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Indubitavelmente, um dos despor-
tos que mais exigem do atleta um alto
grau de desenvolvimento de qualidades
fisicas, dependentes de um perfeito de-
sempenho do Sistema Nervosa Central,
é a Ginastica Olimpica. No entanto,
paradoxalmente, é, também, a gindsti-
ca, o desporto em nosso Pals, que me-
nos utiliza os meios de preparagdo fi-
sica antecedendo 3 preparagio técnica.

O que se pretende neste trabatho, é
apresentar algumas considera¢des, fei-
tas por diversos autores, a respeito do
terna, com o Onice objetivo de des-
pertar todos aqueles que labutam na
Gindstica Olimpica para a necessidade
de ser levada a efeito uma efetiva pre-
paracdo fisica, como (nica maneira de
se conseguir uma melhoria no desem:
penho técnico do ginasta, capaz de si-
tud-lo em nivel olimpico.

H4 20 anos atrés, 0s ginastas consi-
deravam que ndo lhes faziam falta os
recursos de preparagdo fisica. Supu-
nha-se, entdo, que a preparagfo técnica
em todos os eventos da classica compe-
tigfo multipla, assegurasse toda a pre-
paragdo fisica necessaria. Reinava a
opinido de que executando suspensdes
e apoios, realizando exercicios de im-
pulso e forga, saltos e exercicios livres,
os atletas desenvolviam todas as quali-
dades fsicas de que precisavam.

No entanto, j4 naguela época, ob-
servou-se que 0§ que alcangavam os
maiores &xitos na gindstica eram des-
portistas preparados de maneira poli-
tacética, praticando saltos, basquete-
bal, corridas de velocidade, levanta-
mento de pesos e outros desportos. De
qualguer maneira, durante muito tem-
po, a preparagdo fisica da maioria dos
ginastas reduziu-se a alguns exercicios
de forga e flexibilidade, realizados ao
final do treinamento técnico.

Os ginastas soviéticos, atuais cam-
pedes olimpicos, sdo o fruto de uma
conscientizagfo iniciada em 1956 nos
Jogos Olimpicos de Melbourne, quan-
do foi constatado que a superioridade
de alguns atletas japoneses baseava-se
em uma excepcional preparagio fisica.

Todos os integrantes da Selegdo Nacio-
nal da URSS, na ocasido, compreende-
ram, perfeitamente, que se quisessem
disputar de igual para igual com os ja-
poneses, era necessario dar mais aten-
cio & preparagdo fisica.

Ainda hoje, hda quem juigue haver
suficiente treinamento na realizagdo
das diversas séries de exercicios que
compdem uma competicdo de gindsti-
ca, para solucionar o problema da pre-
paragdo fisica. No entanto, este ponto
de vista nda é confirmado por investi-
gagSes cientificas.

Jd comprovou-se, parcialimente, que
a repeti¢do exclusiva dos mesmos exer-
cicios, acaba provocando uma “‘frena-
gem’ no desenvolvimento posterior
das possibilidades funcionais do orga-
nismo [potencialidades), necessarias
para melhorar a performance. Assim,
por exempla, se o ginasta quiser apren-
der a manter um “‘crucifixo” durante
trés a quatro segundos, necessita pra-
ticar, ndo sd o exercicio em si, mas,
também, uma série de exercicios espe-
ciais, que o auxiliardo a coordenar a
contragdo de diferentes grupos mus-
culares atuantes no gesto especifico
desenvolver a for¢a estatica nesta mus-
culatura, bem como manter a respira-
¢do, mesmo nessas condiges tdo difi-
ceis de apoio.

Para atingir a perfeicdo nos gestos
tdenicos, & preciso que o atleta os rea-
tize com a menor dificuldade possivel
e para que isto ocorra, 0 ginasta preci-
sa desenvolver as diferentes possibilida-
des funcionais do organismo, ou seja:
aumentar a forca dindmica dos grupos
musculares correspondentes; aumentar
a flexibilidade; aperfei¢oar a coordena-
cio: aumentar a forga estitica dos
muasculos que atuam de forma isomé-
trica: incrementar a capacidade de tra-
balho do sistema cardio-vascular e res-
piratério e desenvolver ao méximo o
sistemna energético predominante nas
provas de ginastica, ou seja o sistema
ATP-CP. No processo de aprendizagem
de exercicios, durante a formagdo do
hébito do movimento — repetigdo do
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gesto especifico — executam-se todas
essas atividades, ndo ha divida, mas de
maneira insuficiente.

