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PRECEITOS BASICOS — TREINAMENTO TOTAL
Plano de Treinamento
Conclusdes

A leitura de imimeros trabalhos modernos sébre &
preparacio do atleta e a apreciagdo do intenso movimento
desportivo mundial sugerem-nos, apés a realizacio de uma
andlise cuidadosa, troca de idéias e meditagho, & necessi-
dade de divulgar os ensinamentos colhidos e, em particular,
alertar os desportistas em geral sObre &3 novas concepgdes

relativas & conduglo do treinamento, qualgquer que sejs’

o desporto considerado.

O presente trabalho, sem cardter doutrindrio, néo
serd um “alcorido”, bem longe disso, mas um pequeno e
modesto ensaio, indicando os pontos bdsicos e os caminhos
8 serem seguidos na preparagio desportiva do altc nivel
Constituido de idéias gerais, baseadas nas solucles dadas
a0 trabalho desportivo pelos maiores especialistas mun-
diais, seré mais ums filosofia do treinamento, cuja aplica-
¢iio variard conforme o desporto, & experiéncia, a capaci-
dade e o espfrito critico dos responsdveis pelo preparc
dos nossos atletas.

PRECEITOS BASICOS

Embora o0 modo de agir na preparagdo dos atletas
depenida da atividade praticada, podemos relacionar alguns
preceitos comuns, apliciveis aos desportcs em geral. De
modo sucinto, a t{tulo de lembrete, vamos comentd-los
e ressaltd-los:

1° — Organizacio do Trabalho e Cooperagio da Cién-
cia — A organizacio eficiente do trabalho e a exploragédo
dos conheclmentos e recursos cientificos constituem, sem
duvida, a8 pedra angular do éxito desportivo.

Sem organizacdo nfio é possivel aspirar grandes re
sultados. A improvisacio e o agodamento na preparagéo
levam &0 insucesso. Haja visto o fracasso da selecho bra-
sileira de futebol na sua iltima excursio & Europs.

Igualmente, hoje em dia, nio é mais possivel, formar
atletas de escol, recordistas ou integrantés de equipes
categorizadsas, sem a utilizacio, cada vez malor, dos co-
nhecimentos e recursos cient{ficos.

Apesar dos elevados resultados conseguidos em tddas
as modalidades desportivas, estamos convictos que du-
rante muito tempo ainda, com freqilentes interrupcles,
haverd sempre uma pequena melhoria a acrescer As per-
formances anterlormente saicancadas ou A producfo das

- equipes. O alargamento dos conhecimentos humanos, em
evolucio constante, ndo permitird o homem estacionar tio
cedo, pois os chamados “limites extremos de suas possi-
bilidades”, segundo expreasiico tornada cldssica, dizem res-
peito as condigdes de vida nos tempos atuais.

O exemplo da quebra da barreira dos 4 minutos ns
milha — meta sonhada durante muitos anos por grande
nimero de corredores — & bastante expressivo e elucida
convenienternente a assercio feita, De fato; apds a con-
quista espetacular de Bannister, quando tudo indicava
que a sua extraordindria marca dificilmente seria supera-
da, eis que surge no cendrio desportivo mundial, nfo um,
mas uma gama enorme de corredores, que ulirapassain
vantajosamente o recorde estabelecido.

Na Unido Soviética, na Alemanha Oriental, na Pold-
nia, nos Estados Unidos e em imimeros outros paises,
os laboratérios trabalham exaustivamente na procura de
novos processos, capazes de atuarem positivamente na
busca da vitéria, ‘

Drachikow, treinador de Brumel, campedo olimpioo
e mundial de salto em altura, em recente congresso de
treinadores dos paises da drea socialista, demonstrou que
a téenica revoluciondria do seu pupiic estd assentads nas
leis da fisiologia, da fisica e da mecanica. .

A cooperagdio da ciéncia nas atividades fisioas te
sido tal que, hoje em dig, j4 se pode de imediato prever o
efeito dos esforgos do homem em movimento. A radiotéend.
ca tornou possivel ésse contrdle & distAncia, dando-nos
informacdes precisas relativamente 8o comportamento
funcional do atleta, em particular, sdbre a atividade do
seu coracho. A fisiologia desportiva soviétics, tendo ultrs-
passado a-sua fase experimental, jé utiliza o tele-regisiro
do treinamento com resuitatdos bastante animadores e po-
sitivos. O professor Letounov, por exemplo, em seus cons
tantes trabalhos, transcritos em revistas belgas e france
sas, refere-se com bastante familiaridade & prética do
controle a distincia. )

Repisando sinda o assunto paras dar-ihe maior énfase,
fagamos nosss as palavras de Zatopek, no apogeu de sus
carreira, quando interpelado se os seus recordes nio se-
riam jamais batidos. Sim, respondeu o grande atleta, deady
que sejam criados novos métodos de treinamento. Novos
métodos de treinamento, reforgamos nds, onde o empiris
mo nido terd lugar e a ciéncia serd, em larga escals, util
zada em todos os seus aspectos e pormenores,

Enfim, as clinicas de cardiologia, os institutos de fi-
siologia, os consultérios de psicologia, os servicos de p-
tricdo, os gabinetes de tisioterapia, os laboratdrios |
geral, os campos de experimentac¢ao pritica e os mode
processos de treinamento, de selecio e de contrdle pres-
tam aos atletas reais e extraodindrios servigos. Em parti-
cular, & Medicina é posta ao servico do Desporto e &ste,
ll;e':c]:%lprocamente. a ela fornece valiosos elementos de trs

alho.

2 — Progressao Gradual — O principio da progresafio
gradual ¢ a chave de adapta¢io funcional e da acomods-
¢do psicolégica. O treinamento deve, portanto, comecar
com ume gquantidade moderada de irabalho, com sumente
gradativo e constante em relagio aos resultados obtidos.
O organismo do atleta nac deve ser forcado e 03 excessos:
sfio prejudiciais, “Nada se faz sem tempo, nem sem
trabalho inteligente”, diz Baquet, treinadorchefe do Ins
tituto Nacional de Desportos (Franga).

Normalmente o atieta, para desenvolver as suss qu-
lidades, exige um longo periodo de preparacéioc. Rle ne-
cessita construir, através de um trabalho metddico, -
cional e progressivo, uma sélida base psicossomética e
técnica para competir com sucesso.

Sob os pontos de vista psicoldgico, de contrble e do
interésse que despertam as competicdes, é aceitivel o
procedimento de colocar o atleta, o msais cedo possivel,
nas representacdes desportivas. No entanto, quando isso
acontecer, é preciso que éle demonstre um minimo de con-
di¢bes fisico-técnicas e que, de maneira persistente e sem
desfalecimento, seu treinamentc continue através do tem-
po e sempre em progress&c cresconte.

3" — Clima Psicolégico — O treinamento deve ser
variado e praticado com alegria. O principio da variabili-
dade pode ser expresso em poucas palavras: “Agente de
vida, prazer e alegria na atividade”. QO entusiasmo é o
melhor excitante da energia vital, e para conservédlo €
preciso cxplorar os fatdres da motivacfio, a fim de evitar
o desénimo e a lassiddo mental que a intensidade An tra-
balhe produz. A monotonia concorre para a fadiga ™

O atleta néo pode ter problemas sérios — familiares,
profissionais ou econdmicos — e 0 seu espiritc deve estar
sempre despreocupado. Quando isso f6r impossivel, prin-
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cipalmente quando o treinamento tiver em visia competl-
c¢bes de alto nivel, é preferivel deixd-lo de lado e ndo
submetdlo sos trabalhos exaustivos da preparacio des
portiva. O emprégo mentor individual, em alguns casos,
muito poderd concorrer para s soluclio do assunto.

