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: S ; OMOS, no munde inteiro, o povo mais necessitado
s de oultura fisica. '

Nio ha nisto um conceito convencional.  Revela uma
verdade séria. Exalamente porque sbmos um povo sem
coesdo étnica, sem tipo definido, sem antropologia estavel,

- mais mesclado do que uniforme, mais nervoso do que mus-

culoso, mais 4gil do que forte, nas linhas provisérias do seu
perfil irregular. As racas em formagilo desconcertam os
aibioe e os scus caleulos, desorienlam as leorias e o8 seus
dogmas, arruivam os preconceitos & as suas leis presun-
gosas. () “melting pot” nacional creou, na heterogénea e
variegada populacio brasileira, a energia substancial das
gentes rijas. Plistica atlética, corpuléncia solida, espirito
claro, férma e fibra de heréis. Lapouge e Gobineau re-
cuariam. atbnitos, eles, que inventaram o mito da inferio-
ridade das sub-racas de matizes Lransitérios — diante dessa
juventude nurlista bronzeada e robusta, do homem do li-
toral hercileo e sadio, do nosso meridional que, na cruza
das correntes imigraniistas. niv perdeu, na aparéncia ou
na psicologia, nenhum dos tracos nobres de sea origem
caucasica.  Mas nao prelendemos confiar aos acasos da
educacio individual a sorte do Brasil futuro. Aspiramos

a fixacio das linhas caracteristicas do homem brasileiro. '

Queremo-lo rijo, vivaz, resistente e disciplinado.

Fxiste no atletismo uma arte, uma técnica ¢ uma po-
litica. A arle olimpica de modeclar o sér triunfante. A (6
chica paciente de adextrar a mocidade. A politica indis-

_pensivel da mobilizagio -— e aperfeigoamento — das for-

cas adolescentes do pais. A técnica faz-se arte, e se faz
tévnica a politica, nas nacdes experimentadas pelos agoni-

"cos_problemas de sua seguranga exterior e de sua defésa

militar, e que vio pedir aos campos de “sport” a grande
calaboragiio civil para o trabalho organizader e a agao

preparatoria das casernas. Spbretudo esse programa de
valorizacio do patriménio humano nos € imposto pelas par-
ticulares condicoes da Patria.  Melhoria das geragées no-
vas pela higiéne das lides desportivas.  Sua educacido qua-
lificaliva nas pragas de cultura fisica. Seu enquadramento
pelas normas éticas dessa fase sauddvel e feliz das competi-
coes atléticas.  Militarizacdo espiritual. Encbrecimento do
concurse individual no conjunto das coletividades euge-
nicas. Formacio de elites representativas.  Influéncia dos
nicleos educativos das capitais sobre as populagdes do in-
terjor, adormecidas na abandonada paz de sua vida sem es-
limulog, no indeciso equivoco de suas forgas dispersivas.
Saade resultame dos exercicios ginasticos,  Lineamento
d’uma regenerag¢ao antropo-psiquica. nas zonas menos culias
do Brasil. pelos mesmos processos de desentorpecimento dos
~fisculos jovens.  Sinergia, solidariedade, intrepidez. obe-
diéncia, codigo de conduta, ideal de vitoria senso de supe-

_rioridade, ambicio honesta, perseveranga, confianca, cons-

viéncia. ..

Politica, sempre. A mancira helénica. dos jogos que
destacavam, da massa popular deslumbrada pela gléria
das Olimpiadas, os semi-deuses que Pindaro cantava. Prin-
cipalmente & maneira inglésa, de 1914. .. Império sem
servigo militar obrigatério, quando se viu a bragos com a
guerra, supriu a comscrigdo, que ndo linha, pelo subito re-
crutamento de sua vigorosa e si rapaziada “esportiva’.
Os “treinos” do gindsio habilitaram-na a improvizar, nas
batalhas do “front” europeu, um exército exemplar,

Cuidemos tambem das nossas imensas “reservas”. Re-
servas vivas, de que se orgulha o Brasil: rescrvas morais
de que necessita; forgas disponiveis, nastenles e inesgota-
veis, que lhe dario amanhd a estrutura poderosa de lerra
de campedes. Nio do subhomem de Humboldt; porém
do super-homem de Nictszche!
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Seccio Pedagégica

Pelo Cap. Jair Jordio Ramos

TREINAMENTO FISICO GERAL
GENERALIDADES
Fim do treinamento fisico geral

O treinamento fisico geral visa o apor-
feicoamento do individuo v o prepare pa-
ra o seu papel de combatente, adaptan-
do-o fistcamente s diversas funcoes de
sua arma,

A meparagio dos recrutas nao edu-
adoy fisicamente ¢ o aperfeigoamento
dos homeng ji treinados sio assegura-
day;

-® pela pritica racional dos exerei-
clos que vnbram no quadro da ligao de
educagino fisica;

- flexionamentes;

— exercicios vducativos;

— uaplicagoes;

— peiuenos jogos;

— pela pritica dos grandes jogos, ex-
portes individuals ¢ eoletivos,

Processo de trabalho

O flexioramentos <o movimenios e
efcitos corretivos e de efeitos Tocalin-
dos sobre ax articulaeoes ¢ s0hre os tas-
culos rfque as comandam.

Divideni-xe en duas cateporing:

A printeira, cuja acioe se exerce prin-
cipalmente solre as articulagies SRTEN
desenvolver o flexibilidade geral, com
precinde os flexionamentos dos O,
das pernas, do tronceo e da caixa fora-
vicd.

A segunda, que reune os flexiona-
mentos combinados ¢ assimétricos, ape
principalmente sohre o sistema nervoso
e desenvolve duas qualidades particular-
mente pecessirias daquisiciio da destre-
it i coordenagio dox movimentos ¢ a
independencin  dax CONTEICHeS  muselt-
fares,

Os exercicios educativos sio sinergins
musculares escolhidas como base de prre-
paragito pars uma determinada aplica-
cio. Eles preparam o sistema Nervoso,
as articulagoes o ox misculos para o
execugae correfa ¢ ceoncmica das apli-
Cagoes,

As aplicagoes siia, vom efeito, movi-
nmentos complexos, que, por intercase de.
vemuos decompd-los em iy simples.

Estes sio os elementos e, oxXeert-
dos separadamente ou rrupados, devem
constituir ubjeto de um estudo nritico
especial ¢ toma o nome de exéreicios
cducativos,

Eles formam um conjunte de gestos
e de movimentos de aprendizagem relati-
amente fieil, cujo valor ¢ considerivel
tanto no ponto de vista do desenvolvi-
mento da torea, como no da conrdoenacio
neryosa.

As aplicacoes comprecndem sete fa-
milias distintas de exercicios: marchar,
trepur, saltar, levantar e transportar,
correr,  lancar, atacar ¢ defonder-se,
Além dessas, tora do_ quadro da licdo
de educagio fisien, ligura a natagdio,

Elas téwm por fim aperfeicoar, poendo
em agdo, o mais ccondmicamente possi-
vel, todes os meios fisicos de que¢ o ho-
mem dispie ¢ que desenvalveu pelos
exercicios edueativos e pelos flexiona-
mentos,  Além disse, colocando-se em
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face de certos atos dificeis de realizar,
agem eficazmente sobre a formagio do
seu cardter.

0 jogo é a regulamentacio, mais ou
nenos metadica, dos movimentos instin-
tivos que todo ser jovem ¢ levado a exe-
cutar expontancamente, quando impul-
sienado pela necessidade do exereicio.

Segundo a duracio normal do seu de-
senrelar ¢ a intensidade dos esforcos
que ¢les exigem, ox Jogos podem ser
classificados em duas categorias: — pe-
quenos e grandes jogos,

O= primeiros representam uma forma
de trabalhoe livee ¢ atraente, nio exigin-
do esfor¢os muito intensos, nem contra-
¢oes musculares muito localizadas: scus
cfeitos sao essencialmente higiénicos.

Os sepgundos, realizados de uma ma-
nera mals ativa e intensa, procuram,
EYACas Ao prazer que acompanha a sug
pratica, mementos de sic recreagio.

Ox esportes indeviduais siio excreicios
que poe em Joga qualidades fisicas su-
periores de velocidade, forea ou resis-
ténein, quue unt treinamento especial hom
cornduzido permite desenvolver até limi-
tex extremos das possibilidades indivi-
duais,

Obrigando o homom a um trabalho
constante, tendo em vista melhorar o
sen Cextilo™, aperfvicoam a sua destre-
za e mails alto grau e agem eficazmente
nit cducagiu de sua vontade,

Em virtude das gualidades que exi-
gem e das ladigas conscquentes do Lrei-
namento, sua pratica normal (inceluida a
participagiio nas competicies) séomente
sera permitida acs homens de integrida-
de organica ahsoluta e condi¢oes fisicas
perfeitas,

Os c=portes coletivos,  tais como o
foot-ball, o basket-hall, ete.,, diferem
dos esportes individuais, pois que, para
sobrepujar o adversivio, ¢ preciso em-
pregar qualidades fisicas ¢ morais maiy
ariadas. A dificuldade a superar é me-
nos de ordem material do que de ordem
moral, buis que reside principalmente na
vontade que tem a equipe adversa de as-
sepgurar g vitoria.

Eles apresentam um valor militar do
primeira ordem. Desenvolvem,  com
eluito, os sentimentos de responsabili-
dade ¢ abnegaciio, submetendo o soldade
i obrigacio constante de agiv nao puara
8i, Mas para A equipe. Alim disso,
criando o habito de lutar contra g fore
inteligente ¢ a vontade constante de um
adversario real, os esportes coletivos sio
eminentemente proprios para fazer o
soldado adquirir as qualidades viris ne-
cessiirias ao combatente.

Papel dos quadros

A ocducagao fisica militar é dirigida
ni sub-unidade pelo capitiao, do mesmo
medo gue as outras parles da instrugiio
todos os uficiaiz ¢ surgentos nela toma.
rio parle.

Os oficials saperiores ¢ os capitiies
devem possuir os conhecimentos neces-
carios para fiscalizar os exercicios fj-
sicos de suas unidades.

Os oficiais subalternos ¢ ox sargentos
que siho guiss imediatos de suas tropas
no campo de batalha, devem procurar
adauiriv uma superionidade fisica capaz
de contribuir numa  larga medida para

Unidade de doutrina

Dentre as dificuldades surgidas na
organizagéo da ed. fisica nos corpos de
tropa, ocorre a que provem da falta dum
novo regulamento com os assuntos mé-
todicamente dispostos e atualizados, pois
indmeras prescrigoes contidas no regu-
lamento em vigor foram oficialmente
modificadas, Aléem disso, o3 camaradas,
dedicados ao treinamento fisico militar
propriamente dito (adaptagio as cspe-
cialidades), lutam com sérias dificulda-
des por nao encontrarem, nos nossos
textos regulamentares, prescrigées cla-
ras e detalhadas s6bre o modo de minis-
tra-lo.

Assim sendo, ¢com o objetivo de fa-
cilitar a tarefa dos camaradas, a guiza
de “Unidade de Doutrina®, procurarei
atualibar o regulamento em vigor e dar,
a0 treinamento fisico-militar, o desen-
volvimento que lhe ¢ devido.

firmar o seu prestigio entre os subordi-
nados,

Eles devem ser capnzes de executar
e e divigie ligoes de oducagao fisica o
sesoes de grandes jogas, Além disso,
deverm procurar adauiric os conheci-
nentos (éenicos pava divigir, em deta-
thes, o treinmmento fisico dos seus ho-
mens,

Tudos os médicos militares nao espe-
cinlizades devem possuir o vimhee)-
mentos indispensaveis  para cooperar
con ox quadroes combatentes, om tudo
que disser respeito i parte médiea da
cducagao fisica.

Dos 35 anos ew diante, tendo em vise
ta o conservagio de suas qualidades fi-
siens, todos os oficiais e sargentos de-
vem execular disiiriamente uma sessio
de tralbalho fistco: gindstica de conser-
Vigio, osgrima, equitagio, natacuao, voi-
ley-hall, ete.,

Do oficial regimental de educagao fisica

Em cada corpo de tropa ou estabele-
vimento, unt capitiio vu 1" tenente com
o curso de educacao fisica ser: designa-
do para servir de auxiliar téenico do co-
mandoe no que disser respeito a cducagan
fisica ou esportiva,

No desempenho dessa fungan,  cuja
duragio nio deverd ultrapassar de 2
anos, ficard dispensado de ministrar ou-
tra qualquer instrucio, devende, no en-
tanto tomar parte nos exercicios mpor-
tantes vealizados pelo curpo,

Ele & expecialmente encarregado:

1. — D instra¢iio dos quadros no
que disser respoito § educagio fisica o
esportiva,  principalmente  no periodo
compreendida entre dois anos de instru-
¢iu consecutives ¢ por ocasiio da peali-
zagio des diferentes cursos de gradua-
dus ¢ rargentos,

2 Da organizacio dos progranias
de treinamento fisico geral, assim como
du plano d¢ treinamento para cada pe-
riodo de instrucio ¢ da organizagio de
competignes esportivas internas.

G40 -— De ter, sab sua fiscalizacio té-
cnica, o5 instrutores de educagido fisica
das sub-unidades, sem, contude, interfe-
rir de modo algum na instrugio das mes-
mas,

4." — Da colabora¢iio com o médico
nos trabalhos da classificacio dus ho-
mens em turmas homogéneas e na ve-
rifica¢iio dos resultados da educaczo fi-
sica em periodo normal ¢ de ireina-
mento.

5" — Da formacio e do treinamento
das equipes esportivas do corpo e dosg
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militares selocionados para compelicn
externas e campeonatos.

6" — Da organizacao ¢ CONSCIVacio
dos terrenos de treinamento {isteo, ma-
terial de educaciio fisica, pistax de ohsti-
culos, piscinas, salas de esgrima, ote.,

T." — De procurar facilitar aos ol
dados, por tedes ox meios, o prativa dosg
esportes individuais e colelivos, fory
das horas de trabalho, principalmente
nos domingos ¢ fertados.

& — De organivar, findo o ana de
instrucio, un relatorio sohre s ativi-
dailes fisicas do corpo, constanda, prin-
cipalmente, des ensinamentos que ¢sta
instruciio permitiu tivuy, fsse relatdrin
serda enviado 3 K. E. F. E. por ivternys
dio du comandante do corpo.