Se o ginasta tenta assimilar a técni-
ca de um exercicio sem ter preparado,
previamente, ©s sistemas correspon-
dentes do orgamismo, certamente se-
ra levado a cometer sérios erros téc-
nicas.- E a repeticdo miltipla de exer-
cicios errados, $& pode levar a uma
consolidagfo desses erros. A execugdo
de uma série completa de exercicios,
em uma competi¢io de gindstica, apre-
senta exigéncias excepcionais com res-
peito ao sistemna respiratdrio, E, se este
sistema ndo estiver suficientemente
treinado, a capacidade de trabalbo do
ginasta caird fortemente na fase final
da combinacdo, levando-o a cometer
graves erros técnicos nas (timos exer-
cicios da série. Para evitar isso, @ reco-
mendavel o treinamento, por meio de
métodos de preparagdo fisica, dos sis-
temas cardiovascular e respiratério,
das sinergias musculares envolvidas e
de outros aspectos importantes do or-
ganismo, a fim de que o atleta esteja,
realmente, em condigdes de realizar,
com perfeicdo, as combinagcbes com-
postas de grande guantidade de exer-
cicios.

O ginasta deve, portanto, submeter-
se, constantemente, a um programa
adequado de preparacdo fisica, aperfei-
coando suas possibilidades funcionais.
Isso Ihe permitird assimilar mais rdpida
e eficientemnente a técnica dos exerci-
cios gindsticos, e a eficicia estard asse-
gurada pela atividade coordenada de
todos os 6rgdos e sistemas.

Sem o desenvolvimento fisico sufi-
ciente, é impossivel dominar com per-
feicdo a técnica dos exercicios nos apa-
relhos, no sclo ou nos saltos. Alguns
exercicios requerem forca, outros fle-
xibilidade, outros agilidade, outros,
ainda, poténcia, equilibrio, wlocidade
de deslgcamento, velocidade de mem-
bros, as vezes varias valéncias fisicas ao
mesmo tempo; a execucdo das séries
completas obriga o ginasta a desenvol-
ver também, a resisténcia anaerdbica



que, por sua vez, para atingir um nivel
6timo de desenvolvimento, necessita
ser antecedida por um treinamento de
endurance. (1}

Fala-se muito que o Brasil ndo é um
pafs de tradicdo na gindstica? Porque
serd?

Se compararmos o0s resultados das
competi¢cdes internacionais com o con-
telido de preparagdes técnicas e fisicas
de nossos atletas ¢ de atletas estrangei-
ros, oriundos das escolas socialista,
asistica e saxdnica, poderemos, facil-
mente, deduzir uma das causas dos
nossos fracassos.

Nossos ginastas, em pgeral, dedicam
pouco tempo ao desenvolvimento, por
exemplo, da flexibilidade ou da potén-
cia de pernas e por isso sdo limitados
em suas performances. E todos sabem
que & impossivel executar a maioria
dos exercicios que compdem uma série

incluindo os saltos acrobdticos — de
solo sem uma grande elasticidade mus-
cular e uma perfeita mobilidade arti-
cular,

N. N. Yakoviev e A, V. Korobkov e
S. V. Yananis em seu livro Os Princ/-
pios Fisioldgicos e Bioquimicos da
Teoria e da Metodologia do Treina-
mento Desportivo, dividem os exerci-
cios em dois grupos: principais e com-
plementares. Os principais seriam
aqueles que fazem parte de um deter-
minado desporto. Os complementares
seriam os que contribuem para a per-
feita execucdo dos principais.

Lhilizando essa terminologia, pode-
riamos considerar como principais, os
exercicios da prova multipla de ginds-
tica -- barra fixa, paralelas, argolas,
etc. - e, como complementares, oS
exercicios que ajudam a desenvolver as
qualidades fisicas constituindo as se-
¢des de preparagao fisica, onde se pro-
cura aperieicoar a forca, a flexibilida-
de, a resisténcia anaerobica, etc.

Somente através de uma combina-
¢lo adequada de exercicios fisicos
principais e complementares, s ginas-
tas poderdo alcancar altos resultados.

A preparacdo fisica para o ginasta
deve, portanto, se desenrolar como
preconiza o moderno treinamento des-
portivo, compondo-se de uma fase ba-
sica & uma fase especifica. A preparagio
fisica geral, realizada na fase bdsica,
serve de base para a preparacdo especi-
fica a qual, por sua vez, permite 1 exe-
cugdo a contento da preparagio téc-
nica.

