COMO TRIUNFAR NO- ATLETISMO

Por GEOFFREY DYSON, chefe de treinadores
da selegcio dos Estados Unidos iV

Qualquer atleta jovemn gue deseje
ser wm campedo, ndo deve deixar pas-
sar a oportunidade, sempre que tenha
vontade de trabalhar intensamente,
de empregar sua inteligéneia e de fa-
zer muitos sacrificlos. Aguéle dito:
“Treinar saltos, corridas ou arremes-
sos gquando tiver um tempinho”, é o
argumento sébre o gual se apolam
aquéles que créem que o atletismo s0-
mente se pratica quando se conta com
um tempo extra. A histéria atlética é
multo rica em casos de campebdes que
foram capazes de coneiliay os sacrifi-
cios do treinamento com as responsa-
bilidades comercials e domeésticas.
Muitos tém tido tempo para se dedi-
carem a outros afazeres. Admito que
o tipo de treinamento, que o atletis-
mo moderno exige, algumas vézes in-
terfere com certos habitos que ja che-
garam a formar parte da vida normal
dg.atleta, embora isto seja guestao de
opihido. Assim por exemplo hé pouco
tempo, um grupo de jovens entusias-
tas salu do gue se chama “vida nor-
mal”, para conguistar o Monte Eve-
rest; da mesma forma, milhares de
jovens alualmenie fazem sacrificios e
se esforcam por -correr mais rapido,
saltar -mais altc e arremessar mais
longe. Cada um valoriza o gue faz Em
gualgquer ecaso, com um treinamento
regular g paclente de varios anos um
atleta nfio sdmente obtém sua melhor
habilidade natural comeo fambém seu
espirito se heneficia com o gosto pe-
las praticas atléticas. Em outras pa-
lavras, o atleta se forma nos meses
do outono, inverno e primavera, ¢ no
verfo - em plena temporada atlética,
éle compete para recrear-se e para
polir os detalhes de sua especialidade,
palimento éste gue s6 a competicdo
pode proporcionar-lhe. Sem duvida.
para a futuro campefio, o atletismo &
um desporto para tode o ano. Dedi-
car-lhe umas gquantas semanas, é mui-
to pouco para esperar um melhora-
mento fisico e um progresso nos prin-

cipioz essenciais, nem tampouco um-

desenvolvimento (pelo menos ng pro-
porcéo exlgida por cada especialidade
atlética) da forca, velotidade, resis-
téncia e flexibilidade. Qualidades es-
5as que sdo tdo importantes guanto a
propria técnica.

No treinamento, o atleta tem que
preparar todo o seu corpa. Isto porque,
e os movimentos basicos da corrida
540 0 das pernas e dos bracos, muitos

muiscwlos poderosos do tronco tam-

bém intervém no trabalho, jid que su-
portam, gulam e geralmente contri-
buem para a forga e equilibrio do cor-
redor.

Por outro lado, no arremésso do
péso. guase tddas as pa.rt.es do corpo
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contribuem para dar velocidade A pe-
sada esfera, desde os dedos do pe até
05 dedos da mio. Isto aconiece em
toédas as provas atléticas; nenhuma
parte do corpo de um atlefa, nem um
56 musculo trabalha iscladamente.
Portanto, o treinamento deve coniri-
buir para o desenvolvimento de todo
0 corpo. O atleta modernc deve ser
forte, especialmente os que se dedicam
as provas de arremessos, porém, isto
nae guer dizer que os saltadores, os
velocistas ou os fundistas nao neces-
gsitam também da fdrca.

Seria errdnec dizer que um treina-
dor pode fazer um Zatopek (cam-
peao de fundo da Tcheco-Esloviguia)

pu um Pirie (campedo britinico das
realizando sdmente um -

§ milhas),
trabalho de pesos ou exigindo exer-
cicios de ginasio.