Os sargentos com o curso «e cduragcio
fisica, a juizo do comandunte dncorpa,
deverao, em determinadus epocas do ano
auxiliar o oficial regimenta] de cduca-
¢do fisica, ficando, inteira ou pareial-
mente, A dispozicio do mesn:s, Aldim
disso, 2 referido oficial disposa, em ca-
raler permanente, de um sargontay ou 1.
cabo para tratar do material e A os-
crituracay,

Do médico de educagao fisica

Emn cada corpo de tropa ou cetable-
cimento, um dos médicos «da respeliva
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Farmagin de sande fiears chvarcgada da
parte medica da educacao fisica, compe-
tindo essa funcio a um espIE o,
sempre que houver,  Além Jisso, servi-
4 de auxiliar téenico do comandn no
que se refere & parte médica da oduen
cito lstea,

No desemipenho dessa fungido, ficara
dispensado do servign externo o somente
serd utilizade no interno, em caso de ab-
soluta necessidade ¢ em proporeiao nii-
nima,

Ele é expecialmente encaregado:

I" — Da instrugio dos guadros ne
que disser respeito aos eonhecinentos
cientificos indispensiveis a aplicagio o
compreensao do método adotado,

2. — Doy trabalhos de elassilicacao
dos homens em grupos hontogéneos » da
verificaciio dos resultados Ja educacio
fisica em periodo nermal e de treiva-
mento,

3. — Da tomuada das medidus neces-
sdrigs A orgnizacin da parte Dio-tipo-
-etnologica das fichas

47— Dia colaboragio com o oficial
regimental de educagiio fisica na organi.
zagdo das turmas de concorrentes As
Provas esportivas.

500 == Daohservagin dinria dos exers
eivios =0l o ponto de vista fistologica,

6.0 - Do material necessirio an servi-
¢o biométrico de educagin fisicn, a<<irg
come de fichas, eadernetas de sande o 1
vee de registro de acidentes.

-

7.7 — Do vegistro no “Liveo de oS-
tro de acidentes na educucno fisien ™ de
qualguer acidente ocorrido nesta Instre.
e e prdtica atlético-exportiva o, nas
cadernetas de spanle de cada homern, de
todies as alteracies de sadde com Cle
ocorridas,  ©

B -— De arganizar, findo o ano e
instrugan, um relatorio sobre as ativi.
dades fisicas do corpo, sob o ponte de
vista niédico, constando, principalmente,
dos ensinamentos que  ossa instrugio
permitiv tirar.  Esse relalorio, e mais us
fichas individuais, serio enviados & K. E.
Fo K. por intermédio do comandante fim
corpo,

O pesoal da Formacdo Sanitiria Re-
gimental, a juiza do respetivo chefe, fio
carid para s detathes do servico de edi-
acio fisica, a disposicao do médico de
educagiio fisica. Além dizso, o releride
médico dispora, em earater permanente,
de um graduado nu soldado habilitado
da velerida Formaciio para tratar de ma-
terial e da eserituragio.
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Pergunta: — Pode um jogador ser trancado
pelas costas?
Resposta: — Sim, desde que o mesmo esteja

de frente voltada para sua prépria meta e procure,
intencionalmente, impedir o avanco de um adver-
gario, ésse tranco nido deve ser violento ou peri-
£030. o

P.—Um jogador corre com a bola nos pés: é
seguro por um adversario; assim mesmo, leva van-
tagem na jogada, porém, como represilia, da um
pontapé no adversario: como procede o juiz ?

R. — Pune o jogador que deu o pontapé com

m “tiro livre™ contra seu quadro, podendo ainda,
conforme a violéncia désse pontapé, expulsa-lo de
campo por “jogo violento” ou agressio ao adver-
sario,

P. — Um jogador, ao “shootar™ a bola, envia
a mesma ao braco do adversario; como procede
o juiz ?

R. — Deixarad o jogo presseguir, pois, um jo-
gador s6 cometerd um “hands” quando tocar a bo-
la, voluntariamente. O juiz é a (nica autoridade
que podera julgar a intencdo do jogador que co-
mete a infracio.

P. — Ao ser batido um “tiro maximo”, o joga-
dor encarregado de o fazer, por qualguer circuns-
tancia, toca com o pé levemente na bola, que vai
fracamente para a frente; apés percorrer a dis-
tancia de um metro, mais ou menos, antes que o
guardido encarregado de defender o “tiro maxi-
mo™ pudesse se apossar da bola, outro jogador ata-
cante, que se achava fora da Area penal, atras da
linha da bola e a dez jardas da mesma, corre e a
envia 4 mela; é valido o ponto?

R. — Bim, porque a bola estari em jégo apds
lhe ter aplicado o pontapé e a mesma haver percor-
rido uma distancia igual A sua prépria circunfe-
réncia (cerca de 71 centimetros); o jogador, que
a enviou a meta, achava-se em condicdes legais de
jogo, podendo assim intervir logo apés ter sido sa-
tisfeita aquela exigéncia da Regra.

P.-— Ao ser batido um “tiro maximo”, a bola,
que ia para féra do campo, toca no Juiz e pene-
tra “totalmentie™ na meta; como deve proceder
0 juiz ?

R. — Consigna o ponto, porque o juiz é “pon-
to neutro”, como o sao seus auxiliares, os postes,
as barras transversais da meta e as hastes das ban-
deiras de canlo: a bola, nesse caso, continuara em
jogo.
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INTEPRETACAO DAS

REGRAS POR MEIO

DE DERGUNTAS E
RESPOSTAS

TRABALHO DE
CarRIOS Porencs

Dai a necesidade do juiz procurar sempre
uma. colocacio onde ndo haja o risco de vir a con-
quistar um ponto a favor de um dos adversarios,
indo, assim, se expdr is consequéncias desagrada-
vels que ésse fato lhe acarretaria.

P. — Podem os jogadores, cujo lado é punido
com um “tiro maximo”, ficar féra da Area penal,
na parte externa do campo de jogo 7 '

R. — Nao, os jogadores, tanto os atacantes
como os defensores, sfo obrigados a ficar féra da
drea penal, mas na parte interna do campo de jo-
go; o juiz nio devera, em hipétese alguma, per-
mitir que os meamos viclem essa determinacio da
Regra,

P. — Que é erro de direito?

R. — “Erro de direito” é ¢ que o juiz comete
pela ma interpretacéo das Regras Oficiais.

P. — Ao ser enviado um *“tiro” a méta, um jo-
gador defensor da mesma, em 1ultimo recurso, colo-
ca ambas as méos na bola, estando o seu guardido
caido no chio. O juiz, que se achava distante, nao
poude ver o lance e o jogo proseguiu; é isso “erro
de direito?"

R. — Nao, porque o Arbitro, por “uma falsa
observacdo”, é que deixou de cumprir as determi-
nac¢des das Regras Oficiais, e ndo por “ma4 inter-
pretaciao™. O que houve foi um “erro de fato™

P.— O “erro de fato™”
cao da partida?

R. — Nio; 86 o que podera anular uma parti-
da é um “erro de direito™, asim mesmo, é obriga-
tério, para que a partida seja anulada, que ésse
*erro de direito™ venha tirar o empate ou a vitéria
de um dos contendores; do contriario, nio sera le-
vado em conta.

pbéde ocasionar a anula-

P. — Existe outro exemplo de “erro de direi-
to” que possa ocasionar a anulacdo de uma partida?
R. — Sim: “Uma partida termina o primeiro

tempo sem que nenhum dos adversirios consiga
abrir 0 “score”. No segundo tempo, ésse empate
persiste, porém, o juiz ou o cronometrista, por equi-
voco, deixa pasar um minuto a mais do tempo re-
gulamentar estabelecido para ésse *half-time” e,
Jjustamente nesse minuto excedente, um dos adver-
sarios consegue marcar um ponto. Houve flagrante
“erro de direito”, visto o ponto ter sido consignado
apds o tempo regulamentar. A partida deve ser
anulada, em virtude do “score’ real da mesma ter

sido alterado, com prejuizos para um dos conten-
dores.
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do CONSTRUTOR pePISTAS

Por .—Frit: de Azevedo!Manso, 1.° Ten. instrutor da E. El.’_F. E.

Procurando cooperar para a difusio do atletismo em
todo o pais, resolvemos publicar uma série de artigos sbbre
& resolugdo dos problemas tipicos relativos & construgio das
pistas de corridas. _

Antes, perém, de solucionarmos o primeiro dos proble-
mas por nos mesmo propesto, vamos fazer algumas conside-
ragdes sdbre os estddios de atletismo.

. Evxistem duas espécies de estidios:
Estddios de treinamento
Bividios de exibigdo

03 cstadios de exibigdo, geralmente de grandes dimensdes, dc
[uxnosas instalagoes, comportando recintos para grande ndmero de
espectadores, ¥kb apropriados a realizagies de competiges, 86 sendo
possivel a sua construgdo em grandes centros,

Os estadios de treinamenlo, de dimensGes mais reduzidas, exi-
gindo, por corseguinte, menor terreno, servem para a pratica ha-
hitual dos excreicios fisicos, ao treinamento prépriamente dito, poden-
do ou nio cemportar.local apropriade aocs assistentes,

Os processos de organizagdo e instelagio de um estddio devem
ser cuidadosamente estudados com grande carinho e interésse pelos
instruiores de educagéo fisica, pois é necessdria a construgdo do maior
nimero possivel de estadios de treinamento, com uma orientagio se-
gura, para evitar perda de tempo e wmaterial.

Quer se consirda um estddio de treinamento ou de exibicgiio, os
principios téenicos £io os mesmos, variando sémente a pobreza ou
riqueza das instalajdes, o maior ou menor nimere das mesmas de
acordo com o tlerreno disponivel, qucr tenha arquibancadas de ci-
mento armado ou de madeira, quer tenha uma pista de cinza ou de
terra.

Para construirmos, entdo, um eslidio, é sdmente necessiric um
terreno, boa vontade, iniciativa ¢ alguns conhecimentos técnicos.

Vamos aqui siente tratar dos estddios de treinamenlo, pois sdo
ot mais iteis, tendo em vista a finalidade, os de mais ficil construgio
¢ o8 menos dispendioscé.

Iniciaimente, para se construir um estddio de treinamento, € ne-
cessdrio a escolha do terreno que, sendo pleio .evila os servigos de
terraplanagem, dispendiosos e demorados.

Quanto is dimensies, é suficiente que comporte as instalagies
previstas, sendo preferivel retangular ou quadrado.

Sendo possivel, ¢ preferivel que o terreno escolhido seja abriga-
do doa ventos, scja permeavel ou de fécil drenagem, n&o seja sujeito
o inundacdes, possiin algumas drvores para servir de abrige, um rio
oz mar préximo para a pratica da nategio e um edificio ou galpio
que possa scrvir de vestidrio. E' também necessrio, tanto quanto
possivel, que scja construide préximo avs centros populosos, para que
os seus habitinles possam procuri-lo, sem os inconvenientes de lo-
comogdo e ucesso dificeis.

Escolhido o terreno, deve-se, na ordem ubaixo, executar as se-
guintes instalagdes (material fixo):

1) Pisa. .

2) Locais para ss provas de campo.

3) Aparilhos e instalagies diversas.

A demarcagio da pista de corridas deve ser iniciada, primeira-
mente pelo simples falo de ocupar uma grande drea do terreno,
ficando as outras instalagies na dependéncia direta da localizagdo
da pista de corridas. ’

Quando dispuzermos de terreno na parte externa da pista, a in- ’
terna deve ficar destinude para a prilica dos exercicios fisicos e para.

as diversas provas de arremésso, cnjos zleances sio relativamente
s{andes {disco, dardo, martelo). Devendo ser gramada, de. prefe-
re‘m_:ia, pode a parte interna da pista, quando as dimensées o per-
mitircm, conler um campo para a pritica do foot-ball.

Quando ¢ terreno disponivel ndo for grande, pode-se wiilizar o
interior da pista para as diversas instalagbes necessirias & pritica
da educagde fisica. ,

De acirdo com o terreno disponivel, a pista poderd ter uma das
formas ahaixo, levando sempre em consideragio que o desenvolvi-

- niento minime de ume pista deve ser de 320 metros, parz evitar que

os. atletas sejam obrigados a correr sempre em curvas ou entio em
cntvas mnito fechadas. .
.

O desenvolvimento méximo deve ser de 500 meiros, para manter
o atleta o mais possivel sob as vistas do treinador

A largurz normal deve ser, no minimo, de 5 metros, €, no. mixi-
mo, dc B, pndendo, entretanto, ter 10 metros

As dilerentes formas sio:

a) Circular {fig. 1}.

b) Retangular de canlos arredondados (fig. 2)
. ¢} Retangular com duas grandes retes ¢ duas semi-circunfe.
rncias, N T
do Retangular, com duas grandes retas ¢ duas azas de cesta.
Qual a melhor?
Para correr nas melhores condigdes de equilibrio, com o mé-
ximo de velocidade, as linhas retas seriam preferiveis. Mass, para
provas de 400 metro: ou mais, era preciso a comsirugio de verda-

deires estradas, exigindo terrenns de grandes comprimentes, tendo . .

3 ~

Fg.2

. J

ainda os seguinies inconvenientews a fugide do atleta s vistss do
treinador; a diminuigdo do interesse do espectador, por ndo ser pos- . .
sivel acompanhar o desenrolar da prova (corrida de funde por exem- . .
ple). . : ' T

Ha, entdo, necescidade de construgdo de pistas fechadss cujas

curvas sdo, verdadciros contratempos para os atletas, podendo-we, <

cntretanto, atenuar tais defeitor por meio de grandes raios (o raio
de 30 meiros resolve satisfatériamente o problema) .

E’ ainda necessdrio que tenha uma reta no minimo de 50 we-
tros ¢ que as corridas de 100 metros € 110 metros harreira sejum

feitas em retas, o que & ficil para uma pista que tenha wipa rets de " _‘f

50 metros, no minimo. .
Pelo exposto, é ficil concluir gue a melhor pista serd aquela -
que savisfizer s seguintes condigdes: . Lt

a) Tenha 8 maior reta {no minimo 50 metros) .
5y O menor nimecro de curvas

c¢) As curvas de maior rajo.

Em conscquéncia:
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7 1)‘ < Jamais devemos éommﬁr uma pisia de forma circular,
ado iendo retas, obriga o corredor s correr sempre desequili-
h'ub. mclmado para g corda interna da pista.

2y - Retangnlar, de contos arredondados. )

; Também nio satisfaz, a-pesar-da vantagem dc aprescntar gram-
_ies rétas, ¢, isto porque tem 4 curvas, muito curtas, desequilibrando
iobremganefra o corredor e exigindo-lhe, ainda, uma grande diminui-
A ﬁo de velocidade.

..+ 3) — De forma relangulsr, com duas grandes retas e duas se-
: nu-cu'cunferencma Esta jd é aceitdvel, pois, npresema somente duus
4. curvas, de raio grande .

Fig.4

Aprelema. entretanto, a desvantagem de exigir um terreno mui.
lé grande, para comportar no seu interior, um campo de foot- ball.
4) — De forma retangulur, com duas azas de cesta nas cabeceiras,
- E' a.melhor. As curvas sdo suaves, facilitando muitp ao atleta.
) Qulndo o sen desenvolvimento for de 450 ou 500 metros, tem & van-
- tagem de comporisr mo seu interior, um campo para a pritica do
Foot-Ball Asscciation, ou Rugby, ou Rand-beH de dimensdes miximas.
Apresenta ainda a vantagem, quando f6r de 500 metros, dos cor-
J'edores de 400 metros a6 terem de correr uma curva.