Os meios de preparagdo fisica geral
estdo destinados a desenvalver a endu-
rance, resisténcia anaerdbica, resistén-
cia muscular localizada, forga, flexibili-

dade, velocidade e agilidade, indepen--

dentemente da técnica dos exercicios
gindstices. Mas ao mesmo tempo, de-
vemn ser analogos aos exercicios ginds-
ticos no que se refere a suas exigéncias

neuro-musculares. J& no que se refere
aos exercicios de preparacado espec(fi-
ca, estes devem ser andlogos aos ele
mentos gindsticos tanto no que diz res-
peito 3 estrutura dos movimentos
guanto 3 técnica de sua execugdo.

A experiéncia de grandes nomes da
ginastica mundial, ¢confirma essas indi-
cagdes. Quando, por exemplo, para de-
senvolver a endurance se propde a pra-
tica da corrida continua, os ginastas
ndo costumam realizd-la com muita
motivacdo e, naturalmente, os resulta-
dos deixam a desejar. No entanto,
quando se dedicam a pratica de exer-
cicios de forma intervalada, ou seja,
andlogos ao0s exercicios gindsticos
quanto aos esforgos neurc-musculares,
a receptividade é bem maior. Aliss, a
gindstica se combina, de forma extra-
ordinaria, com os programas de inter-
val-training. A maioria dos elementos
de uma seqiiéncia de exercicios podem
ser treinados com repeticGes intercala-
das de intervalos. Por exemplo, pode-
se, nas argolas, repetir tragdes a partir
da posicdo de bragos estendidos con-
forme o plano seguinte:

Série n® 1 — dez vezes o exercicio
em 0:10 (0:30) ou seja: dez repeticdes
da quantidade de tragGes que o atleta
pode realizar em dez segundos, com
intervalos de 30 seqg. Pode proceder-se
assim com um mavimento isolado,
uma fragdo de uma série de exercicios
ou mesmo treinando uma seqiiéncia
completa.

Alguns grandes ginastas japoneses
chegam a executar até 200 seqliéncias
por semana, (3).

A gindstica exige, predominante-
mente, a energia fornecida pelo siste-
ma dos compostos fosforados, com al-
guma participacdo, também, do siste-
ma anaerdbico latico, como se pode
comprovar pelo ternpo de duragdo das
seis provas:

— Provas de suspensfo pelos bracos
e ombros: barra fixa -- a seqliéncia du-
ra aproximadamente 50 seg; argolas —
a seqiéncia dura aproximadamente 1
min.

~— Provas de apoio de bragos e tron-
co: cavalo com argdes — a seqléncia
dura de 40 a 50 seg; paralelas — a se-
qliéncia dura de 50 a 70 seg.

— Provas que solicitam forga explo-
siva (poténcia} de pernas: salto sabre
o cavalo -- 0 exercicio dura menos de
10 seg; solo - a seqiiéncia dura 70 a
80 seq.

E evidente, portanto, que uma gran-
de parte da preparacio fisica deve ser
dedicada ao /interval-training de mus-
culacdo, sem esquecer, também, os es-
timulos de velocidade de deslocamen-
to, pois essa valéncia fisica & de impor-
tancia capital para os saltos e na pro-
va de solo. Pode idealizar-se aparelhos
de musculagdo que permitam executar
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movimentos de gindstica extraidos das
séries reais com cargas adicionais con-
troldveis.

Na Unifo Soviética, no periodo pre-
paratorio de um programa de treina-
mento, bem como no periodo de tran-
sigdo, muitos destacados ginastas prati-
cam futebol, basquetebol e volibol. Es-
sa prética proporciona, ndc s6 grande
satisfacdo ao atleta, como, também,
auxilia a educar a resisténcia anaerdbi-
ca, tdo importante para os ginastas.

Pode-se, a titulo de exemplo, para
desenvolver a condigdo geral, indicar
0s seguintes meios:

para o desenvolvimento da forga di-
namica, exercicios utilizando barras,
anilhas, maquinas como o ‘‘Gladiator”’
ou 0s mobdulos do complexo nautilus;

para aperfeigcoar a velocidade, cor-
ricdas em distincias curtas;

para desenvolver a endurance, tra-
balhos continuos e intervalados;

para desenvolver a endurance e re-
sisténcia anaerdbica, futebol, basgue-
te, volibol e interval-training:

para desenvolver a agilidade, bas-
quetebol e volibol.

