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INTRODUGAO

Ao observarmos o treinamentc da
equipe brasileira masculina de es-
pada para o Campeonate Pan-
Amaearicano de Porto Rico, constata-
mos que embora fosse indiscutivel-
mente cientifico e conforme os mais
modernps ditames da ciéncia do
treinamento desportive, teriamos al-
gumas contribuicdes a fazer.

Animados deste espirito de cola-
boracdo nos dispusemaos a apresen-
tar algumas sugestdes gue, ceria-
mente, serdo de valia na elaboragéo
de um plano de treinamento para es-
grima. Vamos tratar somente da pre-
paracdo fisica e alimentar abando-
nando as demais componentes de
um treinamento total, nac por serem
mencs importantes, mas por nédo
ser este © NOss0 proposito.

CONSIDERAGOES FISIOLOGI-
CAS E CINESIOLOGICAS

A esgrima e um desporto acidico,
que se caracteriza pela repeticéo
num espago de tempo médio de um
a trés minutos de estimulos sub-
maximos de duragdo média estima-
da de trés a cinco segundos.

As competicbes de esgrima sao
longas, podendc durar até mais de
doze horas, sendo assegurado po-
rém um tempo de recuperagad mea-
dio entre dois matches sucessivos
em torno de oito minutos.

Tal perfil nos indica uma ativida-
de predominantemente anaerdbica,
e de fato tal ocorre, com 0 esgrimis-
ta obtendo noventa por cento de sua
energia dos sistemas ATP-PCe AL e
dez por cento dos sistemas AL-O,.
Na figura 1 podemos fazer um estu-
do comparativo entre diversos des-
portos sob este aspecto.

% do Sist. Energé- ATP AL
tico Interve- AL R 02
Desporto niente PC 02
1 — Golfe g5 5 —
2 — Ginastica Olimpica 90 10 —
3 — Arremessos (ATL.) 20 10 —
4 — Voleibol 90 10 —
5 — Lutas 90 10 —
6 — Esgrima 90 10 —_
7 — Basquetebol a5 15 —
8 — Futebol (goleiro) 80 20 —
9 — Ténis 70 20 10
10 - Futebol {zagueiro) 60 20 20
11 — Remo 20 30 50
12 — Maratona — 5 95
Tempo da ATP-PC 30 s. Imin V2
“Performance” - —
- imin Y2 3 min 3 min

Mathwes e Foz

Figura 1 — Os Sisternas Predominantes de Energia em diversos desportos comparados

ac tempo de duragao do estimulo.
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Sabemos ainda yue 0 esgrimista
deve ser dotado de maior numero de
fibras de coniragdo rapida
{(Fast-Twitch) do que de contragao
lenta (Slow-Twitch). As ultimas pes-
quisas no campo mostram gue
quanto mais desidrogenase lactica
{LDH) do tipo “M" existir nos mus-
culos, ou seja, tender para M, na
disposigdao metodologica abaixo.
mais adaptadeo para a
“performance” especitica da esgri-
ma estara o atleta.

Capacidade Aerdbica

{>
My ... M3H .. MpH, ... MH, ... H,

<

Capacidade Anaerébica i

Um estudo das qualidades fisicas
intervenientes aponta o seguinte:

— resisténcia anaerdébica;

— resisténcia muscular localiza-
da {abdbmen e bragos)

— forga explosiva (cintura esca-
pular e pernas);

— flexibilidade;

— velocidade de membros
(bragos),

— velocidade de deslocamento;

— velocidade de reacao:

— equilibrio dindmico;

— agilidade;

— descontragdo diferencial
(tronco, bragos e cabecal;

— coordenacio;

— ritmo

Destas qualidades, as quatro pri-
meiras 54ac treinaveis sendo as de-
mais treinadas em combinagac com
a preparacao técnica.

Para ¢ condicionamento orgénico
{(cardiovascular) adotaremos ©
“Interval-Training" & para o condi-
cionamento neurg-muscular pres-
creveremos metodos de muscula-
¢80 baseados no “'Power-Training'.

