Halterofilismo ¢ demais desportos

Capitdo 0X PASCHOAL FILHO

Chefe da Cadeira de Halterofilismo

"Ocupamos mais uma vez as pagi-
nas da nossa revista para guebrar
um tabi, para esciarecer a opinido
dos nossos leitores, reduzindo as de-
vidas proporedes aflrmativas decor-
rentes da ignordncia ou ma fé.

Proponho-me a defender o HALTE-
ROFILISMO.

Modalidade desportiva maijs com-
batida do que qualquer outra, con-
denada principalmente por leigos, vi-
timas dos mals vartados preconceitos,
de juizos apressados e porque néo
dizer, da ma vontade de alguns téc-
nicos, avessos 4 1déia de modificar
as formas convenclonals de trelna-
mento.

A totalidade ou quase totalidade
dos argumentos gue tenho ouvido, séo
atirmacdes graclosas “de leigos no
assunto, e nunes fatos coneretos due
resistam a uma andlise serena e A
sua verificacio.

Alegam 08 que condenam o exerci-
cio com pesos, clrcunsténcias, fisleas
e mesmo, morais ou sociais. Esque-

~com Jue para combater qualquer des-

porto € necessario, antes de mals
hada, conhecé-lo. Esse conhecimento
néo se refere apenas & leitura de
jornais, & noticias captadas nos ca-
fés ou nas rod&!"*y’:}e amigos. Conhe-
cer- um desporto é antes de mais
. nadsa determinar seus fundamentos
fisiolégicos, estuda-lo sob o aspecto
cinesiologico, conheecer e aplicar a
metodologia do trelnamento.

A grapnde maloria das pessoas com
quem temos trocado idélas, julgam
o Halteroftlismo e os seus pratican-
tes, pelas demonstracoes de narcisis-
mo observadas principalmente nas
praias. BEste é um dos aspectos ne-
gativos, ndo do esporte de pesos mas,
da personalldade dos que assim pro-
cedem.

Vamos porém sabandonar é&sse as-
Ppecto moral, para abordar os dols
argumentos usados preferencialmen-
te pelos que condenam o levantamen-~
to de pesos. S&o éles:

1) O levantamento de pesos é
prejudicial ao coragdo;

2) O levantamento de pesos tor-
na o homem mals vagarocso,
e inepto para a pratica dos
demais desportos;

Bera o Halterofillsmo prejudictal
ao coragido? Incapsaeltado de respon-
der pessoalmente a essa pergunta, ja
gue foge ao dominlo dos nossos co-
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nhecimentos especiallzados, vamag
transcrever a opinidc de médicos fa-
mosos gue se ocuparam do assunto,

“0O coragio é formado prin-
cipalmente de tecido muscular;
comporta-se portanto como mus-
culo diante do exerciclo.

Ng pessoa que pratica o exer-
cicio com pesos, bem orientado,
o coragio se fortifiea sob todos
os aspectos; em conseqiiéncla o
sen funeclonamento torna-se mais
eficaz, atendendo c¢om maior
energia 4s necessidades do orga-
nismo, :

O Halterofilismo, como outra
qualguer atividade fisica, sd po-
dera prejudicar o coraciao em
duas hipdteses:

a) Quando existe umsa lesdo an-
terior;

b) Quando o exercicio fér pra-
ticado sem método ou em
clrcunstincias fisicas e men-
tais desfavoraveis.

Os especialistas concordam em
aflrmar que apesar de um esfér-

- ¢o Intenso na&o afetar um cora-

¢do normal, podera ter conse-

qiléncias graves caso exista uma
condicdo de debilidade anterior.

Iszo ocorre principalmente em
desportos de competicio, sobre-
tudo quando envolvem esforgo
intenso e prolongado. O coracgido
obrigado a trabalhar com um su-
primentoc de sangue deficiente,
ou sem oxlgénio em quantidade
normal, sofre lesdes de extensao
e gravidade variaveis,

O excessp de trabalho do cora-
¢ao ocorre pois numa tentativa,
de manter o corpo num estado
desusado e intenso, sem que lhe
seja fornecldo o oxigénio neces-
sario para a mistura com o gli-
cogénio, a flm de realizar g com-
bustao de que resultaria a ener-
gia capaz de fazer trabalhar os
musculos correspondentes”.

Crelo que todos os hossos leitores
ja4 presenciaram competigdes em gue
os atletas desfalecem ao chegar 2
meta, ou mesmo antes, em resultado
do mau funhcionamento cardiaco, nas
elreunstanecias que acabamos de men-
cionar.

Entretanto, tais atividades e seus
desastrosos efeltos naoc sfo objeto de
eriticas, no caso fundamentadas.

Queremos ressaltar que nos levan-

tamentos de pesos tais fatos nio ocor-
rem, pois o esforgo {feito, embora
intenso, tem a duragao de poucos se-
gundos. Além do que, nio conhece-
mos outrg pratica desporilva gque per-
mita dosar com maior exatidao o
esfdrco dispendido.

Finalizando a primeirs parte do
nosso artigo, chamamos a atencio
dos nossos leitores para incidéncta
das doencas do.coragio. Raramente
sao diagnosticadas em pessoas gque
se dedicam a esportes ou atividades
bragals, sende entretanic comuns
entre homens que lidam com grandes
responsabilidades.

