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Planejando uma Temporada de Treinamento e Competição de Esportes Aquáticos

Metas e objetivos
     Determinação de Meta Individual e Formato de Avaliação
          Cartão de Determinação de Meta Individual e de Avaliação
     Avaliando a lista de verificação de metas
Planejando uma Temporada de Treinamento e Competição de Esportes Aquáticos
     Planejamento e Preparação Pré-temporada
     Confirmação de programação de treino
Componentes Essenciais do Planejamento de uma Sessão de Treinamento de Esportes Aquáticos
     Padrões de uma Sessão de Treinamento
          Organizando Instruções em Terra
          Organizando Instruções na Água
          Organizando a Equipe para Exercício Estático em Terra em água rasa
          Organizando a Equipe para Exercícios de Fluídos
          Natação em Círculo
     Dicas para Organizar uma Boa Sessão de Treinamento
     Princípios de sessões de treinamento eficientes
     Dicas para condução de sessões de treinamento de sucesso
     Diretrizes de Segurança para Sessão de Treinamento
          Segurança Elétrica
          Socorros e Resgates
     Dicas para condução de sessões de treinamento seguras
     Competições para Treino de Esporte Aquáticos
     Amostra de Estrutura de Programa
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          Instalações
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          Gerenciamento
Selecionando os membros da equipe
     Agrupamento por habilidade e idade
     Criando Envolvimento Significativo na Special Olympics Unified Sports®
Registro de desempenho diário
Trajes de Esportes Aquáticos
Equipamentos de Esportes Aquáticos
Lista Geral de Equipamentos de Esportes Aquáticos Imediata
Gols

Metas realistas, mas desafiadoras, para cada atleta são importantes para a sua motivação tanto em treinamento quanto em competição. As metas estabelecem e conduzem a ação dos planos de treinamento e de competição. A confiança esportiva do atleta ajuda a tornar sua participação divertida e é crítica para sua motivação. Por favor, veja os Princípios de treinamento para informações adicionais e exercícios na definição de metas.

 

Definição de metas
Definir metas é um esforço em conjunto entre o atleta e o técnico. A seguir estão as linhas principais da definição de metas.

1. Estruturadas em curto, médio e longo prazo 

2. Transformam sementes em sucesso 

3. Devem ser aceitas pelo atleta 

4. Variam em dificuldade — facilmente alcançáveis a desafiadoras 

5. Devem ser mensuráveis

Metas de longo prazo
O atleta irá adquirir habilidades básicas de natação, comportamento social adequado e conhecimento funcional das regras necessárias para participar com sucesso das competições de esportes aquáticos.

 

Vantagens
· Aumenta o nível de aptidão física do atleta. 

· Ensina auto-disciplina 

· Ensina ao atleta habilidades esportivas que são essenciais em inúmeras outras atividades 

· Fornece ao atleta meios de auto-expressão e interação social

 

Cartão de Determinação de Meta Individual e de Avaliação
O cartão é usado para planejar o treinamento individual do atleta e manter um registro de metas alcançadas e prazos para conquista.

 

Pontos de Treinamento
· Mantenha o Cartão de Avaliação do atleta com seu Cartão de Determinação de Meta Individual e de Avaliação  — este se torna o plano de treinamento individual do atleta até sua promoção nas equipes.

 

Cartão de Determinação de Meta Individual e de Avaliação
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Exemplo
 

Avaliando a lista de verificação de metas

1. Escreva um estatuto de metas. 

2. A meta vai suficientemente de encontro às necessidades do atleta? 

3. A meta foi determinada positivamente? Se não, reescreva. 

4. A meta está sob o controle do atleta e é focada nos seus objetivos e de mais ninguém? 

5. A meta é uma meta e não um resultado? 

6. A meta é importante o suficiente para o atleta que ele / ela vai querer trabalhar para alcançá-la? Tem o tempo e a energia para fazê-lo? 

7. Como esta meta fará a vida do atleta diferente? 

8. Que barreiras o atleta pode encontrar trabalhando para alcançar esta meta? 

9. O que o atleta precisa aprender a fazer? 

10. Que riscos o atleta precisa correr?

Planejando uma Temporada de Treinamento e Competição de Esportes Aquáticos

Planejamento e Preparação Pré-Temporada
O técnico de esportes aquáticos precisa se preparar para a temporada vindoura. A lista abaixo oferece algumas sugestões para começar.

1. Melhorar o conhecimento de esportes aquáticos e habilidades de treinamento participando de sessões de treinamento e clínica. 

2. Localizar uma instalação (comunidade, escola, hotel, clube) com equipamento adequado para sessão de treino. 

3. Recrutar assistentes voluntários de programas locais de natação ou mergulho. Treinar estes assistentes nas técnicas para garantir segurança dos atletas durante as sessões de treinamento. 

4. Recrutar voluntários para transportar os atletas para os treinos e competições e trazê-los de volta. 

5. Garantir que todos os futuros atletas de esportes aquáticos façam um exame físico completo antes do primeiro treino. Também certifique-se de obter liberações de parentes e médicos. 

6. Estabeleça metas e trace um plano de treinamento de oito semanas tal como o fornecido neste guia. 

7. Tente programar um mínimo de duas sessões de treinamento por semana. 

8. Planeje uma minicompetição para seus atletas na metade da temporada de treinamento.

Confirmação de programação de treino

Após seu local ser determinado e avaliado, você agora está pronto para confirmar suas programações de treinamento e competição. É importante publicar programações de treinamento e competição para enviar aos grupos interessados listados abaixo. Isto pode ajudar a criar conscientização da comunidade em relação ao seu Programa de Esportes Aquáticos da Special Olympics.

· Representantes de locais de treino 

· Programa Local da Special Olympics 

· Técnicos voluntários 

· Atletas 

· Famílias 

· Mídia 

· Membros da equipe de gerenciamento 

· Oficiais

A programação de treinamento e competição não se restringe às áreas listadas abaixo.

· Datas 

· Horários de início e fim 

· Locais de inscrição / encontro 

· Telefone de contato do local de treino 

· Telefone de contato dos técnicos

Componentes Essenciais do Planejamento de uma Sessão de Treinamento de Esportes Aquáticos

Cada sessão de treinamento precisa conter os mesmos elementos essenciais. O montante de tempo gasto em cada elemento dependerá do objetivo da sessão de treinamento, do período da temporada em que a sessão está e da quantidade de tempo disponível para uma sessão em particular. Os seguintes elementos devem ser incluídos no treinamento programa de treinamento diário do atleta. Para informações mais aprofundadas e orientação sobre estes elementos, consulte suas seções específicas neste guia.

· O Aquecimento: 25-30 minutos 

· Exercício para um Evento Específico: 15-20 minutos 

· Exercício de Condicionamento ou Forma Física: 15-20 minutos 

· O Relaxamento: 15-20 minutos

A etapa final no planejamento de uma sessão de treinamento é escolher o que o atleta irá realmente fazer. Lembre-se de que, ao criar uma sessão de treinamento que inclua os componentes essenciais, a progressão permite uma construção gradual da atividade física.

