TREINAMENTO ATLETICO

Tendo em vista a boa aceftagdo do artige publicado no niimere ante-
rior da Revista, Ary Faganha continua descrevendo e esclarecendo tudo
o que aprendeu e observou nas suas andangas pela terra dos germdnicos...

Primeiramente serio elucidadas as dividas surgi-
das sdbre o assunto.

Varias perguntas foram formuladas e aqui vio as
respostas:

1.2 — COMO E FEITO O TRABALHO COM
HALTERES? )

— De acérde com a especialidade de cada um.
Assim, temos: '

a) Trabalho com halteres para corredores e sal-

tadores. .
b) Trabalho com halteres para arremessadores.

a — PARA CORREDORES E SALTADORES
E preciso esclarecer que, para éstes, s é feito
quando o atleta apresenta deficiéncias em determinado
grupo ou grupos musculares. Ai, entdo, val para o
ginasio, onde um professor especializado em gindstica
com halteres o orientari, indicando os exercicios apro-
priados para os misculos a fortalecer. Em todos os
grandes centros desportivos do munde, ¢ ginasio é
localizado ao lado da pista, de maneira que se pode
praticar em ambos sem grandes deslocamentos. No
Brasii, ndo temos ne%pi_stas {com excegio de algumas
em Sdo Paulo), guante Mais gindsios préximos a estas.
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O péso dos halteres com que se vai exercitar deve
ser menor ou, quando muito, igual 4 metade do que
suportaria levantar normalmente, Exemplo: — Se um
atleta consegue levantar 30 kg, deverda treinar com
halteres de 20 kg ou, no maximo, até 25 kg. Os
movimentos devem ser executados rapido e sem con-
tragio.

Apds realizar cada série, trota de 2 a 3 minutos,
retornando ao péso. Como exemplo, vejamos o caso
de um corredor trabalhando com halteres para adquirir
forga nas pernas: — fard cinco (ou mais) vézes o
exercicio indicado, trotara 2 a 3 minutos, volta aos
pesos, faz nova série, novo trote e assim sucessiva-
mente, atécompletar o numero de repeti¢des arbitradas.
De modo idéntico procederiam os saltadores, os quais,
também, executariam saltitamentos com os halteres
nos ombros.

b — PARA ARREMESSADORES

Estes precisam trabalhar os masculos com mais
intensidade do que os corredores e saltadores. O seu
treinamento no gindsio tem inicio logo apds o término
da temporada atlética.
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No Brasil, guando terminam. as competiches,
que fazem o0g arremessadores? Nada, absolutamente
nada. Vao “descansar”, tornando-se mais obesos e mais
lentos. o

Vejamos a atitude dos norte-americanos e europeus.
Convencionemos que o periodo entre o fim da tempo-
rada e inicio da seguinte seja de seis meses. Nos trés
primeiros vio para o gindsio. O trabalho serd feito
com o péso miximo que puderem, Nesta fase vio adqui-
rir mais for¢a e adaptar melhor os masculos visando,
sempre, superar os resultados anteriormente obtidos.
Os arremessadores de dardo fardo trabalho mais suave
do que os companheiros do péso, disco e martelo.

Nos trés meses restantes, iniciam o trabatho na
pista. O pésc dos halteres passa a ser menor ou igual
a metade do que vinham levantando. Os exercicios

-passam a ser executados com rapidez e sem contragdes.

Dario muitas saidas com os velocistas e pequenos
percursos (até 100 m) na velocidade maxima. Fardo
arremessos de sua especialidade, aprimorando ogestilo.

A proporcio que se aproxima a data da competicio
o trabalho com os halteres é mais espagado (apenas 2
cu 3 dias na semanz). O ntimero de repeticies e a
intensidade sdo diminuidas, Uma semana antes da
competi¢do é abandonado o trabalho com os pesos.

Pode acontecer, nos primeiros torneios, o atleta
nidc conseguir os resultados esperados. Isto nio guer
dizer que o treinamento nio sirva ou seja deficiente.
Nio ha motivos para decepgbes prematuras, Com o
correr da temporada, com os musculos melhor adapta-
dos, os resultados surgirfo.

