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Quando se comparz a diferenga entre uma perfor-
mance ¢ outra, entre um atleta € outro, na mesma prova
atlétien, muita coisa interessante pode colhér o técnico
pesquisador. Ao contrdrio, pouco ou nada pode colhér o
téenico, que nido temn ou ainda n&o chegou s disciplinar
& sua experiéneia e o seu trabalho de longos ahos no cam-
po & na pista de atletismo. O técnico jue eatingiu uma
fase de convicglo, isto ¢, aquéle que abandona miudezas
bAbas pela troca da csséncia do importante, do fato em
si, chega mals rdpido 4 melhor conclusio dos acertas ou
erros o seu trabalho. Ele da ordem #s coisus, alinha e
disciplina os datalhes, compara, elimina e fixa os pontos
decisivos pars o estudo da particlpagdo do atleta. E éste
técnico que aprecic a competicio com cores diferentes
aquelas do espectador, do aficionado. A competicao apre-
senta-se como um verdadeiro lahoratorio de andlise e expe-
rimentacio. As celebracfes de uma grande- vitoria, de
uma performance de alto nivel, sio por {sso tudo mais
tranguilas e modestas. Elas representam mais 0 prazer
da avalia¢iv dos fatéres que concorreram para ¢ bom
éxito do trabalho.

Todo técnico tem & sua vitéria e tem prazer em
celebrd-la. Saber apreciar os motivos justos da grande
vitdria deve ser a preocupagdo imediata do técnico. Esta
celebragho transforma-se, depois, em mensagem que de-
verd ser transmitida com a maior rapidez, como numa
corrida de revezamento, em que o objetivo deve se ampliar
e transmitir os novos dados. o5 novos conhecimentos.

Neste intercimbio do trabalho e experiéncia a ofe-
recer, uma tentativa ¢ aqui feita no que se refere b pra-
tica das corridas de fundo ou de longo percurso.

TESTES

H4 quem afirme gue os testes, no campo da Educa-
clo Pisica e Espcrtes, sfo coisas simples com ares de
colsas sérips. H4 guem acredita e quem nao acredita nos
valores dos testes. Na prdtica do atletismo, ou dos des-
portos em geral, ndc se pode mais deixar que ¢ candidato
por 3l mesmo possa encontrar ou avaliar o poder de sua
aptidiio pars a prética de uma especialidade atlética. Ao
invés déle, praticante, deve ser o técnico a vir de encontro
ao candidato, descobrindo ocu acentuando as gqualidades
necessdrias para a pritica da prove. Este é o caminho
mais curt: @ mais certo, ndo s¢ de satisfacio para o
atleta, como também motivo de estimulo & pritica do
esporte por maior numero de candidatos. Estou entre os
técnicos que opinam pelos testes que realmente se enqua-
drem na esséncia da atividade a praticar.

Um corredor de pura velocidade, por exemplo, deverd
submeter-se a um teste em que a velocidade mdxima seja
8 preocupecdo total. Um arremessador de péso deverd
submeter-se a0 teste em que a aglo de empurrar um
objeto pesado seja o segrédo a pesquisar. No primeiro
caso, se o candidato realizar a distdncia de 50,00 metros
no tempo limite cu menos de 6,45, terd demonstrado as
suas verdadeiras qualidades de futuro atleta “sprinter”.
Em pouco tempo estard fazendo os 100 metros no tempo
fndice de 11,0s ou menos. No outro caso, se o candidalo
4 prova do arremésso de péso empurrar 5 quilos ou 7257
quilos, respectivamente, e parado, As distincias de 12,50
metros e 11,00 metros, em pouco iempo Arremessari o
phso acrescido de mais 10°v. Os indices aqui apresentados
para es testes do atleta “sprinter” e arremessador de péso,
alédm dos numeros, oferecem outros dados importantes
_para @ prdtica de ambas as especialidades. Para ¢ primeiro
candidato, estiveram em confronto quelidades puras de
térca explosiva dos membros inferiores, do tempo de re-
cuperacio de uma passada para outra, do tempo de rea:
olic das impulsdes, nervosas transmitidas aos misculos
& por fim da habilidade motora especifica. No mesmo

. teste ainda se comprovou a anulagéo da capacidade fisio-
16gica, isto é, da resisténcia que nao deve, no caso, entrar
no odmputo geral das avaliagles, para o candidato. Para
o arremessador de péso, apurou-se, no teste emn jdgo, as

qualidades puras da velocidade ac empurrar um objeto
com: agbes fundidas entre si, de pernas, tronco e bragos.
Esta coordenacfio e 8. poténcia muscular foram os fatbres
evidenciados e capitais para o futuro atleta da prova do
arremésso do péso. Esti claro que as distdncias limites
para o arremessador de péso estdo condiclonadas ainda
& massa fisica do candidato.