J& na prepara¢do fisica especifica,
os meios utilizados podem se distribuir
da seguinte maneira:

exercicios com barras e anilhas e
“maquinas de forga”. E interessante
observar que os exercicios isocinéticos
ndo se prestam para o treinamento fisi-
co especifico de ginastas, pois na ginds-
tica, vérios exercicios tém por base a
aceleracdo e os isocinéticos além de
anularem a aceleragfo dos movimen-
tos, ndo permitem desenvolver a po-
téncia muscular, qualidade de impor-
tancia primordial na Ginastica Olimpi-
ca;

para desenvolver a flexibilidade,
exercicios de insisténcia estatica - ti-
po Yoga — ou o método 35; para aper-
feigoar a agilidade, acrobacias e exer-
cicios de mudanga de direcio executa-
dos em velocidade; para desenvolver a
resisténcia anaerdbica, combinagdes de
exercicios nos aparelhos, executados
de forma intervalada, exercicios de so-
lo e prética de cama eldstica.

Dosagem da Preparagdo Fisica em um
Macrociclo de um anc de treinamento.

Ao longo de um ang, a énfase na
aplicagdo dos métodos de preparacio
fisica varia.

No perfodo preparatdrio, particu-
larmente em sua etapa inicial — fase
basica — se di preferéncia aos métodos
de preparagdo fisica geral. A medida
gue o periodo de competicdo se apro-
xima, a preparagdo fisica geral cede
seu lugar & preparacio fisica especifi-
ca -- fase especifica. No periodo de
competicdo, os exercicios de prepara-
cdo fisica especifica desempenham,



ainda, um papel preponderante para,
finalmente, no periodo de transig8o os
exercicio de preparagdo geral voltarem
a ocupar, novamente, o lugar de desta-
que dentro do treinamento.

Metodologia para desenvolver as
qualidades fisicas.

Forga Estdtica e Forga Dindmica.

Estas duas qualidades fisicas, sdo as
mais comumente necessdrias a ativida-
de muscular.

0O maior desenvolvimento tanto da
Forca Estdtica como da Forga 'Dina-
mica, é alcangado com a contragéo si-
multdnea da maior quantidade de uni-
dades funcionais no masculo,

Em uma série de trabalhos realiza-
dos pela cétedra de Gindstica do Insti-
tuto Central de Cultura Fisica, em
Moscou, ficou demonstrada uma de-
pendéncia direta entre o nivel de de-
senvolvimento da forga e as perfor-
mances dos ginastas. InvestigacGes
efetuadas por A. B. Plotkin, permiti-
ram estabelecer as seguintes constata-
coes:

alguns exercicios gindsticos reque-
rem, principalmente, o desenvolvimen-
to da forca estdtica, outros, o da forga
dindmica;

os ginastas que alcangam altos ni-
veis de desempenho, se distinguem, so-
bretudo, pelo alto nivel de desenvol-
vimento dos (ndices de forga dindmi-
ca;

aos melbores (ndices de aumento de
forca dindmica, velocidade de mem-
bros & poténcia muscular, sdo obtidos
nos exercicios de musculagio com
uma carga de 70% a 75% da carga ma-
xima;

a utilizag8o exclusiva dos exercicios
de forga nos aparelhos de Gindstica
Climpica, ndo produz o efeito deseja-
do;

o método mais eficiente para desen-
volver, tanto a forga estdtica como a
dindmica, consiste em aplicar exerci-
cios com pesos e exercicios de forga
nos aparelhos;

é recomendavel que as sessfes de
treinamento de forga, se iniciem com a
utilizacdo dos aparelhos, depois com
um trabatho de peso e, ao final, corri-
das e saltos, com exerclcios pliomé-
tricos — para desenvolvimento da for-
¢a dindmica negativa e da potencia
muscular;

o desenvolvimento adeguado da
forga, para o ginasta, é ohtido, mais ra-
pidamente, se os exercicios forem, tan-
to na sua estrutura quanto na sua for-
ma de execugdo, semelhantes aos exer-
cicios gindsticos.

Ao se falar de forga, é interessante
observar que entre os exercicios gue o5

ginastas de alto nivel devern praticar
com grande ateng¢do, encontram-se oS
isométricos. Segundo M. L' Ukran{2)
hd urna correlagdo muito grande entre
o nivel de desenvolvimento da forga
estdtica, o peso corporal do atleta e a
qualidade do desempenho.