28 Perguonta -~ O PLANO DE TREINAMENTO
APRESENTADO PARA CORREDORES DE 100 e
200 m DEVE SER APLICADO PARA TODOS 0OS
CORREDORES DESTAS DISTANCIAS, INDISTIN-
TAMENTE?

— Nio, aquéle plano foi feito para mim, apds ter
sido observado nos treinos por herr Gerschler durante
dois meses e meio. Tinha por finalidade preparar-me
para cobrir os 100 m em 10,6-10,7 s e os 200 m
abaixo de 22 segundos.

3.2 Pergunta — NO PLANO APRESENTADO O
NUMERO MINIMO DE REPETICOES E OBRIGA-
TORIO? _

— Nada $ rigido no treinamento. O técnico elabora
o plano para cada um e de acérdo com as possibilida-
des individuais, O nimeroc minimo de repeti¢es é
estabelecido em fungio do atleta. Também outras dis-
tancias, que nio aquelas, podem ser incluidas (75,
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ritmo betn acentuada. O seu treinamento compreende
corridas até o 600 m, sempre repetidas num mesmo
treino.

Ary Faganha tem sido solicitado a fazer planos de
treinamentio para virios atletas, nio s6 nacionais como
estrangeiros. flle aqui aprescenta o plano de treino para

400 m, que elaborou para o grande campeio brasileiro
dos 400 e 800 m rasos, Argemiro Roque. Como resul-

tado

imediato, Argemiro laureou-se campeio sul-

americano em Montevidéu com o resultado de 485
segundos, tendo antes ganhe a prova no campeonato
brasileiro,

PLANO DEFE TREINAMENTO SEMANAL — 400 metros rasos

Dia da Distancia em | Tempo em N de ) . - .
semana | metros segundos repetigies Pausa em minutos Observagio
‘ _ 10--15 i
1le ! 100 ! 13 a 14 20-—30 1
. Iniciar fazendo em 32s; methor
- 1 R *
2 250 30 u 32 5—6—48 4 adaptado fazer em 30s,
230 Yel mixima -1 4-cnlre os 250 e 75
0 15 " " -5 l-entre os 75 _
. 75 " " -5 3-cntee & 1.2 ¢ a 2.0 séries de 75
300 " " -1 3-entrc a 2.» série e 03 300 metros
_ Intciar com 63s e pausa de 5 min;
4.0 441 60 a 63 5>—8—10 5a4 melhor adeptado fazer em 60z e
' pausa de 4 minutos
fBi—10 Iniciar com 28s e pausa de 5 min;
50 200 26 o 28 1215 3al2 melhor adaptado fazer em 26s e
pausa de 2 minutos.
75 vel. mixima 3 l-entre o5 75
f.o 75 v ” 5 3-entre a 1.4 ¢ a 2.2 séries de 75 ° -—
300 " ” 1 3-entre a 2.3 série ¢ os 300 metros =
7. = — - REPOUSO

Quando estiver atifigando os limites mais fortes e & proporgio que se

treino passard a ser o seguinte:

aproxima a data da competi¢io, o
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- 1_* “".-100 12 a 13 10 a_.15 : 1 ] - - S
2. — - N _— _.I-c-ié.nt-ico ao plano ant_e;i_ur R -
- .- — ‘ i - - - - e

B 4.0 - 400 55 o 60 _ :a & _ _4 N _Inic:irli';a_zendo em 60s; melhor adaptadn fazer em 558

o S.ﬂ_ 200 | 24 a 26 6 -8-—10 _ 3 E_l“:':;n-:;;'mc_o-l_r.l--;;_:r-;.(‘:lhor-:c;z;;tadu [uzer em 24s.
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BEste ¢ o treinamento de uin campedo. No caso do
elemento a ser treinado ter objetives mais modestos,
0 técnico modificard oy tempos arbitrados, o namero

de repeti¢des ¢ a pausa entre as corridas. Jogando com
éstes trés elementos fard o plano para o atleta apro-
veitando como base o apresentado acima,