O TESTE PARA A CORRIDA DE FUNDO

As provas de um programa oficial ou olimpico vio
dos 100 metros & fatigante corrida da Maratona, isto €,
até a distincia de 42,195 quildmetros. Conforme o poder
da velocidade dos candidatos A prova de corrida e con-
forme o grau de resisténcia fisioldgica de cada um, séo
os candidatos, entdo, distribuidos as diferentes distncias
a correr. Esta ciarc, no entanto, que, conforme ¢ lastro
que for adquirinde o corredor praticante, a preferéncia
ou adaptagico por uma distdncia maior vai se impondo
a0 proprio prazer do atleta. NAo € éste lastro que guere-
moOs apurar com o lempo e com ¢ treinamento inteligente.
O que se deseja apurar no teste para ¢ corredor de fundo
¢ em parte 0 seu gran de velocidade e, principalmente,
0 seu poder em manter um débito de oxigénio, estdvel e
de durac¢io razodvel, Estas duas qualidades sao apuradas
devidamente na distincia de 2 000 metros no tempo limite
de Tm000,0s. Realizada esta performance no teste, isento
o corredor de qualquer treinamento anterior, tem o técnico
os dados niéo s6 A adaptagio as provas de distAncia do
teste, como &s provas inferiores de 1500 e 800 metros.
A adaptacho a estas distdncias menores serao apontadas
em temp« breve, com o treinamento e com outros testes.
Neste caso, diante da velocidade aumentada que f6r acusan-
do o candidato as provas de corrida, cabe a0 técnico
aplicar um outro teste, agora para verificar a capacidade
para a divida de oxigénio no estado anaerdbico. Esta claro
que éste estado anaercbico se verifica em todos os corre
dores. No atleta “sprinter” especiglizado em 1) metros
puros, estn divida de. oxigénio € grande e curta, quase bem
tolerdvel. O oxigénio que o atleta tem nos pulmdes e te
cidos é suficiente para uma duragdo entre 11,0s e 10,0s.
Para o corredor de 200 metros, ai j4 a capacidade fislolé-
gica do atleta terd que ser maior para poder resistir um
débito maior de oxigénio, que pagara sdmente e depois
de completada a corrida, como ne caso os 100 metros
rasos, Para as distincias até 400 metros o débito de oxi.
génio se acumula pela duracdo maior do esfér¢e e sua
intensidade um tanto clevada. Esta qualidade, de dever
muito por um tempo grande, € que determina a coragem
e 0 poder da resisténcia do atleta na distincia, especial-
mente, de 400 metros rasos. Este grau de capacidade de
dever oxigénio e do poder da velocidade do atleta ¢ que
vao determinar a sua especifica distribuicho de energias
durante todo o transcurso da prova. Os verds~eiros cam-
pedes sdo Aqueles gue de fato nido tém medo para dever
oxigénio e que tém coragem paraz sofrer os Ultimos 50,00
metros, tdo decisivos em competigdes de alto nivel. Igua-
lada estas qualidades, scrd campeao o atleta que tiver
maior velocidade. O mesmo quadro fisico-fisiolégico se
apresenta ao corredor 4 pratica das corridas de fundo ou
longo percurso. Nos primeiros quildmetros o fundista apli-
ca uma certa velovidade # corrida, mas ao notar gque nfio
serd mais possivel gastar a mesma guantidade de oxigé
nio, ele diminui o seu esférgo, mantendo um grande trecho
da corrida em equilibrio de deébito de oxigénio, isto €,
conforme gasta éle também recebe a mesma quantidade
de oxigéniu. Ao final da corrida, nus ultimos quildmetros,
verifica-se que o corredor passa a gastar tudo que tem
para comecar a pagar depois gue termina a prova. E,
por isso, que se verifica que os ultimos quilémetros dos
grandes campedes sido sempre cobertos em maior veloci-
dade que os primeiros quilémetros da corrida.