Neste ponto recomenda-se gue a
atividade aerobica ndo seja abando-
nada no periodo especifico e muito
menos no basico & que embora ndo
tenha utilidade para a competicao
em si, sera sobremodo importante
para a manutengdo do atleta em
condigdes de competir aié uma ida-
de mais avangada. »



A capacidade aercbica podera
ser mantida tdo somente por meio
do treinamento técnico-tatico —
desde gque seja mantida por periodo
superior a vinte minutos diariamen-
te — na freqiéncia cardiaca igual
ou levemeante superior a freqiéncia
cardiaca de treino (FC)) obtida pela
férmula de Karvonen:

ALIMENTAGAO DE TREINA-
MENTO

Para o periodo de treinamento
deve-se prever uma dieta composta
de quatorze a quinze por cento de
prateinas, vinte € nove a trinta por
cento de gorduras e cinguenta e cin-
co a cinglienta ¢ seis de carboidra-

FCi = FCpasar + 0.6 {(FCpay — FChasal -—> FCrax = 220 — ldade do praticante

A experiéncia mostra que o fator
preponderante para o atleta obter
uma vida util longa & sua capacita-
cao cardio-vascular, expressa prin-
cipalmente por sua “endurance’.
Na figura 2 reparamos que embora
seja 208 vinte e cinco anos que o ho-
mem atinge o maximo de sua treina-
bilidade muscular, persiste por mui-
to mais tempo a possibilidade de
treinamento.

tos. Tais percentagens se referem a
um total diario de 3.500 a 6.000 Kcal
dependendo da composicdo Gorpo-
ral e do sematotipo do atleta.

A distribuicao da alimentagéo
dentre as diversas refeigdes no
transcorrer do dia devera obedecer
a proporgéo exposta a seguir. Para
uma melhor compreensdo exempli-
ficaremos com o caso de um atleta
que devera consumir 5.000 Kcal/dia.

% 100 -

Idade

70 ancs

Figura 2 — Treinabilidade da musculatura dos membros em relagao 4 idade e ao sexo
{de T. Hettinger — |sometrisches Muskeltraining, 4* Edigao, Thieme, Stuttgart, 1972).

PREPARAGAO ALIMENTAR

Embicra ja haja um censenso
quanto a necessidade de uma pre-
paracao alimentar, nota-se que no
Brasil ainda ha uma desinformacio
geral sob os aspectos da particulari-
zagao das dietas por cada desporto,
o somatotipo ¢ a gordura carpotal
do atieta.

No caso da esgrima ha um gasto
caldrico horaric. segundo Kesterer e
Knipping. estimado em seiscentas
calorias. E portanto indispensavel
garantit ao o©rganismo reservas
substanciais antes do inicio da
competicao e proceder a uma repo-
sicdo caldrica rapidamente assimi-
lavel entre as poules.

gia prepcnderante & a anaergbica.
devemos nos preocupar em garantir
um alto nivel de glicogénio na ali-
mentagdo de antes da competicao,
pois o mesmo sofrera grande deple-
¢cao no transcurso da prova. Isto po-
de ser obtido da seguinte maneira:

Ocasiac Intesivadn do Dt Mival da Glicoglne
treinamanio 24 noras

Cuaric dia antes da

Prves Aurmenta Hipuglicalca Maném

Torcoirg dia antus

prowa Igugs ac 4 dia t idica CHmiinL urn pouss

[Sequis mia amtes0a|. T [T T

[y igual a0 47 dia Hiperghoitza Maior gue o5 nhais

[Frimaiec Tl anims g |

i [T Pipargluittizy Cuas a s waoes 3

_nermal

Outra sugestdo que o Prof. As-
trand faz para obter o0 mesmao resul-
tado & fazer uma dieta de alto teor
energetico e baixo teor de carboi-
dratos de quatro a seis dias antes
da prova, e de trés aum dia antes da
prova substitui-la por outra de eleva-
dos teores energeticos e de carboi-
dratos.

