OS SUECOS ALTERAM AS NORMAS DE
TREINAMENTO PARA CORRIDAS DE FUNDO

CORDNER NELSON

{Colaboragio do Cap. MANOEL BERNARDINO
DE CARVALHO, Instrutor da Escola)

PERGQUNTA — Por que os corredores de milha suecos
conseguiram melhorar os 4:05.3 (ou seu equivalente métri-
¢o) de Gil Dodds em 28 diferentes ocasides durante a épo-
ca em que Dodds corria? Outras perguntas com a mes-
ma resposta: Por que os recordes de 5.000 e 10,000 metros
de Paavo Nurmi foram: melhorados por 30 segundos e por
que, em 1948, nove corredores conseguiram wmelhorar o
melhor tempo de Nurml parg os 5.000 metros?

RESPOSTA — Devido a métodos inteiramente dife-
rentes para o treinamento de corredores de distinelas lon-
gas. Rsses novos meétodos colocam nossos métodos em
plano td@o obsoleto quanto & posicio erguida para o comé-
oo de uma corrida s tdda velocldade, a forma de tesou-

o8 no salto alto ou, o estilo americano para arremésso de
dardo. (Outras razdes sugeridas tais comoe clima mais frig,
melhor temperamento nativo, ete., sao de pouca impor-
tancia pois, a estremecedors projecio dos corredores sue-
cos somente se verificou apos terem sido adotados os no-
vos métodos nos iltimos anos da década 1930.)

O responsa‘.vhéfi@elo desenvolvimento, desta nova for-
ma de treilnamento é Gosta Holmér, o técnico olimpico
sueco. A diferenca entre o veltho e o novo método pode
ser classificada nas seguintes trés categorias: (1) estilo,
(2} o prineiplo de musculog flexivels, (3) Fartlek.

1. Estilo: apos a visita & Suécia em 1947 por uma
equipe americana, Gosta Holmér comentou: “Enguanto
nag corremos a toda velocidade como corredores de gran-
des disténclas, vossos corredores de grandes distinclas
correm coma “‘sprinters”. O estilo sueco difere em trés
maneiras do estilo usado pela maioria dos americanos:
(1) Os suecos permitem o pé posterior a levantar-se bem
alto na teoria que ésse é um movimento naturai que nao
exlge férca e gque permite ao pé voitar & frente num cur-
to arco como um péndulo eliminando portanto a necessi-
dade do corredor levantar o pé pars a frente. (2) Os sue-
08 nao despendem esforco suspendendo o joelho mais do
que necessdrio para permitir o levanfamento do pé. ¢3)
A mals iImportante modificagiio verifica-se na acéo da per-
ng na fase anterlor do passo. Ao descrever essa a¢éo, Hol-
mer escreve.

“Deixe as pernas funcionar come ¢ movimento da
roda de um relégio. A roda mantém-se em movimento
constante, oscllando para a frente e para trés. Apos
completar o movimento para g frente deve-se iniciar um
Tapide movimento para trds. A ésse movimento dou o
nome de “o movimento de distincia”, .

O principal segrédo, portanto, é comecar o movimento
do pé para tras logo que o mesmo pare seu deslocamento
para a Irente, isto é nao permitir que o pé se mova para
a frente até atingir uma posicio de extensdo maxima.
Quando estendida g perna da frente, o corredor consegue
umn passo mais largo porém, ao Jactar-se prejudica seu
progresso. Este & naturalmente, o estilo para as corri-
das de maior distdneia. Quanto mais rapido é o passo,
mals se estende o perna da frente. Rste “movimento de
distincia” nio tem a finalidade de desenvelver velocidade.
Holmér diz; “Se vbed pode correr 08 440 no estilo “sprint-

Por

ing” pode fazé-los em 54 segundo mas $e 0§ COTrer no mo-
vimento de distdncia rapido somente os correri em uns
57 segundos. A técnlea sueca € bem. diferente do estilo-
de Paavo Nurml gue corria com passos longos (7 Y% pés
numa corrida de 1.500 metros) e com grande movimento
dos omhbros e guadriz. fRsses movimentos tém a fendén-
cia de destruir o ritmo normal. Holmér diz: “Nada que-
remos com 8 técnica de Nurmi. Nio era natural”.

