A Natacao”Master”

Cap QMB Francisco Nliton de Souza Junior — Instrutor da EsEFEx

1. INTRODUGAO

Uma verdadeira prova de amor
ao desporto € a realizagdo de
Campeonatos Mundiais de Nata-
¢cao Master. No dltimo deles, reali-
zado no Rio de Janeiro, em 1990,
mais de 1600 nadadores, de todas
as idades e de diversos recantos
do mundo, competiram com todo o
entusiasmo, numa auténtica festa
de confraternizagao universal.

A criagao dessas competigbes
entre nadadores com idade limie
minima de 25 anos veio incentivar
o praticante dessa modalidade
desportiva a continuar treinando
por toda a sua existéncia, evitando
que haja solugdo de continuidade
na sua vida desportiva, principal-
mente depois que este alcanga
suas pontencialidades méaximas.
Dentro deste contexto, a natagao
master aparece como uma &tima
atividade para a manutengdo dos
ganhos anteripormente adquiridos,
preservando, na medida do possi-
vel, o nivel de aptidao alcangado.

Relativamente, pouco se tem
escrito sobre © treinamento de
masters quando comparado ao
volume do que j4 se escreveu so-
bre o treinamento de alto nivel. Es-
te trabatho tem como objetivos
mostrar a grande importancia da
natagdo master na ultima etapa
do treinamento desportivo, como
processc que se prolonga por toda
a vida — a etapa da longevidade
desportiva — €, também, propor a
incluséo desta categoria nas com-
peticdes de natagdo das Forgas
Armadas, procurando difundir o
universo desta modalidade que
comega a encantar ¢ mundo.

2. ORGANIZAGAOQ DO
TREINAMENTO DESPORTIVO

a. As Bases da Estrutura do
Treinamento Desportivo

Na elaboragdo de um plano de
treinamento desportivo devemos
levar em consideragao as bases da
estrutura do treinamento desporti-
vo, que se dividem em 3 nifveis, a
saber.

1) O nivel de microestrutura:
estruturas de pequenos ci-
clos de treinamento, normalmente
semanais, denominados microci-
clos; podem ser baseados em ses-
sdes, jomadas ou dias.

2) O nivel de mesoestrutura:
estrutura dos ciclos médios
do treinamento, normalmente men-
sais, denominados mesociclos; en-
globam uma série relativamente
completa de microciclos {no mini-
mo dois).

3} O nivel de macroestrutura:
estrutura dos grandes ciclos
do treinamento, normalmente se-
mestrais, anuais ou de muitos
anos; sdo os macrociclos e os me-
gaciclos.

b. O Treinamento
Desportivo como
processo que se prolonga
por muitos anos.

A vida desportiva do atleta é um
megaciclo, que pode ser dividido
nas seguintes fases:

1) Fase de preparagdo basica

Divide-se em duas etapas:
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a) Etapa prévia da preparagao
desportiva:

etapa que se inicia, geralmente,
na idade escolar, onde o jovem,
depois de praticar os fundamentos
dos diversos exercicios desportivos,
descobre emn qual deles sua capa-
cidade € maior e escolhe, assim,
sua especializagao desportiva,

b) Etapa de preparagao basica
especializada:

0 objetivo desta etapa é rea-
lizar uma ampla preparagéo geral,
isto & alcangar um desenvolvimen-
to multilorme e hamdnico do cor-
po, desenvolver as grandes fun-
¢Oes organicas, vivenciar e fixar di-
versos habitos motores e a destre-
za e assimilar os fundamentos da
especializagao desportiva.

2) Fase da realizagdo das ma-
ximas possibilidades desportivas:

& a fase de aperfeicoamento
profundo no desporto, periodo do
florescimento  das capacidades
desportivas, da assimilagcdo do

aperfeicoamento desportivo e do
aumento da pratica competitiva.




Trata-se do periodo mais ativo da
pritica desportiva. O atleta conse-
gue seus melhores indices e suas
melhores performances. Depois de
6 a 8 anos de treino nesta fase,
observa-se a descida temporaria
dos niveis.

3) Fase da longevidade despor-
tiva:

& nesta fase que se opera a
redugdo das possibilidades funcio-
nais e de adptacdo do organismo
em fungédo da idade. O papel das
competi¢cbes cai em importancia,

Deve-se, entdo, realizar uma re-
estruturacdo do processo de trei-
namemic a fim de se manter e, se
possivel, prolongar por tempo ma-
ximo o nivel de capacidade geral
alcangado e os altos valores adqui-
ridos.

