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RESUMO

Quando em meados do século XIX foi praticada pela primeira vez a natagéo
de competi¢do, ndo se realizava trabalho de preparagdo tdo forte quanto o
que temos hoje. Certamente algum tempo era dedicado ao aperfeicoamento
das técnicas postas em prética nas competicdes, sendo que a maior parte da
verdadeira preparacdo era feita nadando distdncias grandes a uma
velocidade de nado relativamente reduzida. Um dos primeiros progressos
das técnicas de prepara¢do ocorreu quando os nadadores comecaram a bater
as pernas com os bragos apoiados em tdbua de sustentagio, e a tracionar os
bragos com as pernas amarradas, ou seja, utilizar recursos para fazer um
trabalho de pernas e bragos separadamente. Porém o grande passo para o
desenvolvimento do treinamento dos atletas de natacdo ocorreu através da
preparacdo a intervalos, trazendo consigo as primeiras preocupagdes com a
quantidade e qualidade. Com isso o Overtraining foi foco de pesquisas de
vérios autores. James Counsilman, foi conhecido como "Papa da natacgio
mundial”, sistematiza o treinamento e enfatiza muito mais a qualidade em
seus programas. Foi a partir dele que a ciéncia de preparar nadadores
evolufiu para o que conhecemos hoje. Técnicos, professores, médicos,
psic6logos, nutricionistas e amantes desse esporte, ddo a sua colaboragio,

dentro de suas respectivas formacdes, para que o simples exercicio de nadar
se torme mais do que um espetdculo, onde novos recordes sejam quebrados e

que a bandeira de seu pais esteja no posto mais alto, torne-se entdo uma
verdadeira ciéncia onde o desconhecido venha a ser mostrado, colaborando
na evolugio da Natagao.
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INTRODUCAO

Diversos sdo os motivos que levam educadores do mundo inteiro a
considerar a atividade nata¢do como uma necessidade imprescindivel A toda
populagédo. O fato de ter sido atleta dessa modalidade desde os 10 anos, e a
partir dai nunca mais abandonar uma piscina, despertou em mim uma paixdo
por esse esporte, que muitas vezes parece solitdrio, mas a0 mesmo tempo
proporciona a busca de um reconhecimento pelos nossos préprios esforgos.

Sabiamente, em nosso pais, além de muitos recursos naturais
existentes para a prética dessa atividade, a construgio de piscinas de todos
os portes pelo grande territério nacional, facilita a atividade e execucdo de
programas aqudticos com objetivos diversos.

Na realidade, nio ¢ porque vivermos em um planeta que possui a
maior parte de sua superficie coberta de d4gua, que leva os seres humanos a
s¢ interessarem pelo meio aqudtico, € a uma crianca que ainda ndo tenha
conhecimento disso, ndo deixa de sentir os prazeres do contato com a 4gua.
Ao mesmo tempo este fato parece dar ao ser humano ¢ a todos os seres
vivos que habitam a Terra, desde os tempos mais remotos, a condigdo de
saber conviver com o meio liquido. Desta forma, parece que o meio liquido
transforma-se de um fato de ocupagdo territorial, para um fato de ser um
pouco de cada criatura terrestre.

A natacdo pode ser vista sob varios 4ngulos e através de diversos
objetivos, tais como: recreativo, utilitdrio, terapéutico, e competitivo dentre
outros. O objetivo do meu trabalho €, dentro da natagdo competitiva,
mostrar a importincia de um plano de treinamento bem elaborado ¢
estruturado, pois dependerd ( dentre outras coisas) da qualidade desse
treinamento , o éxito ou nio de um nadador, ou seja, a vitéria nas
competi¢des.

Esportes que requeiram alta performance com grandes quantidades de
treinamento de alta intensidade incluem riscos de fadiga, onde seu excesso
se torna cronico, sendo denominado de "Overtraining". Esta situacdo,
depende do equilibrio entre a qualidade de treinamento e 0 tempo necessario
para sua recuperacdo. A estagnacdo ou diminuigdo da performance e o
actimulo da fadiga podem resultar na Sindrome do "Overtraining" devido ao
excesso de treinamento .

Nessa pesquisa, procurarei mostrar diferentes fases do treinamento
em natacdo, refletindo se o seu excesso é fruto de toda uma evolugio da



prética, ou apenas conseqiiéncia da falta de conhecimento de principios
basicos de treinamento.



CAPITULO I

Natac¢do: uma volta no tempo.

Segundo James Counsilman (1984), quando em meados do século
XIX foi praticada pela primeira vez a natagdo de competicdo, ndo se
realizava um trabalho de preparagao duro, no conceito que hoje temos.

Ralf Thomas, em seu cldssico tratado sobre a histéria da natagho,
escreveu em 1904

"0 tempo mais rapido em que hoje sdo nadadas as
distdncias ¢ um sinal de melhora. Deriva de um
maior cuidado com detalhes, movimentos e
preparagdo. C. Steadman informou-me que nunca
tinha treinado, e ndo tenho duvida de que o mesmo
se passava com outros campedes de sua
época(1850), embora entdo estivesse ficando
popular o preparar-se para nadar".

Certamente algum tempo era dedicado ao aperfeicoamento das
técnicas postas em pratica nas competicOes, sendo que a maior parte da
verdadeira preparacdo era feita a uma velocidade de nado relativamente
reduzida.

Ainda, de acordo com Counsilman (1984), um dos progressos das
técnicas de preparacdo ocorreu quando "os mnadadores comegaram a
baterem sua tdbua de sustentacdo e a puxar com as pernas amarradas ou
apoiadas”, ou seja , utilizar recursos para fazer um trabalho de pernas e
bragos separadamente. Tais métodos permitiram melhorar as partes do
corpo que estavam pedindo treinamento. A origem dessas técnicas €
reinvidicada por diversas pessoas, porém sua adocdo nio mmdou a id€ia
geral de que um nadador devia preparar-se nadando distdncias relativamente
grandes( de 400 a 2000m) a um ritmo lento, mesmo se tivesse uma
competicao cuja distancia fosse de apenas 50 ou 100m.

Esse método, conhecido como preparacdo de_superdistincia, dominou
o esporte até o fim do decénio de 1920.Foi nessa época que alguns técnicos



¢ nadadores sentiram-se descontentes com esta singela concepcio de nadar
grandes distdncias a uma velocidade lenta ou moderada , e comecaram a
acrescentar alguns nados rdpidos, geralmente no fim do treino didrio.

Em 1930 tornou-se popular uma técnica de preparacdo denominada
de pirdmide ou_locomotiva. Nesse tipo de preparagio o nadador pode
percorrer uma grande distancia continuamente, porém variando a velocidade
em que nada os percursos. Exemplo deste tipo de trabalho, como praticava
Adolf Kiefer(1930) em piscina de 25m: nadar 4 percursos bem puxados, 4
lentos, 3 duros, 3 lentos, 2 duros , 2 lentos, 1 duro, 1 lento; depois partindo
novamente da plataforma, 1duro, 1 lento, 2 duros, 2 lentos , e assim por
diante.

Em 1938, foi proposta pelo técnico Ernest Vombrock da Associagio
Crista dos Mogos de St Louis, uma variagac desse tipo de trabalho duro, e
que era assim constituido: Nadar 2 percursos velozmente, 2 lentamente,
outro rapido, outro lento; repetir isso dez vezes. Esse tipo de preparagdo
ainda se pratica atualmente, sendo perfeitamente comparivel ao sistema de
preparacdo "Fartlek".

Nas décadas de 1930 e 1940, técnicos como Mat Mann III, Robert
Kiphuth e outros aperfei¢oaram seus métodos ao atribuir maior importancia
a velocidade, sob a forma de percursos rdpidos com recuperagdo do fdlego,
como trechos de 50m a toda velocidade , repetidos de 10 a 15 vezes , isto
no fim do trabalho duro de preparacio.

A respeito desses esfor¢os de explora¢do de métodos novos, feitos em
forma de tentativas com no¢des muito vagas de como chegar a eficicia na
melhora da colocagdo "no ponto”, pode-se dizer que até meados de 1950
ndo houve uma busca sistemitica no sentido de incrementar a colocag@do
fisiolégica "em forma". Casos isolados de individuos nadando, em uma
tinica sessdo de trabalho, provas repetidas contra o relégio eram estranhas
a0 presente conceito de preparagdo a intervalos.

Em 1952 foi feito o seguinte esfor¢o na preparacic de Bowen
Stassoforth ( vice campedo dos 200m borboleta) para as Olimpiadas:

1- 300m de crawl para aquecer

2- 600m de pernada com aceleragio a cada 3 percursos

3- 400m tracio de bracos com aceleracdo a cada 3 percursos

4- 800m nado borboleta, com aceleragdo a cada 4 percursos € nos tiltimos
200m

5- 500m de pernada contra o relégio

6- 500m de puxada de brago contra o reiégio




7- 5 minutos de repouso; 150m borboleta contra o relégio ( 100%)
8- 3 vezes 50m borboleta contra o relégio ( 100%)

9- Descanso de 10 minutos, 300m borboleta contra o relégio
TOTAL = 3700m

Embora esta nfio possa ser chamada de uma verdadeira preparacio a
intervalos, constitui uma tentativa de destacar a gualidade sobre a
quantidade de um esfor¢o duro.

Neste sentido, Counsilman (1984) afirma que as técnicas de
treinamento de natacdo evolufam para uma espécie de preparacdo a
intervalos, tendendo perfeitamente, na maioria dos programas, para a
realiza¢do de um trabalho bem feito.

Ja na década de 1950 as pessoas dedicadas 4 natacdo tomaram
conhecimento das pesquisas que os corredores de atletismo estavam fazendo
sobre preparacdo a intervalos. Inicialmente os programas de natagdo os
apresentaram cautelosamente : em muitos casos fazia-se dificil vencer a
inércia das técnicas antigas, pois os técnicos mais idosos repeliam as
novidades. Na preparacdo dos Jogos Olimpicos de 1956, os australianos
adotaram a preparacio a intervalos com tamanho proveito que
surpreenderam o mundo com seus éxitos e deram grande impulso a
propaganda universal desse tipo de preparacéo.

"4 introducdo desse método de preparaciio e suas
técnicas, provavelmente constitui um dos mais
importantes fatores do progresso ininterrupto dos
fempos da natagdo competitiva, nos ultimos

decénios"

( Counsilman, 1984, p. 236).

Com essa "novidade" muitos técnicos concluiram que s¢ uma pequena
dose de preparacdo a intervalos era satisfatéria, uma dose grande seria
melhor ainda. Infelizmente, tal atitude demonstrou mais entusiasmo que
prudéncia. Esforcos como 16 vezes 400m, com 1 minuto de repouso, eram
apresentados como sendo 0 modo de treinamento dos nadadores de gabarito
mundial. Ndo parecia l6gico que, para treinar provas de 100, 200 ¢ 400m,
um nadador tivesse que fazer esfor¢os de grandeza de 50 vezes 100m. Esse
esforco além de sua monotonia, nio podia ser suportado por um longo
periodo de tempo pelos atletas. Também, parecia violar um dos principios
fundamentais do conceito de preparagio a intervalos - o principio de que o



nadador deve nadar seus percursos de treino a uma velocidade igual ou
préxima daquela que se prepara para desenvolver na competigio.

Counsilman (1984) em seu livro relata, que foram técnicos como
George Haines, Forber Calile, Don Talbot, Don Gambril € Don Sonia, que
demonstraram que a quantidade nao € a preocupacio bdsica de um programa
de preparacdo a intervalos. Eles foram os que firmaram a tendéncia no
sentido de qualidade em lugar de quantidade na repeticdo dos percursos.