* O presente trabalho Toi debatidy e aprovado no
I Congresso Luso-Brasileir, de Educagdo Fisica
ne Rio dp Janeiro, em agdsto e 19683,
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OS8 VENCEDORES OLIMPICOS DE
5000 E 10000 METROS

Nioc devemos esquecer de atestar que, através de
uma excelente organizacho, a iltima Olimpiada de Romsa
nos pdde oferecer dados precisos para o que aqui apon-
tamos. As informagdés, volta por volta, por exemplo, nas
corridaz de longe percurso e com os tempos fixados no
quadro gersl de resultados, nos permitiu srmar o gri-
fico dos ailetas vencedores olimpicos. Pelo mesmo grafico
se observa que as distribuicdes de energias foram aplica-
das com a mesma base fislolégica. Os primeiros quilome-
tros foram cobertos num ritmo um tanto acelerado, se-
guindo-se ums mudsnga de esfdr¢o mencr e duracéo mais
longa, para os ultimos quildmetros serem corridos com
um esférco malor que nas duas etapas anteriores.
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TREINAMENTO

O presente grifico e muitos outros poderiam ser aqui
, com idénticos tragados, variando apenas
os tempos relsclonados com as performances cumpridas

de cads atleta. Além da demonstraciio simples de um
- grifico, a sua interpretacho na sua grandeza € expressao

sio os pontos da andlise que mais interessam de perto
a0s técnicos de atletismo. Nos casos expostos dos - dois

referidos atletas campedes na 1iltima Olimpiada, Roma, -

1960, devemos, por eliminaciio, focalizar com mais impor-
tancla a distribuicio do ritmo (pace-time) que os atletas
empregaram no percurso entre os primeiros e ultimos
quilometros das corridas. £ nesta parte da corrida que se
verifica o equilibrio do débito de oxigénio suportado pelo
atleta fundista. Se 8le tem capacidade para receber mais
oxighnio, pode gastar mals e assim empregar um ritmo
mais forte na prova. Por conseguinte, a distincia serd
coberta em menor mimerc de passadas e melhoras do re-
gistro do tempo. Para simples e pura conclusdo dos fa-
tdres que fazem o atleta corredor de fundo melhorar a
sus performance, queremos apontar duas coisas fmpor-
tantes: o treinamento com quantidade de trabalho e o
treinamenco com gqualidade de trabalhe. A dificuldade a
vencer, no caso serd concluir se primeiro o atleta deve

um lastro longo de quantidade de trabalho e de-

" pols, préoximo da competicdo, uma fase curta de qualidade
de trabalho :

. Outra divida é se dois sistemas de trabalho

" dewerio ser dados simultineamente. Qual dos deis siste-

mas leva o atlata mais rdpido As methores performances?
Qual o0 mais atraente e agraddvel ao corredor de fundo?
Qual o sistesms que exige menos tempo de trabalho didrio?

i
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Qual o sistema que'de fato prefere o atleta? Qual o sis-
tema que melhor se adapta &s necessidades sociais do
nosso meio? .

A considerar tbodas esias perguntas, a pratica em
nossc campo experimental, tem aconselhado que o sis
tema de quantidade de trabalho deve ser ministrado si-
multineamente com o sistema de qualidade de trabalho.
A disciplina e as regras gerais do método escolhido estéo
expostos mais adiante.

