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JESSE COMNS maravilhou o mundo desportivo no verdo
de 34, em BERLIM, ao vencer os 100 e 200 metros rasos, o
solto em distdncia e ainda sendo © homem chave dao equipe
americona gue arrebatou o revesamento de 4 x 100 metros.
Era realmente um atleta formidavel, muito forte e flexivel,
massas musculares perfeitas e definidas, harménico de mo-
vimentos, enfim, o que se poderia clmejor em uma pista
ou campo.

Seus resultados de entdo foram: 10,2 segundos nos
100 metros rasos; 20,7 segundos nos 200 metros rasos e
8,06 metros no salto em disténcia.

Segundo a opinido undnime dos técnicos e criticos da
época, dificilmente seriom ultrapassodas essas marcos.
Porém, menos de trés décadas depois, os recordes dos 100
e 200 metros ndo mais |he pertencem e o de salto em dis-
tancia, idem. Surge entdo o pergunto entre 0s menos avi-
sados: que classe de super-homens é o désses atletas que
conseguiram despojd-lo déstes resultados? Devem ser tdo
bem constituidos que OWENS ao lado déles poderic ser
comparado o um menino impubere? Ndo, nada disso!  Sdo
homens normais e até menos fovorecidos que éle, menos
musculosos e mais esguios do que o “colored’”’ americano.
Surgira entdo a davida: a quolidade do material usade por
éles ndo serd outra -— tocos, meias, colcdes e camisetas?
Também ndo. Trate-se, isto sim, muito mais da técnica
empregada ng saida e na corrida e vinda e principalmente,
dos processos de treinomento do que propriamente do ma-
teriv! empregado. Podemos mesmo afirmar que a dnica mu-
danca radical foi nos tacos de partida, ja conhecidos porém
ndo usados largamente na época.  Entre os atletas de alto
gabarite hd hoje em dia duos preferéncias: o taco de ma-
Jeira recoberto com um edpago de espacho (désses que
usames ho chdo, diante das portas de entrada) e o joponés,
de metal, com dois orificios oblongos acompanhando a dis-
posicdo dos pregos e permitindo o encaixe déles, fazendo
com que a sola dos sapatos se apdiem diretamente nos
tacos, Ddo inegavelmente um maior apoio e segurango, na
hora de tiro. Realmente o0s sapatos, calgies e camisetas
pouca ou nerhuma mudanga tiveram. Mas a técnica teve,

Dizem os coménpdios e fontes de consulta que o cor-
redor de velocidode pode ter qualquer biotipe e é inato.
Ista, considerando um resultodo de 11 segundos para os 100
metros rasos como aceitével para um velocista. Ndo ha
corredores de velocidade de resultado 11 segundos para os
100 metros e corredores de velocidade de resultado 10,2
para 0 mesma distdncia. .. E a respeito déstes Gltimos que
passaremas o folar e o faremos abordando os pontos prin-
cipais que, a nosso ver, ddo essa diferenga basica de 8/10
de segundo entre éstes dois esprinteres:

— Condicionomento fisico.

— Treinomento técnico na pista.
— Treinamento do saida.

— Treinomento da corrida.
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1 — CONDICIONAMENTO FISICO

Nesta fase do treinamento, ¢ atleta adquire a coor-
denagdo, o poténcio, o elasticidade, a agilidade e a capo-
cidade tordxica necessdrios co velocista de elite.  Além da
gindstica preparatdria, os exercicios mais usados na EUROPA
sdo:

1.1 — o coléte lastrado;

1.2 — o suspensério para tragdo;

1.3 — a corrida amparada no térax;

1.4 — 0 saltoc de pés juntos sdbre barreiras,

1.1 — O coléte lastrado é confeccionado em long e
deve ter o seu enchimento de areio ou pedagos de chumbo.
€ de facil confecgdo, com uma fileira de pequenos bolsos na
oltura do abddémem. Deve pesar oté sete quilos e ser re-
gulavel oo otleta, tanto no tamanho como no péso. Utilisa-
mo-1o para a oquisigdo da férga muscular e resisténcia, duas
ou trés vézes na semona. As corridas com o coléte devem
set mais lentas e longas do que a prova g que o atleta se
destina,

1.2 — O suspensério para tragdo é feito de couro ou
lona, passando sébre os ombros e peitorgis.  Serve para tra-
cionar objetos diversos, usando-se comumente pneus deita-
dos. Com o oumento da poténcia muscular do homem, au-
menta-se gradativamente o esfdrgo, adicionando-se pesos no
interior do prneu. E um &timo exercicio para as pernas,
guadris ¢ abdémem.