ALIMENTACAO DE COMPETI-
GAO

Quando a competi¢do se desenro-
lar somente pela manhé:

Se for possivel fazer uma refeigac
trés horas antes da competicdo, far-
se-a 0 desjejum explanado a sequir.
CGaso contrario se a prova iniciar
muita cedo. nos limitaremos a to-
mar café ou cha adocado.

Desjejum: Uma porgao de cereais
com leite adogado

Um bife com sal e uma gema de
ovo

Uma salada verde

Um ou dois biscoitos com mel

Uma ou duas frutas frescas

Uma xicara de café adocgado

Cada hora antes da competicdo:
1/2 litro d'agua enriguecida com vi-
taminas do grupo E

Durante a competi¢gdo (entre as
sériesk 1/4 ou 1/2 litre d'agua enri-
quecida com glicose, vitaminas do
grupo B e sais minerais (s6dio, mag-
nésio e sobretudo potassio)

Atividade Horario Keal % Taotal Keal
Desjejum Ao acordar 21 1.050
lL.anche No intervalo do treinamento 14 700
Almogo Uma hora apos o treinamentc da
manhi 27 1.350
Jantar Uma hara apés o treinamento da
tarde 23 1.150
Ceia Trés horas apds o jantar 15 750
TOTAL 100% 5000Kcal

ALIMENTACAO ANTES DA
COMPETIGAO

Como na esgrima a fonte de ener-
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Quando a competi¢cdo se desen-
rolar somente a tarde:

As sete ou oito horas da manha
tomar o desjejum habitual.

Desjejum: um copo de suco de la-
ranja ou abacaxi

uma porgac de cereais com leite
guente

dois ovos ou bolo quente

generosa gquantidade de presun-
to, bacon ou salsichas.

manteiga ou margarina ao gosto

duas a quatro fatias de pao inte-
gral

chocolate ou bebida achocolata-
da ao gosto

Trés horas antes da competigdo:
refeigdo idéntica ao primeiro desje-
jum apresentado

Cada hora antes da competigdo:
idem

Durante a competiGido (entre as
series). idem

Competicdo pela manha e a tarde

Sequir as prescrigbes feitas no
primeiro item {competicao pela ma-
nha) tanta para a primeira refeigao
como para todas as horas que ante-
cedem a competi¢aoc.

No intervalo para almoco procu-
rar fazer esta refeicao trés horas an-
tes do reinicio das competigoes,
consumindo o cardapio de desjejum
do primeiro item. Manter ¢ procedi-
mento habitual nas horas cheias an-
tes da competicdo.

Neste caso é importantissimo
compensar as perdas hidricas que
sdo acompanhadas da deplegao de
sais minerais {s6dio, magnésio e po-
tassio). Caso ndo forem repostos
durante e apos a competicdo, irao
provocar manifestagdes de fadiga
pramaturas e caimbras musculares.

PREPARACAO ORGANICA

Apesar de havermos optado pelo
“Interval-Trainning’’, procuramos
evitar a corrida. Optamos por fazer
esta preparagdo ou pulando corda
ou com movimentos especificos
das atividades executadas em ca-
déncia rapida. Nesta ultima opgéo,
devido a componente neuro-
muscular presente no trabalho, faz-
se mister secunda-lo por uma 585s-
sao de alongamento e flexibilidade,
principalmente para os quadris e
membros inferiores.

Q primeirg exemplo de |. T. com
exercicios tecnicos é o baseado no
desenvolvimento (a fundo), que alia
perfeitamente o aumento das possi-
hilidades anaerdbicas a utilidade
técnica.

