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HOMEN QUF TINHA MEDO DA VIDA

{Especialmente para

Acabo de levar Reginaldo ao cemitério.  Meu pobre
amigo!... Si m’o permitisseni, na pedra do seu timulo, es-
creveria: — " Agui jaz um homem gue tinha medo da vida...”

Fducado dentro “dos mais austéros principios morais™,
agarrado as saias da velha tia. a Baroneza de X. posso afirmar
que Reginaldo nao viveu... Nio vir o soli ndo viu o mar,
nio vir a Vida. Menino, se buscava a chacara da aristocra-
tica vivenda, na curiosidade de brincar com ag drvores, e tre-
par aos ninhos, era infalivel o grito dos cuidados da cria-
dagem: — “Olha o sol, Naldinho!... O sol faz mal, Nal-
dinho”. Se buscava os companheiros da vizinhanga, os
mesmos gritos lhe feriam os vuvidos: — “passa p’ra dentro.
menino!... Olha as mas companhias, menino’ ... De
forma que ésse Naldinho nao deu jamais uma carreira com
s outros, nauv subin a ponta de. uma velha wmangueira do seu
quintal, ndo boiou na crista de wma onda verde da praia,
como os outros. Batidas no velho relogio as oito horas da
noite, tomado o cha, éle recebia o beijo e a bengdo da tilia,
e rumava o seu quarto pela mio da velha ama, e feita a ora-
¢io, adormecia a voz das historias da Carochinha. .. " Bichos
que comiam meninos desohedientes. .. Fantasmas que le-
vavam para o fundo do mar os maleriados™. ..

Os dias, passava-os agasalhado até o pescogo, embrulha-
do em cachecol de la, ~potis podia apanhar um vento™, e a
professora que lhe ministrava as primeiras letras, fazia-o
em cimara literalmente fechada, afim de que ndo entrasse
golpe de ar, e ndo distraisse a atengdo do menino. v espe-
taculo da natureza de la fora.

Quande vencidas as primeiras letras, Reginaldo entre-
sonhou um internato, o amor da velha tia lhe estrangulou
tal desejo. “Era preciso evilar internatos. .. Além de peri-
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goso 4 =ua idade, a mistura com outres de ma indole, per-
dé-lo-ia. .. Fragquinho...”  Reginaldo estudou com pro-
fessores cmi rasa. e assim atingiu o curso de bacharelado
em direito. sempre com explicadores,  Na Academia, —
pelos cantos, triste, desconfiado, timido.  Os pontos muito
hem sabidos: distincdo no fim do ano: louvores dos lentes:
— nunca, porém, uma risada sadia com os companheiros,
uma peteca atirada a pulso firme a beira do mar. um salto
no campo de foot-ball da Escola. uma ginastica higiénica
o restauradora.

Passados os cineo anos, Reginaldo se fez bacharel, mas
ndo se fez homem. Proseguiu com medo da vida... Cui-
daram-lhe do espirito sem lhe cuidarem do carater, e sem
lhe cultivarem a Fnergia.  Resultado: - - falhou.  Falhou
na carreiva pablica.  Seu escritdrio de advogado vivia as
moscas. porque ndo aceitava as causas que lhe ofereciam.
Tinha médo de questdes. .. Era um nevrosténico.  Nun-
ca pleitcou no férwm, nunca subiu uma tribuna, nunca
disputon um direito de ninguem. .. Acabou pela sula dos
consultorios medicos, carregado de vidros de remédio. a
queixar-se de mil doengas imaginirias, até que vma melan-
colia depressiva lhe trouxe o altimo dia numa Casa de
Saide.

Um filésofo me disse que se deveria escrever em seu
mérmore: “aqui jaz um homem que ndo viveu o seu tem-
pe”... E um poeta segredou a preferéncia dessa coisa
tirica: “um homem que morreu sem ter vivido™. .. 0
melhor. poréni.. ¢ ndo the atrapatharem a Morte, como lhe
sufocaram a Vida, e deixarem o Sol bater sobre a pedra
lisa do seu timule, largamente. livremente, esplendida-
mente. . .
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FE' por demais conhecida a obra de soergui-
mento atletico-esportiva por que passou a Alema-
nha nesses ultimos anos.

Dada a necessidade de apresentar-se em con-
dicdes excepcionais para as Olimpiadas, assim co-
mo de preparar fisicamente o seu povo, 0 governo
alemdo voltou os olhos para a educacdo fisica,
creando orgios especiais para dirigi-la em todo o
pais. Dali, surgiu a “Reichsacademy”, escola ofi-
cial de educacdo fisica da Alemanha.

Aproveitando o ensejo dav Olimpiadas, a re-
ferida escola fez funcionar um cursce para eslran-
geiros, falado em francés, com o fim de mostrar a
nova doutrina educacional adotada, assim como
demonstrar as reformas por gue passou o método
alemio de ginastica.

Frequeniando o curso, resolvemos publicar
algumas aulas por nods assistidas na referida aca-
demia. Comecaremos pela gindstica de aparelhos.

ARGOLA COMBINADA COM CAVALO PAU

Preparacao Material: — Um poértico com 3 a
4 pares de argola;

—. % a 4 cavalos de pau, correspondendo ca-
da um a um par de argolas.

EXERCICIO 1 (figura 1)

Preparacao — Em cima do cavalo, um medi-
cine-ball,
Execucao — O aluno pega as argolas e leva-

as para trias para poder dar o balanco. Em se-
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guida, da o impulso no chioc e chuta com os dois
pés a bola, que estd em cima do cavalo de pau.

Preparacao — Ainda a bola em cima do ca-
valo.


SALEM


Execugao — ) mesmo exercicio que o prece-
dente, com a seguinte variante: o aluno di o ba-
lango, apanha a bola com os pés, vem atris e, na
volta, chuta.

EXERCICIO 3 (Figura 3)

Preparaciao -—— Um aluno num par de argolas,
Execugdo —- O aluno di o impulso e senta no
cavalo,

EXERCICIO 4 (Figura 4)

D
_ A
Preparacao Um par de argolas para 2
alunos,
Execucdo — Os alunos, em conjunto, dio o

impulso e sentam no cavalo de piu.

8

EXERCICIO 5 (Figura 5)

Preparacao — Um par de argolas para 5
alunos,
Execugcdo — Os alunos dio o Impuiso e wen-

tam todos em um mesmo cavalo de piu.

Os exercicios 3, 4 e 5 poderdo constituir uma
serie, pols que, trabalhando, respectivamente,
nrum par de argolas 1, 2 e 3 alunos, terminam eles
osexercicios sempre sentados no mesmo eavalo
de piu.

Outras séries poderio ser organizadas em quce
o alunos, usando a mesma preparacio para o exer-
cicio, terminem de diferentes maneiras.

A figura 6 mostra um dos exercicios para umna
nova série, em que os alunos (1, 2 e 3, sucessiva-

Fig. 6

mente) deverdo cair sempre de pé em cima do

cavalo.
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A figura 7 mostra um outio exereicio pard
mais uma série, em que os alunos deverio terminar
saltando o cavalo de pau.

Em todos éstes exercicios ji vistos, os alunos
abordaram de frente o cavalo de pau. Novas s¢-
ries poderdo ser feitas, usando-se a4 mesma prepa-
racio e as mesmas posicoes finals. mas abordando
‘o cavalo de costas,

Asgim, a {igura 8 mostra um alunoe, num par
de argolas, em posicao para abordar o cavalo de
costas e cair sentado. Do mesmo modo. outros
exercicios poderiio ser organizados em que 2 ou

alunos. de coslas. usando tambem um unico par
de argolas, terminardo em pé ou saltando o cavalo
de pau.

Descrevemos acima os exercicios organizados
por uma turma de 3 alunos, com um par de argo-
laus e um cavalo. O professor poderi organizar
{antas turmas de 3 alunos, quantos forem os pares
de argolas existente no pértico, adicionando os res-
pectivos cavalos.

Estes exercicios sdo educativos para o trei-
namento do balanco e do sentido do ponto mén‘tu

PN
Fig.8

o movimento, ou seja, do momento de largar as
argolas para executar o salto.
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O MAIOR ESTADIO DO MUNDO

Em Niremberg, Alemanha, trabalha-se ati-
vamente na construgdo do estadio que sera o maior
do mundo.

O famoso circo maximo dos romanos tinha
capacidade para 200,000 pesséas; o estidio olimpi-
co de Berlim péde conter cerca de 110.000, e de
dimensdes quasi iguais sdio os existentes em outros
pafses. O de Niiremberg, porém, tera lotacdo
para 405.000 espectadores. Seu campo de es-
portes tera uma érea de 55.000 metros quadrados.
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PARADAS

e

FORCA CONJUGADA — TRABALHOS
EM DUPLAS

faste trabalho constitue uma das for-
mas mais lindas e mais atraentes da gi-
nasticn acrobitica. Ele exige, porém,
grande pericia dos praticantes, os quais
devem =zer mestres na arte de ¥ paradas”™
simples, isto & “paradas” sibre o solo.

RPTIDGES DOS PRATICANTES

Uma dupla ¢ composta por dois ho-
mens, um tos quais mais forte, chamado
hase, que tem como missio suspender o
seu companheivo (partenaire) em todos
o= nimeroz realizadoz, O base ¢ o ho-
homem de forea e, por isso, deve pos-
Deve pesar

20 g 25 libras mais do que eu compa-

suir musculos poderosos.

nheiro.

Um homem, para desempenhar bem a
sua miszio de baze, deve pesar cerca de
175 libraz.

0 “partenaire”™ £
eouilibrista.
Deve ter desenvolvida ao mixi-

o homem agil, o
Deve pesar de 135 a 160
libras.
ma f #ua coosrdenacao Nervosa.

PEGADAS

Chamaremos pegida o dto de dar as
MEGE,
Irante o dezenrolar de um niamero,

o2 pontog de conticto  sio sempre as

macs.  Dai, a importancia das pegadas.

Az pegidas sio de duas espécies: de
mao contra maoc ¢ de mao contra pulso.

Pégadas de mao contra miao (Ilustra-
¢io n." 1 - a).

(s parceiros deverdo dar as mios de
modo que as palmas fiquem colocadas
uma contra outra. O polegar, o anu-
lar ¢ o minimo agarrando as costaz da
miao, O indicador & o medio juntos,
deveriio ficar entre o pulso do compa-
nheiro de modo a se tornarem um su-
porte adicional,

34

(0 pulso pode ficar horizontal (ilus-
tragio 1-a) (posigio semelhante 4 toma-
da guando =¢ procura o equilibrio no
solo} ¢ rete (ilustragio 1-b).

O homemn base di ao pulso a posigio
mais comoda ao seu “ partenaire”™ .

Os técnicos aconselham o pulzo ho-
rigontal como o mais comodo para os

principiantes,
SUBIDAS

Chamareimos subida a agao do “par-
tenaire” zair do 2olo até entrar em equi-
librio.
subir por im-

0 “partenaire”™ pode

pulse ou empregando, Gnicamente, for-
Ca.

() “partenaire” pode entrar em para
da: por impulsa: com o base deitado ou
ajoelhado; por férga: com o base dei-
tado, ajoelhado ou em pé,

DESCIDA

Chamaremos descida o ato do " parte
naire” sair da posigio de equilibrie até
atingir novamente o solo.

(0 “partenaire” pode fazer a saida pe-
Ia frente ou pela retaguarda do base.

PARADA COM O BASE DEITADO

Iustragio 2-a — O “partenaire” en-
tra em posigido do mesmo modo que o
usado para dar uma parada no =olo.