-E' certo que qualquer atleta com
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ambigho de correr, tal com® fazem
ésses dols campedes, tém que cobrir
mithares de quildmetros durante seu
freinamento, ano apdés ano, sendo
“correr” seguramenté a base de sua
preparacio.

Porém, eston plenamente conven-
cido gue sdomente isto nio basta, ja
que a Idrga (e consegiientemente a
resisténcia) nunca se desenvolve com-
pletamente através da pré.tma. exclu-
giva da mesma prova. Isto € algd de

zue devemos recordar-nos no ireina-
mentu de qualquer especialidade, se-
ja de pista ou de campo. Muitos dos
tamosos vorredores do mundo incluin-
do Zatopek, Whitfield e Barthel, nio
se  conformaim exclusivamente em
correr para se forialecerem, pois in-
cluem em seus tremamentos o traba-
tho regular com pesos. O grande sal-
tador americano Lester Steers, cos-
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tumava fortalecer suas pernas saltan-
do com pesos nos pés € Bob Richards,
o melhor saltador de vara do mun-
do, é outro partidario de treinamen-
to com pesos. Fortune Gordien, atri-
bui seu reaparecimento no arremés-
so do disco ao fato de haver inelui-
do erg, seu trelnamento o levantamen-
to de pesnos. Parry O'Brien (atleta
americano) comegou a treinar com
pesos -depois da ultima ollmpiada e
desde entdo, melhoron ' consideravel-
mente, sendo atualmente
mundial. Dentre os atlétas por mim
treinados, Disley (corredor de Stee-
plechase), Elllot {vara e decatio) e
Savidge (péso e disco), sio entusias-

‘tas do trabalho regular com pesos.

Dutro detalhe a considerar no trei-
namento € a progressividade e com
isto quero dizer: Treinamento diario.
Nao & suficlente ir de vez em quan-
do a pista e copiar ao pé da letra o
que os ouiros fazem. A forca e a re-
sisténeia, ndo se desenvolvem soO-

mente gquande o alleta trabalbha com

grande Intensidade ou por um perio-
do bastante longo em um determina-
do exercicio. Elas devem ir um pou-
co além do que se considera sem li-

mite.

E de capital importancia para o
treinador incentivar o atleta que sem-
pre treina, para gue éle ambieione su-
perar seu limite, pois somente assim
havera a esperanca de engrossar s fi-
1a- dos “quebra-recordes”. E' hecessi-
tlo haver variedade no treinamento e
o atleta deve senfir gue est4 perse-
guinde uma meta valiosa e gue pode
ser aleangada. Sdmente assim, éle
apreciard o trabalhc durd e até dese-
jars mals,

Espeelalmente nas corridas de meio
fundo e fundo, o atleta tem que
‘aprender g guiar-se para gue possa v
Klém. tio que:se chama. “limite: psico-
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logico”, isto é, quando seu corpo pa-
rece gritar pedindo descanso, guan-
do aproximar-se o limite fisico real.

O3 atletas sem treinamento sentem
prematuramente a falta de ar, ¢ a
unica colsa que desejam é parar. Os

.campedes, porém, sdo capazes de cor-

rer muite mais & custa de seu auto-
dominio e de seu treinamento cons-
ciente. Bles rompem a barteira psi-
cologics e mais tarde, a multidio se
maravilha ja que admira a capacida-
de de resisténcia, a beleza da passa-
da, tal como sucede com Zatopek, Pi-
rie, Peters e outros.

Hoje em dia vivemos & era da ve-
locidade atlética, velocidade nio me-
nor do gue a exigide em outras fases
da vida. Hoje em dia os corredores
sao trelnados na verticinosidade ji
gue com isto se obtém um efeito tan-
to tisiologico como psicologico. Verda-
deiramente o problema fisiologico
consiste em melhorar a habilidade do
corpo para guie possa atuar com sua
capacidade méaxima de oxigénio e a
maneira de se obter isto € correr
ripido, recuperar-se, e assim sucessi-
vamente, Alguns corredores, tal como
0 soberbo Zatopek, preferem realizar
éste tipo de trabalho. Nunca param,
preferem intercalar as corridas lentas
com as rapldas.

