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Quando desejamos dizer que um
nadador esta “em forma’”, quere-
mos deixar claro que houve uma so-
ma de todas as adaptagbes fi-
siologicas, anatémicas e psi-
sologicas.

Os estimulos débeis nao produ-
zem conseqiéncias significativas
em nosso organismo, os de media
intensidade causam excitagdo, os
de média para forte ocasionam pro-
cessos de adaptagdo, enquanto
que os estimulos de grande intensi-
dade provocam danos.

Ap impormos um trabalhce mode-
rado de natureza especifica, o cor-
po humano adapta-se de tal manei-
ra que podera comegar um trabalho
similar mas com intensidade maior.
A quantidade e a intensidade do
trabalho sdo entao aumentadas, e o
corpo do nadador uma vez mais se
adapta & medida que ele 5e pde em
forma.

A reagfo do crganismo aos
estimuios gue provocam adap-
tagoes ou danos apresenta trés fa-
ses: reagdo de alarme, fase de re-
sisténcia e fase de exaustao.

E clarc que procuramos com Q
treinamento desportivo realizar um
estimulo, ou melhor, uma carga que
produza adaptagdes significativas.
Caso contrario, isto é, se apés sub-
metido a um programa de treina-
mento o organismo reage de tat mo-
do que o atleta passe da fase de re-
sisténcia para a fase de exaustio,
podemos afirmar que este atleta
atingiu o© supertreinamento
{**Strain”).

Enquanto nos desportos terres-
tres, o atleta se preocupa unica-
mente com a preparagdo fisica em
seu ‘‘habitat”, na natagdc o nada-
dor aléem desta preparagdo por in-
termédio de corridas, exercicios de

musculagdo e de flexibilidade, €
submetido a uma carga de vérias
horas de intenso treinamento den-
tro d’agua.

Este exemplo de dedicagao, que
& o nadador, pois em muitos casos
as seis horas ja esta dentro d’agua
enfrentandc as mais adversas con-
digbes de temperatura, esta pronto
para acolher as instrugdes de seu
treinador, na ansiade ver aperfeigoa-
do um movimento ou melhoradc um
tempo.

O nadador, por natureza, tem que
ser um abnegado, pois dele serao
exigidos muitos sacrificios.

Muitos dos famosos campedes
de hoje comegaram a nadar por in-
dicagao médica, como terapia para
as mais diferentes doengas. Asma,
bronquite, disritmia, poliomielite,
s40 algumas das que tevam as cri-
angas as piscinas.

Depois de alguns anos de prati-
ca, o garoto, que sem perceber fi-
cou curado, passa a integrar a equi-
pe competitiva do clube ac gual se
filiou.

Alguns anos se passam, ¢ aquele
menino doente, timido, sem vonta-
de prépria, sem ambiente com os
colegas, sem brio, hoje é um rapaz
sdo, destemido, cheio de proposi-
tos, benquisto entre os colegas, al-
{ivo, que enfrenta os problemas da
vida de cabe¢a erguida, pronto a
soluciona-los.

Depois de bem alicergado, com
05 ensinamentos adquiridos, quer
no campo psiquico, por intermédio
de um auto-controle emocional,
quer no campo social onde conse-
guiu adaptar seus interesses a um
objetive comum, forma-se o atleta.

Agora, o atieta ¢ submetide a um
intenso ritmo de trabalho. Sao reali-
zados treinamentos ndo so dentro
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d’agua, mas também com o auxilio
de exercicios fora d'agua, por in-
termédic de corridas, exercicios de
musculacao, de flexibilidade, etc.
Assim se inicia a vida de um na-
dador, que outrora fora chamado de
“doente” e num futuro bem proxi-
mo sera, sem dlvida, um campedo.

HISTORICO

Presume-se Que nossos ances-
trais pré-historicos sabiam nadar,
talvez num sentido de imitagao aos
animais, movendo-se na agua.

Alguns nadavam no afi de esca-
par de um possivel inimigo ou al-
gum perigo iminente, ou talvez para
sobreviverem, necessitando para
tanto da pesca de mergulho.

As lendas de Ulisses ou de Lean-
dro, que atravessavam o Helespon-
to para se encontrarem com a bem-
amada, bem o comprovam.

Também os romanos honravam
seus nadadores, a julgar pelos
baixo-relevos, embora nos Jogos
Olimpicos da antiguidade ndo hou-
vesse competigdo de natagdo. O
mesmo acontecia com os assirios e
egipcios.

Nessa época, foram construidas
varias piscinas as quais denomina-
vam ‘“‘termas’’, muitas delas com
aguas tépidas, razdo pela qual pas-
saram a ser pontos deé reunido so-
cial.

Platio, grande fildsofo, afirmava
que “homem educado & aguele que
sabe ler e nadar”.

Em 1538, apareceu em Augsbur-
go o primeiro manual de natagio,
de autoria de Nikalaus.

Em 1810, Lord Byron renovou a
experiéncia de Leandro, atraves-
sando o estreito de Dardanelos (2
km).

No comego do século XIX, os in-
gleses organizaram em Londres as
primeiras competi¢des de natagio.
A primeira prova internacional, o
campeonato mundial das 100 jar-
das, realizou-se na Australia, em
1858.

Em 1B69, os ingleses criaram a
Associagao de Natagdo Amadora.

Em 1875, Mattheu Webb atraves-
sou, pela primeira vez na historia,
depois de vanas tentativas proprias
e de outros nadadores, 0 Canal da
Mancha, de Dover a Calais percor-
rendo a distancia de 32 km em 21
horas e 45 minutos.

Em 1898, nos primeiros Jogos
QOlimpicos da Era Moderna, realiza-
dos em Atenas, a natagdo foi in.
cluida, constando de trés provas
em sua programagdo. As provas de
100 jardas e 1200m nado livre foram
vencidas utilizando o estilo denomi-
nado “over-arma-stroke’’.

