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ao estado momentâneo do atleta referente a cada um daqueles pontos, com relação à prova em vista.

    Paul Andreas elaborou o quadro anexo, em que especificou 
os vários sistemas orgânicos solicitados nas diferentes formas 
de trabalho, com os possíveis exercícios para aperfeiçoá-los, a 
fim de atender aos 5 pontos enumerados por Reindell.

    A oportunidade e método de uso dos exercícios varia segundo 
as circunstâncias.

    Isso explica a grande variabilidade de métodos usados pelos
mais famosos técnicos, por exemplo: Counsilman, Talbot, Carlile, Hirano, Carranza, para citar apenas os mais chegados a nós pela natação, técnicos e recordistas mundiais.

    O referido quadro divide,inicialmente, o trabalho de treinamento em dois grandes campos:

      o condicionamento físico
      a escola técnica

    Ainda que em ambos participem todos os órgãos, dá-se a maior solicitação dos sistemas cardio vascular
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provocar um débito de O2 até o limite suportável provocando
um ajuste do organismo.É a fase mais perigosa do treinamento, 
que requer a máxima atenção do técnico e o auxílio de exames 
médicos adequados (por médico conhecedor do assunto) porque
só se conseguem resultados satisfatórios indo ao limite da capa-
cidade do atleta, limite este que não pode ser ultrapassado, sob 
pena de prejudicar a forma, quando não a saúde. O treinamento
de resistência localizada exige, mais que qualquer outro, os
cuidados complementares do atleta referentes à boa alimentação, sono, economia em dispêndio de energia fora do treinamento,etc.  3º O sistema Articular que garante a flexibilidade e amplitude 
de movimento. Mais uma vez estudam-se nas articulações 
visadas para aplicar os exercícios apropriados. Em natação exige-se, sobretudo, as articulações da cintura escapular de cuja grande amplitude de movimento depende a boa técnica da braçada. Mas, também, a flexibilidade da coluna importa para as viradas e a ondulação no nado golfinho, enquanto as articulações do torno- zelo garantem a eficiência dos movimentos dos pés, acentua-damente, no nado peito. Faz-se, então, uso dos conhecidos exer-cícios de flexibilidade que  atinjam tais aticulações(Kiphut orga-
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   Treina-se, por conseguinte, a velocidade por intermédio de 
sprints curtos e repetidos, mas com pausas suficientemente longas para garantir a volta à calma. Hohlman estabelece 6 minutos como o mínimo entre cada sprint. Por ocasião dos treinos de saídas, pode-se dar ênfase à aceleração inicial, às primeiras braçadas,etc.
      São fatores para a melhora da velocidade. Também aparece
a oportunidade de educar o sistema nervoso para o cálculo da distância até a cabeceira da piscina.
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o que o segundo grupo levou dois meses em trabalho continuado todo  o dia. (não se confunda com interval-training). Ainda o método de ensino, vale o princípio de se pedir do mais simples para o mais difícil, atingindo parceladamente os movimentos, conduzindo no final à coordenação. Há ainda o fator fadiga, ao qual se atende em não pedir demais repetições.   Mesmo em se tratando de provas de inúmeros movimentos repetidos como a passada do corredor ou a braçada do nadador), a aprendizagem limita-se no início a um ou dois movimentos, seguidos de novas explicações com novas tentativas. Vai-se aumentando o número de movimentos seguidos, mas somente até o  limite da execução correta. Tão logo se apresente o erro, deve haver uma parada independente da distância percorrida. A total concentração é fator decisivo para a aprendizagem eficiente, daí o valor do trabalho em piscina sem barulho e sem movimento. O aprendiz quer a satisfação de conseguir o desejado, daí a necessidade do elogio e de se exigir somente do que é realmente capaz. A fadiga dos nervos advém muito mais rápido que a dos demais órgãos, de maneira que não se deve insistir demais na aprendizagem, mudando para trabalho conhecido onde a atenção pode ser dispensada.
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1 -  INTRODUÇÃO

     Sendo o pólo aquático (water polo) um desporto praticado na água, é evidente que a principal qualidade exigida de seus participantes é a de serem excelentes nadadores, tanto no que diz respeito à resistência quanto á velocidade e à agilidade. É tão importante esta qualidade que, em uma disputa entre duas equipes equiparadas em condições técnicas, vencerá, forçosamente, a que tiver melhores nadadores.

