“FARTLEK”

A Técnica Sueca de Treinamento para Corridas de Fundo
Novos Processos de Treinamento para Corridas de Fundo

PERGUNTA: — Por que razfio pu-
deram os corredores suecos da milha
melhorar os 4'6” 3/10 de Gil Dodds, 26
. vézes, enquanto éste ainda era corredor?
QOutras perguntas para mesmsa respos-
ta: — Por que foram os recordes de
Paavo Nurmi para os 65.000 ¢ 10.000
metros diminuidos em 30 segundos, e
por que foi possivel a nove corredored
bater, em 1948, 0 melhor tempo de Nur-
mi para o8 5.0000 metros?

RESPOSTA: — Por causa dos pro-
cessos de treinamento para 08 corredo-
res de fundo, tAo- diferentes, que fazem
com que 08 nossos velhos mistemas pa-
regam tdo antiquados como a partida
para o corredor de velocidade na posicdo

em pé, a “tesoura” para o salto em al- -

tura ou o0 estilo americano do lanca-
mento de dardo. Qutras razdes dadas
{ais como clima frio, temperamento sue-
co mais adequado, etc. 860 de pequena
importéncia, visto que a assombrosa

tranaformacio dos corredores suecos, 8d-.

mente comegou quando foram adotados
08 novos processoB em fins da década de
1930. O respomsdwel pela criagdo déste
nove método de inamento & Gosta
Holmer, ¢ técnico olimpico da Suécia.
A diferenca, entre o antige e o novo
método, pode ser consubstanciada em 3
. partes: (1) estilo, (2) principio dos
musculos macios e “Fartlek”.
1. Estilo — Apé6s uma visita & Sué-
cia, de uma equipe americana em 1947,
Gosta Holmer disse: “Assim como trei-
namos o8 “sprinters” como corredores
de fundo, os corredores suecos de fundo
correm como nossos corredores de ve-
locidade. Q estilo sueco difere do usa-
do pela maioria dos americanos em 3
pontos: 1.9 — Os suecos deixam que o
pé deo trés suba livremente ¢ bastante,
apoiados na teorin de que & um movi-
mento natural, sem emprégo de fér¢a,
permitindo, asgim, que o pé seja levado
para & frente como um péndulo, perfa-
zendo um pequeno arco, antes que for-
¢car o corredor a levantd-lo. 29 — Os
suecos nio desperdicam energias em le-
vantar o joelho mais que o necessirio
para o pé nio tocar o chio.
. 3% — A mudanga mais importante
estd na ac¢do da perna A frente da pas-
sada. Ao descrever esta acdo, Holmer
eacreve: “Deixem as pernas moverem-
se como o péndulo de um relégio. Ela
oscila incessantemente para frents e
para trds,”sem nunca parar. Depois de
terminado o movimento para a frente,
deve-se iniciar um movimento ripido
para tris. Chamo a &ste movimento de
‘'ritmo de distdncia”. O grande segrédo
4, pois, impulsionar o pé para trds no
momento mesmo em que parar de ir
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para a frente, e nio permitir ao pé con-
tinuar deslizando numa posigio eatica-
da. A perna da frente estendida, em-
bora dé uma passada mais larga, faz
com que o corredor repique no terrenc
impedindo, realmente, o seu avango.

Bate &, naturalmente, o estile para cor- "/

ridas de maior distdnecia. Mais ace-
lerado o passo, mais se estende a per-
na da frente. O “ritmo de distidncia™ nao
é feito para velocidade. Diz Holmer:
“Pode-se fazer os 440 rasos em velo-
cidade no tempo de 54” mas, ainda que
empregando-se um “ritmo de distancia”
acelerado, sdmente se alcancardi os 57",

Esta técnica sueca & muito diferente
do estilo de Paavo Nurmi com passadas

4

T

ear tensas de tantg correr nestas super-
ficies duras, e foi-me até dificil termi-
nar uma corrida de 10" (éle perdeu 3
seguidas): *Lembrei-me, ent3o, do que
os corredores suecos me haviam contado
sGbre o seun treinamento nas florestas e
em terra macia. Entiio voltei para Still-
warter e, durante estas 3 semanas, te-
nho feito todos os meus exercicios nos
campos de salfafa. Sentia-me bem en-
tio, e ninda agora” (Rle venceu & cor-
rida de Chicago em 9°11"”4/10).