Ratificando esta afirmagdo, A. B.
Plotkim, chegou & conclusdo, através
de pesquisas na Uinifo Soviética, que
para manter um apoio de forma isomé:
trica, com os bragos as costas, a forga
muscular de ambos os bragos deve ser,

. no minimo, 10 a 15 kg menor que o

peso do ginasta. Para realizar uma sus-
pensdo horizontal a partir de um apoio
frontal é necessdrio que o ginasta te-
nha uma forga minima, na regido es
capular, de oito a 19 Kg menor do gue
a seu proprio peso.

Antes de se tentar a execugdo de
um giro gigante na barra fixa, por
exemplo, é necessdrio comprovar a for-
¢a que o atleta tem nos flexores dos
dedos e na palma da mdo. Se a soma
dos indices do dinamdmetro em ambas
as mdos for igual a 85% a 90% do peso
do ginasta, isso indica que ele pode
praticar giros gigantes, Mas, se ao con-
trério, a forga dos flexores da mfo nfo
estiver suficientemente desenvolvida, é
necessdrio primeiro desenvolvé-la para,
somente apds, tentar o exercicio.

O aumento da forga muscular estd
relacionado com uma série de transfor-
magdes fisioldgicas e com o treinamen-
to sistemético. Essas transformacdes se
fazem notar, ndo somente na massa
muscular, como, também, na atividade
dos centros nervosos gue coordenam o
trabalho dos masculos.

Vérios autores prescrevem diferen-
tes metodologias para o desenvolvi-
mento da forga. No que tange a forga
explosiva, por exemplo, valéncia fsica
importantissima para os ginastas nas
provas de solo e nos saltos sobre o
cavalo, sdo encontradas as mais diver-
sas recomendagOes: segundo Tubi-
no(3), Jan Mulak — ({1972) preconi-
zou gue o treinamento de poténcia de-
ve ser precedido de um trabalho de do-
minic do corpo e coordenagao.

Na Escola Socialista de Treinamen-
to Desportive utiliza-se em grande es-
cala o trabalho pliométrico visando o
desenvolvimento da forga explosiva
dos membros inferiares.

Yeremin {1971} recomenda que pa
ra o desenvolvimento da forca explosi-
va se deve realizar exercicios com a
maior velocidade possivel.

Hoster {1973) diverge da maioria
dos treinadores e recomenda que o
treinamento de forga explosiva deve
ser desmembrado em um treinamentc
de “"Forga Méaxima' onde sertam atin-
gidos os mais elevados niveis de forga
para depois, entfo, ser realizade um
treinamento de velocidade.

32

Investigagdes feitas por M. L. Ukran
visando determinar as caracteristicas
de for¢a explosiva dos movimentos gi-
ndsticos mos aparelhos e a efetividade
da aplicagdo do treinamento de forga
explosiva para os ginastas, a fim de
descobrir os métodos mais eficazes
para desenvolver essa valéncia na pre-
paragdo fisica especifica da ginistica
olimpica, chegaram a algumas interes-
santes conclusdes, dentre as quais po-
demos citar:

na determinacdo das caracteristicas
de forga explosiva dos exercicios de
impulsc nos aparelhos, ficou claro que
cada elemento se distingue por seu pa-
rametros temporais como mostra o
quadra n®1.

E necessdrio assinalar que o éxito
na realizagdo de um movimento depen-
de da realizagdo exata, na fragdo de
tempo, dos esforcos componentes de
cada fase do movimento. Assim, por
exemplo, se somarmos as duragdes das
fases das agBes e esforcos realizados
por um atleta ao executar uma eleva-
¢do com impulso até a vertical, nas pa-
ralelas, encantraremos as seguintes ca-
racteristicas:

Duragdo de todo o movimento --
2,558 segundos, sendo:

a) Acdes preparatdrias — 0,832 seq

b} Aglbes bésicas — 1,518 seg

¢} Acdes finais — 0,208 seg

Esforgos verticais:

a} Na fase preparatoria -- 350 Kg

b} Na fase basica - 200 Kg

Esforgos horizontais:

a) Na fase preparatéria — 230 Kg

b) Na fase bésica — 90 Kg

Para concluir sobre qual seria o
meio mais efetivo para desenvolver po-
téncia muscular nos atletas de Gindsti-
ca Olimpica, foram realizadas investi-
gacdes na Unido Soviética, onde testa-
ram as eficdcias de uma série de méto-
dos de treinamento para desenvolver
forca explosiva na musculatura exten-
sora dos bragos — triceps braquial,
cujos resultados em termos de ganho
na forgca mdxima, na velocidade de
membros e na forga explosiva sdo apre-
sentados no quadro n@ 2,

Analisando os dados do quadro n9
2, observa-se que em comparacfo com
os demais, o método mais efetivo para
o desenvolvimento da forca explosiva e
da forga mdxima é o de formas mistas
enguanto que agueles em que a veloci-
dade de membros & mais desenvolvida,
sfo os que aplicam sobrecarga de 10%
a2 20% de 50% a 75% da carga maxima,
respectivamente.

