I —. FOR QUE E' PRECISO CORRER A PE'.

Trata-se da corrida através es campos. Esporte sinl-
ples e natural, que convém a todos, adolescentes ¢ adultos,
com a condigio de sabé-lo dosar.: .

O homem é constituido vantajosamente para correr.
Infelizmente, perdeu com o decorrer dos séculos o habito
de galopar airavés os campos e os bosques. }

Prefere deslocar-se, utilizando meios de locomogiao va-
riados e numerosos, que s¢ The oferecem hoje. Quando che-
g8 & andar um pouco longamente ou a correr algumas cen-
tenas de metros, considera izto como um esférgo extraor-
dinario. Como se cada um de nés ndo devesse, de tempos
em tempos, experimentar o que vale!

Muito freguentemente, no exame do diploma esportivo

popular, numerosos adolescentes e homens de vinte a vinte-

e-cinco anos, sio incapazes de correr um quilémetro no teiu-
po limitado de quatrc minutos. ) )
As provas de salto, lancamento, trepar, eliminam iguel-

mente cerios individuos, mas a corrida de fundo, é&ste exer- |

cicio natural que exige pouca técnica, ndio devia constituir
um obstdculo para um homem em pleno vigor. E’ precizn
que cada um conhe¢a suas possibilidades fisjcas, “€ preciso
conhecer sua resisténcia, a principal das qualidades fisivas,
segundo penso”. Efetivamente, nao é ela sinénimo de vi-
talidade, de saude ? Nao é ela que nos permite viver mais
tempo e obter, nas ocasifes precisas, o maximo rendimento
de nosso corpo ? ’

Porquc existe tanta prevencédo contra ésse exercicio
Lisico, tho simples de praticar, que nao necessitz nenhum
material, nenhum equipamento especial ?

E’ um esporte que nao exige Estddios ou qualquer diz-
positive especial. Os bosques, os prados sdo o dominio do
“Crossman™. A estagio do "Cross-Country” € o inverno.

0O “Cross-Country” em pequena velocidade (porgue ha
¢ Cross dos Campedes, de que falarei mais adiante} traz
uma alegrin considerdvel ao principiante, que experimentsa
o prazer de evoluir livremente na natureza e se sente im-
pregnado, vivificade mesmo, tanto pela acdo fisica como pelo
ar e os efluvios, que o penetram. A pHitica do Cross endu-
rece fisicamente e forma a vontade. Eis porque é preciso
ter ésse exercicio em alta conta, se bem que nido seja um
esporte clegante. ..

Com efeito, antes de se decidir a praticar um esporte,
niao é preciso ver se éle estda na moda, mas considerar sua
utilidade. '

0O “Croszs-Country” tem os seus detratores comoe toda
a atividade. Um dia, certos individuos fizeram esforgos
¢xagerados, outres desprezaram a ginastica médica ou de
formacido, lancaram-s¢ na competigao severa € como sua
saude se ressentiu, em consequéncia, acusou-se 0 _exercicio
que éles praticavam. Quando ze estd entregue a um edu-
cador qualificado, nada ha que temer, porque éle deve saber
dosar a gquantidade de trabalho que convém a cada um.

»

Néste assunto compete aos pais, aos dirigentes e a2o0s educa:

dores nio cometer a tolice de fazer praticar a competicio
esportiva por adolescentes indaptos ou mal preparados.

11 — FORMACAO DO CROSSMAN”.

-

Depois dessas consideragdes gerais, abordemos ¢ nosso
assunto. O *Cross-Country” pratica-se ordinariamente por
equipes de quatro a seis homens: é maneira cldssica no
que concerne As competi¢des. Disputa-se em terrenos va-
riados, compreendendo: prados, caminhos de floresta, terrve-
ros lavrados, picadas, declives, fossos e obsticulos diverscs.
O corredor deve adotar uma técnica e uma passada confor-
me a natureza ¢ o perfil do terreno. Antes de formar um
grupamento homogéneo, é necessiario educar os corredores,
cnsinar-lhes como dever&o proceder em presenca de um de-
terminado terreno ou obstaculo.

Esta formacdo é, na maioria das vezes, negligenciada
nos clubes gue inscrevem precipitadamente, nas competigoes,
individucs cheios de qualidades, mas pouco treinados. Nao
€ de admirar, depois disso, que certas esperangas nav che-
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guem nunca 4 maturidade. Muitas vezes scus esforgos pre-
maturos contrariam seu crescimento e gastam sua energia.
A verdade, em matéria de treinamento, consiste em saber
dosar a quantidade e a férma de trabalho conveniente a
cada individuo. Eis porque, pessoalmente, sou partidario,
antes de tudo, Jduma formacgio individual. Examinemos mais
em detalhe esta questao.

