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Os Jogos Olimpicos de Moentreal, no
Canadda, apresentaram resultados sur-
preendentes. A preparagao fisica dos
atletas ficou patenteada pelos indices
alcangados nas competicdoes de nata-
gac e atletismo. Em natagac foi mar-
cante a certeza manlfesta do acurado
treinamento que os nadadores se sub-
meteram durante varios anos. Recordes
olimpicos & mundiais foram estabeleci-
dos, desde as provas eliminatérias até a

100 m Livre (homens)

Seg
49,89

51.22
52.2

1968 1972 1976

200 m livre (homens)
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1.50.29

1.52.78

1.55.2
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400 m tivre (hamens)
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3.51.93 R
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4.00.29

4.09.0

final, com a participagao de atletas, nos
ingtantas derradairos, em dusics emo-
cionantes e velocidades estonteantes.
Nada menos que vinte e um recordes
mundiais e vinte e cinco olimpicos
foram superados em sete dias de
competighes.

E verdade que istoc tude nac demons-
tra o desafio que atletas e treinadores
atravessam durante as Olimpiadas. A
selecdo e preparagdo dos nadadores

100 m Livre (mogas)

Seg

55.65

58.59
60.0

1968 1972 1976

400 m livre (mocgas)

Seqg

-~ 4.090.89 [—

4.19.04

4318 r—l

1968 1972 1976

BOC m livre (mogas)

Seg

8.37.14
H.53.68

9.24.0

il

1968 1972 1975

Forjando Campeoes
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reveste-se de significado importante
para determinados paises que v&em nos
Jogos Qlimpicos o fator politico. Mes-
mo assim, temos a figura humana &
trente disto e os atlatas, indiscutivel-
mente sAo superiores, extraordinaria-
mente dotados.

Analisando os resuyltados de duas
Olimpiadas anteriores e comparando
em graficos a evolugac dos indices
estabslecidos, verificamos o seguinte:

200 m livre (maogas)

™
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2 0556 —
2.10.5 l_l

1968 1972 14978

1500 m tivre (homens}

15.02.90 | Seg

15.52.58
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Nas provas de estilo livre & bem acen-
tuada a progressao dos indices esta-
belecidos, tanto para homens como
para as mogas. Digno de ressaltar, o
resultado na prova de 1500 metros que
no periodo de quatro ancs teve o tempo
diminuido em 5G,18 segundos.

Nos préximos Jogos Olimpicos, os re-
cordes continuarao a ser suplantados,
pois o limite ainda nao foi atingido. Q
tempo ser4 testemunha deste desafio
porque, se avaliarmos a evolugao dos
indices estabelecidos nos Jogos pode-
mos observar (vide graficos ao lado)

As curvas dos graficos mostram bem
2 escenglo continua destas trés pro-
vas que escothemos para demons-
trar os indices estabelecidos, desde a
implantagado dos Jogos QOlimpicos da
Era Moderna.

A evolugao devera continuar, & assim
nio serd surpresa alguma que nos Jo-
gos de Moscou, nos 100 metros livres
para homens o tempo esteja por volta
dos 48 segundos e, na prova de 1500
metros, © primeiro classificado esta-
beleca o novo recorde mundial, com o
tempo de 14 minutos e 30 segundos.

A especulagao é valida porque técni-
cos e atletas ja iniciaram a corrida do
treinamentc para atingirem a esses in-
dices. Treinamento planegjade em eta-
pas, com aobietivos bem definidos para
assegurar ¢ sucesso final. O peripdo é
longo e dura serd a vida que o atleta
devera dedicar para alcangar a emogac
de subir a0 podium climpico,

A descoberta e selegao destes futuros
protagonistas deve ser levada em con-
sideragao. Podemos afirmar que os
recordistas ja4 nascem com este dom,
cabendo apenas serem descobertos e
preparados, a fim de se tornarem cam-
pedes,

Kornelia Ender, recordista mundial de
100 metros livres, deteniora de quatro
medalhas de ouro, em Montreal, iniciou
a natagao aos seis anos de idade, fre-
quentande uma escola especial de
esportes. Submeteu-se a um regime de
vida bastante severo em que o treina-
mento em seis dias por semana, con-
sistia de uma sessao as 05.00 horas, de
duas horas de duragao e cutra na parte
da tarde. Aos quatorze anos ja come-
cava a apresentar os frutos deste perio-
do dedicado exclusivamente ao es-
porte. Estabeleceu varios recordes e até
mesmo um més antes de Montreal, nas
competigbes de selecao da equipe da
Alemanha Oriental, superou alguns in-
dices, demonstrando a sua preparacaoc,
a exemplo de suas-companheiras,

¥ale a pena rever o grafico de evolugao
da prova de 100 metros livres para mo-
vas, no qual verificamos o resultado de
Kornelia, suplantando o recorde olim-
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pico € estabelecendo 0 novo recorge
mundial, recorde este, que tambeém Ihe
pertencia.