Igualmente, o repouso, & sensacio de boa savde fi-
sica ¢ mental, & vida calma e regrada, s confianga no
treinndor, a simpatia dos companheiros de equrizo e dos
toroedores, & manutencio do entusiasmo pela pritica des-
portiva, a alimentacfo racional, o interdsse pelas ativida-
goulwnuo rocrutlm.::x‘t.ro lnu{maru ouu;: qua:m
sxigincise rescindf na formacho am
m».&.

4 — Treinamenio Individual — Em funcio da natu-
resa dos diferentes desportos s das possibilidades o ne-
ossaidades dos atletas, sempre que possivel, o treinamento
deve ser individual. O emprégo das chamadas classes ho-
mogéneas, mas ns realidade heterogéneas, é assunioc supe-
rodo. A experiéncia tem demonstrado, principaimente na
Unifio Soviética, que o treinamento individual altamente

favorece a eclosio das qualidades psicosso-

miticas necessdrias ao campeio.

O tipe morfoligico do atleta e os seus pontos fories
e fracos, entre outras condigdes de ficil reconhecirmento,
infiuem rosamente no sstabelecimento do programs
individual,

Os dois tipos extremos — muscular e orghnico —,
caracterisados, respectivamente, por musculos possantes
e coracles desenvolvidos, apresentam capacidades e com-
portamentos diferentes. Harbig, Lauer, Daves, Ademar,
Schmidt ¢ Harry, por exemplo, sfic atletas do 1° tipo;
Pirie, Kuts, Barris e Elliot, bastantes resistentes, do 2°

A determinacho dos pontos fortes e fracos ¢ indis
vel. Qualidades fisicas & habilidades naturais serfip
dentificadas o sxploradas: Os atlstas fortes devem buscar
malor poténeia; os rdpidos, sumentar a sua velocidaae;
o8 res de bons pulmdes e coragdio volumoso, na-
turalmente, elevar ao méximo as suas resistdéncias etc.

O hiingaro Mihaly Igloi, crisdor do sistema dns “pon-
tos fortes”, referindo-se ao seu principal pupilo — Sandor
Tharos — assim se expressou: “Sua velocidade natural &,
sem ddvida, média, porém, dle é praticamente infatigdvel
quanto h resisténcia. Sus vontade para qualquer esfdrco
sObre-humann e sua capacidade de trabalho deixaram-me
sempre estupefato. Um érro que nunca se deve cometer,
com um atleta désse género, é buscar o sumento de sus
velocidade bdsica. Evitel sempre enganar-me e trabalhei
80 miximo a8 qualidades dominantes reveladas. .~

2der Jofre, campefio mundial de péso-galo, é possui-
dor de um extraordindrio direto de direita; por conse-
guinte, no treinamento deve procurar melhorar o seu di-
reto de esquerds, mas trabalhar com intensidede e elevar
ac miximo a do citado polpe de direita, que,
comumente, the dd a vitoria e constitul o seu ponto forte
como pugilista.

Don Kodjis, jogador de conjunto norte-americano de
‘basquetebol, demonstrou no dltimo campeonato mundial,
no Rio de Janeiro, & sua extraordindris habilidade de en-
coestar de longe — verdadeiro ponto forte —, que natural-
mente, conhecido ou evidenciado por ocasibo da prepars-
¢ho ds sua equipe, foi motivo de adequado aperfeicoa.
mento.

Os fatdres exteriores — familiares e profissionais —
também influem de maneilra notdvel na organizacio do
programsa de trabalho. Conforme o caso, hd beneficios ou
projuizos, sendo éstes mais comuns do que aquéles. En-
fim cads atleta, apos tudo considerado, impord para st
um programsa prépric e especifico.

5'—TnbdhodeEqr|:ig—06x1todapendedotrs-
balho harménico, equilib e entusidstico dos compo-
nentes da equipe de treinamento: atlsta, treinador, médico-

rtivo e laboratério. Outros elementos, conforme as
possibilidades da organizagdo, podem integrar o conjunto.
Por exemplo, nas disputas da Copa do Mundo, tanto em
Estocolmo como em Santiago do Chile, o selecionado do
Brasil, bicampeiic mundial de futebol, além do dirigente
geral, do treinador e do méddico, dispunha de observado-
res-técnicos, r limico, paicdlogo, dentista, massa-
gista, cosinheiro, sapateiro e roupeiro.
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Na equipe, cada um tem um papel definido e deve
se esforcar por cumpri-lo, com inteligéncia e propriedads,
nunce se osq que o sucesso sdmente serd possel-
vel quando houver uma perfeita cooperscdo de todos.
Assgim, o desportista, senhor das finalidades do seu trabalhe
e consciente de suas obrigacdes, necessita viver com natw-
ralidade, conhecer bem os pormenores técnicos de wus
especialidade, colaborar na formulacko dos programas e
cumprir os preceitos estabelecidos para a sua preparmn-
clo, por iss0 mesmo, a escola sovidtica estabelece s to-
mada de conscincis pelo atleta de sus acfio futura, como
elementio bdsico do treinamento. O trelnador, sem
ser suto-suficients, deve sstabelecer o plano de
& Assegurar & sua sxecugko, apresentando ao médioco-des-

eventuais identificadas. O médico-desportive, por sus ves,
Jogando com os seus conhecimentos upochﬂ;doa pro-
curard resolver, por sl s6, os casos gque estiverem ao seu
alcance, ou solicitard a cooperacio do laboratério, que
fard oe exames especiais pedidos ou estudard os proble-
mas surgidos. De posse das investigacdes realizadas, o
médico transmitird acs demais membros da equipe as
indicacdes relativas & melhoria do treinamento e da com.

peticio.

Modernaments, nos paises da Europa Ocidental, mais
um elemento, com real suceaso, estd sendo empregado
nas equipes de treinamento — ¢ mentor pesscal --, cuja
misséo consiste em aplainar todas as dificuldades e ajudar
0 atleta nos problemas de sua vida social e desportiva.
Alids 8sse procedimento j4 existe no futebol profizsional
brasileiro, onde vamos encontrar Pelé, Gerson e tantos
outros, assistidos por pessocas qualificadas, verdadeiros
conselheiros de seus atos e porta-vores de suas decisdes.

6* — Trabalhoe Concenirado — Os paises da Furopa
Orienta! realizam s preparacio dos sues atletas na base
do trabalho pesado. Zatopek, no suge de sua extrsordind.
ria carreira, treinava tr8s vézes por dis, julgando que a
obtengfio de recordes impunha um grsnde volume de ira-
balho. No entanio, mesmo para ailetas cCe classa inilam-
clonal, apesar da extenslo dos programas de trabaltho,
estd assentado e confirmado pela experiéncis que, em
absoluto, nio hd necessidade de uma prep tio exa-
gerada. Excepcionalments, o itreinamento ser reali-
zado duas vézes por dia, havendo necessidads de um des-
canso de 6 a 7 horas aproximadamente entre as priticas.
Gerschler, por exemple, tratando de corridas, aconselha,
pars um satleta j& preparado, no miximo, duss horass de
trabalho. John Lucas, treinador da Universidade de Mary-
land, acha que, se o praticante usar convenientemente o
seu tempo no campo do atletismo, nenhuma sessio de
treinamento precisa ultrapasssr 90 minutos. Gongalves,
professor da E.N.E.F.D. ¢ técnico da solecin brasileira
de atletismo, referindo-se a tOdus as atividades do treina-
mento, afirma que duss horas 380 mais do que suficientes,
Qutrossim, Olli Virho, treinador filandés, declara com a
sua largs experiéncia e autoridade: "Vale mals um trabs-
lho forte e curto que um longo e fraco”. Além disso, numa
exposicio sdbre o seu sistema de treinamento, estabelece
g;nnmdamdode trabalho duracio de 1 hora e« M

utos.