Pl.tsemos, agora, ao estudo da resolugio de alguns problemas
&J Xdlll%l é construqno de pistas.

Como sé sio aconselhaveis as pistas cujas cabeceiras sio em
fomn de semi-circunferéncia ou aza de cesta, vamos nos ocupar ape-
' nas: dé!m tipos de problemaa

° PROBLEMA

s Tndo-u um terrend, cujas dimensdes sio: 160 m. de
WU .*lo‘ ms, de ll.l'l'Il'l. unnslruir uma pista “re-

LHO DE is3s

tanguiar com as cabeceiras em semi-circunferéncia®, com 8
ms, de largura.

Pade-se ainda:

a) Dtuavnlvimonto total da pista;

b) Localizagio da pists reta, para as provas de 100
metros & 110 ms. barreiras;

¢) Se é possivel, no interior da pista, a construgio de
win campo ds foot-ball, com as dimensies previstas mnas

regras.
. RBSOLUCAO

a) Para calcularmos o desenvolvimento da pista, se-
guiremos & seguinte marcha: >

Construames pnmenramente um reténgulo equivalente
as dimensoes do terrend, cujos lados vdo corresponder & cor-
da externa da pista, nas retas, e cujos lados menores; vio ta-
genciar as semi-cireunferéncias das eabeceiras.

Temos também necessidade de conatruir um retingulo.
iriterno, proporcmnal ao externo, eujos lados vio correspon-
der & corda interna da pista.

O intervalo que vai existir entre as retas pnralells, hdos
dos retangulos interno e externo, é exatamente igual 4 lar-
gura da pista, que no nosso caso é de B metros.

Temos entdo: (fig. 5)

n . . . - ‘. a
L]
al= - )
I fg.5
-~ ‘ . ’ free . -
d .
D - G’

Retiingunlo externo = dimensdes do terreno — ABCD.
Sempre que possivel, deve haver um espacgo, no minimo de 1
metro, entre a corda externa da pista, e os obatéculos exis-
tentes.

Estz 6 a primeira demnrcacio a fazer no terreno: a do
retingulo externo.

Como temos também necessidade de demarcar o retin-
gulo interno, nada mais temos a fazer, do que tracar retas
paralelas, intercaladas duma disti‘mcia, correspondente A
largura da ‘pista.

Mas, para resolvermos teérlcamente o problema, ou
melhor, para calcularmos o desenvolvimento total da pista,
‘temos necessidade de saber as medidas dos lados do_retdn-
gulo interno. Quais serdo? Pelo simples exame da fig. 1
concluiremos que: :

comprimento — 180 — 2 X larg. pista = 160 —
— 16 == 144 metros.
largura = 106 — 2 X larg. pista = 106 — 16 =

= 90 metros.

Na fig. b, o retingulo interno == abed.

Para tracarmos as cabeceiras em semi-circunferéncia
cujas cordas internas e externas séo tangenemdu pelas re-
tas: AB, ab, CD e c¢d serd preciso calcular o8 raios. Assim,
pnmelramente, vamos calcular ¢ raio da corda interna. Esta
vai ser tangenciada pela reta: ab, ad, e be. Logo, serd de’
45 metros, porque o raio duma c1rcunferénc1a, tangenciada
por trés lados dum reténgulo, serd igual & metade do lado
menor € que No NOsso Caso é de 90 metros,

O raio da corda exterpa é igual ao.da interna mais &
largura da pista, como podemos ver, exammando a fig. 6.

R = 4b 4 8 = 53 metros.

Para fazermos a demarcagido no terreno das cordas, in-
ternas e externas, basta fixarmos uma estaceg no centro da
circunferéncia, o qual se consegue medindo no terreno. Para
o tra¢ado das cordas das semi-circunferéncias, adota-se o*
chamado . “processo deg circunferéncia do jardineiro”

Cilculo do desenvolvimento da pista

Examinando a fig. 6, observamos que a plsta comporta
duas semi-circunferéncias e duas retas, ambas iguais,

Ora, o desenvolvimento total da pista vai ser entio
igual ac desenvelvimento das duas semi-circunferéncias
(iguais) mais o comprimento das duas retas (lmls). .

Comprimento das retas: m n.



Pelo simpies exame da fig. 8, veremos que:
mn=-<ch— 2r.

Sendo ¢b = lado maior do retingulo interno = 144
metros; r = raio da semi-circunferéncia interna = 45 metros.
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Teremos;
- “Tan = 144 — 90 = 50 ms.

Resta-nos agora, para calcularmos o desenvelvimento
total da pista, calcularmos o desenvolvimento das semi-cir-
cunferéncias. Para isso, vamos retifici-las.

Para retificarmos uma circunferéncia, empregamos a
formula: 2z r. Donde, para uma gsemi-circunferéneia, em-
pregaremos r I

Qual o raio que vamos empregar: O da corda externa
ou o da interna?

Vamos empregar ¢ raio da corda interna, pois, consi-
deramos ¢ atleta correndo sempre junto & corda interna..

1] . - . .

Mas, a pratica tem demonstrade que, o atleta jamais
‘corre junto & corda o que seria impossivel, ¢ sim a 30 cms.
da mesma. Nas retas, nio importa em absoluto, mas, nas
curvas, para caleularmos o desenvolvimento das mesmas, te-
remos que levar isto em consideragdio, porque a formula da
retifieaciio é fungio do raio. Se néo levarmos em conside-
ragio, vai acontecer que, cada vez que o atleta percorrer a
pista completa, correrd mais do que o desenvolvimento pre-
visto na construgido da pista. °

Vamos entio retificar a semi-circunferéncia substituin-
do na férmula ¢ r os seguintes valores:

r = 45m,30 e = = 38,1416
d = =r = 3,1416 % 45m,30 = 142m,31

O raio aumentado de 30 cms., é unicamente para o cil-
culo do desenvolvimento. No terreno, traga-se a semi-cir-
cunferéncia com o raic de 456 ms.

Caleule do desenvolvimento total:

Examinando a figura observamos que:

D=2d+4 2 retas
Ora d = 142m,31, reta = 54 ms.

Donde: .
D=2 x 142m31 + 2 X bdm = 392m,62

Resolvido tedéricamente, no terreno seguiriamos a se-
guinte ordem:

1) — Demarcacio do reténgulo externo;

2) — Demareacao do retingulo interno;

3) — Demarcagido das semi-circunferéncias;

4) — Medida diréta do desenvolvimento, para verifi-
cagdo do cileulo tedrico;

5) — Estaqueamento e construgio.

Mas, o desenvolvimento duma pista, deve ser, sempre
_que possivei, miltiplo de 50 ou de 10.

Devemos, entdo, no caso do problema que acabamos
de resolver, ou diminuir o desenvolvimente para 390 ms. ou
360 ms., ou aumenti-io para 400 ms., o gue se consegue de
diversos modos, os quais serio examinados no préxime ni-
mero, hem comeo, a solugio dos quesitos b e ¢ do nosso pro-
blema n.* 1.

Nota — As figuras do problema estio na escala de
1/1.000.

(Continuaremos no préxime niimero com outros prohlemas)



SALEM


Regulamento aa rova de
LANCAMENTO .- GRANADAS

ORGANIZADO PELO DEPARTAMENTO TECNIcO DA E.£ FE.

I — A prova de lancamento de granadas serd uma com-
binacio dos lancamentos em distéincia, precisio e velocidade
(art. 49 do n.°* 2 do anexo IX da 2.* parte do R. T. A. P.).

II — REALIZAGCAO DA PROVA:

8) Tempo: 40 segundos;

b) Objetivos e distancias: serdo tracados circules com
didmetromde 2. 2%, 3 e 4 metros, distando seus centros da
linha de partida (réta de 5 ems. de largura tracada no solo
com cal), respectivamente 30, 35, 40 e 50 metros. Os cen-
tros dos circulos deverio ser marcados por estacas pintadas
de brance e ficardo sébre uma mesma perpendicular baixa-
da 4 linha de partida. Os circulos serio marcados com cal
viva, por linhas de 5 em. de largura, e rampados da perife-
ria para o centro de modo que as granadas caidas sdbre éle
corram para o centro; :

¢} Granadas: as granadas serdio inertes e pesardio 650
grs.. Cada concorrente dispord de um certo nimero delas,
que serdo colocadas em um bornal.

d) Modo de langamento: a granada é lan¢ada de pé,
por balanceamento do tronco, sem impulso (exercicio n.* 212,
da 3.* parte do Reg. E. F.).

e) Posigao de partida: segurar a granada com a méo
direita (esquerda), braco direito (esquerdo) estendido, pés
afastados lateralmente, linha dos ombres na dire¢io do lan-
camento, permanecendo o concorrente nessa posicio até a
voz de “Comecgar” «dada pelo cronometrista.

f) Inicio do lan¢camento: #4 voz de “comecgar”, dada
pelo cronometrista, o langador simula a percucgiio (retirada
do grampo) e come¢a o lancamento, procurando atingir o
circulo de 2 metros de diametro, até que nele coloque uma
granada; dai, passa entao a visar o circulo de 2% metros até

* que nele acerte uma granada; sob as mesmas condigdes visa-
rd 0 de 3 metros e o de 4.

QO langador nao podera passar ao segundo circulo sindo
depois de ter atingide com uma granada ao primeiro; ao ter-
ceiro, 86 depois de atingido o segundo; e, assim por diante,
at¢ ac quarto, onde continuard até a voz de “Alto” dada
pelo cronometrista no fim de 40 segundos. O langamento
gerd, contado se, & voz de “Alto”, a granada ji tiver saido
da méo do langador.

g) Contagem de pontos: — sera atribuide um ponto
a cada granada que atingir o objetivo.

h) Classificagado: 0 concorrente que conseguir o maior
nimero de pontos sera o vencedor. Em caso de empate, os
concorrentes empatados repetirdo a prova, porém, sé utili-
zando os circulos situados a 35, 40 e 50 metros.

i) Faltas: — seri desclassificado o concurrente que
nio efetuar o lancamento de acérdo com o n.° 212 da 3.*
parte do Reg. E. F. ou que tocar o solo com alguma parte
do corpo, além da linha de partida;

j)  Uniforme: o de educagio fisica.

IIT —— DIREGAO.

DUEMETROS
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A prova sera dirigida por um cronometrista e trés juizes,
com as seguintes atribuigdes:

Cronometrista: marcara o tempo de 40 segundos e dard
os comandos para iniciar e terminar a prova: “Comecar!” ¢
“Alto!”.

Juizes: dois juizes serfic designados para os circulos e um
para a linha de partida.

Juizes dos circulos: verificario os pontos onde caem as
granadas ¢ acenarfio uma bandeira quande o interior do cir-
culo ou sua linha limite for atingida. Um juiz se destina aos
circulos de 2 e 3 metros; outro, aps de 2% e 4 metros. Ambos
anotardo os pontos feitos nos circulos a seu cargo,

Juiz de linha de partida: cuidard de qualquer infragio
de que dispoe a letra i, do titule II.
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LUTA COMBINADA

O boxeur que se esqueceu de Juiz: Um... dais... trés...
tirer o relé:io pulseira. Um dos boxeurs: Kid, o juiz estd contando para vocé,

Um Marajah em treiramerto.
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Como se diverte a mocidade do mundo

Pelo Cap. Antonio Pereira Lira

LUTA DE TRACAO — GRUPO CONTRA GRUPO

Duas turmas de colegiais, em coluna por um, se defron-
tam separadas por uma linha marcada no sélo.

Cada concorrente abraca o ventre do companheiro da
frente. Os chefes de coluna dio as mios.

Iniciada & luta, a turma perdedora serd aquela cujo
ultimo homem cruze a linha divisoria.

O iogo tamoém pode ser realizade de modo que o ulti-
mo celerial de uma fila procure aleancar o illimo da outra.
Neste caso, o jogo fica mais divertido porque se realiza em
campo livre, isto é, sem linha divisoria.

CORRIDA AEREA

Dois colegiais entrelagam os bracos. Um terceiro, com
a: mios apoiadas nos ombros dos primeiros, coloca as canelas
sdbre os ombros de um quarto colegial, que fica atras.
Para que o 3.° colegial suba, sera preciso que o quarto
se abaixe e o apanhe pelas pernas.
Formadas viriazs quidruplas, faz-se uma competigdo
para vér qual a mais veloz.

TITTMLLUNA Y 1090

fazer depois da pirimide montada.

PIRAMIDE DE BASE TRES

Trés colegiais ge ajoelham ¢ colocam as méos no chio.
Dois outros ficam sébre os primeiros, de modo que, ocupan-
de os intervalos, cada um fique com um joelho apéiado so-
bre as costas (altura do sacro) dos bases. Um terceiro co-
legial ocupa o intervalo existente sibre os dois dltimos.

O interessante do jogo sio os exercicios que se podem
Assim, por exemplo,
pode-se day os seguintes comandos:

— Olhar & dircita !

— Olhar a e¢squerda !

— Levantar o brago esquerdo!

— Levantar o brace direito !

—- Levantar os dois bracos !

A esta dltima voz... a piramide desaba.

CABO DE GUERRA — TRACAO DE PERNAS

Amarram-se as extremidades de um pedage de corda no
tornozele de cada concorrente (nio importa a perna). Tra-
¢a-se uma linha no chio em diregdo perpendicular & corda
e na altura do meio desta.

Iniciado o jégo, o perdedor seri aquele gue primeiro
tocar na linha com as mios.

NOTA — Os lagos dados nas extremidades da corda
ndo devem “correr” para ndo apertar os tornozelos dos con-
correntes. De preferéncia devem ficar por cima das botinas.



PELO CAPITAO

ANTONIO PEREIRA LiRA

CAMPEAD BRASILEIPO DO PESQ

Os mais importantes
segredos do arremésso
do péso

As figuras 1, 2 e 3 mostram cla-
ramente a fase da saida, com todos
os movimentos preparatorios que
um lancador precisa fazer para che-
gar i posicio fundamental de lan-
¢amento, isto ¢, & final.

Viarios estilos sio empregados pa-
ra a obten¢io de uma boa saida.
Somos de opinido, que todos eles
satisfazem plenamente, porque o se-
gredo do arremeésso nido esti na
saida, mas na final. Esta, sim, ¢
que deve nhedecer ao estilo cldssico
usado pelos grandes arremessadores.

A ligura 4 mostra o ombro de
lancamento bem baixc e o brago de-
laxado, de modo que o cotovélo fi-
que na altura do pé da frente.

A figura b mostra a fase mais di-
ficil do arremésso, iste &, a cutra-
da do braco depois do ombro.
Obseve-se o cotovélo atras do péso.

