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HISTORICO

Aniigamente, o treinamento para qualquer corrida
de fundo ou maratona exigia a pritica de distdncias
maiores que a da competicdo, em um ritmo suportavel,
calmo e regular. Assim foi treinado o grego Sperdion
Louis, que, em 1896, venceu a maratona na 1.* Olimpia-
da da Era Moderna. Teoricamente a concepcao era per-
feita ¢ o sistema satisfazia, dando ao atleta bastante
tonfianga ¢ a resisténcia necessaria para realizar a com-
peticao,

Mais, tarde, apds o primeiro grande conflito mun-
dial, com Paavo Nurmi ¢ seus seguidores formando es-
cola, surgin na Finldndia, gracas aos trabalhos pionei-
ros de Pihkala, uma sistematizacdo mais racional e com-
pleta para ¢ treinamento. Embora de maneira embrio-
niria e empirica, apareceu pela primeira vez, entre
outras contribuicdes para a melhoria do rendimento do
preparo desportivo, o interésse pelo desenvolvimento do
sentido do ritmo pelo contréle da passada e do esférco,
o trabalho sistemético e especifico, o aperfeicoamento
inteligente da condicdo fisica e o fracionamento do tra-
balho em porcdes mais numerosas e mais curtas.

De evolucio em evolugdo, apos as Olimpiadas de
Berlim, foi o sistema finlandés despojado de sua auto-
ridade e rigidez com a aceitacio e difusio do sistema
em voga na Suécia, o “Fartlek” (“fart” significa velo-
cidade e “lek”, jogo) que, como o seu nome indica,
emprega uma mistura de corridas lentas e ripidas, sem
¢ contrdle da distincia e da velocidade de cada etapa.
cabendo a cada atleta agir de acérdo com a sua dispo-
8icAo e inspiracdo. Os suecos deram ao trabalho fisico
um tom mais humano ¢ psicologico, procurandoe evitar
4 monotonia da preparacao em pista e passando a rea-
lizar o treinamento em terrenos macios, relvosos ou
cheios de folhas sécas, bosques, campos, montanhas e
estradas, utilizando para isso passeios, corridas em
andadura moderada, pontas de velocidade e uma gama
enorme de processos Gteis ¢ atraentes. Foi ésse tipo
de trabalho que, sob a direcao de Gosse Holmér, nos deu
Gunder Hagg, Andersson e tantos outros corredores
suecos.

Paralelamente, pouce antes da ultima Grande Guer-
ra e antes do deelinio do método finlandés na prepa-
ragio dos ases da corrida de fundo, a escola de treina-
dores alemies, inspirada por Waitzer e representada
pela dupla Gerschler-Harbig, concebeu.o operfeicoamen-
to do sistema finlandés e do “Fartlek”, trazendo o atle-
ta novamente para a pista e continuando a manter o
processo de corridas alternadas — rapidas e lentas -,
porém estabelecendo, entre os seus fatéres de sucesso,
a diminuigao das diferentes etapas, o contréle do tempo
para cobrir os percursos e um maior trabalho de velo- Gunder Hogg e Andersson, notéveis fundistes sueces,
cidade no quadro de treinamento. Nurmi, porta-estan- treinados pelo “Fartlek’".
darte dos grandes corredores finlandeses, era excepcio-

13


MARCELO
Rectangle


Gerschler, criador do ‘L. T.” e treinador de ldéias
revoluciongrias, ministrandoe ume aula por ocasiGo de sua
estada no Brasil.

nalmente resistente, mas o0 seu método de trabalho,
acionando de maneira discreta o desenvolvimento da
poténcia muscular, nio lhe possibilitava grande au-
mento de velocidade.

Das experiéncias realizadas, tendo como palco a ci-
dade de Friburgo, na Floresta Negra, surgiu o “Inter-
val-Training”, também conhecido por sistema fraciona-
do. parcelado ou de trabalho intervalado. Diga-se de
passagem que ésse sistema, por sua concatenagio pre-
cisa e cientifica, difere dos inlimeros processos de trei-
namento fracionado existentes nos Estados Unidos e na
Furopa.

Pelo visto, Gerschler, utilizando Harbig como “co-
baia” e aplicando o principio revoluciondrio da “‘resis-
téncia pela velocidade®, ‘conseguiu resultados surpreen-
dentes em seu pupilo, que pdde assim melhorar trés
recordes mundiais (400, 800 e 1.000 m) e arrebatar dos
norte-americanos a hegegnonia nos 800 m.

Diante do extraordinério feito de Harbig, os des-
portistas de todo o mundo voltaram os seus olhos para
o acontecido. Havia uma perplexidade generalizada, pois
o sistema de Gerschler expressava-se de maneira exa-
tamente ao contrario do trabalho comum. Parecia ina-
creditavel essa nova concepegdo: tornar ¢ corredor mais
resistente por meio de corridas curtas e um trabalho
relativamente pesado. As etapas apresentavam-se bem
menores que as do sistema finlandés, mas o esférgo no
conjunto do treinamento tornou-se mais elevado, suici-
da mesme, no dizer de alguns eriticos da época: 10
véres 800 m em velocidade, alternados com o mesmo
nimero de percursos em passadas lentas.

Infelizmente, a Grande Guerra estancou, eclipsou
mesmo, ésse extraordinirio progressc no campo despor-
tivo. Gerschler foi esquecido e o desporto, como fator
social de fraternidade entre os povos, desapareceu do
pensamento e da convivéncia universal.

Somente com o advento da Paz, com o retdérno de
melhores dias, voltou a préatica dos desportos a interes-
sar os povos, aparecendo assim, na Tcheco-Esloviquia,
um atleta “fenémeno” de recursos fisicos consideraveis
e de uma vontade inabalével — Zatopek.

O que Harbig féz nos 800 m, Zatopek aplicou, com
mais intensidade, nas corridas de fundo e na maratona-
Assim agindo, possibilitou o ressurgimento do “LT.”, j&
esquecido, dando-lhe maior alento e eficiéncia. E inte-
ressante observar que, na época, poucos se apercehe-
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Zatopek ~— o maior atleta de todos os tempos. Demonstrou
otravés de suc brilhante carreira o valor do treinamento
realizado na basc do esfdrgo-contra-esférgo.

ram do fato, julgando ser o trabalho de Zatopek um
ndvo sistema com caracteristicas préprias, ditadas pelo
temperamento e possibilidades désse atleta extraordina-
rio. Na apreciacdo dos elementos de seu treinamento,
como fatdres de progresso do sistema imaginado por
Gerschler, podem ser observados a diminuicao dos per-
cursos parciais e o aumento das repeticbes (40 x 400 m,
de uma s6 vez, era um programa comum de trabalho
por éle empregado).

