O water-polo, como quasi todos o3
desportos, foi espalhado no mundo in-
telro pela Inglaterra. Em 1869, Joga-
vam-no pela primeira vez e quasi sem
regras. Os Ingléses gostaram do jOg0
2 em 1876, em QClasgow, N, Wison
fex o primeiro regulamento, do qual
uma parte alnda subsiste hoje.
Confederacio da Inglaterra, em 1883,
modificou essas regras e Organizou ©
primeire campeconato oficlal.

Os alemies imitaram logo os Ingle-
ses e, em 1894, jogaram pela primei-
ra vez. Beguiu-se a Austria e. dentro
em pouco, quasi todos os paises pas-
saram a praticar o pole aquitico.

Em 1500, o water-polo foi incluido
nos jogoes oHmplcog de Parfs; em
Tondres, pela segunda vez, em 1908;
em Estocolmo, em 1912, Em todos
trés certames, a Inglaterra triunfon.
Em 1930, em Antuérpia, os Ingleses
venceram pela wltima vez, calndo em
Parfs, em 1924, ante o8 franceses. Us
ulemfies ganharam em 1928 em Ams-
terdam ¢ o3 hfingaros, finalmente.
triunfaram em Los Angeles em 1332.

Eis o pequeno histérico do water-
pole.

TREINAMENTO DE UM JOGADOR
PRINCIPIANTE

Os clubes, geralmente, depols que
termina a temporada oficial, organi-
zam os seus teams de principlantes.
O3 velhos jogadores ficam em descan-
a0, Como se trata 'de principiantes,
davem-se observar o8 que Ja sabem
hadar e 0s que j& praticaram com al-
gum rendimento a natacho. O Lreina-

>

mento & diferente para essas duas
elasses.
Treilnam duas vezes por Semana,

divididos em grupos de 4 e 5 homens.
Rsses rapazes nada mals Tazem do
que jogar a bola uns para ouiros,
aprentiendo assim a maneja-la.

Esss brincadeira pode durar 10 mi-
nutos no inicio, aumentando-se ¢ tém-
- po até 30 minutos, ao fim de um més.
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{lcadugdo de EUGENID RAPPAPORI

0Os melhores nadadores, entretanto.
niio podem brincar mais que 10 ou 15
minutos.

No primceiro més, o treinador guasi

pdo trabalha, mostrando apenas no
séeo como se deve segurar a pelota
(em balxo). Passade &sse primeird

més, o técnico que observou os MOVi-
mentos dog principlantes, escolhe o8
fque «demonstraram meaior proveito, se-
parando-os para um treino melhor,
enquanto os mais fracos continuam
na mesma brincadeira.

O ponto importante désse periodo
¢ ndo permitir que os rapazes atirem

‘po “goal”. Os grupos de 5 jogadores

sio dispostoz em elrculo, intervalados
de cinco metros. A pelota deve ser
jogada sempre A frente do compa-
nheiro.

No segundo més, treinam dusg ve-
zeg por semana.

No primeiro dia, nadam “sprint” de
200 a 500 metros, dependendo do Ii-
sico do jogador, observando-ihes ©
{reinador a robustez, o péso do corpo
¢ a qualidade como nadador.

Artem&sso no “goal” — No maxi-
mo quatro jogadores devem flcar em
frente ao arco, arremessando; nunca
um namero malor, constituindo a in-

fracdo um crasso érro. Tal exerciclo
deve durar 15 a 20 minutos. O joga-
dor nunca atirari ao arco, sem estar
em boa posiclio, sendo Dreferivel pes-
le caso passar a hola ao companheiro
mals proximo.

Natlar com a bola, — Nado vaga-
roso, de uns 30 ou 40 metros., B um
trelno dificil, mas Iimportant{ssimo.

O jogador colocara o mais possivel a ™

cabeca fora ddguna para bem observar
os lados ou a frente.

