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INICIALMETNE, queremos congra-

tular-nos com os desportistas, por
mais esta edicio da nossa Revista de
Educagiio Fisica.

Pretendemos, neste niimero, iniciar
uma série de artigos que venha con-
tribuir para a prética do desporto-ba-
se nos quartéis.

Move-nos, tio-somente, ¢ desejo de,
num futuro préximo, nao mais ou-
virmos a pergunta que habitualmente
se formula: Por que as Unidades do
nosso Exéreito, sendo naturalmente
um celeito de jovens, nio conseguem,
maior das vézes, fornecer ao Atletis-
mo Nacional indices que nos venham
colocar em melhor situacdo no cené-
rio internacional?

E bem verdade que encontramos
resposta no fato de muites atletas,
que se destacaram ou se destacam,
perentecerem ao nosso Exército.

Consideramos, porém, que nossas
possibilidades sdo muito grandes
quando imaginamos que dispomos de

INTRODUCAO

material humano, sem divida o elo
mais importante na cadeia do des-
porto.

Objetarido alguns que hd muitas di-
ficuldades em se formar e treinar
equipes num Corpo de Tropa, seja
pela imposigio do -ervigo seia
pela falta de elementos especializados
em Educacdo Fisica.

Esperamos, entio, poder oferecer
nestes artigos uma modesta colabora-
¢do aos nossos companheiros encar-
regados do treinamento de equipes
de Unidades, que nem sempre dis-
poem de fontes de consulta atualiza--
das, que possibilitem a melhor crien-
tacdo de seu trahalho.

Nesta primeira fase, faremos um.
estudo das Corridas de Velocidade
Intensa, dando, em linhas gerais, tdda
a parte de execucdo das mesmas, ao
mesmo tempo que orientaremos o
treinador na escolha de seus atletas. -

Corridas de Velocidade Intensa

Escolha do Velocista — Morfologia

A velocidade é a qualidade fisica
mais importante para tédas as corri-
das, quer se trate de distdncia curta,
quer de longo percurso. Talvez seja
mesmo a qualidade mais importante
do atletismo, pois a sua influénzia nos
saltos e arremessos é& tamhém no-
tavel.

E uma qualidade inata, que se aper-
feicoa, mas néo se cria. Se um indi-
viduo nasce rapide, pode vir a ser
um bom veloecista, mas se nio possui
rapidez natural, nenhum treinador,
por melhor que seja, poderd tfrans-
formé-lo num bom corredot de velo-
cidade intensa. A influéneiz da ve-
locidade nas corridas acima de 200
metros somente se tornou evidente
com os progressos do atletismo atual.
Verificamos, por exemplo, que um
atleta s6 consegue alcancar 46 segun-
dos nos 400 metros rasos se tem ca-
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pacidade para realizar os 100 metros
em 10,6 segundos. Desta maneira,
suas qualidades de velocista lhe per-
mitem manter durante os 400 me-
thros um ritmo correspondente i mé-
dia de 11,5 segundos por cada fracédo
de 100 metros. A proeza do atleta
alemao Martin Lauer, realizando os
110 metros com barreras em 13,2 se-
gundos, 56 lhe foi possivel dado a sua
capacidade de correr os 100 metros
rasos em 10,3 segundos. O recorde
atual de 1.500 metros rasos foi obti.
do com uma média abaixo de 14 se-
gundos para cada fracdo de 100 me-
tros.

As corridas de 100 a 200 metros
530 as provas cléssicas de velocidade
intensa, Pondo em acio grande parte
do sistema muscular, exigem do or-
ganismo, num curto espaco de tempo,
um esforco intenso e explosivo.

A velocidade do “sprinter” depen-
de do seu potencial nervoso (forca
de excitacio), da poténcia e excitabi-
lidade de seus misculos (qualidades
que nascem com 0 individuo).

A velocidade resulta da fregiléncia
e do cumprimento da passada e pode
ser medida pelo crondmetro em dis-
tancias curtas — até 50 metros —
para as quais ndo ¢ necessiria qual-
quer preparacao especial. Calculase
assim a chamada velocidade base, a
partir da qual o treinador poderé fa-
zer seu plano de prepara¢do para o
futuro. s

A experiéncia demonstra que néo
existe um tipo morfolégico especial
para o velocista. Parece, contudo, ser
de bom alvitre eliminar-se, em prin-
cipio, os brevilineos: (membros infe—
riores curtos) pois, acima de deter-
minada distincia, um atleta brevili-
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neo nio poderia compensar sua pe-
quena amplitude de passada, senic
por uma velocidade de pernas (fre-
giiéncia) excepcional.

Um longilineo — que tem as per-
nas grandes em relacdo ao tronco —
nio é, obrigatériamente, de grande
estatura. Tem havido velocistas de
alta categoria cuja altura nio chega
a atingir 1.75 m. E o caso, por exem-
clo, de Ira Muyrchison (1,62 m), que
realizou os 100 m rasos em 10,1 se-
gundos. Por outro lado, hi velocistas
de idéntica categoria, de estatura
muito acima da média, como & o caso
de David Sime (1,88 m), Bobbhy Mor-
row (1,85 m) e do nosso Telles da
Conceicao (1,87 m), todos com a mar-
ca de 10,2 segundos nos 100 metros

rasos.