Parece razodvel dizer que o extraordindrio entusiasmo com que foi
acolhida a preparacio a intervalos, foi moderado pela experiéncia e pela
oportunidade de refletir sobre o verdadeiro objetivo do treino. A opinido
dominante € a de que a qualidade do trabalho executado é o mais
importante, € que o esfor¢o deve concentrar-se em nadar a velocidade da
prova.

Mesmo assim o autor alerta:

" Poderia ser um erro grave reduzir o programa de
preparagdo s6 a realizagdo de um trabalho de
qualidade. Muitos dos erros cometidos no
desenvolvimento dos programas de preparagcdo
poderiam ter sido evitados se os preparadores e
nadadores tivessem sabido ftirar proveito das
experiéncias anteriores e de outras categorias de
esportistas, especialmente dos atletas de pista, bem
como dos resultados alcagados pelas pesquisas
Jeitas nesta modalidade esportiva.”( p.242 )

A histéria dos métodos de preparacdo mostra que, desde o inicio ,
houve a preocupagdc com os problemas que ainda hoje seguem, impedindo
que se decidam quanto aos programas de preparacéo. E que sao:
 Distincia que se deve nadar ;

« A que velocidade o nadador deve nadé-la, ou quanto esfor¢o deve aplicar
em cada percurso repetido.

Com a introdugdo da preparacdo a intervalos € do treinamento
repetido em mnossos programas, duas novas consideragbes foram
acrescentadas:

- Nimero de repeticdes que um nadador de uma dada distdncia deve
realizar,
- Intervalo de descanso que de deve dar entre 0s percursos.



Com as quatro considera¢Ges formam a sigla DIRT:
. - D para a distdncia a nadar ( a que distincia nadar as repeticoes)
. - I de intervalo ( qual deve ser o intervalo de descanso entre os

PErcursos)
. - R de repeti¢des ( quantas repeti¢cbes deve realizar um nadador de uma

dada distancia)
. -T de tempo ( em que tempo o nadador deve fazer as repeti¢des)



CAPITULO IT

Origem dos Métodos de Treinamento de Natacio.
A concepcio de Counsilman.

James E. Counsilman foi técnico e professor de Educagéo Fisica na
Universidade de Indiana, Estados Unidos, sendo também doutor em
Filosofia. ‘

Ele direcionou a pesquisa em nata¢io para o que conhecemos hoje.
Na década de 60, Counsilman ji aperfeicoava os sistemos de treinamento
estrururando melhor o programa e dando maior importincia a qualidade, o
que na época ndo existia. Mesmo assim, deixa claro que o tinico e verdadeiro
"segredo”do éxito € um trabaiho duro e inteligénte, e este "segredo” estd a
disposi¢do de qualquer um. Com esta concep¢ao de trabalho duro, foi muito
criticado, mesmo assim reforca sua afirmativa, pois quanto mais duramente
nos esforcarmos para alcangar a meta, tanto mais valor ela terd quando
atingida.

Apesar de ter elaborado todos esses conceitos ha mais de trinta anos,
muitas coisas ainda sdo usadas e muitas deixaram de existir, e tudo isso o
préprio autor ja sabia, pois Counsilman ndo criou uma regra pura e Unica,
apenas uma linha de trabalho que dd margens a novos estudos sobre a
natagio. "Néo cessard a busca de novos sistemas, o que talvez venha dar lugar a
possibilidade de chegar-se a quarenta segundos nos 100m estilo livre".

A histéria dos sistemas de preparacdo do atletismo seguiu um modelo
parecido ao descrito para a natacdo. A maior diferenga no desenvolvimento
dos dois esportes estd no fato da introducdo de novas técnicas de pista terem
sempre s¢ antecipado em pelo menos dez anos a correspondente introdugdo
das mesmas na natacdo. Evidentemente, os nadadores t€m aprendido muitos
com os corredores e tém admitido os precedentes por eles estabelecidos.

Como ha importantes diferencas entre os esportes comparados,
(natagdo e atletismo de pista) sdo evidentes alguns riscos da aplicagdo direta
de um deles ao outro, como relatou Counsilman ( 1984, p.243 ):

"Correr ¢ uma atividade relacionada com o peso do
corpo, enquanto a nata¢do é praticada com o corpo

sustentado pela dgua. Na pista as pernas sdo o



Jundamento da propulsdio e na dgua s@o os bragos
que produzem a propuisdo( salvo nado peito)".

Estas diferencas exigem que os sistemas sejam adaptados as
atividades peculiares. Nas pistas, os corredores masculinos mais rdpido
vencem 200m entre 20 e 21 segundos, na natacdo os mais velozes nadam
200m entre 1'41" e 1'50". Assim sendo , o corredor de 200m pode nio ter a
necessidade de desenvolver a resisténcia cardiovascular requerida por um
nadador da mesma distincia. O autor ainda ressalta outro fator importante:
que o nadador por dissipar calor gerado pelo seu corpo a um ritmo bem mais
rdpido que de um corredor, pode treinar durante maior niimero de horas
didrias a um nivel mais intenso do que o atleta de pista.

Apesar dessas diferengas, houve um desenvolvimento nos métodos de
preparacdo dos dois esportes, o que € resultado de algumas semelhancas
importantes entre cles e torna possivel a aplicacdo a ambos de alguns
conceitos gerais de preparagao.

Um dos primeiros métodos que comegou a evoluir, e ainda hoje é
usado nos programas de preparacdo € o método Fartlek- idealizado pelo
sueco Gosse Holmer e traduzido como "jogo da velocidade”. Porém tal
método foi "substituido” pela Preparacio a Intevalos, criado por Woldemar
Gerschler, que entdo deu-se conta de que o sistema fartlek carecia de
controle suficiente. Resolveu entdo controlar cuidadosamente as distdncias,
os intervalos, as repeticoes e os tempos ( DIRT). A preparacdo a intervalos
foi uma grande evolugdo no sistema de treinamento de esportes como
atletismo e natacdo, sendo vista muitas vezes como o finico meio de
preparacido, porém desde 1964 preparadores como Toni Nett faziam

afirma¢Ges importantes:

"Hoje em dia a preparagdo a intervalos ja ndo é o
unico método de preparagdo universalmente aceito.
Simplesmente ¢ um dos muitos métodos, mas
continuard existindo. é uma adi¢do valiosa ao
mimero de métodos de preparagdo ja conhecidos”,

Além desses métodos j4 mencionados, também vieram do atletismo a
Preparacdo de Superdistincia, Preparacdo Repetitiva, e ainda Preparacdo de
Velocidade( atualmente usada). Sendo que esses métodos eram os mais
usados até meados dos anos 70.



Proposta de treinamento de James Counsilman: O Sistema de Indiana

Antes de ser estabelecido um programa de preparacdo de natagio, o
autor faz uma anilise de muitos fatores que devem ser considerados para
que o programa dé certo , tais como:

- Diagnéstico da equipe ( nimero de nadadores, 1dade nivel, estilo, tipo de
preparacdo geral que ja tem os nadadores, etc.)

- Duragio da temporada.

- Tempo disponivel na piscina.

Ao comegar o trabalho o técnico tem que estar consciente do ponto
em que pretende chegar com seu atleta, ou seja:

"Se 0 nadador treinar muito pouco fracassard, ndo
chegara a sua melhor forma, e se ftreinar
demasiadamente a tensdo do programa de
preparagdo serd (o forte que ele ndo conseguird se
adaptar, tendo uma queda no ajustamento."
(Counsilman, 1984, p.278 )

Este € um ponto sem volta, além do que uma preparag¢do dura
(aumento de volume e intensidade) trard mais prejuizos que beneficios. Um
bom técnico tem consciéncia desses fatores ¢ se esforcard continuamente
para alcangar certo equilibrio entre excessiva e escassa preparagdo. O autor
explica como seria a adaptacdo méaxima através de um diagrama:

B
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O diagrama mostrado € uma tentativa de evidenciar as bases do
Programa de Nata¢io da Universidade de Indiana. Os vocdbulos do
diagrama nfo sfo cientificos, mas constituem uma avaliacio subjetiva usada
para ajudar na exposicdo da idéia.

A- representa o desempenho de um nadador que trabalhou
moderadamente duro, de segunda a sidbado, com trabalho diminuido no
sabado, e no domingo comecou a recuperar-se do cansaco, conseguindo um
nivel de adaptagdo acima do normal.

B- ¢ o desempenho de um nadador que trabalhou bastante duro para
ir ao limite da zona de adaptac@o frustrada. Com o trabatho reduzido pode
alcancar uma superadaptacio.

C- é o desempenho de um nadador que trabathou tdo duramente que
foi forgado a cair na zona de adaptacdo frustrada. Mesmo com descanso e
trabalho reduzido ndo retornou ao nivel normal.

"Isso mostra que, para conseguir a adaptag¢do
maxima( aqui denominada superadaptagdo), a
atleta deve trabalhar muito duramente, indo ao
limite da adaptagdo frustrada "B" antes de reduzir
seu volume de trabalho. "

( Counsilman, 1984, p.282 )

Em outras palavras, o nadador tem que ser levado a treinar tao forte
que nio se recupere completamente, de uma sessdo para outra, chegando
perto da zona de adaptacdo frustrada. Quando tiver sido empurrado o
bastante, embora sem cair em demasia, entdo € que se dard como tarefa uma
quantidade de trabalho reduzida, ou um periodo de repouso, e deverd gozar
da recuperagio que no diagrama ¢ referida como superadaptagao.

O Sistema de Indiana baseia-se no progresso uniforme, no curso da
temporada de preparagdo, até o periodo de apuracdo. Esta progressao deve
apresentar-se como.

- Um aumento da distincia total nadada em cada sessio;

- Aumento da intensidade em que a distincia é nadada;

- Aumento do nimero total de sessdes semanais.

Por exemplo: no inicio da temporada um nadador pode treinar na
dgua trés dias por semana, fazendo a média de 1500m por dia e aplicando
primeiramente o método fartlek, ou superdistdncia. Depois poderd treinar

11



cinco dias por semana, uma vez por dia, aumentando a distdncia para
2500m, com o tipo de preparago a intervalos lentos. Em seguida, em plena
temporada de preparagdo, poderd chegar a seis dias por semana, duas vezes
por dia, com a média total de 4000m 2 6000m , ajustando-se a um programa
completo que represente mais trabalho de natureza intensa.

O autor procura lembrar: "no programa de preparacdo, convém
primeiro dar vigor a resisténcia, depois mais avanc¢ada a temporada, sobrepor a
velocidade."

Este mesmo autor, alerta sobre o importante papel do técnico, dando
estimulo necessdrio ao seu atleta, para que ele se dedique a um extenuante
programa de preparacdo. Lembra ainda que os exercicios a seco( fora da
dgua) ajudam no trabalho de preparagio: "quanto mais forte e flexivel o
nadador, mais velocidade terd”.

James Counsilman faz ainda uma divisdo da equipe em trés grupos,
que sio:

1- Velocistas: aqueles que nadam entre 50 ¢ 100m, ocasionaimente 200m.
2- Meio fundistas: Todos os estilistas de peito, borboleta, costas, os
nadadores de estilos livres dedicados as provas de 200m.

3- Fundistas: os que preferencialmente se preparam para as provas mais
longas do estilo livre, desde 400 até 1500m.

