OUTROS ASPECTOS DO FARTLEK

(Este é o 3.9 artigo de uma série
sbbre os métodos suecos de treina-
" mento para distincia e que deve ser-
vir para completar e explicar os ar-
tigos precedentes.)

O técnico sueco descreve Fartlek
* como sendo “um caminho para o oasis
no deserto que sfc os treinamentos”.
Nio é um conjunto de precelfos in-
flexivels e fixos e nao é uma propo-
sicdo definitiva. E' mais uma filosofla
de trelnamento. O atleta constante-
mente aumenta a sua forga, sua velo-
cldade e sua resisténcia e nunca che-
ga 80 supertreinamento. Fartlek nao
é 0 mesmo necesshriamente para dois
individuos quaisquer, e pode mulito
bem variar para ¢ mesmo atleta de
dia para dia.

O atleta treina suavemente, muito
suavemente, mas éste treinamento
nao signitica excesso, devendo tomar
uma & duas horas cada exercicio. A
qualquer hora que o atleta sinta-se
excessivamente cansado durante uma
corrida éle pode parar e andar. Em
Fartlek, o atleta pula, anda, acelera,
e dda “tiros”. O principio basico & o
de njnca forgar ou cansar o ¢orpo.
Contudo, o8 suecos tém trelnos puxa-
dos todos 10 dilas. O objetivo é de
acostumar-se A correr mais depressa
qgue o exigldo numa corrida. Fartlek
é derivativo fisico » mentalmente em
comparagio com o métddo americano
normal de treinar na pista.

Pouquissimos dos europeus que co-
nhego se dio ao trabalho de ir & pis-
ta depois de Fartlek. Gaston Reiff
pratica sdmente Fartlek, exceto um
ou dois dias por semana quando, em
. vez de Fartlek, faz exercicios crono-
metrados na pista. Marcel Hansenne
e Bertil Albertsson contaram-me que
nunca trelnam na pista. Eric Ahlden
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dé de 4 a 10 voltas na pista depois
de cada exercicio, mas nunca cro-
nometrados. Simplesmente da um *ti-
ro” uma vez por volta ou em volta
alternadas. Eu nos exercicios durante
o periodo das competi¢Ges vou i pista
apenas uma vez por semana.

Ejs como fago Fartlek: (1) 15 mi-
nutos alternados entre andar e cor-
ridas leves, para aquecer. (2) 15 a
30 minutos de corrida continua, dan-
do “tiros” de 75 jardas uma vez cada
5 minutos. A velocidade é de uns 5%
a 6% minutos por milha. Cinco a dez
pequenas arrancadas no trajeto. (3)
Ando dez minutos. (4) Um “tiro” de
150 a 220 jardas subindo uma ladeira.
(5) Ando e dou uma corrida leve por
10 minutos. (8) -Corro com passc basg-
tante acelerade, mas nao multo lar-
g0, por umas 440 & 500 jardas. A ve-
locidade é de 3/4 do méaximo que o
individuo alcanca. (7) Descanso de 2

a 3 minutos e repito no 6 de uma a
3 vézes, dependendo de como me sinto.
(8) Corrida leve de 100 jardas, “tiro”
de 75 jardas, corrida leve de 100 jar-
das, “tiro” de 75 jardas, corrida leve
de 100 jardas. (9) Repito o nimero 8
e dou de 4 a 6 "tiros”, dependendo de
como me sinto. Nio dou “tiros" mais
tarde que quarta-feira, quando tenha
gue correr no sibado. (10) 15 minu-
tos andando e correndo para casa,

Disseram-me que QGaston Reiff e
muitos dos rapazes fazem “Fartlek”
de maneira multo psrecida com a
minha. Todos fazemos ¢ n® 5 do
artigo de Holmer freqiientemente.
Curtis 8tone treina 30 minutos duas
véZes por dia usando Fartlek muito
vagarosamente, e faz o0 n.° 5 de ar-
tigo de Holmer com multa freqiién-
cla. Stone nunca vai & pista quando
pratica,

Gosta Holmer enviou-me excelen-
tes conselhos recentemente: “Quando
estiver cansado, descanse andando
num bosque ou num parque e ouvindo
0 canto dos péAssaros. Veja, niio & 8
0 corpo gue se canga de treinos du-
ros, mas também o cérebrog O que
vocé fér capaz de tazer numa hora,
faga~-0 em duas. Vocd nio sentird
aquela sensagio desagradavel depois
do trelnamento. “Aquéle que cré po-
der alcangar seu objetivo treinando
intensivamente todos os dias, 86 ga-
nhara uma experiéncia amarga.”
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