O mundo ficou estarrecido com os resultados de
Zatopek, mormente nas Olimpiadas de Helsinque, em
1952, onde demonstrou o seu elevade valor baixando os
recordes dos 5.000 m, 10.000 m e da maratona. Tais re-
sultados estimularam a realizacao de estudos mais po-
sitivos na procura de altas performances, surgindo entio
uma pléiade notavel de fundistas e maratonistas que
retiraram de Zatopek os lauréis da invencibilidade: o
russo Kuts, os ingléses Pirie e Ibbotson, o hungaro
Kovacs, o australiano Lawrence, o francés Mimoun, o
iugoslavo Mihaliv e o finlandés Karvonen.
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Gordon Pirie, ex-recordista mundial de 3000 ¢ 5000m e um
dos atletas que mais contribuiu paro o
aperfeigoomento do | T.”.

Dos citados cumpre ressaltar o papel desempenha-
do por Pirie no enriquecimento da fisiologia do treina-
mento e no apurc doutrinirio do “LT.”. Foi ésse nota-
vel fundista, orientado por Gerschler e Reindell, que
permitiu a fixacdo de dados mais exatos para a reali-
zacao do trabalho. As distancias de treinamento, uma
vez mais, foram diminuidas e as velocidades para per-
eorré-las, ao contririo, aumentadas. Do mesmo modo,
a repeticdo das corridas, a duracdo do repouso ativo
entre a sucessao de esforcos e a acdo do atleta no seu
decorrer foram, apés estudos e experiéncias demoradas,
estabelecidas com mais acérto ¢ base cientifica.

Além de Harbig e Pirie, 0s correderes Barthel, Bar-
ris ¢ Manuel Faria, entre muitos outres, sio produtos
tipicos do “I.T."”.

Apesar de ter sido criado para as corridas de fundo
e meiofundo, pouco a pouco, outros desportos estio
sendo conquistados pelo “IT.”, principalmente fora do

Reindell, cardiologiste notével e colaborador de Gerschler no
campo cientifico, exponde aos brasileiros aos bases
fisiolégices de ). T.".

periodo de competicdes intensas, para melhorar as fun-
¢bes orgénicas e, em particular, as condicdes cardiovas-
culares e musculares. As corridas de velocidade, o remo,
o ciclismo, a natacdo, o pélo-aquético, o futebol, o vo-
libol, o ténis, o boxe, a esgrima e o levantamento de
pesos pertencem ao rol das atividades fisicas benefi-
ciadas por essa nova concepgio de preparacaoc des-
portiva.

Martin Lauer, ndvo recordista de 110 m barreiras,
utiliza o sistema em suas praticas. Os Gltimos gran-
des sucessos na natacio deve-se, sem duvida, A aplica-
¢do sistemitica do principio do esforco e contra-esforgo
em substituicio ao antigo sistema de treinamento ba-
seado em distancias longas e trabalho continuo.

A maioria dos treinadores alemies de remo fazem
& preparacdo dos seus pupilos usando o sistema de
Friburgo. DPa Unidc Soviética vem-nos a noticia do
emprégoe do “LT.” no futebol. No boxe, o sistema esti
sendo largamente empregado, principalmente nos pai-
ses da Eurcopa Oriental e na Alemanha, sendo que nesse
ultimo pais, F. Kremit publicou, nde faz muito tempo,
um atil e interessante trabalho sdbre a adaptacdo do
sistema ao boxe, onde a intensidade, a duracgdo e a fre-
gliéncia do treinamento sdo sucessivamente analisados.

Igualmente, o “L.T.”” presta-se a revigorar, em curto
espaco de tempo, os doentes e as pessoas enfraquecidas
¢ esti sendo empregado no tratamento de certas doencas
cardiovasculares, na preparagaoc para operacoes, no trei-
namento dos jovens, no servigo militar e na manuten-
¢do da idade madura.

CONSIDERACOES FISIOLOGICAS

O “Interval-Training”, como vimos, estd baseado
numa idéia revolucionaria — a resistdncia pela veloci
dade —, cuja aplicacido inteligente aumenta a eficién-
cia do funcionamento de todos os 6rgaos e fungdes. Em
particular, os sistemas cireulatério, muscular ¢ neurove-
getativo sdo grandemente beneficiados. Progressio gra-
dual, emprégo de estimulos adequados, fracionamento e
repeticao de esfoérgo, repousos ativos compensadores e,
principalmente, adaptacio dos citados principios a cada
praticante sio os fundamentos que regem a aplicagio
désse nbvo sistema de treinamento, que trouxe como
resultado altas performances, uma fantistica renovacao
de recordes e maior rendimento no preparo das equipes.

Sob o ponto de vista funcional, ndo hi mais con.
trovérsias sébre o valor do “I.T.”. H& poucos anos atras,
em Karlshiire, grande nimeroc de médicos e treinado-
res alemies, apOs trés dias de debates e troca de opi-
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nides, concluiram unanimemente quanto 3 seguranga
do sistema.

Mesmo fora do campo das atividades fisicas, esta
demonstrado cientificamente, sem a menor davida, que
o organismo humano pode adaptar-se a esforgos infen-
s0s e a pratica de tarefas pesadas, quando se atua de
maneira firme e regular e utiliza-se o principio da
progressio gradual. Maurice Baquet, treinador francés
de categoria internacional, em interessante monografin
sbbre o trabalho fracionado, confirma e ressalta as afir-
macdes expedidas: “Esta maneira de agir, se bem com-
preendida e adaptada a cada individuo, oferece a van-
tagem de melhor muscular o coragdo e regularizar o
débito sanguineo, nos periodos de formacio e prepara-
cao, Ele parece preferivel ao trabalho longo e prees-
tabelecido que, segundo numerosos fisiologistas france-
ses e estrangeiros, faz correr o risco de enfraquecer o
coracio em lugar de reforga-lo”.