· Fácil a Difícil 

· Devagar a Rápido 

· Conhecido a Desconhecido 

· Geral a Específico 

· Começo ao Fim

Ao organizar a equipe para experiências eficazes de ensino e aprendizagem, o técnico deve sempre organizar a sessão para que:

· A segurança do atleta esteja assegurada. 

· Todos possam ouvir as instruções. 

· Todos possam ver a demonstração. 

· Todos possam ter a oportunidade de treino máximo. 

· Todos tenham a oportunidade de serem checados regularmente para melhoria da habilidade.

O fator mais importante é providenciar a segurança do atleta. Todos os esforços devem ser feitos para evitar a ocorrência de um acidente. Um salva-vidas certificado deve estar em serviço durante todas as atividades aquáticas. Regras, tais como não correr, não afundar, não brincar de cavalinho e não mergulhar na água rasa, devem ser explicadas e reforçadas. Possíveis perigos devem ser apontados. Todos os atletas devem ser contados no início de um período, em intervalos regulares durante o período e no final do treinamento. Técnicos devem permanecer na área da piscina até que o treinamento termine e todos os nadadores tenham sido contados e deixado a área. Um salva-vidas deve estar posicionado para observar a segurança dos nadadores a todo o momento. O técnico precisa estar ciente de quaisquer condições médicas especiais, tais como convulsões.
 
Os procedimentos utilizados para aprendizado e prática de habilidades na água são determinados pela habilidade a ser aprendida, o nível de habilidade dos nadadores, o tamanho e formato da instalação, a extensão de áreas de água rasa e água profunda disponíveis para treino e o número, tamanhos e idades dos atletas. A seguir há alguns fatores para assegurar o sucesso do aprendizado, não importa o tipo de abordagem de ensino implementada.

1. Atletas, se possível, precisam estar longe do sol, luz clara de janelas ou influências distrativas durante as demonstrações. 

2. Atletas devem ser capazes de ver e ouvir as instruções durante as demonstrações e sessões de treino. 

3. Atletas devem ter a oportunidade de: 

· fazer o ajuste físico e mental à água em relação à habilidade a ser aprendida; 

· Encontrar e manter uma boa posição de trabalho na água conforme determinada pela habilidade a ser aprendida; e, 

· ter máxima prática, para precisão, coordenação, velocidade e gasto de energia. Esta prática deve incluir uma análise dos movimentos de cada atleta e sugestões adequadas e oportunas para melhoria pelo técnico, técnico assistente ou colega.

4. Nadadores devem ter amplo senso de espaço para treino sem interferência de outros atletas.

Padrões de uma Sessão de Treinamento

Padrões de organização são formações empregadas pelo técnico para fornecer aos atletas a oportunidade de desenvolver a habilidade desejada. Nas páginas seguintes há alguns padrões comuns de organização. Técnicos precisam tornar-se mais plenamente familiarizados com todos eles. Eles incluem formações para discussões, demonstrações, exercícios em que os atletas permanecem em um local (exercícios estáticos) e exercícios em que os atletas se movem de um ponto a outro (exercícios fluidos).

 

Técnicos devem lutar constantemente para providenciar máxima oportunidade para prática da habilidade para todos os atletas durante o período de cada aula. A falha da parte do técnico em manter os atletas ativamente envolvidos pode fazer os atletas inativos ficarem resfriados, entediados e inquietos, o que pode causar interrupção e perda de controle.

 

Organizando Instrução em Terra
 

Formação
Semi-círculo de uma ou mais linhas (Os mesmos requisitos se aplicam para instruções na água)

Uso
Ao falar para o grupo

Fatores Importantes
1. O sol precisa estar atrás dos nadadores ou mergulhadores 

2. Vire-se contra o sol e outras influências distrativas 

3. Vento vindo por detrás do técnico ajudará a conduzir sua voz aos atletas

 

 

Organizando Instrução em Água
 

Formação
Formação em "L" de uma ou diversas linhas

Uso
Ao ficar no final ou lateral da piscina

Fatores Importantes
1. O técnico trabalha em um bolsão diretamente em frente aos atletas 

2. Se falando contra o vento, o técnico precisa falar em direção á água para permitir que o som seja carregado ao longo da água 

3. Atletas precisam estar próximos a e suficientemente altos acima para olhar para o técnico e/ou demonstrador

 

 

Formação
Linha Única

Uso
Ao trabalhar a partir de uma pista única ou da lateral da piscina ou deque quando o grupo for pequeno. Fatores Importantes: Igual à Formação em "L"

 

 

Formação
Linhas múltiplas

Uso
Ao trabalhar a partir de uma pista única ou da lateral da piscina quando o grupo for grande

Fatores Importantes
1. Um grupo se senta, o próximo grupo se ajoelha, e o terceiro grupo fica em pé 

2. Igual à Formação em "L"

 

 

Organizando Equipe para Exercício Estático em Terra ou em Água Rasa
 

Formação
Linha Única

Uso
Quando a área é longa e estreita e o grupo é pequeno, seja em terra ou na água

Fatores Importantes
1. Os atletas estão separados o suficiente para não interferirem entre si 

2. O técnico deve ficar em pé na frente de ou em qualquer ponta da linha

 

 

Formação
Linhas paralelas

Uso
Quando a área é longa e estreita e o grupo é grande

Fatores Importantes
1. Especialmente eficaz quando os atletas trabalham como parceiros 

2. A posição do técnico pode variar como na formação de linha única

 

 

Formação
Linhas múltiplas

Uso
Quando a área é curta e ampla e o grupo é grande

Fatores Importantes
1. Os atletas estão separados o suficiente para não interferirem entre si 

2. O técnico deve der visto por todos os nadadores e vice versa

 

 

Formação
Círculo

Uso
Quando a área é curta e ampla e o grupo é grande

Fatores Importantes
1. É difícil observar todos os atletas ao mesmo tempo com esta formação 

2. O técnico deve estar certo de que todos os nadadores são capazes de verem as demonstrações 

3. O técnico pode ter um observador fora do círculo para a segurança dos atletas

 

 

Organizando a Equipe para Exercícios Fluidos
Formações de exercícios fluidos são usadas para melhorar a eficiência da habilidade e a resistência física dos atletas bem como para avaliá-los. Estes exercícios devem ser variados para suprir as necessidades dos atletas e do técnico. Os fatores a seguir devem ser considerados quando estas formações de exercícios são usadas: o nível de proficiência da habilidade dos atletas, sua condição física, a distância a ser alcançada para cada nadada, o nível de intensidade de cada nadada e a freqüência e o comprimento de períodos de descanso entre nadadas. Atletas devem estar confortavelmente cansados mas não fisicamente exaustos ao final da sessão de treinamento.

