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O TREINAMENTO
FiSICO DE UM TENISTA

Maj REGINALDO PONTES BIELINSKI e
Cap Méd. DINO GARCIA ABREU
Instrutores da EsEFE

| — INTRODUGAD

Em malo de 1974, a Escola de Educagdo Fisica do
Exército fol procurada pelo desportista Thomaz Koch,
renomado valor de ténis brasiieiro. Ele desejava prepa-
rar-se fisicamente para uma temporada internacional de
que irla participar.

Como tem acontecido aos atletas de futebol, valei-
bol, basquetebol, esgrima, gindstica e muitas outras
modalidades, também o tenista Thomaz Koch foi race-
bido prazeircsamente pelo Comandante da Esceola Cel.
Glénie Pinheiro, que nos incumbiv da preparagio do
atleta. .

Foi uma experiéncia bastante interessante, que
mals uma vez comprovou a necessidade do trabalho em
conjunto que devem desenvclver o médico & 0 prepa-
rador fisico. Um outro aspecto que nos levou a publi-
cagfio deste artigo sobre o trabalho realizado, foi a
oportunidade de termos conosce o melhor representante
da um esporte que tem crescido animadoramenie em
nosso pals. i

Eis, a sguir, o trabalho realizado com o notével
tenista Thomaz Koch, bem como algumas conclusdes
gue julgamos imporiantes.

A telemetria

B

Il — A AGAO DO MEDICO

A — 12 FASE: O estudo da higidez do atleta,
Buscamos inicialmente saber da higidez do atleta,
realizando 0s seguintes exames:

1 — Anamnese {questiondrio médice buscande algum
sinal ou sintoma de doenga).
2 — Exame fisico:

Aparslho circulatéric

Aparelho respiratdrio

Apareiho digestivo

Aparelho locomoter e sistema nervoso.

3 — Dados klométricos:

a) Peso — 73.800 kg

b} Altura — 1,86 m

¢) Envergadura — 1,89 m

d) Fungdc pulmonar — capacidade vital cinco litros
gfiminagdo no 19 minuto 4,7 litros

e} Dinamometria — MD 42 kgf

ME 49,5 kgf

Lombar 129 kf.

4 — Perfil bioguimico:
a) Sangue — heméacias: 4.800.000
hematocrito: 44%
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hemossedimentagdo: 20 ml
leucograma: sem alteragdes
acldo drico: 56 mg%
colesterol! 210 mo%

glicose: S0 mg%

b} Urina: EAS sem alteragdes.

5 — Exames radiogréaficos:

RX do torax normal

RX das articulagdes revelando presenga de 0ss0$ §8sa-
mdides nos pés.

6 — Exames eletrocardiograficos em repouso € com
esforgo normais,

7 — Célculo do volume de oxigénic méximo: 3,5 litros.
8 — Calculo do voluma de oxigénio por Kile de peso
por minuto: 48 ml/kg/ min.

CONCLUSOES DOS EXAMES:

1%} Trata-se de individuo s&o, em condigbes de
suportar um treinamento intensivo.

29) Por ser um tenista (canhoto}, devido aoc gesto
desportivo, apresentava um malor desenvolvimento mus-
cular do lade esquerdo.

B — 2% FASE. Telemetria durante a partida de té&nis.

O ECG durante a partida de ténis do rsferido atleta,
apresentou-se normal e com as seguintes variagdes da
freqiiéncia de pulso, na qual nos bassames, para dlzer
em que nivel deveria ser feito o trabalho de resisténcia
do atleta,

DADOS DA TELEMETRIA:

a) Pulso iniclal; 100bpm ({(devido provavelmente ao
strass)

b) Pulsc apés o aquecimento: 140 bpm

¢) Variagdes de pulso durante a partida de ténis:
oscilou em torno da média de 165 bpm a 185 bpm,
atingindo o pico de 195 bpm e o minimo de 150 bpm.

d) Pulso de recuperagdo apds a partida: um minuto
apés o térming 110 bpm.

