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RESUMO

Através dos tempos, os métodos de treinamento muito se
alteraram, com o intuito de que os nadadores melhorassem suas
marcas.

O treinamento fora da agua para nadadores surgiu em
1932, no Japao, com um dos primeiros médicos desportivos chama-
do Matsusava.

Este estudo analisou a bibliografia (artigos e 1livros)
existente em 1ingua portuguesa no ano de 1993, sobre o treina-
mento fora da égua em natagﬁo, para nadadores da categoria
principal, quais as qualidades fisicas basicas (forca, resis-
téncia muscular e a flexibilidade) e a importancia dada por 3
(tres) técnicos de clubes especializados (Clube Curitibano,
Clube do Golfinho e Clube Desportivo Amaral), todos da cidade
de Curitiba, Parana. Todos os entrevistados destinam entre 1/4
e 1/3 do tempo total do treino para os exercicios fora d’agua,
nos per:iodos basico, especifico e polimento; sendo diminuidos a
intensidade e o volume na fase final do polimento.

A historia nos mostra gque houveram campeoes mundiais su-
ficientemente fortes e flexiveis, que nunca treinaram fora da
agua. Mas, por outro lado, quem podera dizer que esses hadado-
res nao teriam seus tempos melhorados em virtude do treinamento

em seco?



1 INTRODUCAO

1.1 APRESENTAQKO (PROBLEMA)

Tendo em vista a "evolucio” da raca humana, novos méto-
dos, novas 1idéias vao surgindo, no intuito da quebra de recor-
des, de fronteiras, de limites, em varios campos de atuacao.

Dentro da natacao, muito se modificou no decorrer dos
anos e muito ainda ha de se modificar, que auxilie o homem a
aprimorar suas marcas.

Em busca deste aprimoramento, o homem procura cada vez
mais, superar seus préprios Timites.

1.2 QUESTAO INVESTIGATIVA

Como os treinadores de natacao da cidade de Curitiba,
trabalham valéncias fisicas do nadador em treinamentos fora da

agua?

1.3 JUSTIFICATIVA

Este trabalho foi realizado para se comparar o treina-
mento usado nas épocas anteriores nas competicoes de natacao,
onde o0s nadadores daquela época preocupavam—-se em manter os
misculos flacidos e relaxados, e se hoje em dia os treinamentos
seguem essa linha ou se houveram mudancas. Alguns autores in-
ternacionais (COUNSILMAN; MAGLISCHO) indicam novas formas de
trabalho fora d’agua a partir da década de 70. Justifica-se es-
ta pesguisa para analisar o atual estégio da Natagﬁo Desportiva
Paranaense, exclusivamente da Capital. Através desta analise,
poderemos avaliar em que condicoes, de que forma e quais as
principais valéncias fisicas adotados como fundamentais para os

técnicos de Natacdo desta amostra.



1.4 OBJETIVO DO ESTUDO

Este trabalho visa mostrar se existem diferentes linhas
adotadas pelos treinadores de natagﬁo, no decorrer dos tempos,
e como atualmente, os mais diversos recursos sao usados para
desenvolver as potencialidades do nadador no trabalho fora da

agua.

1.5 DELIMITACAO

As fontes consultadas foram todas em lingua portuguesa,
obtidas na biblioteca do departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Federal do Parana, e de bibliotecas particulares
na cidade de Curitiba, nos anos de 1992 e 1993.

Os treinadores dos clubes pesquisados sao o professor
Paulo Cézar Barauce Bento, do Clube Curitibano, sito a avenida
Get(lio Vargas n2 2857, Agua Verde; o professor Luis Henrique
da Cunha Teles, do Clube Desportivo Amaral, sito a rua Joaquim
da Silva Sampaio nZ 303, Champanhat - Mercés; e o professor
Jair Leme da Silva, da Sociedade Uniao Juventus (clube do
golfinho), sito a rua Sao Salvador n¢ 641, Pilarzinho; todos da

cidade de Curitiba.



2 REVISAO DA LITERATURA

Existem valéncias fisicas que o nadador necessita para o
seu melhor desempenho, que serao melhor desenvolvidas e mais
facilmente, na terra do que na égua. Segundo STICHERT (1978,
p.172), "0 treino em terra ajudara a aperfeicoar esses elemen-
tos de aptiddo fisica. Mas n3o é sb6 isto: a propria forca, a
flexibilidade e o relaxamento se conseguem com mais facilidade
em terra, e bem mais do que dentro da agua“”. Dentro da biblio-
grafia consultada, nao foram encontrados autores que fossem
contrarios ao desenvolvimento dessas valéncias fora da agua.

Para se entender melhor sobre o que se deve trabalhar
fora da agua, torna-se necessario que se faca uma anadlise his-
torica desde o inicio das competicdes de natacio.

2.1 HISTORICO DO TREINAMENTO

Para LENK (S.d), é no comeco do século XIX, com as pri-
meiras competipﬁes de natagﬁo em Londres, Inglaterra,que apare-—
cem os primeiros métodos de treinamento na natagﬁo, e onde seus
atletas "limitavam—se a nadar todos os dias um pouco, no per:io-
do que antecedia as competicdes”.

A preocupacao dos nadadores naquela época era de manter
os musculos flacidos e relaxados. O medo da hipertrofia cance-
lava até mesmo a subida de escadas e 1longas caminhadas, para
manterem a flexibilidade.

Apenas por volta de 1932, os japoneses comecaram a mudar
este conceito de treinamento, incluindo nos treinos, ginastica
de solo, exercicios de flexibilidade, onde os atletas auxilia-
dos por seus companheiros, tinham seus membros puxados com O
objetivo de ampliar o movimento das articulacdes. Ao final dos
treinos, os atletas tinham seu corpo pisoteado em massagens,
para compensar a rigidez muscular. Apds o trabalho em terra,
espantaram o publico percorrendo quilbmetros seguidos de uma



de uma forma sistematica na agua. Treinavam assim duas vezes
por dia. Esse método de treinamento foi elaborado por um dos
primeiros médicos desportivos, chamado Matsusava. Os resultados
da olimpiada de Los Angeles, onde 0s japoneses venceram a gran-
de maioria das provas, demonstraram a eficacia desse treinamen-
to.

2.2 EXERCICIO EM SECO

Entende—-se como treinamento fora da agua, todos os exer-
cicios realizados em seco, que auxiliem o nadador a aprimorar
sua condicdo fisica e técnica.

O grafico 1 apresenta o quanto o treinamento fora da
agua é importante para o nadador na preparacao fisica,
(OLIVEIRA, 1978, P.6) afirma "piramide do rendimento (HEGEDUS,
1976), na qual podemos ter uma ideia da proporcao do valor da
preparacao fisica sobre a técnica e o estilo, proporcao esta
que vem se destacando dia apdés dia, com a evolucao das técnicas

de treinamento desportivo™.

GRAFICO 1 - PIRAMIDE DO RENDIMENTO EM HEGEDUS

Estilo

Técnica

Condicdo Fisica

Fonte: OLIVEIRA, 1978, p.6



Ainda OLIVEIRA (1978), coloca que esta preparacao fisica
que o nadador necessita, requer corridas, exercicios de muscu-
lacdo e de flexibilidade, para completarem os exercicios na
agua.

COUNSILMAN (1984) tambem coloca a importancia do treina-
mento em seco para a "entrada em forma” do nadador, sendo tres
as qualidades que se justificam no treinamento em seco: a for-
ca, a resisténcia e a flexibilidade. Vamos apresentar o que es-
te estudioso da natacdo entende de cada uma:

1. Forca: pode ser definida como a capacidade de um mis—
culo, ou um grupo de musculos; superar forcas contrarias
ou criar forcas expansivas: impelir, tracionar ou er-
guer.