Em 1904, Ralph Thomas, em seu
Tratado da Histéria da Natagao, di-
zia: 'O tempo mais rapido com que
hoje se nadam as distancias ¢ um
indicio da melhora. Procede de um
maior cuidado dos detalhes, movi-



mentos e preparagdo. Steadman
me informou que nunca havia trei-
nado e tenho poucas duvidas de
que outros campedes de sua época
(1850) tdo pouco o faziam, guando
entdo preparar-se para nadar se ia
fazendo popular'’.

Obviamente se gastava algum
tempo para aperfeigoar a técnica. A
maior parte era a uma velocidade
de nado relativamente lenta. Houve
um progresso nas técnicas de pre-
paragdo quando nadadores comega-

ram a hater pernas com tabuas e a
tracionar com os bragos tendo as
pernas atadas ou sustentadas. Este
meétode domincu até o final da
década de 20.

Na década de 1910, destacou-se
o nadador americano Charles M.
Daniels, vencedor das provas de
220 jardas e 440 jardas nado livre
nas Olimpiadas de 5. Louis (1904).
Em 1906, nas Ofimpiadas de Ate-
nas, nadou 0s 100 m em um minuto
e 13 segundos. Em 1908, nas
Olimpiadas de Londres, methorava
seu tempo para um minutc 5 segun-
dos e 6/10.

Antes de retirar-se da natagdao,
em 1910, aos 26 anos de idade,
Charles Daniels havia vencido, des-
de as 25 jardas até a milha, 33 cam-
peonatos nacicnais, todas as dis-
tancias em piscinas descobertas
ou cobertas. Foi um verdadeiro re-
volucionario da técnica natatéria.
Seu recorde mundial de 57.6 seg em
100 jardas foi muito comentado ao
sSer o primeiro americano que con-
sequiu uma performance tao valio-
sa. Totalizou 54 titulos nacionais
nos Estados Unidos e foi trés vezes
campedo cilimpico.

Ma década de 1920, apareceu ou-
tro americano, Johnny Weismuller,
gue marcou na natagao a fase da
passagem entre a improvisag¢do ¢ a
sistematizagao.

Bachrach, treinador de Waeiss-
muller, jA numa antevisao do treina-
mento total, planejava seu trabalho
sobre todos os fatores influencia-
dores do rendimenio de seu
discipulo. Em consequéncia, foram
batidos mais de 50 recordes mun-
diais pelo notavel nadador america-
no, que mais tarde viria a ser canhe-
¢cido como o mais famoso ""Tarza"
do cinema.

A geragdoc de grandes nadadores
que apareceu vinha acompanhada
de treinadores de base intelectual
superior, que procuravam cada vez
mais bases cientificas para seu pro-
grama de treinamento.

Em conseqGéncia da visita reaili-
zada por Weissmuliler, em 1930, ao
Japdo, onde impressionou o publi-
co desse pais com suas exibigdes,
o Dr Matsusawa, estudioso e incen-
tivador da natagdo, com apoio do
governo e um trabalho de egquipe,
idealizou um excelente sisterna de
treinamento, o melhor do periodo
anterior a 2*Grande Guerra.

A hegemonia da natagdo mundial
passou dos americanos para os ja-
poneses, que dominaram quase to-
talmente as provas das Qlimpiadas
de 1932 {Los Angeles) e 1936 {Ber-
lim).

0 entdc 1° tenente médico Heri-
berto Paiva, da Marinha de Guerra
do Brasil, que acompanhava a dele-
gacao brasileira &s Olimpiadas de
1932 (Los Angeles), cbservou o tra-
balho realizado peios japoneses.
Regressando ac Brasil, incutiu nos
dirigentes da extinta Liga de Sports
da Marinha, a necessidade da
adogdo de novas técnicas. Em
1934, chegava ac Rio de Janeiro o
técnico japonés Takashiro Saito, da
equipe de Matsusawa.

A influéncia de Saito ocasionou,
em curto prazo, a conguista da he-
gemonia da natagao sul-americana,
com destague para Manoel da Ro-
cha Vilar, Benevenuto Nunes, Isaac
Morais, Antoénio Ferreira dos San-
tos, Jodo Havelange e outros.

Em 5. Paulo, o técnico Carlos de
Campos Sobrinho, de 1930 a 1933,
obteve performances notaveis com
os nadadores Forssel e Maria Lenk.
Esta marcou sua presenga inclusi-
ve com recardes sul-americanos e
mundial.

Em 1935, Saito publicou no Brasil
o livro “Como Vencer na Natagao”,
a primeira obra escrita sobre o trei-
namento sistematizade em nosso
pais, :

Apés os Jogos Olimpicos de 1936
(Beriim), houve uma parada total no
processo evolutivo do treinamento
desportivo, por ocasido da 2° G.G.
Somente em 1948, nas Climpiadas
de Londres, fez-se uma retomada
no sentido de aprimoerar a forma
fisica do nadador.

Até 1950, muito embora contando
com esforgos para explorar méto-
dos novos, ndo houve uma busca
sistematica para aumentar a forma
fisiolégica. Foi ai que os elementos
que se dedicavam a natagio se de-
ram conta do que faziam 0s corre-
dores no atietismo e das investi-
gagdes gue se reatizavam na prepa-
ragdo a intervalos. A principio, foi
incluida nos programas de natagaoc
com cautela.

Em 1958, nos Jogos Olimpicos,
os austratianos assombraram o
mundo com seus éxitos e deram um
impulso tremendo na propagacaoc
da prepara¢ao a intervalos.

Este foi ¢ “estopim”, pois alguns
imaginavam que se uma peguena
dose de prepara¢ac a intervalos era
boa, uma grande quantidade seria
melhor, e uma dose extraordinaria
seria methor ainda.

Alguns nadadores faziam 16 X
440 jardas com um ou dois minutos
de intervalo, outros faziam 40 x
100 jardas com um minuto de inter-
vato e até 100 x 50 jardas com 30
segundos de intervalo, o que deixa-
va bem c¢laro a preocupagdo da

quantidade sobre a qualidade do
trabalho.

George Haines, Forbes Carlile,
Dom Talbot, Dom Cambril, Dom So-
nia, Dom Cousitman foram os que
demonstraram que a gquantidade
nao & a preocupacdo basica em um
programa de preparagio a interva-
lo bem arientado. Ao exigir a me-
nor quantidade de repetigdes, po-
demos dar importancia a melhoria
da qualidade.