E’ tao dificil esta fase, que, na
Ameérica do Sul, sé o chileno Conrad
a executa com perfeigio,

A figura G mostra outro grande
segredo da arte de arremessar o peé-
s0, isto é, esclarece que o péso deve
ser lan¢ado estando o lancador com
0s dois pés ainda no chao.

As figuras 7, 8 e 9 demonstram
a fasc da reversio, alias j&a de ha
muito nossa conhecida. E' preciso,
purem, nio esquecer que cla so de-
ve ser executada depois que o péso
sair da mao do lan¢ador.

O pego deve passar na altura do
nariz, isto ¢, nem abaixo do queixo
nem por cima da cabega.

©
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FORCA CONJUGADA ——
———TRABALHO EM DUPLA

Reumo extraide do artige de
HarTLey D. PricE
PROFE//OR DE EDUCACAO FIfICA DA UNIVER/IDADE DE lllinois

(CONTINUAGCAO)

O GIRO DA FOCA —(Figs. 5, 6, 7, 8 ¢ 9)
Base — Usando a férca dos bracos.

Partenairc: — Em equilibrio.

JULHO DE 1938 13
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nearge da conebrugho de um
campoe de jogos, do qual damos
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O Rio recessita

de

PARQUE/ INFANTI/

,:4L FREDO, Coromao

IN[TRUTOI? DE EDUCACAC Fisica DA Pouicia EspeCIAL

Neste renascimento salutar e resurgimenio vi-
goroso do culto pelo esporte, apaixonando a multi-
ddo, parecendo que o homem atual quer competir
em artlor com 08 seus longinql}os antepassados,
chegando mesmo, algumas vezes, a excedé-los,
néo poderiamos deixar de langar nossas vistas para
a criangada cariéca que vive distante das praias,
nas casas de comodos, onde o ar é viciado, onde
campeia a miséria e onde proliféra o bacilo de

Koch.

E’ lamentavel ésse quadro que se nos depara
em plena Capital da Reptblica: criancas vivendo
a'glomeradas nessas casas, sem ninguem que zéle
pela sua saiide, pela sua inteligéncia e pelo seu ca-
réater,

sdo de encaminhé-los, pelas necessidades oriundas

Isto porque, seus pais, &8 quem cabia a mis-

da prépria evolue¢do, ndo tém a sua acio limitada
unicamente i casa. Todos trabalham, todos lutam
e, até mesmo & crianca, assim que péde, contribue

com a sua quota,

Nas escolas publicas, a recreaciio infantil esta
relegada a um plano secundario. Quasi ndo exis-
- tem professores de educacéo fisica, os quais lhes
ministrem exercicios para auxiliar o seu dezenvol-
vimento e, quando eXistem, ndo podem seguir um

plano metédico, por diversas razdes.

Muitas escolas querem que setts alunos prati-
guem educacdo fisica, mas néo dispéem de locais
adequados, nem de instala¢des que lhes permitam o
indispensavel banho higiénico. A maioria dos es-
colares, conforme constatou o Dr. Oscar Clark,
sofre de fome cronica e, se ministrarmos exercicios
a essas criancas, iremos excitar-lhe o apetite, o

que serd uma deshumanidade.

Nas pracas publicas, ndo existem aparélhos
onde as criangas possam dar expansic aos movi-
mentos instintitvos, préprios da sua idade, € a que
]
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sdo levadas a executar pela necessidade do exer-
cicio.

Criancas mal alimentadas, doenles, brincando
no mejo das ruas, entr.egues a uma perigosa auto-
-educagéo, sem ninguem que zele pela formacéo
da sua personalidade, traduz o panorama real
da vida da crianca caribca.

Entretanto, todos éstes males poderiam gser
minorados com a criacdo de parques infantis,
“play-ground”, onde as criancas deveriam ser fi-
chadas, instruidas moral, intelectual e fisicamente,
assim como frugalmente alimentadas.

Sendo o fim da educagio fisica infantil de-
senvolver normalmente as faculdades fisicas da
crianca, segundo as condigdes fisiolégicas do cres-
cimento e particularmente da func¢io respiratéria,
o aparelhamento do parque deveria ser usual-
mente empregado, porém, como, em se tratando de
criancas, procura-se auxiliar o seu desenvolvimento
fisico pelo exercicio atraente, isto é, pela recrea-
¢do, é, pois, indispensavel que o local, destinado
a sua recreacéio, disponha de aparelhamento ade-
guando, afim de permitir umn ambiente sdo e agra-
davel, onde, além do desenvolvimento e fortaleci-
mento do fisico, forme-ge sentimento de coopera-
cdo e solidariedade, contribuindo, assim, para for-
mucido de uma personalidade sa.

Realizando a criacio de parques infantis, tere-
mos contribuido enormemente para a regeneracao
da ragé, pois, por esta forma, educando pelo fisico,
visamos desenvolver todas as aptidées do indivi-
duo, tornando-o, na coletividade, um agente efi- .
ciente e possuidor de certos habitos que se coa-
dunam com a moral e o tornam social e capaz de
adquirir qualidades superiores como: a bondade,
a perseveranca, a cortezia, o espirito de iniciativa,
a coragem, o sangue frio, a audacia € o amor a
responsabilidade.



Qracéo a Patria

Patria, para nés Brasileiros, é o Brasil ! Este
pedac¢o glorioso da Ameérica, que vai do Chui ao
Oiapoque.

Féra do Brasil, sio as patrias de outros povos,
que respeitamos, mas nao adoramos com ésse amor
iluminado que dignifica, produzindo dentro do nos-
so peito um sentimento de enlevo quando {he mur-

30

— WIS SR

muramos o nome ou relembramos os fatos de sua
Historia, sonhamos com os seus sonhadores e so-
fremos com os seus martires glorificados pela sua
grandeza.

Esta é que é a Patria do brasileiro, patria que
jamais se manchara na ignominia e pela qual todos
Jurameos fidelidade, nao permitindo que o bolche-
vismo destruidor possa siquer toca-la, siquer atingi-
la, quanto mais domina-ia.

(Do livro “Oracao i Patria™, de Alvim Silva,
editado pelo Servico de Divulgacio da Policia do
Rio, sob a direcao do Cap. Felinto Miiller).
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O C/PORTE COLEGIAL

Vi/iItA b0 MACKENZIE pe S PauLo
A NITEROI  “CIDADE SORRISO”

Ogquadro
minino_ de
Volley-Ball

A maior propagandas de um
colégio € a sua aparelhagem es
portiva & o “Mackenzie™, em
5. Paulo, ainda vai mais al e,
om rganizagAo de suvas cn
Favimas nx portivai.

bl a I'HHT\l.'Elﬂ.. e hrr'nr B

ndenados calégios
g olocarem  em  pegundo
pl- a pratica da educagia
fivica.

Afpeci'n da
primeira

competicao com o ’PQA.!A CLURE
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ova PALA caRRay PE TURL MC

— _;:&,r“b,a. Da OR
' ~ (ira DERDALAGEp,

Gul o patrocinia da ' Lnian Baneficen-

b das Moetoristns Brasileiroa ™, realizow-se ma
Duints da Boa Vista o “Din Automobilistica™.

Troe corridas foram realizadas; 8 deno-
minads “Dr. Henrigue de Toleds Dodswor th*™,
e 30 woltns, sberla acs carros de barismo
licenciados para o servige de aluguel; o prova
e, Getulio "i".llr-p;ln.". wim M0 voltar, deatinas
da aos amadores pm carras de burismo & =
prova capitio “Filinto buller”, em 40 wol-
tas, shorla aos carros de corcida, férga lives.

ﬁngrnrlu:-:u vencedores, FIJPI-"htJ."«'i-I'I'I-E'I'Iulf
por ardem das ProOvail

Jard Guilherme Carijé, pilotando um carre
Faord,

Alfredn Braga pilstande um carre Ford.

Benedito Lopas, piletande am carro Alfs
Romen,
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Beﬁﬁedffa JL' ope/—

VENCEDOD D4 PRo V4 Fé’f#{:ﬂﬂf_ -

sgiglincia que compareceu A Cuin-

fsfrar o entusiasmo da noassa

nente pela 1 spporie do a ligma

", quunﬂu LTEY s ol wolantes Pi= i Car-

ros capazes de competir com os azes eslran

h'|-|r'|.| extnmos cerles de fue sie enbusias-

r||_'\ redobrara de mode a fazer com op nossoe

y &g, Al canfortados, ae £ IThpF & & m

coin maior denods pars a conguista da wi-
laria.

A/pecTO DA PROVA
DARA CARRCO/S, DE
T URL/MO.
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Inovacoes Atleticas

Apresentamos, neste niimero, um dispositivo

Aparelho para a
contagem dos ponlos

no Voley-ball

para a marcacio da contagem de uma partida de
“Volley-hall™.

Como se vé pelo desenho, o dispositive ¢ sim-
ples e de ficil confeccio.  Apresenta o aspecto de
um T: na barra horizontal, de cada lado da barra
vertical, encontram-se quatro aleas de metal, por
onde deshzam as placas dos nimeros que indicam a
contagem,

A barra vertical deverd ser encaixada em um
dos suportes da réde, que, para isso, devera ser
vasado.

A figura esclarceerd as demais minteias.

Pode-se ainda adaptar uma placa com haste
yue, ficando presa na extremidade superior da bar-
ra verlical do T, por meio de um pino, poderid se
melinar para os lados; nessa placa, se desenhara
um S que servira para indicar o quadro gue csta
conl o sique,

O dispositivo serd colocado no suporte lateral
do lado do juiz, que, com facilidade, poderi mane-

jar os ndmeros ¢ a placa indicadora do saque.



tLCCL I
(% pp RELHO/

peLo CaP CLOVIS BANDEIRA BrasiL
In/TRUTOR DA EEF.E.

(CONTINUVUACAO)

NA SUSPENSAO INCLINADA APoloOS

EXERCICIO 1 — Elevacido da perna esten- EXERCICIO 3 — Apbdio estendido: O gi-
dida: elevar a perna estendida o mais alto possivel, nasta segura o aparelho com os polegares por
pé em extensdo; voltar & posigiio inicial e executar baixo, salta sGbre o mesmo, ficando os bracos, per-
o nfesmo exercicio com a outra perna. nas e pés estendidos, as coxas apoiadas na barra.

Fig. 1

Fig. 1 Fig. 2 EXERCICIQO 4 — No apodio estendido: ba-
. - . . lancar as pernas para a frente com uma ligeira
EXERCICIO 2 — Elevacdo do joelho, segui- g T dos bracos e saltar para tras,
da de extensio da perna: elevar o joelho o mais al- ..
to possivel, perna e pé em flexdo estender, para
cima, a perna e o pé; voltar 4 posicéo de partida e
iniciar o mesmo movimento com a outra perna.

1

Fig. 1 Fig. 2 Fig. 3 Fig. 1 Fig. 2 Fig. 3




APOIO SOBRE DUAS BARRAS (Paralelas)

Exercicio n1.° XI — No apoéio estendido: im-
pulsionar as pernas para a frente, balangar para
tras, para a frente, colocar a coxa esquerda sobre
a barra esquerda, balancar a perna direita para

tras, pava frente e reuni-las no meio da barra; ba-
lancar para lris, para a frente e executar o mesmo
movimento com a perna direila. Voltar a posicao
inicial.

Fig. 7

M

Fig. 4

13

1l

Laaman L*\’_ﬂ\ oy

Fig. 10

ALt

Figr. 11
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Fig. 12
(Coniinua no préxi no rimero)
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evtudo” sobre

Gelo
&

BBl

PASSE LONGO —

passe @ semelhante ao passe curto.  Aqui, poren,
que o pontape scja mais vielento. A perna, natu-
ralmente, @ elevara mais, licando, portanto, maior tempo
om eontalo com a bola.  Em conscguéneia: a hola sofrera
maior impulsdo, niao <6 da propria perna como do corpu do
“shootador™.

A bola deve ser langada
cu menos, a um angulo de 307
naturalmente, alcangari maior

fikte
¢ preciso

ne espaco obedecendo, mais
¢, sende shoolada na corrida,
chistancia. (fig 1),

do Foot-ball ¢ necle
ser rapido, preeise ¢

s ¢ o elemento Tundamental
reside o exito de um quadro.  Ele deve
de facil recepeao.

O-/‘

TGDI-BALL

7er Avronio Barceros Borst/

IN/TRUTOR OA LEFE.

Quandn o passador tem o companheivo pela Trente, passa
dirétamente a ¢le. Ao conlravio. quando o passador tem o
recebedor do lade, deve passar sempre na frente dele.

Ox passes feitos diretamente sobre o companhetra on
atras déle, prejudicam a veloeidade da jugada,

O passe longo oxige grande precisio scendo, portanto,
de difietl exceugaon,  Lle deve ser feito para b allo, pordm,
com a flecha pequena.

Diz-se que o passe longo ¢ o passe de deshordamento
ou “esticado”

Fsex passes geralmente sio usados pelox:

— centro meédios para os pontas. Martin, do Botafogo,
¢ perfeilo nestas jogadas,

— mdias para ox extremas oposlos:

— zagueiros para os cenlros atacantes.

() passe longo, quando feito pela defesa diretamente pa-
'a o linha, tras a vantagem de transfortar uma situagao
defensiva de um atague rapido.

O passe curto ¢ mais cmpregado nax prosimidiades da
méta: ¢ o passe preparador dos arreméssos.

O jogador deve sempre se preocupar en Fazer um hom
pisse para seu companheiro. O passe deve entretanto, ser
rapido, para frente ¢ preciso.

O passe para tris deve ser Teito unicamente coma um
recurso de jogo, afim de nio contrariar o nosso objetivo,
que ¢ atacar o mals rapidamente possivel .

O passe pode ser feito com ox pés (situagao normal) sy
conl v cabega.

Geralmente, chama-se ao passe que € feito para o lado
de Y Coenteo ™, E' exccutado como se segue ahaixo:

0O poenta-pé ¢ aplicado comoe ja foi estudadoe e avompa-
nhado de um movimento de rotagio da perna ¢ do corpo em

Barlr P




torno do outro pé, que fica, comao pivet; o corpo do jogador
ficu inclinado no prelongamento da perna que shoota,

PASSE COM A CABECA

PASSE CURTO

Faz-se o passe com a besta para frente, para, trds e para
o lado, por um moevimento da cabega e da parte superior do
tronco,

Fste passe deve ser executado ecom precisiio igual a
usada quando se utilizam os pes.

0 passe de cabega pide ser feito de modo que a bola
va diretamenle a4 cabega do recebedor (fig. 2) ou, entao,
em diregio aos seus pés. (fig. 3).

PASSE LONGO

Este passe ¢ goralmente empregade pelos jogadores da
defesa, E' feito com o nlto da testa (frente ou lado) ¢
com um movimento da cabega e da parte superior do Lronco,
de tras para frente e de baixo para cima. (. 4).