2. Resisténcia: é a capacidade de um musculo, ou do cor-
po como um todo, para repetir muitas vezes uma ativida-
de. HA dois tipos de resisténcia: a muscular, que é a
capacidade dos mUsculos para executarem muitas vezes uma
tarefa; e a circulatorio-respiratoria que & a capacidade
do sistema circulatério de abastecer os misculos ativos
de sangue e eliminar o didxido de carbono e os "meabdli-
tos" criados nos misculos ativos.

3. Flexibilidade, ou mobilidade, é a capacidade das ar-
ticulacoes do corpo como um todo para impelir com faci-
lidade no curso normal a ordenacao dos movimentos (COUN-
SILMAN, 1984, p.328).

Quanto a espicificidade, COUNSILMAN (1984, p.329) esta-
belece que "um nadador que planeje seu programa de treinamento
em seco, hao deve permitir que nele estejam incluidos exerci-
cios de formacao geral do corpo”. Deve-se trabalhar apenas os
masculos utilizados nos quatro nados; os misculos propulsores
ao tipo de nado, pela sua ordem de importancia, como os triceps
braquial, utilizados na maioria dos nados; os mUsculos adutores
da coxa, nho nado de peito; enfim, os mais usados, devem ser os
mais trabalhados. Com base na maijoria das bibliografias consul-
tadas, nos exercicios de formacdao geral, desenvolve-se tanto os

misculos “agonistas”, como também os “antagonistas” aos movi-



mentos dos quatro nados, o que se torna prejudicial ao nadador,
pois este estara levando consigo, um maior peso e uma maior re-—
sisténcia a agua.

é importante para os treinadores de natacao conhecer
quais os misculos que s3@o mais importantes na pratica dos qua-
tro nados. Para 1isso, PALMER (1990), nos mostra um resumo dos
movimentos musculares nos quatro estilos de natagﬁo, relacio-
nando as fases de pernada e bracada, com os grupos musculares
mais utilizados. Sao eles:

CRAWL

Batimento de pernas para cima:

- extensdao da coxa — gluteo maximo, biceps femoral, se-
mimembranaceo, semitendineo e adutor magno;

- extensao do joelho (auxiliada pelas forcas da agua) —s
quadriceps;

- extensdo do pé (flex3do plantar) — triceps sural;

- rotac#do medial — gliteo maximo e minimo (fibras ante-
riores), tensor da fascia lata e psoas;

Batimento de pernas para baixo:

- flexdao da coxa — psoas, iliaco, retofemoral, gracit,
pectineo e sartério;

- extensdo do joelho (final) — quadriceps;

- extensio do pé — triceps sural;

- rotacdo medial (leve) — gliteo médio e minimo.

Bracada

agarre e traciao:

- braco estendido para a frente, cotovelo 1ligeiramente
flexionado — grande dorsal, redondo maior, triceps e
biceps, peitoral maior e menor, deltdide anterior e

trapézio.
Empurre:
- braco estendido para tras, cotovelo estendido — del-

téide anterior, trapézio, redondo maior e menor e pei-
torais.
Desmanchamento:
- braco estendido para tras —: deltdide e trapézio.
Entrada:
- braco estendido para a frente — deltdide e trapézio.



COSTAS
Batimento de pernas:

para cima (propulsao)

- flex@o da coxa — psoas, iliaco, reto femoral, gréci1,
pectineo e sartorio;

- extensao do joelho (final) — quadriceps femoral;

- extens3do do pé (auxiliada pelas forcas da agua) —
triceps sural;

- rotacdo medial (leve) — gluteo médio e minimo (fibras
anteriores).

Para baixo

- extensdo da coxa —+ gluteo maximo;

- extensao do joelho (auxiliada pelas forcas da agua) —
quadriceps femoral;

- extensdo do pé —: triceps sural;

- rotacdo média (leve) — gliuteo médio e minimo (fibras
anteriores).

Bracada

agarre e tracao

- braco estendido acima da cabeca, movimentando-se para
os lados — deltdide, peitoral maior e menor, grande
dorsal, redondo maior e menor e biceps.

Empurre

-~ braco movendo-se em direcdo aos pés — deltdide poste-
rior, triceps braquial, palmar longo e pronador redon-
do.

Desmanchamento

- braco e mao saindo da agua — deltdide anterior, pos-

terior e acromial, e pronador redondo.

PEITO

Batimento de pernas

recuperacao

- flexdo da coxa — psoas, iliaco, reto femoral, sarto-
rio;

- abduc3@o da coxa — gliteo médio e minimo, piriforme,
sartorio e tensor da fascia lata.

- rotagﬁo lateral da coxa — quadrado femoral, sartorio,



biceps femoral;

- flexdo do joelho — biceps femoral, semimembranaceo,
semitendineo, gastrocnémio e sartério;

- dorsi-flexdao do pé —: tibial anterior, extensor longo
do halux;

propulsao

- extens3o da coxa — gluteo maximo, biceps femoral;

- abducao da coxa — adutor longo, curto e magnho; pecti-
neo;

- rotacao medial da coxa (para afastar a porcao inferior
das pernas) — glUteo médio e minimo (fibras anterio-
res);

- extensdao do joelho — quadriceps femoral;

- dorsi flexdo do pé, e inversidao — tibial anterior, ex-
tensor longo do halux;

- flex3do plantar — gastrocnémio e sdleo, extensor dos
dedos, tibial posterior e gracil;

- rotac#@o medial da perna — semimembranaceo, semitend:-
neo, gliteo médio, maximo, tensor da fascia lata e
psoas.

Bracada

propulsao

- bracos estendidos a frente com as mdos voltadas para
baixo — triceps, peitoral maior e fibras anteriores
do deltdide.

Agarre e tracao

- bracos movendo-se para fora e para baixo, flexao do
punho e rotagﬁo do antebraco — fibras posteriores e
acromiais do deltdide, peitoral maior e menor.

Remada — grande dorsal, biceps braquial, palmar longo
e flexor radial do corpo.
Recuperacdo para a posicao estendida — triceps, pei-

toral maior e fibras anteriores do deltdide.

BORBOLETA

O batimento de pernas é uma agﬁo essencialmente dupla e
similar a do crawl.

Por nao haver rolamento do corpo, os adutores dos bracos



ndo sdo solicitados intensamente. Do contrario, os bra-
cos agem da mesma forma que no crawl. Isto significa que
os misculos das costas que controlam o movimento da es-
capula, rombdides maior e menor e elevadores da escapu-
la, agem em unissono em ambos os lados do tronco. O tra-
pézio também age de maneira "completa”, ndo unilateral-
mente (PALMER, 1990, p.323-325).

Outro importante estudioso da natacao, (MAGLISCHO, 1986,
p.234) concorda com demais autores que "a flexibilidade e a
forca sdao elementos importantes dos programas de treinamento na

natacao”.

2.3 ESTUDO DA FORCA, DA RESISTENCIA MUSCULAR E DA FLEXIBILIDADE

Atualmente, os nadadores realizam exercicios de forca,
mas que devem ser trabalhados com muita cautela. Existem exer-
cicios que trarao beneficios a alguns nadadores e a outros nio,
dependendo da condicao fisica de cada um, mas que por outro la-
do, nio trazem prejuizo, como é o caso dos exercicios calisté-
nicos; nos exercicios com pesos, deve—-se tomar o cuidado para
gue a hipertrofia muscular nao atinja um volume que cause um

obstaculo ao nadador.