CONCEITO DE
TREINAMENTO TOTAL

Na montagem de um programa
de treinamento, devemos levar em
conta uma série de fatores. Através
de um planejamentc correto,
procura-se desenvolver as técnicas
e as qualidades fisicas, buscando
apoio na atitude psicolégica fa-
voravel, na alimentagdc apropriada,
nas taticas especificas para cada
desporto, num planejamento ade-
quado das horas de 1azer, no regra-
mento dos habitos de vida e em ou-
tras medidas complementares {Fig
n2o1}.

FIG N® 01

Segundo Louwis Falconier, '‘trei-
namento é o conjunto de atividades
as quais se entrega um individuo a
fim de desenvolver progressiva-
mente suas qualidades mentais e
fisicas aplicando-se especifica-
mente aquelas que a caracteri-
zam’”.

Sabendeo-se que com ¢ treina-
mento podemos melhorar nossas
condigdes fisicas, no entanto a ten-
déncia normal do atleta € minimizar
o alcance maximo obedecendo a
um mecanismo psicologico de pro-
tecgao.

Na figura n°02,a sequir adaptada



de dados de Ndcker (1964) temos
uma visdo das proporgdes desse
potencial frente as necessidades
de esforgo.

Em atengdo aos fundamentos do
treinamento total, cujo objetivo é o
desenvolvimento equilibrade dos
seus componentes, nos devemos
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A PREPARACAO FiSICA

Preparacéo fisica & o desenvolvi-
mento das qualidades e capacida-
des necessarias a atividade despor-
tiva.

Hegedus (1967) idealizou a pira-
mide de rendimento {figura n®03) na
qual podemos ter uma idéia da pro-
porgac do valor da preparagao fisi-
ca sobre a técnica e o estilo, pro-
porgdc esta que vem destacando-
se dia apos dia, com a evolugao das
técnicas de treinamento desporti-
vo.

procurar, no caso especifico da pre-
paragdo fisica, desenvolver as qua-
lidades fisicas em maior evidéncia,
no desporto, sem contudo deixar de
lado as demais.

Assim sendo, a eficiéncia do trei-
nador sera posta & prova na desco-
berta destas qualidades, no proces-
so para testa-las e em sua dosagem
adequada.

Este devera ser o primeiro passoc
para a elaboragdo de um planc de
treinamento. Apos identificadas,
testadas e dosadas, poderemos
partir para a especificagdo dos
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métodos de treinamento a fim de
desenvoivé-las harmoniosamente.
Apresentamos, abaixo, os grupos
de pardmetros da forma fisica e ha-
bilidade motora, bem como a defi-
nicao de cada uma das qualidades:

Pardmetros da forma fisica:

Endurance — ¢ a qualidade fisica
que permite um esforgo por um de-
terminado periodo em que ha um
equilibric entre o consumo de oxi-
génio e a absorgdo do mesmo. Este
equilibric denomina-se ‘‘steady-
state’’ {estado de equilibrio).

Endurance Muscular Localizada
— €& a qualidade que permite man-
ter um grupo muscular em agac pe-
la realizagao de um determinado
movimento durante um pericdo lon-
go, de intensidade fraca para média
e com a mesma eficiéncia.

Resisténecia — é a qualidade
fisica que permite manter um es-
forgo por um determinado pericdo,
em que o consumc de oxigénio &
superior & absorgdo do mesmo, fa-
zendo com que seja encontrado um
débito de oxigénic, o qual sera re-
compensado No repouso.

Resisténcia Muscular Locatizada
— @ a qualidade que permite man-
ter um grupo muscular em agao, pe-
la realizagdo de um determinado
movimento, durante um periodo
medio para forte, de intensidade
média para forte € mesma eficién-
cia.

Filexibilidade — & a qualidade
fisica do homem que condiciona a
capacidade funcional das articu-
lag6es de movimentarem-se dentro
dos limites ideais de determinadas
agoes.

Forga — & a habilidade de um
musculo ou grupo muscular vencer
uma resisténcia produzindo tensao
na agao do empurrar, tracionar ou
elevar.

Poténcia — €& a habilidade de
exercer 0 maximo de energia num
ato explosivo. Dafisica:P = F x V

onde P = poténcia
F = forga
V = velocidade

Pardmetros da habilidade motora:

Coordenacdo — guaiidade de si-
nergias que permite combinar a
acao de diversos grupos muscula-
res para a realiza¢cdo de uma série
de movimentos com um maximo de
eficiéncia e economia.

Descontracdo — & um fendrnenc
neuro-muscuiar resultante de uma
reducgdo da tensado na musculatura
esquelética.

Agilidade — qualidade intima-
mente ligada a flexibilidade,
equilibrio e poténcia muscular, que
permite mudar rapida e efetivamen-
te a diregdo de um movimento exe-
cutado em velocidace.



Egquilibrio — qualidade que per-
mite controlar o corpo em relagao
ao seu centro de gravidade (sobre
uma basej por combinagdo de
agGes muscutares.

Explosdo — qualidade que permi-
te a realizagdo de um movimento
num minimo de tempo pela veloci-
dade de contragdo do muasculo.

Tempo de Reagdo — qualidade
traduzida em tempo que permite,
por intermédio de um estimulo, o
controle mental sobre uma respos-
ta.

Velocidade — qualidade que per-
mite a execugao de um movimenio
de intensidade maxima (rapidez) em
um minimo de tempo (curta du-
ragao).

Por intermédio de pesquisas rea-
{izadas por Zimkine, ficamos saben-
do que o maximo de desenvolvi-
mento das qualidades velocidade,
forga e resisténcia, essencialmente
envolvidas no ideal da coordenagio
do gesto desportivo, & de:

velocidade . ............. 147 %
forga . ... ... ... 275%
resisténeia. ... ... .. 4000%

Abaixo, podemos ver o grafico n?
01 da prova de 1500 metros de nado
livre, vencida pelo nadador ameri-
cano Brian Goodell, na Olimpiada
de Montreal, estabelecendo o recor-
de mundial com o tempo de 15.02.4
seq.

