O TREINAMENTO
DE UM RECORDISTA

1 — Introdugéo

Em 1871 eu estava classificado no Re-
gimento Sampaio, na Vila Militar. Ha-
via concluido o curso da Escola de
Aperfeigoamento de Oficiais e ndo sa-
hiaqual a fungéo que iria exercer. Des-
de 1963 eu vinha exercendo a fungéao
de Educacao Fisica, em diferentes Uni-
dades, sempre acumulandc com outra
funcéo, mas apesar disso, sempre dei
prioridade a Educacgao Fisica, querpor
gostar imensamente desse setor, quer
por entender que ndc é possivel
formar-se bons combatentes, sem
uma excelente preparacao fisica.

Foi com satisfagao que recebi a desig-
nagac para exercer a fungac de Auxi-
liar da 3.2 Segéo, acumulando mais
uma vez, a Chetia do Departamento
de Educacéo Fisica. O Cel. Lopes Tei-
xeira, excelente comandante e amigo,
me disseraque dessa forma eu poderia
empregar o5 conhecimentos adquiri-
dos na EsAQ, ao mesmo tempo que
0 Regimento teria um Oficial com o
curso de Educagéo Fisica, exercendo
a fungéo. Ele desejava que o contin-
gente a ser incorporado fosse bem
preparado fisicamente, e também, que
o Regimento tivesse participagéo ati-
va, nas competigdes esportivas pro-
gramadas pelo Escaldc Superior.

O nosso contingente seria incorpora-
do no més de maio, ¢ que nos dava
uma desvantagem inicial, pois varias
outras Unidades ja estavam com seus
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contingentes desde janeiro, tendo in-
clusive iniciado os treinamentos para
a primeira competi¢do no ambito da
1.2 Divisdo de Exército; a Corrida Rls-
tica Mal. Mascarenhas de Morais, a ser
realizada no més de julho. Alids devo
dizer que esta competigio é simples-
mente sensacional. Mais de guarenta
Unidades da Vila Mititar, Petrépolis,
Niter6i e Vitoria, inscrevem seus atle-
tas, perfazendo um total de quase 500
corredores. E, tradicionalmente, um
dia de festa na Vila Militar.

O Programa de Educacéo Fisica foi
elaborado visandc a preparagdo de
todo o contingente incorporado (qua-
se 1000 recrutas), e durante os meses
de maio a junho néo haveria treina-
mento especifico de equipes. Esta me-
dida foi tomada por ser inadequado
sobrecarregar com trabalho extra, jo-
vens que geralmente chegam aos
quartéis em precarias condigbes fisi-
cas, apesar de terem 18 anos de ida-
de... Dessa forma terfamos menos de
um més para preparar a equipe de cor-
rida rdstica.

Com as informagdes obtidas eu sabia
que eraimpossivel vencer aquela com-
peticdo; além de pouco tempo para
treinar, o REsi e 0 REsC, que incorpo-
ram os recrutas em janeiro, possulam
excelentes equipes de corrida, e haal-
guns anos disputavam a hegemonia.
Verifiquei entdo, que, com a defasa-
gem do tempo de incorporagio, o pro-
blema da formacio de equipe persisti-
ria anualmente. Compreendi gue ¢ ob-
jetivo s& poderia ser alcangadu em
1972, e para isto era necessario come-
¢ar a trabalhar em 1971, selecionando

Cap. R. P. Bielinski
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as melhores corredores, treinando-os,
e dando-lhes boa formagdo militar e
profissional, para que pudessem per-
manecer nas fileiras do Exército. Era
uma tarefa bastante ardua e que exigi-
riaesforgo extra, compreenséaoc e, prin-
cipalmente, apoio do comando. Essa
linha de agao foi aceita pelo Coman-
dante.

Il — Selecdo dos Atletas

O Programa de Educagéo Fisicaprevia
para o final do més de junho uma série
de verificagoes, dentre elas a avaliagao
da resisténcia dos recrutas, mediante
a aplicagdo do Teste de Cooper.

Nos Quadros Semanais tinhamos
dado énfase a execugdo de corridas,
que eram realizadas diariamente, ten-
do sua duragdc aumentada gradativa-
menhte, comegando com 5 minutos até
atingir 20 minutos na 6.2 semana de
atividades. Foi realizado, também, trei-
namento do teste de 12 minutos, utili-
zando guias adrede preparados, para
gue os recrutas tivessem nogdo do rit-
mo a imprimir. O resultado do Teste
de Cooper foi estupendo: 70% do con-
tingente colocou-se na faixa de 2.800-
3.200 metros; cerca de 30 recrutas
conseguiram alcangar a marca dos
3.300 metros, sendo automaticamente
selecionados para integrarem a equi-
pe de corrida do Regimento.

