O SISTEMA DE_OLLI VIRHO

Olli Virho tem uma concepgio muito
simples de que seja o atletismo.

Dois ou trés esquemas sio suficientes
para explicar sua teoria:

— Simplicidade diante da complexida-
de, “condigdo” antes da técnica.

E' tio limitado o papel concedido por
éle 3 técnica atlética que se esta existe
em seu sistema, ¢le a retira de cada es-
pecialidade, apenas, o estritamente fun-

anos, realizande um trabalho de ginds-
tica e pista, ¢ nio seria inteligente nem
pratico procurar resultados de vulto na
primeira temporada.

Na Alemanha, na Suécia e na Finlin-
dia, por exemplo, o rapaz passa as mdios
do treinador ja formado, pois 14 a gi-
nastica e o atletismo — sem especializa-
¢io — sio obrigatorios nas escolas pelo
menos uma hora didriamente,
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damental para o estilo, despojando-o de
pequenos detalhes.

O atleta tem que buscar a melhoria
de sua marca antes de tudo no traba-
lho de “condi¢do”. Que é a condigio?
Esta palavra, de terminologia alemi vem
significar apenas a de “pré-atletismo” do
nosso linguajar. Nio existe atleta oti-
mo sem uma boa “condigio”. Bste de-
mora em aparecer por trés ou quatro

EDUCACAO FISICA

Bste ¢ o caminho que deve seguir a
Espanha, se deseja melhorar a sua ca-
tegoria atlética.

O TRABALHO DE INVERNO
Apesar das prineipais competicdes se

realizarem em pleno verfo, o atleta “se
faz” nos meses de inverno. A Russia e
a Finlindia sio as nagfes que mais cui-

dam da preparagio invernal.

JULIO BRAVO DUCAL

(TReINADOR INACIONAL DE ATLETISMO)

O gindsio, na Finlandia, ndac € uma
necessidade imposta pelo clima, mas sim
uma parte primordial do treinagento de
ordem - geral, Este é o segrédo de Olh
Virho, E' o seu forte. Virho nio € ape-
nas um formidavel ginasta a mio livre
a de aparelhos — o mefhor reclame com
a sua simpatia para atrair a atengio do
educando —, mas, um professor que con-
vence aos outros das vantagens de seu
sistema.

A preparagido invernal deve supor tris,
quatro ou cinco meses de treinamento
diarios se possivel

Como é logico, hdi uma progressio no
trabalho. Este durara, sempre, uma hora
aproximadamente, mas o trabalho efetivo
serd de quinze minutos a principio para
chegar a quarenta — quarenta e cinco
minutos depois de algumas semanas.

Para os finlandeses, que treinam os
doze meses do ano, o fato de comegur
com pouca intensidade é uma formula
de descanso depois da época das com-
petigdes. .

Durante a fase inicial, o tepo do tra-
balho é absolutamente igual para todos, a
técnica de especialidade nao existe no
Ginasio. Somente mais tarde, na pista
cada um segue o treinamento proprio
para sua prova (especialidade atlética).
A preparacio da “condicio” sc resume
em dois tipos de trabalho, a corrida pelo
campo e a ginastica,

A corrida ¢ fundamental para todos os
atletas.

E sem temor a distancia; quatro ou
cinco quilometros para os corredores de
velocidade, saltadores e langadores, seis
— oito para 0s quatrocentistas e dez a
dose para os corredores de mcio fundo.

Mas, compreenda-se bem, variando
constantemente o ritmo: correndo sua-
ve, forte, suave, andando, exercicio de
descontragio, correndo suave, forte, e etc.
Forte sempre, nas pequenas encostas de
ascensdo. Tudo isto uma vez por sema-
na; no domingo, por exemplo. Os fun-
distas, duas a trés vézes, a partir do pri-
meire més de treinamento invernal,

QUTROS DESPORTES. COMO COM-
PLEMENTO DA PREPARACAO
INVERNAL

Na Finlindiz, alguns atletas — prin-
cipalmente corredores de longas distan-
cias — praticam com certa assiduidade o
esqui, nio porque nisso procure deter-
minadas vantagens, mas, porque nio po-
dem correr de outro modo.

“Se pudessem sair no campo, sem neve,
tanto melhor”, diz, Virho. O esqui &, pois,
um recurso para os nordicos. -Durante
a primeira fase do trabalho anuval, uma
vez em determinada época o atleta pode
fazer o basquetebol (6timo para os sal-
tadores) e o volibol muito bom para to-
dos. Nurnca na fo_gma de competigho, mas
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como uma parte dos trabalhos de Gina-
sio. O futebol e a natacdo sio prejudi-
ciais em qualquer tempo e de qualquer
maneira. E até mesmo 0 campo em com-
petigdes ¢ prejudicial para todos os cor-
redores de pista. Faltard a éles veloci-
dade e estilo, e nio poderio aglentar

os periodos de competigio. Por estas
razdes na Finlindia, Suécia e Rassia,
50 muito raras as provas oficiais de
“cross-country’™.