PROVA: 1500 METROS NADO LIVRE —

MASCULING
RECORDE MUNDIAL: BRIAN GOODELL

{USA) — 15min02.40seg

TEMPO EM SEGUNDOS (FRAGAO EM
CENTESIMQOS)

Observe os tempos parciais de
cada 100 metros (iniciais e finais), e
avalie a necessidade cada vez
maior que 0 nadador de fundo tem
dgoe_}[)arimorar a velocidade. (Quadro
N’

Podemocs notar também que o
trabalhc anaerdbico realizado nes-
ta prova aumenta cada vez mais a
sua importancia, de tal sorte que o
nadador devera dar mais énfase a
este tipo de treinamento.

de sofrimento; aumento das taxas
de hemacias e hemoglobina; me-
lhoria no transporte de oxigénio;
melhoria na capilarizagao, melhoria
do sistema cardio-vascular; dimi-
nuigioc da freqiiéncia cardiaca; ele-
vacao da taxa de trabalho em
equilibrio de oxigénic.

Resisténcia — desenvolvimento
da hipertrofia cardiaca; tolerdncia
cada vez maior ao débito de oxigé-
nio, pelo aumento das reservas de

PROVA: 1500 METROS NADO LIVRE — MASCULING
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EFEITOS DO TREINAMENTO

E evidente que obteremos efeitos
fisiologicos distintos, de acordo
com as qualidades que desegjamos
desenvolver.

Os principais efeitos fisicldgicos
observados com o treinamente, no
desenvolvimento das qualidades
tisicas de base sdo: endurance, re-
sisténcia, velocidade e forga.

Endurance — aumento da cavi-
dade do coragdo; aumento da capa-
cidade vital; aumento da guantida-
de de glicogénio; aumento do débi-
tc cardiaco; aumento do débito
sistdlico; aumento da capacidade

QUADRO N® 01
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energia disponiveis;, aumento das
reservas alcalinas; manutengao,
por longo tempo, de ritmo de traba-
lhe bem elevado.

Velocidade — concepgao rapida
da imagem matriz para ¢ cérebro;
melhoria no transporte dos impul-
505 nervosos acs musculos; melho-
ria do trabalho anaerdbico; automa-
{ismo do gesto especifico; aumento
da poténcia muscular; favorecimen-
to da hipertrofia cardiaca; rapida
execugio do movimento.

Forga — aumento da segdo
transversal do musculo; aumento
do nomero de fibras do mdsculo
atuante; aumento da resisténcia do
musculo; aumento do influxo
neuro-muscular; maior capacidade
de mover carga muito pesada; au-
mento da capacidade neuro-
muscular.

SISTEMAS DE ATP

A avaliagdo da '‘boa forma fisi-
ca” & usualmente definida como
“volume maximo de oxigénio”, isto
¢, a capacidade do orgamsmo em
usar um volume maior de oxigénio
por minuio, podendo ser desenvol-
vida até 25%.

O treinamento ocasiona alte-
ragdo no modo pelo qual o sistema
cardio-vascular funciona em repou-
so e durante o exercicio.

Mo treinamente de endurance o
aumento da area cardiaca represen-
ta um aumento no volume san-
guineo nas cavidades cardiacas,
com um aumento muito pequeno na
espessurada parede muscular.

Ja o treinamentc de resisténcia
ocasiona uma hipertrofia das pare-
des do miocardio.

Astrand faz uma comparagac en-
tre o motor de combustdo interna e
0 "“‘motor humano”. No motor do au-



tomovel o combustivel & a gasolina,
no masculo o combustivel é ATP,
Sem gasolina o motor do carro
para; sem ATP o misculo ndc con-
trai nem descontrai.

Inicialmente, o0 ATP disponivel no
misculo pode suprir a demanda de
energia, num esforgo maximo por
um periodo de tempo curto, aproxi-
madamente de 5 a 10 segundos.

Se o nadador continuar a nadar
além deste tempo, seus musculos
devem receber suprimento de ATP
de outro sistema.

Qutra fonte de ATP é o sistema
dcido latico-ATP. Este sistema é
anaerébico, podendo durar de 10
segundos a dois minutos.

acumulo de acido latico e a
exaustdo de suprimento de glicogé-
nio sdo fatores limitantes na ativi-
dade muscular e 0s causadores da
fadiga.

Assim sende, guando ¢ nadador
recebe ATP desta fonte, ha o apare-
cimento de débito de oxigénio e a
concentragdo de acido latico.

A terceira fonte de ATP para o
masculo € a atividade aerdbica.
Neste tipo de exercicio, o esforgo é
menos intenso, e se é completa-
mente realizado aercbicamente po-
de ser continuado por muito tempo,
como no caso das grandes traves-
sias.

Nao ha acumulo de acido latico
durante o trabalho aserobico e
também ndc ha débito de oxigénio,
sendo por isto chamado de “'siste-
ma de equilibrio™.

No quadro n?® 02, abaixo, pode-
mos ver os trés tipos de suprimento
de ATP.
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A “‘dor” mais dificil de se supor-
tar em natacgéo ¢ a sentida na prova
dos 200 metros, pois sendo um
exercicio de trabalhos anaerdbico e
aerobico combinados, testa a capa-
cidade do nadadar em tolerar niveis
altos de didxido de carbono e de
acido latico e niveis baixos de oxi-
geénio.

