EDITORIAL

Nossa Revista, apés longa auséneia de cérca de quatro anos, conseguiu volitar & circulagdo,
‘num esférgo especial da Escola de Educacdo Fisica do Exército, a colaboragdo econbmica da Comissdo
Superior de Finangas do Exército e a cooperagdo técnica do Estabelecimento Grdfico Cordeiro de Farias.

86 o8 que se atrevem a enfrentar as dificuldades e percalgos que cercam tais empreitadas é que
podem avaliar com justeza, os obstdculos que a elas se opdem.

Conseguimos levar & circulagGo em janeiro o nosso primeiro numero, apds ¢ temporada de re-
'Mlimento Agora, em maio, estamos tendo o prazer de ver publicada outra edigdo. Eata, pensamos, um
t’ouoo melhor que aquela; com mais substéncia, maior mimero de colaboradores, um pouco mais de expe-

‘tincia da Redagdo.

A nossa palavra neste névo numero continua a ser de apélo e de agradecimento. Apélo aqueles que,
gondo a vida inteiramente dedicada & educagdo fisica, possuem wum sdlido comhecimento téemico obtido
‘stravés das atividades prdticas, de estudo, pesquisa, meditagdo e experiéncia, para que colaborem comos-
‘co. Devemos ainda lhes afirmar que é seu dever transmitir ésse conhecimenio aos que se iniciam nessa espe-
cialidade e que anseiam receber dos que realmente a podem dar, umae palavra de orientagdo ¢ estimailo.

Nossas pdginas, ndo estdo restritas simplesmente ao meio militar: pelo centrdrio, permanecem
ebertas a todos os estudiosos da educagdo fisica, particularmente aos professbres civis, cujo conhecimento
especializado é fonte insubstitufvel para o3 que pretendem se assenhorar de tais assuntos.

Alguna désses ilusires professbres jd nos vém atendendo. A éles dedicamos uma palavra, que, per-
manecendo de apélo para que continuem a nos prestigiar, passa a ser também, e principalments, de
agradecimenio. Ndo sdomente pela muneira com que nog atenderam mas, em esséncia, porque nossa Re-
vista se valorizou com essas colaboragdes.

A Bscola de Educagdo Fisica do Exército, no seu esférco de difundir conhecimentos abbre o
Educaglo Fisica e estimular sua prdtica ndo exclusivamente nos meios militares sendo em todo o pais,
continua a dizer aqueles nic integrantes das Forgas Armadas que esta Revista é NOSSA, destas Forgas
e déles, comungando todos mo mesmo ideal de levar a Educagdo Fisica a sua posigdo logica e insubstitui-
vel na luta para obler a melhoria de nossa raca, tanto fisica como moralmente.
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EDITORIAL

Estamos de volta, apds quatro anos de auséncia.

Nio foram poucas as dificuldades a superar para ésse regresso, desde o desmedido cusio de
wma publicagio desta categoria, até a remonmtagem da organizagdo para fazé-la funcionar.

' O prémio que recebemos, ai estd: a revista em suas mdos ¢ retomando a posicdo insubstituivel
de porta-voz de uma Escola, levando aos companheiros de farda e aos civis, algo do que produzimos.

Tentamos montar uma Revista exclus.vamente técnica, de leitura wutil e permanente, que servisse
tanto as Fércas Armadas quanto aos civis interessados na Educagio Fisica. Ndo sabemos se alcanga-
mos ésse objetivo. Contudo, bem o tentamos e continuaremos a tentar, pois ésse é o un‘co caminho que
entendemos para um orgdo de imprensa de uma Escols que, além de servir ao Exército, teve durante
longos anos, a incumbéncia de preparar também civis para o encargo de professor de Educagdo Fisica.
Continuamos a ter, ainda hoje, como um de no3808 compromissos, continuar a servi-los na medida de nossas
possibilidades.

Dagui por diante pretendemos melhorar, com a esperancga de recebermos maior colaboragdo, in-
clusive como sugestocs. Nao nos move em absoluto, a idéia que a Revista estd otima; ésse alvo 36
poderd ser alcancado com o tempo, quando todas as autoridades no campo da Educagdo Fisica comega-
rem o enviar pare nossas pdginas, seus pensamentos e trabulhos, pesquisas e experiéncias; quando, no
dmbito exclusivo de nossas Fircas Armadas, entcndermos que, mais do que a Escola de Eduorgido Fisica
+do Exército, esta Revista € de cada um de nos, de todos nos.