No referente gos bracos, os mesmos sio esquecidos.
Permite-se que éles sigam o movimento das pernas em
vez de Se mMOVersm com as pernas ou um pouco adiante
destas como no “Sprinting”.

2. O principio de musecnlos flexiveis: Aftes dos Re-
lays de 2 milhas de Chicago em 1947, Forest Efaw, possui-
dor do segundo melhor tempo americano para as duas mi-
lhas ac ar livre, 8:5%.7, disse: “Comecel esta temporada
“indoor” muito hem ganhando minhas primejras seis cor-
ridas, Depols minhas pernas ficaram tensas em eonse-
giiéncizg das corrldas sobre estas superficies duras e tor-
nou-se dificil poder chegar ao flm de uma corrida de dez
minutos (éle perdeu trés seguidas), “Mas recordel-me da-
quilo que os corredores suecos me haviam dito sdbre seus.
treinos nas matas e em terreno macilo. Entdo regressel a
Stillwater e durante as ultimas trés semanas tenho reait-
zado todos meus treinos nos campos de alfafa, Voltel a
Cleveland ontem & noite e aguela corrida em 9:15 fol de-
veras facll. Sinti-me bem e sinto-me bem aqui”. (Rle
venceu o provs de Chicago em 9:11.4.)

A teoria é manter os miisculos das pernas macios, fle-
xivels e ellsticos por meio de corridas sébre superficies
elasticas e nfo sébre madeira, cimento ou pista dura. Hol-
mer assim expliea: "O musculo antagfnico apresenta um
minimo de resisténcla. Um musculo flexivel produz
maijor velocidade do que um musculo tenso”,

Préviamente, os suecos treinavam exclusivamente nas
florestas de pinhelros mas, agora trelnam um pouco na
pista para evitar dores nas perhas durante as corridas.

Citando Holmer novamente: “Nao gosto, destas corri-
das “indoor” sobre tablados. E’ uma contrag¢ic para a
flexibilidade dos misculos. Se deseja alcangar boa velo-
cldade deve dar flexibilidade aos musculos. Isso se con-
sepue correndo nas florestas ou na relva. Se nao for pos-
sivel treinar dessa forma torna-se necessirio grande ni-
mero de massagens e banhos quentes. Chamamos a isso
“basgtu finlandés” ou, ar auente”,

Os musculos nao sé devem ser mantidos flexiveis du-
rahte o treinamento, mas devem ser permitidds a recupe-
rar sug flexibilidade apds uma corrida dura na pista. Hol-
mér adverte: "Apds cada 10.000 metros de corrida na pis-
ta, as pernas devem ter uma folga para permitir o recon-
dicionamento dos musculos, Em virtude disso eu ndo per-
mito gue meus discipulos corram mals do que 10.000 me-
tros por més apdés terem aleancado o melhor de sua forma”.

3. Fartlek é uma palavra sueca que pode ser tradn-
zida como “Jogo de velovidade”. Uma completa descricio
de Fartlek serd dada no segundo desta série de artigos s
bre treinamento, . .