Os autores alem3es, autoridades méximas no assun-
to e continuadores dos trabalhos pioneiros de Her-
xheimer, por meio dos seus novos astros da medicina
desportiva — Reindell, Hollmann, Knipping, Noécker,
Roskamm, Mies, Keul, Hettinger, Mellerowicz ¢ ou-
tros —, afirmam com seguranca que ¢ treinamento
“dure” nenhum inconveniente traz ao organismo do ho-
mem robusto e sem doencas. Tal maneira de agir pro-
duz modificacdes funcionais morfologicas e bioquimicas
nos diferentes sistemas organicos do atleta, elevando
assim, de modo econdmice e racional, a capacidade de
trabalho do seu organismeo. O “LT.”, em particular, de-
senvolve uma dinimica cardiaca notavel, bem superior
a dos outros sistemas de treinamento, tendo como prin-
cipais caracteristicas: pulsa¢do mais baixa, hipotensao,
coracio mais volumoso e débito sistélico maior no de.
correr do esforco.

E .

O aparecimento do chamade “coracido desportivo”,
diz Hollmann, constitui um processo de adaptacdo déste
orgio, nao representando nenhum mal para o seu por-
tador, nem ne presente, nem no futuro.

Dentro da mesma ordem de consideracdes, o Dr.
Cherry, citado por Mollet no seu trabalho sbbre o trei.
namento fracionado, diz; “O coracdo volumoso dos atle-
tas e o atleta ‘Burned Out’ parecem ser um mito. Hoje
em dia, tédas as pesquisas médicas e cardiovasculares
indicam que ¢ corag¢fio normal estd tedricamente imuni-
zado contra a fadiga proveniente do esforco fisico”.

Quanto a0 aumento do volume do coragdo cumpre
ressaltar que o trabalho intenso, resultante da sucessio
de esforcos e contra-esforcos, visa a provocar a hiper-
trofia cardiaca para que o débito sistblico seja o ma-
ximo. Hi um aumento harmonioso de todo o coracdo e
as suas cavidades sdio também bastante dilatadas, pos-

VOLUME CARDIACO £ PQSSIBILIDADES
(TRABALHO DE RE/INDELL)
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sibilitando assim, em cada sistole, a maior onda san-
guinea, isto &, uma maior capacidade funcional{ o cora-
cao poderd “bombear” mais sangue na mesma unidade
de tempo). No entanto, é interessante esclarecer que,
mesmo nos coragdes desportivos mais volumesos, o cha-
mado “péso critico de 500 gramas™ acima do qual uma
irrigacao sanguinea é impossivel, nunca é& ultrapassado
pelo treinamento.

QOutro ponto interessante, inercnte a hipertrofia do
coracdo, diz respeito 4 diminui¢do do seu volume em
um tempo relativamente curto, apds a cessio do tra-
balho fisico intenso.

Ainda dentro do quadro do aumento do volume do
coragdo, Reindell afirma com dados concretos, apos es-
tudos minuciosos e levantamentos estatisticos, que ha
uma estreita correlacio entre a capacidade de trabalho
e as dimensdes do referido 6rgio. Apreciando-se a a¢io
do esforco fisico intenso num fundista e num velocista.
poderemos ficilmente demonstrar tal assercéo.

No fundista, o treinamento deve atuar intensamente
sbbre o coracde, a circulacdo, a respiracio e as trocas
gasosas, tornando assim, em pouco tempo, 0 seu coracio
bastante volumoso. Ao contririo, no velocista, o traba-
lho ¢ mais neuromuscular, por conseguinte, bem menor
é a acao sObre o 6rgio e funcoes citadas. Eis a razae
por que Armin Hary, recordista mundial, campeio olim-
pico dos 100 m, examinado por Reindell, demonstrou
ter um coragdo excessivamente pequeno, inferior mesmo
a0 de um homem pouco treinado e da mesma idade.
O grafico de volume cardiaco e possibilidades, estabe-
lecido por Reindell e constante déste trabalho, elueida
perfeitamente 0 assunto.

Grande também é a acio do “LT.” sdbre o sistema
muscular. Fazendo nossas as palavras de Reindell, dire-
mos: “Facilmente se compreenderd que uma corrida
rapida, realizada em distincia reduzida, constitui melhor
estimulo para a hipertrofia muscular que uma corrida
feita sobre longo percurso. Realmente, o melhor exci-
tante para provocar a hipertrofia é o deficit de oxigé-
nio associado ao aumento do ténus musevlar”. E tanto
maior serd o aumento da poténcia muscular ou da ve-
locidade do atleta, quanto mais forte {6r o estimulo-car-
ga empregado em distincias menores que a usada no
“LT.” propriamente dito. Isso, no entanto, serd melhor
es%larecido quando estudarmos as corridas de veloci-
dade.

(o] “LT.”, como j& vimos em vérias partes déste tra-
lgalho, ¢ executado sob a forma de estimules. Quando
éles forem fracos, ndo dardo resultado. Igualmente, em-

M = média dos volumes do coragdo.
A = 67 individuos narmais de 20 a 40 anos.
B == 30 corredores de velocidade, saltadores em dis-

tdncia e altura, ginastas.

C = 86 corredores de meio-fundo, nadadores, jogo-
dores de futebol e ténis.

D = 66 corredores de barreiras, maratonistas, corre-
dores de fundo, esquiadores, ciclistas-omadores,
remodores, nadadores de fundo.

E = 18 ciclistas-profissionais.

Grafico do efeito da prética desportiva em velocidade,
meio-funde e fundo shibre o volume do corogdo.
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pregados excessivamente fortes, além de nao produzi-
rem o8 beneficis desejwdos, podem provocar distirbios e
maleficios no organismo do praticante. Pelo visto, tor-
na-se necessirio que seja utilizada uma dosagem ade-
quada, expressa pelo estimulo-carga que cada atleta pode
suportar. Diga-se de passagem, que para obtencio de
resultados positivos, tais excitacdes isoladas nio tém
valor e sdmente a sucessio das mesmas provocara o
estado de fadiga procurando, em conseqiiéncia do qual
surgiré a conveniente adaptacdo ao esforco intenso e
prolongado.