_. E‘ lﬁ@)

"‘;J\
e

G, e
~ 7
.

IMPEDIR OS PASSES

MODO DE

4)  Por meio de trancos regulamentares no passador;

L) Yor oposicao do corpo ou da perna;

¢) Por colocagdo, de modo a se apanhar a bola antes
dos adversirios; .

d) Por meio de trancos regulamentares no recebedor.

40

OUTROS TIPOS DE PASSES
REBATIDA —

Faz-sc¢ a rebatida tocande-se com o pé na lota antes
que ela toque no chao. (Fig. b)

O= zagueires, quando
queneia, éste tipo de passe.

acossados”,

empregam, com fre-

REBATIDA COM TESOURA.

E' usada para se obler maier forga no *shoot”. Para
executar éste passe, langa-se para o alto a perna que nido
vai atuar na bola; em seguida, dd-se um golpe com a outra
perna, de modo que o pé toque, com loda violéncia, na

hola., {(Fig. 6).

Fig 6

Eele tipo de passe nao pode ser feitv quande se estd
perto do adversavio,  Caso positive, o cxecutanie sofreri a
penalidade jmposta pela regra XIIL [jogo perigosod,

{Contimia no proximo niimlera)
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C/GRIMA

&«
Taca Conoe oe Pomseiros”

A Federngio Caricen de Eggri-
ma, apesar de conlar apenas com
o apéie do Fluminense, Flamengo
e Botalogo, vem conseguindo, dia
a dia, desenvelver ssse sport de
defesa pessoal.

E isto pode-se ver pelas Eampn-
tigaes que a F. C, E. vem reali-
zando sempre com erescente su-
cesss, cumprindo, desta forma, o
calendyFio  slaborsdo  em prin-
cipios do ans.

Entre as provas principais que
devemnos destacar, ba & Tags Con-
de de Pombeiros, gue & dispulads
pelo sistems de handicap, colos
cando desse mods, sm igualdades
de condigies, ox novissimos, jus
niors & seniors.

O Flamengo, que conta com o
maior numero de praticantes, val-
tou a vencer eate troféu, a exzem-

pla da que suceded no ano eI
da.

Os participantes




Competicdo Atlética

VASCO x FLUMINENSE

Ha quasi lres
anos que esses dois
clubes, pioneiros
do atletismo, nao
tinham oportuni-
dade para medi-
rem as suas [or-
cas.

0 aparccimen-
to, porem, dc
Benipo de Assis
veio proporcionar
esse  CRsejo  aos
atletas dos  dois
grandes clubes.

Assim e gue,
por intermedio da

“A Noite™, a com-

petican  foi reali- )
zada. A turma do Fiurminen/e pre/tando
_%?fo age A1/

s resullados foram uurpr(‘:?lld¢l\l?a. Uﬂ?a &C-‘H?Ff?afemﬂ

Menhum weterano faltouw a chamada. Fai
uma verdadeira confraternizagao.

Agora. poréem, a paz atletica foi definitiva-
mente feita, s noszos  atlelas ja poderan
treinar certos de que lerao competigoes para
mostrarem os seus resultados.

“A Revista de Educacao Fizica™ congra-
tula-se com a directoria da nova liga, que ira
dirigir oz destinos do atletismo nacional, fa-

zendo volos pelo seu progresso e prosperidade.

Qs Veterarios campede/
(op. Anronio PeRE/RA L1kA

e £FGON JALKEMBERG
lodeando BewnTo oe AJ)/

Davto Azewpepo )
num arrémeso do PE/o.

16 REVISTA DE EDUCACAO FISICA



) car
& Anrowio PepeirA Lira
WE ATIROU O PESO A /3,66

A figura maxima da compe-
ticio foi Bento de Assis, que
demonstrou poeder continuar
como sendo o corredor mais ve-
loz do continente.

Entre os velhos atletas, des-
tacaram-se Anésio, Damaso,
Moreira, Alvim, Paulo Azere-

do, Salvador e o Cap. Lira.

Pavto AzErepO
paJaN00 175

pes 3000 t :
METRO/ WA

More /£ wA .

oA d - : e P _
O VETERAND oy : 2% - ey
CAMPEAD w - — - A - ol g

/o Maceso

“"'..‘-"'"'“"'“" !

= ——

A compeligao Fui
cripanizada para
tedas as clases,
E, assim sendo, os
atletas novos Lam-
hem tiveram opor-
tunidade de de-
monstrar as suas
possibilidades. En-
tre os novos do
Fluminense, acha-
mos muito futura-
ro Celso Fontenele

Uma Tuema oE
E/TREANTE, NA
DROVA DE 600 MT./

JULHO DE 1938
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Traducéo de MARIA

LENK, campes Sul-
americana de natacdo
(4 prof. diplomada

em Educacéo Fisica

0S PERIGOS DA CLORACAO — DANOS FiSICOS CAU-
SADOS PELO CLORO — ME'TODO CUMASINA (PRA-
TEACAO), COMPLETAMENTE INOFENSIVO E DE
CUSTO REDUZIDO

Desde que existem piscinas, ox responsdveis por estas
instalacoes de banho se esforcam para, por virios modos,
proceder a desinfeccdo das aguas, livreando-as de substancias
neeivas a sande, destruindo os microbios que poderiam oca-
sionar moléstias, ete.  Chegou-se o aplicagiio quasi que ex-
clusiva do cloro, que é adicionado 4 agua de diversas manei-
rus.  Entretanto, desde que o ¢loro comegou a scr adotado,
abundarag as queixas dos banhistas, quante ao cheivo de-
sagradavel e tambem quanto as perturbagdes A sadde por
tle causadas,

No Congresso alemio dos especialistas em banhos, no
ano de 1937, uma das questoes mais importantes fol a apre-
sentada com o seguinte titule: Deve-se clorar ou nio as pis-
cinas? —— Resolveu-ze enviar uma consulta as entidades que
tém a natacio como um dox seus desportos, as quais )80 a3
mais dHretamente interessadas ¢ entendidas no assunto.

Ag respostas A consulta foram unanimes pelo abandono
do cloro, Detxou de opinar a Cidade de Leipzig por ser a
nnica em cuja piscina ¢ adotado o processo Cumasina para
a desinfecedio da agua.  Este método ¢, nav so incdoro como
também (¢ o que ¢ mas tmportante) nie ocasiona dianos a
saude.

O jornal “Schwimmer” centendeu-se com o invenlor do
rictudo ¢ pediu um artigo sobre as vantagens de sua aplica-
c¢io. 0 Conselheiro Midico, Dr. Kruase, ex-diretor do Tnsti-
tuto de Migicne de Leipzig, atendeu plenamente ao pedido,
pelo gue podenos apresentar aos nossos leitores informacies
recisas sobre esta importante questiao,

DA CONSULTA A PROVA

DR. WOLFGANG REITZ

E' indispensavel evitar a multinlicagiio ¢ destruiv oz
indmeres germens, fungos e demais impurezas da agua que
apurecent Ras pizcinas frequentemente, naximé nas esfa-
¢hes quenles, pois, do conbrdrio, elas seriam am facil meio
de propagacac de doongas.

Ate hoje nsa-se, para cite fin, gquast que exclustvamen-
te o sistema de cloracae mediante a adigde de cloro a dpua
das piscinag, usando uma maauinaria complicadissima, mas
vonseguindo a desejada desintfeceio,

Este método ocasiona, infelizmente,
nientes, Geralmente esta questao nao era tratada aberta-
mente porgue niao cra conhecido outro jwrocesso que suhs-
titwisse a cloragao, e tambem porgue os responsiaveis pela
desinfecgiio das piscinas nio davam muito erédito ao que di-
ziam ox nadadores e ignoravam as lesoes causadas pelo elore,

muitos  incenve-

Em conscquéncia do ultimo Congresso de especialistas
cm banho, enviow-ge U questionario a quasi todas as Asso-
ciagoes e natagdo da Alemanha ¢ o resultado fol deveras
ronvineente., Obteve-se quizi que wunanine  desaprovagdo
ao processo de desinfeceiio pelo cloro, tendo-se ohservado
intmeros casos de lesoers causaday por este gas.

Eisz uma das respostas ao questiondrio:

Piscinas

descobertas  cobertas

Niusea ou enjoo e .. 297 26450
Irritagio dos olhos .. .. .. .. .. .. s g7,
Queimaduras da béca ¢ do nariz . A 507,
Irritagdes da péle em geral .. .. .. 4270 ARy
teridas eatre os dedos dos pés .. .. qa20 Th
Peiora de moléstias da pele ja existentes 16, 21
Alteracao da ¢6r dos cabelos .. .. .. a3 2T
Descoramento ¢ rotura das roupas de

banho .. .. .. .. .. .. .. .. LR T8
Percepgao do cheiro do clove ., .. .. desagradavel
Idem na reupa de banho .. .. .. .. 68 77

Desejo do abandono do cloro .. .. .. em todos os easos

BRI BOa e dv & e

Nestas tabelas nio se faz a separagéo entre as piscinas
yue usavam a cloragao simplesmente ou com a adigao de al-
puma outra substancia, com o fito de tirar o cheiro do cloro;
nestas, entretanto, persistem os outros inconvenientes,

A estatistica mostra uma maior pereentagem de danos nas
pisvinas cobertas, mas mesma nas descobertas, as vantagens
aparecem em grande escala,  Foram ohservadas niuseas em
240 dos casos, irvitagoes da héca e do nariz em 507+, da pele,
eczema ¢ hipersensibilidade, ete, em B3¢, As tao temidas
feridas entre os dedos dos pés, em 7670, irvitacao dos olhos
en 35, ha em quasi todos o2 ¢asos de cloragho.  Alem disso
havia um grande numero de relatorios anexoes aos questiona-
vios, Tazendo referéneia a observacao de casos assustadores
sobire os efeitos nocivos do cloro a saude. Entre os que res-
penderan as consultas figuravam nadadorves, que mereciam
todo o crédito, pelo Fate de terem observado em piscinax de
sua proprivdade, opinando pele afastamento do clore, Nao
obstante as estatisticas, ha, relativamente, pouco cenheci-
mento sobre o verdadeiro estado de cousas e, oficialmente,
continua-se a considerar a clora¢io como uma notdivel con-
quista da higiene.,  Muitos pesquizaderes ja se ccuparan da
auestio da dexinfecglio da dpua, mas continta-se ainda com a
opiniic de que ela 56 ¢ conseguida com o emprego convenien-
(e do cloro.

Fxistird wm meleo de purificagdo da agua equivalunte?
istird meétoda melhor, ¢om poder desinfetante idontico?

Cientistas alemdes descobriram, ha alguns anos, um pre-
cesso que desinfecta a agua perfeitamente, de modo o satis-
faser vx mats exigentes preceitos higicnicos ¢ muite mais sim-
prles que a clovagdo,

Trata-se do método “Cumasina”™ (Prateacao), idealizado
pelos dois higienistas de [eipzig — Dr. Kruse ¢ Dr, Fischer,

Na Piscina Municipal de Teipzig este método esta sendo
aplicado ha anos, tendo sido minuciosamente observado ¢
aprovade como sende otimo.

Soria fastidieso tratar-se das minueias do processo, gue
e hszeian na adigio na agua de prata em estado de grande
disseminagiie, por meio de forga elétrica, atuando, por este
iodo, com propriedade desinfectantes. Isto poderi ser melhor
visto na literatura esperializada,

Aerdinteressante saher comno os frequentadores da Pis-
cina Municipal de Leipzig opinam sobre o qualidade da agua.
Pizeram-ze ai as mesmas perguntas a pessoas isoladas ¢ nio
w associacoes, nio tendo sido mencionado o motive por que se
o fazin.  De 45 interrogados, nenhum relatou perturbagies
carsidas pela agua, como acenteced aos frequentadores das
piscinas ddorudas, Manifestaram-se, portanto, 1007, a favor
da prateagiio.

B tempo de se estudar mais minuciosamente o gquestio
i desintecgio da dgua e aplicar, quanto antes, este
que encontrou larga vrepercussio no estrangeiro.

processo

A PRATEACAO DAS AGUAS DE BANHOS
CONSELHEIRO MEDICO DR. KRUSH

Como se procedia em outras éras? A queatdo ¢ muito
o tante e merece ser desenvolvida ds milnueins,

Para melhor compreensio, vamos relatur alpuns fitos
histdricos,  Os germanicos antiges nadavam em rios ¢ lagos,
experimentando, com isto, grande prazer.  [Cstes tempos fe-
lizes nassaram, pols, o crescimento das populucoces ¢ o desen-
volviraento das inddstrias tornaram quasi impossivel o cn-
piego das aguas livees.  Em compensacao, o progres:o da
tevnica e da higiene nos proporcionon instalagies balnedring
como as piscinas cobertas, nas guais podemas praticar o no-
hre esporte, mesno no inverno, ¢ as piscinas no ar livee, de
waioces dimensoes e que podem ser utilizadus nas épocs: mais
favoriveis do ann.  Tornou-se isto possivel com o uso de
grandes tanques onde a dgua mais ou menos alterada dos
r10s e lagos sofre, por virios processos, a limpeza conveniente
(filtros, ete.).  Notou-se, porém, que era neecssdrio substi-
tuir a ague dus piscinas, pelo menos, 3 a 4 yezes por semana,
para que elas se conservassem limpas, pois os banhistas lova-
Tam para o dgua indmeras impurezas que aumeatavam pela



falta de movinentaciio.  Nas piscinas descobertas multiplica-
vam-se algas ¢ pequenos insétos, o que podia torparv-se praga.

A constante renovagio da dpua exigin muita despesa
moetive pelo qual poucas municipalidades podem usa- exse
[rocedimento. A maioria delas via-se obrigada a economizar
a ngua potavel, renevando as dguas das piseinas depois de vii-
Piss semnnes de uso, fasgou-re a submeter a processos de
limpesn por meio de filtros yvapidos, pouco (Iisp(-nrlin_wn..--. que
noviinentivam a agna. fste proees:o nioe era satisfatovio
porque exames Lhaterioldgicos mostraram que us_hzm_.histus oo
viem parw agua, alen de matérias organicas inofensivas, uma
serie de gerniens patogénicos, havendn perigo de muitas in-
rec¢nes. Tom-se, pois, do, além de filtrar o movimentar a
agrua, desinfotar,

Desinteecao pelo cloro:

Parecin otinn o adoedao do cloro por ser eficiente ¢ hara-
to. Nas E-tados-Unidos esse prrocesszo (ol usado em grande
exeala anter de qualquer outro pais. Pepois da Grande-
Guerra a cloragao Lol aplicada com mais frequénein na
Furopa,

Heconheee-se que a cloragao bem aplicada realiza a do-
sinfeceio das souns das piscinas de maneira completa, apre-
sentutedo ainda a vantapgem de contribuiye para seu clarcamen-
Lo gela disselueao das wmaterins ovgdinicas; nestas condigoes,
ax dpuas, desde gue movimentadas ¢ cloradas, podom ser con-
servindas remanas ¢ meses em hom estado. Houve, poix,
Lroghosse negavel.