HAa um principio fisioldgico que estabelece que um miscu-
lo tem poténcia diretamente proporcional a area de sua
seccao transversal. Este principio tem a seguinte expli-
cacdo: se um musculo tiver 6,5 cm de seccdo podera pro-
duzir uma forca de 32 kg - depois de treinar com pesos e
dobrar sua area de seccdo passara a produzir o dobro da
forca. E, simultaneamente, duplicou-se seu peso
(COUNSILMAN, 1984, p.329-330).

Se o programa de treinamento para o nadador estiver mal
elaborado, o nadador podera desenvolver misculos antagonistas
(mdsculos que n3Ao contribuem para o respectivo movimento, e que
pelo contrario, opdem—-se ao mesmo) e acrescentar 10 quilos a
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seu peso, prejudicando-o no movimento, pois frenam o nadador,
criando maior resisténcia e desviam a circulacdo sangiinea (e o
oxigénio) dos misculos agonistas.

Deve-se dar maior énfase ao trabalhar com misculos res-
ponsaveis ao movimento da bracada dentro da agua. N#o devem
ser incluidos exercicios dos misculos da recuperacio dos bra-
cos, pois estes passam fora da agua, e portanto, s#do menos exi-
gidos, com excecao ao nado de peito.

No parecer de MAGLISCHO (1986, p.235),

a base para as formas tradicionais de treinamento de re-
sisténcia, € que o aumento na forca dos masculos, permi-
tira que quaisquer movimentos que usem as contragﬁes dos
mesmos, sejam completados com forca maior. Mas as pes-
quisas recentes indicam que os melhoramentos na forca
sdo especificos do tipo de treinamento de resisténcia
usado, da ve]ocidade‘ dos movimentos feitos e da seme-—
lhanca entre estes movimentos e o procedimento de testes
usado para medir a forca.

Na transferéncia da forca de resisténcia, dos exercicios
fora da agua para a natacao propriamente dita, tem-se chegado
cada vez mais perto do maximo de transferéncia, quanto mais
proximo o exercicio se identificar com o movimento de nado, na
sua velocidade, no numero de repeticoes, no grau de exigéncia

de forca, enfim, na especificidade do movimento.

Quando vocé treina para melhorar sua "endurance” muscu-
lar para determinada prova de competicao, sua taxa de
exercicios deve aproximar-se do grau de rendimento para
aquela prova. O numero de repeticoes deve ser pelo menos
idéntico ao numero de bracadas que vocé dara na prova. O
tempo de trabalho deve ser idéntico ao tempo que vocée
deseja fazer na prova (MAGLISCHO, 1986, p.241).

Na nossa realidade, para se desenvolver a forca e a re-
sisténcia muscular, os recursos mais usados sdo a muscuiacdo e

os exercicios com elasticos. Os exercicios com elasticos s3o os
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que mais se aproximam dos exercicios isocinéticos, que sdo de-
finidos por BARBANTI (1979, p.137) como “"uma forma especial de
trabalho dinamico em que nio ha aceleracio do movimento, este é
realizado sempre com a mesma velocidade. Em vista disso, a ten-
s3o também é& permanente”. Sendo assim, o exercicio com elastico
é a forma mais barata e acessivel para as equipes, num pais com
sérias dificuldades econémicas como o Brasil e que se aproxima
do exercicio 1isocinético. Os exercicios isocinéticos sido de
serventia ao nadador, porque dao condicdes para se repetir o
mesmo movimento empregado no nado.

Sobre a musculacao para nadadores, tem em UEBEL (1988,
p.31) que:

a escolha de pesos avulsos e equipamentos de maquinas de

musculac3o é guiada pelo seguinte critério:

1. Eficacia comprovada no aprimoramento da potencia
através da forca maxima, de acordo com a pesquisa e
dados pessoais.

2. 0 treinamento de forca & uma parte integrante de um
programa de exercicio em seco gue também incliui exer-—
cicios aerébicos e de flexibilidade, considerando-se
a transferéncia positiva.

3. Motivacao positiva através de trabalho em equipe, va-
riedade de exercicios e estabelecimento da meta.

4. Disponibilidade de instalacdes, equipamento e orca-
mento.

No que diz respeito a valéncia fisica, flexibilidade &
de consenso geral da bibliografia consultada, a sua importancia
para o nadador e a importancia do treinamento fora da agua, pa-
ra o seu desenvolvimento e aprimoramento.

A flexibilidade ¢é amplamente usada na natacao, como nos
mostra OLIVEIRA (1978), onde exercicios de flexibilidade atuam
como aquecimento para um trabalho especifico; apds uma sessdo
de musculacao com o objetivo de soltura do misculo e relaxamen-
to, por intermédio de balanceios, sacudidelas e exercicios ex-
tensivos; mas que, deve também ser elaborado um programa espe-—
cifico para o desenvolvimento da flexibilidade, pois ela e t3o
indispensdvel para o nadador quanto as demais qualidades fisi-

cas.
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Para MAGLISCHO (1986, p.244), existem razoes para que
uma maior flexibilidade das articulacoes deva contribuir para

tempos melhores:

Maior alcance do movimento em determinadas articula-
coes, podem permitir uma mecanica mais propulsora da
bracada.
Com alcance maior do movimento em determinadas articu-
1a98es, deveria haver em nimero menor de rupturas do
alinhamento horizontal e lateral, e menor resisténcia
hidrodinamica.

. 0 alcance maior do movimento deve reduzir o custo
energético da natacao porque a resisténcia interna ao

movimento deve ser menor.

Segundo COUNSILMAN (1984, p.363) "A flexibilidade pode
ser melhorada mais eficazmente fazendo-se exercicios em duplas
ou forcando o alongamento™.

Em relacdo a quais articulacoes devem ser mais trabalha-
das na natacdo, os autores consultados nao se contradizem, e
todos acreditam ser a articulacao dos ombros e tornozelos as
mais importantes para o nadador, além de outras como as articu-
lacdées da regiao lombar e quadris, que ficam em um segundo pla-
no.

KISS (1987), faz uma classificacdo da importancia rela-
tiva dos fatores bio-psico-social em determinados esportes
(adaptado de LARSON, 1974) e onde divide a natacao em natacao
de distdncia e velocidade, colocando as valéncias fisicas da
forca, resistéencia muscular (endurance) e flexibilidade em
graus de exigéncia que vao de 0 a 3:

. natacdo de distancia: forca 2, endurance 3 e flexibi-

lidade 2;
natacao de velocidade: forca 3, endurance 1 e flexibi-
lidade 2.



3 METODOLOGIA

A metodologia empregada é bibliografica com reforco
através de questionarios, analisando a natacao e sua evolucdo
através dos anos e foi utilizada uma entrevista com os técnicos
dos trés clubes de natacdo da capital.

A entrevista em forma de questionario, constou de dez
perguntas relativas a como cada um dos técnicos coloca o trei-
namento fora da agua em seu planejamento.

A ordem das respostas, apods cada pergunta é a seguinte:

1 - Paulo Cézar Barauce Bento, do Clube Curitibano;

2 - Luis Henrique da Cunha Teles (Gariba), do Clube Des-

portivo Amaral;

3 - Jair Leme da Silva, da Sociedade Unidao Juventus

(Clube do Golfinho).



4 APRESENTAQKO DA ENTREVISTA ATRAVES DE QUESTIONARIO

18 pergunta: Qual a proporgﬁo que vocé utiliza para o
treinamento fora da agua, em relacao ao treinamento dentro da
agua?

