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LDOpeTtive

Corridas — Saltos — Lancamentos

ORGI0S RESPIRATORIOS — Estes
devem se encontrar et peifeito estado,
para Que se possem praticar exercicios
desportivos de competicio. Como  se
compreende, a8 afeccdes agudas (bron-
quiter, tuberculose) conatituem j& ante-
cipsdamente empecilho pera isso, £88im
como determinedes afecgdes crbnicas
(enfiserra, tuberculose), enquanto que o8
portadores de derrames pleurais de netu-
reza nio especificada nio se podem in-
capecitar sem mais detalhedo exame, Em
tal ceso, recomenda-se um excitamento
respiratdrio especinl piévio, sendo ne-
cessério tambem um contrdle médico
meis freqiente. Muito se conseguird
déste modo. Nio nos deve satisfazer
ppenss a verificacio de sanidade pul-
monar; devemos tambem ohserver o nti-
mero de atos respiretdrios (normalmente,

a . por minuto) e a amplitude respi-
Y. o {314 a 4 litros por movimento).
A insuficiéneis respirat6ria, que nos des-
reinadon aparece muito riapidamente e
permanece por longo tempo, é combatida
pelo treinamento. As incursoes diafra-
gmatices se tornamm mais amplas e, da
mesma [6rma gue surge utna bradicerdia,
impiante-ge  uwme creacente  bradipnéa,
¢ vezes se nots especigimente nas
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que &
atividades prolongadas, como pide ve-
rificar sobretudo Knoll. Este autor apre-
genta numerosiasimos dados estatisticos
que £e podern utilizar como matéria de
comparaciio. Finalmente, deve ser obser-
vado se o examinando ssbe pproveitar
tanto a respiracio torcica como a ab-
dominal — o que raramente se verifica.
Desde que no treinamento, prévio sobre-
tudo, se tenha ensinado a 1espirar per-
feitnmente, contrihuir-se-4, nio raro pre-
ponderantemente, pera um aumento de
capacidade de trahalho.

APARELHO DIGESTIVO - No
exame do trato digestive, deve-se dar
particular importincia ao estado irrepre-
ensivel dos dentes pars que esteja garan-
tida uma perfeita mastigacilo, conse-
qiientemente, um completo aproveita-
mento da slimentagfo. Os dentes defei-
tuosos devem ser lrafados anles do iniciv do
treintmento. Tsto € niispensdrel.

Por ARNO ARNOLD
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Nos casos de tonsilag aumentadas e
principalmente irregulares, acompanhan-
do-se de freqientes snginas, aconselha-se
seu afastamento.

E' necessdrio tambem gpurar si a di-
gestao ¢ normel e, si preciso, compro-
vii-ig.

Finalmente, deve-se ntentar pare a
cxisterkia de hérnias.

Niio se deve esquecer o exame de urina,
que durgnte o treinamento deve ser pra-
ticedo com hestante fregivncia. Em tal
caso, deve-se verifivar se, apés o esféreo,
aparecem pequenas quantidades de al-
bumina que logo & seguir deseparecem.

Desta forma, juntando-se o cxame da
excitahilidade reflexa (que no entanto se
péde incluir entre g8 provas peicoldgicas}
ter-se-4 termingdo o exame orgfinico,

EXAME ANTROPOMETRICO —
Pasger-se-4 depois pera © exame sntro-
pométrico. Para éste, emprego a ficha de
exame da Escola Superior de Cultura
Fisica (Hochschiile fur Ieibesubungen)
que além serd exibida.