E interessante notar que, para os gi-
nastas, o emprego de sobrecarga entre
25% e 45% da carga mdxima, apresen-
tou um desenvolvimento de velocida-
de de membros, inferior ao encontra-
do com cargas maiores, contrariando



muitos autores gue afirmam, categori-
camente, que através de cargas mais le-
ves sempre se obterd maior deserwol-
vimento, da velocidade de membros.
De todos os métodos acima relacio-
nados o isométrico rdpida, além de ser
um dos que mais desenvolvem forca

explosiva é o que apresenta maior eco-
nomia de tempo e no ndmero de exer-
cicios. E merece muita atengdo, uma
vez que, através dele, os atletas apren-
dem a realizar grandes tensdes em cur-
tos espacos de tempo. Assim, prepa-
ram-se, particularmente bem, para a

QUADRO |
Aparelho N de Elemento Tempo de
Ordem Execugdo
{Segundos)
Barras 1 El‘:e:ratgi;:‘:l com impulso até 2,558
Paralelas .2 Elevagdo em posi¢io arqueada 1,420
3 Giro no apoio 1,950
4 ;gl;eic;rz:::::a;:(o das barras 2,665
5 Sa.lto até a vertical 2,433
6 Giro até a vertical 1,704
1 Elevacdo, com impulso de tras 1,580
2 Elevacdo, com impulso da frente 1,704
g Elowsto por meioce
Argolas
4 Giro até a vertical 2,163
5 Elevagdo desde atras 1,768
6 Torclo 2,683
1 Giro com as 2 pernas 1,209
2t coms
Cavalo
3 onie o apoto para cima 0.834
OQUADRO I
Método de Treinamento !\:é?:i?:a M\;:I\t?fos Forga explosiva
Corm sobrecarga de 10 a 20% mx. 12,9 22,9 24,3
Com sobrecarga de 25 a 45% mx.' 20,2 18,8 28,6
Com sobrecarga de 50 a 76% mx. 25,0 22,5 37.4
Isométrico 211 0,25 13,6
Misto 34.,2 20,6 44,8
Isométrico rapido 33,2 17,0 43,2
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execucdo dos exercicios nos aparelhos,
pois se habituam a passar de um regi-
me de trabalho muscular a outro.

Mas se a forga, quer dindmica, esta-
tica ou explosiva € importante para o
ginasta, pois cada exercicio € executa-
do segundo um ou outro regime de
forga, existe outra qualidade fisica que
se torna imprescindivel para que o
atleta tenha uma alta capacidade de
trabalho, executando um desempenho
intenso em um curto espaco de tempo.
E é esta valéncia fisica, que permite ao
atleta suportar um trabalho essencial-
mente anaerdbico, comao é a Ginastica
Olimpica, que chamamos Resisténcia
Anaerdbica.

E flagrante a interdependéncia en-
tre a forga e a resisténcia como guali-
dades fisicas condicionantes do desem-
penho de alto nivel na Gindstica Clim-
pica.

0O principal fator limitante do de-
sempenho, em termos de Resisténcia
Anaerdbica, é a fadiga, provocada, tan-
to pela intoxica¢do do organismo pelos
produtos de decomposi¢do, quanto pe-
la esqotamento do sisterna nervoso.

A. A. Zhaley, em pesquisa realizada
na URSS, concluiu gque o maior desen-
volvimenta em termos de resisténcia
aliada & forga, € conseguido com um
regime de treinamento de alta intensi-
dade.

Na verdade, essa conclusdo coincide
com a opinifo de muitos outros pes-
quisadores como, por exemplo, N. G.
Ozolin, que recomenda, para o desen-
volvimento da resisténcia especial de
corridas, um trabalho mais intenso do
que o que seria necessario durante a
competicao.

Assim, se pode afirmar que o cansa-
co fisico ndo deve ser considerado, so-
mente, como um fendmeno prejudi-
cial para ¢ organismo, mas, também,
como uma condigdo indispensavel para
o desenvolvimento de suas possibilida-
des funcionais, desde que o treinamen-
to tenha um centrele adequado e uma
aplicacdo racional da sobrecarga.