FARTLEK
Por GOSTA HOLMER — Técnico olimpico sueco

* @Quando recebl meu primeirc namero de “Track and
Field News” e i gue os técnices amerleanos vinham co-
mentindo quais as distincias de corridas em “cross coun-
try” que eram melhores para os atletas americanos cor-
rerem durante os campeonatos americanos, com a finall-
dade de atingir os padrdes suecos, reconheci um veiho pro-
blema meu. Também tivemos tals problemas aqul na Sué-
cia e solucionamo-los introduzindo os 4.000 e 8.000 me-
tros no nosso campeohato, Entretanto, na minha opi-
nido nfc sfo as corridas disputadas que ‘tazem o corredor
e sim seus métodos de treinamento. Aqul na Suécla,nos
nos vimos conquistados pelos finlandeses; atingimos um
certo padrao até que eu, em meados de 1930 resolvi ten-
tar eriar algo de novo, algo que estivesse em consonéncia
com nossa mentalidade e com a natureza de nogso pais.
Rejeitel a oplnido americana de gue o corredoer deverla
ter distancias fixas a serem corridas durante seu progra-
ma de treinamente diarie; naturalmente, reconheci a
grande importénecla disso, entretantu, e queria dar aos
rapazes a impressiao de que estavam criando algo. Queria
que éles-se entendessem bem para depois ajustar o trei-
namento de acordo com cada individuo, Velocidade e re-
sisténeia sdo os lemas que o corredor deve seguir em seu
treinamento. Seguindo essas linhas, criel um sistema ao
gual chamo FARTLEK (0 que em inglés sighifica jOgo de
Velocidade) e que € 0 seguinte:

As corridas devem ser realizadas atraves dos campos
ounde a superﬁme seja macis e eldstica; nas cidades gran-
des onde ¢ dificil encontrar-se uma floresta, deve-ge fazer
uzma pista através ou em volta de um campo de atletismo,
cobrindo-a com serradura,

Um atleta deve treinar de uma a duas horas por dia
mediante o seguinte programa:

1. Corrida & vontade de ¢inco a 10 minutos (para

esquentar).

Velocldade igual mas fort.e durante 3; até uma

mitha e 4.

Uns cinco minutos de andar ligeiro,

Corrida 4 vontade interrompida ‘por “sprints”

de 50 a 60 metros repetidos até se sentlr ligeira-

mente cansada.

5. Corrida &4 vontade com 3 cu 4 passos velozes de
vez em quando. (Ng realidade, ésses passos ve-
lozes seriam como o subito aumento de veloct-
dade por um corredor durante uma corrida

uando éle tenta evitar que um competidor pas-
se éle. O corpo projeta-se para a frente ¢
3 ou 4 passos rapidos s&o tomadas.)

6. Velocidade maxima em subida de 175 a 200

jardas,
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7. Passo ligeiro durante um minuto apos a prova
de forca descrita em (6). O trabalho acima des-
crito pode ser repetido até o fim do periodo do
exerciclo; mas cada atleta deve lembrar-se que
apds ¢ treinamento éle deve sentir-se estimula-
do e nfAo cansada. Termine sempre o treina-
mento correndo uma a cinco voltas na pista
dependendo da distdnela a ser corrida em com-
petigio. (Bste frabalho na pista seria chamado
trabalhe de cadéncia pelos americancs.)

O Fartlek, devidamente empregado, pode ser pratica-
do de 3 a 5 vézes por semana. A corrida em subldas de-
veria ser realizada sdmente duas vézes potr semana — de
preferénclas 45 segundas e quintas. E’ aconselhével que
o atleta corra as subidas somente uma vez na guinta-
feira e duas vézes na segunda-felra.

@ual o bem derivado do Fartlek?

1. Fartlek leva-nos de novo aos jogos de nossa mo-
eidade; onde a natureza resolveu que deveriamos expor
- nossos Orghos internos a grande esfOrgo para que nossos
corpos se desenvolvessem. Uma crianca brinca quando
sentada, anda uns passos, corre para sua mie, anda ou
corre de volta para o “playground”, faz uma viggem um
poueo mais longa para pegar um brinquedo, ete. As cor-
ridas fortes, porém curtas dominam, e, desenvolvem <s
-Orgios, 1nternos

2. O corredor chega ao ponto de aprender sua peri-
cia. Ele ndo se preocupa com uma tarefa especifica (tal
como umag corrida de 2 milhas inglésas na pista ou, por
exemplo, 3 diferentes “sprints” de 220 jardas a certa ca-
dénela) ~ &le & forgado a fazer exploragdes. Nio 5430 os
cursos fixos gue fazem do aluno um professor mas sim