Os diferentes pontos abordados, nesta parte de
nossa exposicio, permitem-nos enumerar, esquematica-
mente, os principais beneficios que o “LT.” pode trazer
na preparacao desportiva;

1.9 Aperfeicoamento técnico, expresso por uma
melhor coordenacio neuromuscular.

29 Adaptacdc fisiologica e acomodacdo psicold-
gica obtidas pelo:

a) Desenvolvimento da funcio cardiovascular, re-
sultante da hipertrofia do coracéo: aumento do
débito sistélico e melhoria da irrigacao san-
guinea.

b) Melhor coordenacdo das diferentes interven-
¢oes do sistema neurovegetativo.

¢} Aumento da capacidade de defesa do organismo
provocado pelos ‘‘stress”,

d’ Aperfeicoamento da vontade, qualidade Iim-
prescindivel quando se tem em vista realizar
zltas performances.

3.9) Desenvolvimento da poténcia muscular, prin-
cipalmente das pernas, produzido pelo aumento do tonus
muscular e pelo deficit de oxigénio resuliante do es-
forco realizado na fase anaerébica da corrida. Um tra-
baltho complementar de ativacdo muscular, cuja apre-
ciacio faremos mais adiante muito ajudard na mus-
culacdo do atleta.

Para terminar, visando a completar alguns assun-
tos tratados e elucidar outros tantos pontos do conteu-
do fisiolégico do “I.T.” vamos apresentar, em seguida,
cinco respostas dadas por Gerschler e Reindell a ques-
toes que lhes foram propostas:

1.9 Quando Gerschler estéve no Brasil, durante
uma das suas magnificas palestras, perguntaram-lhe se
um atleta, no inicio do treinamento, entra logo no
“IT." na sua forma tipica ou faz uma preparacio prévia
utilizando outros meios de treinamentc menos exigen-
tes. De maneira incisiva e com grande convicgio, res-
pondeu: “Uma das caracteristicas do sistema ¢é justa-
mente esta: pode-se comecar a sua pratica em qualquer
momento, porque o “IT.” permite uma dosagem exata
para a capacidade de cada individuo™.

2.8 Na mesma ocasiao, entre outras, foi proposta
a Gersehler a seguinte questdo, cuja resposta é dada em
seguida:

Hi varios fisiologistas e treinadores naoc-alemaes,
que tém estudado e acham que o “LT.”, sem um traba-
lho prévio de preparagio bésica, pode produzir choques
e prejudicar a carreira futura do atleta. Que nos diz
sbbre isso?

Resposta: “Segundo nossas observacdes isso é im-
possivel e os fatos péem por terra tal afirmacao. O tra-
balho intenso e intervalade ndo prejudica o individuo
desde que éle tenha sande’”.

3.8) Uma outra pergunta feita a Gerschler e a res-
posta correspondente:

Um atleta apds o intervalo apresenta uma freqiién-
cia de pulso bastante elevada, em desacérdo com os li-
mites da experiéncia. Além disso, algumas horas depois
;) seu pulso ainda se mantém elevado. Que significa tal
ato?

Resposta: “Que o estimulo foi forte demais, nao
podendo o sistema neurovegetativo do atleta suporté-lo”.
4% Reindell também foi inquirido varias vézes.
Uma das perguntas: Qual ¢ valor terapéutico do “LT.”?

Resposta: “Hoje na clinica de Friburgo os doentes
do aparelho circulatério sio tratados com “I.T.”, estan-
do no estimulo para o intervalo o ponto nevrilgico do
assunto, Ha 60 anos atrds um grande médico alemao jé
agia dessa maneira”,

52 TUma outra pergunta por nds formulada e res-
pondida por Reindell, através de seus trabalhos:

Pode-se aplicar o “IT.” aos jovens?

Resposta: “Podemos afirmar que as modificacdes
morfologicas do coracio e do sistema circulatério pro-
duzidos pelo “LT.” sdo idénticas as constatadas no adul-
to. No entanto, cabe ao treinador agir com prudéncia, a
fim de evitar no campo intelectual e moral, conflitos
de ordem pessoal, escolar e familiar que o treinamento
produz. Essas alteracbes podem acarretar perturbacdes
vegetativas e mesmo doencgas’.

APLICACAO

Antes de abordarmos o estudo da aplicacac do sis-
tema, tentaremos defini-lo para facilitar a nossa expo-
sicdo, dando aos interessados, de maneira sintética e em
poucas palavras, uma idéia de conjunto dos meios de
acao e possibilidades do “Interval-Training”.

1. Definicdo — O “LT.” é um sistema de prepa-
racio desportiva, de cunho individual e de emprégo
ideal nas corridas de fundo e meio-fundo, realizado por
intermédio de um coniunto alternado de estimulos —
fortes e fracos —, auxiliado por um adequado clima psi-
colégico, um contréle fisioolégico efetivo e um trabalho
prévio ¢ complementar de desenvolvimento da poténcia
muscular, tudo visando a fazer o atleta alcancar altas
performances.

0O cunho individual do treinamento é de capital
importancia, Embora o éxito dependa de um trabalho
de equipe, é preciso ndo esquecer gque cada atleta deve
ter o seu programa pessoal, estabelecido pelo treina-
dor, 2 quem cabe mais de perto a responsabilidade dos
progressos e sucessos da preparagio desportiva.

O conjunto alternado de estimulos é expresso pelo
principio da continuidade: “Q treinamento deve ser rea-
lizado por meio de corridas curtas (estimulos), cobertas
num tempo subméximo, {(estimulos-cargas), repetidas um
niimero elevado mais limitado de vézes (principio da
continuidade) e alternadas com intervales recuperantes,
normalmente feitos em trote lento (estimulos de poupan-
ca). O atleta realiza para adaptar 0 seu organismo 3
“dureza” da competicao, uma sucessio de esforgos e
repousos ativos que valem pelos estimulos provocadoes,
e nio, como pode parecer, pelo volume de trabalho efe-
tuado.

O clima psicolégico diz respeito ao ambiente ne-
cessario ao treinamento. E indispensdvel que o atleta
viva sem problemas, sossegado, descansado de fisico e
espirito. Entre outras coisas, é preciso manté-lo calmo
e alegre durante as praticas e evitar o desidnimo e a
lassidao mental que a intensidade do trabalho produz.
Muitas vézes o tédio e a ansiedade provocam uma es-
pécie de supertreinamento, nada tendo os esforcos com
ésse comportamento de fadiga.