Assim, com menos de dois meses de
trabalho, tlnhamos conseguido um
bom nlvel de condigdo flsica para o
Hegimento, além de tarmos seleciona-
doatletas paraa 1.2 competigdo espor-
tiva.



Il — Treinameanto

A finalidade principal deste artigo é
transcrever nossa experiéncia no trei-
namento de corredores de fundo. Infe-
lizmente ndo temos espago para escre-
ver sobre todos os atletas que treina-
mos, porisso abordaremos aquele que
maior sucesso alcangou ao derrubar
trés recordes do Exército, que perten-
ceram por muitos anos ao grande atle-
ta Sgt. Arlindo José da Silva.

Antes, porém, a titulo de curiosidade,
devemaos dizer que dos 30 recrutas se-
lecionados, foram aproveitados oito,
e gracas a estes brilhantas atletas, o
Regimento Sampaio obteve inimeras
vitdrias com sua equipe de corrida rls-
tica, tendo sido atingido o objetivo fi-
nal ac conguistar em 1972, a vitoria
na competigo Mal. Mascarenhas de
Morais, com novo recorde de pontos!
Para que tenham uma idéia do grau
de preparo desses atletas, salientamos
que suas marcas no Teste de Cooper
iam de 3.700 metros, do mais fraco da
equipe, a 3.980 metros, gue era o (ndi-
ce do principal atleta, soldado PAULO
PORFIRIO CESAR, cujo treinamento
comentaremos a seguir.

Desde os primeiros treinamentos, em
julhe de 1971, o soldado CESAR
destacava-se dos demais. Além das ca-
racteristicas proprias de fundista, ele
possufa umaqualidade que denomina-
mos de forga interior, e que no nosso
entendimento, apenas as pessoas que
se destacam a possuem. E isto é vélido
para qualquer ramo de atividade do
ser humano.

A dedicagao aos treinamentos, a von-
tade de melhorar, o desejo de vencer,
eram caracteristicas que aliadas &as

gualidadss fisicas inatas e impuisiona-
das por sua forga interior, fariam da-
quele jovem, em apenas onze meses,
um dos principais fundistas do pals
E é bom que se ressalte este periodo
de tempo, pois os entendidos no as-
sunto'sabem que é preciso muito mais
tempo, para se formar um corredor de
fundo.

Para facilitar a compreensao do leitor
daremos, por etapas, todo o trabalho
realizado com o atleta CESAR, e que
obedecem a um plangjamento execu-

tado a médio prazo.

A — ENTREVISTA

Os pontos mais importantes observa-
dos na entrevista com o atleta faram
0s seguintes:

— jamais teve as chamadas deengas
infantis (coqueluche, sarampo, cata-
pora, etc.)

A ests respeitc conversamos com al-
guns médicos, mas ndo obtivemos res-
postas positivas, sobre uma provavel
ligagao entre esse fato e a notavel con-
dicao organica do atleta.

— prefere comer frutas.
— nao era alfabetizado.
Foi providenciada a sua alfabetizacio

no Regimento e, posteriormeante, a ma-
tricula num curso supletive, a noite.

— sempre gostou de correr, mas nao
havia compsatide antes de entrar para
o Exército.

— ndo fuma e n&o bebe bebidas alco-
6licas.

— sua famllia & humilde, mas unida.

B — EXAMES MEDICOS E DENTA-
RIO

Foram realizados:

— exames clinicos: normais

— exames de laboratério: sangue, uri-
na e fezes, tendo feito tratamento para
trichiuris.

— eletrocardiograma: normal

— abreugrafia: normal

— exame dentéario: algumas extra-
¢Oes e obturagdes

— contrele permanente de pressao,
pulsacéo, peso e altura.

— no Laboratéric do Fundao, foi tes-
tada sua capacidade aerSbica pela
equipe do Dr. Mauricio Rocha.

Durante tedo o perfodo de treinamen-
to e competigao, o atleta CESAR ja-
mais teve gualquer doenga, mesmo

resfriado, ou ainda qualquer tipo de
contusao ou distensao.

C -- ALIMENTACAO

Apos os treinamentos eram consumi-
dos os seguintes alimentos:

— quatro laranjas
— uma lata de Yuki (suco de fruta)

— mel ou rapadura (250g)

A alimentagao do quartet para o catb,
almogo e jantar, satisfazia as necessi-
dades em calorias, e com o reforge
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acima o atleta recebia cerca de 6.000
calorias diariamente.

D — FORMAGAO MILITAR E PRO-
FISSIONAL.

Todos os integrantes da equipe exer-
ciam suas fungdes especificas, além
de freqientarem cursps de aprendiza-
gem profissional, O Sol. CESAR fre-
qientou o curso de motorista, apés
ter sido alfabetizado.