"Um velocista pode ser o melhor de sua equipe em
muitas ou em todas as provas, e pode 4as vezes
apresentar a necessidade de nadar competigdes em
vdrias distdncias. A medida em que a temporada
avancar, este nadador, e qualgquer outro,
conseguirdo melhores resultados em suas provas de
preferéncia se treinarem para ela de modo

adequado.”
( Counsilman, 1984, p.287 )

O autor em sua colocacgdo, dé indicios de especificidade no trabalho
de treinamento, propondo treinos diferentes para cada nadador. Porém,
devido a limitacio do tempo e do espago na piscina, poderd ou niio ser
possivel para o técnico organizar sessoes separadas para as trés categorias.
Mesmo assim, Counsilman acha possfvel dentro de certos limites, variar os
treinos para permitir que os fundistas facam repeticbes mais longas ¢ os
velocistas maior quantidade de percursos rapidos. Por exemplo, se a maioria
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dos componentes da equipe estdo realizando séries de repeticdes como 30
vezes 50m, os nadadores fundistas poderdo ocupar uma ou duas raias e
nadar 500m continuos, enquanto os velocistas podem fazer 15 vezes 50m,
acrescentando depois mais 15 vezes 25m a toda velocidade. Assim os
nadadores poderdo terminar seus exercicios no mesmo espago de tempo. O
autor conclui:

"Se os treinos da equipe estiverem bem organizados
coniribuirdo para estabelecer harmonia espiritual
da mesma e assegurardo ao técnico que cada
componente do grupo estard fazendo um bom

trabalho."
( Counsilman, 1984, p.287 )

Esquema Geral de Exercicios Conjugados

A diivida sobre a norma geral ou esquema de sessio de exercicios ser
melhor ou pior que outros ¢ dificil de eliminar, Na sessdo de exercicio do
quadro feito por Counsilman, a parte do trabalho dedicada a velocidade €
feita no final. Serd que isto € sempre recomenddvel ?

"Provavelmente nenhum esquema geral seja muito
superior a todos os demais. O esquema praticado
pela equipe depende muito do tempo em que se
disponha para usar a piscina e da quantidade de
tabuas de batimentos ou cdmaras de borracha de

tracdo.”
( Counsilman, 1984, p.293 )

Exemplo do esquema seguido pelos nadadores de Indiana, proposto

por Counsilman:

Primeira sessdo
1- De 5 a 10 minutos de exercicios de alongamento feitos fora d'agua.
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2- Uma série moderada de repeti¢es( normalmente preparacdo a intervalos
lentos, com breve repouso- exemplo, de 3 a 4 vezes 400m partidos, com
intervalo de repouso de 10"a cada 400m).

3- Batimentos e Tra¢ao

4- Uma série de duras repetices( ou preparagio a intervalos rdpidos,
exemplo, de 6 a 12 vezes 200m, ou de 8 a 20 vezes 100m).

5- Alguns breves percursos velozes.

Plano de Preparacido Anual

O presente autor divide seu plano anual em quatro periodos, que sao:
Pré- Temporada, Fase Preparatéria, Fase Dura da Preparacdo e Fase de
Apuracio.

Pré- Temporada

- Importincia com exercicios a seco

- Atividades variadas como: correr, andar de bicicleta, jogar bola,etc
- Alguns nados suaves

- Sessbes dedicadas a mecénica dos movimentos

Fase Preparatéria
- Melhorar a poténcia e flexibilidade, com exercicios a seco

- Melhorar a mécanica dos estilos , saida e virada
- Colocar o corpo em forma para o trabalho duro da fase seguinte

Exercicios da fase preparatdria

Segunda- feira

- Debate de 20'sobre mecédnica dos movimentos
- 30'de exercicios a seco

- 30'de nado Fartlek

- 30'de batimento

- 10'de tracdo fartiek

Terca- feira
- Nadar 30'seguidos
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- Bater 15’sem parar
- Cronometrar 800m de tracdo
- Fazer 30'de exercicos a seco

Quarta- feira

- Nadar 500m moderadamente

- Bater 500m moderadamente, depois 3 vezes 100m com 2'de percurso
- Nadar 1000m , parando para descansar de 5 a 10" a cada 50m

- 30' de exercicios a seco

Quinta- feira

- 30'de discussao sobre mecénica dos movimentos

- Nadar 500m

- Bater 500m

-Tracionar 500m

- Cronometrar 1000m em cadéncia( um mesmo ritmo)

Sexta- feira

- Aguecer nadando 1000m fartlek

- Bater 1000m fartlek

- Tracionar 8 vezes 100m com 2'de percurso
- 30'de exercicios a seco

Sdbado
- 3000m nadando o que quiser

Domingo
- Dia livre

Durante esta semana, 0 autor propd¢ um trabalho baseado na
preparacdo de superdistdncia e fartlek. Pouco foi feito de preparagio a
intervalos € ndo houve nenhum tipo de trabalho de velocidade mais intenso.
O mesmo marca o tempo de seus nadadores nos 800 e 1000m.

Exemplo de 5 dias de exercicios na tltima semana da fase preparatoria:

Segunda- feira
- Filmes sobre mecénica dos movimentos
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- 30" exercicos a seco

- Nadar 500m em velocidade moderada

- Bater 400m moderadamente, depois bater 500m contra o relégio
- Tracionar 400m , depois tracionar 500m contra o relégio

- Nadar 16 vezes 50m com 10"de descanso

Terca- feira

- 30'de exercicios a seco

- 30'dedicados a saidas e viradas( conferéncia seguida de trabalho efetivo na
piscina)

- Bater 800m moderadamente

- Tracionar 500m, em seguida 4 vezes 100m com 30"de descanso

- Nadar 8 vezes 200m com 1'de descanso

Quarta- feira

- 30'de exercicios a seco

- 15'de conferéncia sobre cadéncia

- 200m de aquecimento

- Nadar em cadéncia 800m ( velocistas 500m)
- Bater 500m

- Tracionar 500m
- Nadar em cadéncia 800m( mais veloz que os anteriores, velocistas 500m)

Quinta- feira

- 30'de exercicios a seco

- Trabalhar saidas e viradas 15'

- Nadar 10 vezes 100m , com 15"de descanso( fundistas 5 vezes 200m)
- Bater 500m, depois cronometrar 200m

- Tracionar 500m, depois cronometrar 200m

- Nadar 5 vezes 100m, saindo a cada 3'( velocistas 5 vezes S0m)

Sexta- feira

- aquecer 500m

- Nadar 8 vezes 50m com esfor¢co moderado

- Bater 500m moderadamente

- Tracionar 500m moderadamente

- Cronometrar 1000m de nado( velocistas 800m)
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Nesses iiltimos dias da fase preparat6ria , o autor ji comeca a
modificar exercicios para fundistas e velocistas. As sessdes de trabalho com
a preparagdo a intervalos € maior, apesar disso, os exercicios a seco,
debates usando filmes, e métodos de superdistincia ainda estdo presentes.
Nio ha especificacGes sobre estilos.

Fase Dura da Preparacio

E durante esta fase que tem lugar a preparagfio mais dura, quer em
distdncia quer em velocidade, sendo que nadadores e técnicos consideram
vantajoso fazer nesta fase duas sessdes didrias.

Sobre os métodos de preparagdo Counsilman escreve:

"Tudo o que foi discutido sobre os métodos de
Dreparagdo serd posto em prdtica nesta fase, tendo
especial intensidade o que implique velocidade:
superdistdncia, fartlek, preparacdo a intervalos,
repetitiva, de velocidade, provas contra o relogio e
competicGo real. Na medida em que esta fase
progride o nadador deve aumentar seu trabalho em
velocidade: Preparagdo repetitiva, preparagdo de
velocidade, etc."( p.308)

Uma semana de exercicios tipicos da fase de preparacio dura:

Segunda- feira( 1° sesso)

- Nadar 500m

- Nadar 500m cronometrados

- Bater 400m , depois 10 vezes 50m , 1'30"de percurso

- Tracionar 400m , depois 10 vezes 50m , 1'30"de percurso
- Nadar P.I.R( preparagio a intervalos r4pidos)

- 4 vezes 25m muito rdpidos

(2° sessdo)

- Velocistas e meio-fundistas - fundistas
- Aquecer 8 vezes 50m 1'percurso - Aquecer 400m
- Tracionar 200m - Nadar em cadéncia :

- 6 vezes 100m, 1'30"de percurso 2 vezes 800m
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Terca-feira(1® sessao)

- Aquecer 200m

- Nadar 400m fracionados

- Bater 900m, em cada 3 percursos 1 a toda velocidade

- Tracionar em borboleta 450m, depois cronometrar 500m de tragdo.
- Nadar série seguida P.L.R. , 30 vezes 50m com 60"de percurso
(2° sessdo)

- Velocistas

- Nadar PIR, 10 vezes 25m com 10"de descanso

- Tracionar 10

- Bater 10

- Nadar P.R., 6 vezes 50m em 3', cada um a dois segundos do methor tempo
pessoal.

- Meio- fundistas

-Nadar 10 vezes 25m

-Tracionar 200m

-Bater 200m

- Nadar 4 vezes 200m, 5'de percurso

- Fundistas

- Nadar 10 vezes 25m com 10"de descanso

- Nadar em cadéncia, 1650m , a 40"do melhor tempo pessoal

Quarta- feira(1® sessdo)

- Nadar 3 vezes 400m

- Tracionar 4 vezes 200m, 5'de percurso

- Bater 6 vezes 100m , 3'de percurso

- Nadar 15 vezes 100m, 2'de percurso

- Treinar saidas de revezamento e nadar um percurso a toda velocidade
(2° sessdo)

- Todos nadam 1600m

Quinta- feira( 1° sessdo)

- Nadar 500m, em seguida 8 vezes 50m, 60"de percurso

- Bater 250m

- Bater 500m contra o rel6gio

- Tracionar 900m

- Nadar séries progressivas:

Velocistas: 5 vezes 150m / Meio fundistas: 5 vezes 300m
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Fundistas: 5 vezes 500m

- A toda velocidade 2 vezes 25m, em seguida 50m

(2" sessdo)

- Todos 6 vezes 100m ,1°45"de percurso

- Velocistas: 6 vezes 75m / Meio fundistas: 4 vezes 150m
- Fundistas.: 4 vezes 300m

Sexta- feira( 1° sessdo)

- Nadar 30 vezes 50m com 60"de percurso

- Bater 500m , em seguida 100m e depois 50m

- Nadar ( forte) 2 vezes 100m, com 3’de percurso
- Nadar 8 vezes 25m, com 10"de descanso

- Com mergulho 2 vezes 25m, a toda velocidade
- Nadar bem devagar 250m

(2° sessdo)

- Velocistas: 10 vezes 50m com 60"de percurso
- Meio fundistas.: 6 vezes 100m com 2’ percurso
- Fundistas: 4 vezes 200m com 4’ percurso

- Bater 250m , em seguida 6 vezes 25m

- Tracionar 250m, em seguida 6 vezes 25m

Sdbado( dia da competicio)
- Aquecer antes da competicao

- Depois nadar 1000m, e fazer uma série de 20 vezes 50m , ou 10 vezes

100m

Domingo
- Dia livre

Nesta semana, o autor coloca durante o treino mais séries de
preparacdo a intervalos e também trabalhos usando 100% da velocidade.
Diminuiram séries de superdistincias e fartlek. Realizando duas sessdes
didrias, houve um aumento do volume de treinamento, sendo que isso

também proporciona melhor diversidade das séries.