INTERVAL-TRAINING, sistema de qualidade de trabalthe

Entre os técnicos brasileiros seria ingenuidade afir-
mar-s¢ o desconhecimento completo e perfeito do método
“Interval-Training”, tio bem esmiucado pelo grupo de estu-
dos formado pels Divisio de Educacis Fisica, do Minis-
téric da Educacdo. Posterlormente todos os fundamentos,
bases e propriedades foram confirmadas e atestadas com
8 vinda de Gerschler e Reindell, éstes, os orientadores do
método revoluciondrio. Respectivamente, técnico e mé
dico, ambor provaram pela ciéncia e no campo da pritica
que o “Interval-Training”, tinha como fundamento prin-
cipal aumentar o volume cardiaco, ao mesmo tempo em
que o atleta-corredor melhorava a sua habilidade motora
e ganhava {0rca para a velocidade da corrida. Se o treins-
mento antigo, além de mondtono, levava muito tempo e
também dava volume cardiaco, com o noévo sistema o
corredor ganha volume cardisco em menor tempo e ganha
& velocidade que nfc alcangava no treinamento puro de
longss distincias. As pesquisas que provaram que as me-
lhores performances t8m relacio com o tamanho do co
raglo, foram feitas em atletas em atividades no sistemsa
antigo d2 trabalho longo com distdncias grandes. O “In-
terval-Training” ndo provou, portanic, que o sistema anti-
go de treinamento com distancias longas nfc dava malor
volume cardiaco. Também o mesmo sistemna ndo provou
que fazia o atleta adquirir & capacidade de manutencfio
de equilibrio do débito de oxigénlo para um percurso
grande da corrida. A experiéncia, até entdc posta em uso,
demonstra que se de fato um atleta de fundo acostumado
a0 treinamento puro das corridas longas, em ritmo mais
lento a0 que é utilizado no dia da prova, terd os melhores
resuitados se emn seguida se submeter & pritica do "Inter-
val-Training”. Ao contrdrio, se o atleta abandonar de vez
o sistems antigo e se submeter exclugsivamente ao “Inter
val-Training”, os resultados passarfio a decair para se
transformar em negativos até. O atleta cada vez mais val
ficando cristalizado, sem Aaquela condicio pars manter
o equillbrio alio do débito de oxigénic por um tempo
longo. Colocado o atleta neste quadro negativo, o recurso
serd voltar outra vez &s distAnclas longas. Os resultados
logo aparecerfio, permanecendo atéd a perda do outro
iastro (desenvolvimento e melhora do campo fisico-fisio-
légico) oferecide pelo “Interval Training”. Da soma das
vantagens oferecidas por ambos os sistemas, og melhores
resultados tém sido, em nosso campo experimental, apu-
rados quando o atleta, em uma sé sessio de {reinamento,
aplica-se em trabalhos de qualidade e quantidade. Para
fortalecer ainda mais a8 nossa experiéncia, queremos adian.
tar que o nosso sistema se enquadra no Ambito das situa-
gbes que ocorrem no dia da disputa da corrida. Esta
situagio nos parecé um ponto -ito do nosso sistema, mas
que naturalmente admite discussio e melbhores estudos.

- Como veremos, 0 sistema se compord de trés fases,
rova, a3 mes-

88 mesmas que acontecem na disputa da
de energ_ias

mas demonstradas no quadro da distribui
do corredor de longsa distincia.

SISTEMA COMBINADO

Correspondendc A primeira fase, isto é, ao ritmo
forte dos primeiros quildmetros, o nosso sistema adota
0 método do “Interval-Training”; na segunda fase, corres.
pondenie 4 manutencic de um equilibrio de Jdébito de
oxigénio, razodvel e estdvel, aplica-se a prdtica de corridas
de longo percurso, para na terceira fase se adotar, ocutra
vez, o “IntervalTrainine”. Esta fase corresponde 3 ele
vacio do débito de ov'12nio, situa¢io que de fato sempre
ocorré nas corridas sm geral. As distdncias para a apli-
cacdo do “Interval-Training” podem ser escolhidas, con-
forme o0s casos, entre as corridas de 100 e 200 metros.
Os principios fisioldgicos do sistema sfo obedecidos total-
mente. Quanto & inclusdio das distAncias de longo percurso,
elas variam conforme a prova & correr e quanto 3 sus
intensidade conforme o estado de treinamento do satleta.
No sistema, verifica-se que o principio da quantidade e
qualidade de trabalho ¢ obedecido, podendo, contudo, dan-



tro das mesmas regras gerals, ser o sistena moldado
pars longo prazo ou para curto prazo, conforme o inte
résse maicr ou menor da préxima competicio. O impor-
tante na splicacho do sistema ¢ também o técnico se uti-
lizar do teste de verificacio das condigdes do treinamento
atual do atleta. Semanalmente, outros testes de verificagao
deverfio ser postos em uso para sjustamentoe do plano,
A soma de {rabalho para cada sessdc deverd se aproximar
ou corresponder ao total da distdncia da prova. Para
aplicacio- do tempo de cada distdncia, em' cada sessfo,
necessdrio se torna s verificagio da velocidade méxima
do atleta para os 100 metros. O teste em pauta poderd
ser felto & base da distdncia de 50,00 metros. A velocida-
de spurada representa a percentagem de 1(0% do esférgo
do atleta, dado éste que servird de comparacio A percen-
tagem gasta pelo atleta no dia da corrida.

- Como em qualquer método ou sistema de treina
mento, cutros detalhes de grande importéincia deverfo
ser obedecidos. O aquecimento muscular, s técnica da
corrida, as formas varidveis de erercicios para ganhar
poténcia, elasticidade, habilidade motora e fortalecimento
de todo o corpo, serio da mesmea maneira apliendos no
sistema combinado de treinamento.