() homem base deve Tiear deitado com
oz ombros, cotovelos e as costas das
maos toeando o solo. Oz pés bem sepa-
rados, para auxilinr o equilibrio e evi-
tando que o corpo role para um lado ou

para outro. Com o treinamento, pode-
ri conzeguir ficar com os pés juntos.

O “partenaire”™ =0 deve fazer a pogi-
da depois que o base esteja em posi-
piio,

(Por HARTLEJY D. PRICE
professor de Educacao Fisica
instrutor

Universidade de Illinois)

de da

ginastica

PARADA COM (O BASE DEITADM,
PORE'™, COM 05 COTOVELOS
APOTADOSE NO S0LO:

INustracio 2b 0 base deve ficar
deitado ¢ com as espiaduas fixadas ao
golo. 08 cotovelos devem ficar apoia-
doz no solo e juntos ao corpo, de modo
que oz antebracos Tiguem em angulo re
to com os bragos.

PARADA COM O BASE DEITADO,
PORE'M, COM O8 BRACOS
ERTICADOS

Iusiragio S-a () base deve ficm

deitado conforme j:

VIMOoSs Na2 paradas

anteviores. (s bragoz completamente
esticadoz ¢ em angulo reto com o cor-
po. A distincia entre as suas mios deve
corresponder 4 largura dos ombos,

O “partenaire” podera entrar em no-
sicdo por impulse ou por férga.

Oz prineipiantes que trabalham como
base tém a tendéncia para abrir os bra-
E' preciso evitar tal defeito, pois
que prejudica o equilibrio do  © parte-
naire ",

oS,

PARADA COM O BASE AJOELHADO
E COM 05 BRACOS FLEXIONADOS

MNustraciao 3-b — O homem base de

ve colocar um 20 joelho em terra, de mo-
do a ficar numa pozigio mais conforti-
ficar colados

ae corpe ¢ com oz antebracoz na verti-

vel, (s seus bragos devem

cal; as costas devem ficar retas,

Estando o base nessa posicio, o * par-
tenaire” pode entrar em posicio  por
impulso ou por farga,

PARADA COM O BASE EM PE' —
POSIC i_ﬂ PFREPARATO'RIA

Néste tipo de paradas, o “partenaire”
deve, primeivamente, saltar para uma
posigio preparatéria.  Para izso, deve

EDUCACAD FIiSICA



Ficar na frente do homem base (ilustra-  homem base deve aproveitar ao miximo
cian 4-b), usando a pegada comum. A a firea dos misculos das pernas e das

um sinal eombinade, salta para cima @  epstas,

para tris, {ficando numa posigio prepari-
oria {ilustragiac 4-al.
Ao iniciar a subida, o homem base

Jdove ficar com os pés separados de mo

do a poder melhor se agachar para sus

pender o “partenaire”.

PARADA COM O BASE EM PE' E
CcOM 08 BRACOS FLEXIONADOS

Tlustragio 5 — Partindo da posican

|J|'L';|m':'.t-}|'i.z|.. A proporgao que o Y parte-

OUTRAS PARADAS

Tustragino 7 — Parada sébre a ca-
hega do base.

naire” entrando cm parada, o base
vai flexionando os bragos de mode a

" =1
ear comn eles coladoz ao corpo.

PARADA COM O BASE EM PE’, PO
"M, COM 08 BRACOS ESTICADOS

(Ilustragao G).

Para execucao desta parada, parte-se
da posicio preparatoria ja vista, O ho-
mem base, porem, em ver de flexionar
o5 bracos, estica-os. O “partenaire™ so

aeve entrar om 1:'11|i'l.1.|§|. no momento pre-

ciso, isto ¢, deve esperar o “tempo™. O

MAID DE 1938

Ilustragio 8 — Parada sébre o base

em Arco.

e
[

Nustragin 9 — Parada num mastro.

Estez tipos de pradas sao verdadeiroz

nimeroz de acrobacia e, por 1880, deno-

b
[ 4 |

k

tam ndo s0 a coragem e o sangue frid
dos praticantes como também o senso
maximo do equilibrio.
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O juis: Atencdo!. .. Atengio!. ..
Maperem o soav do “gonge” L

O aluno — () Senhor ndo acha quo

- antes de lutar ou preciso conhecor
Hs regras 7
O diretor da academia Nao! Va-
¢C val aprender praticurmente dentro
do “ring™. ..
© 0O juis — K além do mais nio es-
quegam — ¢ proibido bater no juiz.,
O adversarie — Camaradat!. .. En
vou me gentar aqui ne seu “canto”
porque eu briguel com o nieu Fue-
runido ™.,
s
st Luxe "EE‘ =
IR ==
| HOSPITAL == -
LRl | == i

Brutus, o boxeur — Estas flores
sdo pura o Snr. Barnabé. ..

O diretor da hospital — Perdio
cavalheiro!. .. Aqui nio temos ne-
nhum doente com este nome. . . O “manager’” — Barnabé! Barna-

Brutus — 8im, eu sei disso, porém hél. .. Brutus aceitou a revanche
éle vird & noite apods a luta comigol... ‘ura 4 proxima semana. . .
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Como verificar o progresso apresentado pelo praticantes
de um determinado esporte, durante um periodo suficiente-
mente longo ? .

C?Qo avaliar o progresso técnico realmente conseguido
‘e néo simplesmente o acrescimo de adeptos désse esporte ou
o entusiasmo que &le possa haver despertado?

Eis um problemas, sem divida, de solucdo dificil, pelo me-
nos, para muites modalidades do esporte. Podemos mesmo
afirmar que, para um estudo eriterioso dos progressos obti-
dos na pritica da técnica esportiva, seremos obrigados & fa-
zer uma divisdo nitida e inconfundivel entre as provas es-
portivas: — aquelas com carater de jogos ou torneios e
aquelas que, além da disputa dos louros da vitéria, tenham
também como fito um resultado de carater mensurivel gue
permita ac espectador avaliar imediatamente, e de modo in-
sofismivel, o valor do feito do atleta ou, em outras palavras,
a “performance”.

Entre os primeiros esportes vamos encontrar: — o
Toot-ball, o basket-ball, o tennis, o water-pole, o box, a luta
livre, & esgrima e, enfim, um sem nimero de jogos, todos éles
“interessantes e, na maior parte mesmo, espetaculares.

Entre os segundos temos uma série de provas esportivas
essencialmente técnicas, das quais, por ser justamente con-
siderado o esporte bisico, ocupa merecidamente o primeiro
posto o atletismo, seguido da natagiio. Muitos outros pode-
.tie ser incluidos nesta segunda categoria, sendo éles geral-
"mente esportes de corridas como, por exemplo, o cielismo.
Quanto ao remo, embora i primeira vista pertenca a éste
segundo grupo, ao nosso ver deve ser classificado a parte,
porquanto, a-pesar-de serem todas as provas de remo car-
reiras cronometradas, nunce demos a essas “performances”
sendo um valor relativoe. Existem fatores diversos como se-
jam: correntezas, ventos e marés, que impedem qualquer
confronte seguro.

Temos ouvido frequentemente desportistas apaixonados
lnmentarem & decadéncia de certos esportes, afirmando que
presenciaram, em outras épocas, melhores exhibigdes. Qual
de nds j& ndo ouviu exclamagdes déste género: — “No¢ meu
tempo, sim, jogava-se foot-ball”; “Hoje o remo nio vale
mais nada”; “Como Dempsey ainda ndo houve ninguem”.

No entanto, ninguem, perfeitamente so par das ultimas
realizagdes esportivas, ousaria dizer: — “Igual & Weissmul-
ler ninguem nada”; “Nadar a la brasse como o Rademacher
ainda ndo vi”; “Mais veloz do que o Paddock ainda nido
_houve”; “Ninguem salta 4 vara como Cherles Hoff”,

E, por que? O motivo é simples. E’ que as “perfor-
mances” dagueles atletas, embora excepcionais na época em
que foram cumpridas, hoje ja se acham suplantadas.

H4 diversas modalidades de “performances”. . A pri-
meira @ mais usual consiste no contrdle preciso sobre o
tempo gasto por um atleta ou por uma embarcagio ou vei-
culo pilotado por um atleta, para percorrer uma determinada
distéincia. Sfo as provas de corridas e nelas estio incluidas
a8 provas de pista e de estrada do atletiemo, de ciclismo e de
automobilismo, as provas de natagfio, de remo, de embarca-
¢Oes a motor, e muitas outras.

Essas s8o as “performances” que envolvem a cronome-
tragem.

Em seguida temos as “performances” que determinam
a8 distincias percorrides por um atleta, por uma embarca-
gio ou veiculo pilotade por um atleta, ou por objetos arre-
messados por um atleta. Temos aqui as provas de campo do
atletismo, como sejam, os arreméssos, os saltos e provas de
resisténcia ou de distdncia, taiz como certos “raids” es-

£+ portivos.

~ As “performances” de tempo e de disténcin ks vezes

#e confundem. Provas hi em que o individuo devers per-

m uma determinnda distincia no menor espago de tem-
W

AW,

esporte em questéio).

_Plantando, no seu itinerdrio audaciogo, - ., -

po que lhe fér possivel (é claro, dentro dos regulamentos do
Outras vezes o tempo é previamente
estabelecido e o individuo deverd percorrer a distAncia mé-
xima dentro de um espago de tempo determinado, como, por
exemplo, na corrida da hora. 1 . '

Encontraremos ainda grande variedade de “performan-
ces”. Citaremos, por exemplo, as provas de levantamento de
halteres em que as “performances” se exprimem em qui-
logramas.

Em todos os ramos de esporte em que a “performance”
¢ considerada, ficilmente poderd o seu progresso ser contro-
lado. As comparacies dos diversos resultados eonseguidos
em provas idénticas, por atleths diversos e em époecas dife-
rentes, demonstram imediatamente, e sem possiveis dividas,
st houve, de facto, progresso. Tabelas comparativas, gra-
Ticos ¢ célculos de percentagens, fornecem detalhes precisos
sbbre os melhoramentos obtidos.

Como conseynéncin, haverda maior estimulo para um
progiesso técnico. E, por mais notiveis que tenham sido as
*performances™ dos atletas famosos do passado, vemos cons-
tantemente &ésses “records™ superados por novos “astros”.
Indubitavelmente, o “record” é a aspiragiio de todo atleta
praticante de um esporte no qual éate detalhe tem valor bas-
tante significativo,

Nos esportes onde as “performances” precisas niio
existem, e onde o atleta ou o “team” procura conseguir o
maior numero de pontos ou de “goals”, como por exemplo,
no foot-ball, torna-se dificil a avalingio do grau de pro-
gresso realizado.

Os motivos sii¢ diversos. Temos em primero logar as
impressdes de que se torna passivel um espectador que assis-
te ao desenrolar de um jogo desta natureza. A apreciacio
da técnica é geralmente relegada a um plano secundério, ta-
manhas siio as sensacbes do “torcedor”. E, geralmente,
540 08 jogos que proporcionam as maiores emogdes que fiem-
rio em nossa meméria como sendo os melhores a que asgis-
timos. Dal, as frequentes declara¢ies como as qlie cita-
mos acima: — “No meu tempo..," .

Em segundo logar, e talvez de maior importincia, a
atuagiio de um atleta ouz de um “team” dependerd sempre
diretamente do jégo desenvolvido pelo sen adversério. Si
éste estiver A sua altura, poderd neutralizar comple-
tamente a sua téenica impedindo que produza uma atuacio
destacada. Temos ouvido “torcedores” de foot-ball quei-
xando-se de um “player”, atirmando que em tal dia éle nada
fizera. “Ehterrara o “team”...” No entanto, haviam
se esquecido de que, precisamente naquele dia, éle féra
“marcado” por um jogador da sua classe, que néo the permi-
tira desenvolver o brilhante jégo que o fizers famoso.