O contrible fisiolégico é, naturalmente, uma das exi-
géncias para a aplicacdo do sistema. Fora da acéo in-
dispensivel e sempre presente do médico, cabe ao trei-
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nador, baseado na freqiiéncia do pulso, um papel im-
portante na apreciagio cotidiana do estado psicossomé-
tico do atleta. H4& valores exatos para ésse controle:
realizado o esférco, o pulso deve subir as vizinhancas
de 180 batidas, descendo a 120-140, apds o contra-es-
forgo. Segundo Gerschler, a maioria dos atletas bem
treinados, apds o esforgo, apresenta uma pulsacio com-
preendida entre 164 e 176; alguns descem abaixo de
160 e poucos sobem a mais de 180.

Os estimulos-cargas utilizados estardo corretamente
dosados quando a freqiiéncia cardiaca estiver dentro dos
limites estabelecidos. Tais resultados independem da
distincia de treinamento, da velocidade empregada pelo
atleta e do namero de repeticdes.

Repisando © assunto, fagamos nossas as observa-
¢bes de Reindell: “Os estimulos empregados no “LT.”,
apos o esforco, devem elevar-se a 180". Tal afirmacao,
usando as explicagées do mesmo cardiologista e notéa-
vel médico-desportivo, diz-nos que tio elevado numero
de hatimentos assegura um {funcionamento normal dos
érgaos e permite que a acdo estimuladora do esférco al-
cance o seu rendimento méximo. Uma pulsacdo muito
elevada, bem ao contrario, tornar-se perigosa pelos dis-
turbios que pode ocasionar & alimentacdo cardiaca. Cum-
pre assinalar que para a tomada do pulso, o atleta deve
ficar deitado sobre uma mesa ou chio, e que 180 pul-
sacdes somente podem ser apuradas, fazendo-se a apre-
ciacio nos 5 primeiros segundos, excepcionalmente 10,
apés o esforgo. Colocando-se a mao sobre a regiao pre-
cordial, realiza-se a operacdo fiacilmente ¢ com ganho de
Llempo.

O trabalho préviec e complementar de desenvolvi-
mento da poténcia muscular, feito fora do quadro clas-
sico do “IT.” mas a éle vinculado, nao exise o emprégo
de sistemas especiais de treinamento. No entante,
Gerschler. nas suas exposicdes ¢ programas, faz coms-
tantes referéncias aos saltos em barreiras e em apare-
lhos de ginastica, aos exercicios naturais (saltos, arre-
messos etc), as praticas com o medicinebol, ao saltitar
com as cordas e, principalmente, 4 musculacio por meio
de pesos e halteres.

9 Fatéres de Treinamente — Os diferentes ele-
mentos, consubstanciades no principio da continuidade,
constituem os chamados fatores do treinamento:

Distancia de treinamento (D).
Tempo para cobrir 0 esforco (T).
Repeticio do esforco (R).
Intervalo (I).

Acio durante o intervalo (A).

Tais fatéres, ligados entre si, permitem-nos estabele-
cer uma formula mneménica: DTRIA (Mollet).

a) Distincias de treinamento (estimules ou esfor-
cos) — As mais usadas sio 100 e 200 m. Os 400 m,
também empregados, servem apenas para quebrar a mo-
notonia do sistema, sendo a sua acao estimuladora in-
ferior a dos 200 m porque o deficit de oxigénio resul-
tante nac ¢ bastante elevado, por ja ter sido pago no
decorrer da corrida.

Ligada ao emprégo dos esforgos, ha uma nocdo fun-
damental, imprescindivel na organizacio do treinamen-
to: durante uma sessio de trabalhe néo deve haver va-
riagae na distdncia escolhida. Quando existir mais de
uma distdncia prevista, torna-se necessario espalha-la
em 4 ou 5 dias, ou dentro do programa semanal.

'As distancias longas, também, chamadas de ritmo
e coordenacio, sio, preconizadas como fator de atracio
e para melhorar a circulacdo sanguinea, visando, ao
mesmo tempo, judiciosa adaptacio do organismo do
atleta e adeguada coordenacdo dos seus movimentos.
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Ilas variam de 500-2.000 m, sendo as de 600, 1.200 e
2.000 m as mais empregadas. No treinamento das cor-
ridas de fundo devem ser programadas, espagadas de
3 e 5 dias.

) Nada tendo a ver com a melhoria do sistema car-
dlyovascular_, os 60, 70, 80 m, com saidas na posicao de
pé para evitar entorses e perdas de tempo, sao especial-
mente indicados na preparacio dos velocistas, onde se
busca obediéncia ripida aos estimulos e fortalecimen-
to dos musculos. Gerschler, sem sabermos o porqué, usa
quase exclusivamente os 60 m.

b) Tempo para cobrir o esférco (estimulos-cargas
ou velocidades) — Apesar das diferencas entre os atle-
tas, manifestadas tanto nas suas constituicdoes como nas
suas performances, foram estabelecidos pelos mestres
de Friburgo, ap6s inimeros anos de estudos e obser-
vacbes, os tempos submaximes mais apropriados como
cstimulos-cargas. Ei-los, expressos em scgundos: ’

Corridas de fundo;

100 m: 16-15 e 15-14.
200 m: 34-33, 33-32, 32-31 e 31-30.
400 m: 74-73, 73-72, 7271, 71-70, 70-69 ¢ 69-68.

Corridas de meio-fundo:

100 m: 16-15 ¢ 15-14.
200 m: 33-32, 32-31, 31-30 e 30-29.
400 m: 69-68, 68-67, 67-66, 66-65 e 65-64.

Gerschler nos seus programas, de quando em guan-
do, utiliza tempos mais elasticos: 16-14, e 34-32, 72-70.
A f[aixa maior foi encontrada no {reinamento de um
fundista: T1-67.

Na execucio do trabalho, parte-se de um tempo ar-
bitrado pelo treinador, naturalmente com base no seu
“slho clinico”, e por tentativas chega-se ao estimulo-car-
ga ideal do atleta. Em principio, os testes iniciais e os
futuros treinamentos serdo feitos dentro dos limites in-
dicados.

E interessante observar que, nas corridas de fundo
¢ meio-fundo, os tempos referentes as distancias de
treinamento sao superiores aos dos percursos parciais na
realizacio das competicoes.