Ai sim, nessa ocasido, chegaremos ao 6timo; teremos como Redagd@o uma equipe de aitc valor,
constituida pelos dc casa ¢ pelos amigos, todos com o desejo de fazer a sua parte.

E ésse o nosso convite, na data em qie reasarccemos: venham todos, civis ¢ militares, todns
que fazem da Educagio Fisica um ideal, colaborar conosco, trazer-nos o seu siber, dar-nos de sua expe-
riéncia, sugerir-nos novas idéias, usandp destas pdginas como 3e cada um fbésse o préprio dono, pols,
em certo sentido o €, como integrante da grande familia da Educagio Fisica.

Venham e ser-lhe-emos imensamente gratos.
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TREINAMEINTO DESPORTIVO - PONTOS A SEREM VISADOS

PROF* MARIA LENK Catedritica de Desportos

‘ : Aquiticos da E.N.E.F.D.

— U.B. — Ex-recordista

) mundial de 200 e 400 m, nado de peito.

i«A funcdo faz o érgio» — ja afirmavam, ha varios
tos, os primeiros estudiosos do efeito do movimento
sbire 0. organlsmo

¢+ Desde al, uma série interminavel de pesquisas foi
esgarecendo fendmenos extraordinarios de adaptabilidadc
Ggorganismo humano as exigéncias fisicas que encontra-
rap no campo desportivo suas primeiras aplicacbes, mas
que depols puderam ser utilizadas em tédas as atividades
de tdrca muscular e «stressy, desde o operario até ao ho-
men do €spago.

Tho importantes sig hoje os estudos dos fendmenos
de adaptabilidade do organismo humano, gue proliferam,
emtodos os grandes entros culturals do mundo, os insti-
tups de pesquisas do esfdrgo, incluindo, e destacando mes
mec © esférco atlético em busca da melhor performance.

Apresentamos aqui um extrato do que publicaram
désses pesquisadores, especialmente os ligados ao
c,'onité Olimpico Alemio, encabegcadog por Reindell, Nocker,
Malowitz (médicos) em colaboragio com Gerschler Sa
dreas e Feige (técnicos).

dcker define: «A forma 6tima de treinamente mobi
eservas até entio inexploradas por Intermédio de
os.»

eindell completa: «A dosagem de estimulo deve ser
rte que provoque uma moedificagio funcional e mor-
a sensivel no corpo, e 0 que s6 se efetua com inten-
s crescentes. A adaptacio se faz de acdrdo com as
cias dos estimulos, que, sendo cada vez maiores,
am um condicionamento maior.»

ara a realizagio da performance, Dr, Reindell enume-
ra 'nco fatbres:

1 — Técnica (leis de mecanica)

2 — Forca (area do corte transversal do musculo)

3 — Velocidade ‘desenrolar do movimento pela coor
denacdo adequada e prontidio dos nervos)

4 — Resisténcia localizada (manuteng¢io da veloci-
dade)

9 — Resisténcia generalizada (cardio-vascular)

Cada desporto faz uso déstes 5 fatéres de mancira
virivel, de acordo com as caracteyisticas do desporto e da
pov. € o treinamento tem que ser ajustado as necessida

e cada um. Nio depende, por conseguinte, de um es
1#@ rigide ajustado a um cventual calendario, e sim
ao estado momentaneo do atleta referente a cada um daqueles
pontos, com relacao a prova em vista.

Paul Andreas elaborou o quadro anexo, em que especificou
os varios sistemas orgénicos solicitados nas diferentes formas
de trabalho, com os possiveis exercicios para aperfeicoa-los, a
fim de atender aos 5 pontos enumerados por Reindell.

A oportunidade e método de uso dos exercicios varia segundo
as circunstancias.

Isso explica a grande variabilidade de métodos usados pelos
mais famosos técnicos, por exemplo: Counsilman, Talbot, Carlile,
Hirano, Carranza, para citar apenas os mais chegados a nos pela
natagdo, técnicos e recordistas mundiais.

O referido quadro divide,inicialmente, o trabalho de treinamento

em dois grandes campos:

o condicionamento fisico
a escola técnica

Ainda que em ambos participem todos os 6rgaos, da-se a maior
solicitacdo dos sistemas cardio vascular

|

e muscular para o primeirc ¢ do sistema articular e ner-
vasg para o segundo,

Dividido, ainda, pela finalidade do exercicio por inter-
médio do sistema organico mais solicitado, teremos, entiio:

1*. O Sistema Cardio-Vascular que garante a resis-
téncia generalizada. — Do bom funcionamento do coragao
e dos pulmdes (circulag¢io e respiraciio), depende a capaci-
dade do atleta de continuar no esfdrgo até ao final da
prova. Quanto mais lenga a prova, tantp mais solicitados
sdo ésses 6rgaos. O velocista, o acrobata, por exemplo, apre-
sentam um coragdo relativamente pequeno, enquanto ©
corredor de fundo, o ciclista, o nadador {(conforme a prova),
ultrapassam em inuito seu volume normal.