Corroborando e0m as opinifes expedidas, podemos
ainda citar ouirss opinites valiosas. O australiano Joha.
Landy, por exemplo, afirmou ainda hd pouco tempo: *Eston
certo que nio 0 treinar cinco horas por dis
para levantar um titulo olimpico. Uma meédia didris de
uma hors e mela, com uma absoluta concentraglo, é su-
fictente para atingir o fim colimado”. Xen Doherty, entro
sando & questio da continuidade do trabalho com & da
freqlidncia, completa a observaghio: “Nio é dificil acreditar
que a p desportiva pode ser realizads sem Is-
diga excessiva, durante 9 a 120 minutos, se o treinamento
nAo sofreu soluclo de continuidade durante todo o ano
e se 8 progressho do trabalho foi cuidadosamente estabe-
lecida. Os homens, através de um periodo longo de tempo,
fortificam a resisténcia A facdiga fisica ¢ mental ¢ séo
capazes de suportar trabalhos intensos que, a0 comecar
& preparacdo, eram considerados impossiveis, ou meamo,
sdbre-humancs”.

Fora do quadro do trabalho concentradc e especiall-
zado, em outros hordrios, outras atividades devem zer
praticadas. Os jogos de bola — futebo!, basquetebol, voli-
bol, tAnis etc. —, principalmente sob o ponto de vista
psicoldgico, sio coadjuvantes podercsos do treinamento.
Os desportos aguiticos, de maneira idéntica, enquadram:
¢ no rol das atividades iiteis & preparacio geral do
atleta e preenchimento das horas de lazer.



T — Aquecimands ¢ Volia & Calma — A realizagio
do aguecimento estd sssentads no principio fundamental
estabelecs a necessidade de preparar ¢ organismo
individuo antes de submetélo a irabalhos de certa
intensidade, Assim, pars satingir tals condicbes, deve o

atleta exscutar ssforcos moderados de preparagho arti- .

cular, nervosa ¢ funcional. O coragéo e os musculos, em
particular, devern ser bem preparados. Uma {freqliéncia
cardiaca de 130 batimentos no final de aguecimento, isto
¢, antes do infclo do trabalho propriamente dito, marcard
uma base de partida excelente,

John F. Warner, treinador americano, em trabalho

minime, » ldlphqio fisioléglca realisa-se antes do tra-
balbo intenso, & scomodaclo psicoldgica processa-se nor-
coordenacio neuromuscular melhors.

A forma de aquecimento, quaiquer que seja o siste
ma de trelnamento adotado, é, hoje em dia, mais ou me-
nos uniforme. Tonl Nett, por exemplo, recomenda:

: 1* — Trote lento, em tempo de marcha, durante 19,
15 ou mais minutos.

2 — Alguns exercicios gindsticos (podem ser supri-
midos).

3 - Uma vez ou outra levantar alto os joelhos.
4° — Repeticlio do trote lento (durante pouco tempo).

§* — Corrida de aceleragio na distiincia de 100m apro-
ximadamente, repetida, 3 a 4 vézes. Nesta corrida, no
final de cada etapa, deve ser feito uma “ponta de velocl-
dade” de 20 a 40 metros e com a méxima velocidade, del-
xando depols o corpo ser levado pelo impulso. 1sto feito,
realizar uma pequens marcha ou trote leve, antes de re-
peti: outros 100 metros de cornda.

6* — Entre o aquecimento e o comégo do trabalho
propriamente dito, pode-se marciiar durante algum tem-

po (10 & 15 minutos), tendo em vista a recuperagho.

Conforme a temperatura deve fazer-se maior ou me-
nor “squecimento”, até gue haja completa sudorese. O
frio, além do uso de agasalhos, impde mais trabalho, ¢ o
calor, a0 contrdirio, moderacio. John Lucas, treinador
norte-americano, scha que uma corrida suave de 3km
aproximadamente, constitul étimo aquecimento. Enfim, 20
2 30 minutos de trabalhc efetivo, em principio, so sufi-
cientes para realizar um aquecimento completo.

Muitas vizes o aquecimento nio é seguido por outros
trabalhos, visando a sus realizacdio apenas ativar o atleta,
quando h& o desejo de poupélo por virias circungtincias.
Gerschler, nos seus planos de treinamento, constintemen-
te age dessa maneirs. :

A volta & calma é o inverso do aquecimento e con-
siate em diminuir o ritmo cardiaco gradativamente, ac
mesmo tempo em que se processa a descontragfio e re
cuperacio dos misculos. Normalmente, serd realizada por
um trote suave de 5 a 10 minutos, seguido de marcha lenta.
Apos o treinamento, o atleta deve sentir-se estimulado

e nLio fatigado.

8* — Treinamenic Total — Bastante tem-se modift.
cmr%mwsmtﬁnmm.mmém&pw&-
portiva.

No meio brasileiro, entre o8 anos de 1930-1940, possl-
velmente por influéncia da escola francesa, o sistems de
treinamento em voga, qualquer que fOsse o ,
era constituido por sessfes de educaclo fisice I
sessSes de técnica especifica e sessdes de aperfeicommento
pritico. A primeira visando 4 obtencio e conservagho
da “"condicdo”, e as duas ultimas, 0 apuro das possibili-
dades do atleta e a aquisicio da “forma®.

Hoje, mais bem estudado scb o ponto de vista pri-
tico e clentifico, bem malores sio as exiginoias do trel
nemento desportivo.

A preparacho iécnica em qualquer rto, embora
degmndeimport&nm,nlotamm:muﬁterpm
derante e quase exclusivo de outrora. As questSes do
paro orginico, do desenvolvimento da poténcia lnuem
do treinamento Invisivel (apdlc is fOrcas Equleu. ali-
mentacio, melhoria dos hidbitos e sistemas vida, cuids-
dos de revigoramento e adaptacho, emprégo sdequado das
horas de lazer etc), da contribuicko & medicine despor-
tiva ¢ do registro do treinamento moditicaram o aspecto
dos antigos sistemas de preparacfio, impondo
gaches no quadro de trelnamento total. O trabalho & inte-
gral: agese planejadamente e de maneirs racional sSbre
todos os aspectos da personalidade do atleta.

Quantas vézes, observandose um langador da disco,
por exemplo, ouvimos: Que belesa de técnica, porém que
resultade fraco... Se tivesse poténcia muscular... %u.
que poténcia, mas... faita técnica, nko sabe arremessar. ..

Todos o8 preparos siao necessirios, com malor ou
menor desenvolvimento, conforme o dasporto, o. grau de
treinamento e as necessidades do atleta. E preciso real-
zar um trabalho harmonioso, equilibrado e paraleio. Ne-
gligenciar um s6 déles compromete o resultado final,

diz Mollet. _
' 9 — Multiplicidade de Meios — As do
treinamento si0 bastante varidveis. A multip de

meios, em lugar de prejudicar, constitui um fator de pro-
gresso. Assim, no desenvolvimento da poténcia muscular,
por exemplo, inimeros melos de aglio podem ser empre-
gados: “Cireult-Training”, “Power-Training”, Contragio Iso-
métrica etc. Enfim, a verdade & esta: nido hi um unico
sistema de trabalho a empregar, pols muitos caminhos
conduzem Aaoc Sucesso.

TREINAMENTO TOTAL

Tendo em vista 0 exposto nos dois Ulitimos itens do
capitulo anterior — treinamento total e multiplicidade
de meios --, estabeleceremos, em seguida, um esquema
pormenorizado das servidSes impostas ¢ meios emprega-
dos na preparacio desportiva de atletas categorisados.
Eles ndo foram tragados ao acaso, mas resuitam da apre
ciagdo™ das solugles dadss ao problema do treinamento,
nos tempos atuais, pelos maiores especialistas mundiais,

Cumpre assinalar que, na discriminacio dos meios
utilizados nos preparos — orgdnico e muscular —, colo-
camos em grifo os de emprégo mais generalizado em
todo o0 mundo e of de nossa preferéncia o experidncia.
Igualmente, agimos de maneirs idéntica psra resssltar
o valor da caderneta de treinamento.