No grafico n?02,aseguir,vemos a
representagio da prova de 200 m de
nado livre, onde o nadador america-
no Bruce Furniss estabeleceu o re-
corde mundial para a distancia com

o tempo de 1min50.29seg. Observe
suas passagens a cada 50 metros:

PROVA 200 METROS NADQ LIVRE —
MASCULINO

RECORDE MUNDIAL: BRUCE FURNISS
{USA) — 1min50.29seq

GRAFICO N° 02
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50m 26.43 26.43
100m 5447 28.04
150m 12255 28.08
200m 1.50.28 27.74

Agora, compare no grafico n®03,
abaixo, da prova de 800 m de nado
livre, onde a nadadora Petra Thu-
mer estabeleceu, em 1976, o recor-
de mundial para a distancia, as pas-
sagens de 100 metros:

PROVA: 800 METROS NADO LIVRE —
FEMININO

RECORDE MUNDIAL: PETRA THUMER
{DDR) — 8min37.14seg

TEMPQ EM SEGUNDOS {FRAGAQ EM
CENTESIMOS)
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03.43/1.03.43
09.06/1.05.83
14.81/1.05.76
20.59/1.05,78
25.92/1.04.33
30.82/1.04.80
gg 73/1.04.91

1.
2.
3
4,
5.
6.
7.
B.37.14/1.01.41

Concluindo, podemos  afirmar
que, a medida que o© trabalho
aerdbico vai aumentando, a “dor”


MARCELO
Rectangle


tende a desaparecer, ficando o na-
dador mais “‘a vontade’’ na prova.
Quando o trabalho se aproxima do
ponto critico — aerdbi-
colanaerdbico — as exigéncias de
desenvolvimento das potencialida-
des ({aergbicas/anaerdbicas) irdo
aumentando. N0 se esquega, no
entanto, de que, a0 iniciarmes um
programa de treinamento, partimos
da aquisigdo da capacidade
aerdbica para a anaerodbica.

ESQUEMA DE TRABALHO

Faremos uma divisao do pregra-
ma de trabalho para natagdo, em
trés periodos: basico, especifico e
de competicio. (Quadro n°03)

A preparacao fisica do nadador
basicamente pode ser feita com
exercicios realizados fora d'agua e
com 0s exercicios realizados den-
tro d'agua, seu “habitat”, que & a
natagao propriamente dita.

Durante toda a programagao, de-
vera haver uma preparagao psi-
cologica a fim de que, por ccasiao
da competigdo, o nadador obtenha
o melhor resuitado possivel.

QUADRO N® 03
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Na preparagéao fisica fora d’agua,
¢ movimento é feito através do fe-
némeno denominado de contragao,
oriundo de uma série de transtor-
magdes fisico-quimicas traduzidas,
finalmente, pela alteracdo do com-
primento ou da tensdo do masculo.

A contragao de um musculo ocor-
re segundo uma sequéncia regular:
desenvoivimento da tensdo, encur-
tamento do muscule e execugdo do
trabalho, manuten¢ido da tensao,
relaxamento, recuperacao.

Sao varios os tipos de contragaoc
(Figura n°04):

Contracdo estdtica — desenvol-
ve tensao insuficiente para mover
um segmento do corpo frente a
uma dada resisténcia, é a chamada
isomeétrica, pelos fisialogistas. Po-
de ser chamacda também de dindami-
ca, mas sem predug¢do de trabalho
mecanico. H& somente a produgdo
de energia calorifica.

Contracdo dinamica — desenvol-
ve tensdo suficiente paramover um
segmento do corpo frente uma re-
sisténcia dada. & a chamada isoto-
nica pelos fisiologistas. E aquela
que, além de tensdo, produz traba-

lho mecanico visivel, caracterizado
por um encurtamento ou alonga-
mento do mdsculo. Pode ser con-
céntrica — que desenvolve sufi-
ciente tensdc para vencer uma fe-
sisténcia, o miusculo encurta-se e
move urma parte do corpo vencendo
uma resisténcia — e excéntrica —
a resisténcia dada € maior que a
tensdo do muscule, de maneira que
ele se alonga. Ainda gue haja con-
tragdo, o musculo é superado pela
resisténcia, havendoc um aumento
do comprimento de suas fibras.

proporcionar a hipertrofia das fi-
bras musculares, um aumenio da
capilarizagdo e um aumento de
mioglobina.

As principais qualidades fisicas
que devemos desenvolver na na-
tagao sdo a forga, que pode ser di-
namica, estatica ou explosiva {po-
téncia), e a resisténcia muscular lo-
calizada.

A preparagdoc muscular no con-
texto de um plano de treinamentc
pode ser assim equacionada: fase
basica, fase de preparagio e fase

esthTica

FIG N7 04

De acordo com ¢ tipo de con-
tragao, podemaos atribuir as seguin-
tes fungées ans mUsculos:

Agonistas — efetuam o movi-
mentc com contragac concéntrica,
chamado de motor, podendo ser
principais ou acessoérias.

Antagonistas — coordenam a
acdo dos agdnicos com contracdo
excéntrica, obedecendo a lei Sher-
rington de enervagdo reciproca se-
gundg a quat "quando um agonista
se contrai o antagonista se relaxa’’,
servem para moderar, frear o movi-
mento e proteger a articulagao imo-
bilizada.

Fixador ou estabilizador — atua
em contragdo estatica, para fixar
um apoio em geral ac lado da ori-
gem do musculo agénico.

Neutralizador — contrai o con-
céntrico a fim de impedir a acdo
inutit de um dos segmentos mobili-
zados.

Sinergia — acdo muscular em
equipe em que um procura o ouiro,
dquer na agao colateral quer na agéo
secundaria.

Em relagdo a mioglobina, os
musculos podem ser chamados de
vermelhas e brancos. Os vermelhos
possuem um maior ndmero de mio-
globinas, suas contragdes sdo mais
potentes e lentas, e mais resisten-
tes a fadiga. Os brancos possuem
menor numero de mioglobinas,
maior velocidade contratil e séo
mais fatigaveis. :

Exercicios isoténicos

O objetive do trabalho muscuiar,
realizacdo com sobrecargas, & de

9

de manutenc¢o.

Como orientagao no trabalho de
desenvolvimento das qualidades
fisicas mais procuradas pelo nada-
dor, ohserve o quadro comparativo
{n® 04) onde terdo o percentual da
carga maxima, numero de repe-
tigoes, a velocidade de execugao, ¢
intervalo para recuperagao, o tipo
da respiragaoc e o tipo de esforgo
muscular.

A sequéncia ideal para todo tra-
balho muscular devera compreen-
der trés fases:

— Desenvolvimento muscular
segmentéario. Trabalha-se musculo
a mdusculg, executando-se
exercicios de efeitos localizados
{analiticos}.

