TREINAMENTO ATLETICO

ARY FACANHA DE SA fiz interessantes revelagdes sobre o que

viu e aprendeu na Alemanha, em matéria de treinamento atlético.

Sabedor que o consagrado atleta nacional, Ary
Facganha de Sa (varias vézes campeao carioca, bra-
sileiro e sul-americano do salto em extensfo, quarto
do mundo, na sua especialidade, nas Olimpiadas de
Helsinki, recordista sul-americano com um “ybo”
de 7,84 m, professor de Educagéo Fisica diplomagdo
pela ENEFED), havia estagiado numa Universi-
dade alema, procurei-o, escudado em velna amizade
que se estende desde a época ginasiana, onde, ainda
na “Provincia” (Maranhfo), jogavamos futebol
juntos em “peladas” memordveis. Mesmo nao le-
vando em conta a particularidade de sermos con-
terraneos, havia o convivio de dez temporadas atlé-
ticas cohsecutivas, envergando a camiseta do Flu-
minense FC, desta Capital, o que seria suficiente
para me sentir & vontade e solicitar as suas impres-
sbes, possibilitando a nds outros, através da revista
da E.E.F.E. tomar conhecimento destas inova-
¢des. Ary atendeu prazeirosamente a0 meu desejo
e, 0 que se segue, é conseqiiéncia da nossa conver-
sacdo. ..

Apés os jogos Universitarios de Paris, realiza-
dos em agdsto de 1957, seguiu para a Alemanha,
‘estagiando cérca de trés meses na Universidade de
Freiburg im Breiggau, onde treinou sob a super-
visfio do famoso té€énico Waldemar Gerschler, que
é, também, um dos diretores da Universidade. Para
gue se tenha uma idéia do renome e aytoridade de
Gerschler sObre o assunto, basta dizer que nume-
rosos atletas europeus treinam com éle, quer dire-
tamente, na Universidade, quer por correspondén-
cia. Dentre éstes, podemos citar o nosso conhecidis-
simo Manoel Faria, portugués, bicampeao da cor-
rida de S. Silvestre em 8. Paulo; o inglés Gordon
Pirie, ex-recordista do mundo nos 5.000 metros; o
belga Roger Moens, recordista mundial dos 800 me-
tros e muitos outros. =Estes atletas, anualmente,
comparecem a Universidade a fim de se submete-
rem a exames médicos e receber nova crientacio
para os treinamentos.

Dito isto, passemos a transcrever o que lhe foi
dado observar e aprender sébre ¢ assunto.

O treinamento dos atletas esta dividido em
duag fases distintas:

" 1) — Apds o término da temporada atlética,
correspondendo & estacdo do inverno europeu (no
Brasil, corresponderia ao verio em que nao ha, tam-
bém, competicOes).

2.8 — Periodo imediatamente antes da nova
temporada atlética (cérca de 8 semanas antes).

A 12 Fase é dedicada a conservagao da for-
. ma fisica, 20 apuro do estilo, a adquirir velocidade
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e forca muscular. Os treinos séo suaves. Hé uma
preocupagio constante, por parte do técnico, no
sentido de que o atleta eduque a respiragéo, traba-

" lhe continuamente a circulagéio, consiga um titmo

ideal e adquira fér¢ga muscular.

A respirac@io deve ser longa e suave, a expira-
¢do é sempre mais intensa que a inspiragao.

A circulacao deve estar sempre em movimento
constante para manter e treinar o ritmo circula-
torio. Isto se consegue correndo leve, trotando, sem
parar, evitando as paradas bruscas que lhe causam
verdadeiros choques.

O ritmo, na corrida, também, é conseguido fa-
zendo-se o atleta percorrer, seguidamente, distén-
cias curtas, com pausas uniformes entre as cor-
ridas.

Devera cobrir o percurse obedecendo, religiosa-
mente, as pausas arbitradas (Este “descanso” entre
uma corrida e outra € feito trotando, para gnanter
o ritmo circulatorio). -

A corrida deve ser desenvolta, sem contragoes,
0s ombros sempre soltos e relaxados.

Para arbifrar o tempo em que sera feita a cor-
rida, o técnico fard o atleta percorrer, varias vé-
zes, uma determinada distdnciaz, bem sblto, sem
fazer forca, porém, sem se descuidar do estilo. O
tempo mais fraco obtido serd determinado para
ser repetido, quantas vézes quiser, nos dias se-
guintes.