No box, por exemplo, um. “demolider” habituade a
vencer lutas espetacularmente, enfrentando adversdrios
muite aquém das suas qualidades, ma figura talvez fard se
encontrar pela frente um verdadeiro mestre na esquiva, com
recursos técnicos de sobra.

Dependendo dos adversdrios a atuagio dos atletas nés-
ges esportes, e sendo esta atuagho por nés percebida de
de acirdo com o ritmo mais ou menos acelerndo das nossas
emogdes de “torcedores”, dificilimo tornar-se-4 o avaliar
do progresso técnico de certos esportes.

Resta-nos a convicgdo de que em todos os ramos de
esporte o progresso tem sido realizado a paasos largos.

. Muitas vezes éste aperfeigoamento poders nfo ser con-
trolado, mas ficario sempre as reminmiscéncias de torneios
memoraveis.

Jé nos esportes de “performances”, o desenrolar de
conquistas de um atlota, serd assinalado, por sucessivos “re-
cords”, que sdo verdadeiros marcos do progresso esportivo,
como as “bandeiras” que oa desbravadores dos sertSes inm
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An Exército ¢ 3 Marinha ca-
bem as honras de terem aido os
semeadores da Educacio Fisi-
ca e o8 animadorez da pratica
dos Esportes em lodo Territd-
rio Macional.

Continmandes a2 Marinha o
sen programa de difusio dos
eazportesz, acaba de dotar a Hs-
cola de Aprendizes de Mari-
nheiros. em Pernambuceo, de
magnificas instalagdies para a
pratica sadia dos  esportes,
conforme 2& pode vér por esta
paging.

Este exemplo dado pela nos-
an glorioes Marinha vem, eada
ver mala, afirmar a necessida-
de de serem dotados de instala
coed egportivas todos o= esta-
belecimentoz de ensino do pais.

MALD DE 1838

ESPORTE
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x U Box e as suay faltay mais comuns

g ' F1G 2
GOLPEAR O ADVER/A- -
A0 ABA/IXO DA CINTURA

/G 3 FIG 4
DATER M4 NMUCA BATER COM O COTOVEI O

O Luftador de cajfcao wreto rerqg

%* Sermprre o fafforo
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%O Box eas suay fallay mais comunss

FIG 5 F1G 6
BATER COM 0 an7F BRALO Ar JOF! H.ADA

FI1G 7
LATER NUM ADVEL/A-
RIO EM TERRA. |

O (ufador de cajcao nrefo /eﬁ'qf

FIG 8

% Sempre o _fa/foso
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w0 Box e as suay follay mais comunss

/G 9 FI1G. 10
DATER OU DAR “T4PA)” BATER PROPQ/ITALMENTE
COM A LUVA ABFRTA JOBRE O DOR/O DO ADVER/ARIO

FIG 17 FI1G 12
FPAJAR Of BRACOS /OBRE JEGURAR O BRALO DO
Of DO ADVER/AR/O ADVER/ALIO E BATER

O (ufador de cajcdo nreto rferd

* Sempre o fa/foso
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%O Box e as suay faliay mais comunsy

FIG. 13 \

ENGAAR” Of BRACOS E 6 14

BATER. NE/TE CA/O, Of Acaepar-/E

DO/ ADVER/ARIOS SAO |
FALTO/Of

FIG 15 F/G. /6
JEGURAR NA/ CORDA/S JEGURAR ABAIXO DA
E BATER CINTURA

O (utador de cajfcdo rireto rferd

* - Sermpre o fa/foro
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x 0 Box e as suay faktay mais comuns,

FI1G 17 FIG /&
LMPUREAR COM O ANTE - BAIXAR A4 CABLCA
BRACO /"‘A ALAIXC LA CINTURA DO
\C )0 AovErsar/io para JE
"e E/QUINAR
Y ,

ERECUSAR COMBATE B

FIG 19 AR
E/CONDER-/E NAS LVvAa/ :/ ;

/G 27
PUXAL £ BATER

O (ufador de cafcao nrefo rerad

Jempre o fafforo
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(b atletismo nacional vem atravessan-
do um periodo de trevas tao densas, que
nem mesmo a lembranga de alguns no-
mies de projecio internacional como Ta-
dilha, Lucio de Castro, Bento e A
INMasCcarar A

e o abandone em oque se acha o esporte

sls

e outros, consegue inedria

biisico na nossa Lerea,

Quantes atletas de valor nao surgi-
vigm se nis Thes dessemos oportunidade
para tal, organizando, com carinho, com
peticies gque oz atraizzem, incentivan.
do-os a se dedicarem com afineo as pru-
ticas atléticas! Uma prova do que aci-
ma alirmames ¢ a aparicao Jde Bento de
Aszsiz Junior.

-

Fm 18 de Abril o ano p. passado o

Gama realizow cm =2cu

L.

- s
. KB, Vasco da

mo o04z2m@ MmOO«

w=-00D»

estidlio uma competigio atlétiea, para
HI aual mem mesnn se l.'.\.i.J_"iEl. do= coneer-
ventes @ condicio de serem sovios o
clulue.

Fssa festa esportiva teve o merito de
revelar aos nosso= olhos am atleta com
qualidades excepeionais de sprinter e o

qual seria o atual campeio do sul-ameri

MAIO DE 1935

I

Por Eugenio Rappaport

técnico de atletismo do C.

R. Vasco da Gama.

cano de 100 metros rasos, José Bento
de Aa=ia Junior,

fsse exemplo, que confirma o que
dissemos acima, ¢ reforgado por outro
pue vamos citar. Antonio Damaso, que
s magron vencedor no X Campeonalo
Sul-Americana de Atletismo,  também
surgin em uma dessas compeligies que
constantemente o O, B V. G orgaciss,
cstimulando o atletismo nacional, sem-
pre em busea de novos valores, Al
o praprio Damase declarava que compe-

tin porque encontraria em seus adversa-

pioa atletas pouco experimentados com
ele, e, conzequentemente, correndo  os

mesntos rigeos de oo ma apresentacio.

Ma Hunerin, onde trabelhei  moitos

anos comoe tecnics, eu realizava compe-

ticoes semelhantes & essas, coll o Me3mo
objetive de descobrir novos elementos.

Foi assim que apareceram Szabo Milkos

\

mundial dasz 2 milhas,

I

hoje recordista
sendo o melhor atleta hungaro; Kovaes,
recordista mundial de 300 jardas e ou-

tros que hoje ocupam posigio de desta-
que noe Atletismo Europeu,

Bento de Assis Junior apareceu em [
de Janeiro do ano passado conzeguindo
dnis 2.7 lugares, respetivamente, em 106
meteos razoa e em salto em distancia,
ingressande logo a seguir no ROV G

Nesta época eu me achava preocupa
do com a preparvagio da gelegiio carioc

¢ ainda a selegio dos atletas que irig

integrar a equipe do Brasil no Sul-Ane-
pieano de Atletismo a se realizar em 5.
Paulo.
Adnda
bado de trabalho ¢ absorvido pela enor-

gque me encontrasse assceher-
me reznonsabilidade que me cabia, sem-
pre achava tempo para, Nos intervalos
dos treinos fortes  dos outros atletas,
observar Bento de Assis, em cscapadasz
cpm “partida” de 30 a 40 metros. U
son desembaraco & a facilidade com gque
desenvolvia o sua corrida eram tais que,
faltando 5 dias para o encerramento das
Campeonato  Brasileirvo,
0y

inscricoes 6o
mandei que Bento fizesse 50 metros.
resultado foi surpreendente, Desde logo
me decidi a inserevo-lo como reserva nas
provas de 100 metros rasos e no revesi-
mento de 4 x 100,

Dois dins apos, experimentei Bento
nos 100 metros ¢ verifigquel que o CromnG-
metro acusava 107 9710, o que me =ur-
preendeu a tal ponto. que a ninguem re
velei esta atima performance.

No Campeonato Brasileiro substitui,
com espanto geral, oz eletivos, que eram
Nelaon Alemandi e
por Bento de Assis, e as minhas esperan-

Franecizco Peguenn,

pas vieram a ser covoadaz de exito pelo
resultado de 10" 8/ 10 aleangados e pela
sua brilhante cooperagio na turma ven
codora no revezamenta de 4x 100,

Jozé Bento de Assiz Junior com ape-
naz 2 semanaz de atletismo, sagrava-sc
duas vexes campeido brasileiro. Este
campeonato fol assistido por Aldo Tra-
vawrlia, téenico paulista, gque me acon-
gelhon levar a Sio Paulo o novel atleta,
e viagem de premio, para que o e2pe-
tiaculo do Sul-Americano de Atletizmo
The servisze de estimulo. Dezde entao
passei a treini-lo fortemente, principal-
mente em saidas, que constituiam o seu
maior defeito.

No dia 8 de Maio, ¢le

metros facilmente, no tempo de 5367

fazia os Gk
G/10 e, logo apos, em Sae Paulo, no dia
16 de Maio, vencia em eliminatoria
Puschinic, Lidio & outroz bons “sprin-

ters”, mareande o excelente tempo de

39



10" 7/10. "Estava patenteada a grande
‘classe do corredor carieca, que conquis-
tava, desta maneira a sua inclusio na
turma nacional dos 100 metros, nada
adiantando, porém, os esforcos desen-
volvidos para que completasse a equipe
de revezamento de 4 x 100, em virtude
da fortissima oposi¢io apresentada pelos
técnicos de Sao Paulo.

Cumpre, entretanto, acrescentar que
José de Assis Junior ji era campedo bra-
sileiro de revezamento de 4x100.

Tal era a minha certeza na eficiéncia
de Bento na prova de “relay” que quiz
provocar uma competicdo de 4 x100 en-
tre atletas paulistas e os da C. B. D., nao
conseguindo, porém, concretizar ésse
meu dese¢jo.

Chegirdo o grande dia do inicia dn
Campeonato Sul-Americano de Atletis-
meg Bento vence uma das preliminares,
superindo Ferraz, o melhor sprinter
paulista, além de seus competidores es-
trangeiros, obtendo classificagdo para a
final com o tempo de 10" 7/10. E o
“novato”, com apenas semanas
de atletismo, concorrendo com grandes
¢ experimeniados atletas, vai alcancar a
vitiria na prova de 160 metros rasos, sa-
grando-se campedio e conquistando uma
nova marca Sul-Americana com o tem-
po de 10" 6/10.

seis

T S D o Oy e g (¢ e y ——— e —

Chorei de alegria, pois, hi um guarto
de século que sou esportista, e nunca ti-
nha visto coisa igual.

A derrota da nossa equipe no relay
de 4x100, por uma diterenca minima,
veio confirmar os meus prognoésticos. Fe-
lizmente, Thoje todos me ddo razio,
achande que, de factn, Bento de Assis
deveria ter sido incluido na nossa turma.
De volta de Sdo Paulo, quasi sem poder
preparar-se, segue Bento de Assis para
os Estados Unidos, onde iria digputar o
Campeonato Pan-Americano, em Dallas.

Na preliminar de 60 metros, fazendo
frente aos mais famosos corredores, As-
sis a-pesar-de ter saido visivelmente
atrazado, reage de uma maneira impres-
sionante, ameagando ¢ proprio vencedor,
perdendo por uma diferenca minima de
5 cms,

Diante do feito do atleta brasileiro, os
americanos passaram a chamdi-lo “Jess
Owens brasileiro”, havendo, entre os té-
cnicos, quem o julgasse o melhor corre-
dor que ji pisdra suas pistas.