A SAUNA

Embora, sem sairmos um pouco do
assunto, ¢ interessante que saibamos a
opinidc do finlandés sobre a sadna. Bste
processo de desintoxica¢io por banhos
de calor, apenas é conhecido na Espa-
nha e numa grande parte da Europa me-
ridional. Mas com a olimpiada de Hel-
sinki muitos paises, entre eles a Italia
¢ a Franga comegaram a utiliza-la,

Bem, na Finlindia, o atleta niio vai
a sanna depois de cada treinamentd ou
cada competi¢io, mas sim uma vez por
semana, geralmente aos sabados, antes
de deitar. Nio € s6 o desportista, mas,
sim, todos; a crian¢a da escola, a mulher
¢ o profissional. E' um habito nacional.
Deve o povo finlandés, segundo a opi-
nido de muitos, seus grandes éxitos des-
portivos ao emprégo sistematico da sai-
na? Nio. A saina age como desinto-
xicante, facilitando a eliminagio, pelo
suor, de substdncias notivas produzidas
em conseqiiéncia do trabalho muscular,
porém nada mais. Os Estados Unidos
e a Tcheco-Esloviquia, por exemplo, nio
praticam a safna e tém oOtimos atletas
— conclui Olli Virho,

TREINAMENTO EM PISTAS

Deve comegar, de modo geral, ao ini-
cio da primavera, trés, quatro ou cinco
dias por semana, para ficar reduzido a
trés vézes na época da competigio.

Duragdo de cada sessio: uma e meia
horas aproxitha ente. Vale mais um
treinamento forte e*curto do que um loa-
go e fraco.

A preparagio da “condicio” ndo ¢ in-
terrompida ao iniciar-se a da pista. Ela
continua embora vi diminuindo progres-
sivamente, em conseqiéncia, os quaren-
ta, trinta e vinte e cinco primeiros mi-
. autos se dedicam a um trabalho de con-
junto: grupos de exercicios que se suce-
dem uns aos outros, separados cada gru-
po por ccrridas suaves e movimentos de
soltura dos bragos e pernas como des-
canso.

Depois désse treinamento geral, cada
um passa ao especifico de sua prova.

Alguns campedes fazem trabalho de
“condi¢io” pela manhi e de especialidade
pela tarde. Em virtude de Olh Virho con-
ceder tuito pouca importancia i técni-
ca nfio existe em seu sistema determi-
nados exercicios que corrijam ou ensi-
nem o estilo, A sua preocupagio fica
voltada mais para a “cblocacio em forma
:que para a técnica propriamente dita”.

SABER ESPERAR

O alleta nio tem que disiludir-se se
nio “consegue marca” na primeira tem-
poradaa. Existem provas em que 0s pri-
meiros resultados aceitiveis s6 se pro-
duzem depois de trés, quatro ou cinco
anos de preparacio. Tanto o treinador
como o atleta devem saber esperar. Bste
é o conselho experimentado, do homem

em cujo pais nio s!}:jreq{ientes as re-

velagbes precoces, embora a formagio
desportiva se inicie com tdda a serie-
dade na escola primaria. Déste modo,
por exemplo, a primeira competi¢io ofi-
cial na Finlandia, reservada a atletas de
quinze ou dezesseis anos, consta:

— 60 metros rasos;

— Salto em distincia;

— Arremésso de péso (2,5 ke);

A partir dos dezessete anos o progra-
ma ji € mais ¢xtenso:

— 80 metros barreiras (distincia e al-
tura das femininas);

— 100 metros rasos;

— Arremeso de péso (5 kg.);

~— Lancamento de dardos (700 g);

~— 1000 metros rasos;

— Salto em altura;

—- Salto com vara.

Na realidade entre os guinze e dezoi-
to anos o rapaz nio se especializa. Trei-
na todas as provas para endurecer-se e
habituar-se ao atletismo, penetrando,
assim, pouco a pouco, em todos os seus
segredos,

Que contraste com a calamitosa impa-
ciéncia do atleta espanholl...