     Citamos, como exemplo, o caso da mundialmente famosa seleção húngara que, mesmo tecnicamente superior ao conjunto alemão, nos Jogos Olímpicos de Amsterdan (1928), foi surpreendentemente derrotada em razão da melhor natação apresentada pelos jogadores germânicos. 
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     Apresentamos, a seguir, exemplos bastante simples de procedimento 
quando uma equipe se encontra em inferioridade e superioridade
numérica.

    Nas figuras, os jogadores estão representados pelos respectivos números, 
sendo os da equipe branca indicados por um quadrado de linhas inter-
rompidas e os da euipe azul por um quadrado.
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PLANOS DE TREINAMENTO DE NATAÇÃO
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Obs: Molejo submerso é um educativo que
consiste em flexôes e hiper-extensões da 
coluna vertebral com subida e descida dos
quadris. Este exercício é feito com o nada-
dor em decúbito ventral tendo o corpo esten-
dido, palmas das mãos para baixo,mergulhado
a cerca de 1 metro. O nadador executa os mo-
vimentos no mesmo lugar, sem que haj qual-
quer deslocamento.
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     Nadador: LUIZ ALBERTO NICOLAO: Recordista Argentino e 
sul-americano de 200m e 400m, nado livre. Recordista japonês, 
havaiano, peruano, argentino, sul-americano emundial de 100m,
estilo borboleta, com o tempo de 57 seg.

1- INTRODUÇÃO

      A 26 de setembro de 1961, de volta de uma vitoriosa excursão
que empreendera com Nicolâo por diversos países, Carranza estudou 
a possibilidade do nadador conquistar o recorde mundial de 100 metros, 
nado borboleta, pois estava apenas 3/10 segundos da melhor marca nesta
modalidade( Nicolão especializara-se na variante do estilo conhecida
como golfinho)

     Com este objetivo, começou Carranza a preparar o nadador.
Aproximava-se, entretanto, o Campeonato Sul-Americano e a Argentina
não possuia bons nadadores do estilo livre. Por este motivo, o
treinamento de Nicolão teve de ser alterado para que pudesse 
adaptar-se ao nado livre, já que em borboleta, dificilmente encontraria 
adversários.

     No Sul- Americano, Nicolão obteve recorde 200m e 400m nado livre,
sobrepujando ao extraordinário Manoel dos Santos; nos 100m, 
classificou-se em 2º lugar, abaixo de Manoel. Venceu, também, as provas
de 100 e 200m estilo borboleta.

     Segue-se o treinamento de Nicolão desde os preparativos para 
o Campeonato Sul-Americano de 1962 até a quebra por duas vezes 
consecutivas, do recorde mundial de 100m borboleta em abril do mesmo
ano, na piscina do Clube de Regatas Guanabara, no Rio de Janeiro.
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As distâncias de 400m podem ser subs-
tituídas por 50, 100 ou 200 m, com o necessário aumento de numero de repetições.
_ Neste período deve-se dar especial atenção ao estilo, à coordenação e
ao ritmo.
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3ª feira:
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4ª feira
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5ª feira:
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  6ª feira:
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e aumentar gradativamente até 35.
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2ª fase:
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   O objetivo procurado no PERÍODO DE PREPARAÇÃO, viga mestra do treinamento, é o preparo físico do nadador, obtido através da ginástica, principalmente.         

       Nesta fase, a ginástica racional e metodicamente aplicada tem as seguintes finalidades:
       _ Aumentar as grandes funções (respiração e circulação)
       _ Melhorar a flexibilidade          _Aumentar a força muscular dos segmentos interessados no estilo do nadador.
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INFLUÊNCIA DO EXERCÍCIO FÍSICO
NA FADIGA INTELECTUAL
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   Foi conduzida numa escola primária moderna e com boas 
instalações para a prática da ginástica, numa turma
homogênea de 40 alunos da 4ª Classe de Instrução Primária.

   Utilizamos como prova o ditado. De antemão, escolhemos 
seis ditados de dificuldades aparentemente iguais. Os ditados são extensos (meia hora) para crianças daquela idade, o que leva à fadiga, verificável por aparecimento de maior número de erros na porção final do trabalho. Sortearam-se os ditados
que foram executados ao fim da manhã. Antes do ditado houve um descanso, em dias alternados, de repouso passivo e três dias de ginástica a que chamamos ginástica de pausa. A ginástica conduzida de forma recreativa teve um misto de exercícios 
para a flexibilidade, dinâmicos e estáticos, terminando na própria aula por exercícios de descontração muscular.