De volta da excursio que fez, Ben-
to de Assis continuou treinando e a §
de Novembro, sem empregar todos os
seus esforgos, supera o record sul-ame-
ricano dos 300 metros rasos com o mara-
vilhoso tempo de 347 H/10.

No primeivo dia da competicdao, reali-

zady no Vasco da Gama, ontre os atle-
tas de Sao Paulo e 0os do Vasco, com uma
pista impraticavel para atletismo, ven-
ce os 100 metros rasos com o tempo de
10" 5/10 igualando, assim, v record bra-
Qual teria side o resultado com
uma pista em condigdes? Na mesma
noite foi realizado o relay de 4 x 100
metros rasos € a equipe do Vasco da Ga-
ma, composta dos atletas Damaso, Li-
ma, Furtado ¢ Bento, vence a mais
forte equipe paulista, que era a “invi-
cta vermelhinha” do Tieté-Sao Paulo,
composta dos “sprinters” Ivo Salovict,
Puschinie, Gil Veiga e Ferraz, com o
tempo de 43”. Esse relay provou, mais
uma vez, as minhas justas reclamagdes
para a inclusio de Bento na equipe que
competiria no Sul-Americano.

stleiro.

No dia zeguinte, isto é 5 de Dezem-
bro, a pista peorou de situacido, devido
is chuvas que cairam durante toda a
neite e, mesmo assim, Bento de Assis
vence os 200 metros rasos com o tempo
de 21" 9/10, deixando seus adversarios
em distincia apreciavel, demonstrando
ser, inegavelmente, o melhor “sprinter”
nacional.

Al estd, em poucas palavras, a car-
reiva de Bento de Assis, incontestavel-
mente a maior esperanga do atlstismo
patrio.
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NOTICIA ESPORTIVA

A LINGUAGEM DO BOX INTERNACIONAL
ADOTADA PELA INTERNACIONAL
ROXING UNION .

Qualquer que seja o pais onde o box seja pra-
licado, o2 comandos dentro do ring serdo sempre
08 seguinies:

Stop — paral

Break -— separar.

Out — féra de combate.

Time — tempo (fim de assalto).

Fulano (nome de um dos boxeurs) — quer
dizer que este boxeur cometeu uma falta.
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A naiacdo vai. pouco g pouco, se
impondo entre nds de wina maneira in-
vulgar. O nimero dos seus praticanles
aumenta animadoramente e quem fre-
quenta as nossas piscinas pode constatar
o grande nimero de criangas que se de-
divam & nataciio. assitn como o notavel
intergese que os pais demonstram em
iniviar seus filhos no mais  completo
dos esporles.

Déste modu, deixa a natacdo o lado
anicamenle reerealivo. para ser encara-
da pelo sentido realmente Gtil que en-
cerra,

(s métados de lreinamento  Ji sdo
bem conhecidos no Brasil, principal-
mente depois da estadia, entre nos, de
Naito. o admiravel treinador da equipe
olimpica japonesa.  Imprimiu éle uma
orientacado bem diversa da que enlio
possuiamos. ndo s, nos nadadores da
Liga de Fsportes da Marinha como tam-
bém alguns civis, oblendo, em conse-
quéncia. em muito pouce tenpo, resul-
tados surpreendentes.

A estadia de Saito  teve por mérito
dar mais confianca aos treinadoves lo-
vais permitinde um melhor aproveita-
mento das qualidades de nossas nada-
dores. K bew serdade que a maioria
dos pralicantes nao se dedica ao esporte
do nado com o devolamento de que se
[az necessario: entretanto, quanto a fs-
te particular, o meio ja melhorou con-
sideravelmente no decurso déstes alti-
mus qualro anos,

Encarando a questio do treinamento,
vamos dar aqui um eshoco geral. sem a
prevcipaciio de estabelecerinos um do-
gma rigide, uma vez que reconhece.
mos ger a questdo encarada por  eada
treinador de mma maneira particular,

Para se iniciar o treinamento propria-
mente dito — a procura da forma ¢ o
aperfeicoamento do estilo & preciso
que esteja terminade o perivdo de
aprendizagen ¢ que o nadador ja des-
lize desembaracadamente,

Este treinamento deverd ser sempre

feito sub as vistas de um téenico  co-

6
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nhecedor do meiv. que sentird quando
o nadador atinge a sua melhor forma,
ficando portanto em condicoes de dis-
putar uma prova,

A éste treinador caberd a responsabi-
lidade de dosar a soma de trabalho que
cada um poderd produzir em cada ses
sito de teeino. tendo em vista varios fa-
lores. entre ésles, as condicoes fisicas do
nadador, sua tdade, seu tempo de nata-

¢ao, ete.,

O treinador devera se preocupar com
arqueles que se acovardam ante o can-
saqo, prepard-los para saberem perder
ou ganhar e ndo desanimar com os

muaus resullados.

Combater o desanimo ¢ uma das par.
tes mais importantes no contrdle de
uma equipe numerosa, onde exisle uma
variadissima gama de temperamentos,
desde o individuo corajoso ¢ nervoso
alé o displicente a quem pouco impor-

ta o resultado da prova.

Quando o individuo ¢ um dedicado
ao esporte, a tarefa do treinador tor-
na-se facil. A natacdo exige alguns sa.
erificios: vida regrada, alimentacio sa-

dia e, principalmente, repouso.

O treinamento deve ser efetuado duas
vezes ao  dia, pela manha ¢ a tarde.
Deve ser estabelecido de modo que o
nadador tenha vcasido de treinar ¢ apu-
rar a resisténcia. a velocidade, o estilo ¢
o perfeito conhecimento da distineia em
que vai competir. Além disso, cada um
apresenta necessidades particulares que
devem ser levadas em consideragio. As-
sim, uns precisam de resisteneia, outios
de velocidade: & preciso dar ao que tem
resisténeia, velocidade sem prejudicar

4 sud resisténcia. e vice-versa.

As varias sessdes de lreinamentn de-
verao ser divididas pelos diversos dias
da semana.  Assim, nas tercas-feiras,
custumamaos, pela manhd, mandar nadar
uma distincta de 800 a 1.000 metros e,
apos um ligeiro descango, determinamos
um tira de 50 metros, ou dois de 25.

o - .
Terminada esta sessigo de treinamento,

==
@ TROGRAMA pe TREINAMENTO
stro (Cachimbans)

mandamos  nossos nadadores  haterem
A00 ou O metros com o= prs e em
seguida. nadar 200 metros 56 utilizan-

do os bracos.

Sempre que houver tempo. utilbza-se
a piscina pequena para treinar a velo-
vidade pas viradas.

A tarde, devemos prestar mais aten-
vito na distaneia da prova. Assim, se
o individuo estd treinando para corver
100 metros. e se seu melhor tempo é de
1027, deverd percorré-lo em 1057 ou
106",
devera nadar lento uns 300 ou 800 we-

Depois de um ligeiro repouso.
tros.  Para terminar o treinamenlo do

dia, aconselhamos varius tiros de 25,

E preciso coidado para que o estilo

do nadador nae sofra com eésles lros,

Caso se traie de uma prova de 200
ou 00 metros, o mesmo de 15000 che-
vemos tniciac o treinamentn nadando
uns 200, em tempo regular. para em

seguida nadar L.OOG ou 800,

PDevem ainda, a tarde, bater 200 on
W de pernas, lreinar saidas ¢ viradus,
Este ¢ o trejuamentn que conyém pa-

ra as lergas. quintas e sabados.

Nas quartas ¢ sextas-leiras, o treioa-
mento. pela manha, devera ser o mes
mo: entretanto a tarde. em lugar de ti-
ros fracos na distineia da prova, acon-
selhamos o emprego de todo esfdien,

Depois. cutdo. de um bonge descanen.,
pode-se contingar o Lreimmento con-
forme o preserito para as lercas-feiras
i tarde.

Aus domingos devese nadar zeandes
distancias, dar tives dee 30 ou 25 ¢ fa-
ler pernas.

Haverd einos do~ domingos. pela
manhi. quando ¢ descanea as segun-
das-Teiras.

Todos os dias. antes de iniciar o trei-
namento, pela manha e a tarde. deves
maos {azer com que seja execulada uma
strie de exercicios destinados a flexi-
hilizar as articulacoes ¢ tonificar os

migsculos. sem provoecar, entretanlo, o

EDUCACAQ FISICA
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seu endurecimento, pois o nadador necessita de misculos
“sollos™ ¢ grande desenvoltura.

Ao nadador de 1.500 metros. convém ndc dar dois liras
por semana na distancia: basta um.  Deve, entretanto. unia
vez por semana, nadar 2.000) metros moderados.

Cabera ao lreinador saber dosar. como dissemos, a so-
ma de trabalho de acordo com as condicies do nadador, le-
vando em conta que éstes trabalham e estudam, que o clima
quente do Brasil pode provocar a estafa e que muitos oulros
fatores devem ser pesados afim de que se obtenha rendi-
mento.

Sao detalhes que s6 uma longa pratica, com toda a es-
pécie de individuos, permite resolver com felicidade.

MAIO DE 1938



O Foot-ball & um jégo em que ha
dois ponfs.importantes que preocu-
pam constantemente os técnicos: -
FESA e ATAQUE.

A DEFESA esté sempre preocupada
com o problema de anular a eficién-
cia do ATAQUE adversirio e o ATA.
QUE procura um sistéma capaz de ilu-
dir a defesa contriria,

Nos dltimos anos, foram feitas nio-
dificaybes drasticas nos dois sistéinas.

A modificacdo das regras de impe-
dimento, em 1925, den motivo para
estudos sobre a DEFESA, e a primeira
modificacao foi o deslocamente do
Centro Médio
@ incumbéncia de marcar, constante-

para terceiro back com

Joor-Ball -Jecnico

“Cortar a Juz"”

Cpecial e wnedito hara

yiom Frep Z)’,?omv;

E Frica.

DIRETOR TECNICO DA
LiGa DFE TOOT-BALL DO 10 DE SANEIRO

voltava a defesa.
do como ponte de ligagio entre a de-
fesa e o ataque, mas, hoje em dia, os
dois Meias e Half-Backs de ala, sdo os
que fazem o papel de pivol.  Estes
quairo jogadoves, sdo os que fazem a
liga¢iio constante, entre a defesa ¢ o
atarue.

E* do conhecimento de todos  que
sa0 0s Extremas e o Centro Atacante,
fue marcatn sempre ¢ maior nimero
de goals,

Um sistéma de ataque muito usado
¢ aquele em que o Extrema desloca um
dos delensores adversirios de sua po-
sicio e abre uma brecha de mode a

poder o Extrema oposto completar o

T
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mente, o Centro Atacante do team ad-

versario,
Antigamente, o Centro Médio era

considerado como pivot do team. Era

¢le que alimentava a linha atasante e
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jogada. Afim de ajudar os Extremas
nessas jogadas existe a possibilidade
de empregar o sistéma de “CORTAR
A LUZ” do defensor adversario.
Assim, por exemplo, na figura -I:

Era éle considera-

-- o Half-back esquerdo, avanca com
a bola e, em certa allura, passa para
o Meia Fsquerda, que por sua vez, de-
pois de atrair o Half, passa para a Ex-
trema Esquerda. Depois do passe fei-
to, corre em direcio ao Back que de-
via marcar o Extrema FEsquerda. colo-
cando-se enire éle e o Extrema. islo
¢, “eortando a luz” ao Back, afim de
que o referido jogador Extrema possa
driblar por tras de seu companleiro.

Néste momente o Centro Atacante
corre e se coloca junto ao Back Es-
querdo do adversario ifig. 21, afim
de lhe cortar a luz, ajudando desta
forma o sew companheiro  de team
(Extrema Esquerda) que fica com o
caminho livre para o goal.