Partindo com o esgrimista arma-
do e em guarda, vamos considerar 0
axercicio como 1tendo dois témpos.
No primeiro se executa o a fundo, e
a seguir se retorna a guarda para re-
taguarda. Estes movimentos devemn

ser executados o mais rapidamente
possivel,

Deve-se partir de dez séries de
vinte movimentos completos execu-
tados em dez segundos, com trinta
segundos de intervalo.

Baseado na freqiéncia cardiaca
(FC) vamags entao ajustar o método.
mexendo primeirc ne tempo de exe-
cuGAo e depois no numero de movi-
mentos. Isto sera feito no caso de
se constatar uma F. C. — apos a
realizacdo da série — maior que a
FC,, . (FC,.. = 220 — Idade) ou me-
nor que citenta e cinco por cento da
FCI]].’II'

Qutro exemplo consiste na execu-
cdo de rotinas como a demonstrada
abaixo:

Rotina 1 {espaday — passo em
frente — ligue de quarta e oitava

— a fundo desengajando por ci-
ma.

— voltando em guarda parando
contra de sexta

— a fundo opondo sexta

— redobre envolvendo

— volte em guarda para frente pa-
rando contra de quarta.

Neste exemplo uma repeticas vai
se constituir na execucao de trés ve-
zes a rotina 1.

Serao inicialmente exeécutadas
nove repeticdes em quinze segun-
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dos com um intervalo de quarenta e
cinco segundos.

Para maior facilidade este treina-
mento pode ser executado por qua-
tro esgrimistas, correspondendo o
intervalo de repouso de cada um
aos intervalos de trabalho dos ou-
tros trés. O executante sera dirigido
pelo atleta gue ira sucedé-lo, sendo
em tal pratica dispensado o treina-
dor e o crondmetro.

Sempre tomando por base uma
frequéncia cardiaca maxima (FC., )
denlro dos limites expostos acima,
pem comg uma F. C.ao término do
intervalo de setenta por cente da
FC,.... pode-se estruturar diversos
outros IT de exercicios tecnicos ba-
seados no redobramento: passo em
frente a fundo, flexa etc.

Compulsando a literatura existen-
te sobre o assunto. constatamos
que a freqiéncia semanal minima
recomendada sdo duas sessdes. Es-
tas mesmas fontes nos informam
que & desprezivel o incremento obti-
do por cinco Sessdes semanais s¢ o
compararmos ac obtide com rés
sessdes em cada semana. Valores
supericres a estes sao contra-
indicados para periodos de treina-
mento que excedam seis semanas
devido ac consumo de tempo desti-
nados & preparacao Sem O propor-
cional ganho em capacidade anae-
robica.

PREPARACAO NEURO-
MUSCULAR

CONSIDERACOES

A mobilidade do esgrimista, co-
mo ja foi relatado, exige um intenso
trabalho dos membros inferiores em
curtissima espaco de tempo. Por
outro lado, a manutengdo da guarda
ou a parmanéncia no desenvolvi-
mento deve ser controlada pela con-
tracdo isomeélrica do quadriceps
crural. conforme ngs ensina o Mes-
tre Donnadieu (Diretor Técnico da
Equipe de Esgrima Nacicnal Fran-
cesal.

Donnadieu afirma ainda gue com
a evolugao da esgrima, cada vez
mais o togue no adversario depende
em maior grau da poténcia e veloci-
dade do brago € das pernas do que
da maestria do esgrimista.

Por fim nos alerta que uma mus-
culacao correta da regido dos qua-
dris & imprescindivel para evitar
traumatismos neste local.

Escudados nestas declaragoes
nos dispomos a afirmar que cada
vez mais & importante trabalhar o
esgrimista, visando ¢ parametro lor-
ca explosiva ou poténcia. ao inves
de somente chegar & resisténcia
muscular localizada.

Sao estes 0s principais sendes le-
vantados contra esta afirmacao:

— um desenvalvimento muscular
concentrado e excessivo acarretan-
do a nodosidade muscuiar (Muscle
boundj;

— a limitagao da amplitude dos
movimentos;

— a realizagdo de movimentos
lentos e desajeitados produzindo di-
ficuldades na execucao de coorde-
nacoes sutis;

— a redugdo da velocidade

— a deteriorizagac do gesto es-
portive especifico, o estilo.

