TREINAMENTO ATLETICO

Treinamento de campedo de 800 metros rasos

UM ¢ a histdra dos feitos atléticos, de uma in-
Q contdvel legiio de grandes campedes, fica muitas
vizes sem compreender como € possivel a um ser hu-
mano atingir limites que no julgar dos “entendidos”,
eram considerados inatingiveis. Através dos anos va-
mos assistindo 4 queda inexoravel de todos ou guase
todos os recordes “impossiveis”. Bstes, tdo logo sio
hatidos, outros atletas, oMo se despertassem, perce-
bem (ue também podem baté-lo e o fazem.

Assim aconteceu com o salto triplo. O recorde “fa-
buloso” do japonés Tagima (16,00 m em 1936) durou
cérca de 15 anos. O nosso Ademar Ferreira da Silva,
bateu-o inicialmente para 16,01 m, mellhoron-o para
16,12 e 16,22 m para, em seguida, chegar aos 16,56 m!
Bste resultado fol considerado “tusuperavel”. Entre-
tanto, poucos anos depols, apareceu um resultado de
16,59 1y ¢ voutro de 16,70 m! (Do russo Fedosejawa, éste
ano.) Pararemos aqui?

Com a milha (1609 m) aconteceu o mesmo. Correr
a milha abaixe de 4 minutos foi considerado fora do
alcance da capacidade humana! Em 1954 um estudante
de medicing, o corredor inglés Roger Bannister conse-
guin o "milagre”. Pois bem, depois disso, mais de 20
vizes o “impossivel” Ja for ultrapassado.

Outra prova, os 100 m rasos. Dizia-se ¢que o ho-
mem chegaria prifmeiro 4 lua antes ¢ue um atleta con-
seguisse baixar os 10,2 s na prova. HEntretanto, numa
Inica competigio, em 1936, dois atletas norte-america-
nos fizeram 10,1 s, em 1958, o alemio Armin Hary
“cravou” 10,00 s para a distancia, tendo um dos crond-
metros assinalado 99 8! (O recorde nio foi homologado
por ter a pista ultrapassado em 1 cm a inclinagio ma-
xima permitida pela regrat!l).

(y recorde mais antigo do atletismo e que continua
teimosamente resistindo ao assédio dos seus persegui-
dores é o do salto em distincia, em poder do fabuloso
Jess Owens (8,13 m em 19331). Um outro norte-anme-
ricano, Gregory Bell, é quem mais se aproximou déste
resultado sem, contndo, alcanca-lo, 8,10 m em 1936!
Quantos anos ainda permanecera éste “inatingivel”?

O nosso proposito nio é fazer comentirios sébre
‘recordes de atletismo. ; Assim o fizemos, 4 guisa de
prélogo, para concluir que o campeio, ao alcangar scus
resultados, se dedicou de corpo ¢ alina aos treinos e
as marcas gne conscguiv foram a resultante, a conse-
qiténeia do “suor” deixado nas pistas nas longas e pe-
nosas horas de treino,

0 recorde nio é um milagre. B, sim, o coroamen-
to de duros esforces de individuos excepcionalmente
bem dotados, mas que “ajudaram” o fisice na jornada
para a gloria.
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Assim, apresentamos o plano de treinamento de
Tom Courtney, vencedor dos 800 metros rasos nas
Olimpiadas de Melbhourne, Austrilia, em 1936, com o
tempo de 1, m 47,7 s! Veremos que o seu resultado
nio fol obra do acaso. Rle féz por onde cogseguir!

Tom Courtney, dos USA, vencédor dos 800 mefros rasos
nas Olimpicdas de Melbourne, com o tempo de 1 m 47,7 seg.
(recorde olimpico).

NOME — THOMAS WILILIAM COURTNLY.

Nacionalidade — Norte-Amecericano.
Profissao -— lstudante — Fordlan University — Cal-
dwel. )

Altura — 188 m — Péso — 83,0 kg — Tdade — 26 anos.

Cowiegoun a praticar a corrida em 1949 com a ida-
de de 16 anos!

Melhores resultados alcancados:

{00 jardas (91,40 m} — U7 seg.
220 jardas (21,1 m aproximadamente) — 21,0 seg.
400 metros — 45,8 seg.




600 jardas (5484 m aprox.) — 1 m 09,5 seg. (recorde
mundial)

800 metros — 1 m 43,8 seg.

880 jardas (804,32 m aprox.) — 1 m 46,8 seg. (recorde
munclial}

1000 jardas (914,0 m aprox,) — 2 m 03,6 seg.

3/4 milha (120675 m aprox.) — 2 m 56,0 seg.

1000 metros — 2 m 19,3 seg.

milha (1609 m) — 4 m 07,0 seg.

Aquecimento antes da corrida (competicio): — 1
milha em descontra¢ho (teste suave); 4 x 70 a 100 m
a 90% de velocidade, andando rapido 100.m apéds cada
esforgo; 10 minutos de descontragio.

Aquecimento antes do treino: — Aproximadamen-
te 3 km de corrida bem lenta (trote suave).

Tremamento preparatério para a temporada de
competigio:

28-feira — 10 x 300 jardas (274,20 m aprox.) em
36,0 5 cada um; marchar 30 jardas depois de cada es-
forgo.

38 feira — 6 x 800 m em 2 m 10,0 seg., andando
rapido 400 m apos cada distancia percorrida.

42 feira — treino idéntico ao de 2.2-feira.

5.8 feira — Jornada reservada aos “piques” de ve-
locidade, (40, 60, 80 m repetidos véarias vézes a veloci-
dade maxinia). Descontragdo, ao final (correr 5 a 6 km
trotando).

-6,%-feira — treino idéntico an de 2.2-feira.

A medida que a temporada se aproxima éle reduz
o niumero de distincias curtas, porém cobrindo-as em
tempos mais rapidos.

Exemplo do seu plano durante a temporada:

28.feira — 4 x 300 jardas em 32,0 seg. cada uma;
andar 300 jardas apds cada uma.

3.8 feira 3/4 mitha (1206,75 m aprox.) em 3 minu-
tos {parciais de 60, 65, 55 para cada 400 metros); 10
minutos de marcha; 2 x 300 jardas em 33,0 s cada uma
e trotando 300 Mrdas apds cada distincia.

4.2-feira — 3 x 300 jardas em 31-32,0 s e 300 jar-
das de marcha apés cada distancia.

(Algumas vézes substitui éste treino por um “tiro”
de 660 jardas — 603.24 m aprox. em 1 m 18,0 s para se
habituar ao “train” da corridal) g

5:%-feira — repouso.

6.2 feira — Descontragio durante 1 mitha. 3 x 80

jardas de “sprints” andando 80 jardas apds cada per-
cutrso.

Sabado — competigio.

Domingo . — repouso.

Eis ai o treinamento de wm campedo, Tem treino
forte, duro, cansativo. SOGmente um individuo possuidor
de qualidades fisicas e morais incomuns pode se subme-
ter a éle. Justamente porque possui estas qualidades
Tom Courtney foi o vencedor dos 800 metros rasos na
Australia (com recorde olimpico e &, atualmente, um
dos mais famoscs atletas da equipe de ases dos Esta-
dos Unidos da América do Norte.