Fase de Apuracio
Esta fase tem como objetivos:
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- Permitir que o nadador fique completamente descansado para as
grandes competicdes

- Agilizé-lo na mecénica dos movimentos, saidas e viradas

- Trabathar em cadéncia e velocidade

- Praticar o treinamento suficiente para nio perder qualquer aspecto
da forma conseguida na fase anterior

- Preparar psicologicamente os nadadores para as grandes provas

Pesquisas em laboratéric demonstram que algumas mudancas
psicol6gicas conseguidas por um atleta de resisténcia sutilmente preparadas,
podem regredir em apenas quatro ou seis dias de relativa inatividade: em
outras palavras, bastam s6 uns poucos dias de exercicios reduzidos para
perder-se parte da forma consegu%da durante a preparacdo dura. Por isso €
recomenddvel um "apuro varidvel, onde podem ser alternados trés tipos de
dias: duros, moderados e suaves.

"O objetivo desse apuro é obter que os dias duros
mantenham a forma do nadador, que os dias suaves
lhes permitam descansar, e que os dias moderados
thes proporcionem algo de cada wma dessas

vantagens. "

( Counsilman, 1984, p.316 )

Semana tipica desse periodo de apuro:

Segunda- feira( dia duro)

- Aquecer 500m

- Nadar 16 vezes 50m , com 60"de percurso

- Bater 500m com esfor¢o moderado

~ Tracionar 500m com esfor¢o moderado

- Nadar 200m ( Velocistas: 100m/ Fundistas: 400m)
- Nadar 10 vezes 100m com 2'de percurso

- Nadar 8 vezes 25m com saida e virada

Terca- feira( dia moderado)
- Aquecimento 10 vezes 50m( um percurso forte um fraco)
- Cronometrar a distdncia em que serd percorrida na competi¢ao
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-Bater 250m , depois 4 vezes 50m
- Tracionar 250m, depois 4 vezes 50m
- Nadar 16 vezes 50m , 1°30"de percurso

Quarta- feira( dia duro)

- Aquecimento 500m

- Nadar 8 vezes 50m, com 60"percurso

- Bater 500m, depois 4 vezes 100m

- Tracionar 500m, depois 3 vezes 100m

- Nadar 2 vezes 200m, com 3’ percurso, fundistas 400m, e velocistas 100m

Quinta- feira( dia moderado)

- Aquecer 500m

- Nadar 8 vezes 50m ,( um percurso forte um fraco)

- Bater 500m

- Nadar 8 vezes 100m, 2’de percurso

- V: percursos de 75 € 50m / M.F.: 100 ¢ 150m / F: 300 ou 200m

Sexta- feira( dia suave)
-Aquecer 500m
- Nadar 8 vezes 50m , 1°30"de percurso

- Bater 500m
- Trabalhar em cadéncia o que se nadard na competicao
- Nadar 4 vezes 50m forte, com longo descanso de 2 a 3’

- Nadar 4 vezes 25m forte, com longo descanso de 2 a 3'

Sdbado( dia da competi¢do)
- Dia livre
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CAPITULO IIT

A Natacgio fora d'agua

Counsilman defende a importincia dos exercicios em seco, afirmando
que tais exercicios j4 fazem parte de um programa de natagio bem
claborado, lembrando € claro que deve-se ter cautela ao pratica- los.

Os exercicios também podem ser projetados para ajudar a produzir
resisténcia muscular - embora nAo seja este seu principal propésito. A
resisténcia clrdio - respirat6ria ¢ muscular sdo conseguidas basicamente,
mediante nado disciplinado.

Counsilman amda lembra, que os exercicios a serem praticados
devem ser planejados para fortalecer os misculos agonistas, ou seja, aqueles
que impulsionam o nadador através da 4gua, e que ainda sejam exercitados
quando possivel do mesmo modo como deverdo trabalhar nos movimentos
da natacio.

Ao executar o programa a €nfase deve ser posta no desenvolvimento
da poténcia dos musculos que arrastam os bracos através da dgua. Nao deve
ser incluido exercicios que desenvolvam os muisculos da recuperacdo dos
bragcos, por exemplo, pois estes ndo precisam ser potentes, devido a
recuperagio ser feita no ar ( salvo nado peito), enfrentando assim pouca

resisténcia.

Quando executar os exercicios

Em qualquer fase da temporada, o nadador que estd seguindo um
programa de exercicios de fortalecimento podera, provavelmente, encontrar-
se diante do fato de ir mais lento nas préticas da natacdo. O autor explica
que a lentiddo € conseqiiente dos muisculos estarem cansados devido aos
exercicios em seco. Entretanto, o resultado final do programa de exercicios
¢ dar maior rapidez ao nado. Para que os misculos possam descansar o
programa de fortalecimento deve ser reduzido, ou abandonado
completamente, antes das grandes competi¢des e no fim da temporada.

Alguns recordistas jamais executaram exercicios em seco. Serd que
isto significa ser desnecessdrio tais exercicios para qualquer nadador? O fato
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pode ser interpretado de varias maneiras, o autor defende esta opinido:”.. tais
nadadores poderiam ter nadado ainda mais velozes se tivessem praticado um
bom programa de exercicios”. Também afirma que um programa de exercicio
pode variar de individuo para individuo, especialmente na medida em que
progridem na carreira de nadador. E possivel que quando um nadador atinja
um nivel de maturidade, e seja suficientemente forte, possa ter menos ou
nenhuma necessidade de um programa de exercicios de fortalecimento.
Entretanto, parece improvdvel que um nadador possa , em qualquer caso,
eliminar completamente a fase de dilatacdo de seu programa de exercicios.

Alongamento

A flexibilidade ¢ um traco desejavel em um atleta por permitir-lhe
conseguir 0 maior proveito de sua forca, velocidade e coordenagdo. Do
mesmo modo que projetar, neste caso, um programa deficiente de exercicios
de fortalecimento, um programa de alongamento insuficiente esquematizado,
pode dar com resultado uma terrfvel perda de tempo, com resultados
minimos ou negativos.

O sistema O6timo para melhorar a capacidade muscular de
alongamento consiste em por-se a realizar a prépria ativadade ou a praticar
um programa de exercicios de alongamento especialmente concebido, ou
uma combinacgio de tais métodos. Na natagdo emprega-se a combinagio dos
dois métodos, por exemplo: os tornozelos ficam mais flexiveis em funcio do
alongamento produzido nos miisculos anteriores das pernas durante o
movimento de baixo do batimento; simultineamente aperfeicoam-se a

eficacia do batimento.

A tendéncia atual

A natagdo competitiva tem como principal objetivo o aumento da
velocidade de deslocamento do nadador pela superficie d'dgua, a maior
tmportincia € dada para o desenvolvimento da forca muscular, sendo fator
determinante na melhora da velocidade na natagdo.

Tatiana G. Fomitchenko, técnica especializada no treinamento de
nadadores da Russia, afirma que quanto melhor for o desenvolvimento
muscular, tanto mais rdpido o nadador serd capaz de aplicar suas alavancas,
ganhando um maior apoic sobre a dgua ¢ um deslocamentc maior para
frente.
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Sabe- se que a nogdo tradicional do desenvolvimento das capacidades
dos desportistas estd associada, por um perfodo prolongado, apenas aos
exercicios em terra, como faziam vdrios técnicos, por exemplo, os métodos
usados por James E. Counsilman,

Existem vidrios meios para o desenvolvimento da for¢a, como: corrida
de esqui, remo, dispositivo de bloco, halteres, extensores, bolas de
medicinebol, exercicios em barras de ferro,etc. Porém tais exercicios ndo
exercem influéncia adequada no desenvolvimento dos musculos de tracéo,
sendo assim, os exercicios semelhantes pela sua estrutura motora e cardter
de coordenacdo neuro- muscular aos movimentos da atividade principal
competitiva, deverdo ser qualificados como meios do treinamento de forga
especial.

Com o progresso das técnicas dos métodos de aperfeicoamento do
treinamento de forca, foi permitido aos nadadores garantir uma sobrecarga
para os musculos, abrangendo todo o movimento a ser realizado. Quando é
aplicado na 4gua todas as variedades de movimento com sobrecarga,
garante-se o desenvolvimento das capacidades de forga a especificidade dos
movimentos de nata¢do. Hd uma disparidade entre a coordenacdo neuro
muscular do trabalho de natacdo na 4gua, ¢ na "terra” imitando os
movimentos de tracio. Por exemplo, na 4gua os misculos agonistas entram
em acdo com freqiiéncia, enquanto na terra se registram as fases da

atividade simultinea destes.
Sendo assim a autora conclui:

"0 desenvolvimento funcional muscular eficaz é
conseguido pelos exercicios na dgua mais do que
pelos exercicios na “terra". Os musculos se
desenvolvem mais harménico ¢ em propor¢do ao

esquema funcional de um modelo correto”.

(Fomitchenko, 1997)

Porém, Fomitchenko ainda ressalta que o grau maximo do
desenvolvimento funcional muscular € qualitativo € atingido pelos exercicios
complexos exercendo movimentos com sobrecarga méixima possfvel e
velocidade de movimento, a seguir, com sobrecarga média prolongando o
periodo de trabalho, € finalmente com pequena sobrecarga e perfodo
duradouro de trabalho. Alguns métodos usados sdo: palmar, rodela de
borracha, transporte do parceiro, usc de aparelhos de treino isocinéticos,



natagdo com dispositivos especializados de freio , com cinto de chumbo,
etc.

Proposta de Exercicios para o Desenvolvimento de Forca:

Programa do complexo de agdes motoras para o desenvolvimento
funcional muscular com aperfeicoamento simultineo de movimento e
desenvolvimento das capacidades de trabalho.

1) 10 a 12 vezes por 10 seg./+ ou- 12,5m/ - deslocando-se com
velocidade o mdximo possivel, fazendo as agdes seguintes com alternincia.

a) duas vezes por 10 seg. com palmar nas maos

b) uma vez nadando sem palmar + ou - 12,5m

O intervalo inicial de descanso entre o trabalho repetido na série € de
50 seg. aproximadamente. Na medida do cansaco, que é determinado pela
perda de velocidade, os intervalos devem ser aumentados, nesta série o
trabalho é orientado de preferéncia ao desenvolvimento muscular com o
objetivo de vencer uma grande resisténcia, que € criada pela superficie
suplementar dos palmares bem como, pela velocidade méxima possivel do
movimento dentro d'dgua. Por causa da grande sobrecarga tem-se a pequena
quantidade de repeticdes, o que € recomendado pela metodologia de
desenvolvimento funcional ( de for¢a) de miisculos.

2) 10 a 12 vezes por 15 seg./ + ou - 25m - com velocidade maxima
possivel alternando as a¢des seguintes:

a) duas vezes por 15 seg. com palmar nas maos

b) uma vez nadando sem palmar/ + ou - 25m

O intervalo de descanso entre as repetictes é de 60 segundos. Devido
ao aumento da duragdo de trabalho, a velocidade dos movimentos de tragdo
diminui um pouco, por isso a resisténcia d'4gua se torna menor. A
sobrecarga dos miisculos com isso € menos do que na primeira série.