 

 

Formação
Onda

Uso
· Dividir um grupo grande em unidades menores para providenciar máxima supervisão no treino 

· Permitir que o técnico observe menos nadadores de uma vez a fim de fazer comentários para melhoria da habilidade

Fatores Importantes
1. O grupo é dividido em grupos menores conhecidos como No. 1, No. 2 e assim por diante 

2. O técnico diz a cada grupo o que fazer e como fazê-lo. Exemplo: "Nado Livre No. 1, pronto, nade" 

3. Cada grupo nada como uma unidade ao comando adequado 

4. Cada grupo nada até um ponto atribuído e pára

 

A formação de onda é uma das mais comumente usadas de todas as formações de exercícios fluidos. Consequentemente, o técnico deve tornar-se habilitado em organizar uma equipe rapidamente. A seguir há alguns dos principais fatores a serem considerados.

 

Dicas de treinamento
· Para exercícios fluidos e estáticos em terra firme ou em água rasa, faça os atletas se alinharem em uma linha reta. Faça-os contarem, de acordo com o número de grupos desejado, começando pelo fim. Faça os atletas voltarem suas cabeças para a direção da contagem para que o próximo atleta possa ouvir claramente o número que está sendo chamado. 

· Dependendo do número de filas a serem formadas, faça os Nºs 1 manterem suas posições, os Nºs 2 andarem dois passos para trás, Nºs 3 andarem dois passos para trás, etc. 

· Para exercícios fluidos e estáticos em água rasa, coloque os atletas mais altos próximos à água mais profunda e os atletas mais baixos próximos da água mais rasa. Um marcador de raia também pode ser usado para dividir água profunda de água rasa se houver um nadador mais fraco no grupo. 

· Com paciência, perseverança e uso de humor por parte do técnico, o atleta pode rapidamente aprender a mover-se somente com o comando adequado, a parar e a permanecer no local designado.

 

 

Formação
Balançeada

Uso
Quando é necessário observar os atletas individualmente e para avaliação final de muitas habilidades

Fatores Importantes
1. O grupo permanece em uma linha única 

2. Sinalize ao primeiro atleta para começar a nadar. Se dois técnicos estiverem disponíveis, inicie cada final da fila simultaneamente 

3. O próximo atleta da fila começa quando o nadador à frente chegar ao local designado pelo técnico 

4. O técnico consegue seguir o progresso de cada atleta por alguns comprimentos de corpo 

5. O técnico geralmente se move pelo deque a fim de ter uma melhor visão dos nadadores

 

 

Natação em Círculos
Ao treinar para distâncias de mais de um tamanho da piscina ou para natação de distância em uma área fechada que seja estreita e longa. Fatores Importantes: áumenta a força e permite atenção individual do técnico

1. A área de natação é dividida em áreas menores com linhas de raias 

2. Para o curso curto, divida o grupo pelo número de áreas disponível. Se possível, um grupo é atribuído para cada área por habilidades similares 

3. Para o curso longo, coloque os nadadores mais rápidos à frente dos mais lentos 

4. Designe o número de voltas: um comprimento ou largura da piscina a ser completado antes de parar 

5. Os nadadores mantêm uma distância segura de separação

Dicas para Organizar uma Boa Sessão de Treinamento

1. Tire o melhor proveito da piscina. 

2. Organize estações por habilidade. Codifique por cor grupos de habilidades (ex: Verde – Iniciante; Azul - Novato, etc.). Ninguém deve ficar por perto enquanto você organiza as coisas. Mantenha todos ocupados. 

3. Mantenha os atletas informados sobre mudanças de programa ou atividades. 

4. Apresente os atletas uns aos outros e oriente-os quanto aos ajustes instrucionais. 

5. Demonstre a habilidade esportiva o quão freqüente for possível. 

6. Garantir a "diversão" é fundamental. Use uma abordagem de jogo. 

7. Dedique uma parte de cada sessão de treinamento à atividade em grupo. 

8. Se uma atividade está indo bem, é freqüentemente útil parar a atividade enquanto o interesse é alto. 

9. Se um nadador se juntar à equipe após o treinamento ter começado, avaliação de habilidade deve ser feita em água rasa.

Princípios de sessões de treinamento eficientes

Mantenhas todos ativos
Atletas precisam ser ouvintes ativos.

Crie metas claras e concisas
A aprendizagem melhora quando os atletas sabem o que é esperado deles.

Dê instruções claras e concisas
Demonstre — aumente a precisão da instrução.

Registre o progresso
Você e seus atletas avaliam o progresso em conjunto.

Dê retornos positivos
Enfatize e recompense as coisas que atleta está fazendo bem.

Providencie variedade
Varie exercícios — evite o tédio.

Incentive o divertimento
Treinamento e competição são divertidos; ajude a manter assim para você e seus atletas.

Crie progressões
A aprendizagem aumenta quando a informação avança de: 

· Do conhecido ao desconhecido — descobrir novas coisas com sucesso. 

· Do simples ao complexo — ver que “Eu” posso fazê-lo. 

· Do geral ao específico — é por isso que "Eu" estou me esforçando tanto.

Planeje o máximo uso dos recursos
Use o que você tem, e improvise para os equipamentos que você não tem – pense criativamente.

Permita diferenças individuais
Atletas diferentes, níveis de aprendizado diferentes, capacidades diferentes.

 

Dicas para condução de sessões de treinamento de sucesso

· Determine as funções e responsabilidades dos técnicos assistentes de acordo com seu plano de treinamento. 

· Quando possível, prepare todo o equipamento e posições antes dos atletas chegarem. 

· Apresente e agradeça aos técnicos e atletas. 

· Reveja o programa pretendido com todos. Mantenha os atletas informados sobre mudanças de programa ou atividades. 

· Altere o plano de acordo com a variação climática e o ambiente de treino para adaptá-los às necessidades dos atletas. 

· Mude as atividades antes dos atletas ficarem entediados e perderem o interesse. 

· Mantenha os treinos e atividades curtas, assim os atletas não ficarão entediados. Mantenha todos ocupados com exercício, mesmo que seja descansar. 

· Dedique o final do treino a uma atividade em grupo que possa ser desafiante e divertida, sempre dando a eles algo pra buscar. 

· Se uma atividade está indo bem, é freqüentemente útil parar a atividade enquanto o interesse é alto. 

· Resuma o treino e anuncie os arranjos para a próxima sessão. 

· Garantir a diversão é fundamental.

Diretrizes de Segurança da Sessão de Treinamento

Técnicos são uma parte importante dos programas de esportes aquáticos. Eles precisam estar bem-informados e treinados em todos os procedimentos da instalação, tais como planos de ação de emergência, preenchimento e arquivamento de relatórios de acidente e conformidade com procedimentos de acompanhamento de um incidente que possa ter ocorrido sob sua responsabilidade.