E — METODOS APLICADOS

Muitos s&o os métodos de treinamento
para corredores de fundo, e quase to-
dos produzem bons resultados. Ha,
entretanto, certos fatores capitais para
que se possa obter rendimento. Assim,
ao aplicar os diversos métodos de trei-
namento, tinhamos por base os se-
guintes fatores:

1 — aindividualidade bicldgica
2 — O processamento ciclico.

3 — A motivagéo do atleta.

4 — atemperatura ambiente na hora
do treinamento.

Como podemos notar, os trés primsi-
ros fatores exigem que o treinador co-
nhega protundamente o atleta. A ob-
servacio constante dird ao treinador
quais os exercicios que trardo maior
rendimento, em quais dias aplicar a
carga certa, e como motivar o atleta
para que ela cumpra o treinamento
com vontade. Se o atleta nédo estiver
motivado & melhor nao realizar o trei-
namento. O mesmo ocorre com a tem-
peratura ambiente, pois se ela estiver
acima de 309, o rendimento sera nega-
tivo. Logo, torna-se importantissimo
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que o treinamento seja realizado em
hora e local adequados.

No caso particular do atleta CESAR,
o processamento ciclico fazia-se em
trés dias, adaptava-se a qualquer mé-
todo, porém, com melhor rendimento
no Altitude Training e no interval Trai-
ning. Com sua forga interior, estava
constantemente motivado para trei-
nar.

Tendo por base os fatores acima enun-
ciados, concentramos o nosso traba-
lho no desenvolvimento da endurance,
da resisténcia, e na obtengao do ritmo.
O atleta j4 possula uma boa velocida-
de, de modo que esta ndo nNos preocu-
pava.

Os treinamentos eram diarios e reali-
zados pela manh4, no perlodo de 07,00
4s 10,00h, sendo que nos meses de
margo e abril de 1972, quando da pre-
paraglo para as Olimpladas do Exérci-
to, o atleta CESAR treinava também
a noite, fazendo 20 minutos de corrida,
em terreno plano. E aqui vale ressaltar
© valor desse jovem, pois aste treina-
mento & noite ele realizava sozinho,
préximo a sua casa, quando chegava
da escola. Eu lhe dissera que o treina-
mento da parte da manha visaria, prin-
cipaimente, a obtencio do ritmo para
a prova da Olimplada (3.000 metros},
sendo importante um trabalhc com-
plementar a noite, pois na parte da tar-
de, devido ao calor, nio terfamos o
rendimento adequado. Dissera tam-
bém, que ele poderia bater ¢ recorde
do Exército para aquela distancia {no
dia 06 MAR 72 ele havia feito 3.850
metros no Teste de Cooper), e a obten-
¢fo do recorde seria ¢ objetivo dele.
E realmente, nodia30 ABR 72 ele batia
o recorde dos 3.000 metros, em Porto
Alegre, com o tempo de 8400 (o re-
corde anterior era de 8'56"'1).

No dia 07 MAI 72, no Rio de Janeiro,
ele batia o recorde dos 5.000 metros,
obtendo o tempg de 15'06"'0 (o recor-
de anterior era dé 15'14"'2), e no dia
14 MAI 72 sle obtinha o tempo de 31’

11"0 para os 10.000 metros (o recorde
anterior era de 32'16"'0). Estas marcas
o colocaram como um dos principais
fundistas do pals.

Os tempos obtidos estido bem longe
do nfvel internacional, mas o que dese-
jamos demonstrar é gue temos mate-
rial humano para atingir aquele nivel:
este jovem de 19 anos & um exemplo
insofisméavel. Se houvesse continuida-
de de treinamento, ndo tenho ddvidas
em afirmar, que ele poderia ser um
bom representarnte do Brasil nas Olim-
pladas de 1976.

A intensidade e a duragéoe do trabalho
eram aumentadas gradativamente.
Dessa forma o atleta terminava os
exercicios ‘com vontade de fazer
mais”, o que {he dava uma grande dis-
posigio para a atividade do dia seguin-
te.

Assim foram realizados:

1 — Trabalho de aquecimento

— Corrida solta, passadas lentas, co-
brindo distancias de 1.200 a 2.000 me-
tros.

-— Gindstica, com exercfcios para
pescogo, espaduas, bragos, tronco,
abd8men, pernas e tornozelo.

— "Tiros” de 20 a 50 metros.

2 — Trabalho de arelia {na praia)

— Corrida de 30 a 60 minutos de dura-

Gao, ou o Fartlek. Excelente rendimen-
to devido a temperatura ambiente, lo-



cal atrativo, a¢ao da areia sobre a mus-
culatura e articulagoes, esforgo adici-
onal pela sobrecarga, e agao da agua
nos musculos, apos a corrida.