1.3 — A corrida amparada no térax é realizada no
mesmo lugor, farendo o homem executor todo o trabalho
nos moldes de aceleragdo sucessivas, apoiado nos mdos do
técnico ou de um companheiro pela parte da frente do
térox, na oltura dos musculos peitorais. Isto evita que a
musculatura dos bragos permanega imdvel e enrijecida, como
é o caso da corrida apoiada nas cércas dos estadios, tdo
comuns entre nds. Completa-se éste excelente exercicio
adicionando-se oinda pesos até 2 kg em cada mdo e dando
énfase @ elevagio dos joelhos e ndo dos calcanhares.

1.4 — O salto sébre barreiras deve ser realizado uma
vez por semana, colocando-se em local gramado, para
evitar o chogue com a pista, Elos devem ser dispostas o
uma distancia tal que permito oo homem tocar o solo entre
elgs com os dois pés, ao mesmo tempo, e imediatamente
realizar o salto seguinte, procurando encostar os joelhos no
peito, Qito ou dez barreiras sdo suficientes e repete-se o
exercicio até um mdximo de seis vézes.

2 — TREINAMENTO TECNICO NA PISTA

Esta fose & realizada concomitantemente com a ante-
rior. Nelo, o técnico terd em mente transmitir ao otleta os
ensinamentos tedricos e prgticos necessarios.
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Qs pontos principais a serem visados e repetidos sdo:

2.1 — o aguecimento;

2.2 — o relaxamento muscular;

2.3 — a elevagdo dos jeelhos até o horizontal;

2.4 — a extensgo total do perna de trds;

2.5 — a elevagdo dos bragos {cotovelos) atrds, até @
horizontal.

2.1 — O aquecimento recalizado pela quase totalidade

dos atletas brasileiros é mal feite. No sua maioria, ndo
sabem a hora certa (visando a prova) do seu inicio e ainda
gue haja para cada hemem um tempo (cronolégico) ideal para
oquecer. O que se vé normalmente é o aquecimento feito
acs grupos, trés ou quatro atletos do mesmo clube ou
omigos.  Isto redunda em que uns aguecem corretamente;
outros menos e outros ainda se desgastam pelo aquecer ex-
cessive. O primeiro sintoma de aquecimento no atlete é o
gotejar de suor ro testa e éle, quando aquecido, sente
“fome” de um esférgo logo o seguir,

O outro ponto fundamental é o término do aquecimen-
to, que deve acabar momentos antes da prova, um minuto
no maximo. O que acontece normalmente, € vermos os
homens cqueceram, colocarem o agasalho e esperarem quin-
ze minutos ou mais pela hora da sua prova, fazendc com
que a “'mdguing’’ que é o corpo humano desgs de seu
ponto otimo de aquecimente, ocasionando com isto umao
consequente perda de rendimento., S5 os muasculos estardo
aquecidos entdo. Poderiamos fazer uma comparagdo entre
o homem e o outomodvel: no coso do Gltimo, equiveleria o
estarem as rodas e a carrocerio bem aguecidas e © motor
ndo, na hora da partida. ..

Sabemos que trés minutos apds um esférgo, os vasos
capilares se colam e o batimento cardiaco vem parc menos
de cento e vinte pulsagdes por minuto.  Isto corrobora ¢ que
dissermos acima; o atleta iniciard @ prova com o organismo
funcionando abaixe de suas totais possibilidades, Elas sdo:
o afluxo sanguinec a todo corpo e batimento cardiaco entre
140 e 160 pulsagdes por minuto, quando as sistoles e dids-
toles estdo nos seus pontes maximos.  Isto ndo terg influén-
cic em uma corrida fonga, porém em uma prova de curta
duragdo € assunto de capital importdncia.

2.2 — ©Q relaxamento muscular é de suma importdn-
cia e sobejamente conhecido por todos. E rora a foto de
uma grande performance em que ndo se veja o executante
em perfeito reloxamentc. Ha porém, dois detalhes basicos
que permitem a¢ técnico reconhecer se o seu pupilo esta ou
néo realmente relaxado., O primeiro sGo as maos, gue
devem estor completamente séltas e balangando, os dedos
ligeiramente separados; o segundo sdo os ldbios. Se éstes
estiverem descontraidos, oscilondo com a movimentagdo do
corpo, os masculos do rosto, pescogo e ombros, que tao fre-

quentemente atrapalhom o atleta pelo seu enrijecimento du-
rante o esfdrgo, também estardo relaxados.