1 — Em treinos normais, que sio de trés a quatro horas,
eu utilizo uma hora para o treinamento fora da égua. Existe um
periodo da preparacdo que ha um treino antes das aulas, dito
treino da madrugada que é s treino na agua.

2 - 0 treinamento fora da agua é 50% do treinamento den-
tro da agua, ou seja, uma hora fora da agua para duas ou duas e
meia de trabalho dentro da agua.

3 - A proporcao é de uma hora fora da agua, para aproxi-
madamente duas horas e meia dentro da agua.

22 pergunta: Como vocé divide o p]anejamehto, em quantas
e quais fases?

1 - Divide-se em trés fases por temporada: periodo de
preparacao basica, periodo de preparacao especi fica e periodo
de preparacao final.

Hoje esta surgindo uma nova linha na preparacao para na-
dadores. Nadadores bem treinados dividiram a temporada de pre-
paracao em pequenos ciclos de treinamento. Por exemplo, se eu
tivesse 16 semanas para o trabalho, dividiria em quatro ciclos
de quatro semanas cada um, com todas as fases dentro de cada
ciclo, valido tanto para o treinamento de piscina como para O
fora da agua.

2 - Um macro—-ciclo, que é o plano anual, que e dividido
em dois meso-ciclos que sidao os semestres e onde cada semestre e
dividido em trés etapas: trabalho preparatdorio geral, trabalho
especi fico voltado para as provas de especialidade de cada um e
um trabalho de égnca de competicao que é o descanso, polimento.

Dentro de uma temporada de preparagﬁo de cinco meses,
sao dois meses e meio de trabalho geral, quarenta e cinco dias

de trabalho especffico e em torno de quinze dijas para o poli-
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mento.
3 - 0 semestre é dividido em trés fases: fase basica,

periodo especifico e periodo de polimento.

32 pergunta: Em qual das fases vocé utiliza o treinamen-
to fora da agua? Em que proporcao? Qual o tipo de trabalho?

1 - é mais usado e diversificado na preparagﬁo basica.
Na preparagﬁo especifica o tempo usado para o treinamento fora
da agua ¢é o mesmo, mas o trabalho é bem menor, pois o trabalho
de piscina supera o fora da agua.

2 - Em todas as fases e a proporcdo é a mesma durante o
ano todo, variando apenas a intensidade do trabailho.

3 - Em todas as fases. No comeco da temporada trabalha-
-se com corridas, alongamento, relaxamento, depois trabalha-se
com extensor para resisténcia muscular e depois trabalho de

forca com pesos na musculacao.

4% pergunta: Existe diferenca entre o trabalho feminino
e 0 masculino?

1 - Diferenca na mentalidade das meninas nao quererem
treinar fora da agua, atée mesmo por um tabu, contra o desenvol-
vimento muscular.

2 - Nao. O que existe de diferente entre um nadador e
outro, é um programa de musculagao individualizado, nao se 1le-
vando em conta o sexo.

3 - A nivel de intensidade, as meninas realizam um tra-
balho um pouco mais ameno que o0s meninos, por terem menor for-
ca.

2 pergunta: Existe um trabalho de corridas? Em qual fa-
se? Distancia, frequéncia semanal, qual a intensidade?

1 - Sim. Na preparagﬁo bésica, em torno de um a um meés e
meio, com duracao de 25 a 30 minutos, com velocidade moderada,
de 3 a 5 vezes por semana, numa distancia de 4 a 5 quildometros
por sessdo. Trabalho aerodbico.

2 - Nos primeiros 45 dias do semestre, com o intuito da
queima de gorduras e como aquecimento para a muscu]agﬁo. Fre-

quéncia de trés vezes por semana, de 10 a 20 minutos.
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3 - Principalmente no periodo bésico, mais ou menos de
10 a 12 semanas. Frequéncia de 3 a 5 dias por semana, correndo
10 minutos e aumentando gradativamente até atingir 40 minutos
de corrida. A intensidade fica a nivel aerébico, 120 batimentos
por minuto. Em outras fases é utilizado como aquecimento.

62 pergunta: Existe um trabalho de flexibilidade e alon-
gamento? Em quais fases? (Duragﬁo da sessao, articulacao mais
implicada, frequéncia semanal).

1 - O trabalho de flexibilidade é um dos mais importan-
tes na natagao; esta presente em todas as fases. Na preparagio
basica, trabalha-se treés vezes por semana, envolvendo todas as
articulacdes. Na preparacio especi fica, trabalha-se mais a ar-
ticulacao dos ombros e tornozelos que sd@o os mais espec: ficos
da natagﬁo, trabalhando-se mais forte e mais tempo nesta fase.

2 - Sim, durante o ano todo, trés vezes por semana com
sessGes de uma hora. Durante o trabalho de musculacdo é feito
um alongamento apds cada exercicio e também a cada intervalo na
agua, nao sendo uma sessdo de alongamento propriamente dita. Na
véspera de competicGes ndo é feito trabalho de flexibilidade,
para ndo haver retencio de elastina no misculo.

3 - Trabalha-se todos os dias, apds as sessdes de elas—
tico, com duragﬁo de 30 minutos aproximadamente, onde trabalha-
-se as articu]agBes tanto de membros superiores como inferiores
numa sequéncia de exercicios de flexionamento e alongamento.
Frequéncia semanal de, no minimo, cinco vezes. Na fase final,

incrementa-se os exercicios de flexionamento e alongamento.

7¢ pergunta: Trabalho de forca, em quais fases? (Elasti-
co, peso, exercicios calisténicos)

1 - O trabalho de forca é mais usado na fase especifica,
onde os nhadadores treinam coforme sua especialidade na natagﬁo.
Os materiais usados sio os elasticos e a musculacdo, sendo os
exercicios calisténicos usados apenas como aquecimento. Na fase
de polimento, o nadador que sentir necessidade, pode fazer um
trabalho de extensor, mas de regra geral, é uma fase de descan-
sO.

2 - Trabalho de forca é mais usado durante a preparagﬁo
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geral. No trabalho especifico, ja entra mais em poténcia e ve-
locidade no trabalho de musculacdo, e no periodo de competicBes
ha o descanso. Apenas trabalho com pesos.

3 - Trabalho de peso e elastico. Na fase especifica com
séries mais fortes tanto no elastico como na musculacdo. Exer-

cicios calisténicos nao foram trabalhados.

8% pergunta: Trabalho de resisténcia muscular, em quais
fases? (Nt de repetigBes, musculatura mais envolvida, intensi-
dade, frequéncia semanal).

1 - Na preparacao basica, todos fazem de 3 a 4 vezes por
semana e a musculatura mais trabalhada € geral. Na preparacao
especifica, os fundistas fazem de 3 a 4 vezes por semana. A
musculatura mais trabalhada depende do estilo do nadador, mas
de um modo geral, é triceps, peitoral, quadriceps femoral. Os
nadadores de peito e medley trabalham também os adutores de co-
xa. A carga é de 40 a 60% da capacidade do individuo, a fre-
quéncia semanal é de 3 a 4 vezes por semana. Os nadadores de
velocidade realizam o trabalho uma ou duas vezes por semana pa-
ra manutenciao.

2 - 0 trabalho de resisténcia muscular foi feito durante
todo o 12 semestre do ano. Como é o 12 ano que os nadadores
trabalham com muscu]agﬁo, preferiu-se fazer um trabalho educa-
tivo para que eles aprendessem a manusear bem o equipamento. O
trabalho foi geral no primeiro semestre, e especi fico ao nado
de cada nadador no segundo semestre, com 3 séries de 15 repeti-
coes, tendo uma freqgiéncia de 3 vezes por semana.