O Extrema Direita deve fechar em
direcdo ao goal, no momento em que
o Extrema Esquerda passar por seu 1.°
adversario.

Enquanto o Hall-hack esquerdo
avanca para apoiar a ala esquerda, o
Half-back direito deve se colocar no
centro do campo, a 10 metros, mais ou
menos, atrds da linha em que se acha
o Half-back esquerdo. O Centro Mé-
dio também deve ficar no centro do
tampo, pronte para marcar o Cenlro
Atacante adversdrio,

Este ststema de ataque, empregando
0 principio ‘de “cortar a luz”, ndo
foi ainda posto em pralica, mas é fa.
cil de se compreender das suas ilimi.
tadas possibilidades, desde que se
queira desenvolvé-lo com paciencia e
persisténcia.

Para um individuo dirigir  um
team de foot-ball, ndo basta ter conhe-

cimentos técnicos. Além déles & ne-




que o encarregado de. um
team de foot-ball possia grandes gua-
lidades morais, saiba fazer-se obede-

tessario

alguma, que o entusiasmo exerca de-
visiva influéneia sGbre o individuo que
pratica um determinado esporte, per-

-

Aatn- DR TO 't -~

Bk PEGUE RO

—
'H BLBRDIAD ’ ™

EXTREML -DIDE TS

EnTREmALIQUE ED..t_ﬁﬂ

Ha F-gacn - BSQURBDD

FIG, 2

cer sem criar antipatias seja capaz
de despertar entusiasmo no seu quadro
e, enfim, possa suplantar em ardor,
aqueles que estdo sob sua direcdo.

Nio se pode duvidar, em hipétese
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milindo-se recepiiio mais ampla dos
ensinamenlos minisirados pelo instru-
tor,

O exemplo devera ser dado pelo

propriv instrutor ou  encarregado do

jeam que, ao lado de seus discipulos,
procurari sempre demgmstrar maior
animagio na execugfio dos movimentos
fundamentais (sdc ésses  exercicios
fundamentais que dio ao jogador o
estilo}.

Caso o treinador de um quadro con-
siga, pelos seus recursos naturais,
criar um certo entusiasmo nos jogado-
res, de modo que éles se dediquem
com prazer aos exercicios fundamen-
tais do jégu, como travar, passar, ca-
becear, shootar a bola com estilo (com
ambos os pés) pode-se dizer que con-
seguiu muito.

O jogador, quando entusiasmado,
fica em condigdes de aprender com
mais facilidade do que aquele que faz
08 mesmos exercicios ou movimentos
por obrigagao,

s laboratorios psicelogicos j& pro-
varam, sem ddavida, que a distribuigio
dos treinos e o tempo que deve durar
cada um, é, em principio, o seguinte:

Os treinos devem ser numercsos e
curtos porque o organismo neuro-mus-
cular precisa de TEMPO para homo-
logar as reagdes e permitir com menos
morosidade, a ligacdo entre o pensa-
mente e a execugdo dos movimentos.
Em outras palavras, precisa melhorar
> contrdle muscular e nervoso, de mo-
do que a coordenacdo do cérebro com
o corpo atinja an maximao.
~ Os treinos individuais podem ser
realizados diariamente, aproveitando-
se 0 ensejo para treinar os movimentos
a serem Tealizados nos jogos propria-
mente ditos.
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INJTRUTOR DE FaoT-BALL DA E.EFE.

(Com o presente artigo iniciaremox uma série
de publicacoes sobre técnica, tatica e treinamento
do Foot-ball, nas quais procuraremos fornecer, aos
nossos eamaradas da tropa, elementos para a pri-
tica e ensino do esporie que maior aceitagao teve
por parte de nossa gente. Comecuaremos pela par-
te téenica.

PARTE TECNICA

-

Todo jogador de foot-bail deve saber contro-
lar uma bola e dela se servir Gtilmente. Consegue-se
o controle pela travagem da bola no solo ou pela
oposicio do pé, das pernas, do corpo ou da cabeca.
Bste controle visa: a) — receber a bola em qual-
quer angulo que ela venha, amortecé-la, neutrali-
sando sua velocidade; h) — colocia-la a 1 ou 2 me-
tros na sua frente para, em seguida, atirar com
poténcia e precisiio; ¢) — esquivar-se, pelo deslo-
camento da bola, ao primeiro adversiario que se
apresente,

A recepcio da bola deve ser feita, se possivel,
correndo, para ludibriar o adversario pela rapidez
de execucdo.

ELEMENTOS TECNICOS — TRAVAR

Trava-se uma bola que chega ao solo animada
de qualquer velocidade, de diferentes maneiras,
conforme o lugar que se ocupa em relacdo ao seu
ponto de guéda,

TRAVAR COM OS PES

A) — Bola alta. — O praticante colocado na
frenie do ponto de gueda. (fig. 1).

ety

Fig1

Uma bola nestas condicdes ¢ travada aplican-
do-se o lade interno do pé sobre a bola, no mo-
mento que osta toca o solo, de maneira a amortecer
a sua velocidade, Depois, arrasta-se o pé de modn
a levi-la para diante do corpo.

A inclinacdo do pé em relacio ao terreno de-
ve ser de 45 mais ou menos.

O corpo devera ser inclinado para o lado de
onde a bola vem. Eslta é a maneira mais usada de
se travar uma bola,

B) — Bola alta. Praticamente colocado atras
do ponto de quéda. (fig. 2).

MAN BE 103

Para travar-se uma bola nesta situacdo, alon-
ga-se a perna no momento em gue aquela tocar o
solo, de modo a travi-la com a sola da shooteira.

Fig2

O pé deve estar flexionado. A inclinacao do pé
pode ser semelhante a da tomada na fig. 1.

Esta maneira de travar nio é muito segurd,
pois, ¢ facil da bola espirrar, razdo porque nao ¢
muito empregada.

('} — Com a sola do pé — Bola imobilizada
(fig. 3).

No momento em que a bola atingir o sélo, re-
trai-se a perna que vai amortecé-la. O pé deve
ficar paralelo ao chéo e o corpo ligeiramente in-
clinado para frente.

D) — Com o lado do pé — Bola imobilizada.

Com o lado do pé imobilizar a bola.

Proceder como na fig, 1; apenas, o pé deve
soer mais inclinado em relacdo ao lerreno.

IY) -— Bola alta — aparar a bola com o pé
(fig. 1), -

> Fig4

Receber a bola ainda no allo sobre o peito do
pé e encaixa-la por um flexionamento do pé. Em se-
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guida, acompanhar com o pé a irajetéria da bola B) ~— Com o abdomen — Bola alta (fig. 8).
de modo a amortecé-la.

E’' uma operacio que todos os jogadores, prin-
cipalmenie os atacantes, deverio usar.

TRAVAR COM AS CANELAS — Bola alta (fig. 5)

0 rogador curva-se, oferecendo uma superfi-
cie 6ca e contraida; em seguida, levanta os bracos
horizontalmente.

C) —- Com o peito — Bola alta (fig. 9)

Mexionar as pernas de maneira a prender a
bola entre as canelas e o solo.

Nao deve ser empregado este modo de travar
por se perder tempo em agachar. O Jjogador Tatu
foi um eximio executor déste modo de tthvar a
bola.

TRAVAR COM AS NADEGAS -- Bola alta (fig. 6)

el Fg'

[yl *

o
l_{f‘f_f}'* O Jjogador “cova™ o térax levando os bracos
. ™,

/ j& ¢ os ombrog para frente,
' ’[/.i\j i D) -—— Com a cabeca — BRola de pequena al-
VG "
] tura. (fig. 10),

e

W »

0

vE S
& o
O Jjogador procura arachar-se no momento em =}

que a bola toca o s6lo. A bola ¢ imprensada entre
o solo ¢ as nadecas.

Este processo deve ser pouco empregado,

OPOSICOES

. ~
o '\1‘7)
Fig 10

A bola vindo a pequena allura, opor a testa
em uma posicdo inclinada em relacdo ao solo de
45 mais ou menos; a bola deveryd ir para frente do
Jjogador.

A) — Com os pés — Bola rasteira — Opo-
sicao do pé (fig. 7)

E) — Com a cabeca — Bola de qualquer al-
tura. (fig. 11),

Para amortecer, pela oposiciio do pé, uma
bola que rola sébre o solo ou que pula fraco, opde-
se¢ 0 lado interno do pé. Este deve ficar inclinado
em relacio ao solo. Di-se, em seguida, um pequeno
golpe com o pé, levando-se a perna para a frente
de modo a colocar a bola na distinecin o direciio

desejadas.

Todos os jogadores deverdo ser eximios exe- _
cutantes déste modo de dominar a bola, pois, esta No momento em que a bola atinge a testa, o jo-
¢ a situacho mais encontrada durante um jogo. gador procurari encolher o pbescoco e, a0 mesmo

A



tempo, fazer um movimento de baixo para cima
com a cabeca, colocando a testa lanto quanio pos-
sfvel paralela ao solo. A bola subird na vertical
¢ descera na frente do jogador. E uma jogada
util e o seuw melhor executante, por nés conhecido,
& o célebre Fausto.

DOMINIO

O jogador deveri ter paciénein ¢ perseve-
ranca para conseguir, com estes elementos e os
(que serao tratados no proximo nimero, obler o do-
minio da bola sem que seja necessario olha-la até
o fim do movimento.  Por éste modo, podera usar
a visti para verificar as posicoes de seus com-
panhejros,

Pura adqguirivr dominio da boela, preconizamos
o s®rpinte exercicio: fazer uma bolic de tenis sallar
para o alto e aparid-ia com o pé, de modo a imobi-
lizd-las em seguida, envid-la a uma parede ou a
um companheiro situado a uma pequena distineia.
Esperar a volta da bola, apard-la outra vez com o
PE, envia-la a parede e assim, sucessivamenie, con-
tinuar o exercicio,  Alternar oz pés.

Logo que o jogador maneje a bola de tonis
com a desejada naturalidade, devera passar para
bola de foot-ball.

O maior dominador de bola conhecido no Bru-
sil, foi o nosso patricio Osvaldinho que usava éste
exercicio em seu ireinamento.

COLOCACAO EM RELACAQ A BOLA

Nio ¢ suliciente aprender somente a manejar
a bolat é necessario ter boa colocacdo, isto é, co-
locar-se sempre no lugar onde ela deverd eair.
Pura isto o Joegudor necessita de se habituar a apre-
ciar a forea do vento, ¢ de medir a forca do pon-
tupe que tol aplicado i bola.

CORRER PARA A BOLA

E’ necessirio correr sempre ao encontro da
bola pura recebé-la antes de seus adversarios. De-
ve-se partir rapidamente em sua direcao, evitando
que & mesma pule, pois, o jogador que deixa uma
bola pular estid vempre arrviseado a perdé-la,

(Contintda no proximo numero),
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A Wypanizacio de pistas, tendo em vista o nobre esporte
hipico, obedece certas regras e condigdes, consequentes de
um método a ser adotado e oriundas de acurada observacio
por parte de quem dela se incumbe, coisa alidis que ndo ad-
mira, se tivermos presente que ésse género de trabalho nada
niais € que uma modalidade das diferentes instrugoes mili-
tares, que sempre devem ser preparadas com método e cui-
dado de molde a fornecerem o cendrio necessario e indispen-
sdvel ao obietivo que quizermos obter.