Os tempos serio modificados em razio da tempe-
ratura ¢ da melhoria das condicdes fisicas do pratican-
fe. Ademais, quando o atlefa comega a encontrar a sua
forma olimpa, devemos treindlo com estimulos-cargas
maiores, a fim de apurar a sua adaptacio fisioldgica e
melhorar a sua musculatura,

Corridas de velocidade (fora do quadro do “LT.".
propriamente dito) — Nelas o atleta deve correr em-
pregando no treinamento um esférco maximo. Durante
a execucao nao ha trocas circulatorias e, cnire uma
corrida e outra, o corredor ¢ protegido por intervalos
muito grandes, como veremos Inais adiante.

Nas corridas de ritmo (distancias longas) sdo indi-
cados os seguintes tempos:

600 — 1 min. 42 seg. — 1 min. 38 seg.
1.200 — 3 min. 36 seg. — 3 min. 34 seg.
2 000 — 6 min. 10 seg. aproximadamente.

¢) Repeticde do Esfér¢o — A repeticao é o fator
basico de progressio. Convenientemente escolhida e
aplicada, dara ao organismo bastante resisténcia para
assgurar 0 seu proprio equilibrio em face do esforgo in-
dependente do periodo de repouso ative. Quando tal
acontecer, o atleta podera competir com o méximo ren-
dimento, por ter aumentado a sua capacidade de re-
cuperacio, havendo uma perfeita adaptacdo do orga-
nismo ao “stress”. Nos atletas treinados o esgotamento
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nio chega a se manifestar, pois, nas situacoes de crise,
0 organismo reage e retoma as suas condigdes normais
de funcionamento. Dentro do principio de “repeticdes
rumerosas mas limitadas”, deve-se acentuar que quanto
maior a distincia de treinamento, menor seri o nimero
de esforcos repetidos. Além do mais, é preciso ter em
vista que poucas repeticies exercem uma agdo pouco
eficaz sébre a musculatura cardiaca; um nimero exces-
sivo, ao contririo, produz esgotamento. Assim, com o
objetivo de adaptar o organismo ao esférco, no inicio
do treinamento, é desaconselhado fazer um nimero exa-
gerado de repetigoes. Naturalmente, com a progressio
do trabalho, essas repeticdes serdo aumentadas ou dimi-
nuidas conforme os resultados e as reagdes constatadas.
Exemplo: corredor de 1.500 m, que realiza 10 vézes 200
m em 32.31 seg., apés 3 ou 4 semanas sem alteragdes,
se fér o caso, poderi aumentar o nimero de repeti-
¢oes. Diga-se de passagem que, nesta questio, cabe prin-
cipalmente ao atleta decidir de acdrdo com a sua resis-
téncia. E preciso conduzir ¢ treinamento progressiva-
mente de maneira uniforme e sem forcar o organismo.
0s excessos sao contraproducentes. “Nada se faz sem
tempo, nem sem um trabalho inteligente”, diz Baquet.
Em sintese, as repeticoes devem ir aumentando gradati-
vamente, e os programas de trabalho, dentro das condi-
¢oes individuais, jamais irdo além de 40 x 100 m,
30 x 200 m e 25 x 400 m. Excepcionalmente corredores
de fundo de alta categoria poderdo realizar 40 x 200 m.

£ oportuno ressaltar que, apesar da “dureza’” do
trabalho, as repeti¢cbes numerosas tornam o treinamen-
to, até certo ponto, mais econdmico: o atleta corre
muite menos e em menor tempo.

Nas corridas de velocidade, como ja foi dito, o es-
fér¢o é méaximo, Os 60 m sio repetidos um certo nime-
ro de vézes: 6 a 8 no inicio da preparacao, 10, 11, 12 ou
mais depois de algum tempo,

As corridas de ritmo, mais fatigantes, exigem menos
repeticao.

600 m: 6 a 10 vézes.
1.200 m: 6 a 8 vézes.
2.000 m: 4 a 6 vézes,

Embora fixado o nimero de repeticoes, no decor-
rer de uma sessac de trabalho, pode-se modificar o esta-
belecido em face das contingéncias do momento. Além
dos fatéres humanos e pessoais do atleta, preccupacoes
de ordem familiar, de trabalho, de saude e as condicoes
atmosféricas impdoem com fregqiliéncia tal medida.

d) Intervalo — Comprecende-se por intervalo, pau-
sa, contra-esfér¢o ou repouso ativo o tempo de recupe-
racdo parcial entre dois esforcos consecutivos. Pesqui-
sas realizadas mostram que o valor 6timo de estimulo
nos intervalos dura cérea de 1 minuto. Por isso mesmo,
¢les variam na pratica de 45 a 90 segundos. Normal-
mente, os seguintes tempos sdo utilizados:

100 m: 60, 50, 45, 40 e 30 segundos.
200 m: 90, 75 e 70 segundos.
400 m: idem.

Paradas bruscas e repousos muito prolongados nao
permitem uma adaptacio progressiva, provocando, mui-
tas vézes, sincopes, desmaios etc. Além disso, apos o
primeiro minuto do términc do esférco, se nio houver
outras excitacoes, comeca o aparelho circulatério a
orientar-se para o repouso.

Sendo a questio da determinacao do intervalo a
pedra angular do “Lt.”, torna-se necessario estuda-la
convenieniemente para cada atleta. Em principio, uma
nova repeticio somente serd permitida quando o pulso
diminuir a sua freqiiéncia, dentro de determinados in-
dices indicados pela experiéncia. Sdbre o assunto iz

Baquet: “0 abaixamento do ritmo cardiaco apos o es-
forgo intenso permite, por conseguinte, a diminuigao de
tempoe de repouso ativo. Quando o treinamento ¢ hem
conduzido constata-se um paralelismo entre os melhores
resultados e o abaixamento do pulso. E durante ¢ tem-
po do contra-esférco que se efetuam “os fendémenos de
recuperacao e ressintese { transformacido de &cido, re-
sultante do esforco), em glicogénio, segundo a hipdtese
de Meyerhoff). Dito de outro modo: é durante éste pe-
riodo que ¢ coracdo paga o seu débito de oxigénio™.

Sobre o controle do pulso, ja foi suficientemente
elucidado, mas nac € demais ressaltar que o pulso, apos
o intervalo, deve cair para 140-120 batimentos.