Concedo que é mais agradivel correr em companhia
de alguns camaradas; mas, nesse caso, de um modo absocluto,
€ necessario adotar a passada do menos dotado ou do menos
treinado, afim de nio perdé-lo na estrada e ndc desencora-
ja-lo. As primeiras saidas néo devem nunca degenerar em
competicio e o educador deve, as vezes, lutar contra o amor-
proprio constantemente manifestado por certos individuos.

Um “Crossman” iniciante deve se adstringir & cultura
fisica quotidiana, matutina ou vesperal, afim de preparar
sua musculatura, pernas, coxas, misculos abdominais e par-
ticvilarmente dorsais; deve, ainda, fazer duas sessdes ao ar
livre, por semana, na quinta-feira e no domingo, por exemplo.

‘7 Sempre que tiver ocasiao, deve praticar a marcha ou
“footing” em passada muito rapida, s6bre distancias, va-
riando entre trés e dez quildmetros.

As primeiras sessdes de “Cross-Country” propriamente
dite ndo devem comportar percursos dificeis; o terrenc deve
ser d< preleréncia, planc e a distancia ndo deve ser supe-
rior a dois ou trés quilometros.

No principio, é preciso evitar o esgotamento e a fadiga
excessiva. Trata-se, simplesmente, de habituar os misculos
a um trabalho prolongado. S#c os musculos da barriga-da-
perna, que sdo particularmente solicitados.

Paraielamente, e desde as primeiras saidas, € preciso
cducar a respiragiio; com efeito, na maioria das vezes, antes
que a fadiga chegue, é em consequéncia do exagéro de rps-

piragio que se é obrigade a diminuir e mesmo a parar. O

procvesso elementar, para resistir longo tempo, consiste em
adotar, inicialmente, uma andadura reduzida, depois caden-
ciar volyntariamente os movimentos respiratorios, pela boca,
do seguinte modo: dividir, em dois tempos, a mesma expi-
Yh¢Ao, executando-a sdbre dois passos; o ar deve entrar na-
turalmente pelo nariz nas duas passadas seguintes. A mainr
parte ‘dos iniciantes procede inversamente; favorece dema-
siado a inspiragao durante a corrida; ai esta o érro, porque
€ esta inspira¢iao que aumenta o afogueamento. Assim, ndo
se deve'nunca deixar um lenco na boca durante a corrida,
perque é éste orgido que deve lancar fora o ar vieiado. Ip-
felizmente, nas provas de propaganda reservadas acs inician-
tes, obsdrva-se Trequentemente o uso do lenge na bocea.
.Alguns bons corredores realizam instintivamente esias
expiragies regulares e cadenciadas, faverecendo, assim, o
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funeionamento dos pulmées, do coragio,, gue, diga-se de
passagen, corre-se bem niio porque se possua longas per-
nas, miito musculosas, mas’ sobfetudo porque Be pOSsUE. Uma
boa caixa toréxica, 1st0"e,,um }mfn- coraqaa, bons pulmaées
¢ um sistema nervoso equ:hbrado

le:tando—se o percurse a doiz ou trés quilémetros,’

perseguem-se viarios objetivos:

1. — fortificar oz misculos;

2.° — educar a respiragio e os 6rgdos internos;

3.° — acostumar-se ao esfor¢go e educar a vontade;
4.* — adaptar a técnica do corredor A natureza do ter-

reno e & morfologia do individuo.

Todos estes fins tem grande importéncia.

Trata-se de acostumar o organismo a um género de
trabalho a que éle nao estd habituado. Ao principio, nada
de velocidade, de manutencio, de trem, de violéncia, de es-
fér¢co prolongado, que poderiam gastar o individuo, antes
de forma-lo. O coracio de um corredor iniciante fortifica-
se nas distdncias médias. Se o afogueamento é exagerado
e as faces estdo muito congestionadas, é preferivel mar-
char em passo largo e depois retomar a corrida Iog‘o que se
tenha normalizado. Por todas estas ‘razdes, é preferivel
profbir qualquer luta, qualquer -emula¢io. Correr soézinho,
mas seguindo os conszelhos de um conhecedor. Cada indi-
viduo apresenta um temperamento diferente, que, por con-
sequéncia lhe impbe um trabalho particular.

Terminada a sessiio, € absolutamente indispensdvel o
banhou, tomando uma ducha ou um banho quente, de prele-
réncia. (1)} E' necessario ensaboar.

Negligenciar esta precaugdo elementar de higiene é re-
tirar ao “Cross-Country” e ao esporte, em geral, B0 % de
seu valor. E’ igualmente recomendavel proceder a uma fri-
ccdo on massagens afim de facilitar a eliminacio dos de-
tritos produzidos pelo trabalho fisico.

Em caso de dores localizadas nas barrigas-das-pernas
ou nas coxas, devem ser aplicadas compressas muito quen-
tes sbbre as partes doloridas.