Para se obter um zumento do volume cardiaco (e os
demais fendmenos complementares da resisténcia gene-
ralizada), recorria-se ao treino da Ddistancia Longa, Sabe-se
hoje, que realmente a distancia longa tem efeito sébre o
crescimento do volume cardiaco, desde que o pulso se
mantenha acima de 135 p.p.m. (mesmo no «staedy statev), e
desde que o treinamento seja diirio e se estenda sbbre o
periodo de varios meses. Para a natacao, a distancia longa
tem o mérito de permitir uma mator familiarizacio com
o elemento estranho em que ¢ nadador se locomove, sendo
especialmente indicado ao principiante.

Interval-Trainning -- Foram a dupla Reindell-Gersch-
ler (alids, nossa conhecida por ocasiio do seu atendimento
ao convite do M.E.C. vindo ag Brasil) que conduziram
para o terreno cientifico o Interval-Trainning. Consiste em
dividir aquela distancia longa em parcelas de maior intensi-
dade (2/3 do esforco maximo) com intervalos de menor in-
tensidade. Os dois pesquisadores provaram que as parccelas
deveriam ser curtas, nunca ultrapassando a duracio de um
minuto, e cada repetigio igual a anterior. Estas parcelas
representam estimulos ao coracie, que eleva do dobro (apds
0 aguecimento) ao triplo (apds ¢ estimulo) ¢ namero de
batimentos, voltando na pausa ativa {os intervalos de
menor intensidade) para o débro. Por exemplo, um atleta
que apresenta 60 pulsagdes p.m. em repouso, eleva éste
ntmero pele aquecimento a 120, gquando inicia o estimulo
(o esfor¢o de duracgio até 1 minuto a 2/3 de intensidade)
com 0 que eleva as pulsacdes a 180 p.m.; segue-se uma
pausa aliva (com movimentos pouco intensos ¢ de duracio
proxima de um minuto) que permite o nimero de pulsagdes
baixar novamente a 120. Os estimulos se repetem até 30
vézes (namero Gtil de aproveitamento) em cada sessio de
treinamento, sessdes estas que devemn ser didrias (uma
sessio por dia), Vinle e uma 121) sessoes de IntervalTrain
ning conduzem ao crescimento do volume cardiaco necessi-
rio para garantir a resisténcia desejada, base para os de-
mais trabalhos.

2» 0O Sistema Muscular que garante a4 Forga e a
Resisténcia Localizada,

A Fdorca se avalia pela drea do corte transversat do
musculo (segundo Nicker, 6 a 8 kg por em2y. Baseado nessa
premissa, os desporitistas menos avisados procuram. em
sey preparo fisico, uma acentuada hipertrofia museular.
Lxpdem-se, assim, ao perigo de ultrapassar o limite Otil,
pois para cada movimento hd um otimo de forea. determi-
nado pela 1écnica ¢ finalidade do mesmo. Ha, ainda, o pro-
blema de se desenvolver apenas os musculos realmente
alivos no movimento porque:

1 - - Muaseulos fortes anulam o

anlagdnicos Multo

efeito dos agdnicos, pelo inicio prematuro da
acio de freio e conscgiente rodugdo de veloci-
dade;

2 — Uma area muscular maior (sem utilidade para 0

movimento} € antieconomica,
aumento do consuvmo de 07

porque causa um
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ao estado momentâneo do atleta referente a cada um daqueles pontos, com relação à prova em vista.

    Paul Andreas elaborou o quadro anexo, em que especificou 
os vários sistemas orgânicos solicitados nas diferentes formas 
de trabalho, com os possíveis exercícios para aperfeiçoá-los, a 
fim de atender aos 5 pontos enumerados por Reindell.

    A oportunidade e método de uso dos exercícios varia segundo 
as circunstâncias.

    Isso explica a grande variabilidade de métodos usados pelos
mais famosos técnicos, por exemplo: Counsilman, Talbot, Carlile, Hirano, Carranza, para citar apenas os mais chegados a nós pela natação, técnicos e recordistas mundiais.

    O referido quadro divide,inicialmente, o trabalho de treinamento em dois grandes campos:

      o condicionamento físico
      a escola técnica

    Ainda que em ambos participem todos os órgãos, dá-se a maior solicitação dos sistemas cardio vascular


3 — O sistema nervosc fica prejudicado em sua sen-
sibilidade, em detrimento A perfeicic técnica.