R

o espirito de exploragio do aluno — seus estudos sobrqi
outros exploradores e sua amizade com éles. E' a mess
ma colsa com um atleta. Fartlek é um désses ramos clé
investigacbes. ©O Fartlek é rico em concursos — muite:
mals rico para o atleta com a habilidade de criar e de de-.
cidir onde estd o limite de sua forc¢a; isto é, a habllldadﬁ”
de poder determinar guando o treinamento para de o aper-wr
feicoar e comeen a destrui-lo,

Niog pehse que o Fartlek consegue fazer milagres, Poa
derd abrir os olhos dos corredores americanos ensinando=
Ihes que o caminho do sucesso é chamade TRABALHO,
trabalho duro. Podera ensinar-lhes tampém a necessida-
de de dormjp ¢ descansar — isto €, devolver ao corpo o
que éste deu durante o treinamento. Longas horas de.
sono e descanso sédo tao importantes guanto o proprlo,
treinamento.

Qutro detalhe que, além do Fartlék, pertence & mi-:
nha teoria séhre cofridas, e gue eun julgo ser tao importan-
te para o desenvolvimento de um corredor como o pro-
prio Fartlek é: de duas a guatra horas andando através.,
dos campos uma vez por semana — no dia.em que ¢ atle- s
ta estd, livre de seu trabalho ou seus estudos.

Se estas linhas auxiliarem 0s jovens americahos na .
obtengdo de melhores resultados, ficarla muito sattsfeito*
porque teris, em pequena parte; em meu nome e No do
meu palis, agradecldo a0s téchicos americanos pelo muito -
quze nos tém ensinado. '

MAIS SOBRE FARTLEK
POR QUE FARTLEK £ BEM SUCEDIDO
Por CORDNER NELSON . .

(Este é o quarto numa série sbbre Fartlek, ocu “Jbgo
de Velocidade”, o método sueco para o treinamento de -
corredores de distAncias.)

Um curioso paradoxo triplo no treinamento possibili-
tou aos suecos registrar tempos quase inacreditaveis de .
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1.500 a 5.000 metros. Utilizando Fartlek, um atleta pode
correr mals depressa e mais longe durante 0 tremamento
e, bor incrivel que pareca, nio se cansa tanto,

Impossivel? A finalidade déste artigo é de esclarecer
0 principio do desenvoelvimento de velocidade e resisténcia
simultineamente. £ irmportante gue os corredores de dis-
tdncias longas e seus téenicos compreendam éste prmci-
pio: corra mals depressa, corra mais longe mas nao se

. canse.

¥

‘crer na viabilidade do mesmo,
-aparentemente impossivel feito de treinamento € conse-

.rém, quando chegam a €sse ponto param Ui pouco.

Entretanto, antes de compreender ¢ principio deve-se
E' esta a forma como ésse

guido: i .

1. Corra mais depressa — Um atleta hio pode cor-
rer mais depressa do que tdda a velocidade mas, éle pode
correr a téda velocidade ou quase s toda velocidade, com
malor freqiiéncia como € feito no Fartlek.

2, Corra mais longe — No Fartlek, um corredor estéa
em acdo por um malor periodo de tempo ao contrario do
corredor americano que descanss entre corridas de trei-
no. Isto resulta num constante desenvolvimento de re-
gisténcia durante Fartlek,

3. Nae s¢ canse — Isto ¢ conseguido por dois mejos:
(1) o treino ¢ realizado durante um mais longo periodo de
tempo e (2) o atleta controla-se, reduzindo a cadéncis
do treino antes de alcangar uma 'deficiéneia de oxigénio
gue produziria o cansacgo,

Exatamente como isto se processa pode ser visto huma
comparacido de Fartlek com um programa tipico de trei-
namento americano. Aqui vé-se 0 programa usado pelos

corredores da Indiana dirigidos pelo famoso Billy Hayes
— programs ésse usado pela matoria dos téchicos ameri-
canos:
Segunda-feira: sobre & distancia (1 1% vézes a prova}
Térga-feira: trdbhalhos de velocidade (3/8 da prova)
Quarta-feira: prova a tempo (34 da distancia)
Quinta-feira: trabalhos de passo (14 da distancia de
2 a 4 vézes)
Sexta-feira: descanso
Sabado: competicao

- Domingo: (passeio de varias milhas).