Ful informado, e de muite hoas
fontes, que os corredores tchecos rea-
lizam um treinamento em gque co-
brem as seguintes distinclas: eineo
vézes 200 metros, quarenta  vézes 400
metros, cineo vézes 200 metros e por
nltimo encerram todo éste trabalho
com corridas suaves de 200 metros em
retas. Todo éste treinamento & reali-
zado em uma tarde e de forma inten-
sa. Para éstes corredores a monoto-
tia do treinamento nio é problema,
pois sic capazes de conservar éste
ritmo de treinamento dia apds dia e

-semana apés semansa, Isto é ¢ que

éles denomingm “intervalo de corri-
da” ja que o.corredor decide de ante-
méao gual z distdncia que val correr,
0 namereo de vézes e a distdncia do
pique. O sistema sueco chamado
“FARTLEEK” (“Part” significa veloei-
dade e “Lek” jogo) ou seja “exerci-
cios com troca de velocidade”, focali-
za 0 problema dentro de outro an-
gulo; embora o resultado {isiolégico
seja 0 mesmo. Lste slstema como o
nome indica, emprega uma mistura

. de corrida em ritmo lento e em ritmo

réapido, porém, sem contrdle do tem-
po e sem escolher préviamente a ve-

locidade e a distincia a percorrer.

mste sistema dos suecos deve-se ao
fato déles procurarsm evitar a mono-
tonia do trabalho em plsta e por esta
razio seu treinamento & feito em bos-
ques, campos, montanhas, e estradas.
fiste & o tipo de trabalho que nos deu
o famoso Gunder Hagg e tantos ou-
tros cotredores suecos. Todavia, falta
muito & dizer sdbre éstes dois siste-
mas, o “Tcheco” e o “3Sueco”, mas
possivelmente g melhor solugdo esta
na mistura dos dois, nio nos deven-
do esquecer de uma dose de traba-
lho de pista para desenvolver a pas-
sada.

Tal mistura ¢ seguida aproximada-
mente pelos corredores ingléses, e sem
sombra de divida, qualquer atieta de
pista e campo pode beneficiar-se
enormemente se aplicar certa gquan-
tidade déste trabalho em seu trei-
namento. T

Aos recordes das provas de campo
no futuro sé poderdo almejar os atle-
tas que empregarem maijor velocida-
de nos movimentos preliminares, me-
lhores ritmos e giros, guer sejam sal-
tadores ou arremessadores.

Devo advertir aos prinejpiantes
que, ndo executemn os movimentos
de forma muito rdapida, isto €, a umsa
velocidade que nio possa ser contro-
lada. Por éste poderoso motivo, nas
primeiras etapas da aprendizagem
das provas de campo, o atleta deve
racionar sua velocidade.

Tudo isto & muito certo, mas, nao
se esquecam os campedes de amanhi
da importancia que se deve dar & ve-
locidade,

O atlets moderno, especialista em
prova de campo deve treinar conven-
cido de gque a velocidade é uma par-
te essencial da TECNICA e nic algo
gue se possa introduzir nela, uma vez
que todos os movimentos tenham si-
do aperfeicoados em forma lenta. Re-
corde que quando se muda a velo-
cidade também muda a técnica e abte
certo ponto, o proprio processo de
aprendlzagem.

BEm conclusao, devo dizer que o no-
vato necessita sempre de um guis,
porgue, se emprega demasiada velo-
cidade, nunca poderd aperfeicoar os

movimentos. essenciais de sua prova
e custard a aprender on entdo acostu-

mar-se-4 a irabalhar em ritmo lento
o gue dificultard a acéo veloz no mo-
mento preciso.

(Extraidt da Revista Espanhola
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