O quadro abaixc mostra, apro-
ximadamente, as fases mais impor-
tantes do processo do treinamento
desportivo ao longo dos anos.

IDADES [ANOS) - FASES

desportistas masters em geral, ex-
presso também nos jogos de mas-
ters, realizados de quatro em qua-
tro anos a partir de Toronto, em
1985.

Com a intengao de se evitar um
desvirtuamento para um paciona-
lismo doentio, como ocore nos Jo-
gos Olimpicos plenos, fundado no
desejo de salientar “qualidades”
politicas, com efeitos negativos so-
bre o relacionamento dos concor-
rentes, estabeleceu-se que, naparti-
cipagao nos grandes eventos inter-
nacionais {Campeonatos Mundiais
e Jogos de Masters), a representa-
tividade serd individual ou por ciu-
bes e ndo por nagbes. Com isto
desapareceram, também, as sole-
nidades de homenagear os vence-
dores por meio do hasteamento da
bandeira e a entoagao do hino
nacional do respectivo pais.

Os reflexos positivos destas
medidas estendem-se em benefi-
cios aos proprios concorrentes, ti-
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3. A NATACAQ MASTER
a. Generalidades

As regras da FEDERACION IN-
TERNACIONAL DE NATACION
AMATEUR (F.IN.A) referem-se
assim a natagao de masters:

Arl, MS 1 — O programa de na-
tacdo promoverd a salde, a ami-
zade e o entendimento através da
natacio entre nadadores com uma
idade limite {mlnima) de 25 anos.

Este principio reflete a filosofia
abragada antes pelos Masters
Swimmers Internacional e pelos
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rando-thes a seriedade dos Jogos
Olimpicos plenos, transformando a
responsabilidade de vencer em
alegria do encontro entre pessoas
com ideais idénticos e em prazer de
participar. A maxima de Piere de
Coubertin encontra, aqui sim, sua
verdadeira aplicagdo, quando ele
prescreve: La raison des Jeux Olym-
piques n'est pas ia vicloire, mais
la participation; leur but n'est pas ia
futte, mais la chevalerie” (A raz@o
dos Jogos Olimpicos néo é a vitd-
ria, mas a participagao; seu objetivo
nao ¢ a luta, mas o cavalheirismo).

Realizar os eventos de masters
em lugares notaveis pelo seu apelo
turfstico explica outra atragac dos
encontros desportivos desta classe
de desportistas. Assim, foram reali-
zados encontres em Christ Church
(Nova Zelédndia), Toronto {Canad4),
Téquio (Japdo) e Rio de Janeiro
{Brasil}.

Esta cdaro que tudo isso s6 &
possivel calcado em bemn estar fisi-
co aliado a alegria de viver. A mo-
tivagdo da competigdo leva os
masters, desde cedo, a seguir
conceitos de promover e conservar
a saude e que vao desde o estilo
de vida sensata (exclusiao de vi-
cios, regularidade no sono, etc.) até
a alimentagao controlada, sem
descuidar de exercicios e treina-
mentos regulares.




b. A Natagdo “Master”
no Brasil

As atividades dos nadadores
masters brasileiros tiveram inicio
no més de junho de 1980, quando
a Federagdo Aquatica deo Rio de
Janeiro {FARJ) organizou e patro-
cinou, na piscina olimpica do Fla-
mengo, a primeira competicao para
a categorta.

A FARJ continuou promovendo
essas competicbes até o ano de
1984, ocasiao em que um grupo de
nadadores fundou, no dia 8 de de-
zembro de 1984, a Associagao
Brasileira de Masters de Natagdo
{ABMN).

Estruturada em um estatuto
atual e dindmico, em que 0 Seu as-
sociado € ¢ nadador € n&o o clube
esportivo, a ABMN obteve imediata
aceitagao entre os nadadores mas-
ters e as autoridades esportivas do
Pais.

A Diretoria, o Conselho Delibe-
rativo e o Conselho Fiscal da
ABMN sao integrados por nadado-
res associados & entidade, o que
faz com que todas as suas deci-
sdes sejam tomadas pelas pessoas
interessadas no assunto. Ademais,

o falo de a vinculagdo com a
ABMN ser do nadador e nao do
clube, aliade & auséncia de est&
gios e & total liberdade de escolha
do nadador, fez com que as com+
peticOes de masters atraissem o in-
teresse de empresas, ndo sd para
patrocina-las, mas tambédm para
delas participar com seus proprios
clubes.