Em qualguer trabalho fisico e, mais ainda, em um es-
férgo de pequena durag¢do, como é a corrida de velocidade,
em que o intensidode é mdxima, devem ser movimentados
apenas os musculos que intervém diretamente no trabalho
executado. A contragdo ocasiona desgaste fisico e nado
coopera pora o rendimento. Nao devemos confundic é re-
laxamento com “‘moleza’. Os musculos que sdo movimen-
tados devem sé-lo com a mdxima energia, porém somente
éles. .,

2.3 — A elevagdo dos joelhos ra corrida de veloci-
dade coopera para que 4 passado, gque no inicio da corrida
tem cérca de | metro e 10 centimetros, logo chegue o 2
metros de comprimento. Esta elevagdo de coxas vird até o
plano horizontal. Deve-se evitar o elevogdeo excessiva dos
calcanhares, quase tocande as nddegas, pois redunda em
uma perda de tempo na volta do pé & frente do corpe para
a retomada de contato com o solo, diminuinde a freguéncia
da passada.  Estebelecendo um poralelo forqado com o arco
do ¢irculo, podemos dizer que os pés oscilom cérea de 150
graus, do ponto mais clto ao mais baixo {no sole), ndo mais.

2.4 — A extensao total da perna de trdas, nas arti-
culagdes dos quadris, joethos e tornozelos — o “drive’’ dos
norte-americancs, € concoemitante ao que foi dito acima. Ha
algum tempo, pensava-se que ere a elevagdo dos joelhos
que aumentava o comprimento da passada no chao. A teoria
moderna inglésa diz que isto é ocasionado pelo impulso dado
pelo extensGo total da perna de trds, o que permite que a
perna dianteira fique um tempo maior (fragdo de segundo}
tlexionada, enquanto o corpo se desloca no espogo. BERUT-
T} sagrou-se campedo olimpico dos 200 metros sem levantar

excessivamente os joelhos — porém com um “'drive’”’
perfeito. ..
2.5 — A elevac¢do dos cotovelos otras oté o horizontal

¢ importante, pois faz um sintoma sincrdnico com g ele-
vagdo dos joelhos e extensdo dos pernas.  Se a flexdo dos
bragos nos cotovelos for exagerada, o atleta fica impedido
de realizar os movimentos com suficicnte amplitude; se a
flexdo for insuficiente {bragos quase esticados) ha uma perda
na velocidade dos movimentos, pois 0 raio ¢ muito grande:
€ a posigdo preconizada por LIDIARD para meio fundo e
fundo e ndo deve jameis ser usodc em provas de velocidade.

QO movimento certe concorre também para a acelera-
¢do e o aumento da passade. Ndo devemos nos preocupar
com a elevagdc das mdos até o ombre cu queixo — se o
movimento dos brogos para tras for correto (brago propria-
mente dito, elevado oté a horizontal, formando um dngulo
reto com o ontebrago). O resto serd consequéncia.

Esta execug¢do é perfeitcmente notada observando-se
corredores como os italianos OTOLINA e BERUTT!, os ale-
maes HARY e GRHHAR, o ingles PETER BADFORD e o
cubana FIGUEROA, que a usam devidomente, “puxando’” o
proprio corpo com o movimento enérgico dos bragos. Mas hd
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que fozer com que o movimento se torne reflexo e ndo con-
trolado e sem naturatidade.

3 — TREINAMENTO DA SAIDA

Em uma prova curtg, um sem nimero de vézes a de-
¢cisdo € dado no tiro de partida, ocasionada por uma saida
mal executada.

O treinomento da saida deve ser diaric e nela usamos
todos expedientes para dar ao otleta reflexos condicionados,
ARMIN HARY treinava saidas azs sons de assobios, estalos
de dedos, boter de calcanhares, palmas, barulhos com a

béca, o dizer “'tang’ ou 'j&"’ e até com. .. tiros de pistola!