Nao ha duvidas de que esta nadadora
& superdotada, comc 0s outros partici-
pantes. A diferenga € que existern cam-
pedes e coube a ela, nesta ultima Olim-
piada, como foi Mark Spitz e Shane
Gould, em Munigue, serem conside-
rados os herdis da natagao climpica.

OQutros herbis deverdo surgir. Seus
nomes em breves dias serio anuncia-
dos, res¥altando seus feitos, e princi-
palmente, motivando-0s para cada vez
mais vencerem o impossivel — é& o
desafio.

¥ L T ¥ L
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A formagac destes superdotados
requer um estudo acurado. desde a sua
selegao, treinamento e preparagao para
Ser um campeao.

A selegio deverd ser realizada de ma-
neira a proporcionar ao jovem um es-
porle que realmente atinja as suas aspi-
ragGes. Na idade de iniciagdo escolar,
esta selecao ja sera verificada e a nata-
¢Ao como aspecto utilitario, reveste-se
de fator importante para a crianga.

Devernos lembrar que & através dos
esportes gue 0 jovem encontra o pri-
meiro ponta de apoio para bem formar
uma personalidade.
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O exercicio fisico @
porque:

indispensavel

1. atua beneficamente na nutrigcac,
aumentando a assimilagdo e a de-
sassimilagao,

. permite maior desenvolvimento do
tecido muscular & maior atividade
de todos os 6rgaos do corpo;

favorece a assimilagdo de maior
guantidade de oxigénio peloc orga-
nismo permitindo maior wventi-
lagao pulmenar, com a saida do ar
residual, e também favorece a boa
freqiigncia da respiracao;

. aumenta as contragdes cardiacas,
redundando tal fato na maior regu-
taridade da circulagéo sanguinea;

. estimula as fungdes do sistema
nervoso, principalmente do auténo-
mo.

Na fase do treinamento e preparagao
do atleta, a importancia dos métodos e
técnicas empregados & capital. Por esta
razdo e com o fim de ressaltar aind'a
mais, citaremos a valorizagdo aproxi-
mada e a proporgac que Ibe atribuem,
alguns técnicos com relagao aos de-
mais fatores determinantes do cam-
peao;

Condigées naturais 25a33%
Técnica adequada, preparagao fisi-

ca 33a4t1%
Tecnica adequada de eslilo 33%
Genialidade 01 a 03%

Naturalmente, estes valores sdo s6é
aproximados, porém, mais de 70% do

aproveitamento e do rendimento na
preparacac do atleta esta relacionado
ao conhecimento e utilizagao de técni-
cas adequadas.

A responsabilidade do técnice nesta
fase € muitc grande mas nao cabe
somenta a ele este peso, e, acredita-
mos mesmo, que uma parcela signifi-
cante fica com o atleta, pois este é o
veiculo para atingir ac objetivo.

Segundo declaragées de Reidolf Sch-
ramme, técnico de Kornelia Ender, o
treinador precisa ter a coragem de exi-
gir o maximo do atleta, analisando suas
reagoes, sentindo suas tensdes para
poder melhor compreendé-lo, e assim
mesmo, muitas vezes, o atieta d4 mais
do que pode. Para contrelar sua capaci-
dade fisica, a colaboragdo do médico &
mais do que necessaria.

Os métodos de treinamentc emprega-
dos na natagac compreendem exerci-
cios fora e dentro d'agua.

QO valor dos exercicios fora d'agua para
nadadores foi, durante muito tempo,
posto em davida e até mesmoe negado.
A partir dos Jogos Qlimpicos de Mel-
bourne, em 1856, a pratica do trabalho
COm pesos, para aquisigdo de forga,
generalizou-se, e hoje em dia sao raros
05 que nao reconhecem as vantagens
do uso de cargas pesadas no desanvol-
vimento atlético do nadador. )

A obiencgéo de uma performance é o
objetivo de qualquer treinamento em
guatquer desporie. Essa perfarmance,
segundo o Dr. Reindell, estd na depen-
déncia de cinco fatores:

90-95

min: 95 a 108

175/18¢ — pulso min: 120/140

90% //
//1 0%
B0% . / 20 %
VELOCIDADE
50% / { 50%
40% // 60%

méx: 170180 — puiso min: 1507160

RESISTENGCIA

130/140

25% / / 5%
10% [
Y/ 90%

y

. Técnica {leis mecanicas);

2. Velocidade (desenrolar do movi-
mento pela c¢oordenagido neurc-
muscular);

3. Forga {(aérea do corte iransversal
do masculo);

4. Resisténcia localizada (manuten-
Gao da velocidade);

5. Resisténcia generalizada (cardio-

vascular),

Estes cinco fatores entram em joge de
maneira variavet, de acordo com as
caracteristicas do desporto e da prova a
disputar.

O treinamentc deve ser ajustado as
necessidades de cada um.

Os técnicos de natagadc langam mao
do usc de pesos g halteres de mado a
atacar os fatores enumerados por Rein-
dell — forga, Velocidade (Poténcia), e a
Resisténcia localizada.