Antes do treinio de cada dia ha um periodo de exerci-
clos preparatérios numa disténcia de aproximadamente
duas milhas — além do treino principal, Portanto, se
vocé é um corredor de milha americano, vocé corre apro-
ximadamente 3 ¥ milhas na segunda-feira, seu dia de re-
sisténcia. Se vocé usasse Fartlek, correria de 4 a 5 mi-
lhas em cada treing, N&o correria uma desdas mondtonas
1 15 que prejudicam sua velocidade.

Para traballte de velocldade, corre-se 660 jardas na
,térga-feira e 1.320 na quarta*feu"a se f6r empregado o mé-
"todo americano para a milha. No Fartlek, farla-se mais
trabalho de velocidade cada dia do gue numa semana
usando o outro método. E, ao mesmo tempo, estaria rea-
lizando mais trabatho de distanecis.

O terceiro ponto, “nioc se canse”, nao é realmente
certe. Os corredores que usam o Fartlek cansam-se, 1;0-
n_
sistir resultaria na destruicao de tudo que vém construin-
do. Entretanto, no método amerlcang, o corredor recehe
ordens para correr certn distdneia a certa velocidade e,
para a maioria dos cortredores, isso significa um esidrgo
maximo trés vézes por semana — destruindo malis cada
vez. Os suecos somente expendem um esférgo total trés
vézes por més.

Al estd o principlo: corra mails depressa, corra malis
longe, mas, nao se canse. Pode ser utilizado para modi-
fiear qualquer programa de treinamento. Podera néo
desenvolver jovens corredores conl a mesmsa rapidez dos
métodos avarentos de alguns téenicos, porém, desenvol-
vé-los-4 asseguradamente, muito mais,

(Esta terminada a discussio sdbre Fartlek. O proximo

artzgo tratars, de outros pontos de corridas de distancia.)

MAIS SOBRE TREINAMENTO FPARA DISTANCIAS
Por CORDNER NELSON

(Bste é o quihto numa série sobre treinamento para
distansias.) .

Emi] Zatopek segue o mais rigoroso programa de trei-
namento até hoje seguido por gualquer corredor. Seu
trelnamento é tido duro que os peritos suecos acham que
gle se esgotard dentro de dois anos. O Programa de Za-
topek é apresentado aqui a titule de curlosidade e nao
como uma colsa & ser copiada por jovens corredores.

’

. bom exercicio,

e 33’>é

Zatopek corre sdbmente numa florests usando pesados
sapatos do exéreito. Seu programa é simples. Ble corre
e anda a melo trote um 440 de cada vez, alternadamente,
Suas etapas de corrida sio a uma cadéncia calculada entre
57 e 80 segundos. Durante cada treino éle corre 20 eta- -
pas entre 57 e 60 segundos. Segundo o que é&le mesmo
disse a Fred WIlt, antes das Olimpiadas de 1948 éle reali- |
zava trés treinos por dia. (Isso seria um total de 30 mi- -
lhas de corrida por dia!)
no sete dias por semana descansando sdmente dois dias
antes de cada corrida importante,

O programgg. desumano de Zatopek tem alguns pon-
tos hons. Como no Fartiek, é realizado em terreno elds-
tico e desenvolve velocidade e resisténcia, Mas, a0 contra-
rio do Fartlek, é mondtono e deve ser cansativo — eSO
para Zatopek. Um atleta ou técnico principiante deve
manter virios principios em mente quando da organizacio
de um programa de treinamento. Bsies sio os bhons pon-
tos do Fartlek:

