PORQUE O “FARTLEK” E BEM
SUCEDIDO

Um triplo paradoxo, bastante curiose,
possibilitou ags suecos registrar tempos
inacreditdveis para os 1.500 e §.000 me-
tros. Com “Fartiek” o atleta pode correr
mais depressa nos treinos, enquanto,
também, corre mais longe e, acredite se
quiger, nio fica tdo fatigado.

Impossivel ? O objetivo déste artigo é
gxplicar o principio do desenvolvimento
simultéineo da velocidade e da resistén.
cia. B importante para os corredores de
fundo, e seus técnicos, aprender tal prin-
cipio; correr mais depressa, mais longe,
€ hilo cansar.

Mae antes de compreender o principio,
deve-se acreditar que seja vidvel a sua
execucdio. Eis como esta faganha de trei-
namento, aparentemente impossivel, é
realizada:

(1} Correr mais depressa, Nao é
Possivel ao atleta correr mais do que sua
velocidade maxima, mas pode, freqiien-
temente, correr com bastante velocidade,
6 que & feita em “Fartlek”. -

(2) Correr maipres distincias. Pra-

ticando “Fartlek”, & _corredor fica em
movimento grande espago de tempo, ao
‘eontrario do corredor americano que
descansa nos intervalos dos exercicios.
Isto resulta num constante sumento de
resisténcia,

'(3) Nio sentir cansago. Isto alean-
ga-Be por £ meios;

1.9 0O exercicio estende-se por um
grande espago de tempo;

2% 0O atleta controla-se, diminuindo
a marcha antes que a falta de oxigénio
aumente até atingir-se a fadiga.

Compreende-se © mecanismo exato
disto, comparando o “Fartlek” com um
programa de treinamento américano ti-
pico. Eis um programa usado por cor-
redores indios sob a supervisic do fa-
mose Billy Hayes e que é usado, tam-
bém, pela maiorin dos técnicos ameri-
canos;

Segunda-feira: passo de corrida de
fundo (1 1/2 vézes a sua especialidade).
Térca-feira: corrida de velocidade
(3/8 de distincia de sua especialidade).
Quarta-fwira: corrida cronometrada
(3/4 da disténcia).
Quinta-feira: ‘“pace work”
distncia, de 2 a 4 vézes).
Sexta-feira: descanso,
Sébado: competigiao,
- Domingo: caminhada (varias miihas)}.
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0O “FARTLEK”

Por CORDNER NELSON

0O exercicio didrio deve ser precedide
de um aguecimento de musculos e se-
guide de um lento resfriamento totali-
zando, para isgse, umas 2 milhas a malis
que o exercicio propriamente dito, Por
isgzo, e vocé for um corredor da milha
americana, voeé corretid 3 1/2 milhas as
segundas, seu dia de resisténcia. Se
vocé usar “Fartlek”, correrd de 4 a 5.
milhas em cada exercieio, ¢ hio se verd

s

obrigado a correr aquela triste 1 1/2
milha que prejudica a sus velocidade.

Para treino de velocidade, vocé cor-
rerd 660 jardas s tér¢as e 1,320 as
gquartas, se usar ¢ métedo americano
para s milha. Com “Fartlek”, vocd exer-
citara mais a sua velocidade num s§ dia
que numa semana pelo cutro método. Ao
mesmo tempo vocé estard
maiores distincias.

O terceiro principio, “NAo szentir-se
cansado”, nfioc é inteiramente verdadei-
ro. Corredores que usam “Fartlek”
também se cansam. Mas ao atingir o
cansago €les afrouxam um pouco, vo-
luntariamente. Forgd-los seria destruir
tudo o que estavam comstruindo. No
método americano, no entanto, vocd é
mandado correr uma certa disténcia
com uma certa velocidade e, pars a
maior parte dos corredores, isto repre-
senta o dispéndio total das energias 3
dias por semana — o gue s pode pre-
judicar. Os suecos 864 exigem o maxi.
mo 3 vézes por més. _

Eizs ai o principio: correr mais de-
pressa, mais longe, sem cansar. Pode
ser usade para mudar gqualquer método

_sénvolva corredores

correndo

de treinamento. E possive] que nio de-
joveHid . tio bem
quanto ¢ faz o método Simon Legree
usado por alguns téenicos, mas certa-
mente o3 desenvolyera mais sodlidamente,

Outros pont_os importantes sdbre o
treinamento das corridas de fundo.