3) 10 a 12 vezes por 30 segundos/ + ou - 50m - velocidade méxima
possivel alternando as agOes seguintes:

a) duas vezes por 30 seg., com palmar nas maos

b) uma vezes nadando sem palmar + ou - 50m

O intervalo de descanso entre as repeticdes ¢ de 90 segundos, ¢ na
medida que aparece o cansago os intervalos devem ser prolongados. Este
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trabalho € orientado para um desenvolvimento funcional a mais dos
muisculos, estimulagdo da coordenagdo intramuscular e inter- muscular,
aumentando trés vezes o tempo de exercicio dnico em comparacio a
primeira série, se diminui a velocidade de movimento e, como resultado
diminui a resisténcia d'dgua, o que proporciona a reducdo da sobrecarga
muscular.

4y 6 a 8 vezes 60 seg/ + ou - 100m, a velocidade deve ser
subméxima, alternando:

a) uma vez por 60 seg. com palmar

b) uma vez nadando/ + ou - 100m sem palmar

O intervalo deve ser de 40 segundos entre as repeti¢bes. O trabalho é
orientado para estimular a coordenagdo inter muscular, melhorar as
capacidades e para a adaptagdo psiquica dos nadadores & distancia principal.
A velocidade da passagem a nado de 100m na 4* série ndo € competitiva,
mas sim, de uma distincia de 400m. Por isso a sobrecarga criada é ainda
menor{pressdo d'dgua) mas a quantidades de repeticdes ¢ relativamente

prolongado.

O treinamento de forca na 4gua, aplicando o complexo de
movimentos motores deverd ser realizado duas vezes por semana, por
exemplo, na quarta- feira e no sdbado, € nos dias apds o treinamento serd
necessdrio um descanso completo( domingo), ou uma natacdo prolongada

regular( quinta- feira).
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CAPITULO IV

A importancia da fisiologia e conseqiiéncias de seu
desconhecimento

O sucesso de qualquer programa de treinamento ¢ dependente de
infimeras varidveis, que compreendem desde o aprendizado bésico do gesto
motor especifico do esporte, melhorando a eficiéncia mecénica do atleta, até
a capacidade do treinador em compreender os mecanismos fisiol6gicos
bésicos que envolvem e determinam a melhor performance.

A natacdo, esporte no qual o meio fisico parece se por vdrios
aspectos, adverso ao homem, nio foge as regras bdsicas da metodologia
cientifica do treinamento fisico. Fatores genéticos, morfolégicos, funcionais,
biomecénicos, psicolégicos ¢ nutricionais influenciardo o rendimento do
atleta de maneira decisiva.

"A fisiologia do exercicio é uma ciéncia que procura
explicar o funcionamento e as adaptagdes do
organismo humano durante e em decorréncia da
atividade corporal, seja eventual e branda nas
recreacdes e no lazer, ou sistematica e intensa como

€ o caso do freinamento de natagdo competitiva”.,

( Edmundo Novaes, 1996)

Na realidade, ndo existe uma fisiologia do exercicio deste ou daquele
esporte, existindo, sim, o conhecimento fisiol6gico geral , tentando explicar
o funcionamento orginico do atleta nas diversas modalidades. Assim sendo,
do ponto de vista metabolico, o treinador de natacdo buscard os
conhecimentos fundamentais da bioenergética para explicar o porqué desta
ou daquela atividade fisica aplicada nas diferentes fases do ciclo de
treinamento, buscando incentivar as valéncias necessarias para melhorar o

desenvolvimento do seu atleta.
Uma temporada de natagdo bem sucedida precisa de semanas de um

cuidadoso planejamento. O primeiro passo € dividir a temporada em fases
com diferentes énfases, para que os nadadores possam estar no "pico"de sua
performance. As proximas questdes a serem consideradas sdo as de
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quilometragem didria e semanal. Quando o trabalho de base para temporada
estiver estabelecido, programas de treino especializado podem ser
designados para cada fase competitiva e para cada evento, estes programas
podem incluir todas as formas de treinamento. Alguns programas podem ser
periodicamente individualizados para corrigir deficiéncias que alguns atletas
apresentam.

Depois que todo este plano foi completado, a temporada pode ser
preenchida cuidadosamente com planos difrios € semanais, lembrando
sempre da coeréncia e 16gica para a utilizagdo dos métodos de treinamento,
visando entre outras coisas a prevencao do "Overtraining”.

Muitos nadadores de nivel nacional e internacional treinam por dez e
até onze meses por ano. O ano € dividido geralmente em duas temporadas,
cada uma culminando com um campeonato, 0 de verdo e de inverno (
normalmente um de piscina curta 25m e outro de piscina longa 50m). Cada
temporada ¢ dividida em vérias fases, aspectos diferentes de treinamento sdo
enfatizados em cada fase, porém todos direcionados ao '"pico'da
performance perto do final de cada temporada, sendo que esta deve ser
muito bem estruturada para que haja um aumento gradual na intensidade do

treino.
O treinamento dos processos metabdlicos

Como ji foi mencionado, os processos metabolicos serdo os fatores
fisiolégicos que contribuirdo para o rendimento melhor ou pior do atleta.
Paralclamente a eles, estardo os fatores bioecénicos ( flutuagao,
deslizamento, etc.) e os psicolégicos ( motivagdo, desejo de vencer, etc.).

Do ponto de vista metabélico, pode-se comentar, cinco tipos de
treinamento em natacdo:

1- Treinamento de velocidade;

2- Treinamento de VO2 max;

3- Treinamento para o limiar anaerdbico;

4- Treinamento para a tolerdncia de dcido latico,

5- Treinamento do ritmo de competicéo.

Exercicios de velocidade podem ser usados durante toda a temporada
para conseguir tempo para as adaptacdes préprias do treinamento
aparecerem. Ndo existe perigo de "overtraining"com exercicios de
velocidade, pois eles nido s3o particularmente estressantes, também nio ha
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perigo que este treino de velocidade cause um "pico” da forma fisica
adiantado.

A tolerincia ao lactato € o treinamento do ritmo de competicio podem
ser usados esporadicamente durante o perfodo de pré-temporada. Estas
repeticdes sdo mental e fisicamente estressantes e se forem usados
freqlientemente muito cedo na temporada, o "overtraining”" pode ocorrer
durante o periodo competitivo.

"O primeiro ponto a ser considerado é que cada
atleta tem um rendimento proprio, o qual deve ser
respeitado. Ndo parece adequado planejamento
unico aplicado a toda equipe. E ¢ inadmissivel a
falta de planejamento dos treinamentos da
temporada, dos ciclos e microciclos de cada

unidade.”
(Edmundo Novaes, 1997)

Ao tratar com a velocidade ( intensidade) do treinamento, deve o
técnico trabalhar com percentuais individuais, colhidos de cada atleta pelo
seu melhor resultado ou por projecdes de resultados a serem obtidos, desde
que, nesse caso, o nivel exigido esteja perfeitamente compativel com a atual

possibilidade do atleta.
Torna-se evidente que o treinamento de natagdo, como o de outros

esportes, segue os principios fisiologicos, sendo muito importante o
acompanhamento sistemdtico, no laboratério de fisiologia do exercicio, dos
pardmetros e valéncias que foram estimulados em cada fase do programa de
treinamento.

Parece fundamental a avaliagdo do nadador de alto nivel a cada trés
meses para que o técnico possa avaliar se o programa aplicado esté
produzindo os efeitos e adaptages desejadas € optar por sua manutengao ou
modificacio, evitando que toda uma temporada seja desperdicada por uma
falta de ajuste no momento oportuno.

A questdo da Fadiga

Depois de um treinamento esportivo ocorre uma fadiga mais ou
menos acentuada, ou mesmo um esgotamento, que depende de diversos
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pardmetros de carga. A fadiga antecede o esgotamento e figura como uma

espécie de mecanismo protetor considerado, impedindo o esgotamento

completo das reservas corporais préprias (cf. Viru,1975,171)
Weineck(1991) define fadiga como:

"Uma redugdo reversivel da capacidade de
desempenho fisico e ou psicoligico, que, no entanto,
ao contrario do esgotamento, ainda possibilita uma
continuagdo da carga, embora com um gasto de
energia em parte bem maior e com a coordenagdo
prejudicada."( p. 446)

Entre a fadiga e o esgotamento s§ existem diferencas graduais, que
entretanto podem ser de grande extensdo. Enquanto as manifestagGes de
fadiga podem se extinguir num periodo de 24hs, os processos de
recuperacdo depois de um esgotamento exigem pelo menos de 3-7 dias e
necessitam quase sempre de tratamento médico complementar ( Findeisen/
Linke/ Pickenhain 1980,240).

Diferenciamos entre fadiga aguda periférica e central ; e fadiga
cronica local e geral ( supertreinamento).

Fadiga Aguda Periférica

Cada desempenho acima do Iimite de resisténcia, leva a uma limitagao
da capacidade de desempenho, que descrevemos como fadiga muscular cu
periférica ( Stergermann 1971, 212).

As causas da fadiga s@o de diversos tipos e estdo em estreita
correlacdo com o tipo de carga precedente. Em qualquer caso, porém,
ocorre um distirbio de equilibrio fisico-quimico de repouso, através do
trabalho de contragdo muscular: o depésito de energia reduzido durante a
contragdo, nfo pode ser completamente abastecido durante a fase de
relaxamento. De contracdo em contragdo, fica um residuo de fadiga, que de
acordo com a intensidade e a durac@o da carga, pode aumentar com mais ou
menos velocidade, levando finalmente 3 interrupgdo da carga( Weineck

1991).
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Fadiga Aguda Central

"Consiste em primeiro lugar, numa reducdo da capacidade de
executar movimentos coordenados com a mesma precisdo que no estado
em que ndo se estd fadigado ( Stergermann, 1971 p.226)."

O conceito "fadiga central” engloba um complexo de sintomas
psicofisicos, que até hoje teve suva formacdo explicada de maneira muito
incompleta.

Sdo caracteristicos para fadiga central ( Stergermann, 1971) (
Findeisen /Linke /Pickenhain ,1980):

« Diminui¢io da capacidade coordenativa,

« Diminuicdo da capacidade sensorial,

+ Distirbios da aten¢@o, da concentracdo e do pensamento,
» Reducdo das fungdes de impulso e controle,

» Prolongamento do tempo de reagao.

"A fungdo da fadiga esta no seu mecanismo de
protecdo em relagdo a uma exigéncia excessiva.
Através da protecdo, relacionada a fadiga das
chamadas reservas autonomamente protegidas, é
impedido normalmente o completo esgotamento das
reservas de energia do organismo, evitando-se assim

um perigo vital."
( Weineck, 1991 p.447)

Fadiga Crdnica Local e Geral

Além das manifestacdes de fadiga aguda periférica e central,
diferenciamos ainda manifestagdes de fadiga crdnica do tipo local e geral,
que resultam da soma de exigéncias motoras repetidas diariamente (Marées,
1979).

Como exigéncias excessivas crdnicas locais, citamos as sindromes de
sobrecarga como as inser¢des de tenddes dolorosas( por exemplo, na forma
de aquilodinia), miogelosen - estende-se ai enrijecimentos dolorosos na
musculatura que sofreu a carga - ¢ fraturas de fadiga.
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CAPITULO IV

METODOLOGIA

Na tentativa de verificar se existem diferencas entre métodos
de treinamento utilizados por técnicos mais conservadores, portanto
mais velhos e experientes, e por aqueles chamados revoluciondrios,
mais jovens ¢ menos experientes, utilizei-me da técnica de
aplicacdo de questiondrio.

O instrumento € composto por 17 (dezessete) questdes com
respostas abertas e discurssivas versando sobre a temética
treinamento em Natagdo.