N _ SERVIDOES

i Preparo ou aperfeicoamento técnico (apren-
.1 dizegem do desporto e uso econdmico da
energia muscular), comportando trés fases:

Anamenese desportiva e teste de orientagiio.

Exercicios gerais e especials, aprendizagem dos det;alhes tée-
nicos e tdticos e apiicachio pritica dos ensinamentos adqui-
ridos. -

{1) Avaliaclio das possibilidades do atleta.
(2) Aquisicio da técnica especifica.

Apurc da técnica e da tdtica (se f6r o caso). Nos desportos
coletivos, por exemplo: trabalho de conjunto e exercicios
tdticos orientados para o desenvolvimento da visio periférica,
do sangue frio, da iniciativa, do espirito de decisfio etc,
a fim de obter acles precisas e um jogo de equipe perfeito.
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" (3) Aperfeicoamento para a competicio.




;W' desenvolvimento da fun-
Wﬂﬂ. passando por trés

« funcional bé.
(1)7 “A*o da “condigho .

(2) Aquisigho ds resisténcis.

(3) Aquisicho do endurecimento,

“Interval-Training”, ou ouiras mod:mhdu da trabalho:

“Partlek”. .

;onj ttc-!) + e ] " il
un .

“Fartiek” - “Interval-Training” (empregado—em oonjunte).

“Crous” = Passsin.

Percurso Natural de Hebert.

Trabalho Continuo de Corrida.

Trabalho mals rigoroso (Endurecimanto = Resisténcis 4+ 8o
frimento, segundo a fdrmuls de Mollet).

Preparo Niuscular (desenvolvimento da po-
tincls Deuro-muscular) comp
duas fases:

(1) Aquisicho da “poténcia muscular b
sica”,

) A&uj.:iqio da “poténcia muscular espe-
¢ .

*Power-Training” ou outras modalidades de trabaiho:

*Circuit-Training”
'Ci!'ct:lit-'rminlnz". + *“IntervalTralning™ — como anterior-
men

Gindstica em Geral (de chiio, de aparelhos, espaldares, etc.).
Exercicios com Cargas (haltsrofilismo puro, treinamento com
pescs, medicinebol, sacos de areia eto.).

Exercicios Naturals (saltos, arremessos, transposicko de bar-
reiras, corridas em rampas ascendentes, trabalho em dunas
de arsia etc.).

%kwerdciou de Contragho Isométirica.

“Interval-Training” (ou gesto fundamental do desporto em
tretnamento levado a0 méximo): trabaltho de velocidade

explosiva.
(Como trabalho complementar, podem ser empregados, com

menor freqléncia, todos os mefos citados pers s aquisiclo
da “poténcia muscular bisica”).

Treinamento Invisivel:
Preparo psicoldgico.

O problems da alimentachio.

Melhoria dos hdbjtos e sistema de vida.

Cuidados de revigoramento ¢ de adaptacio.

Emprégo adequado das horas de lager.

Estudo do caréter do atleta na vida privada e nas lides des-
portivas, Apélo is suas fOrcas psiquicas — do “Pep-Talk” so
hipnotismo — segundo a ressio des Mollet.

Emprégo do mentor individual & dos principios do “Mental

Investigncio da allmentacio do atleta e estabslecimento do
seu carddpio ideal. Alimentacho racional, varisda, sadis, sa-
borosa, costumeira, sem extravagincias e tomadas em horas
certas. Alimentacio especial de competicho.

Trabalho sem desgasts, repouso recuperante, higiene corpo-
ral abscluta, vida ao ar livre, vida sexual a
do fumo, uso moderadissimo de bebidas alcodlicas ete.

Massagem, estdgios de oxigenaclo, vids em comum, culds
do com os pés, saputos e vestimentas adequados etc.

Recreacko: cinema, teatro, passeios, misica, leitura, reuniSes
culturais, visitas socials, jogos desportivos etc.

Contril ds Medicina Desportiva (con-
trdle mduporuvo permanetite).

Selecio e Orientaclio: exames médico-bésico, morfofisiolégl-
ialixados.

co o em laboratdrios espec

Registro do Treinamento

mtrom exames myidicos de oontrdle, morfofisioldgicos roii-
08 ¢ em laboratdrios especializados.
Tratamento e recuperacio,

Desegvolvlmmto e aperfeicoamento dos sistemas de treins-

mento,
Cadernets de ireinamento ¢ ¢ seu oomplemento — s Ficha
Médica Contidencial.




TREINAMENTO TOTAL .

REGISTRO
PO
J REMNAMENTO,

ONTRIBUICRD
DA
MEDICINA

DESPORTIVA

TECNICO

ExiTo
DESPORTIVO

PREPARD

ORGANICO /

e
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1* — Preparo ou Aperfeicoaments Técnico — No inicio
do trelnamento, para avallacBo de suas possibilidades, o
atleta ¢ submetido a uma série de testes de orientaglo:
, técnicos ou psicotécnicos. Tendo em vista compe-
de alto nivel, ¢ preciso que o futuro campedo sefa
dotado de qun.mgdu fisicas, menfais e psaiquicas.
mgsunto Ji estd bastante divulgado: hd testes bem estu-
e padronizados para todos os desportos.

O preparo ou aperfeicoamento técnico, expresso por
meio de uma perfeita coordenagdo neurcrnuscular, con-
siste no emprégo judicioso e exato das forcas do atleta.
Assim, cabe ao treinador, desds o comégo da preparacio
que os seus pupilos realizem, dentro

T

exngd “mecanizra dos {ritos”, que mata a per-
lonau?;dd:do pntlem?: Adsmﬁg por meioc de exercicios

® especials, serd procurads a melhoria dos pontos
m e de certas qualidades fisicas: flexibilidade, agili-
dade, destreza e velocidade.

Na corrida, por exemplo, todos os movimentos que
ollc partici] tamente do esfdrgo consomem uma
osrta quanti de oxigénic, que poderd ser melhor utl-

rin da performance. O
da técnica, diz Bannister, visa a substituir
tensic musculaz supérflua de bracos, peito e cabeca

pelo relaxamento muscuisr.

Em todos os desportos individuais hd vérios estilos.
O treinador dsve observar bem oz seus atletas, orlentan-
do-0s para a exscugio perfeita do estllo mais adequado
a0 seu tipo & procurando, a0 mesmo tempo, evitar sem
oorrecho, os chamados “estilos naturais”, quase sempre
chelo de movimentos initeis, conseqlientes de m4d orienta
¢do inicial. Nos desportos coletivos, do mesmo modo, o
atieta deve aprender a téenica perfeita das jogudus.

Harbig, o atletacobaia do “Interval-Training”, melho-
rou considerhvelmente a sua corrida, depois que Gerschler,
seu treinador, introduziu, algumas modificacbes na sua
passads. Sem outros inconvenienias que possa acarretar,
ums passads , em desacOrdo com os compri-
mentos das pernas ¢ & constituicio do individuo, exigird
malor consumo de oxigénio.

2 — Preparo Orglnics — O preparo orghnico dix res-
peito & melhoria do sistems cirdio-respiratério. £ preciso,

por meio de estimuloe adequados, mustular o corsgho ‘e .
resistincia

sumentar o débito sistdlico. A aquisigho da
serd a mets procurada.

O preparo orginipo do atiets, como )i fol dito, deve
ssr metddico e progressivo. Doutro iado, para & obtenglho
de resultados altamente positivos, toma-se necessdrio que
@ treinamento seis conduzido de maneira emdrgica, im-
pondo a0 organismo do praticante os “stress”, vevdadsiros
estaclos de anglistia momentlnes, seguidos de tempos de
recuperacio, representands um “alarme” do organiamo
contra a faita de oxigénic. Dal a escolha do “Interval
-Training” dentre uma gama enorms de processog de trei-
namento, como o mals ladicado para dar resisténcis.