Emil Zatopek segue o programa mais
rigoroso jamais visto. Seu ireinamento
é tdo puxado que peritos suecos créem

1

que &le se esgotari dentro em breve. O
programa de Zatopek € apresentadoe
aqui como motive de interdsse — nie
como exemplo a ser seguido pelos cor-

redores jovens,

Zatopek corre exclusivamente em flo-
restas, calgande pesadas botas milita-
res. Seu sistema é simples. Ele corre
lentamente e anda, alternadamente, per-
fazendo umas 440 jardas de cada wvez.
Suas ecorridas de 440 jardas sde feitas
num passe estimade de entre 57 a 60
segundos. Ele eorre vinte quartos de mi-
lha por exereicio, mantendo a média de
57 a 60 por quarto., Antes das Olimpia.
das de 1948 &le se exercitava trés vézeg
por dia, segunde o que disse a Fred
Wilt. (Isto totaliza 30 milhas de corri-
da por dia!) Ele segue tal programa se-
te dias na semana, descansando, sdmen-
te, dois diaz antes de uma corrida im-
portante. .

O programa sobre-humano de Zatopek
tem, também, algumas vantagens, Como
o “Fartlek”, é realizado em caminhos
macios, éle sumenta a velocidade e a
resisténcia. De maneira diferente do
“Fartlek”, o treinamento é monétono e



muite cansative, até mesmo para Za-
topek. Um corredor ou técnice princi-
piante deve guardar virios principios,
enquanto formula um programa de trei-
nos. Eis os bons pontos do “Fartlek":

1. Passadas mengres € mais rapidas,

Conservar o8 musculos macios e
flexiveis. -

3. Combinar trabalho de wvelocidade
e resisténcia.

4. Rvitar 'o cansago mental causado
pela monotonia.

5. Evitar o desgastes provocado por
excesso de trabalho.

Abaixo, para comparacioe e ilustra-
gio, sdomente, vemos ¢ programa de
Glenn Cunningham's, explicade por éle
préprio:

“Costume fazer meus exercicios de
fundo ne outono. Corro de 2 a 6 ou 8
milhar por noite. As distdncias curtas
{2 milhas) eu corro mais depressa. Se
a distincia fér grande eu corro mais
devagar, mas sempre aproveitandoe para
fazer um bom e dure exercicio, termi-
nande com um tire de umas 100 jardas.

Depois de ter adquiride uma bhoa ba-
se com 08 exercicios de fundo, isto &,
resisténcia e fibra, estande com meus
misculos em condigdes, comego a traba-
thar no melhor meio de dar as passa-
das. Durante todo o meu trabalho eu
tento concentrar-me em estilo, ritmo e
relaxamento. A minha opinifo é que um
relaxamento adequade possibilita a re-
* ecuperago enguanto se corre. Apds as
primeiras 8 ou 10 semanas de trabalh?,
para ganhar resisténcia e base, exerci-
to-me em passadas e em velocidade, sem
preocupar-me Com corridas de fundo. O
aquecimento, cugjo .eu, é mais impoxtan-
te. Geralmente ?a@o de 1 1/2 a 2 milhas
para aquecer. Sempre corre com um
macacio especial para transpirar e sa-
patos de basquete com grossas solas de
borracha, j4 que minhas pernas nio
agiientam o exercicio com sapatos de
corrida.

- Meun treinamento para pequenas dis-
tancias consiste de tiros curtos até 660
jardas, as vézes até 880, duas ou trés
vdzes, durante o periodo das competi-
¢bes, 3/4 de milha. Nunca corre uma
milha eronometrada. Depois de um bom
agquecimento, corro umas 440 jardas, an-
" do outras tantas, corro, ando e corre no-
vamente, seguindo-se, ocasionalmente,
um tire curto. Geralmente corrc 3 vé-
zes 440 ou 2 vézes 660. Sempre tento
correr velozmente, mas dispendende o
minimo esfér¢o possivel e dando atencio
especial para o estilo, ritmo, relaxamen-
to ¢ passadas bem medidas,

Quando comego a competir oficialmen-
te, e ji estou em boa forma fisica, exer-
cito-me simente o necessirio para man-
ter tal forma. As segundas um ligeiro
aquecimento, com alguns tiros vigorosos.
As téreas, 3 corridas de 440, andando a
mesma distAncia entre cada uma, ou en-
tdo, 2 vézes 660, andando meia milha
entre as duas corridas. As gquartas, um
aquecimento mais viclento com alguns
tiros de 50 a 100 jardas. As gquintas, um
aquecimento mais leve. As sextas, mem
vou & pista. No afbado fage a corrida.

E, depois, no domingo, um pasaeio para
descancar. Se, durante a corrida, sinto-
me com pouca resisténcia, no ¢comé¢o da
outra semana intensifico os exercicios de
aquecimento e tento acelerar os de ve-
locidade.