Dez minutos de bate-bola em Eru-
po, com intervalos de 7 ou § metros.
para que os jogadores se acostumem
4 arremessar com precisio. Bsse in-
tervale serd dlminuido, si a capacida-
de dos rapazes nfio permitir tanta dis-
thncia.

Nadar 30 a 60 metros, a6 com as
pernag, sem trabalho de bracos, con-
vindo fazer ésse treino com energia,
para que.a velocidade aumente.

Para o segundo dia, o programa de
treinos importa em:'

1 — Natacio moderada, em percur-
cos de 200 a 500 metros, estilo livre.

2 _ Passar a bola na &gua: —
auatro ou cinco jogadores, formando
um e¢irculo, com intervalos ldénticos
wos do exérelcio preliminar, passam
a bola uns para outros, sempre & fren-
te do companheiro. Si a distAncia
exige um esfdérco grande nesse pasec
certeiro, que deve ser sempre corréto,
diminue-se o espago & [feicho. Nesse
ponto, porém, o treinador obaervara
quais os mals capazes e 08 mais hé-
beis no manejo ¢ no alcance do pasee,
selecionando-os, Escolhc posterior-
mente dols “teams, de principiantes
para um exercicio de 30 minutoe.

3 — Depole de 6 ou 6 escapadas
com a bola, procurar nadar bem ©
werawl”, acompanhando a pelota.

4 — Para os jogndores de malor
resisténcia, atirar ao arco uns 10 mi-
nutos.

8i for possivel, no segundo més, ©
treinador obrigari os conjuntos a




" trés onsalos por semana. ou entdo,
procurard aperfeicoar 4 natagio de
cada um, sempre utilizando a bola.
No 3.° & no 4.° méses
No 3. ¢ no 4.° méses, devem ser
feltos 2 ou 3 ensuios por semana, ohe-
decendo & tabo'a seguinte:

1* dia:

1 — 200 e 500 metroy de “crawl”,

2 — J0 & 20 minutos de passe de
hola. sempre em grupos de 4 ou 5§ jo-
gadores.

3 — 20 minntos de bate-bola  ao
arco.

4 — 30 a 100 metrox de nado com
a pelota.

5 — b6t a L00 metros de nado <o
com as pernas (movimento do
Mcrawl!l. .

2 dia:

> - 100 a 400 metrox de nado.

2 — 15 minutos «We passes.

3 — Jogar para os doly arcos, fa-

sendo apenas 5 minutos no 3.° més.
§ ns 4> més e 10 a i2 minulos no
5.° més.

4 — Nadar com a maxima veloei-
dude, com a bola, 10 ou 12 metros,
para aprender as escapadas.

A seguir, um capitulo importiante a
obuervar com tode o principiante.

No "“mateh”-trelno, o treinador de-
ve apitar imediatamente, 4 menor ir-
regularidade cu “foul™, explicamdo
depois o8 motives da iInterrupcgéo.
Testarte, oz aprendizes habituam-se a
jogar direito, apurando a tiatica me-
lhor para abater o adversavio e pre-
dominando a maior disciplina, ]
., 846 depols de 4 méses e ensaios
progresslvos, ¢ que o treinador esco-
thera o3 7 melhores jogadores para
formarem o “team” de principiantes
para a temporarda, escolhendo dois re-
tervas, aos qualy mintstra um traina-
mento diverso, habilitando-us a todas
as posiches,

Nos 5., . ¢ 7.° meses:

0O perirdo abrange trég ensalos se-
manafs, aesim divididos:

1.* dia:

1 — Nadar 200 a 500 metros,

2 — Formar duas turmas., uma
cem 1 ¢ outra com § jogadores. scpa-
rados por um cspagoe de 15 a 18 me-
tros. Jugar a pelota de um Tado pars
oniroe.

3 — Treino de 2 minntes contra
um “lteam™ bem fraco ¢ oulro de 10
minutos contra os jogadores nap es-
cothidos.