O “Interval-Training”, além de jyumentar a
dadedoorgmimodontletapanmnmouupm
equilibrio em face do esfOrgo, asseguralhe uma conve
niente adaptacfio fisioldgica. Da mesma maneira que ume
miquina nko trabalha sem combustivel, nada pode pro-
duzir o motor humano quando lhe falta o oxigénio neces-
sdério ao seu restabelecimento. Tratase, portanto, de me-
lhorar e explorar, peio treinamento, a capacidade de de-
fesn do organismo do aileta contra a falta do referido
gés. No aumento do volume e da capacidade do coraclo
encontra-se s chave principal do problema, cuja soluclo
esid assentada no emprégo de pequenos esforgos seguidos
de contra-esforcos. Alids, as sessles de trabalho dos mé
todos de Hebert e de Joinville, pertencentes i eacolg
francess de edu
de continuidade e da alternfincia, agem de maneira idén-
tica, mantendo sempre o ritmo circulatéric do pratican.
te em movimento constante, com reais beneficios para
o funclonamento de seu mecaniamo de regulacio, -
:1:]9 por um melhor fornecimento de oxigénio aocs mus
culos. -

O “Interval Training” é de empr.__ normal nas cor-
ridas de fundo e melofundo, porém, em virtuds de seu

caclo fisica, na aplicagio dos principios .

elevado valor no aumento da resistdncia do atleta, estd

sendo utilizado, com reals vantagens e beneficios, nm
quase totalidade dos desportos.

HA inimeros sistemas assermelhados so “Interval-
‘Training”, mas cumpre chamar atenciio sbbre os trabe.
lhes da dupla alemad — Gerschler e Reindell — do Insti-
tuto de Educacfio Pisica da Universidade de Preibirg
im Brisgau.

A Divisio de Educacio Figlea, do Ministério da Edu.
caciio e Cultura, com permissfio de Gerschler e Reindell,
organizou uma coletAnee sbbre o assunto, talvez, a mais
completa em lingus portuguéss.

3* — Preparoc Muscular — O sisterna muscular do
atleta deve ser convenientemente desenvolvido. O sumento
da poténcia muscular — {0rca impregnada de velocids-
de —, qualquer que seja o desporto, constitul uma neces-
sidade para a obtengfio de altas performances.

Hoje em dia, nioc hé mais controvérsias quanto &
necessidade do trabalho especifico dos muisculos nos des
portos. O norte-americano Mc Cloy, recentemente falecido,
preconizava, hd majs de 30 anos, essa maneira de agir,
chegando mesmo a prescrever, em interessante trabalho,
ums série de exercicios isotdnicos para aumentar a forga.
Karpovitch, médico e professor universitdrio norte-ameri-
cano, tenaz adversdrio do emprégo de pesos no treina-
mento, durante muitos e muitos anos, rendeu-ss mais
tarde & evidéncia e realizou interessante com
individuos de 18 a 30 anos, concluindo que, nos diferentes
desportos, os praticantes de musculacio sic mwm mais
ripidos do que os demais atletas. Wichstrom, “coach”
norie-americano, apés realizar um teste de impulsio ver-
tical, constatou uma média de 4cm de melhoria nos seus
pupilos de basguetebol, que realizaram uma preparacio
muscular regular e bem orieniada. Cox, treinador austra-
lano, em interessante trabalho dpublicado recenternente
sObre o emprégo de pesos no treihamento, refere-se ao
sucesso obtido, na preparacdo de uma equipe de futsbol.
Korobkov, lider dos treinadores soviéticos, ¢ também adep-
to fervorosc da musculsclio nos desportos. .

. Quando convenlemfemente estimulado, 0 musculo ree-
ge por engrossamente das fibras ¢ aumento da capilari-
zaclo, fato ainda nfc completamente elucidado, se pelo
sumento de capacidade dos capilares ou formacio de
novos. Este aumento & de infludncia, importando
na melhoria da circulagfio sanguines, tormando, por com-

e
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. seguinte, malor a posajbilidade de levar oxigénio a0
musculo.

Qualquer que seja o estimulo — lento, explosivo ou
isométrico — produz tensfo no miisculo, acarretando, no
fim de certo tempo, ganho de forca Mas, sob o ponto de
vista desportivo, a execucho dos exercicios geradores de
poténcia, sem necessidade de muitas repeticSes, deve ser
foita de maneira explosiva, isto é, partindo de uma espécie
de arranco pu disparo. A forca necesséria ao desporto nfo

" se adquire por movimentos ientos, e sim por gestos totals
que mobllizam todo o corpo, ou ums de suas partes, e
pariem do relaxamento.

A execuclio ideal de todos oa exercicios, como j4 fol
dito, serd expiosiva e obediente ao principio da sobrecarga
do trabalho: um musculo desenvolve-se em dimensio e
tores quando € sobrecar 0, isto &, solicitado a exercer
sus - pontra uma resisténcia maior do gue normal.
mente enoconira. A f6rga é posta em trabalho de modo

losivo & nio lentamente, pois ¢ atlets precisa de mus
os fortes e explosivos, fatOres de velocidade.

O fisiologista russo Simkin, depois de ums série de
investignobes, elucidou com clarezs a questfico do dssen:
volvimento da poténcia muscular, informando gque o tra-
balho com cargas pesadas proporciona resultados bastan-
tes ripidos. Mas, prosseguindo nos seus estudos, demons-
trou que essa forma de preparaciio nio conserva, em pro-
velto do gesto dindmico inerente & maioria dos desportos,
&s mesmas propriedades. Em outras palavras, provou
que nada melhor para o desenvolvimento do sisterna mus-
cular do atleta que utilfzar uma série de exerciclos de
oontra-resisténcia, empregando, em intima mistura, formas
atraentes e variadas de travalho.

O “Power-Tralning”, processo de trabalho criado por
Mollet, estd perfeltamente de acOrdo com as conclusbes
de Simkin. Assim, na escolha <dos seus exercicios, devem
ser utilizados cargas pesadas (halterofilismo), cargas leves
de B00 g a 10 kg (medicinebol, pequenos halteres, sacos
de sreiz etc.) & ¢ corpo como engenho (gindstice de chio
stc.), forma perfettamente enquadrada no emprégo do
material pesado, com a incontestdvel vantagem do gesto
dinfmico.

Em 1960, na Olimpiada de Roms, os remadores ita-
lianos, que conseguiram duas grandes vitdrlas — 2* no
“cance” e finalistes de § —, utilizaram o “Power-Training”
nos seus treinamentos. O pdélo-agqudtico italiano também
deve 8o citado sistema o brilbantismo de sua atuacio.

A Major Rauol Mollet, no manual de sua sutoria
“Power-Tralning”, fomece os elementos para a montagem
e exocucho do trabalho.

Q *Circuit-Training” é outro sistema bastante reco-
mendado, principalmente quando o tempo € escasso. Aos
beneficios do aumento da poténcia muscular, proporcio-
" n& 80 atlets melhorla do seu aparelho cardiovascular.