— Desenvolvimento dos grupes
musculares. Procede-se a reali-
zagao de exercicios de efettos ge-
rais, sintéticos, trabalhando um
grupo de musculos que intervém no
movimenio desportivo.

— Exercicios de alongamento.
Apos um trabalhc neuromuscular
geral, deve-se fazer uma série de
exercicios de alongamento, com a
finalidade de melhorar a mobilida-
de articular e aumentar a elasticida-
de muscular.

Estes exercicios isotdnicos po-
dem ser realizados com halteres,
em aparethos especiais, tais como
gladiador e apoio, onde trabalham
varios atletas ac mesmo tempo.
Deste modo, podemos realizar tra-
balhos individuais ou em grupo, ti-
po circuito, com um intervalo para
rodizio.

As Fign?”05 adiante servem
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QUADRQ N'04

para dar uma ocrientagdo a fim de
que se possa montar uma sessao
de musculagdo utilizando o apare-
Ihc Gladiador ou Apolo:

Os exercicios isotdnicos apre-
sentam certas limitagges. A resis-
téncia maxima {carga) somente
aparece por um momento da tra-

a0 APOLD

Fato do agaretho denominad

jetérlia do exercicic. Isto pode ser
explicado por trés fatares:

— osdiferentes angulos articulares
da trajetoria do exercicio;

— o alleta altera a posicac do cor-
po durante g exercicio,

— a aceleragdo do movimento alte-
ra as resisténcias durante ¢ per-
cursc do exercicio.

EXERCICIOS ISOMETRICOS

Os exercicios isomeétricos sdo
contragoes executadas até um
maximo de 10 segundos para cada
grupo muscular e 0 materiai empre-
gado fica a cargo da imaginagao do
atleta e do treinador.

G desenvolvimento do volume e
da forga dos mudsculos nac apre-
senta, no entanto, efeitos signitica-
tivos para o sistema cardio-
pulmonar, nem para ¢ aumento da
poténcia muscular.

Os isométricos apresentam as
seguintes limitagdes em sua prati-
ca:

— dificuldade na avaliagao da in-
tensidade da carga;

— dificuidade de controle i
siplégico. E subjetivo.

— causa possivel prejuizo as arti-
culagdes e tenddes. bem como
a0 sistema nervoso.

Os isometricos sdo ofimamente
empregados como educativos, uma
vez gue podemos dividir as braga-
das em suas fases mais criticas.
Principalmenie para os nadadores
com pouca forga, nao conseguindo
“encaixar'’ a posigao de cotovelos
altos, aplicamos os isometricos
naoc so para fortalecé-los mas
também para educar para um maovi-
mento correto.

I. ABDOMINAL NO BANOO INCLINADG

g “fem

5. ROSCA DE PERNAS

2. DESENVOLVIMENTO SUPING

6. REMADA SENTADO

IHI s

8 ADUGAC DE PEANAS

o | : /
: 9. ABDOMINAL EM SUSPENSAG i ‘
% :% : : - ! .
/'{‘5:"'::.:::? - gy 13. REM.

10. PUXADA G/ 8RAGD ESTICADO

‘ﬁ'%

14, noscarﬂlcsmw

FIG N° 05
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EXERCICIOS ISOCINETICOS

Em busca de um método de tra-
balho para preencher a facuna exis-
tente com as limitagbes dos
isométricos e dos isotdnicos, Ja-
mes Perrine idealizou uma magquina
que viria a solucionar, em parte, ¢
problema criado para os treinado-
res.

James Counsilman aperfeigoou-
a, introduzindo algumas transfor-
magdes, criando o aparelho “Mini-
Gym™.

zado com uma angulagac maior,
sem prejuizo da flexibilidade.

EXERCICIOS DE
FLEXIBILIDADE

Filexibilidade & a qualidade fisica
do homem que condiciona a capa-
cidade funcional das articulagdes
de se movimentarem dentro dos li-
mites ideais de determinadas
agoes.

A fiexibilidade ndo se deve limi-
tar apenas a exercicios ginasticos

FOTO N®0D2

Os exercicios isocineticos sao
efetuados no trabalho de muscu-
lagao, com auxilio deste aparelho
especial, e com o proposito de pro-
duzir um trabalho maximo através
de toda a trajetéria do movimento,
sendo a resisténcia uma fungdo da
forca aplicada.

Assim como os isometricos, os
isocinéticos ndo desenvoivem a po-
téncia muscular tido desejada nos
desportos, devendo ser aplicados,
por este motivo, na fase basica do
treinamento.

Principais vantagens dos iso-
cinéticos. economia de tempo, me-
lhor ajustamento dos elementos
alavanca e carga, seguranga, de-
senvolvimento de mais forga em
mengs tempo e motivagao.

Modernamente, existe uma apa-
relhagem mais complexa para o tra-
balho dos isocinéticos denominada
"Nautilus'. Nela, o exercicio € reali-

ou outros exercicios preparatorios
de aquecimento. Ela € tdo indis-
pensavel para o atleta como o sao
as demais qualidades fisicas.

Assim como oS demais parame-
tros da forma fisica, podemos
desenvolvé-la, bastando para isto
que se organize uma sessdo es-
pecifica.

Nido é aconseihavel a pratica de
exercicios de flexibilidade antes de
competigdes, pois, ocasiona um
acumulo de estimulos no cérebro, o
que prejudica a coordenagao moto-
ra.

Qs exercicios de flexibilidade
sdo usados como aguecimento pa-
ra um trabalho especifico por in-
termédio da movimentagdo dos
musculos ativos com rapidez e agi-
lidade, em sessdes de flexibitidade
propriamente dita e apos uma ses-
sdo de musculagic com o objetive
de soltura e relaxamento da muscu-
latura, com movimentos de balan-
ceios, sacudidelas e exercicios ex-
tensivos.

O desenvolvimento da elasticida-
de muscular esta intirmamente liga-
da ao desenvolvimento da mobilida-
de articuiar.

As articulacoes mais trabalhadas
em natacdo sac: coluna vertebral,
cintura escapular, joelhos. tornoze-
los e coxo-femural.