(problemas listados por Raoul
Mollet, embora nao concorde com
0% Masmos)

A fatuidade destas alegagdes o
sua inveracidade ja foram sobeja-
mente comprovadas nao so nos la-
boratorios de fisiologia do esforco,
mas nas salas d'armas ¢ pistas de
todo o mundo cientificamente evo-
luido.

PRINCIPIOS DE TRABALHO

Execularemos o trabalho de mus-
culacac com uma freqiéncia sema-
nal de trés vezes, procurando deixar
o atleta vinte ¢ quatro horas sem
trabalhg com cargas adicionais en-
tre cada dois dias sucessivos de
treino.

Ao iniciarmos o programa cstabe-
leceremos como base de partida
uma carga que oscile entre 1/4 e 143
do peso corporal do atleta. Procura-
remos entac determinar 0 maior na-
mero de quilos com que elée conse-
guir realizar seis repeticdcs de cada
exercicio. Uma vez oblido esle valor.
tomaremos de 60% a 70% do seu
total e faremos um plangjamento no
qual o atleta inicie com sets repeti-
G¢Oes e progrida ate quinze, utilizan-
do a carga acima determinada.

O ritmo devera ser axplosivo e ha-
vera no maximo um minuto de inter-
valo entre as séries.

Iniciaremos com uma serie diaria,
g conforme va melhorando a
“performance’” allética do esgrimis-
ta iremos aumentando este numero
até um maximo de cinco séries no
auge da forma.

Aquecimento

Devera durar de cinco a oito minu-
tos e constara dos seguintes exerci-
cios:

Pular corda — visa preparar ©s
sistemas pulmonar e cardiovascular
para esforgo.
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Safto tocando as mdos nas pon-
tas dos pes, com as pernas abertas
e astendidas — propicia o agqueci-
mento dos musculos {lombares, at-
dominais, das pernas e da cintura
escapular).

Foto 2

Grandes circulos com as pernas
— permite lrabalhar os musculos
da cintura pélvica.

Folo 3

DESENVOLVIMENTO GERAL

Meio Squat com extensac rapida
-— excelente exercicio de efeitos ge-
rais, permite trabalhar praticamente
toda a musculatura do corpo. Con-
siste na extensdo rapida do trongo e
das pernas, a partir da posigao de-
monstrada.

Foto 4




Arranco — devera ser feito com o
deslocamento de uma perna a fren-
te, tomando a posicac de meio a
fundo para aumentar o trabalho da
musculatura crural e sural.

Foto 5

Levartamento de terra — exerci-
cio de efeitos gerais que énfatiza ©
trabalho de musculatura dorso-
lombar,

Faoto

EXERCICIOS DE EFEITO LOCA.-
LIZADO

Meio a fundo — partindo da posi-
Géo de pés unidos, fazer um movi-
mento de meio a fundo a frente,
mantendo o tronco reto. Apos
apoiar-se l[irmemente sobre a perna
dianteira, retornar a posigaoc de par-
tida. Executar com uma perna de ca-
da vez.

Foto 7

Musculatura interveniente (M)

Grande e Medio Glateo, Biceps Cru-
ral, Quadriceps Crural e Costureiro

Agachamento alternado — de pé,
pernas afastadas, barra nos om-
bros, semiflexionar uma perna de
cada vez relornando a posi¢ao ini-
cial. Manter o tronco reto.

Foto 8

MI: Pectineo; Grandes, Meédios e
Pequenos Adutores, Reto interno;
Quadriceps Crural, Psoas e lliaco.

Rosca reserva — Partindo da po-
si¢dac demonstrada na foto 9, flexio-
nar e estender os bragos alternada-
mente. tomando cuidado para man-
ter sempre a palma da mao veltada
para a linha medial do corpo.