O Prof. Oswaldo Goncalves, lder dos treinadores
brasileiros de atletismo, temn empregado o “Circuit-Trai-
ning” com &xito nos stletismo e no basquetebol. Séio pala-
vras suas “. . . concluimos com satisfacdo que o “Circuit-
Training” é de grande valia na prdtica do atletismo, Te
- mos utliizado a sua aplicagho, tanto no infclo, durante ou
depois da sesaio didria do treinamento especifico do atleta
de corridss em geral, saltos ou arremessos”. Em outra
oportunidade, disse também: “O “Clrcuit-Training” teve
& Sua aplicacAo no basquetebol. .. Ao contrdrio do ca
minho comum, em busca apenas de que os Jogadores ga-
nhassem mals impulsio para o salto e mals velocidade
na corrida, principalmente no “arranqgue”, seguiu-se ca-
minho mais amplo no sentldo de que os jogadores se
tornassemn mais agressivos, maiz confiantes, mals resis-
fentes e mais fortes. O “Circult-Training” pareceu-nos o
método mais sdequado, ndo sé pelo pouco tempo dispo-
nivel como pels atracio que oferecla como conjunto de
exercicios tisicos”.

A obra “Circuit-Training” de R. E, Morgan e G. T.
Adamson, da Universidade de Leeds (Inglaterra), € bdsica
s0bre o assunto. ‘

Outrossim, cumpre alertar sObre a importAncia do
“Interval-Training” no preparo muscular. Embors é&sse
sistema exerca um papel preponderante na aquisicio da
resisténcia, grande é o seu valor no desenvolvimento da
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mento do ténus musculsr e pelo deficit do oxigénio resul-
tante do esférgo realizado na fase smserdbica do estimulo.
Porém, a sua aclio é insuficlents ¢ nfio poders, por si sd,
fortificar a0 miximo a musculaturs.

4 — Treinamento Invisivel — Denominase treina-
mento invisivel a t4da acko especifica de preparacio do
atleta, realizada semn exiginecia de esforcos fisicos. O pre-
paro psicoldgico, o problema da alimentacdoc, a melhoria
dos hébitos e sistemas de vida, 0s cuidados de revigors-
mento e de adaptacio € o emprégo adequado das horas
de lazer, entre muitas outras gquestSes, sio componentes
désse treinamento e melos indispensdveis para obtencglo
gg n&éﬁmo rendimento no preparo e apuro fisico-téenico

atieta,

a) Preparo Psicoligico — £ o preparo baseado no
comportamento do atieta, no estudo inicial da sua perso-
nalidade e, principalmente, nas impressSes c}ue 4le nos dd
nos trelnamentos, nas competicSes, na vida familiar ¢ pro-
fissional. Cabe, portanto, 80 psicélogo, elemento in
sdvel em uma preparacio desportiva de aito nivel, atuar
adbre as inibi e complexos do atlets e fazélo aplicar
o0 seu pensamento na acgho . B preciso vigiar ¢
seu psiquismo, a fim de impedir qualquer fracasso. Em
alguns casos, torna-se necessirio estimular a vontade do
praticante, que, embora inata, é suscetivel de pequencs
melhoramentos. O fisiologista australiano Forbes Carlisle,
citado por Mollet, tem utilizado nos seus trabalhos varia-
dos procedimentos, desde a sugestdo até o hipnotismmo, A
acdo sObre o psiquismo do atleta deve ser olhada com
bastante culdado, principalmente em paises, como o Brasil,
onde certas questdes sdclo-culturals impdem para alguns
individuos a necessidade de uma assisténcia protetors e
orientadora. £ o caso da utilizacho do “mentor individusal”
que cuidard dos problemas do atleta e o assistird de perto,
nos seus deslocamentos e treinamentos. Sendo o homem
um “animal soclal”, torna-se necessérlo harmonizar 8 atl-
vidade desportivae do atleta com sua vida em sociedade,
pois os problemas familiares e-profissionais, conforme se
apresentem, podem influir no seu psiquismo, trazendo,
em conseqiiéneis, beneficlos ou maleticios & preparacho
desportiva. Enfim, o papel do psicdlogo é de tal impor
thncia que, diz Moliet, a palavra de ordem da Federacio
Russa para as Olimpiadas de Tdquio ¢é: “O fim principal
do treinamento desportivo serd o preparo psicolégico™.

b) Problema de Alimentagdo — O homem vale o que
come. No atleta submetido & um treinamento intenso, por
mals forte raziio, grande é a importincia de tal afirmacfo,
sendo bastante aprecidvel a influéneia da alimentacdo sd-
bre o rendimento do seu trabalho. Assim sendo, torna-se
necessdrio saber “o que &le come e como come”, a fim
de ser possivel, dentro de suas condigdes econdmicas e
outras circunsténcias, estabelecer o seu carddpio ideal ou
corrigir, guando a éle nio se puder chegar, 08 maleficlos
de uma alimentaciio defeituosa. O médico-desportivo, com
auxilio do laboratério de nutricko ou sem éle, deve nortear
@ escolha dos alimentos durante o treinamento e antes ¢
depois da competicio.

¢) Melhoria dos Hibifos ¢ Sistemas de Vida — 2
preciso melhord-los ou modificd-los, se f0r o caso, mas,
para conseguir tal melhoria, torma-se necessdrio criar um
ambiente adequado, isto é, um clima psicolégico favord
vel ao trabaiho, mantendo o atleta sempre slegre ¢ des
cansado de corpo e espirito. O atleta que exerce um estdr-
co estafante, ou tem sérios problemas familiares ou pro-
Hiasionais, nfic deve ser submetido a esforcos intensos de
um treinamento especlalizado de alto nivel.

d} Cnidados de Revigoramento e de Adaptagheo —
Hd uma série enorme de cuidados e providéncias, que,
juntamente com os outros aspectos de trelnamento invi-
sivel, muitc poedem aumentar o rendimento do trabalho.
A massagem, »¢ . exemplo, ¢ um agente poderoso de su-
cesso, mas empregada de maneira inadequads tornsa-se
nociva e contra producente. Alémn dizso, é oportuno dizer
algo sbbre o “doping”, cujo uso constitui verdadeira nega-
¢do do espirito desportivo, acarretando prejutzos fisico
e morals ao atleta.

e) Emprégo Adequado das Horas de Lazer — As
noras de lazer, quando mal aproveitadas, sio grandes ini-
miges do atleta. Diferentes atividades recreativas sio ire
comendadas para preencher essas horas: cinemas, teatro,
miusica, desportos variados etc. O basquetebaol e o voilbal,
além, de contribuirem para o treinamento, constituemn exce-



lentes melos de atrecho & srejamento do espirito. Sob o
to de vista psicoldgico, m modernos estudos,
n‘_‘meeuldnde do stleds ter uma atividade profissional
fors do desporto. Pennidter ¢ médico, Brumel, estu
dante etc. :

e

5 — Ceatribuigho da Medicina Desportiva — A me

4 umsa especialidade relativamente nova,

mas 49 Teais servicos no desenvolvimento desportivo,
Indimeros sstudos e experiéncias vém sendo realizados em
: o mundo, a fim de elucidar, cada vez mais as ques-
" theg de-blologia do homem em movimento e dos perigos
resultiavies do trabalho fisico mal orientado. O sistema

-~ 4e trelDamento, apolados na medicina, cada vez mais,

vimas desenvolvendo e aperfeigoando.

De modo geral, as atribuicbes do médico-desportivo
podem ser grupados em uma férmula simples: seleciio,
orientaclo, contrdle, tratamento e recuperacio do atleta.
Déle também ¢ a questio da alimentacidc racional.

Os exames médicos, antes, durante e apds o treina-
mento, sdo imprescindiveis. Parte do suceaso das grandes
vitorias desportivas devese ao trabalho incansdvel do
médico-desportivo, como componente da equipe de trei-
namento.

Todos os drghos e funcdes do atleta precisam ser
cuidadosamente examinados, porém o coragiio, os pulmbes,
o sistema muscular e 0 sistemsa neurovegetativo, em parti-
cular, serfio objeto de pesquisas constantes e profundas.
O exame dc puiso, a tomada de pressiio, a pesagem fre-
qiente, o raio X, s eletrocardiografia e muitas outras ve-
riticagles serfio de emprégo corrente.