Quando notar acentuada melhora no estado
atlético do homem, o técnico arbitrara novos tem-
pos, mais fortes, para serem conseguidos.

A forca muscular é dada pelo trabalho com
o medicineball e pelo halterofilismo, dosados de
acordo para cada um e sempre intervalados de tro-
tes suaves.

Neste periodo de treinamento, as distancias a
percorrer variam entre 100 e 400 metros, sendo que
os velocistas praticam os 100 e 200 metros, e os fun-
distas e meio fundistas, os 100 e 400 metros, sem
contudo, ultrapassarem esta distancia.

E’ interessantissimo notar que os arremessado-
res e saltadores, fazem treino idéntico ao dos velo-
cistas, durante todo o perfodo.

2.° PER1ODO

Neste, o atleta que vinha treinando suave, in-
tensifica seus treinamentos. '




Os velocistas darfo muitas saidas, pois, néo as
praticaram anteriormente. Os saltadores fazem as
suas marcas e praticam os saltos.

Os fundistas percorrem distancias mais longas,
sem preocupacio de obterem bons tempos, porém,
sempre repetindo varias vézes o percurso, com pe-
quenos intervalos de descanse (trotando), entre
um e outro.

- Os arremessadores diminuem os pesos com que
vinham praticando o halterofilismo, iniciam os ar-
remessos €, & proporgio que vai se aproximando a
data da competigdo, vao diminuindo a intensidade
do treinamento com os halteres, até abandona-los,
por completo, uma semana antes de competir,

Exemplo de um plano de treinamento semanal,
para corredores de 100 e 200 metros, no 2.° periodo.

1.2 dia -~ Correr 200 meiros entre 26 e¢ 28
segundos. Iniciar com § repeticdes. Com a conti-
nuacgio dos treinos, fazer 10 repeticbes. Pausa de
3 a 4 minutos (trotando) entre um e outro.

2.° dia — Correr 100 metros entre 10, 9 e 11 se-
gundos, partindo dos 140 metros e passar em velo-
cidade pelos 100 metros, onde é iniciada a tomada
do tempo. Iniciar eom 3 repeti¢ées. Com a conti-
nuacdo dos treinos fazer 6 repetigGes. Pausa de 3
a2 4 minutos.

3.° dia — 100 metros partindo dos 140 metros
(idéntico ao anterior). 5 partidas de 40 metros,
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saindo dos blocos, a toda velocidade — 100 metros
sartindo dos 140 metros. Pausa de 3 minutos entre
os 100 iniciais e as partidas de 40 metros; pausa de
1,5 minutos entre as partidas de 40 metros; pausae
de 3 minutos para os ultimos 100 metros.

4.% dia — Correr 250 metros entre 32 e 29,5 se-
gundos. 2 a 3 repeticdes. Pausa de 4 a 5 minutos.

5.9 dia — Correr 100 metros entre 12,5 e 13 se
gundos. Iniciar com 10 repeticbes. Com a conti-
nuacdo dos treinos, ir a 15 e 20 percursos. Pausa
de 2 minutos.

6.° dia — Fazer 5 “tiros” de 30 metros, partindo
dos blocos, a tdéda velocidade com pausa de 1,5 mi-
nutos; correr 250 metros entre 32 e 29,5 segundos.
Pausa de 3 minutos (trotando) depois do ultimo
“tiro’’ de 30 m. -

7.2 dia — Repouso.
Observacoes:

1 — Tirar o pulso do atleta depois do aqueci- -
mento, ha 3.* pausa durante o treino e depois da
volta & calma. Caso seja notada alteracio muito
grande na pulsacéo; diminuir a intensidade ou pa-
rar o treino. :

2 — Todo freino é precedido de 30 minutos de
trote e ginastica.

3 — Ao término do treino, voltar a calma, tro-
tando 10 minutos,

PREPARO DOS PRINCIPIANTES

Quando um candidato & pratica do atletismo,
com pouca ou-nenhuma experiéncia antegior, se
apresenta desejoso de uma iniciagdo, o técnico o
recebe da melhor maneira possivel. Primeiramente,
fara com éle um teste na especialidade que preten-
de praticar. '

Baseado no resultado obtido e pela observacéo
do seu estado fisico, elaborara um plano visando
preparé-lo fisicamente para a prova.