3 - Principalmente na fase basica com elastico, 3 vezes
por semana, apés, o trabalho de muscu]agﬁo, com carga baixa de
aproximadamente 50% da carga maxima com cerca de 20 a 25 repe-

ticoes.

92 pergunta: Trabaiho de relaxamento? (Massagens, ou-
tros)

1 - No periodo especifico, uma vez a cada 15 dias em
trabalho de relaxamento psico]égico que considero importante.
Nao existe massagista na equipe, o trabalho é realizado pelo

préprio técnico, mas ¢é um trabalho limitado, por ndo ser sua
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area de atuacio.

2 - Recomenda-se uma vez por semana, mas fica a critério
de cada nadador procurar um massagista.

3 - Pouco usado. Considero muito importante, pois o tra-
balho é bastante duro e ha a necessidade de um relaxamento, que
foi feito duas vezes no 1¢ semestre, a nivel de estado psicold-

gico, nao tendo massagens.

102 pergunta: Trabalho de aquecimento fora da agua.

1 — Em competicoes é muito pouco usado o trabalho fora
da agua, e sim um pouco de alongamento. Em treinamentos é feito
um trabalho mais prolongado, geral, que ja serve também para o
trabalho a ser realizado fora da agua, seja ele de musculacao
ou flexibilidade.

2 - O aquecimento fora da agua tem sido justamente na
segunda, quarta e sexta e a musculacao, terca, e quinta o tra-
balho de flexibilidade, que é antecedido por um aquecimento, e
nas competicdoes tem sempre meia hora de aquecimento fora da
agua. O trabalho de musculacdo é o aquecimento para a natacdo.
Eles fazem um aquecimento para a musculacao, fazem a sessdo de
muscu]agﬁo, fazem o alongamento apés a muscu]apﬁo, um alonga-
mento rapido que é mais um relaxamento, uma soltura, e dai en-
tram na piscina para fazerem os treinos, que tambeém comecam com
um aquecimento, um trabalho de uns 30 a 40 minutos dentro da
piscina, que é o aquecimento para a parte na agua.

3 - Existe uma sequéncia individualizada para os nadado-
res que é feita antes dos treinos e também antes das competi-
cbes com corridas fracas, circunducao de bracos, do quadril,

etc.



5 ANALISE DAS RESPOSTAS

Na questdo referente a proporcdo do treinamento (n? 1)
fora da agua em relacio ao treinamento na agua, foi unanime a
relacao de uma hora para cada duas ou duas horas e meia de
treino na agua. Em todas as fases: basico, especifico e poli-
mento (n¢ 2), a proporcao se mantém igual, diminuindo apenas em
relacdo a intensidade. Estas questdes (n: 1 e 3) demonstram a
importdncia do trabalho fora da agua nas equipes da capital.

Ndo existem diferencas entre o tipo de trabalho entre os
sexos (n? 4), apenas na intensidade das cargas, pelo principio
da individualidade bioldgica. Quanto a utilizagdo de corridas,
pela questao n 5, demonstrou—-se ser do tipo aerébico (120
b.p.m.), no periodo basico, com duracao que varia de 10 a 40’
em cada resposta. Nos demais periodos a corrida entra como re-
curso de aquecimento para as outras atividades.

Na analise da questdo referente a flexibilidade (nZ 6),
€ unanime a utilizac#@o especialmente apos exercicios de forca
(musculacao ou elastico), frequéncia semanal de 3 vezes nos ca-
sos 1 (Curitibano), 2 (Amaral) e 5 vezes no caso 3 (Goifinho).
As articulacdes mais utilizadas sao membros superiores (ombros)
e membros inferiores (tornozelo).

0 trabalho de forca é mais evidenciado na fase especifi-
ca, segundo o entrevistado 1 (Curitibano) e 3 (Golfinho), e di-
fere para entrevistado 2 (Amaral), que da mais importancia ao
trabalho de forca no periodo basico. Os recursos usados ficam
por conta de trabalhos de musculacao e elastico, como princi-
pais meios de desenvolver a forca no nadador.

Conforme as fases do treinamento, a resisténcia muscular
(nz 8) sofre mudancas no decorrer do treinamento, passando por
uma resisténcia muscular geral, para depois passar a resistén-
cia muscular especifica de cada nadador. A fregiuéncia semanal
ficou em torno de 3 a 4 vezes por semana. A carga usada gara a
realizacao deste exercicio, ficou de um modo geral, em torno de
40 a 60% dz capacidade do individuo, com repeticoes de 15, 25,

30 vezes.
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Quanto ao trabalho de relaxamento (n? 9), nota~se uma
certa deficiéncia dos clubes da capital. Os treinadores consi-
deram importante esse trabalho, mas alegam nao ter pessoal ca-
pacitado para esse fim. Algum trabalho é feito a nivel psicolo-
gico a cada 15 dias (1) ou a cada 2 meses (3), ficando a massa-
gem por conta de cada atleta (2).

Para a resposta de nUmero 10, os treinadores do Curiti-
bano e do Golfinho realizam sempre um aquecimento geral prolon-
gado durante o treinamento, que ja serve para o trabalho que
sera realizado fora da agua. Para o treinador do Amaral, o
aquecimento fora da agua & justamente o trabalho de musculacio
e flexibilidade, precedido de um aquecimento leve. Fica clara
uma diferenca de posicionamento dos técnicos 1 e 3 em relacdo
ao técnico 2. Esta questdo deve ser pesquisada em outro estudo
para encaminhamento mais aprofundado. Nas competigcoes € unanime
o trabalho fora da agua como aquecimento ser leve, com corridas
de baixa intensidade, movimento dos bragos em circundacao e de

alongamento muscular.



6 CONCLUSOES

As conclusdes a que este trabalho chega, é que o emprego
do treinamento fora da agua surgiu para ajudar o nadador de
categoria principal a melhorar suas marcas, e em consequéncia,
possibilitar a melhoria de sua técnica.

Dentro das valéncias fisicas mais trabalhadas fora da
agua, obtém-se como resultante da bibliografia consultada e
confirmada pelos treinadores dos clubes pesquisados, 0 desen-
volvimento da forca, da flexibilidade e da resisténcia muscu-
lar, como principais objetivos do treinamento fora da agua.

Os treinadores de natacao precisam ter cada vez mais,
conhecimentos de tudo aquilo que auxilie seu atleta a desenvol-
ver suas potencialidades, seja fisiologicamente ou fisicamente,
pois na totalidade dos clubes desta capital, o treinador preci-
sa se desdobrar em mais de uma fungﬁo (preparagﬁo fisica, fi-
siolbégica e técnica).

Segundo a bibliografia consultada, um programa de trei-
namento em seco bem elaborado, poderé desenvolver no nadador as
valéncias fisicas citadas, a forca, a resisténcia muscular e a
flexibilidade, colaborando assim para a evolucdao da Natacado

Desportiva.
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ANEXO 1

QUESTIONARIO
Qual a proporcdo que vocé utiliza para o treinamento fora
da égua, em relacao ao treinamento dentro da agua?
Como vocé divide o planejamento, em gquantas e quais fases?
Em qual das fases vocé utiliza o treinamento fora da agua?
. Em que proporcao?
. Qual o tipo de trabaiho?

Existe diferenca entre o trabalho feminino e mascuiino?

Trabaiho de corridas, em que fase? (Distancia, freqgiuéncia
semanal, intensidade).