Qutro fator motivante do suces-
so da natagdo rnaster no Brasil é
que, a cada 5 anos, 0 nadador pas-
sa de uma categoria para outra e
tem ampliadas suas possibilidades
de vitdrias.

Evidentemente, os éxitos alcan-
¢ados pelos nadadores brasileiros
nas competicdes intemacionais
que tém sido disputadas desde o
més de maio de 1984, com a con-
quista de diversas medalhas de ou-
ro e o estabelecimento de recordes
mundiais, projetaram definitiva-
mente a natagac master no cendrio
esportivo brasileiro.

c. A Natacdo “Master” nas
For¢as Ammadas

Com base nas expenéncias vivi-
das pela EsEFEx em quatre anos
de amitragem de campeonatos es-
taduais, nacionais e culminando
com o Campeonato Mundial reali-
zado em 1990 no Rio de Janeiro,
nos quais se pbde cbservar os re-
flexos que a categoria master
proporciona aos seus adeptos,
principalmente na terceira idade, é
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qgue sugerimos a introdugao desta
categoria nos campeonatos de na-
tacdo organizados pelo Exército
efou Estado Maior das Forgas Ar-
madas. Esta decisdo podera trazer

heneficios inestimaveis & salde
dos nossos quadros e estimular a
pratica de um desporto saudavel
em todos 05 postos e graduagoes
da carreira militar. Seria interessan-
te, também, dar a oportunidade de
participa¢do aqueles que se encon-
fram na reserva, uma vez que par-
ticipar de competiches & uma ver-
dadeira demonstragdo de confra-
ternizacdo, saudosismo e, princi-
palmente, de amor & vida

Outro fator de estimulo para a
pradtica da natagd0 masler nas
Forgas Armadas é o fato de que o
praticante, mesmo sem ter sido an-
teriormente atleta de natagao, po-
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de vir a se tomar um “campedo”,
tendo em vista gue as competigdes
sdo disputadas dentro de faixas
etarias de 5 em 5 angs, o gue pro-
porciona, tranquilamente, esta pos-
sibilidade. E, a cada vez que o na-
dador passa de uma categoria para
outra, tem ampliadas suas chances
de vitdria. Como exemplo, pode-
mos citar 0 nadador master mais
idoso do Brasil, Sr. Pedro Ferreira
de Almeida, nascido em 1904, que
comegou a nadar em 1885, sendo
hoje o recordista brasileiro de sua
{aixa etdria nas provas de 50m,
100m e 400m nado livre; 50m,
t100m e 200m nado costas.

Finalmente, como prova da via-
bilidade da introdugéo da categoria
master nos campeonatos das For-
¢as Armadas, ha que se ressaltar o
fato de nao haver necessidade de
convocagac de equipes, pois as
competicoes masters sao organi-
zadas com representatividade indi-
vidual e n&do por Forga Singular ou
Comando Militar de Area; isto &,
premia-se 0 campedo e nag a
equipe. Evitam-se, assim, gastos
desnecessarios para reunir equi-
pes, bem como para manter ¢ mili-
tar afastado de suas fungdes por
um periodo relativamente longo.
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4. CONCLUSAQ

A natagdo é, indubitavelmente, a
atividade fisica mais compieta pe-
las qualidades desenvolvidas e
aprimoradas nos diversos campos
de sua atuagdo, tais como: fisico,
psiquico, social, recreativo, preverr
tivo, terapéutico, utilitario e de se-
guranga. A sua pratica é indicada
para todas as faixas etanas, desde
a infancia até a terceira idade, le-
vando nitida vantagem sobre as
outras  atividades  desportivas,
quando também praticadas na fase
da longevidade desportiva, por ndo
provocar traumatismo articular.

Alicercado no que rapidamente
foi exposto, pode-se concluir que a
inclusdo da categoria rnaster nos
campeonatos de natagao organiza-
dos pelas Forgas Armadas trard
beneflcios inestimaveis aos nossos
quadros, pois estimulard a pratica
de um esporte saudével no dmbito
da familia militar.

A categoria master reacende,
ainda, o esplnto competitivo do
homem, valor altamente saudavel
para o militar em qualguer idade,
sem mencionar a possibilidade de
projecdo nacional e mundial de
nosso homem e, conseglentemen-
te, de nossas Forgas Armadas.
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E importante, entdo, que um
grande namero de pessoas se sen-
sibilize a praticar nata¢do, princi-
palmente apds ingressarem na fa-
se da longevidade desportiva, a fim
de que cada vez mais, em maior
ndmero de adeptos possa usufruir
do ideal da natagdo master: “O
bem estar fisico e mental por toda
a existéncia”,
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