4 — Nadar vom a bola 30 a DO
metros.
5 - Nadar “crawl”™, 56 com s pei-

na<. B0 metroy.
20 din:

1 — Nadar 300 a 1.06) metros.

2 — 2 minutos de pasves com QA
bola .

3 — Zo minutos de bate-bola  ao
orco.

4 — Dez jogadores nadando
“erawl” com a pelota,- formando re-
vesamento.

3. dia:

1 — Treing na area oficia', cui-
dando especialmente da leless, da
MATCALAD0.

Naturalmente. o primeire exerciclo
apresentara falhas, masg no 4. ou 5.”
Lreino, ou seja no 6. més, o “team”
estard em condicdes d= jogar,

Neste més, o treinador deve utili-
zil' 0 mesmp treinamento anterior ¢,
i possivel, uns 4 trelnos s8¢ de
“erawl”, 400 a 1.200 [Aceis, termt-
nando-0s ¢Om ume MABBAEZEM .

No 7. més, quando o “team”™ Ja.

eafrentoy diversos adversarios, o trei-
no muda completamente, diminuindo-
e apenas um dia de exercicia no pro-
grama, npa véspera do jogn.

DETALHES A OBSERVAR

Deve-s¢ observar aindn o seguinta:
1 — Os tiros ao areo tom de wser

executados com muita habilidade ¢
rrecisdo.
2 — O jogalior procura o passa ri-

pido para ¢ c¢companheiro, censinando-
re-"he a utillzagio dp mAo esquerda.

3 ~— O “tecam. Joga apenas para 0
“goal”. procurando o acertar o conjun-

to sem a menor preccupagio indivi-

nual. 81 Pouver qualquer falha. o
treinador intervira com cnergia, cot-
bindo o individulismo, bois exem-
plos:

a1 — O “Kevper” entrega o hola ao

médio rfue esta ny metade do campo.
Imediatamente, nin alaranie nada ve-
lozmente, des'ocandd-se do adversario
uns 4 metros. O “center” avanca,
mus quando chegza préximoe ao arco,
esta cobertio por um contrario, assim
como o ¢ompanheiro que procuron -
gir.

O treinador deve apitar, mandand”
pProceser a nove lance, Para gue seja
executada a regra do passe #no quv
foge, colocando-se.

b} — Multos “teama™, mesmn dc
bony jogadores, desnorteiam-se quan-
do o 4rbitro ordens a saida de um dé-
les, ante a inferforidgie ndmerica. 8o
o “team” ¢ realmente bom & sabe jo-
gar, pouco prejuizo traz a desvanta-
gem de T x 6. O guardifio entrega @
hola a um defera nque esteja s6. Relo
nada para a frente. ' Oz sadversgdrios
cercam-nu, unem-se, o defesp perde 2
bola e o adversirlio fazx “goal”, O
trelnador manda executar novo ‘ance.
_ O “keeper” entrega 1 Delota para o
cefegg llvre e é&ste, nada em direca”
20 ETco, com a cabea hem fora didgua.
81 ninguém atacar, o dsfesa atira,
quando estiver a 4 metros do arco.
Em casp conirario, passara rvipida-
mente ho dltimo inslante e ¢ jogador
gque dezlocou fara o poito latalmente.
O malor érre se 44 quando o delesa
nada parn o “goal” e, sem .que al-
guém se aproxime, atira d- 10 oun 12
meiros.

8i ¢ conjunto ensaiar assim 8 ou Y
méses por ano, em 3 ou 4 anos, 80
transformarsa num “team’ bem forte.

O mals importante’ que o jogador
de um ane tem a copreender & a es-
cola de po'o aguatico, convencendo-sc
de que o jogo individual prejudica o
“team”, Dleve preocupar-se c2m 0S4
passes cerieiros e com a colocagho; si .
teto tor conseguido. o treinador pode

. copnfiar ap é&xito do quadro.
L