Segundo Mies, médico-desportivo alemio, a recupe-
racio total do atleta processase durante longo tempo.
Depois do pulso e da pressio arterial se terem norma-
lizado, persistem reac¢bes nervosas. Mas é importante
que se saiba que 70% do restabelecimento realiza-se,
normalmente, dentro dos primeiros trés minutos. Mas,
antes que isso aconteca, deve o atleta afetuar um novoe
esforco, entre 45 e 90 segundos, como ji foi dito, a
fim de obter um apreciavel aumento do débito sistd-
lico.

Se em lugar de trotar o atleta ficar deitado durante
o intervale, segundo estudos de Gerschler e Reindell,
menor deve ser o tempo de repouso entre dois esfor-
¢cos consecutivos — variando de 70-30 seg. —, a fim de
poder o atleta aproveitar ao méaximo os efeitos do esti-
mulo anterior.

As corridas de velocidade e de ritmo, fugindo do

quadro da adaptacio fisiologica, exigem maiores inter-
valos.

No treinamento das corridas de velocidade, por
exemplo, feito na base de percursos de 6{ m, apds cada
esférco, usam-se intervalos longos. Agindo-se dessa
maneira, ¢ sistema nervoso do atleta terd tempo sufi-
ciente para descansar antes de iniciar um névo ‘sprint”.
O esquema de trabalho elaborado por Gerschler, abai-
xo transerito, elucida bem o assunto;

1.2 — 60 metros a tida velocidade.
2.° — 6 minutos de trote suave.
3.2 — 60 metros com o maximo de velocidade.

4° _— Um intervalo maior, de 12-15 minutos, tro-
tando suave ou andando.

5.9 — 60 metros de ndvo.

6.9 — 10-15-20 minutos de repouso absoluto, estan-
do ¢ atleta deitado e bem abrigado para nao
perder calor, Terminado éste grande re-
pouso, reinicia de ndvo a série apresentada.

Nas corridas de ritmo empregam-se os seguintes in-
tervalos:

600 m — 1 min. 30 seg. 2 min. a 3 min.
1.200 m — 1 min, 30 seg. a 2 min.
2.000 m — 2 a 3 min.

e¢) Acgéo no Intervalo — Durante os intervalos nao
fica o atleta parado, mas realizando atividades suaves, a
fim de evitar acidentes — sincopes, desmaios ete. —,
impedir a rijeza muscular ou misculos dolorosos, man-
ter o ritmo circulatério e o calor corporal e, principal-
mente, concorrer de maneira racional para a recupera-
¢do parcial. Para isso, normalmente, sdo indicadas as
seguintes formas de trabalho; marchar, trotar, marchar
e trotar alternadamente. No entanto, dentre do con-
ceito de Friburgo, o trote lento é a forma especiaimente
indicada.
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Armin Hary, campedo
olimpico dos 100m em
Roma. Deve a seu extraor-
dinério sucesso s suas rea-~
¢Ses mervosas £ aos seus
miisculos possontes. Exem.
plo tipico da desnecessi-
dade de coracdo volumo-
%0 para o trabalhe de
velocidade.

Reafirmando as nocdes dadas sébre o assunto, faca-
mos nossas as ohservacoes do Prof. Reindell: “No in-
tervalo, o repouso ndo pode ser completo. Todos os
vasos sanguineos dos musculos abrem-se durante a cor-
rida a fim de dar aos mesmos o oxigénic necessario.
Apéds o esforco a tensao sanguinea diminui. O sangue
fica nos musculos e a quantidade que vai para o cére-
bro, quando a circulacdo nio é mantida, é insuficiente,
resultando um estado de lipotimia. Uma vez terminado
0 esférco, deve-se continuar, portanto, a fazer maovi-
mentos leves, para que a transmissio para ¢ estado de
repouso se faca progressivamente”. Assim, bem antes
do organismo voltar 4 calma, deve o atleta reiniciar o
trabalho intenso, isto é, fazer ndvo esfdrco.

3. Trabalho Concentrado — Nio hé& necessidade
de uma prética exagerada no emprégo do sistema. A
duracide do treinamento, em Friburgo, mesmo no inver-
no, niao ultrapassa de 2 horas. Exemplo:

Aquecimento: 30 minutos.

Tempos de esférgo — 40 repeticdes em 15 segun-
dos: 10 minutos.

Intervalos — 40 repeticdes em 1 minuto: 40 mi-
nutos.
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Volta a calma: 1 h 30 min.

No entanto, cumpre alertar que, dentro do con-
ceito de seguranca, na aplicacdo do treinamento, nio
hé rigidez no emprégo de tempo estabelecido, como ji
foi dito. As contingéncias do momento, qualquer que
seja a causa, devem ser levadas em consideracao: indis-
posicdo, fadiga, problemas pessoais, mau tempo ete.

O aquecimento é sempre indispensivel. Depois de
um trabalho progressivo, por meio de corridas Ientas,
saltitamentos na corda etc., o coracao do atleta deve
alcancar 120 batimentos por minuto, indicando ¢ ponto
de partida para as praticas do “I.T.”.

4, Carga de Trabalho e Contréle Fisiolégico do
Treinamente — A dosagem do treinamento, no coméco,
é feita de maneira empirica. Uma vez escolhidos os
dados iniciais de trabalho, cabe ao treinador verificar,
na préitica, o comportamento do atleta, baseado nas
variagbes da freqiiéncia cardiaca, em face das quais sao
feitos 0s ajustes necessirios. As vézes, sdo necessirios
alguns dias para essa determinacdo que, ao contririo
do antigo sistema de contréle, como ja foi dito, esta
agora assentado em valores exatos e numeéricos: reali-
zado o esforco o pulso deve subir 3 vizinhanca de 180
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batimentos, descendo a 120-140 apdés o intervalo. No
decorrer do treinamento, os atletas que reagirem mal,
néo se enquadrando nos limites estabelecidos, dentro da
carga de trabalho préviamente determinada, devem ser
examinados pelo médico-desportivo.

Relativamente &4 determinacao, vamos supor que o
treinador, apés estudar determinado atleta, corredor de
5.000 m, tenha estabelecido os seguintes elementos
iniciais:

Esférco-estamulante: 100 m.
Estimulo-carga: 16-15 seg,
Intervalo: 1 min.
Realizado o teste de afericdo, depois de uma série
gedcorridas seguidas de trote lento, obteve os seguintes
ados:

Pulso apés o esforco: 176.
Pulso apds o intervale: 145,

Conclusao: estimulocarga — bom — e intervalo —
longo. Em névo teste, experimentado o intervalo de
1 min. 10 seg., obteve 136 apés o contra-esforco, isto é,
resultado bom.