Para tratamento das respostas, empreguei o método
comparativo entre as mesmas. Para o meu caso, apliquei o
questiondrio no Guarani Futebol Clube, equipe de Campinas que
milita na natacdo competitiva hi pelo menos 30 anos. Neste, o
responsavel pelas equipes mirim/petiz € um técnico com mais de 40
anos de vivéncia esportiva i beira de uma piscina.

No outro extremo, o técnico da equipe mirim/petiz do Golfinho
Azul, também de Campinas. Essa agremia¢do participa de
competicoes hd aproximadamente 10 (dez) anos e seu técnico

vivencia a natacdo, como treinador h4 12 (doze) anos.



A forma geral de sobrecarga crénica é descrita como
supertreinamento e deve ser descrita mais detalhadamente, uma vez que seu
significado nfo € pequeno, principalmente para o esporte de alto nivel.
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CAPITULO V

Caracterizacfio e sinais do Overtraining

Caracterizacio

Overtraining ou super-treinamento ¢ muito conhecido na medicina
esportiva, e hoje em dia, esta temética & foco de estudo de vérios centros de
performance humana em todo mundo.

Segundo Maglischo(1982):

“overtraining ¢ wuma condigdo na qual os
mecanismos adaptativos do atleta s@o estressados
até o ponto de falha. Quando os mecanismos
adaptativos falham, um ftreino posterior na mesma
natureza causard uma perda ao invés de um ganho
de condicionamento."( p.370)

Em termos fisiol6gicos, o overtraining € caracterizado quando o atleta
estd sendo exigido em demasia € a resposta do corpo € uma s4: uma queda
acentuada e significativa em algumas varidveis ficeis de serem detectadas
pelos técnicos (Brito-1997). O miisculo se torna "inflamado” e fraco, com
degradacio de protefna e deplegio das reservas de glicogénio muscular.

Nos esportes de um modo geral, durante o treinamento, geralmente
resulta algum grau de estresse ou lesdo muscular, porém o organismo tem a
capacidade de adaptar-sc a esse estresse, podendo receber estimulos
maiores posteriormente. Contudo € necessdrio um tempo de recuperagio do
organismo, devido aos fortes (treinamentos. Quando esse tempo ¢
inadequado, ao invés de melhorar a performance € o condicionamento fisico
do atleta, ocorre uma queda desses fatores, sendo que essas condigdes é o
que chamamos de overtraining.

O problema do "supertreinamento” assumiu extraordinariamente nos
uitimos decénios um papel muito mais importante do que atualmente,
embora antigamente as intensidades e dura¢Ges de treinamento se situassem
muito abaixo das ordens de grandesas atuais . Podia-se por isso supor, que
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muito dos casos de "supertreinamento” antigos podiam ter sido provocados
menos pelo volume de treinamento em si do que pela soma da carga geral,
incluindo a competicdo, treinamento, vida profissional e privada.
Conseqiientemente o tempo de recuperagdo pode ndo ser suficiente para a
completa restituicao e supercompensagdo condicionada pelo treinamento
dos processos metabdlicos, permanecendo por isso um residuo de fadiga. O
que se manifesta por uma influéncia , sobretudo do sistema nervoso central,
alternando as correlagdes ideais entre estimulo e inibigdo (Wassiljeva,1955).
Causas no préprio campo do treinamento esportivo podem ser:

» Aumento muito rapido da quantidade de e intensidade do treinamento,

« Treinamento técnico exageradamente forcado, de movimentos dificeis,

« Unilateralidade muito acentuada dos métodos e contetidos do treinamento,
« Muitos campeonatos com intervalos de recuperagio insuficientes.

Por essa razao overtraining pode ter efeitos devastadores na
performance, infelizmente isso pode acontecer com nadadores que
trabalham mais forte. Estresse excessivo € a causa do overtraining. Estresse
tem sido definido como "uso e rompimento do corpo”( Selye, 1956).

A origem do overtraining pode ser tanto psicolégica quanto
fisiolégica. Cansaco mental, ansiedade, medo ¢ perda de auto-estima estio
entre os fatores psicoldgicos. Exercicio fisico excessivo, falta de dormir,
nutricdo pobre, doenca e lesdo, sdo alguns estressores fisioldgicos mais
proeminentes. Porém um sempre acompanha o outro.

Hans Selye (1956) pioneiro no desenvolvimento e na pesquisa do
conceito de tensdo, verificou que a resposta orginica & tensdo di-se em trés
ctapas, as quais se refere como Sindrome de Adapta¢do Geral (SAG). Sdo
elas:

1- Reagdo de alarme- é a resposta inicial do corpo a tensdo.
Representa uma chamada geral as armas de todas as forgas defensivas do
organismo. Nos freinos, esta reagdo pode consistir no aumento dos
batimentos cardiacos, no aumento da secre¢do de adrenalina pelas glindulas
supra-renais, pela descarga de acicar feita pelo figado no fluxo sanguineo, e
assim por diante. Nesta etapa,verifica-se a viva adaptacdo(de curta duracio)
ao exercicio.

2- Etapa_de resist€ncia- aqui as modificagcdes s@o diferentes. Por
exemplo, os batimentos cardiacos sdo mais eficazes, € reduzida a taxa de
repousc entre as batidas. O cdrtex supra-renal melhora sua capacidade de
secrecdo desses hOrmonios, pela acumulagio de abundante reserva de
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granulos secretores. A adaptacdo cronica ( de longa duracdo) ao exercicio
tem lugar durante essa etapa.

3-Etapa de escapamento- depois de longa exposicdo a altos niveis de
tensdo o organismo pode ter esgotado sua capacidade de adaptar-se a todos
08 tipos de tensdo e pode comecar a abater-se.

Dentro dessas etapas podemos observar que essa Wltima(3),
mencionada em meados de 1956, muito tem em comum com o termo
overtraining atualmente usado pelos técnicos ¢ professores.

Selye ainda nos explica que cada individuo tem uma certa quantidade
de energia de adaptacdo para empregar contra os fatores de tensdo. Se, em
um dado momento, o atleta investe a maior parte desta energia de adaptagio
em uma gituacdo de tensdo estranha a sua preparacio atlética, como
deitando-se tarde & noite e perdendo horas de sono, terd menos energia de
adaptacdo para aplicar em seu programa de treinamento, podendo entio, cair
na etapa de fracasso da adaptacao.

James Counsilman(1984) conclui: "fensdo escassa, fisica ou de outro
tipo, ndo provoca as modificacdes desejadas e tensdo em excesso também é
prejudicial- no sentido do organismo ser incapaz de adaptar-se a ela."”

Sinais

Muito se sabe, se fala e se escreve sobre os beneficios fisicos e
psiquicos que o exercicio proporciona ao individuo que o pratica
regularmente, seja ele uma pessoa que busca apenas uma melhora no
rendimento fisico e cardiovascular , ou um atleta ( amador ou profissional).

No entanto, vale destacar, que na atividade fisica ndo vale aquela
frase "quanto mais, melhor"., Aproprio-me do ditado popular: “exercicio é
como remédio- tem sempre a dose certa”. Se for de menos, ndo funciona, se
em excesso, pode até matar, Nao tenho a intenc@o de chocar, mas de alertar
¢ orientar os praticantes de natagdo, assim como seus treinadores, pois cada
vez mais nos deparamos com problemas decorrentes do excesso de
treinamento, resuitando em Overtraining.

Quando num treinamento o aparelho cardiovascular é solicitado acima
do normal ( mantido por longos perfodos continuos a mais de 85% da
freqiiencia cardiaca méxima), superando os limites fisioldgicos seguros e
aceitdveis, pode causar graves danos cardiolégicos, bem diferentes das
alteracOes fisiol6gicas benignas do coragdo de um atleta.
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Durante o excesso de treinamento, o sistema cardiovascular do
praticante apresenta os seguintes sinais e sintomas:

o [rritabilidade incomum, ins6nia, fadiga ndo usual em exercicios habituais,
freqii€ncia cardiaca elevada no sono € em repouso, em niveis persistentes
anormais, acima de 100 bpm ( batimentos por minuto).

o Deficiente retomo da freqii€ncia cardiaca aos niveis de repouso, mesmo
1 hora apés o encerramento do treino.

¢ Dor muscular.

e Pode surgir discreto edema ou inchago nas articulagbes mais solicitadas.

e Presenca de arritmias ( alteragGes no ritmo cardiaco), potencialmente
perigosas.

e Cardiomegalia, isto €, aumento do tamanho do corac@o, de forma réapida,
progressiva € nao esperada.

Outros sinais podem ser:

e Depressao e ansiedade.

¢ Perda de peso.

e Dor de cabeca e niusea.

e Pobres performances em competi¢Ges ¢ treinos.

Acredita-se ser o "overtraining” o provédvel causador das disfuncdes
cardiacas detectadas nos exames de alguns atletas, como o aparecimento ou
aumento de distirbios do ritmo cardiaco, sem doencas cardiacas prévias que
justifiquemn essas alteragdes. Elas podem causar sincopes ( semelhantes a
desmaios) e até morte stbita, por distiurbios eletroliticos e alteragoes
metab6licas, ou seja, quando se alteram as concentracbes no sangue de
sédio, cloro, potdssio, magnésio, cdlcio, oxigénio e gis carbdnico. Outra
alteragdo constatada é a elevagdo da concentragdo no sangue de
catecolaminas ( a mais conhecida € a adrenalina), para um mesmo nivel de
exercicio.

Atualmente os sintomas de "overtraining" sdo diagnosticados através
de sofisticados exames laboratoriais, que requerem procedimentos
especializados de custos elevados € que sfo, para a realidade da natacéo
brasileira, utdpicos e invidveis.
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CAPITULO VI

Andlise das entrevistas

Os dois entrevistados foram atletas de natacao competitiva.

Hildrio treinava no méiximo Skm didrios, enquanto Marcelo tinha seu
volume de treino maior, oscilando em mais de 6km di4rios.

Hilério logo apds parar de competir ja foi convidado para treinar uma
equipe, j4 o Marcelo comecgou dando aula para escolinha até ser chegar a
ser técnico.

O Hil4rio elogia o sistema de treinamento praticado por ele na década de
40, dizendo que era muito mais especializado do que hoje, onde por
exemplo um nadador de peito durante o treino s6 precisava nadar peito, e
o crawl s6 servia para aquecimento. Marcelo critica o método de
treinamento usado por ele na década de 80 dizendo que era muito mais
roméintico do que espicializado, sendo que esses técnicos muitas vezes
ndo sabiam o que estavam fazendo.

Para Hildrio o tempo de vida atlética de um nadador no Brasil ndo passa
de 4 anos, pois se ele ndo consegue bons resultados logo desanima.
Marcelo parece mais otimista e diz que o tempo de vida atlética no Brasil
vai dos 09 aos 18 anos, o atleta para de nadar quando se depara com a
faculdade. Seu Hildrio no sabe como € nos outros paises; Marcelo diz
que como as faculdades investem muito no esporte, a vida atlética de um
nadador se estende até os 27 e 28 anos.

O Hildrio se preocupa com a categoria mirim/petiz dizendo que usa
muito a psicologia com esses atletas € adapta o treino a eles. O Marcelo
tem a mesma preocupagio, porém diz que o objetivo com esses atletas €
deixd-los em forma e nadando tecnicamente muito bem.

Nenhum dos entrevistados acompanharam o trabatho feito com Gustavo
Borges diretamente, eles souberam o que acontecia por intermédio de
outros técnicos. Os dois admitiram que o0 sucesso de Gustavo se deve
antes de tudo a ele mesmo, ndo deixando de lado € claro o trabaltho feito
pelos técnicos.