Em resumo, sbmente com um contrdle meédico ade-
quado poderd o atleta esperar realizar altas performan-
ces. Por 1850 mesmo, deve o médico-desportivo: estudar,
vigiar, orientar e cuidar do atleta em todas as fases de
treinamento. A sua importincia é tal que, nos mals adian-
tados centros de treinamento desportivo, pensa-se em dar
s responsabilidade da preparacio dos campeSes ao trei-
nador-médico. O tcheco Barany, por exemplo, em recente
trabalho, preconiza ¢ recrutamento dos treinadores de
nataclo entre os médicosnadadores. £ Sbvio que o médico,
mesmo especializado, necessitard adquirir uma soma con-
siderivel de conhecimentos pedagégicos e priticas para o
exerciclo da fungdo.

6 — Regisiro do Treinamento — A caderneta de trei-
namento € o documento estabelecido para o registro do
trabalho, em conjunto, dos quadros construtores do suces-
so desportivo: atleta, treinador, médico-desportivo e la-
boratdrio de pesquizas. Nela siio escriturados os elemen-
tos de avaliacio individual do treinamento, na base de uma
sintese de observacbes médicas, morfofisioldgicas, psicold-
gicas, mecénicas e sociais.

O sucessc desportivo, como ji4 fol dito, estd assen-
tado na organivacho do trabalho. Por isso mesmo, toma-
8¢ Indizspensdvel acompanhar a. marcha do treinamento,
registrando-se todos os dados colhidos na caderneta, cujas
principais finalidedes, expressas em poucas palavras, po-
dem ser assim resumidas: selecio e orientagfio despor-
tiva, contrle de treinamento, prdtica do treinamento
individual, ajustagern do trebalho de equipe, confianca
e motivaghio do atleta, continuidade de treinamento & uni-
ficacho dos sistemas de contrdle.

A caderneta comportard vérias fichss, cujos traba-
ihos de registro ficarfic a cargo do atleta, do treinador e
do médico-desportivo. Vinculada a ela, serd organizada a
ficha méddico-confidencial,

Tatarelli, médico-desportivo italiano e principal orgs-
nizador da cadernets do Conselho Internacional de Des-
porto Militar, em comunicagio feita no ultimo Congresso
de Medicina Desportiva, em Moscou, assim se expressou:
“...a caderneta do treinamento ¢ um sistema eminente-
mente dinfimico, onde tudo é movimento. Néle t&das as
partes sko interpenetradas e indiviafveis, Indispensdvel
pars acompanher o treinamento, o regiatro dard aso atleta
protechio, facilitard o contrdle do progresso do trabalho e
contribuird para que éle alcance alips performances”.

PLANO DE TREINAMENTO

Nio é fdcil estabelecer, de inicio, um plano de tra
balho perfeito, mesmo que a equipe de treinamento seja
constitufda de elementos experimentados e disponha de
centros-médicos desportivos superiormente equipados para
0s seus exames e contrdles. Em realidade, somente apds
o atleta realizar competigbes, pode-se melhorar, com mals
acérto, o programa adctado, embora jé evoluido através
das observaches didrias do treinamento, pois os resulta.
dos alcancados, na busca da vitdria ou de maress, sho
05 que asseguram, verdadeiramente, a possibilidade de
critica. Trata-se, por conseguinte, de julgar 0s sucessos
ou insucessos obtidos com dados objetivos. A competicko
tem para o treinador, diz Gerschler, a mesma significagiio
que o aparelho de medida tem para o clentista.

A equipe de treinamento sabe o gque o atieta pode
produzir. Assim, é preciso pesquisar as causas quando a
performance ndo satisfaz. H4 slguma deficiéncia no pre-
paro técnico? E preciso melhorar & resisténcia? O desen:
volvimento da poténcia muscular deve ser incrementadc?
Impde-se a methoria da alimentacdo? Torna-se necessirio
fazer um apélo as férgas psiquicas? Existe defeito no cal-
¢ado? A massagem tem sido aplicada com regularidade?
Cumpre aperfeigoar certos hdbitos e o sistems de vida?
As horas de lazer estio sendo bem aproveitadas? Quais
o8 auxilios que poderfioc ser pedidos a medicina-despor-
tiva etc. Enfim, tudo serd explorado, e ¢ plano, que ndo
é uma peg¢a rigida, ajustado, alterado e aperfeicoado.

No estabelecimento do plano de treinamento, confor
me as possibilidades e a categoria dos atletas, temos s
considerar, de modo gera), trés cascs mais comuns:

1* — Atletas novos de grande futuro.

2 — Atletas seleclonados para competicGes rotinei-
Tas programadas.

3 — Atletas menos categorizados — jovens estudan-
tes, militares ete.

No 1° caso, principalmente nos desporios individuais,
cumpre organizer um programa a longo prazo. Os trei-
nadores mais experimentados acham que sioc necessdrios
dois 2 trés anos para a producic de um satleta de classe .
internacional. Rle realiza, durante #sse grande periodo,
um trabalho de fortalecimento dos drgfios e acumula eher-
gis e capacidade para uma producgfio de valor. H necessi-
dade de um treinamento variado e bem coordensado. |

No ¥ caso, quer se trate de desportos individuais ou
coletivos, temos de estabelecer, normalmente, um progra.
ma anual. Quando hi um perfode defimide de cumpets-™
¢Oes, tudo serd fécil e o programa desenvolver-sed de
maneira metidica e racional. Caso contrério, € preciso
estabelecer uma preparacfio bdsica do atleta, em um curto
espaco de tempo, para continuar na execugio do pro-
grama estabelecido, apds cada competicio. O atleta deve
alcancar 0 médximo de suss possibilidades na época das
competicles mais importantes.

Finalmente, no 3° caso, o plano anusal serd simples &
menos exigente. As obrigacles da vida social ou profiasio-
nal nfic permitirfio explorar, como seria desejével, todos
08 beneficios do trelnamento total.

Outre ponto importante a considerar, no eatabeleci-
men$o de qualquer p de trabaiho, refere-se A questio
da conducio do treinamento. Hé sdbre o assunto uma infi-
nidade de solucles, ressas por dois conceitos extre
mos: progressividade do itrabslho anual e manutencho
permanente da “forma”.

Obedients ao principio da progressividade, o ano
desportivo constard, esguematicamente, de quatro perfo-
dos de esforgoas e dura¢les diferentes: de preparaciac bi-
sica, de preparacio especifica, de competiches e de repou-
8o ativo. Jonas Satori, treinador alemfio de natagiio, pre
coniza, em poucas avras, a marcha anual da prepars
¢fo desportiva: “A duraclio dos periodos atives é determi
nada de maneira a evitar um tempo muito prolongado
parz a manutencio da “forma”. £ habitual empregar-se um
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70 esrecirico = ProORESSIVO.

periodo de preparagac prolongado, um periodo de aqui-
sicio de “forma” médio e um pericdo de competicbes re-
lativamente curto”.

Os treinadores alemiies, Sunser, Kisters e outros, so
partiddarios da preparagido metddica e progressiva. Elliot,
I~ campedo olimpico dos 1500 metros e pupilo de Cerutty,
emprega anualmente cérca de 6 meses no seu condiciona-
mento fisico. Peter Snell, o ndévo astro olimpico dos 800
metros, eficientemente orientado por Lydiard, realiza um
longo trabalho continuo e natural, isto &, utillza cérea de
8 meses anualmente para adquirir a sua “forma méaxima”.

Pelo sistema da “forma” permanente, ¢ atleta é colo-
cado, sempre que possivel, nas proximidades de sua rea.
lizac8o 6tima, bastande um pequeno esfOrgo pars atingir
o méximo de suas possibilidades. Se as competictes forem
feitas no decorrer de grande parte do ano, spds cada
reunidc ou partida, serd retomado o treinamento espe-
cifico e progressivo.