No coméco do outono eu nio ligo im.
portineia & cronometragem. Corro sim-
plesmente. para ter um exercicio forte.
Majs tarde, para aquecer, corro cada 2
milhas entre 9'30” e 10'30”, vestindo o
macacdo especial para transpirar e pe-
sados sapatos de basquete. Tenho con-
seguide fazer 9'17”, mas raramente. Os
440 sdo feitos entre 55" a 58" e os 660
entre 1'25” e 1°28” ou 1'29”. No inicio
do periodo de competi¢ies fago, de vez
em quando, 2 vézes um quarto de milha
s6 tempo de com 70" a 757, e termino
com um ierceire em 687 au 60,

Como sabem, a passada & importante,
e deve-se trabalhar ativamente neste
particular até domind-lo. Deve-se ter
alguém gque preste atengdo ao sew esti-
lo: movimento de bragos, de pernas, an-
gulo ou inclina¢do do corpo, ete. O des-
cango ¢ tdc importante guanto o exer-
cicio, h

Programa Sueco de Treinamentos para
Corridas de Fundo

Varios técnicoz e atletas demonstra-
ram interésse no “Fartlek” ou “Jogo de
Velocidade”. E iste é bom j& que condu-
zird a um progresso nas corridas de
funde.

Muitos, porém, tém adicionade um
programa complementar. Isto néo con-
vém, porque todo corredor de funde tem
suas proprias necessidades e limitagoes.
Um programa rigorose & tdo nocivo
quanto uma ditadura, pois ambos limi-
tam a iniciativa e o progresse do indi-
viduo,

Contudo, um principiante deve ter al-
gum caminho a seguir. Para éste {im,
apresentamos aqui programas caracte-
risticos, usados por Holmesz, o técnieo
Sueco,

Antes de mais nada, como deve o atle-
ta comec¢ar a aprimorar suas condigles
fisicas? Os suecos passam entre 3 a 5

meses em “treinamento de inverno”, ge.

ralmente, comegande antes do Natal, (O
periodo de competi¢es termina, na Eu-
ropa, em meados de outubro).

O treinamento no inverno é feito de
trés a mais vézes por semana, dependen-
do do atleta. Corredores da milha andam
de 4 a 5 milhas por dia; d&o uma corrida
lenta de uma milha, fazem um pouco de
exercicio, correm mais um pouco. Corre-
dores de 10.000 metros andam de 6 a 7
milhas, dio uma corrida lenta de 1 mi-
lha, correm 2 ou 3 milhas, Depois de
passados 3 mezes, devem estar treinando
5 dias por semana. A medida que o trei-
namente progride alguns tiros eurtos po-
dem ser acrescentados.

Q treino durante o tempo das compe-
tigoes é diferente. Como Fred Wilt mos-
trou no artigo desta série, alguns corre-
dores usam sempre, ou quase, exclusiva-
mente “Fartlek”. Mas para ¢s que de-
sejam ver um programa bastante tipico,
segundo as recomenda¢bes de Holmes,
temos agui um para os corredores da
milha e de 10.000 metros. (Modifique,
proporcienalmente, para outras dis-
téncias).

MILEA
Segunda-feira:

1) “Fartlek” — 4b minutos.
2) Primeiras 440 da corrida.
3) Repetir 2 ou 3 vézes.

10.000 m

1) *“Fartlek” — 1 hora.
2} Primeiros 880 da corrida,
3) Repetir 3 vézes.

(Corrida lenta de § minutos entre ca-
da corrida.)

4) Andar e correr lentamente para
completar 2 horas.

Térga-feira:

1) “Fartlek” — 20 minutos.

2) 880 na pista (2" mais por volta,
do que em corrida).

3) Repetir dentro de uma hora.

1) “Partlek” — 20 minutos.
2} Primeiros 3.000 m da corrida.
3) Repetir dentro de uma hora.

{Corrida lenta sibre relva antes e de-
pois dos exercicios.)

Quarta-feira:
1) Caminhada pela floresta 2 horas.

1) Caminhada pela floresta 3 a 4
horas.

Quinta-feira:

O mesmo de segdnda-feira, mas
subir uma ladeira correndo de 2
& 9 vézes, por 150 jardas, cada vez
que fizer “Partlek”.

‘Sexta-feira:

O mesmo de térga-feira, mas cor-
rer 4 vézes 440 em vez de 2 vézes
880, 17 mais, por volta, do que em
corrida.

Corrida lenta pela floresta — 1
hora.

Sibade. Descango.
Pomingo:

Aquecer e correr uma milha (os
primeires 440 e os 1ltimos 100
com velocidade de corrida. O res-
to, 2”, por volta, menos que em
corrida),

Descango:

Correr 10.000 m 2 vézes por més,
2 a 2 minutos mais que normal-
mente se faz em corrida.

(Deve-se treinar as passadas no pré-
pric passo do atleta. Trabalha-se rigoro-
samente uma vez cada 10 dias.)

Lembre-se: éstes programas nio de-
vem ser copiados aoc pé da letra. Todo
atleta tem que usar a prépria cabega.
Os suecos sdo extremamente praticos
em adaptar ¢ programa 3s necessidades
do individuo. Por exemplo, como diz
Holmes: “E errado dar a um estudante
de Yale 0 mesmo exercicio de treino que
se di a8 um homem que, na luta pela
vida, tem que andar 10 milbas”.’
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