A teoria é que devemos manter os
misculos da perma macios, flexiveis e
eldsticos, correndo, para isto, em super-
ficies também macias antes que em ma-
deira, concreto ou em gualquer pista du-

O gmpREGO DA "FARTLEK” REVOLUCIONOU COMPLETAMENTE O TREINAMENTO
pas Conripas DE Funpo

largas (7 1/2 pés numa corrida de 1.500
metros) e movimentos de ombros e qua-
dris igualmente largos que tendem a
quebrar o ritmo natural. Holmer diz:
“Ndo ha mais lugar para técnica de
Nurmi. Niio era natural”,

Quanto aos bracos, éstes sfio esque-
cidos. Permite-se que acompanhem o
movimento das pernas em vez de osci-
lar com elas como nas corridas de ve-
locidade. ‘

2. Principio dos Mdésculos Macios —
Antes da corrida das 2 milhas, realizada
em Chicago em 1947, Forest Efaw, o
segundo mais veloz nas 2 milhas ao ar
livre, com o tempo de 8'59"7/10: “Come-
cei esta temporada nos gindsios, muite
bem, ganhando as 6 primeiras corridas.
Minhas pernas, porém, come¢aram a fi-

ra. Holmer explica: “0Os miaculos an-
tagonisticos oferecem um minimo de re-
sisténcia. Um misculo relaxado conse-
gue maijor velocidade que um misculo
tenso”,

Primeiro os suecos treinavam ex-
clusivamente em c¢aminhos macios co-
bertos de ramos cafdos dos pinheiros,
mas agora treinam também, um pouco,
nas pistas para evitar dores nas lrmn
durante as corridas. Citande Holmer
novamente: “N&ao aprovo as corridas em
gindsios sdbre pistas de madeira. B’
umsa reagfio forte 4 relaxa¢iio muascular.
Se uma boa velocidade quiser ser atin-

ida deve-se dar maciez aos midsculos.
ﬂto 6 possivel correndo-se em matas
e sdbre relva. Se niio houver oportuni-
dade pars treinar-se déste m deve-
se empregar mults molbagem e




quentes. Chama-ge “bastupinhendes”, is-
to &, ar quente.

Nao 86 devem os miisculos permane-
cer quentes durante o treinamento, co-
me devem ter tempo para recuperar
sua maciez apés uma corrida puxada na
pista. Adverte Holmer: “As pernas de-
vem dar tempo aos musculos de se tor-
narem flexiveis depois de cada 10.000,
metros corridos na pista. Nao pédtmite,
pois, que seus atletas corram - 10,000
metros mais de uma vez por més, quan-
do estio em plena forma fisica.

3. Fartlek — E’ uma palavra sueca
gue pode ser traduzida por “jogo de ve-
locidade”; Uma descrigio completa de
“Fartlek” serd dada cem seguida.

“FARTLEK"
Por COSTA HOLMES

(Técnico Olimpico da Suécia)

Reconheci um velho problema meu,
quando tive noticia pelo “Track & Field
News” da controvérsia existente entre
0s técnicos amevicanos sbbre as distan-
cias, em cross-country, mais favoraveis
para que os atletas americanes corram.,
nos scus campeonatos a fim de atingir
o padric sueco. Na Suéeia, também, ti-
vemos tal problema e o resolvemos rea-
lizando tanto corridas de 4.000 como de
8.000 metros no nosso campeoanto. Mi-
nha opinido, porém, é que ndo sao as
corridas disputadas que fazem um cor-
redor mas os seus processos de treina-
mento. Nés suecos, viamo-nos batides
pelos finlandeses; mantinhamos um cer-
to padrio até que, em meades de 1930,
decidi criar algo de novo, algo que con-
¥icsse mais & indole e 4 natureza de
nosso pais. Pus de lado a opinidic ame-
ricana de que o corredor devia ter dis-
tincias fixas para correr durante o seu
programa diario de treinos; eu com-
preendia, é clare, a grande importin-
cia disto, mas ‘ewmprevia dar aos atle-
tas ¢ sentido da inikiativa prépria. Eu
queria gque €les se conhecessem a si mes-
mos, ¢ entdo fixar o ftreinamento de
acdrdo com as possibilidade de cada um,
Velocidade e resisténcia sfoc os objeti-
vos que um corredor deve ter quando
treina. Seguindo éstes principios fiz um
sistema & que chamo de “Fartlek” e que
consite no seguinte:

A corrida deve ser feita em ‘“‘cross-
country” onde a superficie é macia e
elastica, mas nas grandes cidades onde
0 acesso &s matas é mais dificil, faz-se
uma trilha no on em volta do campo
de desportos, cobrindo-a com scrragem,
dando-lhe, assim, a maciez necessiria.