Desvantagens do cloro:

Infelivmente, o procesco de cloracao nio 6 perfeito
porque, se houve progresso, ¢le foi obtido em troea de mui-
tos Inconveonientes desagradiveis ¢ de CoOnsequUeneins preju-
dieiaiz,  Antes de mais nada, ha a considerar o forte odor,
Jiama entrada de muitas piscinas notasse o uso do cloro v,
mesn no estiulio olimpico, foi ohservado este fito desagra-
davel.  Como nio deve =enti-le o proprio banhista® Ao chei-
ro o junta-se o pdsto horrivell BN contum ouvirese que
npeostuma tudo dsao. Da-sel geralmente, eom individuos ro-
Bustos, mas existem muitas pessons que desanimam de fre-
quentar as piscinas poroestes fatos, pois tém w sensacao de
ecstar num hospital,

A consulta cireular revela:

A desvantagem das piscinas clovadus nio flea, infoliz-
pente, =0 no chiciro e no gosto desagradiaveis como naito
wedico poderia pensar, O contacte demorado e repetido
doelore com o pele ¢ ns mreosas produz rritagoes”  Por suu
constitnicio delicada, st os olhos os que mals sefrem e
tamham o mueosu 4o nariz, da hiea o da gurganis,

Tais efeitos sentem as mucosas de todas as vias
ratorias e digestivas, além de partes mais deliondus da pele
vamo, poroexemplo, os espacos Imter-digitais ¢ as regioes
atingridas por lesoes anteriores,

respi-

Estas perturbagoes podem desaparecer ou tornar-se
manentes, ocasionando, pooex., catarvo. ceremus, cte..
o hit pesscas com malor vesistoncia do que outras,
A-Reque muttas naoe sentem os maleficios, mas, no
to, algmmas podem =er acomoetidas por lesies graves.
de men dezejo apresentar um trabalhe suplementar com
obrervagios meédicas e relato de leigos sobre uas irvitagoes
cuusilus pele cloro, mas eito como bem cloquentes as con-
vlusnes que se podem tirar das respostas 4 circular ja moen-
vivnada,  Ha pessons que niw suportam henr nem a sgun
purd, edio contacto pae os olhos vermelhos o i pele irritada,
A cireulur, entretante, demonstrou que multe muis ireita a
aua clovada, OQutro [ito importante ¢ = alteragio que o
clove tras & voupa de banho, que fiea por muito tempo com
um cheiro desagradabilissimo,

Do orande gravidade sao tambem os dinos que o cloro
ceasioni aos empregados das piscings, fato que nunca se le-
vou em ocoiita devidamente,  Os puardas dus Piscinas que

per-
(o
expli-
entan-
Era

extio em vonlacto constante com o desprendimenty gasoso
¢ o3 funcionarios que inhalam o paz nos tubos, quando defei-
tuosos, muito solrem com estes fatos.  Um does dltimos jor-
nais de Stultgart noticvia que nada menos de ¥ pessoas fo-
ram vitins de fatos semelhantes, nio sendo impossivel a
existéncia Jde outros casos ignorados.

A dificuldade da dosagen ¢ outra desvantagem do em-
prego do clore gue w0 o conhecedor nota. O cloro, sendo
barato, nem por isso pade entrar na agua em grande dusg—
gem para garanlir a desinfec¢iio de qualgquer muneira, pois
ooexeesso deve ser evitado para nao causar perttrbagoes.
Frocura-ze, pols, permanceer nos limites, de modo que, tendo
efeito  desinfetante, seja perfeitamente suportavel, o que

nan ¢ muito facil, mesmo nas piscinas onde se¢ cuida com
muite carinho da questio. Mas o que se observa ¢ que, ou
se coloea muito pouco ou em exeesso. Tsto foi obscrvado
tambem nos exames hateriologicos,  Numa estatistica em 17
piscinas de Berlim gue usam o processo de cloragio da agua
verificou-se haver deficiéncia de quantidade de cloro. Nao
havia efeito wermicida, pois, fol evidenciada a existencia de
bacifos coli.

Ihm Leipzig, na Piscina Municipal, usa-ge o proces=o de
desinfeceno denominado Cumasina.  F preciso que se diga,
que s¢ ndao houvesse outlro meio methor de desinfeccin, te-
rigmas de suportar a cloragio com todos os seus inconvenion-
tes. Reitz apina que o meio de desinfec¢io encontrado é o
metodo  Cumasing, empregado com  otimos resultados ha
ais de 6 anos na Piscina Municipal de Leipzig.  Ja me ma-
nilestei sobre o assunto no Congresso de Bspecialistas de Ba-
rho o quers aqui desfazer algumas dividas ainda existentes
sobre esta “Cumasina¢io™ das dguas de banho.

Apenta-se, comoe primeira desvantagen, o aumento de
despezis. Admitames que sio maiores que as da eloracio,
- Levando-se em conta, porém, que pura este Processo ¢ ne-
cessario um grande dispendio com instalagio e manutencao
das piscinas (agua fresea, removida, wuecida, etel), o au-
mento de despera com o método " Cumasing ™ ¢ insignifi-
cante.  Por outre lade, nolamoes a favor da “Cumasinagao ™
grandes vantigens higiénicas — g agua a ela submetida nie
tem cheiro nem gosto, nio produz ireitagao nem dovngas,
eutaneas ou nite, ¢ tem um aspéto neuito agradavel, A pra-

tu desinfecta tanto como o clirg, apezar de ser aplicada em

menor dosigenms: 200% parte. A precentagem de 1 opara 20
hithoes € suficiente. Mesnio e dosagem excessiva nio ¢
nociva &t xatde; sua adigio 4 apua ¢ completamente isenta
doe perigos ¢ a dosigem ¢ feita de maneira muite facil.

Ohje¢tes sem fundamento:

Fez-se finalmente, a objegio, mais teorica que pratica,
de que a prata nio clarein (anto cono o cloru, 0= banhistas
da Pixzcina Municipal do Leipzig sio, entretantio, de opiniaoe
div Fsta fora de divida aue a prata Lmmbem consegue
desfazer a matéria orpani H, quando presente em maiop
escala, ' verdade que, no inicio dos nossos trabalhos, tam-
hem achamos gque a dgua ficava menos clara do que cora de
desvjar e adicionavamos, ao lado da Prata, uma peguena
quantidade de clovo.  Mals tarde demonstroy-se ser desne-
cessivta a adigdo do ¢lore, pritica essa que ate hoje ¢ se-
puida,

A questio, cntretanto,

nio esta perfeitamente  escla-
recida, K claro que a filtracio ¢ a movimentacio da agua
tem importancia capital.  Além disse, nada nos proibe de
usar o eliro ecomo complemento, onde o resultado nio foj sa-
tisfatorio. Basta, entio, pequena quantidade, inofensiva
aos banhistas,  Quanto a iz50, ji existem as instalacaes pa-
ra a cloragio.

Desaparecem, portanto,
“"Cumanisagao™ das piscinas,
riamente deste axsunto,
nhistas um bom hanho e
CoIn sUds consequencias.

todas as objecdes contra a
Ji ¢ tempo de se cuidar se-
propercienando aos milhoes de ba-
um prazer que nac serét nublado
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TECNICA INDIVIDURL E SEU DESENVOLVIMENTO

- CAD. J. S.BasTOS JUNIOR

(CONTINUAGCAOQ)

COMENTA'RIC SOBRE PASSES

Se observarmos atentamente o desenrolar de uma partida no-
taremas que a gquasi todo o momento a bole cdi das méos dos jo-
gadores.  Se fizermos uma estatistica, iremos encontrar resultados
surpreendentes.

Todas as vezes que a bold cai, nolamos o rompimente de uma
combimu;éu,.e isto sem levarmos em consideragio que, geralmente,
os adversérios se apoderam da bola.

Existem inumeras causas para estas falhas, porém, a culps €&
na maioria das vezes, do préprio recebedor.

FALIIAS DO RECEBEDOR - A falha mais comum do tecebe-
dor ¢ tvirar ox olhos da bola ne momento de tecebéda.  Apesar-de
parecer absurdo, a maioria destus falhas <o ocasinnadas em con-
sequéncia da realizagio dos passes curles.

O passe curta exige, geralmente, um outro tambem curte, fazendo
com que o recebedur procure o sen companheira em lugar de prestar
atengdn d bola.

Outra falha dn recebedor reside no fite do jogader nao abrir
suficientemente os dedos.

Tendo uma equipe um jogador nestas condighes, o “eoach”
deve procurar corrigi-lo. Para isso, colocd-lo a uns 3in,5 de distincia
de wm vutro, incumbido de passar-lhe bulas, a4 direita ¢ 4 esquerda,
o0& quais Ale deverd apanhar com uma das mios.

Em pouco temps, o jogador verificard que quanto mais Ele
abrir os dedos (dentro de razodvel limite) mais facilidade encontra-
ré para segurar a hola.

£ile exercicio tambem corrigiri certos recebedores gue deixam
0s pulsos e eotovelos duros.

Ao apanhar a bola, deve o jogador fazé-lo com g movimento de
relaxamento dos bracos e dos pulsos, o qual vai reduzindo gradual-
mente a velocidade da bola & proporcdo que ela € trazida para perto
do corpo.

No treinsmento de pernas, pode o “coach™ encontrar um ou mais
jogadores que saltam para apanhar a bola, tentando, pela parada
momentinea do corpo no ar, reduzir a velocidade do passe, em vez
de acompanhar o movimenmto com as mios ¢ os bragos. dando lugar
a uma falha e fazendo. o que ¢ mals importante, um jogo aos ar-
rancos € sem harmonja.  Um homem, nestas condigoes, dificilmente
s adaplard 2 uma ofensiva de alte grau o deve ser imediatamente
corrigido.

0 “coach” deve obrigar a todos os jogadores a reecherem os
rasses no solo, se possivel. Ele deve ter em mente que ¢ no periodo
de treino que se formam hébitos e que as falhas cometidas num
trabalho ficil serio maiores e mais exageradas no calor do jogo. pe-
rante wma grande assistencia.

FALHAS CAUSADAS PFLO PASSADOR

Quem faz o passe pode ser o responsdvel por, muitas outras {a-
lhas. O sen passe pode ser, pur gualguer motivo, muito alto ou
baixo, muite para a direita on para a esquerda.

O recebedor poderd apanhar a bola, mas, na maioria dos casos,
& obrigade a tomar wma posigio desequilibrada em prejuizo -do pro-
ximo passe, que, naturslmente, serd descontrolade.

O “eoach”™ deve continuamente insistir no valor da posse da
bola, porque sua perda prejudica o quadro. Quante mais curta {or
a distineiz gue a bola atravessa, mais esta deverd ser observada, por
causa do pouco tempo gue o recebedor terd para ver o sen compa.
nheiro mover as milos na sua diregio.

E’ du mesmo modo imporianie que os passes longos sejam exa-
tos, porque, apesar do recebedor ter tempo suficiente para mover-se
na diregio deles, o jogador da defesa também terd maior oportuni-
dade para interceptd-los.

Os passes nie devem ser rdpidos demais.

A bola passada para um jogador parade deve ser rdpida, pars
evitar que a mesma seja interceplada.

O jogador estando parado, apanhara um passe ficilmente. Tndo,
entretanto, ao encontro da bola, case que é normal na jige. encon-
trard maior dificuldade.

Os passes podem ser feitos com rotagdo on sem rotagio. Em
qualquer caso, porém, a baols deve ser mais empurrada do que
jogada pelos pulsos,

PRINCIPIOS:

—- Insistir com os jogadores no treino dox passes.

- Explicar que o passe longo é baserdo no passe “de ombre”
¢ “de gancho™, uo passo que o passe curto, ne uso do passe “maos
abaixo”.

—.. Escolier um ou dois passes favoritos dos jogadores para usd.
los no sistema de atagque a adotar .



Variar sempre o treinamenio,
Evitar & “surmenage”,
- Aconselhar o emprige Jdo passe empurrado,

— Exigir maior tempo para o rtreinamento dos lgmees & cesta
do que para o treino dos passes, rm ovirtude diste dliimn ser muito
cansative

—- Frisat que um man passe sempre acarrela outro peior.

O LANCE A CESTA

Os lances & cesta ¢ os dribles sito as duns Tases mais
espectaculares do jogo de Basket-bull. :

Langar & cesta é, até certo ponto, uma aptidao natural,
pois, muitos jugadores, que sdo incapazes de pertencer a um
quadro de basket-ball de primeira categoria, langam muito
melhor do que os jogadores de primeira grandeza,

O defeito daqueles jogadores é o de que éles, a niio ser
o lance & cesta, nada mais sahem fazer.

E’ interessante notar que, em muitas fases do esporte,
o jogador nio se porta tio bem na competicio como no
treinc.  Entretanto, em se tratando de iance ¢ cesta, geral-
mente, istuv nio acontece.

O bom encestador, geralmente, mantém a suva classe.

E' dificik modificar o mnodo de lan¢ar & cesta de um jo-
#ador depois de tér éle adquirido o seu estilo proprie. E’
entretanto de béa norma eliminar as falhas mais evidentes.

» modificagdo completa de um estilo é um caso dife-
rente porque pode criar a4 perda de confianca do jegador.
Um grande numero de lances hem sucedidos sio resultantes
dessa confian¢a. Em prineipio, a modificacio do estilo de
lancar de um jogador ¢ uma obra vagarosa,

Trés sdo os fatores essenciais que tornam o lance &
cesta bem sucedido.

Aszsim, em primeiro lugar, a altura da bola; ¢m segun-
Go, a distincia & cesta © em terceiro, a diregio em relagiio
i cesta.

ALTURA DA BOLA: — Dos trés fatores essenciais
pode haver variagiao com relacdo i aitura da bola, mas as
regras seguidus enm relagho 2 distancia e & direcao devem
ser consideradas invariaveis.

Alguns jogadores langam com pequeno arco enquanto
outros utilizam um arco maior. N&ov é necessirio muito ra-
ciocinio para descobrir que o arco deve ser mais alto que
a bordns do aro da cesta para poder a bola entrar.

O diagrama n." 1 mostra os ecaminhos que a bola pode
fuzer no trajeto entre a mio do jogador e a cesta,

O caminho X é o qtie a bola estd percorrendo numa tra-
jetoria alta ou em arco. Note-se a grande distancia que a
bola precisa percorver até chegar a cesta. Uma vez que a
precisiioc no passe ou no lance varia com a distancia om
que a bola é langada, um tal lance alto sera wiativamente

DIAGRAMA 1

incerto.  Porém, esta incerteza é um tanto equilibrada pelo
angulo de entrada da hola na cesta. A Area do aro da cesta
se apresenta com a maior ahertura A recepcio da bola, quan-
do esta desce segundo um angulu quasi reto com o solo.