Nos paises ndrdicos nio se € “janior”
antes dos vinte anos, A partir dai e con-
forme uma escala de marcas minimas es-
tabelecidas em térno do termo médio
nacional, as respectivas Federagbes assi-
nalam as varias categorias:

— M (mestres), A, B e C. Quando o
atleta passa de uma a outra categoria,
ao melhorar as suas performances ga-
nha um emblema distintivo, formado pela
letra correspondente A nova categoria
dentro do circulo. Bste ¢ o melhor es-
timulo € o mais apreciado galhard3o para
o atleta. Na Finlandia para pertencer a
categoria maxima dos mestres hia necessi-
dade de igualar ou melhorar as seguintes
marcas:

— 100 metros rasos — 10”5/10;
— 200 metros rasos 21"6/10;
— 5.000 metros rasos — 14'10";
— 10.000 metros rasos — 29'40”;

— Péso — 16 metros;
— Distancia — 7,5 metros.

TREINAMENTO DE CORRIDAS

Qili Virho usa o sistema fracionirio
que em toda a Europa foi posto em moda
pelo alemio Gersechler, mas, talvez um
pouco menos durc. Como se sabe, o dito
sistema fracionirio se baseia em varias
repetigies de uma distancia inferior a
da especialidade. Por exemplo: quinze
vézes quatrocentos metros para um cor-
redor de cinco mil metros (em 1'5” ou 1'6"
para Amor¢s). A velocidade de cada sé-
rie vem a ser 30% das possibilidades do
atleta na distincia em referéncia con-
forme lhe permita o seu grau de treina-
mento. Durante a sua permanéncia na
Finlandia, John Landy, num dos seus
treinamentos, no qual devia correr
3x 1.200 metros, conseguiu 2'59”, 2'57" e
2'59", respectivamente, quando o recorde

dessa distancia naquele pais era de.....
3,0"2/16.

A medida que se prossegue no treina-
mento o corredor deve procurar descan-
sar cada vez menos entre uma série e
outra, se o intervalo de descanso é de¢
10’ inicialmente, deve reduzi-lo progressi-
vamente a 8, 6, 3, 4 ou menos minutos
se possivel. ’

Por conseguinte, durante a temporada
de pista a progressdo se efetua sobre o
mesmo ou parecido tipo de trabalho di-
minuindo os intervalos de descanso.

Déste modo percebe-se quem tem ou
nio condigio natural. O bom atleta ne-
cessita menos tempo de recuperagio.

ALGUNS TIPOS DE TREINA-
MENTOQ

— Para 100 metros rasos em diversos
dias: 10 progressdes de 30~ou 50 metros
dando a largada de pé; 10 saidas de 48
metros; 4 ou 2 vézes 150 a 200 metros.

— Para 400 metros rasos: 10 veézes 60
a 100 metros (com velocidade de 12" a
13" para 100 metros); 10 vézes 300 m {40
a 42"); 3 vézes 3’ de corrida (1 quilé-
metro aproximadamente cada vez) com
intervalo de 10 a 15 minutos.

— Para 800 a 1.500 metros rasos: no
inverno, nos 3 primeiros meses, 2 a 3 vé-
zes por semana 10 quilometros através o
campo, de modo suave, com pontos de
velocidade de 40 a 50 metros em encos-
tas de aclives,

Em plsta

15 vézes 100 metros (13" ou 147);

10 vézes 300 metros (em 43" ou 45);

6 vézes 600 metros (em 1'30” a 1'40");

4 vézes 1.200 metros (em 3,15” a 3'30”).

Terminar sempre com 10 a 12 minutos
correndo suave sobre d grama como des-
canso.

Treinamento prescrito amBarris por Olh
Virho, para um dia:
uma vez 600 metros (em-1'30");
uma vez 400 metros {em 597);
uma vez 300 metros (em 427);
uma vez 200 metros (em 26");
uma vez 100 metros (em 1275/10;.

Trcmamento de fundo:

3 a 10 vézes 10 a 15 minutos correndo
sobre grama (cérca de 3 quilometros cada
vez).

(6 — 8 ou 12 vézes 600 a 1.200 metros
(1'30” ou 1'40” para 600 metros e 3207
para os 1,200 metros).

6 — 8 ou 12 vézes 400 metros — 300
metros — 200 metros — 100 metros (60"
a 63" para os 400 metros; 42" a 46" para
os 300 metros; 26" a 28" para os 200 me-
tros; 13" para os 100 metros).

Intervalo de descanso:

8 a 12 minutos.

Como preparagio invernal chegar até
os 12 ou mais quildmetros em fragmen-
tos de 100 a 1.000 metros, 2 ou 3 vézes
por semana nos primeiros meses.

(Traduzidoe da "“Revista Espanhola de
Educaciio Fisica” pelo 2° Ten. Amauri
Taranto com a cooperagio do Cap. Dr.
José Ciriaco do Nascimento.
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