O métode que vamos lembrar para a organizacio das
nossas pistas de hipismo é justamente o mesmo que adota-
riamos para a prepara¢ido dos nossos exercicios militares em
geral e consiste em:

1.") — propdr a questio, isto é, examinar o que quere-
mos fazer, qual o0 nosso objetive a atingir, ou ainda em ou-
tras palavras, 0 que queremos ensinar ou praticar;

2"} — examinar os meios de que dispomos, em par-
ticulay o terreno que se nos depara, observado nas dificul-
dades e vantagens que apresenta em vista do objetivo
que desejamos atingir;

3."} — fazer um detalhado inventirio de tude quantoe
nos falta no terreno para obtermos o “ambiente” necessario
e indispensivel & impressio que queremos obter;

4.") — providenciar na adaptacio, creacdio, na obten¢ao,
enfim, do que nos falta para a consecugdo désse ambiente.
Por outro lado, convém termos muito presente ainda:

-— o valor equestre do instrutor;

— o estade do treinamento da cavalhada;

— o grau ja atingido nas instrucdes anteriores:

— as condicdes de execugdo do percurso que
Themos.

Sahemos de sobra que o resultado de tudo quanto se re-
laciona com esporte, depende sempre de uma adaptacio
muscular que nido se obtem instantaneamente, ¢ sim, por um
cuidadoso e ritmado treinamento que impbée uma sequéncia
légica, cuja desobediéncia importa em desastres mais ou me-
nos graves.

E, se atentarmos que hd, no caso do hipismo, dois ele-
mentos vivos a fazer essa adaptacio muscular, temos dito
tudo quanto poderiamos dizer a respeito do valor do método.

Vejanios, agora, que espécie de pistas hipicas sdo estas.
que tanto cuidado e tantas preocupagdes nos despertam.

Néao vamos tratar aqui da organizacio de pistas de c¢on-
curso, onde um cavalo excepcional, porém, especialista, mui-
tas vezes portador de males incuraveis, como uma fluxio
periédica ou uma manqueira ocultada per uma injecdo de
cocaina, durante um minuto ou menos, faz doze ou quinze
transposigbes assombrosas, espectaculares, verdadeiro suces-
so de circo. Tambhém ndo trataremos das pistas de corrida
ou de “steeple”, pois que a engenharia, melthor que nos,
cstid habilitada a construi-las impecaveis.

O que queremos ¢ a pista de exterior, a pista do cavalo
de guerra e do cavaleiro de fibra, a pista de caca, mixto de
vesisténcia, velocidade, auddcia, coragem e destreza; a pista
longa de 6, 8 ou mais quilometros, onde o cavalo perfeito,
num esfoér¢o continuado de 15, 20 e, muitas vezes, mais mi-
nutos, atravessa terrenos os mais variados, semeados de obs-
tieulos, cheios de aspectos, as vezes assutadores; di conta, en-
fim, da sua maneablidade, obedecendo instantineamente as so-
licitagdes do cavaleiro, saltando aqui, grupando, em seguida,
seus misculos para distendé-los mais adiante num esfor¢o de
sensagdo. Queremos a pista em que tudo é inédito para o
cavaleiro, em que tudo ¢ sensacdo e novidade, onde éle sente
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o “instinto” do seu cavalo {(ja que the ndo devemos atri-
buir consciéncia), onde valorisa sua montada.

Na preparacio dessas pistas temos que encarar:

-— a distancia do percurso:
— a intensidade que lhe cueremos emprestar;
— o modo por que sera feito pelos concurrentes;
— &, como em tudo guanto se¢ relaciona com es-
portes,
— a continuidade;
— a alternféincia no género de obsticulos;
— a gradagiao a dar no exercicio;
—- a atracao a despertar;
—- as medidas de disciplina.

Examinemos cada um désses elementos em separado.

A extensdo do percurso ¢ sem divida um dos elementos
de maior importancia, principalmente, quando se trata de
percursos individuais em que a elassificacio dos concur-
rentes depende do tempo gasto em percorré-lo.

Deve ser muito cuidadosamente medida, percorrida pelo
encarrcgado da sua escolha de modo que os resultados néle
obtidos sejam a justa expressio da verdade em relagio ao
esforge dispendido pelo animal ou ao seu estade de treina-
mento, E' fdcil imaginar o desapontamento de um cavalei-
ro. fque cioso de valor do seu cavalo, sabendo-o em dtimo
estado de treinamento, nido lograsse uma classifeacio com-
pensadora numa competicio em que o percurso nio esti-
vesse convenientemente medido, dando margem a um resul-
tado completamente desconcertante e em nada condizente
com o esforco, as vezes, grande, que o cavaleiro em questio
¢ seu cavale fizeram.

Nos pervcursos coletivos, essa questdio da extensio do
percurso influe, apenas, sob o ponte de vista da gradacao
da série de exercicios encarados.

A intensidade do percurso é dada:

-—— pelo ndmero de obstaculos néle contidos;

— pela natureza do terreno atravessado entre um obs-
taculo e outro;

-— pelo tempo em que devera ser feito ¢ percurso, fun-
¢ao da velocidade que queremos emprestar a competigéo;

— eventualmente, wodifica extraordinariamente a in-
tensidade de um percurso, o mau tempo.
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Fsses quatro elementos, cuidadosamente combinados,
dosam a intensidade dos nossos percursos, dentro de uma sé-
rie ddéles.

O modo por que sera feito o percurso, constitue fator
importante na escolha de uma pista. Enquanto um percurso
individual, isto é, feito por um concurrente de cada vez,
comporta puassagens obrigatorias para um cavaleiro, obsti-
cvules de pequena frente, corredores mais ou menos aperta-
dus, os percursos coletivos, especialmente as “cacadas”, ndo
seriam bem escolhidos, nem bem preparados, si néo apre-
sentassem obstaculos que permitissem, pelo menos, a abor-
dagem em 4, b ou 6 pontos, mesmo gque nésses pontos de uti-
lizagdo, houvessem diferengas de dificuldades, resultantes
do proprio aspecto ou condi¢bes naturais do obsticulo; iste
iria constituir motivo de justas alegrias ¢ orgulhos, quando
nao de desapontamentos, ou, digamos claramente, de momen-
tineos recejos.

Dez, doze até guinze metros, sio frentes minimas para
obstaculos de percursos coletivos, quando tivermos a preten-
£20 de havé-los preparado para serem transpostos por todos
os concurrentes,

Firalmente, comparando os nossos exercicios de exte-
rior a verdadeiras ligdes de educacio fisica, cujas sessdes
e osgedo seriam representadas pelos exercicios preparato-
tios de flexionamento feitos no picadeiro, temos, portanto,
40 organizar as nossas pistas, que cbservar certas medidas
tendentes a assegurar aquelas carateristicas, a continuidade,
a alterniincia, a4 gradagdo, a atracdo e a disciplina do exer-
cicio considerado.

A continuidade do exercicio é obtida pela escolha de pas-
sagens ou construcao de obhstaculos que resistam a passagem
de todos os concorrentes, a-pesar-dos estragos que os mesmos
possam causar. Taludes de barro ou de terra bem soccada,
valas de bordas suficientemente fortes e resistentes, ram-
pas para descer em terreno arenoso, para subir em terreno
barrento, sdo, em linhas gerais, 0os que =¢ devem cscolher, de
preferéneia, entre os ohsticulos naturais.  Por outre lado,
¢ comop em exercicios de exterior ou em percursos de caca
nao podemos contar apenas com obstaculos naturals, é pre-
«¢iso tambem que, na construcido désses outros, levemos em
conta essa desejada resisténcia aos embates. Barra gros-
sas de ham't gigante, de embatiba ou até mesmo de euca-
liptos, solidamentie amarradas em esteios mais ou menos pro-
fundamente entervados no solo, sic muito mais recomenda-
veis que finas haates, leves ¢ flexiveis, mal seguras em su-
portes frageis, dando, todo conjunto, impresséo de fra-
pilidade.

O cavalo é um animal de grande rapidez de decisédo, e
assim € que. percebendo na sua frente um obstaculo na ver-
dadeira acepcio da palavra, éle decide transpé-lo com ecui-
dado e se empregar coin efficiéncia, mas se éle vé na sua
frente um tramado aparentemente fraco, uma valeta mal
definida ou um simples monticulo de terra, q cavalo de exte-
rior, ¢ cavalo de guerra, o verdadeiro cavalo, penzari na sua
irracionalidade inteligente: nie vou esperdicar as minhas
{6rgms naquela “porcaria”; e decide: vou passar aquilo. .. e,
as vezes, “aquilo” nio cede. Eis o acidente.

Claro estd que nao foram banidos do nosso programa os
abstaculos de aparéncia fragil, de pouca “impressio”, mas
éstes devem ser reservados para o fim de um periodo de
caca, ou de exterior, quando nossos cavales estdo rotinados
em: saltar tudo quanto lhes surge & frente. Entao, sera
uma grande sensa¢io saltar até uma cérca de arame que ti-
vessemos tido o cuidado de marcar o fio superior com uma
tabua ou um bambit, suficientemente visiveis a uma certa
distincia,

Depende ainda da habilidade de quem organiza o per-
curso a transformacdo de obstiacules naturais ou artificiais
pouco “saltiveis” em outros tantes de solida aparéncia e
melhor impressionabilidade. Assim, por exemplo, um fésso
de bordas frouxas pode ser transformade em “oxer” mais
largo do que alto, apenas com o trabalho de fixarmos uma
vara em cada borda; uma vala séca que niio tivemoes tempo
de aprofundar convenientemente, fica melhor se a transfor-
marmos num “AA”, com uma vara atravessada no meio, a
uns 80 cms. ou um metro de altura; um rio (vala cheia
dagua), que desejamos seja transposto, ficari mais salta-
vel se tiver na borda de partida uma sébe inclinada, mesmo
bem baixinha; um talude ainda ndo completamente conso-
lidade, terid sua existéncia prolongada se tiver uma barra
grossa fixada na parte superior; uma banqueta que se es-
borda terd mais longa duracao se tiver, antes dela, uma sébe,
ou, depois dela, uma barra; uma rampa a subir ou a descer
torna-se mais forte se fizermos uma valeta de uns 80 cms. a
1 metro de largo, na base; ¢ uma simples barra a saltar torna-
se muito mais “apetitosa”, se tiver na base um rélo de ra-
magens, ou se Iér colocada stbre uma linha de “ficus”, de ca-
pim elefante ou de touceiras de capim cidrvé.
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A alternancia ¢ consegnida pela criteriosa escolha de
terrenos que ofere¢am oportunidades de saltos, ora em lar-
rura, ora em altura, ora em profundidade e, suas combina-
¢coes inteligentes e cuidadosamente escolhidas afim de obter-
mos as duas carateristicas que se seguem.

A gradagao do exercicio considerado consiste na esco-
lha e disposicic dos obsticulos, de forma tal, a exigir um
crescente de esfor¢os do cavaleiro e do cavalo, até um ponte
maximo — o obsticulo do dia, — para depois ir diminuindo
ey intensidade, até o final, que nos percursos individuais,
principalmente, deve ser precedido de uma verdadeira “volta
a calma”, Nos percursos coletivos, a reuniio consequente,
o0s rapidos comentirics das sensacgGes, a volta em conjunto
#os locais das estrebarias, constituem a “volta &4 calma”
desejada.

Alias, os percursos coletives de um determinado pe-
riodo, naoe teric nunca o mesmo grau de intensidade em di-
ficuldade que poderio apresentar os percursos individuais
do mesmo periodo.

A atragdo do exercicio ¢ obtida pelo impreviste no apa-
recimento dos obstdculos, no segredo da sua preparacio, no
vonjunto da naturalidade, saltabilidade e respeitabilidade que
apresentam os obstdculas.