Trabalho de flexibilidade/alongamento, em quais fases?
(Duracao da sessdo, articulacao mais implicada, frequéncia

semanal).

Trabalho de forca, em quais fases? (Elastico, peso, exer-—

s . . A .
cicios calistenicos).
Trabalho de resisténcia muscular, em quais fases? (N2 de
repeticoes, musculatura mais trabailhada, intensidade, fre-

quéncia semanal).

Trabalho de relaxamento? (Massagens, outros).

10. Trabalho de aquecimento fora da agua?
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ANEXO 2

RESPOSTAS DO PROFESSOR PAULO CEZAR BARAUCE BENTO, DO CLUBE CU-
RITIBANO, NA INTEGRA

1. Eu tenho... trés a quatro horas diarias. Dessas trés ou qua-
tro horas, uma hora de trabalho fora da agua, ta. Entdo, tem
algum perﬁodo da preparagﬁo que eles treinam duas vezes por
dia. Entao, fazem um treino de manha antes de irem para a
escola, que chama treino da madrugada, e esse treino é so de
piscina; de manh3a é sO piscina, & um treino complementar de
agua... Trabalho fora da agua ou divido isso com algum tra-
balho de, uma reuniao com a equipe, com algum tipo de conta-
to diferente, preparacido até, &, alguma preparacio tedrica,

alguma coisa assim...

2. Eu tenho... A minha equipe pegando o pessoal de junior e se-
nior que é a equipe mais forte, mais formada, &, a gente
sempre tem, é, um periodo de trabalho que a gente chama de
preparacdo basica, né, e um periodo de preparacdo especifica
e dai um per{odo de preparacao final, ta... Se bem que na
natacio agora esta tendo uma tendéncia... a ter, é, uma al-
ternancia muito grande de carga, entao, por exemplo, essa,
essa divisao de preparacao especifica, basica, especifica e
preparacio final, é uma, é uma divisdo de trabalho bem clas-
sico, né. Entdo, a maioria dos preparadores, tal, fazem esse
tipo de trabalho. Entdo, se vocé tem dezoito semanas de
treino, né, vocé dividiria 1isso em dez semanas em basico,
seis semanas de especifico, mais ou menos, e duas semanas de
preparacao final, ou polimento como é chamado na natacao...
Se vocé pega atletas de nivel, cara bem treinado, hoje ta
tendo uma tendéncia a fazer;... Vamos pegar dezesseis sema-
nas, ai fica facil de exemplificar. Quatro ciclos de quatro
semanas, e nessas quatro semanas, desenvolver o trabalho de,
trabalhar tanto aerdbico como anaerdébico, velocidade, &, tu-
do dentro de uma mesma, de uma mesma, de um periodo curto de

quatro semanas... varios autores que fazem referéncia a tra-
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balhar ja no inicio da temporada, trabalhar, &, forcar, é,

resisténcia de forca, tal, alternadamente: Eu nao adaptei...

Esse trabalho fora da agua, ele é mais diversificado, e eu
uso em quantidade muito mais no periodo na preparagao basi-
ca. Na preparacao especi fica, eu continuo trabalhando fora
da agua, é, quero dizer, dedico a mesma hora para a prepara-
cao fora da agua, sb6 que o trabalho acaba sendo bem menor,
porque aumenta muito a intensidade do trabalho...

é, existe uma diferenca, &, de mentalidade, ta. Ent3o, é, a
equipe feminina, acaba treinando muito menos e muito pior
fora da agua, do que a equipe masculina. As meninas tem
aquela questao do social, e do aumento da massa muscular,
que é uma coisa que elas nao, nao encaram como uma, com mui-
ta simpatia... mas se comecar a fazer um treinamento de pre-
paragﬁo fora da égua, forca principalmente antec que os
meninos... Entao, na pratica existe uma diferenca pra menos
da mulher, quando na verdade ter pra mais, por uma questao

de consciencia mesmo do atleta. O programa € O mesmo.

Eu faco corrida na preparacao basica bem no, geralmente pri-
meiro més, um més e meio de treino, quando est@o voltando de
férias ou estao recomecando a temporada, eu faco, &, chego a
fazer de trés a cinco vezes por semana, é, em torno de qua-
tro a cinco quildmetros de corrida, por sessdo. Dai, vinte e
cinco a trinta minutos de trabalho de corrida, intensidade
moderada, trabalho aerobico mesmo.

O trabalho de flexibilidade ele ¢ uma das coisas mais impor-
tantes do nadador, é, a flexibilidade. Ent3do, ela esta pre-
sente em todas as fases, é, ela se acentua, eu pelo menos
trabalho muito mais intensamente a flexibilidade no periodo
de preparacdo, no periodo de preparacdo basica, eu trabalho
numa frequéncia de trés vezes por semana, abrangendo todos
os grupos, é, as articulacdes, ta. Na preparacdo especifica,

s

ai eu ja vou mais a nivel de articulacio de ombro, tornoze-

lo, &€, mais dentro das articulacdes mais especificas da na-
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tacdo. Mas trabalho mais tempo ai, nesta fase especifica.
Eles estdo treinando mais duro, né, tdo treinando fora da
agua com, os velocistas estdo fazendo mais peso é, entdo
trabalha mais, mais, é, mais forte no periodo especifico,
entdo neste periodo eu procuro dar mais énfase a flexibili-
dade.

O trabalho de ginastica geral, de calisténia, eu faco com um
aguecimento, tudo. Acaba nao sendo uma preparacao, né, o que
eu uso mais mesmo, sao os extensores e o trabalho com peso
ha muscu]agﬁo. Pesos livres ou, ou aparelho mesmo, né, o
gladiador.

Na preparacio basica, geralmente resisténcia muscular, re-
sisténcia de forca.

Na preparagﬁo especi fica depende, nadadores... de 100 e 200
metros comecam a dar énfase ao trabalho de forca, né, menos
repeticdes, uma carga mais elevada. Os fundistas... eu con-
tinuo fazendo trabalho de resistéencia muscular, o que acres-
cento ao nadador de fundo é o extensor... dez séries de um
minuto e meio de trabalho, um alto numero de repeticoes mes-
mo, para que ele aproxime aquele esforco que ele tem na pro-
va.

Na fase de polimento... a parte psicolégica entra muito...
de maneira geral eu descanso... ho maximo um trabalho com

extensores.

Na preparacdo basica para todos, é, de trés a quatro vezes
por semana. Na preparacao especifica, o fundista de tres a
guatro vezes por semana. Na preparagao basica a musculatura
trabalhada & geral, ta, formacdo geral, trabalho todos os
grupos musculares. Na preparacao especifica, é, dependendo
do estilo do nadador, eu vario isso, mas fica mais a nivel,
é, triceps, peitoral, é, quadriceps femoral, né, extensores
de perna e os nadadores de peito e medley os adutores de co-
Xxa, que é importante para eles, né, mas o basico mesmo para
os nadadores é peitoral, triceps e o meio agachamento para
quadriceps, esse é o trabalho mais usado.

A intensidade do trabalho de resisténcia muscular é de 40 a
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60% da intensidade. A frequéncia é de trés a quatro vezes
por semana para todos na fase basica, e na especifica so-
mente para os fundistas, nadadores de meia distancia e dis-
tancia. Dai, na preparacdo especifica, pro atleta de velo-
cidade, as vezes eu continuo fazendo uma a duas vezes por
semana um trabalho de manutenc@o, mas ai a enfase deles é
forca.