E' preciso saber que o repouso ahsoluto, em caso de
aparecimento de uma dessas dores, ndo é recomendavel, eom
efeito — um ligeiro trabalho fisico, um ou dois dias depois
do aparecimento da dor, faz deauparecer em grande parte
os seus efeitos.

A circulagao, ligeiramente acelerada, carrega mais ra-
pidamente as toxines ¢ os detritos produzidos por um tra-
halhe precedente.
vontade e perseverar, custe o que custar.

Depois de trés ou quatro sessdes — isto depende das
possibilidades individuais, é preciso aumentar a distancia.
Neste caso, o treino domingueiro deve ser levado a cinco cu
seis quilémetros.

Poder-se-4 juntar, ao lmclante, um corredor um pouco
maiz exercitado, gue terd por missio educar técnicamente
seu par, mostrando-lhe como se comportar em presenga dos
obstdculos que encontrem: fossos, valas, taludes, declives
mais ou menos fortes,

Com efeito; é necessirio correr o mais economicamente
possivel, pois que se trata de resistir.

Os efeitos do estilo nio tem nenhum valor no “Cross-
Country”. O corredor que mais resultados obtem é o que

{(1)— Nota do tradutor: O autor escreve em um clima
frio, para treinamento no mesmo clima.

Em consequéncia, ¢ necessirio treinar i

melhor sabe adaptar os seus esforgos aos obsticulos a vencer.

Assim, em um terreno lavrade ou em um prado (ndo
hi interésse em correr sdbre as plantas dos pés, diante de
um talude abruto. Majs vale pdér-se de quatro pés. Toda
hesitacén, diante de um fosso ou de um obsticulo qualquer,
é gsempre uma perda de tempo.

Antes de lancar-se num tremamento coletivo e, comn
mais forte razéio, numa competiciio séria, é preciso ter feito
sua apredizagem e estar desembaragado sobre todos os pon-
tos de vista.

Quando s¢ chega a éste periodo de “Cross” verdadeiro,
é bom controlar o valor do corredor sébre o plano; para isfo,
nio ha nada melhor que fazé-lo correr sbbre a pista, trés
ou quatro quildmetros.

Isto d& um apanhado sébre suas qualidades de veloci-
dade e trem. Conhecendo, de um lado, as qualidades de re-
sisténcia, por meio de percursos de verdadeiro “Cross”, e,
de outro, qualidades de velocidade, pelo trabalho sébre pista,
sabe-se melhor o ponto em que se estd.

Depois disto, é facil, segundo os-resultadod obtidos e as
impressdes sentidas pelo corl:ador,, determinar o que resta
8 trabalhar: resisténcia, velocxdade ou trem.

0 tremador, se conhece bem seu oficio, péde, com efei-
to, se o aluno é perseverante, melhorar uma e outra destas
qualidades. Alids, éle deve, tanto guanto um médico, saber
fazer um diagnéstico e aplicar o remédio & deficiéncia cons-
tatada.

IIT — AS PRIMEIRAS COMPETICOES.

Encarado como competigio por equipes, o “Cross-Coun-
try” é um esporte extremamente penoso, no qual o orga-
nismo é submetido a um esférgo violento e prolongado, re-
clamando uma prepara¢do bastante longa, como acabo de
dar ideia.

O “Crossman” estando treinado: 1.° -— pela cultura
fisica quotidiana, 2.° — pelas sessbes de corrida; € neces-
sfirio submeté-lo a um exame: a competicio.

Até ésse momento, éle correu para treinar-se e lutando
consigo mesmo. Algumas vezes, em certas sesades de trei-
namento, foi comparado com algum camarada. Agora, terd
de haver-se com outros corredores iniciantes, igualmente de-
sejosos de se compararem, por ambicio, talvés, mas, sobre-
tudo, para saber o que valem, isto &, _bor satisfacdo peasoal.
Nio ha atividade sem exame: é a esséncia da vida esta con-
frontagiio da poténcia e da energia adquiridas pelo trabalho.

As observagdes que se podem fazer no decorrer das
primeiras competicdes de um corredor sio muito numero-
sas. Constata-se sen valor em relagdo ao dos adversirios.

Notando-se as qualidades e as deficiéncias, pode-se mui-
tas vezes, por um trabalho judicioso, remedier esatas il-
timas.

Mas o ensinamento preciogo do “Cross-Country” com-
eticao, € o seguinte: éle poe em jogo as qualidades morais
o corredor, precisa sua maneira de lutar consigo mesmo,

isto &, conira a fadiga que o invade, bem como contra seus
:}flversérios, homens tdo voluntariosos e tdo corajosos como
éle.

Tudo isto, por um ideal coletivo, isto é, pela classifica-
¢do de sua equipe e a vitéria de seu clube, néo sendo o
*Cross” um esporte individual, tem um valor socisl conwi-
derdvel, que é necessirio sublinhar.
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