Podemos dividir os exercicios de
flexibilidade em dinamicos (ativos)
& extensivos (passivos). Os
exercicios dinamicos Sao mais usa-
dos como aquecimento. e 05 exten-
sivos, ao final do treinamento. ren-
dendo 20% a mais do gue agqueles.

Dentre os varios bensficios obti-
dos com a pratica des exercicios de
flexibilidade, podemos citar: pro-
tecdo contra lesdes, aumento da
tensac do musculo, possibilidade
de emprego de uma melhor técnica,
estimulo do aquecimento e possibi-
lidade de um maior relaxamento.

FOTO NP02-A
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FOTONF 03

PREPARAGCAO ORGANICA

Nao podemos deixar de lembrar a
importancia de trabalho realizado
com corridas, principaimente no
pericdo basico, quer como uma
sessac propriamente dita de
“aerobicos’. quer como parte do
aguecimento ou ainda como auxi-
liar apos o trabalho de musculagio,
com o abjetivo de proporcionar a
musculatura uma “‘soltura’ indis-
pensavel.

No periodo basico, quando o tra-
balho dentro d'agua é reduzido, po-
demos programar sessdes de Corri-
das aiternadas com as de muscu-
lagdo. Com isto, objetivamos o de-
senvolvimento das fungdes cardio-
vascular, respiratoria e metabdlica.

O coragao desportivo (Foto n"04)
segundo estudos de Stephan, Le-

“Shde” mostrando trés nadadoras
gxecutanda wm exercicia de flexibilidade
denominado Ccarangueio’

clerq ¢ Chanon, esta ctassificado
em aerobico, anaerobico e misto.

O coragao do atleta em treina-
mento apresenta as seguinies ca-
racteristicas:

— maior voiume par minuto {débito
cardiaco}; & a3 quantidade de san-
gue impulsionada por um
ventriculo num minuto;

— freqiéncia cardiaca em repouso
& menor;

— maior volume sistdlico (débito
sistolico); é a quantidade de san-
gue expelida pelo coragao em
cada sistola.

FOTO NCO4

CAROTICA DIREITA

SUBCLAVIA DIREITA

TRONCO BRACUIOGCEFALICD
YEH CAVA SUPERIOR

ADRTA ASCENDENTE

AURICULA DIREITA

VEIA GAYA iNFERIOR
YENTRICULO DIREFTC |,

ORGAMIEMG

CARATHIA ESOUERDA

PULMAO ESQUERDD
CAPILARES ARTERIAIG
CAFILARES YENDSOS
SUBCLAYI A ESOUERDA
CUAVATURA DA ADATA
AOATA ASCENDENTE

ARTEALA PULMONAR

AURICULA ESOUERDA

- VENTRICULO ESQUERDD

1. VALYULAS S|GMOIDEAS
2, VALVULA TRICUSPIDE
A, VALYULA MITRAL GU BIGUSPIOE
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No quadro n?05, abaixo, Gounsii-
man moesira o0s  batimentos
cardiacos do nadador Chet Jas-
tremski, em trés distintas fases de
seu freinamento para as
Olimpiadas de 1964, quando esta-
beleceu o recorde mundial para a
prova de 200 metros nado de peito.

Na coluna 1, depois de uma se-
mana e meia de treinamento, quan-
do se sentia relativamente bem e
ndo estava excessivamente cansa-
do por seu programa de treinamen-
to.

Na coluna 2, depuis de 4 sema-
nas, quando havia sido ievado ao
ponto de declive da adaptacdo. e na
coluna 3, durante o periodo de afi-
namento.

aTA TR
Trindn

2. L4/H = LECOID DE
1173 siliabs 02
IRy TREZTLLGTO

B~ AT - LENET R
4 SEMAMAT R TREINL
WENTO

WL AT cadLee: FENEELIS ETTER PEY

9 - st - IEIL DR RESCANTAT K
I ENAMAS E L URD [ T ELMEREN BAME I EST B
THE LMY 1 2B HERZIL
CF AFIHaNEnT

QUADRO N205

A RESPIRACAO

Respiragac pode ser definida co-
mo o intercdmbio de gases entre o
organismo € o meio ambiente. Exis-
tem dois tipos de respiragdo: a in-
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terna — respiragéo celular, cnde as
trocas séo realizadas em nivel celu-
lar — e a externa — respiragdo pui-
monar, que consiste na troca de
C02 por 02.

As trocas gasosas entre o CO. do
organismo e o O, recebido do san-
gue, chama-se hematose.

A capacidade vital de um elemen-
to é a diferenga de ar de respiragao
existente entre uma inspiragédo e
uma expiragac maxima.

minuto — é o melhor indice de ava-
liagdo da condigdo cardio-
respiratoria.

A preparag8c fisica dentro
d'agua, de acordo com os métodos
de treinamente utilizados para de-
senvolver as qualidades fisicas es-
senciais na natagado, pode ser divi-
dida em dois grupos:

— Trabalho intervalado — “Int.
trainning”. treinamento de repe-
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exe s e e s u a8 NSPIRAGAD NORMAL

O consumo maximo de oxigénio
— a maior quantidade de oxigénio

GRAFICO N°04

ticao e treinamento de velocidade;
— Trabalho continug — super

que o homem consegque absorver
de ar dos alveolos pulmonares e
transporiar aos tecidos durante um

distancias e Fartlek,
Dos principais métodos de treina-
mento podem derivar inimeras va-
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riagbes como as que se seguem:

— Treinamento simulado. Exem-
plg: 200m (100, 50, 50) com cinco se-
gundos de intervalo entre cada exe-
CuGao,

— Séries progressivas. Exemplo:
4 x 200m, com os primeiros 100m
feitos em 1mint0.0seq, o seguinte
em 1min05.0seqg, e assim sucessi-
vamente;

— Séries alternadas. Exempio:
200m, 100m;, 50m, 100m e 200m.