O atleta possuia pouca flexibilidade

CONCLUSGES

19} O trabalho de resisténcia devia ser feito e
torno de 180 batimentos por minuto.

29 Ficou evideneiado que o ténls & um esporte que
muito solicita do aparelho cardio-vascular, contrariando
a idéia de que é um esporte sem riscos, a néo ser para
o0s que se encontrem em perfeitas condigdes de higidez.

il — A AGCAC DO PREPARADOR FISICO

Recebendo o atleta e as indicagdes do médico,
inlciamos a nossa tarefa realizando testes para avaliar
a condicdo fisica e a técnica de execugBo dos movi-
mentos pelo tenista.

A execugio de corrida em terreno variado
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1 — Testes e resultados obtidos:
Teste de Cooper - 3050 m
Teste de velocidade (50 m. langado) — 77,

Durante os exercicios de aquecimento que prece-
diam aos testes, observamos gue ¢ alleta apresentava
grande dificuldade na execugdo de movimentos que
exigiam maior flexibilidade. Decidimos, entdo, realizar
testes de flexibilidade, ficando constatada uma grande
dificuldade neste parametro. Cutro fato observado
durante os testes, foi o de que 9 atleta nfo possula uma
boa técnica de corrida, com erros no posicichamento do
corpo ¢ na coordenagdio dos movimentos dos membros.
O atleta declarou-nos que jamais tivera orientagic téc-
nica em seus exercicios fisicos, mas demonstrava grande
vontade em recebé-la.

O passo sequinte foi programar o treinamanto. ten-
do-se considerado os seguintes fatores:

1. o curto espage de tempo disponivel (15 dias);

2. o bom estado de saide do atleta e as recomendagdes
do médico;

3. os dados fornecidos pela telemetria quanto ao esfor-
o desenvolvide durante uma partida de ténis, ou
seja, batimento cardiaco variando de 150 a 195 bpm;

4. os resultados obtidos nos testes de avaliagfo fisica
e as deficiéneias técnicas constatadas na execugdo
dos exercicios; e

5. o treinamento técnico que o atleta realizava na
parte da tarde.

Em vista desse aspecto, foi dado &nfase ao trabalho
de resisténcia, de velocidade e de flexibilidade, optando-
se pelos seguintes tipos de exercicio:

1. Ginastica, abrangendo o0s principais grupos mus-
cuiares;

2. Corrida de média distdncia em terrenc variado, pista
de fastrac e areia {como sobrecarga), em ritmo forte,
fazendo o trabalho com batimentos cardiacos em
torno de 180 bpm;

3. "Tiros"” de 20 a 50 m, com saidas rdpidas e mudan-
¢as de direg@o, com batimentos em tarnc de 185
bprn;

4. Exercicios de alongamentc muscular.

No 159 dla de freinamento o atleta realizou nova-
mente os testes de avaliagéo, tendo obtldo 3.230 m no
Teste de Cooper, e 8.1 seg. no teste de velocidade,
revelando um progresso surpreendente, que se explica
principalmnte pela melhoria da técnica de execugio das
corridas.

B — CONCLUSOES:

19) O atleta revelou um grande potencial fisico, néc
aproveitado convenientemente, porém devide 4 auséncia
de orientacéo técnica anterior. A execugdo inadequada
dos movimentos acarreta um desgaste major de energia
que poderia ser melhor aproveitada.

20} O atleta carece de f{lexibilidade, qualidade
essencial para o esporte que pratica. Foram-ihe indica-
dos e recomendados diversos exercicios visando a me-
lhorar sua faixa de flexibilidade, o que, & longo prazo
podera acontecer, apesar da idade do atleta.

3% Os dados fornecides pelo madico foram de
capital importancia para indicar o caminho mais rapido
e adequado para o trabalho do preparador fisico.