Martin publicou utoa iniciagio is me-
dides antropomdtricgs, emn que fdeil e
rapidamente se obtém informacdes shbre
particulsricades. Do resultado de ambos
0s exames, formar-se-4 uma idéia mais
ou menos exata dos lipos examinados ¢
poder-se-4 dar & Cles conselhos que lhe
valerao na escolha das modelidades des-
portives a que se entregario. Kohlrausch
empreende dilatados estudos a respeito
de tipos desportives, valendn-se do co-
pioso material da Escola Alemi Superior
de Cultura Fisica. Seus resultados podem
servir de substrato nas opinides a se emi-
tirem, embora eu acredite, baseando-me
em nossss pesquisas, que oa tipos nio se
mantém em todos o8 casos em parslele
com a realidade, dando aso a Mmuitas ex-
cegdes, Todavia, o nosso material ¢ por
demais pequeno para que possamos aba-
langarmo-nos desde j& a impugnar ou
refutar os tipos de Kohlrausch. A ddvida
que paira a respeito dos tipos parece-nos
justificar-ee especialmente para os Bprin-
ters e saltadores em altura.

Kohlrausch, na aveliagio dos seus
tipos, utilizou-se do momento peicolégico,

* a respeito do qual falarei mais detalha-
damente abaixo. No entretanto aqul,

a-pesar-das objegdes acima expostas, devo
abordar os tipos mais importantes pera
o atletismmo leve. Trata-se do sprinfer,
corredores de meio funda e de fundo, sal-
tador em alture, pentatleta e rrremes-
sador. Pare simplificar a questio, 'ras-
ledo squf um trecho correspondente de
Kohtrausch, que, sob a assercio ce que
as excecoes confirmem a regra, escreve:
“Parg o sprinter se prefere ume estatura
de 173 n 175 centimetros; todavia, os
maiotes ou menores nio se tornam ina-
dequadog. Sua musculatura ¢ senslvel-
mente delgada, em alguns pontos (mis-
culos peitorais) de rcontornos nitidos,
firme no conjunto, sem ser rigida. E’ de
médiz complei¢iio corpdrea {apenas os
menores sic algo mais cheios) sendo o
perimetro tordcico bastente diminuto em
529, (s difmetros cstio abeixo da
média, o comprimento des pernss al-
canca esta em 54 %. A coxa ¢ bastante lon-
ga em 28 %. Quanto ao temperaltento, é
impetuoso, agitado, sengliineo. Niao re-
cua deente das aches menos dignas. E’
sujeito & febre da partida. O sprinter per-
feito ¢ uma flecha na saida. Os outros ndo
gprinlers, apenss corredores de 100 me-
tros, sho de uma natureze fleugmatiea,
chumham-se na saida, 86 por 40 metros
mantém impulso, que n#do sustentam
depois; sio refor¢ados e pesadoe e des-
conhecem a febre da partida. Os corre-
dores de mejo fundo tém 176 centl-
metrcs de altura, raramente menos, fre-
gilentemente mais; aféra os individuos
pequenos, existem-nos sécos, leves, com
diminutos difimetros tordcicos, anterior
e trensverso. Os miusculos sio finos e
moles. Pernas e coxas longas. Sio mais
raros os sangiiineos, como ¢ rara a Tebre
de partida.

“Entre os corredores de fundo. predo-
minam os fleugmaticos. Correm conhe-
cendo sua velocidade e aproveitando a
tdtica. Os sangiiineos se inquietam com
o9 acidenten tdticos e sdio mal sucedidos.
A estatura do corredor de fundo 6 de
167 centimetros; ele ¢ peralmente pe-
queno, eshelto, séco, possue 6tima con-
formagho tordeica, coracdo Krande, mis-
culos extraordinaridmente moles e tém
pendor pelo fanatismo.



“Os salladores em aliura sio altos
(177 cms.), delgados, pernas bastante
longas, moles, eldsticas ¢ mdsrulos ohe-
dientes. Sua corrida ¢ curta, delicada,
leve, pouco ruidesa, quando fle se arre-
messa para deixar o solo. Ele & sangiiineo
da cgbeca nos pés e apegado as ineli-
pacoes. E' perigoso irritdlo. Ao lado
déese tipo, vemos também entre os pen-
tatletes bona saltadotes. A {igure déste
povo tipo ¢ inteiramente outra. Corrida
curta ¢ muito firme; salto sélido, quasi
de empuxio, ruidoso, grande elevacio do
corpo. L4, mdxima elegfineiz; aqui ma-
ximg energia.