Sobre asse topico, vale a pena citar
trés indicagdes da Escola Socialista de
Treinamento  Desportivo,  seguidas
pelos grandes ginastas da Unido Sovié-
tica, desde M. Voronin até Didiatin:

1 — Mo desenvolvimenta da resis-
téncia sfo mais efetivos os trabalhos
com grandes gastos energéticos na Gi-
nastica Himpica;

2 — 0Os grandes gastos de energia
podern ser provocados através da rea-
lizacdo de exercicios de forga utilizan
do coletes com sobrecarga de 10% a
20% do peso corporal do ginasta;

3 — Os coletes pogem ser usados,
também, no treinamento técnico. Nes-
te caso a scbrecarga deverd oscifar en-



tre 2% e 5% do peso do atleta. Assim,
ndo se altera a técnica dos exercicios e
se consegue desenvolver, simultanea-
mente, a resisténeia e a forga. Quando
se tratar de principiantes a sobrecarga
deve variar entre 2% a 3,5% do peso
corporal do ginasta enquanto que para
o atleta de nivel olimpico serd de 3% a
5% do seu peso,

Cutra forma de se obter alta inten-
sidade em uma sessdo de treinamento
fisico-técnico é a utilizagdo de sessdes
o interval-training em que os estimulos
se constituam de seqiéncias de movi-
mentos técnicos executados com cole-
te lastrado onde, mantendo a cargae o
termpo fixos se reduza a duracdo dos
intervalos, obrigando, desta forma, o
atleta a uma adapta¢do cada vez maior
ao trabalho em déhita de Q,, resistin-
do ao acumulo acentuado de acido la-
tico aliado a uma grande exigéncia do
sisterma nervoso na busca da alta quali-
dade técnica dos movimentos.

Mas, se falamos de Farga Dindrnica,
Forga Estatica, Forga Explosiva e Re-
sisténcia Anaerdbica na gindstica, ndo
podemos esquecer que a performance
de wn ginasta estd, também, na depen-
déncia direta de seu grau de faxibili-
dade.

Em geral os ginastas tém essa quali-
dade fisica em alto grau de desenvolvi-
mento, mas, entre eies ha, também,
agueles que ndo conseguemn alcangar os
resultados desejados devido & insufi-
ciente mobilidade nas articulacSes dos
bracos, das perna ou da coluna verte-
bral.

A fiexibilidade deve ser desenvoivi-
da, principalmente, na infancia, pois
um adulto dificilmente atinge um
grande aproveitamento no desenvoivi-
mento dessa valéncia fisica, se ndo ti-
var investido nela quando crianga.

Na ginastica, ¢, particularmente, im-
portante 3 mobilidade das articulagdes
escdpulo-umeral e coxo-femural,

Por outro tado, a flexibilidade de-
pende muito, também, do compri-
mento dos miscuios, pois com a mus-
culatura excessivamente encurtacia,
ndo se cansegue executar os movi-
mentos articulares em toda a sua arn-
plitude. Esse fendmeno de falta de
elasticidade muscular é conhecido co-
mo “insuficiéncia passiva’’. No entanto
em vérias ocasides, encontramos atle-
tas gue apresentam um fendmeno in-
verso, chamado insuficiéncia ativa, ou
seja, ndo tém a forga necessdria e, por
consequinte, ndo conseguem aprovei-
tar toda a mobilidade que suas arti-
culagbes tém. Assim, por exemplo, pa-
ra realizar uma elevagdo das pernas es-
tendidas e unidas, flexionando a arti-

culagdo coxo-fermural até o seu mais
alto grau, € preciso que o ginasta te-
nha, ndo 50 uma grande efasticidade e
alto grau de descontragdo na muscula-
tura posterior, desde a nuca até o joe-
lho, mas, também, disponha de uma

perfeita capacidade contrativa na mus-
culatura anterior.

Desta forma, pode-se concluir que a
flexibilidade vai depender de trés fato-
res basicos: mobilidade articular; capa-
cidade de alongamento dos musculos e
tenddes — elasticidade, & capacidade
contrativa dos antagonistas a estes
muisculos. Chega-se, puis, & constata-
¢do que se pode trabalhar a forca e a
flexibilidade, muitas vezes, com a utili-
zagdo dos mesmos movimentos, pois a
contragio de alguns grupos musculares
exige, naturalmente, o alongamento da
musculatura oposta.