O sucesso no saida é proporcional a perfeicdo do atleta
na posicdo de ""Prontos’.  Os técnicos devem se deter neste
ponto até que o homem consiga otingir @ maxima corregdo.
Para os nervosos, hd o recurso de deixd-los nesta posigdo
até dez segundos, a fim de criarem a idéia da imobilidode,
tirar @ controgdo e nervosismo. Este treinamento permite
efetuar uma saide segura e boo,

Podemos ccnsiderar '‘saida’’, o distancia gque vai dos
tocos até cérco de vinte metros de corrida.  Duronte o trei-
namento, hd necessidode de medirmos esta distancio na
pista e contar o numero de passados dodas pelo hormem
dentro dela. Come¢amos frisando o ponto de extender o
perna de trds totalmente; apds, damos énfase no jogar o
cotovelo atras att o horizontal e finalmente observamos e
cerrigimos os dois pontos reunidos. Ao atingir éste estdgio,
devemos forer o ctleto cumentar a amplitude e velocidade
de passada, € 8bvio que o incremento de um désses deta-
lhes em detrimento do outro serd inaceitavel e prejudiciol
no rendimento. A melhoria dos dois importa numa dimis
nuigdo do ndamere de passadas dentro da distdncia citada.
Isto & o que se deseja e esta & a melhor maneira de aqui-
latarmos o progresso da soida nos atletas sob nessas ordens.

A soida mais cdmoda e de moior rendimento hoje em
dia é o chamade Scida Foguete. Sintetizando, consta em
colocar os tocos de partida mais atrds em relagae & linha e
sentar sébre 0 calcanhar traseiro 4 vor de “'ds suas mor
cas!”. A primeira posigao tomado redundard no seguinte:

— na posigdo de ''Promtos!'’, os quedris ticom mais
baixos,;

—— a impulsagdo inicial é maior;

—- no inicio do corrida o angulo do corpo é menor;

— as primeiras possadas sGo moiores.

BRESHAHAM e TUTFLE com exeriénpcias prdticas,
chegaram a conclusdo que a distancio ideal da linha de
partida para o primeiro taco & de 4G centimetros, Em jus-
toposigdo a isto OWENS usava somente 20 centimetros.
fste orgumento, porém, ndo ¢ demasiodomente forte: com
uma Saida Foguete éle talvez chegasse aos 10 segundos
“duros’” naquelo época... A nosso ver, o processo ideal
¢ o de colccor o atleta dois possos atras da linha de par-
tids, sem preccupacdo com ela, em uma posicdc bem coH-
moda e relaxado.  Entdo, corrigi-lo e levar as medidas indi-
viduais encontradas para pertc da linha. No LOUGHBO-
ROUGH TRAINING COLLEGE da INGLATERRA, a cifra de
38 centimetros entre os tacos é considerada a ideal paro
atletas de estotura normal. Estas medidas fazem com que
o atleta ossumao uma posigdo em gue os costas e pernas
propriomente ditas fiquem quase paralelas oo solo no “"Pron-
tos!”’. Esta parte é realmente importonte e sem el ndo ha
Saida Foguete. O éngulo interno do joelho traseirc é de
cérca de 85 grous.

Nesto saida, o impulso é dodo pelas duas pernas ao
mesmo tempo, E ginda considerada @ que da maior velo-
cidode de reagdo entre © tiro e a retirada da perna pos-
terior do taco, em experiéncias préticas realizadas na BEL-
GICA, controladas eletrénicamente.  Esta é uma conclusdo
logica, analisada sob o ponto de viste mecdnico: o movi-
menta de extensdo de uma articulagdo serd de duro¢ao pro-
porcional & flexdo executado. Mo caso, as pernas estdo
bem menos flexionados do que no saido ortodoxa, logo, ©
tempo de extensdo ser@d menor e como conseqléncia, o
atleta sairg dos tacos mais rapidomente,
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A posicdo da cabega ¢ caido sébre o peito em “As
suas marcas’’ e olhando o solo @ um metro na frente, na
posicdo de ‘Prontos’’. MNeste momento, o tronco fico na
horizontal e ¢ impulso sera dodo pora a frente e nio para
cima. As possadas iniciois sao maoijores {dado facilmente
verificavel) e a elevagdo dos joelhos até a horizontal se faz
erm menor tempo.

Logo apés a saida, a cabega fico no alinhamento do
tronco e o olhar se dirige para um ponto fixo atras da fita
de chegada, o que ouxiliard o atleta, equilibarndo-o e fo-
zendo-o correr sdébre uma linha reta e ndo sdbre duas pa-
ralelas. Para se ter umo idéia do que isto representa, per-
dendo 2 centimetros em cado possada, na distancia de 100
metros, € no final da prova sendo dodas 45 passadas, ha-
veria umo perda de 90 centimetros. . |

4 — TREINAMENTO DA CORRIDA

Inicialmente, durante seis semonas, todos programas
devem constar em linhas gerais de:

— oaquecimento, corrido, relaxoda, acelerogdes peque-
nos (pigues e meio velocidade}, esticdes maiores com velo”
cidade progressiva nos Gltimos metros e trote lento de volta
a colmo;

— flexionamentos, ccmpreendendo gindstica pora for-
talecer as articulages dos pés, tornozelos e joelhos e dar
flexibilidade s pernos, quadris, tronce, bragos, ombros e
pPescogo.