 

Segurança Elétrica

Choque elétrico é um perigo muito real na operação de piscinas de natação. Conexões elétricas permanentes ou temporárias e fios utilizados com o equipamento a seguir podem entrar em contato com a água, incluindo:

1. Luzes subaquáticas 

2. Filmadoras 

3. Aparelhos de som 

4. Dispositivos automáticos de cronometragem 

5. Relógios parciais 

6. Auto-falantes eletrônicos 

7. Sistemas de largada 

8. Limpadores de piscina 

9. Muitos outros tipos de dispositivos elétricos operando em voltagens de linha nas adjacências do percurso da corrida envolvem fios alongados ao longo do deque da piscina. Estes dispositivos são conectados ao fornecimento de energia.

Em caso de choque elétrico ou eletrocução, chame o pessoal da emergência e siga o plano de ação de emergência da instalação. Desligue a fonte de energia e imediatamente verifique as vias aéreas do nadador, a respiração e circulação. Use equipamento não-condutor para remover o nadador da fonte de eletricidade de a energia não puder ser desligada.

 

Socorros e Resgates

Nadadores podem correr perigo de afogamento por ferimentos na cabeça, ataque cardíaco, derrame, desmaio, estafa, convulsão ou cãimbras incapacitantes, bem como outras causas.

 

Como O Técnico Pode Socorrer
Ensine aos nadadores que se eles sentirem pânico, devem tentar alcançar as linhas de raia e usar as linhas para apoio. Você pode usar os métodos de alcance, lançamento ou investida descritos abaixo para auxiliar um nadador em emergência aquática. Na maioria dos casos, ao menos uma destas medidas terá sucesso. Enquanto você tenta fazer um socorro, alguém em seu grupo deve estar preparado para chamar o pessoal da emergência imediatamente, se necessário, para atender o nadador resgatado.

 

Situação de Afogamento
Nesta situação, um nadador é incapaz de pedir ajuda ou balançar seus braços. Uma situação de perigo pode tornar-se uma situação de afogamento quando o nadador, por qualquer razão, não consegue mais manter sua flutuação. Situações de afogamento podem ser classificadas como passivas ou ativas.

 

Passiva
Em uma situação de afogamento passiva, o atleta pode estar consciente ou incosciente. O nadador pode repentinamente escorregar sob a água, sem tentar chamar por ajuda e pode flutuar olhando para baixo próximo à superfície da água. Uma situação de afogamento passiva pode resultar de qualquer uma das seguintes causas:

· Um ataque cardíaco ou derrame 

· Um golpe acidental na cabeça por outro nadador ou objeto, tal como um kickboard 

· Hiperventilação e desmaio 

· Choque de água fria após imersão repentina em água fria. O atleta pode sentir uma forte vontade de ofegar. A ofegação pode fazer o nadador engolir água, o que, por sua vez, pode causar pânico e eventual sufocamento.

Ativa
Em contraste com a situação passiva, o atleta em situação passiva está consciente. Ações podem ser violentas ou fracas, dependento da quantidade de energia que o atleta possui. A flutuação de um atleta no afogamento ativo alternará entre neutra e negativa. Os braços do atleta podem estar estendidos para fora lateralmente, batendo para cima e para baixo na água, não permitindo progresso frontal. Ao contrário, o atleta irá se levantar e afundar alternadamente na água.

 

Flutuação pode ser perdida a cada vez que o atleta for para baixo da superfície. O atleta se torna menos capaz de inalar ar e tem que se esforçar muito mais para ficar na superfície. O pânico começará a surgir durante o processo, e o atleta será incapaz de pedir ajuda pois concentrará todos os seus esforços na respiração. Nadadores devem ser sustentados para que possam respirar livremente após contato inicial e durante carregamento para segurança. Em situações de perigo e afogamento, o técnico deve usar formas seguras e eficazes de resgate.

 

Equipamentos
Piscinas e áreas aquáticas que são adequadamente supervisionadas geralmente possuem os equipamentos descritos ao final desta seção. O equipamento é mantido à vista na piscina ou na área de natação.

 

Não Se Coloque Em Perigo
Lembre-se, você pode ajudar um nadador em apuros somente se estiver em posição segura e se você mantiver o controle da situação. Os métodos de alcance, lançamento e investida apresentados nesta seção o ajudarãoa se manter seguro e no controle. Nadar para trazer um nadador em perigo para a segurança requer treinamento especial. Se um técnico que não teve treinamento de segurança abordar um nadador em perigo, ele/ela estará arriscando duas vidas. Pular na água para ajudar alguém pode parecer corajoso, mas a escolha de um dos métodos descritos abaixo é muito mais provável de resultar em um socorro bem sucedido.

 

Socorros de Alcance
Alcancar com uma vara, um kickboard ou outro objeto. Segure-se firmemente no deque da piscina e alcance o atleta com qualquer objeto que ampliará seu alcance, tal como uma vara, kickboard, tubo de resgate, camisa, cinto ou toalha. Quando o atleta conseguir tocar o objeto estendido, puxe-o lenta e cuidadosamente para um local seguro.

 

Alcance com seu braço ou perna. Na água, use uma mão para firmar-se na escada da piscina, descarga, ou outro objeto seguro; depois, estenda sua mão livre ou uma de suas pernas para o atleta. Mantenha-se firme na borda da água. Não nade para dentro da água.

 

Socorros de Lançamento
Você pode jogar uma bóia circular, bolsa inflável, tubo de resgate ou outro dispositivo para que o atleta agarre e seja puxado para um local seguro. A fim de lançar:

1. Fique em uma posição que seja segura e permita que você mantenha seu equilíbrio. Dobre seus joelhos. Pise na extremidade não-lançada da corda. 

2. Mire seu lançamento para que o dispositivo caia justamente após o atleta e dentro do alcance. 

3. Quando o atleta tiver agarrado o dispositivo, fale de modo tranqüilizador enquanto puxa lentamente o atleta para um local seguro, inclinando o peso de seu corpo longe do atleta à medida que puxa.

Bóia Circular
É feita de cortiça flutuante, paina ou espuma de borracha. A bóia deve ter de 20 a 25 metros de linha leve com um limão ou outro objeto na extremidade. Isto flutuará a linha se esta cair na água e evitará que a linha escape de baixo de seus pés quando você jogar a bóia circular. A bóia com a linha enrolada são penduradas em um local de fácil acesso para que qualquer um possa pegá-la rapidamente.

 

Suporte de Flutuamento Livre
Bóia de resgate, kickboard, tubo de salvamento e bóia circular são exemplos de equipamentos que podem ser usados como suportes de flutuamento livre. Para usar um suporte de flutuamento livre, jogue-o para o atleta e estimule-o/a a agarrar o suporte e bater as pernas para um local seguro.