— Séries de distancias decres-
centes. Exemplo: 300m, 200m e
100m, observando as passagens;

g
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Com relagéic as qualidades fisi-
cas velocidade e resisténcia, Coun-
silman determinou os seguintes va-
tores, tomando por base os méto-
dos de super distancia, Int. Tr. Len-
to, Int. Tr. Rapido, Trein. de Repe-
tit;iio, Trein. de Velocidade e Far-
tiek:




De posse desses dados, ele da
um exemple de aplicagdo dos
metodos, destacando o ndmero de
repetigbes, a disténcia, o percen-
tual, o intervalo, a pulsagac maxi-
ma e a minima (repouso} ¢ o0 tempo
base paratais caracteristicas.

Ne l u:l PULSO PULSO MEDIA
METOTO IE pIST ) ¢ INTERVA -
REP MAKINO REPOUSO |° TEMPO
VELOCIDADE | 6 50 100 5 min 185 / 190L 95 " 2205 seg
: 90 3/ 1 180 / 185 100 {51752
REPETI{X0 6 100 a
95 min . sgeg
e I 85 220 |55/ 56
R 15 100 a 1 min 175 / 180§ 8
RAP - 90 140 seg
INe : 80 15 / 30 A 150
TR 20 { 100 a 170 / 180} & 62 seg
LENTO 85 ‘80g - - 1160

QUADRC N2Q7

TREINAMENTO HIPOXICO

Treinamento hipdxico é aguele
no qual o nadador procura criar um
grande débito de oxigénio, mesmo
sem muito esfor¢o. Para isto, basta
apenas que eie inale menos ar, res-
pirando um menor numero de vezes
durante a distancia.

Pesquisas sobre o treinamento
hipéxico vém sendo realizadas, ten-
dendo os resuliados para uma afir-
mativa quanto acs resultados obti-
dos na comparagao de grupos com
e sem treinamento hipoxico.

A melhor vascularizagao pode ser
0 resultado do treinamento hipoxi-
co.

Ha um aumento na eficiéncia do
suprimento sangiineo pela econo-
mia na distribui¢do de sangue intra-
muscular.

15

Principais pontos a observar na
pratica do treinamento hipdxico:

— 25% a 50% do treinamento pode
ser hipoxico;

— o trabalho de bragos deve ser
respirando a 3/1; ou 4/1 em dis-
tancias curtas;

— em distancias maiores, o ritmo
deve ser de 2f1 ou 3/1;

— a maior parte do trabalho
hipéxico deve ser com velocida-
de controlada;

— ndo se usa, em competicdes; o
nadador deve respirar como se
sinta melhor;

— nunca tentar ¢ maximo de dis-
tancia possivel sem respirar.

MNa elaboragao de um programa
de treinamento, devemos explorar

ao maximo todos os métodos, a0 [
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mesmo tempo gue fazemos uma di-
visdo dos nadadores em trés gru-
pos, com a finalidade de especifi-
car o trabalho: grupo dos velocis-
tas, grupo des meic-fundistas e dos
fundistas.

RESISTENCIA MUSCULAR
LOCALIZADA

A resisténcia muscular localiza-
da podera ser desenvolvida em alto
grau com uma s€rie de exercicios
realizados dentro d'agua, com
auxilio de alguns implementos.

Caso ndo se disponha do mate-
rial abaixo relacionado, os
exercicios poderdo ser feitos se-
gundo a imaginagéo de cada um:

— palmar — para o trabalho de
bragos;

— prancha — para ¢ irabalho de
pernas;

— prancha com um anteparo colo-
cado perpendicularmente ao fun-
do da piscina, de tal modo que
dificulte a progressio dentro
d'agua;

— flutuadores para as pernas —
para ¢ trabatho dos bragos;

— "pédepato™;

— "'barbatanas de mao™;

— anteparo colocade na altura da
cintura, ficando perpendicular-
mente ao fundo da piscina, para
dificultar a progressao;

— “para-quedas’” — implemento
que fica ligado ac nadador por
intermedio de uma corda presa &
sua cintura, e gque visa a frear o
deslocamento do nadador, po-
dendo ser graduada a resistén-
cia oferecida;

— corda eléstica — o nadador, pre-
so acintura, & aum ponto forada
piscina, nadara até um ponto de-
terminado e ai permanecera por
um tempo estipulado.

Em substituicdo acs flutuadores
existentes no comércio, podem im-
provisar pranchas presas as coxas
por elasticos, cadmaras de ar, etc.
Improvisando um ‘'para-quedas’’,
podemos rebocar um balde de
plastico.

CONCLUSAO

Atualmente, em busca dos ‘“'se-
gundos”, o nadador dia apos dia,
aumenta o seu ritmo de trabalho.

Vale a pena lembrar o nome do
excelente nadador americano Mark
Spitz, que, em 1972, na Climpiada
de Munique, estabeleceu varios re-
cordes mundiais e ganhou sete me-
dalhas de ouro, passando sém
duyida para a historia da natagao.

E digno de nota também o feito

da equipe feminina alema, gue na
Qlimpiada de Montreal, em 1976,
bateu guase todos oS recordes
mundiais em todas as distancias e
estilos, sendo chamada de “equipe
bidnica’.
Recentemente uma nadadora ame-
ricana de 28 anos, Diana Nyad, co-
nhecida como campea mundial de
maratona, tentou realizar a maior
prova de resisténcia da histaria hu-
mana: ela se propds a atravessar de
Cuba até Florida em 60 horas, per-
fazendo um total de 190Km, o que
quebraria o recorde atual do
egipcio Abo-Heif, que atravessou o
lago Michigan, desde Benton Har-
bor até Chicago {(111.180m em 34h
38 minutas), ndo conseguindo seu
intento, pois, apos 40 horas de na-
tagac foi retirada da agua por indi-
cacdo de seus medicos, mas contra
Sua vontade.

Deixamos aqui as palavras finais
para o nadador, no sentido de que
ele procure se dedicar aos treina-
mentos com afinco, com coragem,
com garra e acima de tudo procu-
rando  atingir um objetivo pré-
determinado.

Do treinador, espera-se cada vez
mais um aprimoramento de seus
conhecimentos técnicos, a fim de
que nossas equipes representati-
vas possam chegar a um lugar de
destague no ambito mundial. m]
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