O atleta deve treinar de uma a duas
horas diariamente, com o scguinte ro-
teiro:

{1} Corrida lenta de 5 a 10 minutos
{pars aquecer).

{2) Velecidade boa e firme por 3/4
a1l 1/4 de milha. R

. (3) Corrida acelerada por uns 5 mi-
" nutos.

(4) Corrida lenta intercalada com
“pontos de velocidade” de 50 a 60 me-
tros repetidos até que se sinta um pou-
co cansado. )

{8) Corrida lenta com 3 oun 4 pas-
sadas ligeiras de vez em quando. Na
vealidade estas passadas ligeiras sio

. eomo a repentina aceleragio de um cor-
redor ao tentar manter a ponta, resis-
tindo a outro competidor que deseja
passar-lhe & frente. O corpo se inclina
para a frente e, repentinamente, '3 ou
4 passos ripidos sic dados.

(6) Subir, & tdda velocidade, uma
rampa por 175 a 200 jardas.

(7) Corrida acelerada por um minu-
to depois da prova descritz mo item an-
terior.

O trabalho acima pode ser repetido
até o fim do tempo do exercicio; mas
o atleta deve sentir-se estimulado e nao
cansado depois do treinoe. Terminar sem-
pre o exercicio, dando entre 1 a 5 vol-
tas na pista, dependendo da disténcia
que o individuo deve correr nas compe-
ticbes (“pace work” dos americanos).

O Fartlek, usado corretamente, pode
ser praticado de 3 & & vézes por sema-
na. Subir correndo uma rampa deve
ser feito sdmente duas vézes por se-
mana, de preferéneia as segundas e
quintas. Um atleta bem orientado fara
éste exercicio uma vez &s quintas e
duas a5 segundas.

Qual a vantagem de *Fartlek”?

1. O “Fartlek” leva-nos de volta a
nossa inféncia, quando a natureza deci-
diu que deveriamos expor nossos orgios
internos a muito esforgo, para que o
corpo sc¢ desenvolvesse. Uma crianca
brinca sentada, anda um pouco, corre

-até sua mie, volta ao parque correndo

ou andando, da uma caminhada maior
para buscar um brinquedo, ete. Para
manter o equilibrio a crianca prefere
correr a andar. As corridas enérgicas,
embora curtas, dominam e desenvolvem
os Orgios internos,

2. O corredor vem a conhecer suas
habilidades. £le ndo se prende a uma
determinada tarefa (come, por exemplo,
uma corrida de 2 milhas em pista ou 3
“tiros” separados de 220 jardas cro-

nometrados), mas, ao contrario, € obri-
gado a explorar. Nao sio as aulas de
todos os dias que fazem um professor
de um aluno, mas o espirito de inves-
tigagio déste mluno, o seu interésse e
amizade por outres imbuidos de mesmo.
espirita. O mesmo da-se com o atleta.
“Fartlek™ € &éste campe de investigacdo.
Fartlek é rico em recursos, mais rico
ainda para o atleta com um poder cria-
dor e a habilidade de poder decidir qual
o limite de suas fércas; isto é, a habi-
lidade de decidir, por si mesmo, quando
o treinamento deixou de lhe ser van-
tajoso e comegou a exercer uma acho
destruidora.

Mas néio creia, desde ja, que o “Far-
tlek” pode fazer maravilhas. Pode, isto
gim, abrir o3 olhos dos corredores ame-
ricanos ¢ ensind-los que o unico cami-
nho do sucesso ¢ o TRABALHOQ, muito
trabalho. E descansar e dormir, isto 8,
devolver ao corpo o que deu durante o
treino. Descansar e dormir muito é tée
importante guanto o proprio “Fartlek”.

Outro pormenor que pertence & minha
escola de corrida, além do Fartlek, e
que ereio ser tio importante para o de-

.senvolvimento de um corredor ecomo o

é o Fartlek: uma caminhada “cross-
country” de 2 s 4 horas, uma vez por
semana, no dia em que o atleta estiver
livre de seu trabalho e de seus estu-
dos,

Se estas linhas puderem ajudar o3 jo-
vens americanos a obter melhores re-
sultados, estou satisfeite, porque entio
j& sinto-me capaz, embora modestamen-
te, de agradecer, por mim e por minha
patria, aos técnicos americanos ¢ muito
gue éles nos ensinaram.
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