 

Socorros de Investida
Se a água for rasa (não ultrapassar a altura da cintura), você pode entrar na água com um dispositivo de emergência ou objeto flutuante e estendê-lo ao atleta. Para este tipo de socorro, use um tubo de salvamento, bóia circular, kickboard ou pull buoy.

 

Você pode usar o equipamento para suporte na água e o atleta pode agarrar o outro lado do mesmo. Você pode então puxar o atleta para um local seguro, ou você pode soltar o equipamento e dizer ao atleta para começar a bater as pernas em direção a um local seguro.

 

Sempre mantenha o equipamento entre você e o atleta. Se o atleta entrar em pânico e o agarrar, você também pode estar em perigo. Manter o equipamento entre você e o atleta ajudará a evitar que o atleta o agarre.

 

Dicas para condução de sessões de treinamento seguras

1. Estabeleça regras claras para comportamento em seu primeiro treino e reforce-as. 

· Mantenha as suas mãos junto a si mesmo. 

· Ouça o técnico. 

· Quando você ouvir o apito, “pare, olhe e escute.” 

· Peça ao técnico antes de deixar o deque da piscina.

2. Se for uma piscina ao ar livre, tenha um plano para evacuar atletas se houver perigo de raios. 

3. Sempre delimite as áreas de natação para que os atletas não obstruam outros nadadores. 

4. Certifique-se de os atletas tragam água para todos os treinos, especialmente em climas mais quentes. 

5. Cheque seu kit de primeiros socorros, reponha os suprimentos quando necessário. 

6. Identifique o telefone mais próximo que seja acessível durante o treino. 

7. Assegure que os vestiários e/ou banheiros estejam disponíveis e limpos durante o treino. 

8. Treine todos os atletas e técnicos em procedimentos de emergência. 

9. Não permita que os atletas nadem usando relógios, pulseiras ou jóias, incluindo brincos. 

10. Providencie exercícios de alongamento adequados após o aquecimento no início de cada treino. 

11. Providencie atividades que também melhorem os níveis gerais de forma física. Atletas em forma têm menos probabilidade de se machucarem.

Competições para Treino de Esporte Aquáticos

Quanto mais competimos, melhores nos tornamos. Parte do plano estratégico para esportes aquáticos da Special Olympics é trazer mais desenvolvimento esportivo nos níveis locais. A competição motiva os atletas, técnicos e toda a equipe de gerenciamento esportivo. Adicione à sua programação tantas oportunidades de competição quanto possíveis. Providenciamos algumas sugestões abaixo.

1. Organize reuniões de esportes aquáticos com Programas locais adjacentes. 

2. Pergunte à equipe escolar local se os seus atletas podem competir com eles em reuniões de treino. 

3. Junte-se à liga, ao clube e/ou associações de esportes aquáticos da comunidade local. 

4. Crie seu próprio clube ou liga em sua comunidade. 

5. Organize reuniões semanais de esportes aquáticos para a área. 

6. Incorpore componentes da competição no final de toda sessão de treinamento.

Amostra de Estrutura de Programa

Período de Treinamento
O programa funciona de 44-46 semanas ao ano, com um intervalo de sete semanas para todos os nadadores, exceto nadadores da equipe que tenham uma competição em vista. Atletas podem escolher participar de uma ou mais sessões por semana.

 

 

Instalações
O programa é conduzido em cinco piscinas diferentes em três instalações diferentes.

 

Iniciantes
Duas sessões disponíveis para jovens e uma sessão para adultos em piscinas cobertas e aquecidas   de 25-metros

 

Grupos de jovens têm a opção de espaço recreativo raso ou espaço de raia

Grupos de Desenvolvimento de Estilo
Duas sessões por semana, ambas em piscinas cobertas e aquecidas de 25-metros

Treinamento da Equipe
Três sessões por semana: duas em piscinas cobertas aquecidas de 50 metros, uma em piscina coberta de 25 metros

Grupos de Escolas
Uma sessão por semana em uma piscina coberta e aquecida

 

 

Tempos de Grupo/Sessão
	 
	Jovem Iniciante (vermelho)
	Adultos Iniciantes (vermelho) 
	Correção de Estilo para Jovem (verde)
	Correção de Estilo para Adultos (verde)
	Treinamento da Equipe Nível 1 (água)
	Treinamento da Equipe Avançado (azul)

	Grupo de Escola
	45 minutos
	N/A
	45 minutos
	N/A
	N/A
	N/A

	Segunda-feira
	x
	x
	x
	x
	11/2 hora
	11/2 hora

	Quarta-feira
	1 hora
	x
	11/2 hora
	x
	11/2  hora
	11/2 hora

	Sexta-feira
	1 hora
	1 hora
	1 hora
	1 hora
	11/2  horas
	11/2 horas


 

 

Grupos de Escolas
Uma sessão é feita a cada semana, 28 semanas ao ano, para um grupo de escola primária. Sessões são feitas para atletas com idade entre 8-12 anos em uma piscina coberta e aquecida. Os iniciantes passam maior parte de seu tempo em uma pequena piscina, enquanto o grupo de desenvolvimento de Estilos utiliza a piscina de 25 metros. Professores da escola providenciam toda assistência fora da água e alguma dentro da água ao programa, com equipe de dois técnicos de natação.

 

 

Grupo de Jovens Iniciantes
Duas sessões são feitas a cada semana. Uma razão mínima de 1-3 de técnico/ajudante para jovens é recomendada. Jovens novatos, sem ajuste na água, podem requerer o acompanhamento dos pais, enfermeira ou irmão mais velho na água para as primeiras sessões.

 

O treinamento acontecerá na área recreativa rasa das piscinas, movendo até a água mais funda e depois para o espaço das raias à medida que a habilidade do jovem cresce.

 

As técnicas básicas para ajuste na água são ensinadas por meio de jogos e atividades.

 

Alunos deste grupo participam da apresentação de natação do próprio clube em corridas andando, natação assistida, caças ao tesouro e corridas com kickboards com ajudantes supervisionando cada nadador e quaisquer apresentações que promoveme stas atividades.

 

 

Grupo de Adultos Iniciantes
Este grupo inclui adultos para quem a natação é um esporte novo e também os adultos que podem estar passando de um Programa de Treinamento de Atividade Motora. Uma razão de 1-1 de técnico/ajudante para o atleta é requerida para este grupo.

 

Atividades ocorrem em água no quadril até os ombros em uma raia de lateral de piscina com alçador para os que não conseguem descer e subir os degraus da piscina.

 

O programa inclui exercícios, habilidades, atividades e jogos adequados voltados para desenvolver ajuste mental à água e habilidades básicas de natação.

 

 

Grupo de Desenvolvimento de Estilo — Jovens
Jovens geralmente gastam mais tempo neste nível, tendo saído do grupo de iniciantes até um ponto em que são capazes de nadar, mas possuem pouca técnica. Uma razão de 1-1 de técnico para nadadores e um assistente pode ser gerenciada neste nível.