A gente faz, é, na preparacao especifica a gente faz, chega
a fazer, uma vez a cada quinze dias algum treino de relaxa-—
mento. Massagem mais proximo de competicdo, mas ai, &, en-
tra a dificuldade de ter uma pessoa especialista nisto, né,
entdo a gente faz, eu ou o outro tecnico desenvolvo algum
trabalho com eles, mas ja mais limitado porque niao é minha
area de atuacao. Entao, relaxamento seria mais uma parte de
preparacao psicoldégica eu faco porque acho importante e
também porque n3ao tenho um psicdlogo na equipe.

Em competicoes... eles fazem mais a parte de aquecimento
dentro da égua mesmo, nadando. Faco uma preparagﬁo, um
alongamento, alguma coisa pra possibilitar, comecar ja a
nadar com as articulagﬁes jé preparadas. Nos treinamen-—
tos... antes da musculacdo, antes da flexibilidade, antes
de qualquer trabalho, a gente faz um aquecimento geral. Ar-
ticular, uma corrida, sempre visando articulacao de ombro,
que é muito utilizado pelo nadador, mas, € um aquecimento
bem geral.
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ANEXO 3

RESPOSTAS DO PROFESSOR LUIZ HENRIQUE DA CUNHA TELES (GARIBA),
DO CLUBE DESPORTIVO AMARAL, NA INTEGRA

1.

E aproximadamente 50%, do tempo fora... ou seja, uma hora
fora da agua e de duas a duas horas e meia dentro da agua.
Do tempo, total 1/3 fora da agua

Um macro ciclo, que & o plano anual, que é dividido em dois
meso ciclos que sdo os semestres, e cada semestre é dividido
em trés etapas: trabalho preparatdério geral, trabalho espe-
cifico voltado para as provas de especialidade de cada um, e
um trabalho de época de competicao que é o descanso, poli-
mento.

Mais ou menos, da uns, dentro de um semestre, que a gente
tem cinco meses de natacao, sao dois meses e meio de traba-
1ho geral, &, quarenta e cinco dias de trabalho espec:ifico,
e ai 1iniciando o polimento que vai dependendo, sdo quinze
dias, dependendo do atleta e da prova que vai participar.

Em todas as fases. Normalmente, é a mesma proporcao do
geral... o trabalho fora da agua, ele, ele se mantém durante
o ano todo, numa proporcao mais ou menos constante. O que
varia é a intensidade. Eu comecei a fazer um trabalho fora
da égua mais acentuado a partir desse ano somente. Até o ano
passado... e esse aho, iniciaram um trabalho de muscu]agao
com orientacao especializada.

O trabalho fora da agua, principalmente da muscu]agﬁo, ele e
feito com base num teste, e, feito pelo pessoal da muscula-
cao, @ um teste de desenvolvimento corporal geral, né, um
teste de, de medidas antropométricas, medidas de pregas, née,
medida de expansividade toracica e uma avaliacao postural,
Entao, de acordo com a orientacao dos especialistas em mus-

culacdo, o atleta faz, ou ndo a, € feita uma diferenciacdo
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individual, trabalho individualizado totalmente, independe
se & masculino ou feminino. E quando nés sé trabalhamos a
parte de flexibilidade, ou quando ha corrida ¢ um trabalho
idéntico. As vezes... mas basicamente o tempo de corrida é o

mesmo. Inclusive as meninas... ndo é significativa.

S6 no inicio do semestre, é, também associado ao aquecimento
da musculacgdo... Sé pra diminuir, porque nas férias eles en-
gordam um pouguinho né, comem muita bolacha, muito chocola-
te, ficam vendo televisao, tal, descansam, entao eles adqui-
rem uma, uma quantidade maior de gordura, pela, justamente
pela diminuicao da carga de trabalho. Entao, é no reinicio a
corrida porque queima mais calorias. Fase preparatéria, no
primeiro més de, nos primeiros quarenta e cinco dias de cada
semestre. Trés vezes por semana, corrida de dez a vinte mi-
nutos. Um trabalho de queima real deveria durar pelo menos
trinta minutos, ne, mas como ocupa muito tempo dai, e nao é
especi fico, né, pra natagﬁo, existe muita controvérsia sobre
a validade da corrida ou ndo, eu n3do dou muita importancia
pra corrida, assim, como uma preparacao fisica do atleta...
eu nao sou nem contra, nem a favor. Eu... condicionamento

fisico geral, do nadador.

Sempre também. Durante todo o ano, né, com sessOes de, de
uma hora, trés vezes por semana tambem. Além do, do trabalho
de alongamento junto com a muscu]agao que e feita, apés cada
exercicio, né, um alongamento leve, ndo & uma sessdao especi -
fica s6 de alongamento, mas eles fazem um alongamento cons-
tante durante toda a, todo treinamento dentro da agua. Cada
intervalo eles aproveitam para dar uma alongadinha.

Em véspera de competipﬁes, a gente nao faz um trabalho de
flexibilidade, faz sé o alongamento. N&do forca a articulacao
além do 1limite pra evitar lesdes né, e, pra evitar tambem
uma quantidade muito grande de elastina no miusculo, que vai
dar uma certa fraqueza pro nadador. Na... ndo perder estilo

também.
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7. 0 trabalho de forca é mais durante o trabalho geral, né, o
trabalho especifico ja entra mais em poténcia e velocidade,
que é o trabalho da musculacdo, que € o que a gente pede que
eles facam... e no periodo de competicBes eles descansam.

E um trabalho com pesos sb, sb com pesos. S6 o trabalho de
musculacao com pesos livres e com maquinério especializado.

8. Eo que nés comecamos este ano a resisténcia muscular fora

da agua, né, foi feito no inicio do, no inicio dos dois se-
mestres, né. Ou melhor, na verdade foi feito o trabalho de
resisténcia, foi feito durante todo o primeiro semestre des-—
se ano. Eles... velocidade. S3o trés séries aproximadamente
de quinze repeticoes de cada exercicio.
No primeiro semestre foi trabalhado geral né, musculatura
geral. E agora, no segundo semestre, musculatura mais, é es-
pecifica pra natacdo, né. Ligada ao estilo de cada um, é,
orientada pelo pessoal da musculacao.

Frequéncia de trés vezes por semana.

9. Nos temos aqui na escola também uma massagista, eu recomen-—
dei pra eles que procurassem, que entrassem em contato com
ela, e quando fosse possfve], uma vez por semana eles fizes-
sem uma sessao de massagem. Mas isso... poderiam procurar em
qualquer outro lugar... de relaxamento.

10. O aquecimento fora da égua tem sido justamente na 2%, £ e
68 feira a muscu]agﬁo; 32 e 58 o0 trabalho de flexibilidade
que é antecedido por um aguecimento e nas competicoes tem
sempre meia hora de aquecimento fora da égua. O trabalho de
muscu]agﬁo é o aguecimento pra natagﬁo. Eles fazem um aque-—
cimento para a musculacao, fazem a sessao de musculacao, fa-
zem o alongamento apds a musculacdo, um alongamento rapido
que é mais um relaxamento, uma soltura e dai entram na pis-
cina para fazerem os treinos; que também comecam com um
aquecimento, um trabalho de uns 30 a 40 minutos dentro da

piscina, que é o aquecimento para a parte na égua.
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ANEXO 4

RESPOSTAS DO PROFESSOR JAIR LEME DA SILVA, DA SOCIEDADE UNIAO
JUVENTUS (CLUBE DO GOLFINHO), NA INTEGRA

1. O treinamento fora da agua, eu costumo utilizar durante toda
a temporada, é, num periodo de aproximadamente uma hora. os
nadadores... Comeca com... uma hora fora da agua para apro-
ximadamente duas horas e meia dentro da égua, isso todos os
dias de segunda a sexta, ou de segunda a sabado. Mais ou me-

nos em torno de 1/3.