    Aos alunos que tivessem melhor pontuação, seriam dados pequenos presentes, mas para o conjunto de todos os ditados, de forma a aumentar o interesse, sem interferir no resultado.

    Os erros dados no ditado foram contados em cada dia e da
variância fez-se um estudo total, utilizando o Teste F de Enedecor.
O resultado mais significativo foi o da variância entre os
dias com e sem ginástica,   que é altamente significativo.
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   Teoricamente,  os   conhecimentos  atuais  da  ação  do  gesto
motor,  como estímulo de reforço,  modificaram o  nosso pensamento no referente  do   funcionamento  do SNC  desde que  com  Gastaut se provou que existem zonas  subcorticaois  onde  convergem  reflexos condicionados e não condicionados, passando nos mesmos neurônios. Aceitamos que intervalos de atividade motora tenham a função de reforço (reinforcement) para as zonas cujos neurônios ativos se cruzam com eles e que se encontravam, por uso demorado, em situações de inibição.

    Estudos anteriores, na escola,  como  os  de  Latarget  e  de  Max Fourestier,  mostraram  melhor  aproveitamento  das  classes  com educação física intensiva, mas fatores estranhos como o interesse dos Professores na experiência semelhantes, nos países  Escandinavos, Rússia,etc, mostraram um  aumento  de rendimento  das  fábricas e melhoria do bem-estar  dos  operários, mas,  aqui,  também,  a  prova não foi feita de se o resultado era por melhoria do estado físico dos homens levando a melhor rendimento, ou na realidade por ação sobre a fadiga intelectual

       A nossa    experimentação    foi    conduzida   em   três    grupos
etários e  de    preparação   física   diferentes,   mas   dentro de cada
uma procurou-se  homogeneidade  de condições, e  tarefa  que pudesse ser avaliada quantitativamente, de forma a fazer em estudo estatístico cuidadoso de variância de todos os fatores susceptíveis de interferirem na experiência.
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do círculo externo o que não é permitido ao grupo de dentro que tem 
como área restritiva a compreendida pelos dois círculos.
           Quando o grupo que defende, intercepta um passe, o jogador que
 o fez levanta a bola para mostrar ao juiz que fez um ponto e a deolve ao 
grupo externo para de novo movimentá-la.
           Na metade do tempo previsto para este jogo os doie grupos alter-
nam suas posições, isto é, quem atacava passa a defender e vice-versa.
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          Dentro da quadra, os dois goleiros guarnecendo seus respectivos gols
e quatro outros elementos que irão se defrontar dois a dois.
          A saída é dada por uma dupla, a sem camisa, por exemplo, que faz as vezes de atacantes, enquanto a outra  defende sua meta.
           Conseguida a posse da bola pelos elementos com camisa, por uma das maneiras do processo anterior, estes passam imediatamente a atacar a meta adversária; os sem camisa que eram os atacantes mas que perderam a bola, abandonam o mais rapidamente possível a quadra pelas laterais, indo colocar-se no fim das suas colunas atrás do gol, enquanto dois novos elementos sem camisa que se encontravam na testa da coluna, entram como defensores.
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        Neste processo em vez de se defrontarem os elementos dois a
dois, o podem fazer três a três, quatro a quatro, etc, bastando que para isso se coloque o grupo em coluna por 3,4,etc,sempre com o cuidado de intercalar os elementos com camisa e sem camisa.
         Como restrição, o contato pessoal não é permitido e somente três passos podem ser dados sem quicar a bola. Este processo deve ser aproveitado para ir introduzindo as regras do jogo no que for possível.
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     Característica soviética - O corpo passa o sarrafo numa
posição típica de montar (rã, daí o nome do estilo). a cabeça e os ombros acompanham o movimento da perna de elevação, transpondo o sarrafo num posição tendendo ao mergulho para a caixa de queda. Os braços, que aqui também desempenham papel importante, são arremessados para cima, ao mesmo tempo que a cabeça mergulha em direção à caixa de queda, provocando esta sincronização de movimentos, a subida dos quadris. O pé de impulsão, quando sob o sarrafo, executa um movimento de torção, para cima e para fora.
     Característica americana -  o corpo passa sobre o sarrafo praticamente estendido com ligeira inclinação da cabeça e dos ombros para a caixa de salto. O quadril fica ligeiramente mais alto que o restante do corpo. Os braços acompanham naturalmente os movimentos dos ombros. As pernas executam movimentos semelhantes à característica anterior.
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    Este é, portanto o estágio técnico mais avançado em que se
encontra presentemente o salto em altura.
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