3 — Altitude Training

Era feito na Serra de Petrépolis, no
trecho FNM-Belvedere (300m de altitu-
de), com 13km de percursc. que o atle-
ta CESAR cobriaem cerca de 48 minu-
tos. Este treinamento trazia excelentes
resultados. principalmente pelo esfor-
co adicional ocasionado pela sobre-
carga(subida), e a purezado ar (oxige-
nacéo).

4 — Circuit Training

Foram realizadas poucas sessoes. Os
fundistas, em geral, ndo se adaptam
a esta forma de treinamento.

5 — Interval-training

Excelentes resultados. Foram realiza-
dos “tires” de 100m (ideal para adap-
tar o atleta ac método); 200m (o de
melhaor rendimenta); 400m, 1.000m e
1.200m. Necessita de rigido controle,
especialmente quanto ao intervale de
recuperacao.

6 — Trabalho em terreno variado

Utilizando percursos de 13 a 18km, em
terreno de piso variado (asfalto, terra,
areia), com subidas e descidas, empre-
gando velocidade submaxima. Visa-
vam, principalmente, dar avtoconfian-
¢a ac atleta.

7 — Trabalho para ritmo
Realizado em funglo da distidncia e lo-

cal da competicao (pista ou rua). Para
asprovasde pisia, o atletaeratreinado

{condicionamento de tempo} nas pas-
sagens dos 200m, 400m, 600m, 800m,
1.000m e 1.200m. Nas provas de rua
utilizavamos pontosde percurso como
referéncia, variando o condiciona-
mento em fungao da caracteristica de
cada trecho do percurso.

8 — Trabalho de grama

Utilizando o campo de futebol. Corrida
bem descontralda com duragéo de 20
a 45 minutos. Realizade quando o atle-
ta ndo apresentava boas condigdes,
para um trabalho mais forte.

9 — Trabalho de volta 4 calma

-- Exercicios respiratérios andando e
com movimentacao laterai dos bragos

— Exercicios de alengamento muscu-
lar realizados apds o atleta atingir a
respiragao normal. Proporcionam re-
cuperagéo mais rapida e evitam dores
musculares. A noite, exercicios de re-
laxamento muscular.

Assessdesdetreinamento constavam,
portanto, dos trabalhes n% 1 e 9, e
um ocutro entre os enumerados, que
era incluido levando-se em considera-
¢do a necessidade momentédnea do
atleta.

f — COMPETIGOES

De julho de 1971 a jutho de 1972, a
equipe de corrida rustica do Regimen-
to Sampaio participou de 20 competi-
¢Ges, nac s& militares, mas também
as programadas pela FARJ. A aquisi-
¢ao de experiéncia era essenciai, eisto
foi obtido competindo conira atletas
de gabarito como Carlos Alberto Alves,
Iremal Tendrio, José Luiz de Souza.
Jorge Cordeiro e outros, pertencentes
ao CRFlamengo, Grémio Arte e Instru-
40, CRVasco da Gama, Fluminense,
Botafogo e Brigada Para-quedista e

Policia Militar, que possuem dtimas
equipes de corrida. O atleta CESAR
competiu ainda em Porto Alegre, Sdo
Paulo, Recife, Belo Horizonte e Ma-
naus.

IV — CONCLUSAOQO

Ao encerrar este artigo, desejamos
sintetizar os aspectos aqui abordados,
e que, de uma maneira geral, consti-
tuem a estrutura necessdria para a
obtengdo do &xito em competi¢des es-
portivas. Assim, ao longo de nossa
explanacéo verificamos:

— o apoic do comando; que & basico.

~ o efetivo exercicio da fungao por
elemento especializado; que & dbvio.

— a marcacio de objetivos cronolo--
gicamente planejados;

— o trabalho de massa; a quzlidade
surgira naturalmente e com reflexos
altamente positivos para o conjunto.

— o treinamento global; no quat o es-
forge fisico € apenas uma parcela; a
assisténcia médico-dentaria, a social,
a alimentar, a obtengao e real desem-
penho de uma profissdo, sao aspectos
de grande valor, gue trazem condigbes
para o desenvelvimento atlético.

Mesmo no esporte profissional, como
& o caso do fulebol, o atleta deve
ocupar-se com outrotrabalho. Logica-
mente a atividade atlético-esportiva
serd prioritaria, e é justamente neste
ponto, que se encontra a causa da in-
terrupgac ou paralisacao da atividade
de atletas. que poderiam atingir niveis
internacignais. Ja existem estudos
neste sentido, em busca de sclugdes.
Desejamos apenas que se concretizem
para a geragao do atleta CESAR.
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