Um fésso escolhido e colocado logo depois da travessia
de um terreno coberto, por exemplo, tem outro “sahar™ que
8i fosse escolhido no meio de campo raso onde cavalo e cava-
leiro teriam tempo de sobra para vé-lo e de longe se
ageitarem. .. mesmo que {osse para cair; uma harreira fixa,
subtilmente colocada numa curva obrigatiria, ¢ cem vezes
mais sensacional do que saltada num simples corredor de
saltes; um “bull-finch”, um “oxer de campo™, uma c¢om-
hinagao de valas, "brooks" e “openditches” sao obsticulos
que, pelia suza apareéncia rustiea, pela sua naturalidade, im-
rressinnam muite mais que as simples varas e suas combina-
ehes desmontiiveis dos eoncursos hipicos. Em todo caso,
ecszzas pequenas “ursadas”™ na apresentagio ¢ combinagio
do= obsticulos, sempre orientadas numa sadia técnica e na
constante preocupagio de fazer percursos respeitaveis, porém,
zaitaveis, ho de constituir os comentirios obrigatéries das
conversas de casino, nos intervalos de tempo entre os dife-
rentes percursos, ¢ quanto salto cspetacular, quanta *fan-
farronada” nfic havemos de ouvir... e de contar, nésses
momentos.

A disciplina no percurso ainda serd, em parte, fruto da
dispesi¢do dos obstdculos e da eseolha do percurso. Um ba-
lizamento bem feito evitard as idas e vindas de *“erradas”
1i0 desagraddveis para um concurrente; para-flancos, cana-
lizam melhor o cavaleiro sébre os obstaculos e, nos percursos
coletivos, a frente utilizivel dos obstaculos sera, talvez,
o principal fator de disciplina que nunca serd apreciivel,
se &stes se apresentarem esmirrados, apertados, obrigando os
concorrentes a se desenvolverem em profundidades, convi-
dandn os retardatirios a atalharem e se “esquecerem” de
alguns saltos.

Serii grandemente recomendivel que o organizador de
um percurso de cxterior, depois de té-lo escolhido, percor-
ra-o em toda sua extensiio seja para examinar um efeito de
um obstaculo, seja, principalmente, para verificar o estado
de “pise” destocando, assinalando ou tapando algum bura-
co de tatd, enfim, tomando as precaugdes para evitar todo
¢ qualquer acidente fora da linha dos obstaculos que geral-
mente sfio mais perigosos e de mais graves consequéncias
que os provenienles dos saltos propriamente.

Dcpois de termos uma pista cuidadosamente organizada
dentrn do nosse método, fruto exclusivo de observacgédo e de
adaptacio, acerquemo-nos dos nossos cavalos, cujas quali-
dades serao, especialmente, calma, docilidade e generosidade,
qualidades morais para obtermos um cavalo confortavel, de
andaduras definidas, bem equilibrado, perfeitamente manea-
vel ¢ sobretudo dextro nos seus movimentos e, depois de ha-
vermos transposto uns vinte & trinta obstdculos, depois de
havermos galopado uns quinze & vinte minutos, sendo mais,
diremos com orgulho: que cavalo agradivel. ..

i1
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Coldnias de F'érias

Na vida turhilhonante das grandes cidades, onde o di-
namismao laberieso de hoje substitui a tranquilidade de viver
dos tempos de outrdra, faz-se imprescindivel que todos os
individuos destinem, no fim de cada ano, um certo tempo,
que lhes permita dervivar as suas atividades para outros ter-
venos, huscando o repouse do eapirito ¢ do COrpo, TeCOngquis-
tundn s cnergias perdidas para, em melhores condigdes,
enfrentar novo periodo de trabalho.
necessidade, foram idealizadas as “Colonias de rérvias”.

Nelas, retempera-se o espirito e revigora-se o fisico.

Para agueles culas obrigagies e mesmo a siluacio pe-

cunidaria nao permitem a retirada do Rio para uma das
nossar estacoes de repouso, a E. E. T. E. organiza anual-
nente uma “Coldnia™, que tem inicio no dia 15 de Dezem-
bro ¢ termina a 1. de Marco.

Ano para ano cresce o entugiasmo em torno desta ini-
ciativa, acorrende, a este Estabelecimento, grande ndimero
e f*milias,u Na déste ano matricularam-se 490 alunos de
amhos os sexos, desde n eriange de 3 anos ao adulto de 44,
niao tendo sido ultrapassado ésie nimerc por nao o com-
[rortarem as dependéneias escolares.

(G aumento de frequentadores da Colénia é uma prova
thconteste de que uma mentalidade nova se firmou no cere-
hira da nossa gente e gque a grande campanha lancada pelo
Exdéreito, em prdl da Educacdo Fisica, ja vitorinsa complela-

Para satisfazer a esta -

mente cir tantos pontos, vomega a produzir os seus frutos
ne meio do nesso novo.,

lastanic grande é o numern de pais ¢ mies que aqul
viém ter, por essa época, em busca dos exercicios fisicos e
das priticas hipiénicas da vida ao ar livre, para =i e sua

pralo.

Observamos casos em que familins inteivas (pai. mie,

Tithos, cunhados ¢ sobrinhes) estavam matriculados e, &

hora «do inicio dos exervcicios, cortiam pressuroses cada um
patra sna turmia de instrucao,

Trabalho inteiramente gratis, constando de exames me-

dicos, ligdes de educagiio [isica, aplicacies de fisioterapia
E g

{quando necessirio), banhos de mar, remo, vestidrios con-
fortdveis, tudo, sol a assisténcia constante dos entusiastus
e dedicados instrutores e monitores, foi Torneeido aos seus
requentadores.

Todos ps instrutores da Escola estdo recompensados P
trocavem a calma do periodo de férias escolares pelo labér
da “Coeldnia™,

Hatisfeitos estariio tambem os chefes de familia que a
frequentaram povipue, além de terem cuidado do préprio
figigo, incutivam, npa sua prole, o hibito sadio da pratica da
Educagao Fisica, que da satide e fortalece o espirvito, desper-
tando, em todos, n alegria de viver,
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Az fotografiaz que ornam eslas
pagings moztram [dses da in-
erpretacio da “Cancio da Pri-
muavera  de Mendelzzohn, pe-
lus praciosaz alunaz da pro-
fessora Irene Schiimanm.
No Club de Rémo do Parg, a
dansa  clazsica dezenvolve-=e
paralelamente & educacio
atlético-ezportiva,. objetivandno-
=@ nao =0 & harmonia plastica
interral como a graca ¢ o
“donaire™ Femininos
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Este primeire trabalho é o marco zero do estude gue
iremos fazer sbdbre oz pontos importantes do ireinamento
em geral do Basket-hall, proporcionando aos nosses leitores
um eonhecimento de detalhes técnico e tatico, que, nio raro,
levard um guadro a vitoria final.

A movimentacdo dos jogadores é gue ,emn principio, de-
termina o mucesso ou o fracasso de um guadro. Essa movi-
mentacio ¢ orientada segundo tatieas varidveis, de acdrdo
com 2 situaclo que se apresentar em joégo. Os desleca-
mentos, verdadeiras “ac¢bes de movimento”, a servigo de
Mma idéia ofensiva ou defensiva, é que constitzem as bases
atuais do -basket-ball. E’ por isso que o3 “coachs”, reco-
nhecendo que as a¢des de movimento encerravam sempre pas-
ses, dribles, lances 4 cesta, paradas, volias, giros e marca-
¢bes, chamaram a ésses movimentos .de fundamentais, em
-virtude de sua enorme importiancia,

Cada jogador de classe poderia executar qualguer désses
movimentos fundamentais 2o seu modo, porém, isse quasi
gempre iria ocasionar desequilibrio na agie de conjunto
do quadro. E’' preciso que o desenvolvimento técnico désses
lances intermediirios seja feito de uma forma técnica perfei-
ta e de acdrdo com a idéia pre-estabelecida pelo “coach”.

Asaim sendo, a téenica dos movimentos fundamentais
deve ser ensinada da mesma forma a todos os jogadores de
um guadro, resultando evidentemente uma identidade de
acdes, que concorrerd para perfeita execucdo tatica do pla-
no de agio.

O objeiivo principal do “coach” de um quadro em trei-
namento preparatério deverd ser o de inculir em seus jopa-
‘dores wm verdadeiro automatismo na execu¢dc dos lances
intermedidrios, o gue consegniri dispertando “reflexos” pela
pratiea continuada de uma série de exercicios dos quais ci-
taremos alguns no decorrer do presente trabalho,

A continuagio désses exercicios dispertari verdadeiros
hibitos em e¢ada jogador, gue agiri auntomiticamente em
qualquer lance intermediario. )

E’ tdo facil para um jogador formar hibitos incorretos
como adguiri-los corretos. Se o jogador tem treinado de-
haixe de condi¢des que &le nio encontra nos jogos, &le se
tornara ineficaz em tais jogos.

La/ker-5all

Jecrnirca ndrvidual e
ey deserrvolvrrrernfo
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"MANEJO DA BOLA

Principio fundamental — Em basket-ball, o principio
fundamental é a habilidade do jogador em bhem wmanejar a
bola. Sem essa habilidade ,um jogador nic pode passar ou
langar & cesta com perfei¢do. Uma bela devers ser maneja-
da com as pontas dos dedos ¢ nunea com as palmas das méos.
Qs dedos deverdo estar velaxados todo o tempo, exceto quan-
do de posse da bola. A bola em qualquer situagio da sua
trajetoria no decorrer de um passe, de um lance & cesta, de
um “drible”, quando rola pelo chilo estd em rotagio. Esta
rotagio, chamada “Inglesa”, determina com exatidio o
“centro de firca” da bola, Isto &, uma bola, arremessada
com¥ rapidez e uma particular rotago, tem o centro de forca
definido.

A rotagdes diferentes corresponderic “centros de for-
cas” diferentes e, assim sendo, a variagéo da rotagdo, conse-
quentemente, a variagdo do “centro de férga”™ determinard
uma mudanca nos pontos da bola onde a méo ou mios devem
ser colocadas afim de que o jogador ganhe o controle dela.

E' necessdrio, para um jogador, ter uma reacio instin-
tive déste “centro de fdr¢a”, tanto recebendo como pas-
sando. Este manejo da bola é geralmente conhecido como
manipulagdo da bola. Nem todos os jogadores necessitam
praticar a manipulacio, pois que a maior parte dos homens
tem hghilidade nata ou adquirida.

Contudo, na maioria dos quadros podemos encontrar,
um ou dois jogadores que sc atrapalham pela sua inhabili-
dade no manejo da bola. fisses jogadores melhorariam se
praticassem uma série de exercicios que dessem automatismo
e independéncia de movimentos; entretanto, 9 realmente
competindo é que chegariam a um melher resultade. Nio
obstante, o “coach” teri sempre em mente nio prejudicar
a um quadro deixando na cerca um bom jogador para trei-
nar um elemento inhdbil no manejo da bola.

Daremos abaixo uma série de exercicios destinados a
dispertar reflexos nos jogadores de um quadro e que deverio
ger praticados 10 a 156 minutgs durante cada periodo de
ensaio,



TREINAMENTO DE HABITOS:

Exercicio 1 — Fig. 1 — Rodar a bola com hastante ra-
pidez ¢ equilibra-la na ponta dos dedos de cada miio.,
Colocar & mio acima da ecahega.

.\x,\_‘éq——ﬂia .
FIG. 1

Exercicio 2 — Pip. 2 —  Segurar a bola om uma das
rulos o, polus eostas, passa-la para a outra méo.