Outro exemplo, com o0s seguintes dados iniciais:

Esférco-estimulante: 200 m.
Estimulo-carga: 32-31.
Intervalo: 1 min. 10 seg.

Apéds o esforco e contra-esforco:
Pulso apés o esférgo: 180.
Pulso apés o intervalo: 146.

Conclusdio — Para estabelecer a melhor dosagem,
em lugar de aumentar o intervalo, foi tentado um esti-
mulo-carga mais suave de 33-32, que baixou o pulso apds
o contra-esférgo para 132, isto &, resultado bom.

Cumpre observar que, no primeiro exemple, a adap-
tacdo foi feita em funcio do intervalo; no 2.2, em fun-
¢éo do estimulo-carga.

De tempos em tempos, com a adaptacio do atleta
e os resultados das competicies, o treinador podera meo-
dificar a dosagem de trabalho. As temperaturas altas,
acima de 20°, impdem intervalos maiores.

Uma freqiléncia cardiaca mantida bastante elevada
apds o treinamento, em discordéncia com a normalida-
de do atleta, impord uma atenclo séria do treinador e
do médico-desportivo.

O ritmo respiratério adaptado ao esfér¢o é um ele-
mento precioso de observacdo do treinamento. Ele dira
se 0 esfér¢o empregado foi excessivo ou insuficiente.

Quando possivel, os dados iniciais devem ser colhi-
dos também em laboratdrios especializados, através do
eletrocardiograma, da bicicleta ergométrica e de outros
meios de investigacdo. Tal maneira de agir, muito aju-
daré o treinador no estudo da dosagem do trabalho, em-
bora éle deva contar, em principie, sémente com os
seus préprios meios e observacoes.

5. Plano de Treinamento — A titulo de exemplo e
de acdrdo com os principios da escola de Friburgo, va-
mos apresentar, em seguida, dois aspectos parciais de
um plano esqueméatico de treinamento para um atleta
iniciante, referente apenas a pritica do “I.T." e da cor-
rida de ritmo. Niao foram considerados outros aspectos
de treinamento total: preparo técnico, trabalho de mus-
culacdo, corridas de contrdle, dias de repouso etc.

6. Resultados Negativos e Perigos do Sistema —
O “LT.”, convenientemente aplicado de acdrdo com as
possibilidades do atleta, é capaz de produzir altos resul-

tados. No entanto, apesar dec todos os prognésticos, co-
mumente a sua agdo apresenta-se negativa, levando mes-
mo o praticante ao desfinimo. Quando tal acontecer, se-
gundo Gerschler, entre inumeras outras causas, trés
podem ser apontadas: falta de experiéncia do treinador,
auséncia de condicdo psicossomiética bédsica no atleta e
o fato de ter o praticante atingido o seu limite natural
de possibilidades.

Muitas vézes, apesar de todos cuidados e previsoes,
resultam deficiéncias no trabatho, isto é, algumas quali-
dades ndo apresentam o desenvolvimento desejivel,
perturbando assim o0 treinamento total. Cabe entio ao
treinador, sem perda de tempo, melhorar as condigbes
gerais e sanar os pontos fracos, dando ao atleta exer-
cicios especiais.

A poténcia muscular, por exemplo, é uma qualida-
de de preparacio demorada. Partindo de um periodo
prolongado de repouso, motivado por doenca ou aciden-
te, hi necessidade de algum tempeo para a sua aquisi-
¢80, enquanto que com um pequenc trabalho pode-se
fazer retornar a resisténcia anteriormente obtida. Re-
forcando tal afirmacdo, diz Gerschler: “Quando ha de-
ficiéncia de resisténcia sera facil resolver o problema; o
mesmo nao se poderd dizer quanto 3 falta de poténcia.
Segundo Noécker, que féz experiéncias em ratos, pode-se
reconstituir a resisténcia em pouco tempo, porém sio
necessérios trés meses para melhorar a férga”.

Nao somente resultados negatives pode apresentar
o sistema, como sérios prejuizes para o organismo do
atleta, quando o treinamento fér conduzido de maneira
inadequada. Reindell, orientador cientifico das expe-
riéneias de Friburgo, constantemente em seusg trabalhos,
alerta sdbre os possiveis desgastes resultantes de um
treinamento mal conduzido.

Insistindo no assunto, nunca ¢ demais chamar a
atencido sdbre o perigo que o “LT.” encerra, quando
aplicado de maneira desordenada e sem previsio. Para
obtencdo de altos resultados, ¢ necessdrio um trabaltho
“dure”, mas a transposicio de certos limites pode pre-
judicar a carreira, a saide e o equilibrio psiquico do
atleta. SoOmente os individuos higidos, robustos, perfei-
tos em sua integridade fisica, trabalhados fisicamente,
entusiasmados e cheios de vontade, poderio utilizar éste
sistema de sobrecarga de trabalho.

7. Pritica Pela Juventude — Para terminar, res-
ta-nos elucidar sébre a aplicacio do “LT.” 3 Juven-
tude. Keul e Roskamm, médicos-desportivos alemaes,
apés ecstudarem convenientemente o assunto sobre o
ponto de vista fisiolégico e perfeitamente de acordo com
a opinido de Reindell, estabeleceram um roteiro seguro
para o trabalho. O Dr. Kirsch, ap6s examinat os citados
estudos, firmou com mais precisao as seguintes con-
clusdes:

a) ©O treinamento didrio ndo é recomendado para
os adolescentes.

b) O “LT.” realizade nas distincias de 100 e 200
m com intervalos de 1 a 2 min., respectivamen-
te, é excelente, contanto que seja completado
por um longo aquecimento, antes e apés o trei-
namento,

¢) Para coordenacio ¢ ritmo € aconselhado, uma
vez por semana, uma corrida de 600-1.200 m.
Além disso, de quando em quando, torna-se
necessario que o atleta realize uma corrida no
campo ou floresta.

d) O contréle médico é indispensével: um pulso de

120-140, apdés o contra-esférco, indicard uma
boa adaptacio.
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