(b rebote déste lance ¢ normalmente alto e praximo i
cegta .

O caminho Z ¢ aquele em que a bola scpue quasi em
linha reta.  Neste caso, a hola percorre g menor distincia
possivel entre a mio do langador ¢ a cesta. Mas o dngulo
de entrada na cesta ¢ diminuido, a frente do are da cesta
se apresenta para a entrada da bola como a metade do aro e
a grande vantagem da distincia minina é eliminada pela drea
estreita do anel através da qual a bola deve ir para entrar
na cesta. 0 rebote déste lance é bajxo o longe da cesta.

O caminho Y representa um arco que deve combinar
excelente seguranca e diregiio com alguma vantagem no an-
gulo de entrada. O rebote déste lance é médio o na altura
e distincia da cesta.
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Depoix do estudo feito sobre a possivel trajetéria num
lance & cesta, conclue-se que nem a trajetoria alta nem a ex-

‘cessivamente baixa terd a eficiéncia da trajetoria média,

DISTANCIA: — A distancia ¢ um problema dificil ¢ o
“coach” realmente pouco péde fazer para auxiliar o joga-
dor. Nio é possivel empurra-lo se ¢le atira sempre curto,
neni tao pouco é possivel puxd-lo para tras se os seus lances
forem fongos, K sempre preferivel um lance longo a um
curto, porque muitas cestas sio feitas de rebotes na tabela,
Geralmente um jogador endurecido langa curto e um hesi-
tante lang¢a longo. Ha outras razdes, especialmente em cam-
pos desconhecidos, tais como a luz, a auséncia de galerias
{se o Jjugador eslta habituado as mesmas) as tabelas suspen-
sas em vez de {ixadas no s6lo, os tetos baixos em vez de
alios, ete. .

O jogador tem gque decidir por si mesmo. E' uma béa
idéia o jogador, durante o bate-bola preliminar, observar
0 bordo da cesta e verificar se os seus lances estio lon-
Z08 ou curtos, a distdncia pode ser estudada désse modo.

DIRECAQ: — fste problema ndo é tio dificil se o jo-
pador controla o arco e a distancia. 0O “coach” até a rea-
lizagio do primeiro jégo teve tempo suficiente para intro-
duzir o areo apropriado nos lances de sey quadro. .

Uma vez que éle pdéde fazer tao pouco am relagio a
distéincia, deverd comvencer os jogadores da importdncia da
diregio. Nio hi desculpa para o jogador estar féra da linha
na dire¢ao. Isto deve ser ensinado desde o primeiro dia.
Deve ser repetido tantas vezes alé que o3 jogadores fiquem
envergonhados se lancarem pera a direita ou para a esquer-
ds . Sem éste treino, muites homens, durante o bate-bola
proliniinar e mesmo durante o Jogo, constantemente lan¢am
4 direita ou & esquerda.  Corrigido ésse pontu, somente g
distincia tera a considerar.

Lancar i ccsta bem é uma questao de equilibrio.

Tentar equilibrar com a miao esquerda no momento de
langar a bola pelo fato de que a perna direita estava féra
de equilibrio, ¢ ativar no “escuro”. '

LANCES DIRETOS E DE TABELA:

Geralmente é admitide que tanto quanto possivel é mais
pritico [azer lances diretos. Eases eliminam todas as consi-
deragdes relativas ao emprégo das tabelas, dos efeitos =
Jdar 4 bola, etc..

Fazendo um lance direto, o jogador deve observar s6-
mente a cesta e desta s6 a parte que fica maijs perto dele.
Deve também fazer a concentragido sébre o aro de modo &
Tazer a hola cair por cima do mesmo. Ao tentar um lance
nuilas vezes, o jogador esti em uma tal posicio, que fica
indeciso se deve ser de tabela ou direto e o resultado.é que
& bola fica a meio eaminho, entre o cesta e a tabela.

Ao fazer um lance de rebote, o jogador deve tomar co-
mo referéncia um ponto da tabela.

Considerando-se que os lances de rebote que falham -
sio muite curtos, é muito melhor fazé-los com menor arco
€ coin mais velocidade do que lances diretos. Obtem-se, as-
sim, mais exatidao porque a tabela compensaria o arco e re-
duzird a velocidade. Em regra geral, os lances de lado de-
verdo ser os Anicos de rebote.

Como meio para que se determine as Areas nas quais os
lances devem ser feitos diretamente ou de Tebote, vamos
dar a seguinte explicagfo: Quando um jogador fér marchan-
do numa linha paralela & linha lateral {por exemplo a do lado
direito) e so olhar tangenciando o bordo da cesta, consiga
avistar o centro ecsguerdo da tabela, todo lance até éste ponto
deve ser direto, isto porque a cesta ficard com um bom
“fundo”, isto é, com hoa referéncia em virtude de estar
Projetada na tabela.

Continuando o jogador a caminhar, nido mais vers
toda cesta projetada, porém, sémente parte dela. Chegara
8 um ponto em quc nenhuma parte da cesta se projetaré so-
bre a tabela| Até éste ponto os lances deveréio ser de rebote
e, dai por diante, o jogador devers lancar diretamente.

O diagrama n.* 2 mostra os melhores angulos para lan-
ces diretos ou de rebote descritos acima. A Area marcada
“rebote” mostra até onde, dos lados, a cesta ndo tem a ta-
bela como fundo.  Os lances dessa mesma #drea devem ser
de rehote, Tudas as outras Areas sio boas para lances
diretos. '

TIPOS DFE LANCES:

4 técnica de langar varia com as diferentes areas das
quais os lances sio feitos. Aproximadamente, 50% dos
lances feitos por um quadro o sioc de uma distdncia maior
do que 4m,5, de cesta. Qutros 40 “r sdo tipos especiais de
rehote, ao passo que os restantes podem ser classificados co-
mo lances curtos a pouca distineia e, geralmente, sio re-
sultados da investida dos jogadores pelo lado da cesta.
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Quando 50+ dos lances sdo feitos por um quadro de-
baixo das mesmas condigios ¢ que um quadro adotn um estilo
definilivo de lance para cstas tentativas. Esta classe de lan-
ce potle ser chamada como Lances do Quadro. A iécnica
désses lances deve ser conrdenada com o sistema ofensivo
do quadro. Especialmente devem éstes lances ser adotados
a téenica do passe do gquadro.
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DIAGRAMA 2

Um jogador nao deve ser obrigado a mudar a posigio
das suas miaos na bola para executar um lance ou passe. A
técnica dos lances de rebote e lances curtos ¢ comum a todos
o8 sistemas de jogo ¢ passes.

LANCE DE MAOS ABAIXO.
v

Bste é o modo mais facil e natural de lances a cesta. E’
invariavelmente o método empregado por jogadores inexpe-
rientes, Ele ¢ feito de modo que o jogador fique com os
pés ahertos e a bola segura em ambas as méics na altura ou
abaixe da eintura. Uma pessdéa que antes nunca tenha ten-
tado fazer um lance & cesta deve lancar a bola de maos
abaixo, na sna primeira tentativa. Nestc lance natural, a bola
deixa as miaocs mais menos na altura dos ombros, depois de-
" las a terem apanhado na altura do joelho. Se a bola é lan-
¢ada desta mancira, o fance é geralmente bloqueado; isto
nac 86 porque o movimento é assaz lento como também por-
que a bola estd em uma posi¢io baixa quando deixa as mios,
C lance maos abaixo entretanto pode ser executado de um
modo que climina, em grande parte, estas desvantagens.

FiG. 1

A figura n.® 1 mostra um jogador em posigio estatica
rara ¢ lance. Os pés se acham regularmente afastados em
posi¢do de partida para uma corrida; o corpo estd inclinado
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pra a frente, a cabega erguida, od olhos fixos na parte an-
terior do are da cesta, A boela estd mantida & altura do peito
pelay pontas dos dedos e polegares das duas mivs. A bola é
langada depois de ter sido abaixada 2 linha da cintura e
bem proximo do corpo,  O¢ colovely: devem ostar ligeira-
mente afastodes pera os lades afim de perivitir um bom im-
pulse para o lance. A hola ¢ laneada, pary cind e para a

FIG. 2

frente, pur uma acaw wimultanea da perna, bragos, pu-
nhos e dedos. Como a bola ¢ impedida para ecima as médos
devem passar, tanto quanto possivel, junto ao corpo. A fi-
gura n." 2 mostra um ital movinento da parte do lancador.
Chserve-se que todo o corpo estd em movimento atris do
lance. Quando a bola é largada o corpo deverd estar estica-
de numa compieta exiensao atras da trajetoria da bola.

Este tipo de lance de quadro pode ser empregado com
muita conveniéncia por um quadro gque usa o passe maos
abgixa,

Ohserve-se a posicdo do jogador na figura 3: com ex-
cecdo do Angulo em que o tronco ¢ mantide, o jogador fiea
na mesma posigdo do que quando faz o passe mios abaixo.

PRINCIPIOS:

Nao deixar a hola ir mais haixo do que a cintura: se o
fizer, cla serda blogueada.

[.evar a hola para cima, a frente do rosto, junto do
corpo; isko permitird uma boa saida para o lance.

Fazer uma completa extensiio com as maos de mode
que o corpo acompanhe o lance,

(Continlia no proximo numero)
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Com o fim de propors
clonar aoe corredoras mas
clonais uma eportunida-
de para ocblengio de
classificagio para & Ga-
wea Internacional, foi
crendn FE]I diretoria do
Antomavel Clu he da
Brasil, a Gavea Macional.

Todos os pramics fo-
ram oferecidor pelo co-
mendador Sahada D'An-
E’.!ﬂ.

A diregio da corrida
ealeve a cargo da seguin-
te commissio;

Cap. Santa Roea, co-
mrru;ll.ﬂ:lr Sabado DI.PI"'
gelo, cmte, Peizalo & o8

Mcmmcmc%yar grapo é@éﬁg 16c0-
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2dos d j{f IDOS OE CAITOS qUe

raim
faduf par& a.qrande Cﬂfﬁd/&

Af/yf@ﬁdﬂ of morores

Bnre, Correia da Lago =
Romeu Miranda.

Coube a Masziinenta
Janior, o valante piloto
paulista, o titule de ven-
cadar de 1 Circuila da
Gaven Maciomal,

Mascimento, demons-
trandeo uma forma admi-
ravel, manteve-se na
ponka duranta toado o
pereurso demonsirando.
maaien, as suas poaaibili-
dades para s Gavea In-
tarnacional.

23



ORRITIIL
% JoU)

BINGEN et
PETROPOLIS
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Mlain wrna VEE, Pltkn:jn ado p-l:[l. .
Maite", foi realizada, em Petropolis,
a Corflda Ristica do Bin;:rl-

¥ interessante cotejo de pedestria-
nigma yem, de ano para ano, toman-
do maler vulte, de mode a ji poder
wor considerado um doe grandse acon-
tecimentos eaportives, des realizados
nn cidade dag hortencias.

0 vencedor individual da prova foi
o allela salreanis da 1.° B. C., Ar-
mando Pacheco, gue complelou o pers
eurse no lampo de 21' » 51",

2 1." B, €, ahteve o primeire lugar
na classificagio por equips, colocam-
do os seus corredores mos Lrés primeis
roE B nim quinfn moeexto; |u..|.rt-l..

Pelo resultado do circuito do Bin-
EEh; &M JUE sAFrodsas veneadara &
equipe da 1.” B. ,, podemas consta-
tar o apdio gue o excéreila vem pres-
tande & causa da atleiica nacional,
Este apcio se traduz, nis 34, de moda
direte, pela pll‘ii:lpl.li;n daas enrpo-
ragoes militares como também pelo
oferecimento de prémics que vas ser-
vir de eslimuala iquﬂ-' fque praticam
& maie rudimentar das provas de atle-
tiemo — as corfldas rislicas.
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0 cxlilo adotade pelos finlandeses que, =egundo a opi-
nido geral, ¢ a ultima palavea para criav e transmnitir a férea
de impulsio ao dardo, pouco a pouceo ¢ de modo convineente,
pos de lado o estilo succo, K isto, em virtude dos brilhantes
resultados chiidos com o seu emprégo,
dem

s estilos nao po-

ser assimilados totalmente ¢, porisso, sofrem sempre

certas alteragoes, motive por que eada arvemessador tem

seu estilo individual,
¢ umgperigo.  As maneiras de arremessar o davido, na Sue-
cia ¢ na Finlandia, sae bem diferentes ¢ os dois estilos tém
suas caracteriszticas particulares, que nio permitem confusio.
Assim:

Hoke afirma que a assimilagiio total

O estilo sueco —

O modo de arremessar dos suecos se caracteriza por um
fator
ombros™.

interessante: o darde jumais desce da linha des

Assim ¢ que. iniciada a corrida para o arremdésso, as
passadas sc alongam apds @ primeira marca, nie havenduo,
entretanto, mudanea de pozigido do dardoe, para haixo da linha
dos ombros.

Na fase final, o lancador curva o mais possivel a colu-
na vertebral para tris, ao mesmo tempo que dd um golpe ra-
pide com o brago para a retaguarda, arranca imediatamente
para frente ¢ realiza o arremésso.

Para uro deste estilo temos que:
~— [ominar instantancamente, ¢ no momento preciso,

o movimento do corpo;

— Tornar o golpe dado pela coluna vertebral, o cha-
mado golpe de rim, 0 menos rigido possivel;

— Controlar perfeitamente o davdo.

Se estes fuldres se associarem e o atleta conseguir har-
moniza-log, poderd obter performances admirviaveis,

O melhores representantes do extilo sueco sdo: Lund-
kvist (Suceia), que tem marea além de 70 metros; Lindstring
(Suéeia), que ji conseguin 67,77 mx.; Sunde (Noruega), que
tem 67,0040 ms,, ¢ muitos cutros,

QO estile finlandes —

Hi uma fase preparatoria antes da exccugao da " fi-
nal™; assim ¢ gue, entre o momento de levar o dardo atras
oo oarremessy, aparceent alpumas passadas com a finalidade
de colocar o dardo, com maior certeza, na melhor posigio

de arremessar.,  Em conseguénela, os finlandeses colocan.
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E/TILO SUECO E FINLANDES
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Ten. AirTon ShLsueiro e F'Qemy'
iN/TRUTOR A EEFE.

aps o primeire marci, o dardo abaixo da linha dos ombros.
contrariande @ mancira sudca. Os musculos da parte supe-
v do corpo dlevem estar completamente descontraides, o
ate permite aos finlandeses a obtenciiy de maior Torga para

arremessmr no omomento decisivo.,

O estilo finfandés foi inicimlo por Myvri ¢ Klumber,.
Myyrd msvia o braco como um pendulo, segurando o
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dardo abaixo da linha dos ombros, sendo que, na fase final,
o dardo continuava ainda sob essa linha.