Existern vdrios meios de se desen-
volver a flexibilidade. Podemn ser rcali-
zados balangos, movimentos giratarios
com a maxima amplitude, exercicios
de "soltura”, movimenios de carater
“elastico’ ou exercicios de insisténcia
estdtica — tipo Yoga, onde sdo manti-
das, por algum tempo, posigdes gue
exigem elasticidade. Talvez um dos
métodos mais dteis para o desenvolvi-
mento da flexibilidade seja o 35 --
Scientific Stretching for Sports — ba-
seado na contragdo isomatrica da mus-
culatura que vai atuar, de forma anta-
gbnica no movimento, o que, provavel-
mente, ativa os orgdos tendinosos de
Gaolgi, promovendo, como conseglién-
cia, um relaxamento dessa musculatu-
ra, relaxamento esse que, logo a seguir,
2 aproveitado na execucdo de um mo-
vimento que explora toda a amplitude
da mobilidade articular, levando a
rausculatura, que antes se havia con-
traido, ao seu mdximo grau de alonga-
mento.

Este método, idealizado pelo norte-
americano Laurence Holt, foi, inicial-
mente, aplicado no halé, natagio e gi-
nastica e, atualmente, estd sendo em-
pregado com sucesso pelo Prof. Esté
fio, na preparagdo fisica do projeto
*"Medalha de Ouro — Ginastica Olimpi-
ca Feminina”, que pretende investir,
sesamente, nas promessas olimpicas
brasileiras, visando obter medalhas na
Ginastica dos dos Jogos Olimpicos de
1984,

Hoje em dia, ¢ sabido que o grau de
alongamento de um masculo depende
das condigtes de temperatura. Por essa
razdo, ndo se deve praticar exercicios
de flexibilidadesem um local frio, nem
sem um prévio aquecimento da muscu-
latura.

N. G. Ozaline L. E. Lebiedidnskaya,
racomenda que os exercicios de alon-
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gamento devern ser realizados duas ve-
zes por dia, no entanto, é preciso que
o ginasta tome muito cuidado ao exe-
cutar os exercicios de alongamento
para evitar ultrapassar os limites de
elasticidade de sua musculatura, o que
poderd provocar sérias lesdes.

Além das colocagBes até aqui apre-
sentadas a despeito do desenvolvimento
de qualidades fisicas que permitirdo
urma melhoria no desempenho atléti-
co dentro da Ginéstica Olimpica, mui-
tas vezes podem ser feitas. No se pre
tendeu, de forma alguma, esgotar o as-
sunto ou apresentar receitas para for-
mar um campedo. No mundo de hoje,
com a evolugdo constante da ciéncia
em torno dos campos, diz-a-dia sdo
abertas nowas janelas para o conheci-
mento. As descobertas nos dominios
da Biologia, da Medicina, da Quimica,
da Cineantfropometria, da Psicologia e
da Educacdo, acontecem numa fre
qliéncia espantosa levando, em conse-
gliéncia, a muitas reformulagdes na
maneira de se realizar uma preparagdo
fisica, Novos métodos sdo concebi-
dos e surgem propostas inovadoras. E a
ciéncia do Treinamento Desportivo em
constante mutacdo.

No entanto, apesar de toda essa
evolucdo, onde conceitos tradicional-
mentie aceitos, por vezes, ha muitos
anos, caem por terra ante o resultado
de modernas pesquisas com utilizagdo
dos mais sofisticados meios, uma con-
cepcdo é, cada vez, mais reforcada no
desporto de alto nivel, constituindo-se
num consensg generalizado entre trei-
nadores e fisiologistas; a preparagdo fi-
sica deve ser levada a efeito como um
componente importantissimo do mo-
derng treinamenio desportivo. Este,
por sua vez, deve ser estruturadc na
forma de uma organizagdo sistémica,
com as diversas preparacdes sendo rea-
fizadas de modo interdependente mas
sem que percam suas caracteristicas
proprias. Assim, é importante que to-
dos aqueles que estdo, de alguma for-
ma, envolvidos com a Gindstica Olim-
pica se conscientizem de que é possi-
vel criar varias formulas para que um
ginasta execute, efetivamente, uma
preparagdo fisica, sem que esta se res-
trinja aos elementos ginasticos, exclu-
sivamente,

O preparador fisico, em Ginastica,
deve ser criativo imaginando exerci-
cios com sobrecargas controldveis,
através dos quais possa, realmente, le-
var um atleta a explorar o mdximo de
suas potencialidades fisicas, o que, se-
guramente, permitird um desempenho
técnico de muito maior qualidade.

E é, esta, sem sombra de ddvida, a
dnica maneira de se alcangar o padio
Olimpico.
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