1. Passo mais curto porém mais ligeizq,

2. Mantém os miasculos macios e flexivels,

3. Combina os trabalhos de velocidade e resistencia
4. Evita desgaste por exeesso de trabalho.

5. Evita fadiga mental provotada pela monotonia.

‘Abalxo, para fins de comparacio e interésse somente,
citamos ¢ programa de Glenn Cunningham como relata-
do por éle mesmo:

“Eu fazia meu trabalho de distineia no outono. Cor-
ria de 2 a 8 ou 8 milhas cada noite. Se corresse distin-
cias mais curtas (2 milhas) corria com maior velocidade,
Se corresse a distdncla longa, corria mais devagar mas
sempre realizava am treino rigoroso terminando com um
“sprint” de aproximadamente 100 jardas.

“Apds ter conseguido uma boa base em conseqiiéneia
dos trabalhos de distinecia — isto &, reslsténcia e vigor,
miusculos em boas eondicdes — entdo comecava meus tra-
palhos de avallacio de cadéncia. Em todo meu trabalho
tentava concentrar sobre estilo, ritmo e suavidade. Creio
gue a devida suavidade faz com que o corredor se recupe-
re durante a corrida. Depois dessas primeiras 8 ou 10
semanas de trabalhos de distancia e base, dedicava-me a
velocidade e cadéncia sem me preocupar cgm trabalho de
distincia. O exercicio de apronto sempre considerel mui-
to importante. Normalmente me esquentava fazendo de

1 % a duas milhas. Sempre corria com roupa pesada de
atletismo e com sapatos-ténis porque minhas pernas nio
suportariam ésse trabalho com os sapatos de corrida.

“Meus treinos de curta distincia eram coémpostos de °
curtos “sprints” até 660 jardas com wm ccasional de 880
e, talvez duas ou trés vézes durante a época, 3; de milha.
Nunca corri a milha com marcacio do tempo. Depois de

um bom periodo de exercicios para esquentar, corria 440

depois andava 440, corrla outro, andava outro, depois cor-
ria ouiro, depois andava e talvez terminasse com um curfe
“sprint”. Usualmente corria trés 440's independentes um

do outro ou 2 de 660. Cada vez tentava correr com veloei--

dade mas com o minimo possivel de esforgo, Dava aten-
cao especial, ao estilo, rltmo, suavidade e avaliacio de
cadéncia,

“Quando comegava a participar de competicdes.e &

" me encontrava em bom estado, trabalhava somente ¢ si=

fieiente para manter o estado, Sepunda-feira realizava
suaves exercicios de apronto com uns “sprints” fortes. Na
térca-feira realizava ou trés 440 independentes com um 8
pé ou entdo 2 de 660 com meia milha no meio. Na gquar-
ta-felra uns exercicios de apronto com alguns “sprints” de
50 a 100 jardas. Na quinta fazia uns exercicios suaves de
apronto. A sexta-feira nio ia 4 plsta. Ag sabado dispu-
tava a corrida. No domingo dava um passeio a pé & voh--
tade, Se durante a corrida notasse uma deficléncis de
resisténcia, dedicava-me mais aos aprontos no coméco da
isemg.ng e impnrma majior velocidade aos trabalhos de ve-
ocidade,

“Nos trabalhos do outono et nao me preocupava com
tempo. Corrla somente com a finalidade de reallzar um .
Depols, no apronto, corria entre cada
duas milhas enfre 4:30 e 10:30 trajado em roupa de es-
porte ¢ sapatos-ténis pesados. Cheguei a corré-las ém
9:1%7 mas poucas vézes. Corria os 440 enire 55 e 58 e 08
880 entre 1:35 e 1:29. De vez em guando, no principto da
eépoca, eu fazia duas etapas suaves de 70 a 75 cada e ter-
minava com uma terceira enfre 58 e 60,

“Come sabe, cadéncla é importante e merece traba-
lho constante até qgue seja alcangada. E' necessario que
tenha galguém para observar seu estilo — agéo dos bra-
¢os, acdo das pernas, Angulo do corpo, etc. O descanso é
tdo tmportante quanto o trabalho, :

Rle segue ésse regime de trel- -