Na opinido do Hilério, falta para o Brasil centros de treinamento que
atendam uma demanda de criangas "inaproveitiveis”" que saem das
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escolinhas € ndo tem como continuar na natacio. Para Marcelo o
problema maior € quando o atleta entra na faculdade, ndo tendo
condi¢bes de conciliar os estudos com os treinos, no Brasil a estrutura
das faculdades ndo ajuda a carreira atlética.

Todos j4 fizeram cursos de atualizagéo.

Os dois entrevistados admitiram ter cometido erros ao longo de suas
carreiras.

A equipe mirim/petiz do Guarani (Hildrio) treina 5 vezes por semana 3
horas por dia, e a equipe principal 6 vezes por semana de 3 a 4 horas por
dia.

A equipe mirim/petiz do Golfinho Azul (Marcelo) treina 6 vezes por
semana 1:45min por dia, € a principal 6 vezes por semana 2:30 min por
dia. ‘

Nenhum dos entrevistados fazem exercicios fora d'dgua com seus atletas,
A média de volume semanal do Guarani é de 20km petiz e 33 a 40km a
principal. No Golfinho a equipe principal treina de 42km a 72km
semanais.

Todos alcangaram resultados importantes com suas equipes.

Os entrevistados admitem ser preocupados com o risco de "overtrainig”
nos treinos. Afirmaram que nio aconteceu nenhum caso na equipe.

A maior dificuldade para ambos, € a falta de incentivo de Campinas para
o esporte, pois a cidade s6 investe em Jogos Regionais ¢ Abertos, os
quais nfo tem nenhuma "expressdo” para a natagao brasileira.

Para Hildrio pouco mudou; ja Marcelo diz que o que mais o marcou, foi a
possililidade de conhecer o trabalho de vdrios técmicos, conseguindo
assim criar sua prépria filosofia de trabalho.

38



CONCLUSAO

Com o desenvolvimento deste estudo monogrifico pude constatar
que, com o passar dos tempos, 0 homem estd 2 procura de se aperfeicoar
cada vez mais em todos os aspectos de nossas vidas. Quando o que est4 em
jogo € a quebra de um recorde ou uma medalha olimpica, hi uma busca
desenfreiada de métodos que podem levar a superacdo de todos os limites
da capacidade humana.

Quando "don uma volta no tempo", encontro informagdes preciosas
que ajudam a entender o ponto de partida do treinamento de natagdo. Todas
as tentativas para melhorar a performance durante as competi¢des, como:
treinamento de superdistdncia, pirimide ( ou locomotiva), fartlek,
preparagdo a intervalos, preparacdo repetitiva, etc, tiveram um bom
aproveitamento pelos técnicos € atletas, sendo esses métodos os mais certos
e apliciveis para aquela época. Vejo que sabiamente, muitos técnicos
estavam sempre buscando um aperfeicoamento desses métodos, nfo
permanecendo "parados’com suas idéias, tentando buscd-lo at€ com outros
esportes, como por exemplo o atletismo.

Ao analisar o sistema de Indiana, fica evidente a preocupacgio de
Counsilman com a melhor adaptagdo de seus atletas ao programa por ¢le
estabelecido, sabendo que qualquer "erro" neste programa nio causard a
adptagdo esperada. O autor tenta ainda uma melhor especializacio do treino
aos atletas, separando-os em velocistas, meio-fundistas e fundistas. Também
faz uma divisdo em fases no seu plano anual de preparagio , tendo um
determinado objetivo em cada fase, visando antes de tudo a melhor forma
para a competicao.

Ainda na busca da melhor forma, muitos técnicos realizavam
programas de exercicios fora d'dgua paralelos aos treinos na piscina e
tinham como finalidade principalmente o aumento da forga. Esses exercicios
em "seco” fizeram parte, durante muito tempo, de um programa de
treinamento de varios campedes mundiais. Porém hoje, vejo que sdo poucos
os técnicos que adotam essa linha de trabalho, pois ao observar todas as
vantagens e desvantagens, muitos acabaram optando por exercicios de forga
adaptados a 4gua, isso com a ajuda também de recursos materiais e
tecnoldgicos que ajudam a desenvolver essa qualidade fisica.

Parece que o trabalho de se realizar o planejamento de uma
temporada de natacdo, adquiriu um cariter muito mais cientffico. Viu-se que
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entre outras coisas, o treinador deve conhecer os mecanismos fisiologicos
bdsicos que envolvem e determimam a melhor performance. Também é
importante que haja um acompanhamento sistemitico do atleta, sendo este,
avaliado em determinados periodos do ano.

Se uma equipe tem a possibilidade de ter todo esse aparato
necessdrio, o técnico conseguird ter o méximo controle de toda sua equipe,
dificultando a ocorréncia de "overtraining”.

Porém fica evidente que a realidade da natagfo brasileira é outra. Sdo
poucos os clubes que dispde de recursos financeiros para arcar com exames
laboratoriais para a avaliacdo de seus atletas. Com isso cabe somente ao
técnico, dentro de suas possibilidades, a boa forma de toda sua equipe.

Através de entrevista que feitas com os técnicos, das equipes do
Guarani ¢ do Golfinho Azul, pude observar que algumas respostas foram
contraditorias. Por exemplo: Na questio n°06, Marcelo do Golfinho Azul diz
que tem preocupagdo em preservar seus atletas mirim/petiz de um stress
fisico. Porém ao justificar essa preocupacdo, afirma ser necessdrio "deixd-
los em forma e nadando tecnicamente muito bem", nos dando a idéia de
treinamento duro e até especializacdo precoce. Na questdo n°ll, se
compararmos o nimero de horas didrias de treino da equipe do Guarani e da
equipe do Golfinho Azul, podemos achar que o primeiro tem um treino mais
exaustivo, pois treina-se mais horas. Porém na questdo n°13, se analisarmos
o volume semanal de treino, vimos que a equipe do Golfinho treina mais (de
42 a 72km) que a equipe do Guarani {40km). Sendo assim, me permito
concluir que a quantidade de treino do Golfinho Azul € superior a do
Guarani. Entretanto para conseguir essa de quantidade, a exigéncia com os
atletas, da mesma forma € maior, onde dois méses por ano seus nadadores
treinam duas sessdes didrias, sendo uma delas de madrugada: 4:30hs.

Deparo-me entdo com uma situacio conflitante de escolha cuidadosa.
De um lado uma equipe onde o volume de treino € superior € os atletas sao
movidos pelo "sacrificio” de nadar; e de outro, uma equipe onde o treino
nAo possui volume intenso, € os atletas nao "sofrem” com isso. Como o tema
da minha monografia é Overtraining, vejo que existe uma possibilidade
maior da ocorréncia desse problema na equipe do Golfinho Azul. Deixo
claro que dentro de tudo o que foi estudado, se qualquer equipe trabalhar em
niveis muito altos de intensidade e volume , em um tempo prolongado,
poderd surgir casos de Overtraining nos atletas. A conseqiiéncia disso pode
ser irreversivel, como por exemplo, a perda do atleta.
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Entretanto, acima de tudo, o esporte deve proporcionar satide ¢ bem
estar, levando seu praticante, a uma vida esportiva 1itil mais longa, isto &, o
atleta poderd continuar seus treinamentos até por exemplo, os 27/28 anos,
tendo ainda, nesta idade, melhoria de performance. Portanto, é necessério
que o técnico conhega e respeite seus atletas como individuos tinicos, com
suas particularidades e individualidades, diferentes entre si, trabalhando com
eles na mais perfeita harmonia ¢ sintonia,

Por tltimo, no meu ponto de vista, € importante que o atleta saiba
conhecer seu corpo, ouvi-lo e entendé-lo. Se for atingido esse grau de auto-
conhecimento, ai sim poderd tirar o maximo de beneficios que o esporte
pode fomecer, mantendo uma parceria sadia ¢ benéfica numa via de mao
dupla , onde homem e esporte caminham juntos, irmanados como amantes
de uma natacdo que todos almejamos. Uma natacdo consciente na sua
prética, prazerosa na sua execussio € saborosa nos seus frutos.
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ANEXOS

ENTREVISTA I

NOME: Anténio Marcelo V. Floriano

IDADE: 28 anos

FORMACAO ACADEMICA: Graduado em Educacdo Fisica pela
PUCCAMP, especializado em Natagdo Competitiva

1) Vocé ja foi atleta de natacdo competitiva?
Sim.

2) Em caso positivo, como era o treinamento?(quantas horas, dias e sessdes
por semana, quantos km por dia, competi¢es por ano)

Treinava 6 dias por semana, 3 horas por dia, e o volume de treino oscilava em
torno de 6 km por sessdo, sendo que 4 meses no ano fazia-se 2 sessbes de
treinamneto. No ano havia em média 9 competicies.

3) Como foi seu inicio como técnico/treinador de natagdo? H4 quantos anos

vocé executa esta funcdo?

Comecgou no Guarani como auxiliar de professor de escolinha, depois de trés
méses comegou dar aulas na escolinha e mais tarde para o aperfeicoamento, até
ser assistemte técnico nas competigbes. Mais adiante comegou a treinar a equipe
Mirim/Petiz desse mesmo clube. Foi convidado para treinar a equipe Petiz do
Ténis Clube onde permaneceu por ld trés anos e meio. Depois disso foi para o
Golfinho Azul, onde trabalha até hoje com todas as categorias. Isso tudo
comegou hd 12 anos atrds.

4) Qual a(s) diferenca(s) entre a natac@o praticada por voc€ a € atual?

A natagdo que ele praticava era muito mais "romdntica"do que especializada.
Os atletas iam para a piscina e os técnicos muitas vezes ndo sabiam o que
estavam fazendo, eram muito desatualizados, usavam o esquema do Counsilman
de 64, sendo que eles estavam em 80. Por exemplo. ndo havia um esquema de
trabalho programado, um treino se encaixava no outro, aerdbico, angerdbico,
vo2, etc. E também, era um treino unico para todos os nadadores, os de 100m
Jfaziam o mesmo treino que os de 1500m, que os de peito, medley e assim por
diante, portanto ndo havia um treino especifico. Os técnicos ndo sabiam
diferenciar época de competicdo da época da época de ndo competicdo, com
isso, treinava muito forte em janeiro, fevereiro e margo e na época da
competicdo treinava fraco, e quando estava indo para o campeonato ndo havia
descanso, treinava-se direto, inclusive no aquecimento. Achavam que quanto
mais treino perto da competicdo melhor, e é justamente o contrdrio.



5) Qual € o tempo de vida atlética de um nadador no Brasil? Esse tempo é
igual em outros paises?

No Brasil de modo geral o tempo de vida de um nadador é dos 9 aos 18 anos.
Pois até os 9 anos ele aprende a nadar, depois ele entra na natagdo competitiva,
e aos 17, 18 anos o atleta esta com a cabega mais voltada para a vida
profissional, como provas finais de colegial, provas de vestibular, faculdade, etc.
E nessa época que normalmente os atletas param de nadar. Em outros paises
esse tempo ndo é igual, pois ao contrdrio do Brasil, a natagdo(como outra
modalidade) é vista como 1° esporte e a faculdade encaixa-se no esporte. As
proprias faculdades investem muito no esporte, dando bolsas de estudo e todo
amparato necessdrio ao atleta. Existem atletas olimpicos com 27, 28 anos, sendo
que o "pico"de um nadador é atingido aos 25 anos, é nessa época que o atleta se
encontra no auge da forga fisica.