Nio culpemos pois o Halterofilismo
peios resultados desastirosos ocaslona-
dos pelas emocdes e contrariedades;
nic tomemos como exemplo um ami-
go que o praticava, ja portador de
uma lesio anterior, para o qual seria
condenada qualquer modalidade fi-
sica, )

O exercicio com pesos tornari real-
mente o homem mais vagaroso? Até
algum tempo atras, e:a'- crenca ge-
neralizada que o Halteroftltsmo enri-
jecia os musculos. Hoje, gracas a uma
série de experiéncias reallzadas por
dois médicos americanos, -Murray e
Carpovich, ficou demonstrado que
essa aflrmacido nao tem gualguer fun-
damento.

Esses médicos utilizaram em suas
pesquisas um aparelho destinado a
medir elétricamente o tempo em que
um brago realiza vinte e quatro
revolugoes completas. Selecionaram
para as suas experiéncias diversos
jovens, escolhidos de acoérdo com o
seguinte critério: pesistas, nao pesis-
tas, alunos de uma escola de educa-
¢io fisica, alunos de uma escola de
artes liberais. Cada homem fazia
duas tentativas, com intervalo de
trés minutos.

Os resultados obtidos foram os se-
guintes:

1) Pesistas ........... 57 491/1.000
2) Nao pesistas ....... 5" 665/1.000
3} Alunes de uma es-

cola de educacio fi-

sica ... 5" 55/100

4) Alunos de uma es-
cola de artes liberais 5" 78/100
Uma vez conhecidos éstes resulta-
dos, o exercicio com pesos invadiu os
campos esportivos, sendo hoje em dia
usado como treinamento de base na
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quase totalidade das modalidades

atléticas.

Corredores, saltadores, tenistas, u-
tadores, nadadores etc., usam pesos
regularmente em suas sessdes de trei-
namento.

O tenista Frank Sedgman o prati-
cava, Um técnico americano de bola-
ao-césto consegulu uma melhoria mé-
dia de seis centimetros na habilidade
de saltar dos seus homens, gragas ao
uso de exercicios especiaslizados com
pesos.

Campedes mundiais e olimpicos
como Fortune Gordlen, Parry O’Brien,
Bob Richards, praticam exerciclos
com pesos. Henry Wittsnberg, oito vé-
zes campeio americano e olimpico de
-luta, Dick Cleveland que apds sels
semangs de treinamento com pesos
bateux o recorde do mundo de nado
livre, para n8o citar dezenas de
outros campedes, si0 adeptos do exer-
ciclo com pesos.

Poderdo oz leitores apontar uma
prova que exija malores gualldades
de coordenac¢fio muscular, no¢io de
tempo, elasticidade, que o salto com
vara? Pels bem, Bob Richards, cog-
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nominado “padre wvoador”, homem
que trampds maior numero de vézes
o sarrafo a altura de 4,55 m, é halte-
rofllista desde os doze ahos. E que-
rem conhecer algumas das marcas
Irra da sua especlalldade? Aqui vao
elas: 100m ..., 10" 9/10, salto em
distancia 8,90 m arremésso do
péso 13m, salto em altura
1,82m, 400 metros rasos

. 51" 9/10, 110 metros com barrei-
ras .... 15”7 2/10, dardo .... 58,80 m,
salto com vara .... 4,60 m, 1.500 me-
tros .... 451", arremésso do disco ..

. 41 metros,

Introduzindo o exercicio com pesos
em sell plano de trelnamento, o que
significou a mafor quebra das roti-
nas, o0s nadadores australlanos de
ambos o0s sexos quebraram quase
todos os recordes mundials de na-
tagio.

Pugllistas de primeira grandeza
como Rocky Marciano, Ray Robinsen,
Randolph Turpin, todos campedes do
mundo, Bob Baker, Bill Borsto, cam-
pedo olimpleo, e Indmeros outros in-
troduziram em seu trelnamento o
exercicio com pesos.

Entre nds podemos citar Alcides
Dambrés, ‘campefo brastleliro e re-
cordista sul-americano de arremésso
de peso, Bruno Strohamayer e Harol-
do Guimardes.

Conhecemos pessoalmente Bruno
Strohamayer no Rio Grande do Sul,
quando, praticando exercicio com pe-
8505 na Academia Sparta, visava me-
Ihorar sua modesta performance na
prova de arremésso de martslo.

Em poucos meses tornou-se recor-
dista braslieiro, campeiio e recordis-
ta sul-americano. Agora, por ocasldo
da disputa do troféu Brasil no Ma-
racanizinho, acaba de quebrar o seu
préprio recorde sul-americano com
um formidavel lancamento de 54
metros.

Cremos que o exemplos acima
citados valem por mil palavras, numa
afirmacdc de que o Halterofllismo,
além dos beneficios que traz & satide,
¢ um auxiliar inestimével na pratics
dos demals desportos,

Naturalinente, neste iltimo caso, os
exercicios devem ser especializados
de acérdo com s modalidade despor-
tlva a ser praticada.
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