E interessante notar que os atuais
recordistas mundiais de 100 e 200 me-
tros rasos estdao, precisamente, no
tipq citado acima.

Normalmente, nos 100 m, os velo-
cistas. de baixa estatura e de passa-
da ‘menor, dominando a corrida até
o5 50 m, sio depois batidos, nos nl-
timos metros, pelos mais altos e de
maior “compasso’.

Teremos encontrado o “sprinter”
ideal em um atleta que tiver uma
partida ultraripida, um andamento
eficaz e uma chegada poderosa no
final da prova,

Pare¢énos, portanto, gue o tipo
morfolagico ideal do velocista é o lon-
gilines, sendo contra-indicados os bre-
vilines.

As oorridas' de velocidade sao pro-
vas que necessilam de duas qualida-
des indispensaveis: velocidade e re-
sisténeia. Esta. permitird ao *“sprin-
ter’ manter, por maior tempo, aque-
la. A influéncia da resisténcia apa-
rece, ‘nitidamenite, gquando se compa-
ram os-tempos de 100 e 200 metros
de um masmo corredor, peis, normal-
mente, o tempo gasto nesta ultima
distdncia é superior ao dobro do gas-
to naquela. *

‘Treinamento do Velocista

O treinamento do corredor de ve-
locidade intensa deve visar, prinei-
palmente, melhorar sua resisténcia
orginica, por meio de exercicios de
intensidade crescente, que o prepare
para esforgos cada vez mais intensos.
A preparacio do “sprinter” jamais
deve sofrer solucdo de continuidade.
Devem ser utilizados exercicios para
os musculos elevadores da coxa, em
particular. Exercicios com pesos e
halteres (sempre com explosao), subi-
das de escada e exercicios de salti-
tamentos melhoram o poder de im-
pulsdo do atleta. A velocidade in-
tensa ¢ uma especialidade que exige
grande dispéndio nervoso.

A energia fisica que solicita, po-
rém, é também apreciivel, pois as
grandes velocidades nio se obtém so-
mente pela agilidade das pernas, mas
igualmente com a participacdo total
de outras partes do corpo. Um bom
corredor de velocidade intensa deve
ser solidamente musculado nio s6
dos membros inferiores, mas tam-
bém do abdome, tronco e bracos. A
gualidade imprescindivel a um atle-
ta oue se dedigue as corridas de ve-
locidade intensa deve ser a descon-
tracio muscular, A execugdo de num
gesto exnlosivo e ranido, como é o da
partida, tem de ser de modo qus -
somente intervenham os misculos ne-
cessarios § sua efetivacdo. A contra-
¢ao de outros grupos musculares tra-
va a acdo dos musculos Gteis ao mo-
vimento. A descontracio se obtém
por meio de piques de 20, 30 ou 40
metros feitos abaixo da velocidade
maxima, a fim de que o atleta nio
termine o treino fatigado.

Como Dar Resisténcia ao Velocista

De modo geral, os corredores de
velncidade intensa sdo atletas pregui-
cosos para treinar. Hahituados a nio
percorrer distincias superiores a 60
ou 80 metros, tém sempre relutincia
em se entregar aocs treinos que vi-
sem a melhorar sua resisténcia.

Este treino, que é indispensivel,
em nada diminui a velocidade base
do individuo, como afirmam alguns.
Os velocistas devem ser treinados
com o objetivo de terminarem suas
provas em andamento forte e sem
perda de velocidade. Nos tltimos
metros, é comum verificar-se a dimi-
nuigdo na fregiiéncia da passada, de-
vido, principalmente, 4 falta de con-
dicbes organicas. E evidente que a
funcdo cardiopulmonar nao tem para
o velocista a mesma importineia que
para os fundistas, mas a repeticio de
esforcos violentos, mesmo de curta
duracdo, exige um organismo sélido,
resistente e um coracio musculado. O
“sprinter” ndo pode ser aperfeicoado,
se nao estiver apto a repetir esforcos
de intensidade diversa, pois o aper-
feicoamento de sua técnica esti inti-
mamente ligado & funcio cardiores-
piratéria,

Para alcancar a forma, deve o ve-
locista, sob as ordens e vigilincia de
seu treinador, adotar um ritmo de
progresso de distincia. Estas distan-
cias poderdo ir de 30 a 70 metros,
com uma progressdo de 10 em 10 me-
tros.

Exemplo:

5 ou 6 x 30 metros
5 ou 6 x 40 metros
5 ou 6 x 50 metros
4 ou 3 X 60 meiros
2 ou 3 x 70 metros

Obs.: A 3/4 da velocidade méaxima.

Apo6s algum tempo sob éste regi-
me, pode-se acrescentar 2 ou 3 x 100
metros a meia velocidade e mais
tarde 2 ou 3 x 150 e 2 x 200 metros
(como limite maximo de distancia).

Para variar o treinamento o cor-
redor pode adotar também as mes-
mas repeti¢des, descendo dos 70 aos
30 metros.

O regime de vida tem uma grande
repercussao mas performances e o
velocista, particularmente, necessita
de alimentacao sa, boa quantidade de
sono ¢ higiene.
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