O treinamento inicia cam 20 minutos diarios e voi até

45 nos ultimas semanas. Este periodo é o de condiciono-
mento ao esforco posterior.  Sendo o treino arido, devem
os técnicos esforgar-se por dor-lhe um ar alegre e des-
preocupado.

Apds estas seis semanos inicicis, hd uma especializa-
¢do, visondo g prova a que o homem se destina, Al devemos
dividir o treinomenta de velocidode puth, desde que o es-
pecialista seja de 100 ou 200 metros.

Se o velocista 1ér de 100 metros, deve seguidamente
dar “tircs” de 200 metros, com o finalidade de acomoda-
¢do psicologica, porém o seu treino bésico é o de corrida
de repeticdo (ndo confundir com "‘intervol training’’), nas
distancias de 40, 50 e 60 metros. A velocidode deve ser
maxima e o intervalo a critério do proprio atleta, geralmen-
te de 5 a 10 minutas, permitindo que ¢ seu sistema neu-
rovegetativo volte ao normal depois do esfdrgo intenso.

Os tiros de 80 metros, tac a goésto de certos técnicos,
devem ser abolidos. O atleta quondo corre os distancias
curtas citadas, deve partir de um ponto cérca de 10 metros
otrés da marca inicial e entdo procurar desenvolver o velo-
cidade mdxima dentro da distancia prevista, Isto porque,
partindo parado, &ile se desgasta no saido e s¢ comega a
render tudo apds ter percorrido realmente os 80 metros,
quando a velocidade é total e cérca de 10,5 metros por
segundo. N&o hd ser humano que consiga correr mais de
60 metros g sua propria velocidade maxima, portanto. . .

Se o velocista f&r de 200 metros, a distdncia bdsica de
treino deve ser os 150 metros e oindo, em menor ndamero
de vézes, os proprios 200 metros. Voltando ao fator psi-
coldégico, devemos ser inseridos também os 300 metros. Ha
umo reagdo normal no gtleta contra esta distancio e um
artificio muito utilizado é dizer-se: — ‘"Vocé estara dis-
posto hoje a fozer 300 metros?  Nao precisa se empenhar
a fundo: faga os 200 como de habito (para 25 por exem-
plo) e depeis continue por mais 100 metros. . . "

LIVIO BERUTTI, antes dos Jogos de ROMA, comegou
a sua preparacao com ‘‘estices’’ de 100 metros entre 11,2
e 12,4; de 150 metros entre 16,9 e 17,6 e o5 300 metros
em 36 segundos. No fim, ds vésperas das Olimpiodas, "es-
ticava’’ os 150 metros na base de 15,3 segundos; em 200
metros entre 21,9 e 23,4 segundos com um intervalo de
apenas trés minutos ¢ meio (!} e os 300 metros entre 32,8
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e 33,4 segundos (!). Este treinamente durou quatro meses:
de meados de marge o meados de julho {do inicio da pri-
movera oo meio do verdo, na EUROPA). Isto serve para
térmos uma idéia do duresa do treinomento de um cam-
pedo: sdo necessdrias qualidades morais desenvolvidas ao
mais alto grau para suportar a pressdo do treino didrio
exoustive,

Os progromas devem ser reestudodos semonalmente,
pois condigSes climatices, indisposi¢bes, pequenos problemas
¢ o préprio progresso do atleta assim o obrigam. Rigidez ai
o caso somente vird prejudicar o conjunto do treinamento.
Umg coisa porém é imprescindivel: a existéncia do programa.

Muitos técnicos nda sabem gqual a dosagem do treina-
mento. Utilizamos com bastante éxito com a equipe brasi-

leirg de pentatlo militar um processc bem simples; o de
rascunhar o programa do fim para o principio, considerando
"fim'' a semana que antecede a competicdo. Previomos
entdo para os homens 0 que desejdvamos que estivesse
sendo executado em resultados, tempos ou distdncias.
Entdo, grodativamente diminuimos a intensidade da pro-
gramagdo didria oté o dia previsto para o inicio das otivi-
dades, levando em conta seus estados fisicos e possibi-
lidades.

Isto é o que hd, sucintamente, de moderno em corrida
de velocidade. Muitos assuntos aqui abordados j§ sae do
conhecimento de todos; procuramos dar énfase apenas, aos
detalhes importantes e que passam despercebidos para os
leigos.
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