A primeira coisa que um principiante deve
aprender é a no¢éo de ritmo. Para isto, serdo fei-
tas varias corridas, repetidas, dias seguidos, até que
o técnico sinta progressos neste sentido. Durante
e depois de cada treino, indica-lhe as falhas veri-
ficadas e como corrigi-las. Nunca deverd desenco-
raja-lo dizendo-lhe que nidc tem qualidades ou é
fraco. Com o treino, suave e gradativo, as melho-
ras aparecerdc. Depois, quando sentir que ja pos-
sui condigbes para iniciar um trabalhc mais forte,
ai, entdo, elabora um programa de treinamento
para éle. :

No Brasil, diz Ary, éste preparo do principiante,
praticamente, néo existe. Para quem esta inteirade
do ambiente predominante nos clubes que possuem
secdes de atletismo, sabe que o técnico nao quer se
dar ao frabalho de preparé-lo. Para éle, & muito
mais facil apanha-lo ja “trabalhado” nos grandes
celeiros como, por exemplo, Escolas e Corporagdes
Militares (A.M.A.N,, EEE.F.E, N u D. Aet, Fu-
sileiros Navais, Colégio Militar), nas Escolas de En-
sino Superior, ete., ou transferi-los dos outros clu-
bes e Estados, em auténticos cantos de sereias.
Déste modo, & renovacio de valores é minima e jé
néo temos uma reserva & altura para substituir os
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atuais campedes, na sua maioria, com 10 ou mais
anos de pratica do esporte base. Urge que haja uma
reacdo neste sentido e interésses mais altos se le-
vantem. ¥’ a nossa hegemonia no continente sul-
americano que esta em jogo. Os clubes precisam
pensar menos em ganhar campeonatos a todo custo
e voltar os othos para a preparacdc dos futuros
campedes hrasileiros.

CONSELHOS FINAIS

Eis, aqui, as ultimas observagbes pelo nosso
grande atleta e que sio transcritas a guisa de con-
selhos aos técnicos e atletas que se dedicam a ésse
grandioso esporte: — O atletismo,

— Um ftreino de atletismo e seus exercicios,
devem ser feitos de um modo bem ritmade, danca-
do mesmo, suave.

-~ Um técnico deve conhecer psicologicamente
o atleta pois, cada um, tem sua personalidade, par-
ticularidades e caracteristicas proprias.

— O ritmo da circulacdo e a fér¢ga muscular-
devem ser trabalhadas paralelamente e constante-
mente, pois, de ambos, muito depende a vitéria.

-~ O atleta, quando estiver cansado, nio deve
parar bruscamente porque a respiracdo e a circula-
¢ao receberio um chogue. Deverd trotar, suave-
mente, até que a respiracio se normalize.

— Quando sentir dores musculares nio deve
parar os treinos, pois, com a continuacio, os mis-
culos se adaptario ao esférco. Parando de treinar,
quando reiniciar, as dores reapareceriao.

— O treino é um divertimento e, nio, um sa-
crificio. O atleta deve sentir vontade e prazer de
treinar.

— Todo treino € precedido de 30 minutos de
trote e ginastica (de preferéncia, em terrenc macio
ou gramay}.

— Ap6s o treino, o atleta deve trotar, bem leve,
de 5 a 10 minutos, até voltar & calma.

— O técnico néo devera exigir determinado nu-
mero de repetigdag do percurso, por parte do atle-
ta. Bste deve se sentir & vontade para repeti-lo
quantas vézes queira, enquanto se sentir capacitado
para isto. Claro esta que, se o treinador notar que
éle ainda pode ir mais adiante, devera estimula-lo,
incentivando-oc e encorajando-o a fazer mais vézes
O Percurso. '

Durante o treino, todo e qualquer pefrcurso
deve ser cronometrado e o tempo dito ao atleta.
Se for ruim, éle se esforgara para melhora-lo. Se
for bom, servird de estimulo para que o meihore
ainda mais.

— Sempre que puder, o atleta deve praticar
outros desportos, para variar. Neste sentido, o vo-
leibol e o basquetebol sfo de grande valia.

E com estas consideracdes finals encerramos a
nossa palestra. Ary Facanha dedica &ste trabalho
a0s técnicos e atletas do Brasil. A sua intencéo,
das mais nobres, foi transmitir a todos os que se
interessam pelo atletismo, os ensinamentos que re-
cebeu do famoso técnico. A sua missdo fol ampla-
mente cumprida e nés, reconhecidos, lhe agrade-
cemos.
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