 

Nado livre, nado costas e peito são desenvolvidos neste estágio e o nado borboleta é introduzido. Largadas, viradas e técnicas de finalização de corrida também são ensinadas neste estágio, conforme o jovem está pronto para elas. Natação em volta é introduzida e força e flexibilidade também são desenvolvidas a fim de que o jovem seja suficientemente forte para mover-se pelo programa da seleção.

 

Nadadores começarão a competir em apresentações do clube e outros eventos neste nível. Quando são capazes de participar de dois a três eventos de natação, não serão mais oferecidos a eles eventos de níveis iniciais.

 

 

Desenvolvimento de Estilo — Grupo de Adultos
Adultos entram neste grupo vindo do programa de iniciantes ou tendo pouca técnica que é necessário um período de tempo neste nível para desenvolver boa técnica. Outros são simplesmente incapazes de manter nadadas de 25-metros e precisam melhorar a técnica e construir boa forma física.

 

Exercícios, habilidades, atividades e trabalho pré-equipe são introduzidos a fim de preparar o nadador para competição e promoção para seleções.

 

Oportunidades de competição são abertas à medida que a habilidade se desenvolve. Uma vez que eventos de 25-metros podem ser empreendidos, outros eventos de desenvolvimento são geralmente retirados.

 

 

Grupo de Seleção — Nível 1
A maioria de nadadores de clube terá gasto algum tempo nos grupos anteriores antes de entrar neste nível. Neste estágio, adultos e jovens são misturados, não necessariamente na mesma raia, mas divididos mais por habilidade do que por idade. Um técnico é responsável por todos os grupos da seleção, com assistentes utilizados conforme requerido. Três sessões são oferecidas a cada semana, com nadadores participando de uma a três sessões.

 

Alguma competência de estilo e distância é necessária a fim de juntar-se à seleção, no entanto, especialmente para nadadores com disfunção intelectual, reforço constante e repetição das habilidades são necessários a fim de manter as habilidades. É necessário que todo o trabalho seja adequado à idade do grupo. O treinamento de seleção com este grupo inclui ênfase em técnica correta e desenvolvimento de competência em todos os eventos, largadas, viradas e chegadas; força e distância são desenvolvidas dentro deste grupo.

 

Nadadores deste grupo irão competir geralmente em até 14 eventos de cursos curtos e quatro de cursos longos durante cada ano, com oportunidades adicionais para competições de nível mais elevado.

 

 

Grupo de Seleção — Nível Avançado
Nadadores neste nível podem participar de um programa completo de natação, requerindo ao menos duas sessões a cada semana. Três sessões são oferecidas a cada semana.

 

O programa inclui medleys individuais, eventos de longa distância e uma maior ênfase em resistência. Especialização em eventos pode ocorrer neste nível, com diferentes nadadores trabalhando em diversos estilos e distâncias.

 

Este grupo compete regularmente: ao menos 14 competições a cada ano, com oportunidades abertas a eles para competirem em eventos de multidisfunção nas principais competições.

 

 

Gerenciamento
Cada grupo tem um técnico qualificado responsável, assistido por ajudantes, conforme necessário. Até 10 voluntários trabalham em uma ou outra sessão com até 50 nadadores.

 

O programa tem um gerente geral; um secretário de corrida, que gerencia as inscrições em competições e mantém todos os registros de tempo; e um gerente de sessão para cada sessão.

 

O gerente desportivo do clube e o comitê administrativo mantêm responsabilidade geral por todos os programas e consultam todos os colaboradores para fornecerem um serviço que supra as necessidades dos atletas.

 

Selecionando os membros da equipe

A chave para uma equipe tradicional da Special Olympics ou Unified Sports de sucesso é a seleção apropriada dos membros da equipe. A seguir, algumas considerações principais.

 

Agrupamento por habilidade
Equipes de esportes unificadas trabalham melhor quando todos os membros da equipe têm habilidades esportivas similares. Parceiros com habilidades muito maiores do que os colegas de equipe irão controlar a competição ou acomodar os outros não competindo com todo o seu potencial. Em ambas as situações, as metas de interação e trabalho de equipe são diminuídas e uma real experiência competitiva não é alcançada.

 

Agrupamento por idade
Todos os membros da equipe devem ter idades próximas.

· De 3 a 5 anos para atletas com 21 anos ou menos 

· De 10 a 15 anos para atletas com 22 anos ou mais

 

Por exemplo, um atleta com 8 anos de idade não deveria estar competindo contra ou com um atleta de 30 anos.

Criando Envolvimento Significativo na Special Olympics Unified Sports

Unified Sports abraça a filosofia e os princípios da Special Olympics. Ao selecionar sua equipe de Unified Sports, você quer atingir envolvimento significativo no início, durante e no final de sua temporada esportiva. As equipes Unified Sports são organizadas para fornecer envolvimento significativo de todos os atletas e parceiros. Todo colega de equipe tem uma função e a oportunidade de contribuir com a equipe. Envolvimento significativo também se refere à qualidade da interação e competição dentro da equipe. Atingir envolvimento significativo por todos os colegas da equipe garante uma experiência positiva e recompensadora para todos.

 

Indicadores de envolvimento significativo
· Os colegas de equipe competem sem correr riscos ou causar danos indevidos a eles mesmos ou aos outros. 

· Os colegas de equipe competem de acordo com as regras da competição. 

· Os colegas de equipe têm a habilidade e a oportunidade de contribuir com o desempenho do time. 

· Os colegas de equipe entendem como misturar suas habilidades com as dos outros atletas, resultando em desempenhos melhores dos atletas com habilidades menores.

 

O envolvimento significativo não é conseguido quando os membros da equipe
· Possuem habilidades esportivas superiores em comparação aos seus colegas membros de equipe. 

· Agem mais como técnicos do que como colegas e equipe. 

· Controlam a maioria dos aspectos da competição durante períodos críticos da partida. 

· Não treinam ou praticam regularmente e só aparecem no dia da competição. 

· Diminua o nível de habilidade deles dramaticamente, de forma a que não possam machucar os outros ou controlar a partida inteira.

 

Registro de desempenho diário

Registro de Desempenho Diário é atribuído para manter um registro preciso dos desempenhos diários dos atletas conforme eles aprendem uma habilidade esportiva. Há inúmeras razões pelas quais o técnico se beneficia usando o registro de desempenho diário.

1. O registro se torna uma documentação permanente do progresso do atleta. 

2. O registro ajuda o técnico a estabelecer uma persistência mensurável no programa de treinamento do atleta. 

3. O registro permite que o técnico seja flexível durante a sessão real de ensino e treinamento, pois ele pode decompor as habilidades em tarefas específicas e menores as quais suprem as necessidades individuais de cada atleta. 