SuU

¥lxereicio 3 — Fig. 3 — Lancar & bola de uma mio
para oulra. pela frente do corpo e por cima da cubeca.

deverio ser executados
oz athas {percepcio so-

descritos actma
“eanto™

s exercicios
olhando-se a bola com o
matica),

Exercicio 4 -~ Tomar uma posician de 1n,30 a 1w, 60
distante de wima parede lisa. Com unia das maos arremessar
a hola contra a parede de modo que na volta venha bater no
chio, Segura-la e devolvé-la 4 purvede com a outra mio.

Em cada jogada deve haver rotaciio ¢ velocidade dife-
rentes da anterior.

0 jugador deverd tomar grande cuidado para gue nio
bala nn bola com a paima da mio.

[hopois d€ estar pritico néste exercicio, dove Lentar fa-
zi-lo com us olhos Techados.

Excreieio & — Utilizar a bola de basket-hall e jogd-la
vontra 4 parede ¢omo se fosse pelota de mao.  Por éste mo-
do, o jogador adquirivd o mancjo rvapido ¢ exato da bola e
também um Otimo movimento de pornas.

O campo para tal jogo deve ter cerea de 5 metros qua-
drados a contar da parede lisa.

O jogador, que “serve”, arremcsza a bola da linha de
fundo contra a pavede eom uma das maoes.

Depois da bola bater na parede ¢ voltar, o outro jogu-
dor pode pegi-la com uma das maos ¢ develvé-la de nuvo
contra & parede.  Em seguida, o servidor apanha e arromessu
Llsmbem contra a parede; asgim, sucessivamente.

0 servidor perde o “servico™: quando deixa a bola
bater no chio mais de uina vez, quando a toca comy amhbas as
maos ¢ quando ela sair do campo. Se fér o outro que co-
meter a falta, o servider maveard um ponto. A partida
venstari de 11 pontos,

APANHANDO A BOLA

Para receber a bola o jogudor deve i a0 encontro déla
e vigii-la até chegar as suas mios.  Contudo, os olhos nao

FIG. 4

devqm ser Tixados na hola, peis o jogador deve vér o campo
na frente em preparacio para seu passe, Entretanto, o jo-
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wador deverd vigiar a bola entre suas mios com 4 parte mais
baixa de seus olhos (visio perviférica). Os dedos devem estar
obliguamente, ou para c¢ima ou para baixoe, ¢ as maus em
concha.

Os dedos, os pulsos ¢ os bragos deverao estar reluxados
até 0 mamento em gue a bola ¢ apanhada.

Quando a bola chegar s mios de um jogadoer, vinde de
uma direccdo. ¢le ndo deve contrariar bruscamente o movi-
mento; pelo conlririo, deve ceder de modo que éste movi-
mente de acompanhamento sirva de movimento preparatirio
ao Praxinio passe.

O« métodos de apanhar a bola podem ser aeompanhados
na peatiea do passe.

Nio vigie a1 bola. Ponha-se cm contacto com ela,

lance a bola ligeiro.

Esteja certo de que cada movimento seja completo.

Nao dé nunca palmadas na hola.

Se deixar a bela cair saiba que divecdo tomou,

P AS5SE

O passe ¢ tido importante como o lance. — ) passe é
um doz movimentos fundamentais e de extrema importancia
e basket-hall. Dle facto, éle rivaliza com o arremésso A
cesta no que se referve 2o jogo hem sucedido de um quadro.

Aproximadamente 300 passes por jogo sdo feitos por
um qyuadre bem organizado, enquanio somente umas %O
tentativas & cesta sdeo feitas.  Estas tontativas so se tor-
nanl possiveis por meio de passes.  Por oisso, se a eficién-
cia do passe ¢ aumentada, vesultard um nlmero maior de
oportunidades de epcestar.

Alény digso, o passe pode ser melhorado com muito me-
nos esforgo do que o lance 8 cesta.  Quadvos compostos de
Jogadores que nfio sfo encestadores naturais devem receber
muite treino de passe.

Da posigdo em que se recebe a hola - Alpuns “conchs”
acreditam que um jogador deve passar imediatamente de-
pois de ler recebido a bola, sem se importar qual deve ser
a posigdo do corpo. Fles acreditam que isto sumenta a
vapider do passe.  Isto ¢ verdadeiro num sentido e nio
ent outro.

MAIO DE 1938

Quando 1 Jogador recebe a bola acima da eabecga
{meio metro) e passa e seguida, geralmente o passe vai
para baixo. Semclhantemente, uma hola arremessada de
uma posteao baixa, usualmente vai para cima.  Passes em
movimento, dirigidos para ¢ima on para baixo, com veloci-
dade, sito difleels de =er recebidos com seguranca. Sao
conhecidos coo mdus passes. TUm passe mau motiva outro.
Parece mais logico que a bola deva ser passada para um lu-
rar definido em relacido com o recchedor de mode que éste
Possa passar da nlesma maneira para um terceiro jogador.

Quandoe um miu passe & feito, v revebedor deve trazer
a bola para uma posi¢do correla.

Tipos de passe — [’ interessanic notar que um quadvo
descenvolve sempre nm tipo de passe durante o decorrer de
umga temporada de jégo.  Fsse tipo de passe usado com a
frequénecia de R0 pode ser denominado o Passe do Qua-
dro. Intretanto, pelo menos nos 20 9 rvestantes do tenipo,
FArios passes especials usados por certos jogadores, em dreas
particulures do campo, podem zer empregados. Portanto,
duas classes de passes serdo considerado: de Quadre e
Eapecial.

PASSES DE QUADRO

Sendo 8077 o= passex de uma determinada espevie,
easn aspécle de passe deve ser jogada ¢ vocebida na mesma
posi¢in em relacao ao corpe dos jogadores. Fsta posicao
teve =er conveniente ¢ nawnvall  Ela esti sitoada, sem da-
vida, ¢m um ponto préximo da linha da cintwra, seja abaixe
il acima.  Se esta posi¢Ao é adotada para um passe do gua-
dro, o bela pode =er manejada ¢vom o minimo wmovirmento de
hragos.  Os cotovelos devem estar mantidos junto do corpoe,
cnquante as maos ¢ antebragos alcangam a hola.  Desta ma-

-nelra, as pequenas inexatidoes do passe podem ser eliminadas.

fualquer passe recebido nesta posicdo torna-se mais
eliciente porque a bola pode ser passada com o maximo de
seguranca ¢ veloeidade. ¥ isto & verdade porque a bola
eslard scrbve dentro da linha de visho do jogador.

O PASSE DE MAOS ABAIXO COM DUAS MAOS

O uso — O passe de mios abaixo com as duas maos tem
sido usado extensivamoenle nos atagques, que exigem que os
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jogadores se movimenten: de um lado para outro no campo,
em posi¢hes agachadas,

A téenica — O jogador executa éste passe corrende em
rassadas longas. A bola deve estar segura com ambas as
maovs ny altura da cintura, os dedos apontados diagonalmente
para baivo, e empunhando-a pelo eixo: os cotovelos sfo do-
hrades, ligeiramente afastados do corpo; o arremésso é feito
com 1m golpe rapide de pulso, imprimindo movimento de ro-
tagao “ingleza”; os dedos ¢ os bracos seguem atrias da bola;
o pé de triis segue o passe para a {rente. O jogador depois
ide passar, continua geralmente na direcdo da hola. A bola
¢ passadu para o recebedor na altura da cintuva, e dove ser
arremessads  com férga suficiente de modo que siga parale-
famente ao chio durante toda a distineia entre o passador e
u recebedor. A distdncia maxima para o passe deverd ser
de 10 metros aproximadamente,

A figura 4, ilustva o primeive  moviniento do puasse
maos abaixo. A bela chogou #s maos do jogador quando o
seu p¢ direito toeou o chao.

A figura B, mostra a saida da bola.  Observe-se que o
1€ esquerdo nioveu-se para a frepte até uma posiciio de

FIG 95
hola acaba de abandonar as
As mdos, tendo comunicado uma rotacio “ingleza™

compledar ¢ movimento, A
MAA.
na bola, movem-se ligeiramente para cima depois du saida
desta.

Variagoes — () passe maos abaixu com as duas mios

pode ter varviagies,  As vezos, o passc pdde ser iniciado do
lado do corpo na altura do quadril {fig. 6},

A saida da bola é, em tal caso, a mesma descrita acima.

Algung jogadores usam somente uma dus mios para a
fase final do passe,

A oulra mao torna-se inativa depels que o movimento
do passe estd bem encaminhado. Tal variacio ¢ inteiramente

satisfatoria, especialmente quande um jogador passa depois
de ter executado um giro ou volta.

Exercicio ¢ — Colocar seis ou vite homens separados
de um metro, em uma linha., Defronte, a uns 5 metros, co-
logar em uma outra linha semelhante & primeira, o mesino
ridmere de homens.

FIG. &

O nrineiro homemn Jda 1.* linha pas<a, miaos abaixo, para
o primeiro da 2. linha que por sua ver passard para o sc-
runtdo homem da primeira linha ¢ assim por diante.

0 “coach” deve forgar os jogadores a executarem o
passe corretamente.

Aproveita-#e éste oxercielo para habiluar os homens a
serurar a hola,

Nzao des¢a a bola entre os joelhos para langa-la,

Jogic-a da cintura.

Lance & Lola para a cintmra do recebedor.

Immima uma rotacho "ingleza™ na hola.

Siga a bola o maiz depressa possivel.

Vi an encontro da bola quando a receber.
chegar 1 suas mios.

Se fizer uma finta, o moviniento da perna deverd fazer
parte dela.

Nio alarguc demais as pernas quando passar.

Dé aos seus Pés e pernas uma passada regular.

Qual é¢ o maior nimero de passes perfeitos que voed
pode fazer seguidamente?

Vigic-a ate

{Continda no proxime numery)



EQUIPE OLIMPICA

Pela primeira wes na historc
do nasse  Basket-ball, o Bros
recebeu o visito dos  ropresen
tamtos amcricanos deste solubar
csporte

Tivemas a satishacoo de wom
ficar que o totica odotada por
glles ja nos kawia sido ensinado
par Ao Fronco, oo voltor das
ultimas CHimpiadas

fo ledo vemos nee S0 © Qua
dro gue nos acaba de visitar Co
mo  tambem oguele guec repre
sentou a force maxima do Bosket
americana em  Boerlim

Aqueles que assistiram do per
ba @  swuas  ewmibigdes  podersd
atestar gque o padraa de Jo0gQe
par  £les mdefada, © abioluta
mente o mesme  Entretonto, for
no-ie bBerronte o supefiofidads
fisica dos compedes Ohmpigos
conforme poedemos consfatar pi
los fotogratios desta poging. Da
as chamormos oi gigantes
Basket americanc!
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EQUIPE QUE
MOS VISITOU

A 4

Fotagrohia do gquadra da R
chuelo campedas Coanosca de
1937, que Foi a primars ody
sarig, e nassa Copital, da equ
ge AMErICana Helo vemos
ap Jose de Sowza Bastos Ju
sigmoel Leite Pikanga
spares de ODlivewa
mente, aasfrufar de Bas
lunos da Escola de Edu
agaa  Fisica do Exercita
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TEGIONAL pe ATLETYMO

*

v  Folagratiar  deskes  pogines
me Magremic:  do Cae@eannn
regionzl dr aflrfamas d3 1° R

oize Mogikor Llay demarirom

wm rihdiea L TIRTRET
cantagioe © Teergita Moo s
AN P - aibe il paia
camgania gk apertc CoIment
diren de nessa Encn almi
rondo ¢om owos compelbonn mo
gnilmeen, gur w@o @ m\aime Gfin
rmacae dz volr ¢ das gqusldades
s de &10cla Brasilere

It
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