Poderia aqui citar os fatos comprovados na prética
com a aplicagdo do referido sistema. Deixo, contudo, de
o fazer, para que o3 proprios técnicos fagam suas expe
riéncias e concorram com outros estudos e andlises para
um sistema mails prdtico, mais proficlente, mais agrads-
vel e que de fato venha de encontro aos interésses do
processo € pratica do atletismo,

EXEMPLO DE UM DIA DE TREINAMENTO .

dados: — Ultima competicho realizada
— Velocidade dos 50,00 metros (lancados)
— Préxima competicio
— Dias de treinamento por sermans .
~— Quantidade de treinos
— Quantidade de testes
— Adsptacéo do atleta, fixag8o do ritmo, tdtica e
detalhes de técnica
— Descanso semanal
— Escolha das disthncias a correr nos treinos
~— Velocidade por cada 100 metros
— Percentagem de esfdérgo gasto nos 5000 metros

iT DISTANCIA
1-
1 6x 100 4+ 4000 = 66,1%
) 2 8x100 + 4000 = 66,1%
E 3 6x100 + 4000 = 661%
M 4 8§x100 4+ 3000 = 68,1%
A 5 Ax100 + 3000 = 681%
N 6 TESTES = 2000m + 2000mn
A
*
1 $x100 + 3000 = 681%
5 2 W0x100 + 2000 = 70,1%
E 3 10x100 + 2000 = 70,1%
M 4 10x100 + 2000 = 70,1%
A 5 6x 100 + 4000 = 63,1%
N 6 TESTES = 1000m + 3000m
A .
3:
i 6x 100 4+ 4000 = 6€81%
8 2 3x100 + 3000 = 701%
K 3 B 100 4+ 3000 = 70,1%
M 4 10x100 + 2000 = 721%
A 5 10x100 4+ 200 = 721%
N 6 TESTES = 4000m
A
PERCENTAGENS 100 M 400 M.
86,1% = 18,7 1.148
68,1% = 182 - 1.128
701% = 176 1.104
1% = 171 1.084

12m28,0s

9.060s 9m06,08

12.08,0s 5m52,0s

B8rn480s 12.08,0a

5.420s

5000 metros no tempo de 15m10,0.
62 x 2 = 124.

25 dias disponivels.

6 dias.

:1!8 dias.

| L

3 treinos.
1 (um) apds a realizacéo dos testes.
4000, 3000 e 2000 metros.

[T T

18,2s.
68,190,
T TOTAL
+ 4x100 = 5000m
+ 4x100 = 5000m
+ 4dx10v == 5000m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 3800m
4+ 6x100 = 3800m
+ 6x100 = 3800m
4 6% 100 = 5000m
4+ 4x100 = 5000m
+ 6x 100 = 4400m
+ 6x 100 = 4400m
+ 8x100 = 3800m
+ Bx 100 = 3800m
CONCLUSOES

1) A corrida de 2000 metros cobarta no tempo limite de
Tm(0,0s, constitui a distAncla e o tempo — testes -
para avaliar as qualidades principais do candidato -
8 prdtica das corridas de fundo.

2) O débito de oxigénio, relativo e estdvel, é a qualidlﬁ_; )
mais importante a se descobrir no candidato As
ridas de fundo. .
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4)

B)

8)

Foram as performances dos antigos corredores de
fundo que Geschler e Reidell se valeram para as pes-
quisas e éxito do “Interval-Training”.

O “Interval Training” é um sistema de treinamento
com base no trabalho fisico de qualidade. A hiper-
trofia cardiaca se faz em tempo mais curto. O atleta
ganha também mais poténcla muscular para correr
mais veloz.

O, trwinamento tnico do “Interval-Training”, cristali-

. za © atleta. Passa a nio oferecer mais a condigao

ideal para o corredor ganhar o equilfbrio de um dé
bito alto de oxigénio, situaclo que se observa no
trecho maior da corrida de fundo.

O sistema antigo de treinamento tem como base &
quantidade de trabalho, lastro éste que fanto neces-

()]

8)

)]

10)

sita o atieta para poder fixar o débito de oxigénio
mais razodvel e estdvel.

O treinamento combinado (“Interval-Training” + Cor-
ridas de Longa DistAncia) tem dado os meihores re-
sultados. ¥ mais recreativc e atende as congdicdes
sociais modernas do atleta gue se dedica & pritica
das corridas de fundo.

tr avalmcﬁg daaovelocl%adi: do atleta e seu estado de
einamento s os dois dados principais para a
aplicagdo do ireinamento combinado,

O treinamento combinado 4
dade e gualidade de trabalho. As rcentagens do
esférco nas corridas de distAnclas séo calculadas e
reajustadas pelos testes ou em competicles.

O sistema 'de treinamento combinado se aproximsa
bem da realidade da competicho.