Klumberg usava o mesmo estilo. Entre os alemies,

somente Stochek o adotava.

Em 1928, Pentilld viu que os resultados podiam ser me-
lhores se nas ultimas passadas o corpo fosse colocado de
lado para a direcio de arremésso e nio mantido de frente
como fazia Myyri, quando entrava na fise da corrida. Pen-
tilld descobriu que, déste modo, haveria um maior caminho
para o dardoe percorer, no momento final, recebendo férgu
de impulsiio, assim como também haveria maior aproveita
mento da massa muscular,

O arremésso, idealizado por Myyri, tinha ainda o incon-
veniente de afastar muito o darde do corpo, fazendo um ar-
remésso lateral ou entdo muito acima da cabega. Observan-
do isto, Pentilli introduziu, no final de seu estilo, o movi-
mento usado pelos suecos, isto é, procurou lancar o dardo
sémente depeis de estar de frente para o objetivo e o mais
préximo possivel da orelha. Associando o estilo sueco ao
de Myyrii, Pentilld conseguiu resultados além de 70 metros.
Logo apds, outros arremessadores serviram-se déste método,

JULHO DE 19838

sendo que os mais destacados foram: Jarvinen, Stek, Wei-
man, Sipalla e Sule.

Por esta forma, estava criado o estilo que chamamos
de “Novo estilo finlandés”, em substituicic ao “antigo es-
tido finlandés” ou estilo de Myyra.

Pentilld associou, em sintese, o estilo sueco ao de Myyri;
extraiu o que os dois tinham de aproveitavel e criou o estilo
dos campedes. ~

Jarvinen tem homologada a marca de 76,66 metros,
embora j4 tenha obtido, em 1936, 77,23 metros. Ultima-
mente, conforme notieias nao oficiais, aleangou os 79
metros.

Estamos convencidos de gque, dentro de poucos anos,
teremos essas marcas melhoradas, pois, muitos arremessado-
res ji conseguiram performances muito aproximadas.

No Brasil, ji comegamos a sentir a influéncia do “novo
estilo finlandés”. Na dltima competi¢do atlética inter-clu-
bes, no Rio de Janeire, o tricolér Egon conseguiu suplantar
a marca sul-americana do chileno C. Wenzel (62,36), cons-
tituindo ¢ novo record sul-americano com 62,64, Devemos
ito ao treinador do Fluminense F. C., Snr. Fritz que foi
um dos introdutores do estilo de Jarvinen, entre noés.
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A Mulher e o Esporte

Pelo Dr. Valdemar Areno, Médico da Liga Carioca de Natacio

Nio sio uniformes as opinides de médicos es-
portives ¢ especialistas em educacao fisica, no ponto
de vista referente a4 pratica esportiva da mulher
durante ¢ periodo menstrual.

Julgamos, pela ohservacio que vemos colhen-
do nesse sentido. ser perfeitamenie compativel a
pratica dos esportes nessa época, sem o menor pre-
juizogpara a salde, antes ainda, auxiliando e nor-
malisando o funcionamento dos 6rgaos de procrea-
ciao da mulher.

Na nafacdio em particular, onde 1 maioria opi-
na pela abstencdio do exercicio, isolado o fator hi-
giénico que entra como coeficiente de contraindica-
¢do diminuto ou mesmo nulo, ndo encontramos ra-
zoes que possam impedir a nadadora de intervir
numa competicio ou de realizar o seu habitual trei-
namento.

Nio seria realmente razoavel que a integrante
de um clube ou da representacio oficial de um
pais se encontrasse na iminéncia de ver initil todo
o esforco do periodo preparatério intenso e, por
vezes, prolongado, quando ocasionalmente coincei-
dissem as datas da competicio e do seu periodo
menslrual.

Convém acentuar, no entretanto, existir nessa
época uma natural diminuicdo da capacidade de
trabalho muscular, o que nos leva a ndo exigir da
atleta o seu maximo rendimento técnico, ou espe-
rar a obtencio de uma performance habitualmente
conseguida,

Citaremos, a propésito, o ocorrido num dos
ultimos jogos femininos realizados na Europa, on-
de foram constatados, alids, contrariando a nossa
observacfio, marcas na maioria bem satisfatérias,
sendo mesmo assinalados alguns recordes em pro-
vas de natacdo e atletismo.

Nos casos de dismenorréa, seja ela evidencia-
da sob qualquer forma (regras dolorosas, irregu-
iares, abundantes, ete.), sera prudente a modera-
cao dos exercicios, chegando mesmo ao repouso re-
lative quando necessario; alids, conforme tem sido
observado, esses fenomenos siao em grande parte
atenuados ou corrigidos, quande a mulher é sub-
metida com critério, a um regimen de exercicios
dosados e sob orientaciio competente.

Durante 2 anos, nas competi¢cdes mensais rea-
lizadas pela Liga Carioca de Natacao, sémente 3
casos de disturbios mentruais nos foram dados a
observar, todos em mocas apresentando anterior-
menle desequilibrio fisiolégico na esfera sexual.

Em duas delas, célicas ovarianas violentas sur-
giram apos o esfor¢co de uma prova de média inten-
sidade e, no outro caso, o exercicio continuo pro-
vocou a diminuicdo no intervalo do catamenio, com
irregularidade no aparecimento do fluxo e reper-
cussio sobre o estado geral, motivando a interru-
peio temporaria das praticas esportivas

Em face da época do aparecimento da primei-
ra menstruacio, um cuidado especial seri necessi-
rio, em virtude das influénecias fisicas e psiquicas
acarretadas por essa fase de transicdo, motivo pelo
qual, durante esses dias seria aconselhado diminuir
ou mesmo evitar qualquer trabaltho fisico.

A menstruacio normal é uma sequéncia pe-
riédica, fisiologica e ni&o uma enfermidade que
exija repouso; os que contraindicam os exercicios
nessa época, nao provaram ainda, satisfatoriamen-
te, como possa o trabalho muscular intenso modifi-
car as caracteristicas do ciclo catamenial.

Deve assim ser afastado o receio de algum mo-
do ainda existente e na maioria provocado pelos
consethos da familia, chegando ac maximo, impe-
dindo até a pratica sistematica dos esportes pelo
sexo feminino.

A mulher personifica a beleza e ser bela
é irradiar satude, vida e alegria, o que =e con-
segue com a pratica dos esportes indicados ao
sexo e yob controle devidamente orientado.
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A Educacao

Fisica no Ministério da Educacao

O Departamento Nacional de Educa¢ao fez realizar, de
20 a 30 do més préximo passado, no Rio de Janeiro e em 8.
Paulo, reunides de inspetores do ensino secundirio, para
cstudo e uniformizacdo dos servigos de inspecgcdo. Foram
debatidos, nessas reunides, temas referentes & legislagdo do
ensino, 4 execugdo dos programas, & pratica da inspecgao,
i educacio fisica e & didatica geral e étnica profissional.

Coube a Divisio de Educacdoc Fisica, orgio especiali-
zado, do Ministério de Educagiio e Saide, o desenvolvimente

36

do programa relaiivo & Educacgao Fizica. Em consequéncia
foram organizadas e realizadas pelo Sr. Dr. Paulo Araujo e
Professor Tasso Coimbra, trés conferéncias gue versaram
sdbre os seguintes témas:

— A Educacde Fisica como parte do programua geral
— FEducagdo.

—- Preceitos gerais para a pratica da Educa¢éo Fisica.

— Legislacido sébre Educac¢ioc Fisica e sua inspec¢dn nos
estabelecimentos de ensino.
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Oriodoxo

Ja falamos em croniea anterior, publicada em nimero
passado desta Revista, que fatores ponderiveis e imponde-
raveis influem no bom desempenho de uma guarnicao. Dis-
semos gue a-pesar-de o considerarmos secunddrio, o estilo
& um dos falores ponderaveis.,

Trataremos, na presente cronica, do estilo classico in-
giés, também conhecido por Ortodoxo, que, juntamente com
o método adotado por Esteve Fairbairn, polariza a ateng¢ao
dos téenicos de todo o mundo.

Nido iremos disculir qual o melhor dos dois estilos. Di-
temos, apenas, de passageny que as guarnigoes inglesas que
adotaram o vrtodoxo abandonaram cerlos exagéros déste
estilo.

A guamni¢io de Oxford. por exemplo, que desforrou,
com uma brilhante vitéria, as derrvlas sucessivas impostas
por Cambridge, remou num estilo que poderenos chamar
“mixlo™.

Mas, entremos no gssunlo da presente croniva e vamos
ver como G, C. Bourne, nu seu livro ™ Atest for carman-
ship”, descreve no capitulo A arte de remar”, o estilo
classico puro.

Imaginemos, comega G. C. Bourne, “o remador fina-
lizando a remada, com a parle mais baixa do tronco firme e
erguida, us espaduas e os colovelos para tras, o cabo do re-
mo bem seguro entre o dedos das mios ¢ mantendo ainda
a pressio da pi na agua. O pulso da mdo mais proxima
a forqueta hem dobrado o pulso da outra mdo mais a von-
tade: as pernas completamente estendidas, os calcanhares

suporlando o péso do corpo puara que o remador finalize
Iy,

bem a remads, (Fig, o

Comecaremos a descrigao do estilo nesse ponlo: no
momento em que os polegares tocam o corpo, o remador
deixa cair suas mios o suficiente para tirar a pa de dentro
dagua. Executa em seguida a palamenia e estende os bra-

aoa rantdamenta om linha reta nara frente

bre o e/tilo

In/T2uTOR DE REMO DA EEFE

Ao mesmo lempo, relaxa um pouco os joelhos e, sem
movimentar o carrinho, inclina ¢ corpo para frente por um
movimento clastico das cadeiras. (Fig. n.” 2).

Fig.2

Assitl que o remo ¢ o corpe esliverem na posicao aci-
ma descrita. sem guebrar a continnidade do movimento, o
corpo contintia na sua ida para frente. flexionando as per-
nas de maneira a trazer o carrinho e congervando o carpo

sempre na frente do mesmo, (Fig. . 3.

Fip.3

O estdmago e o torax devem vir o mais possivel para
frente, a parte mais baixa do corpo descansando sébre as
coxas, licando as costas dobradas direitas. sem conlragio,
A cabeca deve estar levantada. os olhos fixos nas espaduas
do companheiro da frente, os cotovelos firmes e os bragos
se movimentando livremente pelas articulagbes das espa-
duas, para compensar a inclinagio do corpo para frente,

(O remo deve ser seguro enire os polegares, sem forga
e o péso dos bragos é suficiente para levar a pa em linha
réta para a préa. O garrucho, nesse momento, levemente
assentade na forquela, a raiz dos dedos um pouco acima dos
pulsae ne esnaduas sem contracao e muito DOUco bara tras.



compartilhario do livre movimento dos rins. Na volta do
carrinho, os joelhos abrem-se igualmente para cada lado o
suficiente para dar lugar ao estdbmago, evitando o remador
a mudanca dos pés no finca-pé, ocasionado por uma abertu-
O movimento do corpo e do carrinhe para
frente ¢ regulado pelo movimento uniforme dos joelhos, tor-
nozelos e pressdo dos pés nas correias do finca-pé. (Fig. 4).

ra demasiada.

Fig.4

Quando as mios passam pelos pés, vira-se cuidadosa-
mente o remo alé a pa ficar perpendicular a agua; basta
para isto levantar as articulagoes do pulso ¢ do antebrago.
) remo vira, entiio, sem mudar a posicdo dos dedos, para as

. palmas das mios. A mdo maiz afastada do garrucho lica-
ra distendida, segurando sem forga o remo.  Quando o
carrinho chegar ao fim do tritho, as solas dus pés, calcanha-
res, estardo firmados no finca-pé, a tibia quast na vertical,
os joelhos quasi debaixo dos bragos, a articulagiio coxo-
iemural dobrada no seu maximo, as costelas junto das co-

aas. {Fig. n. 5).

gl >

0 corpo ¢ o carrinho devem diminuir a velocidade do
movimento, até o momento preciso para o movimento con-
trario. Nésse instante, diminue-se o péso dos bragos e mios
sdbre o remo, levanta-se decisivamente, ripidamente as mios
e sem perder a milésima parte de um segundo, o movimen-
to do corpo e carrinho serd feito em sentido contrario,

O impulso inicial serd dado pelos pés, levando-se em
seguida o corpo por um movimento enérgico e rpido, tendo
como cixo os rins de sorle que o tronco volte para a perpen-
dicular durante as quatre ou cinco primeiras polegadas dos
trilhos. (Fig. n.° 6).
com firmeza, mas sem exagéro, ficando os bragos estendidos
pela resisténcia digua na pa do remo e as espaduas firmes
& Télas,

Durante esta agdo, segura-se o remo

Caso a entrada do remo négua e o principio da remada
foram feitos como acima foi descrito continua-se guiando o
carrinho pela extensdo das pernas, conjuntamente com o mo-
vimento do corpo para trds. O remo serd levado em movi-

mento uniforme na sua passagem pela dgua e, para isso, €
necessirio levantar com firmeza as costas, tendo os rins
como eixo. )

A posiciie do tronce e bragos, quando os pulsos passam
pelos joelhos, é a seguinte: (Fig. 7). Espidunas para tras,
bragos levados bem para os ladus, comegando a flexio, co-
1ovelos a cair para tras, pulsos arqueados para compensar

\ Fig.7

os movimentos dos brucosy a pressio da pa, ndgua, ¢ man-
tida até o Gltimo momente pela extensdo das pernas ¢ me
vimento do corpo. O corpo nio deverd passar muito além
da perpendicular no fim do movimento para tras. As cs-
paduas continuam giras, o peito bem para frente, sem con-
tragdo, as articulagdes dos polegares junto do corpo, a par-
1e debaixe do tronco firme e correta, com naturalidade. (Fig.
n° 1),

Prontamente recomega-se dessa posigdo us movimentos
de volla™. ~

Dr. Warre escreveu, no seu livro “Notas sobre a rema-
da”, que ninguem devia tentar treinar uma guarni¢iio, por
maiz rudimentares que fossem os conhecimentos dos re-
madores, sem a nogAo precisa, exata, ainda que resumida dos
movimentos da remada.

E’ uma verdade.

arte de remar sem conhecer perfeilamente os movimentos

Nio é possivel ninguem ensinar a

que vai executar o remador, a sequencia désses movimentos
os efeitos que sdo capazes de produzir.

E' o minimo que se requer...

E como nac ha sintese mais perfeita do estilo classico,
podemos dizer que ninguem pode se considerar treinador,
sem conhecer o resumo espléndido que Bourne fez e que
publicamos acima.