Os processos empregados para a
obtenciao destes requisitos sao indme-
ros e os treinadores deverao utilizar
formas de trabatho eficientes para o
desenvolvimento destes parametres.

O meic mais econbmico para aquisi-
¢ac de forga &, sem divida, o trabalho
com peso. Esta ferma de trabalho per-
mite um melhor conirdie do crescimen-
to da forga, pela aferi¢io dos pesos e
das repetiches, pela inexisténcia de
contra-indicagdes em seu uso por parte
dos adolescentes e da mulher e pela
maior facilidade que encontramos em

SPRINT: 6x50m, esforgo 100%, intervaio 5min pulse mix: 185-190 — pulzo min:

REPETICAQ: 6x100m, esforgo 30/95% interv: 3 min — pulso m(x: 180-185 — pulse

INTERVAL TRAINNING: RAPIDO-15x100 m, esf: 85/90%, Intery: 1 min, méx:

INTERVAL TRAINNING: LENTO-20x100m, esf: 80/85%, Interv: 15/30 seg, pulso

FARTLEK: alternande nado ripide-lento 1500m — puiso méx: 170-180 — pulse min:

MARATONA: nadar jongas distancias, 2000m pulsa¢do: 140/150
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trabalhar os grupes musculares que
mais interessam a natagao.

Além destes exercicios temos ainda os
de flexibilidade. A amplitude do movi-
mento & a flexibilidade dependem do
sistema articular. Em natagéo procura-
se uma amplitude maior nas articula-
¢bes da cintura escapular, coxo-femu-
ral, tibio tarsica, etc.

Os exarcicios na agua, a exemplo dos
citados antericrmente, também sao
inumeros e cabera ao técnico escolher
os processos mais eficientes na pre-

paragdo do seu atleta, segundc suas’

necessidaces.

James E. Counsilman, doutor em
fisioiogia, monitor de natagfio e profas-
sor de Educagdo Fisica na Universi-
dade de Indiana, nos Estadds Unidos,
técnico de varios recordistas mundiais,
como Robert Windle, Chester Jastre-
mski, & Mark Spitz resumiu no guadro
abaixo os principais métodoes de trei-
namento na agua segundo o fator a ser
desenvolvido:

Estes sd0 os processos principais uti-
lizados para o désenvolvimento da velo-
cidade e resisténcia do nadador. Exis-
tern outros nomes de trabalhos, cujos

ocbjetivos nao fogem a estes parame-
tros.

O plano de treinamento devera ser
estabelecido levandc em consideragao
divarsas condicionantes & sempre com
¢ culdado de elaborar Feedback, com o
objetivo de superar qualguer situagao
gue ponha em risco a plena execugao
do plano.

Nenhum meétedo por si 56 tem todas
as solugdes para um programa de pre-
paragao completa. De fato, é impossi-
vel desenvolver a poténcia total de um
nadador com um sé método.

O atleta enquanto nada, utiliza nao
somente Seu corpo, senao tamhém sua
inteligéncia. Se abandona prematura-
mente sua carreira na natagdo compe-
titiva @ normalmente por uma destas
duas razbes: falta de &xito ou abor-
recimento. Muitos atletas treinam e
competem durante dez anos e até mais.
N#o obstante, se um nadador é subme-
tido dia apés dia e ano apds ano, ao
mesmo tipe de rotina, nao se sentira
estimulado nem figica, nem intelectu-
almente. O treinador n&o deve ser me-

ramentg uma pessoa gque determina um -

trabatho dificii, que provoca ¢ maxime
ajuste fisiclégico; deve também ser
uma pessoa gue forme e estimule seus

nadadores. Deve ser considerado um
mestre que sempre dispde de uma ba-
gagem de habilidades e que possa ma-
nipular com inteligéncia ¢ entusiasmo
0§ problemas da preparagaoc.

Ninguédm conhece ainda os lirnites das
performances gue podem alcangar na
natagao. Os jovens de hoje, de ambos
03 sex0s, consideram ridiculos os
esforgos dos campedes de outros tem-
pos. Assim acontecera no futuro.

Com novas idéias, aplicando mais e
mais s conhecimentos cientificos,
rmelhores métodos de treinamento e
descobrindo maior nimero de nadado-
ras jovens com aptiddes suficientes,
continuarao melhorando as marcas da
natagao.

Ao terminar, deixaremos assinaladas
as seguintes frases de Forbes Carlile:
“Apesar da magnitude de nossos co-
nhecimentos, nenhum nadador lograra
muito no despaorto sem anos de traba-
Iho e treinamento, duros e persistentes,
e sem Sua porgao de desengancs. Nao
ha ataihos para o éxito. Devemn desen-
volver boas técnicas, um corpo forte,
hidrodinamico e flexivel e grande resis-
téncia. Ninguém nasce com estas qua-
lidages. Ha que adguiri-las com tra-
balho”.

MAOS A OBRA, ENTAQ !
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