Foto 9

M. I. Biceps Braquial, Braquial An-
terior e Longo Supinador

Supino -- com pegada aberta fa-
zer os movimentos demonstrados
nas fotos 10 e 11, com velocidade
explosiva € respiragadc passiva-
eletiva.
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Folo 11

MI. Deltoide, Grande Peitoral. Co-
raco Braguial!, Tripces Braquial e
Ancdneo

Rosca de punhos — sentado, bar-
ra nas maos, antebragos repousan-
do sobre as coxas, maos em supina-
Gao, executar o movimento demons-
trado nas fotos 12 e 13

Foto 12

Foto 13


MARCELO
Rectangle


Mi: Grande Palmar, Cubital Ante-
rior, Pequeno Palmar (Ac), Flexores
Comuns Superficial ¢ Profundo dos
dedos (AC).

Rotacdo do pulso — sentado, se-
gurando uma barra curta pela extre-
midade, cotovelo flexionado, execu-
tar a rotagdo do pulso.

Foto 14

Fora 15

MI: Toda a musculatura do ante-
braco

Saltitamento — barra ou lastro de
chumbo nos ombros, deslocar-se
saltitando: & imprescindivel manter
sempre as pernas semi-flexionadas.

Foto 16

MI: Quadriceps Crural, Triceps
Sural, Plantar Delgado {Ac)., Flexor
Comum dos dedos (AC), Tibial Pos-
terior {Ac), Peroneiros Laterais (Ac),
Flexor Proprio do grande dedo {Ac),
Psoas (Ac) e lliaco {Ac).

Crucifixo de pé — maos com as
costas voltadas para a linha medial,
bragos caidos ao longo do coipo,
elevar os bragos até acima da hori-
zontal.

Foto 17

Mi: Trapérzio, Deltoide, Grande
Dentado. Supra-Espinhoso, Coraco-
braguial. Rombdide. Angular da
Omoplata. Grande Pegitoral (Ac}

Para Mefhoria dos Pontos Fracos

Rosca de pernas — ha duas varia-
veis para a execugdo deste exerci-
cio: o primeiro com sapato de forro
{foto 18) alternando as pernas, e ©
segundo na mesa flexo—extensora
da maquina de forca {(foto 19). Em
ambos devemos manter 0s pes not-
mais nem aduzidos, nem abduzi-
dos). Musculatura visada: flexores
da perna.

Fota 18

Foto 19
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A Fundo com barra — pés unidos,
barra ao peito, estender energica-
mente os bragos para frente entran-
do num semi a fundo. A perna de
tras & flexionada e o pe de tras
apoia-se na sua ponta. Musculatura
visada: ambros.

Foto 20

Canivete (Abdominal} -- tocar as
pontas dos pés com 48 MAaos, cain-
do num arranco de decubito dorsal
e bracos estendidos. Musculatura
visada: abdomen.

Foto 21

O mesmo efeito pode ser obtido
por meio da abdominal na prancha
com ou sem carga.

Fota 22

Dorso-fombar — deitado em de-
cubio ventral, halteres nas maos,
bragos estendidos a frente no pro-
longamento do corpo, ao mesmo
tempo que ergue a cabeca langa os
bracos estendidos para tras ate que
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05 halteres os toguem. Musculatura
visada: dorsal.

Folo 23

ALONGAMENTO

A chave do sucesso num progra-
ma de "'Power-Training”™ & um alon-
gamenio bem feito que evita a ocor-
réncia de todos os problemas alega-
dos pelos adversarios dos matodos
de musculagao.

Os exercicios serdo realizados
por meio de insisténcia dinamica,
com series de trés a cinco repeti-
¢oes, procurando scempre forcar o
maximo da extensibilidade muscu-
lar ¢ mobilidade articular.

