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RESUMO DO ARTIGO ANTERIOR

Em numero auterior da nossa revisia,
tivemos g oportunidade de comprovar,
cem decumentos insofismdveis, o gran-
de auxilio que o exercicic com pésos
vem prestando a todos os setores des-
pertivos.

Citamos tmiimeros exemplos dos efei-
tos benéficos que esse nova orientacao,
sndigamente téo combatida, vem pro-
porcionando aos atletas no terreno da
farea, resisténcia, explosdo e coordena-
t80 muscular. Abordamos ainda os
dois principais argumentos de que se
valfam os leigos para, injustamente,
olacar, sem resiricées, os exercicios
rom pesos.

Felizmente, com o progresso da me-
dicina e a evolucdo dos métudos cien-
tificos de treinamento, o exercicio com
pesos wvai conquistande, die o dia, o
fugar de prestigio que lhe é devido.

Noas campos de atletismo, nas qua-
dras de ténis e basquete. nos ringues e
1té mesmo nas piscinas surgemn homens
que quebram mercas alé entd@o consi-
deradas insuperdveis: homens que in-
troduziram os exercicios com pesos em

sua rotina de treinagmento.

Este artigo é umea reafirmagae das
idéis que vimos defendende para que
possamos, a seguir. minisirar aos nossos
atletas os conhecimentos indispensdveis
i melhoria das suas performances.
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Um por um e dia apds dia novos
recordes sdo obtidos ¢ marcas conside-
radas impossiveis de melhorar, caem
cam grande facilidade.

)i A quinze anos atras, o salto com
vara de 4,57 m cra considerado por
fora das possibilidades humanas: hoje
em dia, vs astros das provas de campo
superam freqiientemente essa  marca,
outrora fabulosa. O salto em altura de
2 metros ja foi lograde por indmeros
atletas, e o langamento do disco & dis-
tincia de 60 metros converteu-se em
realidade. Estd ainda presente em nhos-
sa memoria, que bastou um lancamento
de 54 metros para ganhar essa prova
nas Olimpiadas de Londres, Helsinque e
Melhourne. Assim como sucedeu com
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Al Wiggins, um dos maiores e mais versateis nadadores do mundo, duranie o sen freinamenio com pesos, Executa
um desenvolvimento supino de 97 quilos, sob os olhares alenfos de Pele George, em cuja academia se exercita.
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a harreira de quatro winutos na cor-
rida da milha, barreira fisica e mental
que, uma vez ultrapassada, ja foi inelho-
rada por varios homens, ¢ certo que
surgirio agora novos atletas que que-
brario a marca de 60 metros no fanca.
mento do disco.

No lancamento do péso, Harold Con.
nolly & Bob DBackus superaram a dis-
tancia de 19 metros e Parry O'Brien
logrou a impressionante marca de 19,25
metros na mesma prova.

Um dos poucos recordes que ainda
permanecem inquebriveis, € o salto em
- distancia do grande Jesse Owns, de 8,13
metros. Porém, um déstes dias, se
apresentard um homem treinado por
meio de pesos que ultrapassard essa
performance fabulosa e lendaria,

Nao & pois estranho que perguniemos
qual a razdo para ésles grandes pro-
gressos en todos os evenlus de campo
& pista. Serd que os homens da atuali-
dade sdo melhores? QOu sera que os
‘treinadores sdo mais capazes? A res-
posta é: homens melhores, homens mais
fortes, homens treinados com PESOS,
possuidores de uma poléncia explosiva
maior no setor dos langamentos e de
uma resisiéncia superior nas corridas
de meia distincia,

Todos as recordes atuais foram esla-

belecidos por homens que utilizaram
pesus no seu treinamento.

Forlune Gordien regressou das Olim.
pladas de 1952, catm um modesto quarto
lugar no langamente do disco; apés
dois meses de treinamento com pesos,
estabelecen um novo recorde mundial
que perdurnu durante quatro anos.