“0O pentatleta & grande (176,5 ems.)
correspondendo, em quasi todas as me-
didas, &» proporeoes do individue alemio
médio. Ele é o mais hermoninso, melhar
proporcionado, ¢ mWesme se  podendo
dizer, a0 que pelece, do temperamento.
O porte enérgico ¢ seieno casp-se perfei-
tamente com a expressio do rosto. Si
todos o8 desportistas fossem pentatletas,
& idéia desportiva nio encontraria difi-
culdades para se vulgerizar.

“Nitidasmente maiores r mais pesados,
8o 0B arremessadores, Sua cstatura de
177,56 ems., volume corpireo, grandes pe-
rimetios tordcicoe e dos membros os
caraterizam, suas {OI1mas sio pouco de-
finidas; os miisculos 8o tanto pela espea-
sura, como pelo comprimento, carateriz-
ticos.

“0 juizo de um examinando a respeito
de sus propriedade para uma dada mo-
dalidade desportiva serd exato, apoiado
nestes dois métodos, em grande niimero
de casos. Todavia, indubitivelmente, o
fator rpitcologico do individuo desem-
penha um papel preponderante. Quem
por tal razio, pretender ainds aumentsr
a probabilidade de um jufzo exato, de-
verd juntar sos exames indicades, wmn
exame psicolégico, que, em uma parte dos
casos, mais longe conduzird. Msas, justa-
mente, fste exame necesstta de ser efe-
tuado com o méaximo discernimento, e 08
resultados qgue éle fornecer devem ser
wanejados com elevado grau de cautelosa
critica. Devemos nos precaver de juizos
precipitados e de fdril sohreveniéncia,
que j& muitas conclusdes errdness tém
ocasionado. Schultz fornece dados me-
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tddicoa minueiosns, Uma vez terminado
o exame e assentads a conclusdo, ainda
uma série de fatos deve ser ventilada com
o candidato. Entre &les, apresenta-ve o
problema da alimenlasto. O mais reco-
menddvel ¢ uma alimenta¢io mixta em
que & racio de carne nio 8seja muaito
grande. Devem-se evitar as substincias
alimentares de diffeil digestio ¢ grande
volume, eomo, por exemplo, couve, nabo,
eenoura, legumes em grande quantidade,
Particular valor deve ser dudo As frutas.
A alimentagiio puramente  vepetarians
nio inflie evidentemente has possibili-
dades fisicas, como a8 elevades atividadeas
corporais reveladas pelos vegetarianos de-
monstram; mas tem p desvantazem (a
difieuldede do medus-vivendi. O nimero
de refeigdes nido se pdde naturalmente
estabelecer.  Reromenda-se,  entretanto,
comer de preferéneis, mais freniiente-
mente, cm pequenas poigdes € nio pou-
cas vezes ¢ muito de eca-la. Rubner re.
sumis em um pequeno trabatho as suas
proprins  experiéneias ¢ divetrizes, ha-
vendo se ocupado néle minucin amente
dns determinaydes ealdricas no desporto.
Outras particuleridades e esclarecimentos
& respeito da ahimentgciio ac encontram
sobietudo em Kuese e Hintza: “Sparsane
Eruahrung” (Alimenlacio Teondmica).
Para se aplacar a sfde, o pgua pura nio
g presta, ell razfio de que, para satis-
faciio da sensagio de séde, exigem-se
grandes quantidades. ) que mais se re-
comenda ¢ um refresco de frota ou chd
fresco diluido, visto que éstes liquidos
estaginm no corpo por Mmais tempo e
em menores proporedes mitignm p sen-
se¢iio de séde. De um modo geral, nao
se deve heber muito; nes mais das veres,
& auficientc um simples bochecho ou gar-
garejo com um liquido freseo, pars que
se cavaia a senseCio. Toeda adverténeia a
respeito do purige gue representa mas-
tigar herve ou folhas é pouca {actinn-
myres, etel), Deve-se evitar café forte o
mais possfvel, especialmente & tarde. A
respeito do dlceol, se falard elém.
Durante o tretngmento, itnporta muife
introduzir pauses correspondentes de re-
pouso ¢ um sono suficiente,  Oito horas
representam, pata o individuoe em treina-
mento, o minimo necessdrio, devendo-se
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preferic especialmente o sono pntes g
meia-noite, que sabidamente é o mais
profundo. Toda vez que o sono seje ré-
pido e may, devews imprecindivelmente
hustar uma caura (trabalhe  eapiritual
exaustivo, distirhios enrdipeos, digestivos,
ete.) dado que o sono reduzido logo
comprometerd sensivelmente o resultado
do treinamento. Necessidade exaperada
de sono avena pura supertreinamento e
condicies de eatain.