Para 05 atletas jovens, assim como para as equipes

que disputam os seus campeonatos durante um perfodo

relativamente pequenc, parece-nos que o treinamento pro-
gressivo é 0 que apresenta melhores resultados.

Quanto A organizacido de um plano de treinamento,
o treinador belga Louis Fauconnier, em interessante tra-

balho que serve para reforgar alguns conceltos {4 firmados .

nasta exposi¢io, apds uma reunifio de médicos-desportivos
e treinadores, firmou os seguintes pontos:

1* — O treinamento deve ser ministrado durante todo
0 ano.

2 — O treinamento sera realizado diariamente, pelo
menos, no periodo de preparacho.

3* — Uma sesséo didria de trabalho, com uma du-

racho de 2 horas sproximadamente, seri su-
ficlente. ‘
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4 — O treinamento precisa ser o mais variado pos-
sivel e executado com alegria. Em todos os
casos, os programas — tanto geral como did-
rlos — necessitam ser concebidos de maneira
a8 ndo provocar uma lassidic mental,

§* — Um plano de treinamento a longa prazo deve
ser ministrado durante tdda a carreira do satleta
e, tanto quanto possivel, precisa ser organizado.

6 — Um plano anual progressivo, onde serd previsto
gni pf&'iodo de repouso ativo, necessita ser eata
elecido.

T — O plano ndo pode, entretanto, ser aplicado com
rigidez. As contingéncias do momento, sprecia-
das didriamente, serho objeto de consideracho.
Ble deve ser individual e elaborado em funclo
das grandes provas a realizar, mals do que pars
todo o perfodo de competigo.

O mesmo sutor, em outro trabalho, prevé o seguinte
escalonemento na preparagho do atleta:

1° — Um periodo longo destinadec a darlhe “con-
digido”;

2 — Um periodo médio ou de preparacio especifica
visando & sua colocacdo em “forma®™; -

3* — Um periodo mais ou menos curto de manuten-
cio da “forma”, enquanto durar a competiciio,

Finalmente, como fécho e consubstanciando as idéias
expedidas, vamos estabelecer, no fim do trabalho, um
plano de treinamento progressivo para atletas Iniciantes
em desportos individuais. £ Jbvio que éle terd apenas
valor esquemdtico, devendo o treinador, baseado nas suas
servidSes, organizar os programas pessoais de cads um
dos seus pupilos.



CONCLUSOES (*)

Da exposicio qus acabamos de fazer, podemos reti-
Tar as styguintes conclusbes:

. 1* — Para a obtencdo de altas performances e produ-
cho das equipes, torna-se imprescindivel:

) Organizacdo eficiente do trabalho,

b) Exploragic dos conhecimentos e recursos clen-

2 — As duass stitudes, discriminadas no item anterior,
implem a seguinte atuaclo:

&) Comecar o treinamento com uma quantidade mo-
derada de trabalho, com aumento gradativo e constante
em relaciio aos resultados obtidos.

b) Manter o atleta descansado de corpo e espirito:
o0 treinamento exige um clima psicolégico adequado.

¢) Trabalho individual. O tipo morfoldgico do atleta
e 08 seus pontos fortes e fracos sfo questdes a conside
rar no estabelecimento do plano de treinamento e na con-
duta do trabalho,

d) Direcéio do ireinamento a cargo de uma equipe:
atlets, treinador, médico-desportivo e laboratdrio.

e) Nio é preciso uma pritica exagerada para reali-
gar o treinamento. Uma médiz de duas horas de ativida.
des, com uma sbsoluta concentragidc de esforcos, € sufi-
clente na maioria dos desportos, para fazer o atleta atin-
gir um elevado preparo desportivo.

1) Precedendo as sessbes de trabalho {isico, o “ague-
cimento” ¢ indispensével. Para isso o atletas executard
exercicios moderados de preparacio articular, muscular
e funcional. O seu puiso deveri alcangar 120 batimentos
aproximadamente.

g) Terminado o trabalho serd realizada a “volta &
calma”, a fim de diminuir o ritmo cardiaco e fazer a des-
contragio e recuperacico dos misculos.

h) Orientacdio da preparaciio desportiva dentro da
{déla do treinamento total: preparc técnico, preparo orga-
nico, desenvolvimento especifico da poténcia muscular,
apélo ks fOrcas psiquicas, alimentacio racionsl, adequagho
dos hébitos e sistema de vida, cuidados de revigoramento
e de adaptaciio, emprégo inteligente das horas de lazer,
utﬂizsoioto da medicina desportiva e registro do treina-
mento.

1} As concep¢les do treinamento sao bastante va
ridveis, A multiplicidade de meios, em lugar de prejudicar,
constitul um fator de progresso: muitos caminhos con-
duzem BO SUCESSO. :

3* — Finalmente, para que seja possivel a realizacfio
do treinamento com o mdximo rendimento, torna-se ne-
cessdrio levar em consideragio os seguintes pontos:

a) Os treinadores nao podern ser improvisados, ne-
cessitando, por conseguinte, de uma formacfo técnico
clentitica de nive] superior, & fim de possibilitar o cumpri-
mento dos seus encargos nas melhores condigdes.

b) 03 médicos-desportivos devem possuir os conhe
cimentos necessdrios & compreensfio, investigacio e inter-

{%) Quase tddms as conclusies do presents trabalho foram apresentadas
polo Autor ¢ aprovadas no 1! Congresso Luso.Brasileirc de Educscio
Fisics, realizado em agdsto de 1963, no Rio de Janeiro.
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pretacic das causas e dos efeitos psicossomdticos do trs-
balho fisico, 56 cabendo na pr dos atletas, hoje
em dia, a utilizaciio de profissionais espectalizados.

¢) Necessidade de disseminaclio de centros médicos-
g;spotx;t‘livos bem equipados e dispondo de pessoal expe-
en 0.

d) O plano de treinamento n&o deve ser rigido e
nada melhor do que a competicio para aquilatar dos re
sultados do trabalho realizado.

8) Para & maioria dos atletas, hi conveniéncia em
realizar competigbes no decorrer de todo o ano despor.
tivo. Ap6s cade reunifio ou partida, serd retomado o trei
namento progressivo, :

f) Na escolha dos meios de treinamento, apesar da
multiplicldade de solugbes, empregar o “Interval Training”,
o “Power-Tralning” ou “Circuit-Training”, em face dos exce
lentes resultados que vém apresentando em todo ¢ mundo.

g) Cada atleta deve ter a sua caderneta de treina-
mento, documento indispensdve! para o registro do traba.
lho, em conjunto, dos quatrc construtores do sucesso des-
portivo, Nido se pode conceber nenhum trabalho organi-
zado sem a sua jnstituigfio.

NOTA

Na organizaciio da presente exposicdo. além de textos extral-
dos de diferentex trabalhos do Autor, foram de grande utilldade
os preceitos e ldéias contidas nas obras ou artigos de Gerschier
Reindell, Baguet, Tonj Nett, Morgan ¢ Adamson, Tatarelli. Fau-
connler. Marta Tenk, Congalves e Mollel, Em particutar, do artigo
de autoria do Gltimo publicade no  «Sport  Internacichal  —
C.I.S.M. Magagzine ¢ reproduzido melhorado na obra «L'Entrei-
nement Total --- Cross-Promena«es:, fol aproveitada a manelra
empregada na dispusiclo do quadro te treinamento totel e algumas
expressdes e conceltos fellzes.

Um conjunto 1til para o conirdle da fadiga, constituido

por um metabografo e uma bicicleta ergométrica. No

treinamentoe desportivo mnderno nio hi mais lugsr pars :

o empirismo, devende tudo ser baseado na ciéncia. O i

I.N.E.P. da Bélgica compreendeu tal verdade, mantendo
um excelente gabinete de fislologia.