Caranguejo — sentado, bragos a
retaguarda, maos praoximas uma da
outra, com os dedos ir puxando as
méos para que estas se afastem
progressivamente das nadegas.
Musculatura visada: bragos, om-
bros e peitorais,

chao. Musculatura visada: parte an-
terior da perna, coxa e tronco.

Fato 25

Barreira — sentado, uma perna
eslicada. outra encolhida., forcar
duas vezes o tronco sobre a perna
encolhida {lota 26) e depois culras
duas sobre a perna esticada (foto
27). Trocar a perna e repetir o exerci-
cio. Musculatura visada: parte pos-
terior da perna e coxa, dorsal e gran-
de obliguo.

Foto 24

Japonés — de joelhos, planta dos
pés ao longo do solo, pes abduzi-
dos, jogar o tronco para tras ate en-
costar as espaduas no chde. Forgar
ate colocar todas as costas no

Suspensdo passiva pelos pes —
no plano inclinado. Musculatura vi-
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Folo 27

sada: parte anterior da perna e cin-
tura escapular.

FEN

Folo 28
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Suspensdo passiva pelas mdos
— na barra cu espaldar. Musculatu-
ra visada: bragos e tronco.

Foto 28

RELAXAMENTO

O relaxamento é feito visandg ob-
ter uma descontracao total, faciiitar
oinicio da retomada da homeostase
celular, normalizar a respiragio e a
circuiagao.

Para isso, deitar de costas, bra-
¢os ao lado do corpo, pernas semi-
flexionadas, pes apoiados na pare-
de para facilitar ¢ reforno venoso.

Deve-se concentrar a atengdo na
respira¢éo, procurar trabalhar o dia-
fragma realizando respiragac abdo-
minal, olhos fechados, todo o corpo
descontraido.

FORCA DINAMICA NEGATIVA

Uma das ultimas descobertas da
ciencia do treinamentc despariivo,
a forga dinamica negativa (F,(-))
vem a ser a forga capaz de suceden-
do um movimento, colocar ¢ grupo
interveniente em condi¢des ideais
para impuisionar o corpo no movi-
mento seguinte.

Uma F4{-) bem trabalhada é fator
fundamental para a manutengio do
equilibrio dindmico e o do recupera-
do, na velocidade de execugio de
desenveolvimentos e dobramentos e
da flexa. Acarretara ainda uma me-
nor fadiga pois propiciara movimen-
tos mais eficientes sob o aspecto
cinesiologico. i

O treinamento da F () devera ser
feito conjugadamente com o traba-
lho de I. T. e constara basicamente
de dois exercicios:

12} Partindo da posicao de pé, pé
esquerdo a frente, em rapida suces-
sdo dar um passo com o pé direito e
outro com o esquerdo visando ad-
quirir vetocidade. Devera dar um im-
pulso para a frente e para cima no
momento em que o peé esguerdo to-
car o solo pela segunda vez. Apds o
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salto, o atleta cai em a fundo e des-
ta posigéo dara nove impulso cain-
do novamente no & fundo, so que
agora com a perna trocada.

2°) Neste exercicio numa primeira
fase, anos correr sobre um banco
sueco no sentido longitudinal, o
atleta pula de cima dele no chio.

Na segunda fase do exercicio ¢
esgrimista alternara, uma vez cain-
do em guarda e na préxima rompen-
do numa flexa, no exato momento
em que o seu pé tocar o solo.

CONCLUSAO

Procuramos com este trabaiho
trazer para os treinadores de esgri-
ma as Ultimas pesquisas e desco-
bertas nas areas da fisiologia do es-
forgo, cinasiologia, nutri¢ao e trei-
namento desportivo.

Sabemos da fatuidade de nossa
intengdo pois com o ritmo atual de
desenvolvimento da ciéncia podera
haver partes ja ultrapassadas neste
artigo, imediatamente apos a publi-
cacgdo. Somente o'trabalho constan-
te e permanente de atualizagio ira
manter o treinador em dia com as
novidades aparecidas no setor.
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