2. Olha, durante esse ano, eu trabalhei, dividindo o meu plane-
jamento, dividi em duas partes, o primeiro semestre e para o
segundo semestre, certo. O primeiro semestre eu fiz o plane-
jamento dividindo em trés fases, que acho que a maioria dos
treinadores fazem isso. E a fase basica, o periodo especifi-
co, € o periodo de polimento, certo. Ent3o... nadadores que

tem indice.

3. Olha, em todas, em toda a fase do treinamento eu uso o tra-
balho fora da égua. Em que proporgﬁo, ao qual tipo de traba-
1ho, eu gosto muito de no comeco da temporada trabalhar um
pouco de corrida... trabalho de alongamento... de relaxamen-
to... trabalho de resisténcia... sempre naquela mesma pro-
porcdao de mais ou menos em terco e qual o tipo de trabalho,
comecaram com corrida, alongamento e flexibilidade sempre,
todos o0s dias eles fazem alongamento e flexibilidade, depois
um trabalho de, com extensor, com borrachinha, com tubo ci-
rdrgico, comecaram a fazer um trabalho de resisténcia e fi-

nalmente de forca nas maquinas de musculacdo, da?.

4. Existe um trabalho, &, principalmente de intensidade de
exercicio, &, eu faco essa diferenciacao, sabe. Um trabalho
de extensor com os meninos. Eles tém um certo numero de re-

peticdes, as meninas ja ndo tém esse numero de repetigdes,
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ou até o préprio, calibre, falando em termo de extensor, o
calibre da borrachinha pras meninas, & menor, a grossura do
elastico das meninas é menor com relacdo ao trabalho dos me-
ninos, por causa, obviamente, da forca das meninas, dai. O
trabalho na musculacao, existe um trabalho muito em cima de
carga, de intensidade da carga, entao cada um, esse trabalho
ja n3ao seria um trabalho feminino e masculino, cada um tem a
sua prépria carga, seria um trabalho totalmente 1individual,
cada menina, cada rapaz tem a sua carga.

Principalmente na fase bésica, que seria talvez, umas dez
semanas... eu comeco com um trabalho de corrida, como eu ja
falei, comecou uns, na primeira semana que ta todo mundo
morto, ta todo mundo voltando, eu comeco com uns dez minutos
solto, talvez trés vezes por semana, isso depende muito do,
da, a gente chama de "Feeling” do treinador, de sentir como
é que esta a turma. As vezes, vocé precisa forcar um pouco
mais, dai da quatro vezes na semana, até chegarem a cinco
vezes por semana. Dai aumenta um pouco a carga, correm quin-
ze minutos e gradativamente. Mas eles nao chegaram a correr
mais do que quarenta minutos. Quarenta, quarenta e cinco mi-
nutos, durante a fase basica, depois eu comeco a cortar o
trabalho de, de corrida... dai eu utilizo corrida, mas ai,
mais como talvez, como aquecimento... a intensidade, uma in-
tensidade a nivel aerdbico, pulsacdao 120-130-140 batimentos
poir minuto, nao peco para eles forcarem, ndo, ta, entdo em
torno principalmente no comeco da temporada, mais ou menos

nessa intensidade.

Umn trabalho de flexi, eu vou chamar de flexionamento aqui e
alongamento, ta OK, que eu mais ou menos divido assim, fie-
xionamento e alongamento. Eu gosto... de trabalhar isso to-
dos os dias, eu acho muito importante pro nadador, trabalhar
o alongamento diariamente. Nao s6 aqui, antes da piscina,
como depois, OUu como em casa... mas a duragﬁo das sessoes de
flexibilidade e alongamento em torno de meia hora, & o tempo
que eles acabam o elastico, eles comecam a fazer um trabalho

de, de flexionamento e alongamento, alongamento e flexiona-
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mento.

Articulacoes mais implicadas, vao trabalhar tudo desde esca-
pulo-umeral, é, coxa—-femoral, basicamente eles vao traba-
lhar... uma sequéncia de exercicios de flexionamento e alon-
gamento, entao voceé procura abranger desde a parte superior
até a inferior... seria na fase final, porque eles vdo estar
com tempo disponivel também, sabe, vao ter em torno de uma
hora, entao essa uma hora que eles vao trabalhar fora da
agua, vai ser basicamente a nivel de alongamento e flexio-

namento.

Eu trabalho elastico e peso, o trabalho de forca eu gosto de
trabalhar mais na fase, no periodo especifico deles, que
eles ja estdao entrando perto do polimento deles, que eles
vao fazer um pouco de trabalho de forca. Esse ano... agora
na fase especifica que eu trabalhei um pouco com elastico,
com uma série mais forte, um elastico mais grosso, repeti-
cdo, com menos repeticao, trabalhando mais forca, mais esti-
cado, e peso a mesma coisa. Exercicio calisténico, basica-

mente nao trabalhei.

Resisténcia muscular, principalmente na fase basica, princi-
palmente nessas oito, dez, doze semanas desta fase basica a
gente trabalha, bastante. Com que freqiéncia, se for é, eu
trabalhei com elastico trés vezes na semana... depois do
elastico a gente passou pra salinha de musculacao. Eu fiz
uma série, montei uma série de resisténcia muscular locali-
zada, tambéem respeitando trés vezes por semana. é, intensi-
dade, seria aquela intensidade, fraca, pra resisténcia mus-—
cular localizada com maior numero de repetigﬁes, coisa que
todo ta trabalhando em musculacdo... comecei até com mais de
vinte repeticdoes, vinte e cinco repeticoes. é, passando...
fazendo duas séries de vinte repeticdes ou vinte e cinco re-
peticoes, com uma carga bem baixa mesmo, comecaram com até
50%, 40, 50%, nao fiz teste de carga maxima, mas em torno
disso daria. Frequencia... as vezes eles intercalaram traba-
1Tho de elastico, talvez duas vezes por semana eles chegaram

a fazer, e musculacdo trés vezes por semana, dai.
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Olha, foi muito, muito pouco usado. Olha, no primeiro
semestre... Foi um ponto falho nosso... mas, eu acho que
este trabalho de relaxamento ¢é imgortante principalmente
pira, como o proprio nome ja esta falando, ele vem de uma
sobrecarga muito grande, e de um stress de trabalho muito
grande e acabam sentindo essa falta de relaxamento. Eu fiz
um trabalho de relaxamento mental com eles, mas jé a nive],
e, principalmente relaxamento mental... aonde eu coloquei
uma misica, pedi para eles relaxarem, comecei a bater um
papo com eles, enquanto eles estavam relaxados... mas a ni-
vel de massagens, assim, talvez uma sauna, talvez alguma

coisa ndo, isso ai eu ndo utilizei.

Utilizo. Utilizo através de... eles ja tém uma seqiiéncia de
exercicios que eles fazem... e depois desse aquecimento
também é feito um trabalho de alongamento, tanto antes
quanto depois, um trabalho de alongamento... fazem esse
aquecimento fora da agua, tanto antes do treino, quanto an-
tes da competicao... uma corridinha, uma rotacao de braco,
circunducdo de braco, é uns, pequenos saltos, um trabalho
de circunducao de quadril, sabe, esses aquecimentos mais
basicos que o pessoal usa assim, pra depois comecarem ja a

fazer o trabalho mais especifico.
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