6) No trabalho com atletas da categoria Mirim/Petiz, hd preocupagio em
preservé-los de um stress fisico?

Sim. Se for ver a especializacdo de um nadador, e aonde ele vai ter que atingir o
auge dele, que é na categoria juvenil e junior, entdo na categoria mirim/petiz a
preocupagdo maior é colocar o atleta em forma, deixd-lo nadando tecnicamente
muito bem e ter uma evolugdo de ano pra ano. Existe um grdfico que a CBDA
montou, que mostra o que cada nadador precisa estar nadando nas categorias
mirim, petiz, infantil, juvenil, junior,etc, para chegar em uma olimpiada. Porém
existem equipes que sacrificam muito os atletas mirin/ petiz pois sabem que o
resultado é rapido.

7) Vocé acompanhou o trabalho feito com Gustavo Borges? A qué ¢ a quem
se deve 0 sucesso obtido por ele?

Sim, através de depoimentos dados por técnicos e através de uma clinica onde
ele mesmo( Gustavo) ministrou. O Gusiavo comecou em Ituverava, depois
comegou a nadar com 0 "Piscindo”, e com esse técnico ele comegou a se
destacar no estado, e os grandes clubes ficaram interessados nele, pois
realmente existia um talento. Af o Pinheiros convidou-o para treinar, passando
entdio uma longa temporada treinando com o Alberto Klair. Quando ele ganhou
o Panamericano, foi convidado por uma universidade nos Estados Unidos para
treinar. O sucesso se deve antes de tudo a ele préprio, devido ao seu cardter e
personalidade, e também aos técnicos que trabalharam com ele ao longo de sua

carreird.

8) J4 que existem milhares de academias de natacéo espalhadas por todo
Brasil, portanto milhares de praticantes de natacdo. O que falta para que
nosso pais se torne uma poténcia na nata¢do mundial?

O que falta é um incentivo ao esporte amador e uma finalizagdo melhor na
carreira do atleta. Temos por exemplo varios campedes mundiais juvenis de
beisebol basquete, futebol, etc, sendo que a natagdo juvenil do Brasil é uma das
mais fortes do mundo, porém ndo tem uma continuidade desse trabalho. Quando



0 atleta chega aos 18 anos e tem que entrar na faculdade, ele fica sem apoio
(estrutural) para continuar a treinar.

9) Vocé faz ou ja fez cursos de atualizacdo? Quantos?
Jd fez bastante cursos com vdrios técnicos como por exemplo.: Jack Nielson(
técnico da selegdo americana), Alberto Klair, Willian Urizzi, Armani Machado.

10) O treinamento pode evoluir através de tentativas e erros. Vocé em
alguma fase de sva vida como técnico fez alguma tentativa qua incorresse
em erro irrepardvel?

Todos ja passaram por isso, todo treino é baseado em erros e acertos, o que
acontece é que na medida em que vocé fica mais experiente e passa mais tempo
com seu atleta esses erros vdo diminuindo. Hoje hd um amparato muito grande
de recursos como magquinas, tabelas, grdficos, etc que te ddo uma menor
margem de erro. Muits vezes a metodologia que se usa hoje, dagui ha trés anos
serd errada. Sendo que atualmente trabalha-se com muito menos tempo, mais
eficiéncia e mais qualidade, deixando os atletas mais trangiiilos.

Quanto a sua equipe:

11) Quantas vezes ¢ horas por semana a equipe treina?

Equipe Mirim/Petiz , treina 6 vezes por semang, 1:45min por dia.

Equipe Infant], Juvenil e Junior, treina 6 vezes por semana, 2:30min por dia.
Sendo que em determinada época do ano, essas categorias maiores treinam 2
sessdes por dia, uma delas de madrugada: 4:30hs.

12) Vocé faz treinamento em "seco”, ou seja, fora d'dgua?

Ndo faz treinamento em seco, acha imporiante, porém falia tempo e espago fisico
para isso. A musculagdo recomenda em caso de corre¢do de problemas de
composic¢do corporal, isso para atletas juvenil e junior.

13) Qual é a média do volume(metros) de treino no inicio da temporada, no
periodo mais duro e na fase de apuragdo?

A média de volume oscila entre 6 a 7 km, no inicio da temporada, no periodo
mais duro treina-se dois periodos sendo um deles de madrugada, e a média do
volume didrio chega a 12km. No periodo de polimento esse volume é diminuido.

14) Quais foram os principais e melhores resultados alcancados por vocé
como treinador?

Em 95 e 96 a equipe Petiz ficou em 2 lugar no estado, com 5 atletas

Em 96 o infantil ficou em 3° lugar no brasileiro

Em 97 o juvenil ficou em 3° lugar no brasileiro

Em 97 o Petiz ficou em 2° lugar no estado, e campedo geral no Troféu Ana
Quintilhano



A equipe conseguiu levar para selegdo paulista do Chico Piscina 4 atletas, levou
2 nadadores para o Sul- amaricano, onde um sagrou-se campedo. E em todos os
campeonatos Sul- americano que tiveram nos tiltimos 10 anos a equipe teve
representantes.

15) "Overtraining"é uma preocupagio para o técnico? Ja houve casos na
equipe?

E preocupagéio quando o atleta comega a ficar muito doente, podendo ser
excesso de treino, falta de alimentagdo, falta de descanso, ou até falta de
atengdo dos pais. Na equipe nunca aconteceu.

16) Atualmente, qual sua maior dificuldade?

E a falta de apoio ao esporte em Campinas. Tudo o que a equipe hoje tem ¢
gragas a iniciativa privada(Unimed), apesar do patrocinio a cidade tem e pode
ajudar mais, sendo que para Campinas s6 interessa jogos regionais e abertos.

17) Na sua opinido, quais os fatos que marcaram a evolugio do treinamento
de nadadores em seus anos de profissao?

O que marcou mais, foi o fato de ter tido a oportunidade de trabalhar com vdrios
técnicos, aprendendo muito com cada um deles e com isso criar sua propria

filosofia de trabalho.



ENTREVISTA 11

NOME: Hildrio Lusio Meucci
IDADE;: 66~anos
FORMACAO ACADEMICA: Néo fez faculdade

1) Voce ja foi atleta de natag@o competitiva?
Sim, de 1942 a 1947, do Clube Atlético Tieté.

2) Em caso positivo, como era o treinamento? ( quantas horas, dias e
sessOes por semana, quantos km por dia, competi¢des por ano).

Treinava mais ou menos 2 horas por dia, seis vezes por semana e o treino ndo
passava Skm por dia.

3) Como foi seu inicio como técnico/ treinador de natacdo? Ha quantos anos
vocé executa esta fungdo?

Quando parou de nadar, veio de Sdo Paulo para trabalhar em Campinas, porém
no clube em que era associado( Regatas) descobriram que ele tinha sido
nadador, entdo convidaram-no para que participasse dos Jogos Abertos. Depois
disso, o técnico do Regatas teve que abandonar a equipe, com isso convidaram o
Hilario para comandar a equipe..

4) Qual a(s) diferenca(s) entre a natacdo praticada por vocé e a atual?

A natagdo praticada pelo Hildrio era muito mais especializada, um nadador de
peito, por exemplo, nadava praticamente todo o treino no estilo peito, o crawl so
servia de aquecimento. Hoje em dia acha que se exige ndo sabiamente da
crianga, que nade os quatro estilos, com isso demora para que ela defina sua
especialidade..

5) Qual é a média de vida atlética de um nadador no Brasil? Esse tempo é
igual em outros pafses?

Em Campinas ndo passa de 4 anos, se o nadador da categoria Petiz ou Infantil
ndo se destacar ou conseguir bons resultados, ele logo para. Somando todas as
equipes de Campinas, que resulta em mais ou menos 120 atletas, que ddo
continuidade ndo passa de 10%. Ndo tem idéia de como é em outros paises.

6) No trabalho com atletas da categoria Mirim/Petiz, hd preocupa¢ido em
preservi-los de um stress fisico?

E muito grande a preocupacdo com atletas dessas categorias, ele
particularmente usa muito a psicologia para lidar com eventuais problemas com
as criangas, € ainda adapta o treino de modo a ajudar e motivar o atleta, por
exemplo: se um dia estd muito frio, fuzem um aquecimento maior antes do treino
e ainda reduzem o tempo em dgud.



7) Voce acompanhou o trabalho feito com Gustavo Borges? A que e a quem

se deve o sucesso obtido por ele?
Acompanhou muito poucoe o trabalho com Gustavo Borges. Diz que seu sucesso
se deve a muitos fatores como. patrocinio, Pinheiros, técnicos, ida ao exterior e

a ele proprio.

8) Ja que existem milhares de academias de natacio espalhadas por todo
Brasil, portanto milhares de praticantes de natacdo. O que falta para que
nosso pais se torne uma poténcia na natacdo mundial?

Em Campinas por exemplo, existem mais de 100 academias e 18 clubes dando a
iniciagdo e aperfeicoamento em natagdo, sdo em média 25.000 criangas
inaproveitdveis em termos de competi¢do, e ainda nem todo clube aceita atleta
que ndo seja socio. Portanto falta um Centro de Treinamento Bdsico , que
atenda toda essa demanda de criangas. Campinas tem tudo para ser a capital
da natagdo.

9) Vocé ja fez cursos de atualizagio? Quantos?
Fez bastante, acha importante, mas agora ndo faz mais por falta de tempo.

10) O treinamento pode evoluir através de tentativas e erros. Vocé em
alguma fase de sua vida como técnico fez alguma tentativa que incorresse
em erro irrepardvel?

Sim , bastante. Pois no treinamento com natagdo se vocé ndo estiver atualizado,
com certeza comete algum erro.

Quanto a sua equipe:

11) Quantas vezes e horas por semana a equipe treina?
Pré equipe = 5 dias por semana, 3 horas por dia.
Equipe principal = 6 dias por semana, de 3 a 4 horas por dia.

12) Vocé faz treinamento em "seco”,ou seja, fora d'dgua?
Com a pré equipe s0 trabalha alongamento, isso mais no inverno, jd com a
equipe principal ha um trabalho de musculagdo em alguns periodos do ano.

13) Qual é a média do volume( metros) de treino no inicio da temporada, no

periodo mais duro e na fase de apuracao?
Equipe mirim/petiz = de 35.000m a 20.000m

14) Quais foram os principais e melhores resultados alcancados por vocé
como treinador?

Preparou José Silvio Fiolo, Campedo Sul-americano nos 100 e 200m peito,
Campedo Pan- americano nos 100 e 200m nado peito, foi recordista mundial nos
100m nado peito e recirdista brasileiro nos 200m nado peito.



Também preparou José Luciano Namorado e Rui Aquim Oliveira.

15) "Overtraining"é uma preocupacéo para o técnico? J4 houve casos na

equipe?
Com certeza é uma preocupagdo para o técnico, com a sua equipe nunca
aconteceu, acredita que aconte¢a mais com equipes onde os técnicos exijam

resultados a curto prazo.

16) Atualmente, qual a sua maior dificuldade?
E a falta de apoio financeiro( patrocinio). O estado s¢ investe em Jogos
Regionais e Abertos, que ndo é importante em termos de resultados, poderiam

investir mais nos clubes.

17) Na sua opinido, quais os fatos que marcaram a evolu¢do do treinamento

de nadadores em seus anos de profissao?
Ele acha que ndo mudou muita coisa, se tivesse que preparar outro atleta como

Fiolo, usaria os mesmos métodos.