4. O registro ajuda o técnico a escolher métodos de treinamento adequados, condições corretas e critérios de avaliação para o desempenho do atleta nos treinos.

Usando o registro de desempenho diário
No topo do registro, o técnico insere o seu nome e o nome do atleta e o evento de esportes aquáticos. Se mais de um técnico trabalha com um atleta, eles devem inserir os dias nos quais trabalham com o atleta, ao lado de seus nomes.

 

Antes de iniciar a sessão de treinamento, o técnico decide qual habilidade será trabalhada. O técnico toma sua decisão com base na idade do atleta, em seus interesses e em suas habilidades mentais e físicas. O treino precisa ser uma instrução ou descrição do exercício específico que o atleta precisa realizar. O técnico insere o treino na linha de cima da coluna da esquerda. Cada treino é inserido depois que o atleta domina o treino anterior. Obviamente, mais de uma página pode ser usada para registrar todos os treinos envolvidos. Também, se o atleta não consegue realizar um treino prescrito, o técnico pode dividir o treino em tarefas menores que permitam o sucesso do atleta no novo treino.

 

Condições e critérios para domínio prático
Depois que o técnico insere um treino no registro, precisa definir sob que condições e critérios o atleta deve dominar o treino. Condições são circunstâncias especiais que definem a maneira pela qual o atleta deve realizar uma habilidade. Por exemplo, “demonstrar, e oferecer ajuda.” O técnico precisa sempre operar sob a suposição de que as condições definitivas em que um atleta domina uma habilidade são, “sob comando e sem assistência”, e, portanto, não precisa inserir estas condições no registro próximo à entrada da habilidade. Idealmente, o técnico precisa delinear os treinos e condições de forma que o atleta aprenda o treino gradualmente sob instruções e sem assistência.

 

Critérios são os padrões que determinam quão bem um treino deve ser desempenhado. O técnico precisa determinar um nível que realmente se adapte às habilidades físicas e mentais do atleta. Por exemplo, "realiza uma distância de 30cms, 60 porcento do tempo". Dada a natureza variada das habilidades, os critérios podem envolver muitos tipos diferentes de padrões, tais como quantia de tempo, número de repetições, precisão, distância ou velocidade.

 

Datas dos treinamentos e níveis de instrução utilizados
O técnico pode trabalhar em uma tarefa por alguns dias e pode utilizar diversos métodos de instrução durante este período para progredir até o ponto em que o atleta desempenha a tarefa sob comando e sem assistência. Para estabelecer um currículo consistente para o atleta, o técnico deve registrar as datas em que ele/ela trabalha em tarefas em particular e deve inserir os métodos para instrução que foram usados naquelas datas.

 

Trajes de Esportes Aquáticos

Traje adequado para esportes aquáticos é exigido para todos os competidores. Como técnico, discuta os tipos de roupas esportivas que são ou não aceitáveis para treinamento ou competição. Discuta a importância de usar roupas apropriadas, além das vantagens e desvantagens de usar certos tipos de roupas durante treinamentos e competições. Por exemplo, calças longas jeans e shorts jeans não são trajes adequados de esportes aquáticos para nenhum evento. Explique a eles que não conseguirão ter o melhor desempenho usando jeans, que restringe os movimentos.

 

Leve os atletas a reuniões de escolas ou acadêmicas e aponte os trajes vestidos. Você pode até dar o exemplo, usando roupas apropriadas para treinar ou competir e não premiando os atletas que estiverem vestidos inadequadamente para treinar e / ou competir.

 

As roupas devem ser adequadas para as atividades envolvidas. Poucos esportes requerem menos equipamentos do que a natação. Embora equipamentos tais como óculos e toucas sejam recomendados, um atleta da Special Olympics só precisa de uma roupa de banho para participar.

 

Roupas de banho
A roupa de banho pode ser qualquer coisa que se assemelhe à pele em ajuste e toque. Para homens, qualquer calção de banho feito de tecido macio e de secagem rápida, tais como náilon ou Lycra. Shorts de ginástica com elásticos que se ajustem firmemente na cintura podem ser substituídos.

 

Um maiô inteiriço é recomendado para as mulheres. O traje precisa ser justo, e modelado de modo a não suprimir os movimentos. A roupa de banho precisa ser suficientemente substancial para ficar no corpo da atleta enquanto ela treina.

 

Trajes de corrida, sejam para homem ou mulher, terão menos atrito e proporcionarão mais eficiência na água.

 

Touca
Uma touca de natação justa e elástica é recomendada. Toucas de natação evitarão que o cabelo caia sobre o rosto do nadador e, assim, proporcionarão menos distração. Além de manter o cabelo do nadador seco, a touca também reduz o atrito e resistência da água.

 

Óculos
Óculos de natação são recomendados. Óculos permitem que os nadadores coloquem seus rostos confortavelmente na água, permitindo assim um melhor posicionamento do corpo e mais eficiência. Deve haver cuidadosa segurança com aderência no uso deste equipamento. Há diversas variedades de óculos que permitem escolher, dependendo do rosto de cada nadador.

 

Grampos de Nariz
Grampos de nariz são úteis para atletas que têm dificuldade em controlar sua respiração ou que possuem problemas nasais. Tais grampos devem ser utilizados apenas quando necessários.

 

Dicas de treinamento
· Discuta os tipos de roupas a serem usadas ao nadar. 

· Discuta a importância de utilizar roupas com ajuste adequado. 

· Aponte as vantagens e desvantagens de diversos tipos de roupas que podem ser utilizadas. 

· Mostre fotos de roupas que são adequadas para natação.

 

Equipamento de Esportes Aquáticos

Esportes aquáticos requerem o uso de equipamentos esportivos e dispositivos específicos que são usados tanto no treinamento como na competição. É importante que os atletas sejam capazes de reconhecer e entender como o equipamento funciona e afeta o seu desempenho para os eventos específicos. Peça aos atletas pra nomearem cada parte do equipamento enquanto você mostra e diga para que serve. Para reforçar este ponto, da mesma forma faça os atletas selecionarem o equipamento usado nos seus eventos.

 

Touch Pads
Touch pads são utilizados como parte do sistema de dispositivo de cronometragem automático, localizado em uma das pontas da piscina durante a competição de natação. Quando um nadador o tocar durante a virada ou o término de um evento, o tempo será registrado e mostrado em um quadro de tempo digital localizado dentro da área da piscina.

 

Relógio Parcial
Um relógio parcial é utilizado dentro do programa de treinamento de um nadador e os nadadores devem ser ensinados a ler e usar o relógio. Relógios parciais geralmente são montados em uma parede dentro da visão do nadados. Relógios parciais elétricos não devem ser colocados no deque da piscina, mas sim preferencialmente montados em uma parede. Relógios parciais a bateria também podem ser usados.