Gordien, anles de ilnié'“ta;{ o treina-
"mento com pesos, cra um langador do-
tade de grande experiéncia internacio-
nal. A principio, sua habilidade natural
e a pratica que havia adquirido, eram
suficientes para coloca-lo a testa de
gualquer competigio; porém, com o
aumento dos concorrentes, cada vez

.mais novos e fortes, {0l preciso que.

Técorresse ao treinamenta
para poder destacar-se,

COStl Pesas

Al Qerter féz progressos maravilho-
sos, da mesma maneira que Gordien;
levantando pesos. Iniciou seus treina-
mentos aconselhado pele proprio ad.
versario. A principic custou a con-
" vencer-se mas, uma vez comprovado os
maravilhosos resultados que lhe pro-
porcionou ésse treinamento, ndo deixou
de recomendé-lo a todos os seus ami-
gos, Hoje, Qerter ¢ o recordista mun-
dial da’ prova, com um lancamento de
61,72 m.

0 mesmo se pode dizer a respeite do

" reverendo Bob Ricards, que desde doze

anos ¢ entusiasta do treinamenio com

" pesos. Richards foi quem convenceu o
A .
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atuzl campeiio mundial, Bob Gutowski,
de que devia treinar com pesos. ) re-
sultade foi que o discipulo superou o
mestre, posto que quebrou o célebre
recorde mundial de salto com vara, es-
tabelecido por Cornelius Warmerdan.

E como é&sses, poderiamos citar cen--
tenas de outros exemplos, abrangendo
tédas as modalidades desportivas.

Hoje em dia, nfo hd atleta de re-
nome que nio inclua os exercicios com

'pESOS em sua rotina de treinamento,

concentrando-se particularmente na pra-
tica dos trés levantamos olimpicos. Ne-
vhuma outra forma de treinamento be.
neficia tanto no que concerne a foér¢a
fisica, velocidade, energia - explosiva,
coordenagio e equilibrio, como o le-
vantamento auténtico de pesos,

Parry O’Brien, Al Qerter, Bom Guto-
wski, Mal Whitfield e os campedes aus-
tralianos de natagace, além de varios
outros astros, treinam com pesos.

Al Oerter escolheu o arranco a dois
bragus como seu exercicio favorito, por-
que éste levantamento fortifica extraor-
dinariamente ¢ misculoe deltoide, na
parte superior do ombro. Estd provado
que a férca do langador provém prin-
cipalmente dos deltoides.

A coordenagio e a nogice do temnpo
sdo outros dois fatores importantes;
estas mesmas qualidades caracterizam
0s campedes de levantamento. Faz
mais de trinta anos que o grande hal-
terofilista Bob Hoffman descobriu que
o levanlamento de pesos melhorava
considerdvelmente a execugio nos de-
mais desporios que praticava. A prin-
zipio, poucos foram os que presiaram
atengdo aos conselhos de Bob; porém,
gradualmente, através dos anos, os trei
nadares e atletas comecaram a8 aprovar
seus métodos. Atualmente os treinadores
americanos recomendam os exercicins
com pesos a ilhares de praticantes,

As coisas mudaram muito desde o
tempo em que Bob estava completa-
mente 0 em sua crenca de que- o trei-
namento com pesos podia produzir me-
lhores atletas. O livro por &le escrito,
“Weight Training For Athletics”,
aconselha o treinamento com pesos e
outras formas de treinamento especia-
lizado e é, sem divida alguma, o livro
mais compreensivo e detalhado que se
escreveu sobre o assunto. Todos  os
atletas e treinadores que tenham inte-
résse, encontrardo em suas paginas a
methor forma de treinamento para qual-
quer tipo de prova.

Todo atleta, sem excegao, economiza-
ria tempo, desenvolveria energia e me-
lhoraria sua habilidade atlética, se em-
pregasse ésses meétodos de treinamento
com pesos, comprovados pelos expoen-
tes do esporte. '