Os curdados higiénicos merecem par-
ticular cuidado do desportistz, antes e
depota o trabglho. Por meio de banhos
quentes e com o auxilio de schio, deve
remover o suor € a poeira, dedicendo par-
ticulsr cuidado aos PEs e outres partes
do corpo sujeitag a atrito. Muite dividida
¢ 2 opiniio reinante sébre o chuveiro
frio. Desde que éle proveque, logo a se-
guir, uma sensacio agraddvel de calor,
péde ser empregado sem projuizn; s
isto, no entretante, nio se verificer, éle
deve ser poste de parte e substituido por
abluges freseas e duchas de egus aque-
cida. De qualquer férma, ¢ mister evitar
o chuveiro freqiiente. Bu me filio 4 opi-
niio de Kohlrausch de que etn geral ¢
suficiente um banho frio de chuveiro.
Apensgs, no cdlido veriio, esta regra péde
ser oportunamente infringida. Fu acon-
setho abster-se do chuveire frio depois de
atividade fisica intensa, Segunilo verifi-
cagdes que pude fiezer em muilos individuos
¢ em mim mesmo, freqlientemente o3 mats
diversox grupos musculares - - en priprio
observet nag museulns das eapddunas, dorso
e coras  apresenfom sencagies desagra-
diveis, nie propriamente delorosas, que
duram longo tempu ¢ se lormun embara-
s para i prossequiinerfo da wlividade
desportiva. Nio encontrei utrrg explicagio
clare déste fendmenn; poderie stribui-lo
a miltiplag e mindsculas dileceragoes
musculares.

Recomenda-se muito meis, apds es-
forgo e agquecimento, um hgnho quente
ou tépido de chuveiro em que o esfria-
mento seja  Inteiramente gradativo; s
éste, aerescents-se ume ducha fria. Por
esta fGtma, Jamais vbservei, apds a ativi-
dade desportiva, quelquer des conse-
seqiléneias acima descritas,

(Com'tniia)
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Observagdo: Como na ligio precedente, também nesta pOde ser enquadrada uma situagdo tatica: O G. C. vem exe-
cutando uma marcha de aproximagio a pé:

Saltar e Trepar: Um fdsso séco, muito largo e profundo cérta o eixo de deslocamentd do G. C. — Transpo-
sigio do f0sso.

Marchar: Vencido o fosso, apresenta-se um terreno com cobertas de meia altura: — marcha com o tronco

flexionado. .
Correr: Ao desembocear nésse terreno, o G. C. comega a receber tiros e tem, diante de si, um espago se-

.meado de pequenas cobertas e abrigos isolados: — lances correndo, deitando no fim de cada lance.

Lancar: O G. C. & detido na sua progressdo e o inimigo tenta um contra-ataque, que é repelido a granadas:
— langamento de granadas na posi¢io deitado.

. Atacar e defender: O inimigo retira sem ordem; os cavalos j4 foram aproximados. O G. C. monta rapida-
mente e inicia a perseguicdo; alguns infantes inimigos fazem meia volta e enfrentam os cavaleiros: — luta do ea-
valeiro armado de espada contra o infante egm baioneta (uma esquadra a cavalo e a outra a pé — revesamento das
esquadras. O material de esgrima ji4 deve estar ao pé da obra). ‘

Levantar e trangportar: Da luta resultam feridos: —transporte de um homem por dois eimaradas.- - -