 

Dispositivos de Cronometragem
Um sistema de cronometragem totalmente automático (F.A.T.) ou cronômetros elétricos ou digitais são recomendados. Quando é usado o F.A.T., os tempos serão registrados em centésimos de segundo. A maioria dos dispositivos manuais de cronometragem é equipada com botões para início, parada e reinício. Todos os tempos manuais serão registrados em décimos de segundo.

 

Dispositivos de Largada
Um botão de início ou unidade iniciadora de tom eletrônico com luzes é recomendado para atletas com deficiência auditiva. Se possível, estes dispositivos podem ser utilizados ocasionalmente durante sessões de treinamento para expor os atletas ao som antes da participação em um evento competitivo.

 

Durante sessões de treinamento, nadadores podem praticar largadas tanto dentro como fora da água usando as posições corretas como usadas na natação competitiva formal mas sem o uso de um botão iniciador profissional.

 

Técnicos podem sinalizar para um nadador largar no evento, pisando nos blocos ou na água, por uma dica verbal ou assoprando um apito, dizendo verbalmente para um nadador/nadadora tomar sua marca e ou dizendo verbalmente ou soprando um apito para que o nadador saia dos blocos. Verifique com o salva-vidas se o uso de um apito no deque da piscina é adequado.
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Bandeiras de Nado Costas
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Bandeiras de Nado Costas são usadas tanto em treinamento quanto em competição. As bandeiras são penduradas a cinco metros de cada fim da piscina e 1,18 metros acima da superfície da água. Como parte da sessão de treinamento dos nadadores, eles precisam praticar a contagem do número de braçadas que levam das bandeiras à parede.

 

Auxílios de Natação
O uso de auxílios de natação tais como kickboards, pull buoys e pés-de-pato pode ser eficiente pois melhoram muito o progresso do atleta. Tais auxílios podem ser usados em trabalhos de exercícios programados na sessão e podem ajudar a desenvolver e manter uma boa técnica de estilo.

 

	Kickboard
	Pull Buoys
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Preparação da Piscina
Antes de nadar, é crítico certificar-se de que a área está segura e livre de objetos. Auxílios de natação e todos os outros equipamentos da piscina devem estar em um local designado. Nenhum equipamento ou artigo deve ser deixado na área do deque.

 

Muitos atletas da Special Olympics treinam em escola pública, portanto é importante que os nadadores estejam cientes das áreas/raias designadas a eles para fins de treinamento.

 

Embora a maioria dos atletas Special Olympics não necessite de instalações especiais para natação, algumas modificações e adaptações podem ser necessárias por razões de segurança. A seguir, alguns fatores necessários a considerar ao planejar uma sessão de treinamento de natação.

· Barreiras arquitetônicas dentro e em torno da piscina 

· Entradas 

· Portas 

· Banheiros e Chuveiros 

· Armários ou vestiários 

· Deques e fundo da piscina 

· Profundidade e condição da água 

· Temperatura do ar e da água 

· Escada, degrau, escadarias e rampas 

· Iluminação 

· Revisar plano de emergência e determinar os sinais específicos que são utilizados para identificar uma emergência dentro da instalação 

· Verificar condições escorregadias do deque e remover água parada 

· Assegurar que haja salva-vidas certificados com nenhuma outra tarefa senão vigiar 

· Verificar acesso de cadeira de rodas 

· Se estiver em piscina pública, atribua um adulto/voluntário para agir como vigia para o grupo. Salva-vidas podem não vigiar especificamente seu grupo/equipe o tempo todo 

· Verificar o local do equipamento de segurança para uso de emergência em torno da área da piscina 

· Estar ciente de outros usuários no complexo

Sempre estar pronto para fazer adaptações e modificações tanto no seu programa como na instalação, se necessário. Lembre-se de que sempre é melhor adaptar o programa à instalação do que não oferecer nenhum treinamento ou instução de natação.

 

Dicas de treinamento
· Sempre verificar com o salva-vidas no trabalho. 

· Fazer contagem de seus nadadores e registrar sua participação. Fornecer os números ao salva-vidas. 

· Deixar o salva-vidas ciente de quaisquer emergências possíveis que possam surgir devido a condições médicas ou comportamentais dos nadadores. 

· Nomear um "olheiro" para o grupo, pode ser um parente/voluntário. 

· Mostrar aos nadadores a área para a qual eles foram alocados. 

· Definir as regras antes que qualquer sessão comece. Garantir que os nadadores saibam seus limites. 

· Se estiver em uma piscina ao ar livre, verifique condições de ar e vento bem como a temperatura da água. 

· Garantir que os nadadores tenham sido conscientizados de sinais específicos ou dicas usados em uma emergência. 

· Mostrar aos nadadores o ponto de entrada correto e o tipo de entrada na água necessário. 

· Preparar sua sessão 15 minutos antes da hora da largada. Ter todos os equipamentos necessários colocados em uma posição adequada e segura no deque da piscina.

 

Lista de Equipamento Geral de Natação Imediata

Camurça
Pode ser usada em conjunto com uma toalha.

Pés de Pato
Usados primariamente para ajudar a desenvolver e manter bom estilo eficiente, especialmente em trabalho de exercício. Pode ser usado em uma atividade divertida dentro de sua sessão de treinamento.

Bandeiras
Localizadas 5 metros do fim da piscina. Usadas especialmente no nado costas; indicam ao nadador de costas a distância até o final da piscina para virada ou término. Podem ser usadas em sessões de treinamento na piscina.

Óculos
Estimule os Nadadores a usarem óculos em todo momento ao participar em treinamento e competição. Óculos ajudam iniciantes a colocarem o rosto na água e estimulam a confiança. Esteja ciente de que alguns nadadores podem ter óculos de grau e os nadadores devem aprender como mantê-los e zelar por eles.

Kickboards
Usados nas sessões de treinamento.

Grampos de Nariz
Usados por alguns nadadores que têm água entrando por suas narinas, especialmente ao realizar viradas.

Relógio Parcial
Usado pelos nadadores para checar seus tempos de descanso e saída durante o treinamento. Pode ser usado pelo técnico quando nenhum cronômetro está disponível. Nadadores precisam ser ensinados a usarem o relógio parcial.

Pull Buoys
Podem ser usados dentro de uma sessão de treinamento para ajudar a manter a flutuação e em exercícios específicos para desenvolver movimento superior do tronco e força.

Cronômetros 
Usados pelo técnico para checar os tempos dos nadadores durante testes de tempo. Eles também podem ser usados se nenhum relógio parcial estiver disponível.

Toucas de Natação
Estimule os nadadores a usarem toucas. Entretanto, elas nem sempre são necessárias. Nadadores no nível de competição podem ser solicitados a usarem uma touca; portanto, é uma boa idéia fazer o nadador adaptar-se a utilizar uma. Também ajuda a manter o cabelo fora do rosto e diminui a resistência.

Toalhas
Nadadores são estimulados a terem uma toalha limpa com eles nas sessões de treinamento.
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