Estabelecidos, pois, quais os musculos interessados
que realmente necessitam de crescimento, recorre-se aos
exercicios indicados. Existem inimeros métodos sempre ba-
seados na esobrecargas e que encontram no Circult-Train-
ning uma aplicacio Interessante, Com os exercicios de Péso,
consegue-se um aumento de férca, desde que ¢ nfimero de
repeticies seja pequeno ¢ a carga grande. Quanto mais se
{nvertem éstes fatdres, isto & quanto malor ¢ nimere de
repetighes 8 menor o péso, tanto malsg se obtém o efeito
da resisténcia locallzada, afastando-se da fdrca propriamen-
te dita e provocando, mesmo, um afinamento muscular. H4,
ainda, o efeito do ritmo. Quanto mais lento o0 movimento,
malor seu efeito no sentido da producéo de fOrga e vice-
-versa, podendo, em dado limite, anular o efeito do exer-
cicio pela acio do «<momento» e da «fér¢a de gravidade».

E. A. Milller deu inicio, pelos resultados obtidos em
suas pesquisas, a uma nova forma de producio de forc¢a
muscular pela gindstica Isométrica, Consiste em contragdes
estiticas gque podem ser contra a resisténcia de um objeto
fixo, um grande péso, um parceiroe, ou contra grupos mus-
culares préprios (antagénicos) e que provoquern falta de
02 (oxigénic) na célula. Isto vem provocar um aumento da
capilarizagio e conseqliente melhora da iirigacdo sanguf-
nea. Para se obter tal efeito, as contracles devem durar
no minimop seis (6) segundos. A intensidade deve ser mé-
xima, (se bem que Milller encontrou efeitos em exercicios
subméximos) porque é dificil estabelecer um limite se-
guro, e as repeticles se recomendarn em ndmero de 20 a 30
(apesar de que Miiller acredita em efeitog de apenas uma
contracdo dlaria)., O valor dos exercicios Isométricos esta
em sua economia de tempo, além do menor esférgo rela-
tivo, com a fadiga minorizada.

Entre os exercicios de férca, podemos classificar tam-
bém os da hidroginastica (dentro d'dgua) como por exem-
plo, os movimentos dos bragos contra a férca d'Agua com
o atleta de pé com 4gua acima da cintura ou com os pés
presos no quebra-ondas, os movimentos de pernas em po-
siqaopévertical e dos bracos com resisténeia (flutuadores)
nes pés.

A resisténcia localizada significa a capacidade de rea-
lizar, durante um periodo prolongado (de acdrdo com as
exigéncelas da prova), a repeti¢ic de movimentos num mes-
mo ritmo e com a mesma eficidncia. E um resultado da

4 férca aliada A resisténcia. Fisioldgicamente, seria a capacl

1

dade de resisténcia 2 -fadiga local, que atinge tanto

4 peral, quanto mdis limitada f0r a Area de ac&rgE:
fisiblogos explicam pela maior resisténeia & fo a
acido lactico e & maior reserva de alcalinidade (gque !
ser melhoradas pelo treinamento — Nbcker) além me- '
lhor capilarizagho do musculo. Estes fatdres, por sua ves,
estio ligados & malor resisténcia ao débito de oxiginte,
também beneficidvel pelo treinamento, e que no ajeta
treinado gira em tdrno dos 18 a 20 litros (Kres :
encontrou num corredor de 10000m um débito de 28f 1),
Os métodos de treinamento para alecancar uma hos regis-
téncia localizada variam, mas, de um modo geral, pretini.
za-se o uso do préprio exercicio que se pretende usar
competicSes, (Exceto quando se trata de movimentog .
siadamente técnicos, que por sua delicadeza, poderism ser
prejudicados pela grande fadiga), Confunde-se, te-
mente, com o interval-trainning pela sua semelhangm.
fato, sio exercicios repetidos, mas a duracio varia, podesde
ultrapassar o limite de um minuto (sem, entretznto, eatr
no «staedy stater) com intensidades maiores (ao redos de
90%) e de intervalos variaveis (que vio desde trds mmuo-
tos até 15 segundos). Os «sprints» anaerdbicos (tiros wem
respirar) e a ginastica com pequeninos pesos (1/2 ou 1 tg)
com repeticdes extraordinérias (500 a B00 vézes) slho or-
mas de se adouirir a resisténcia localizada. Proour.se

provocar um débito de O2 até o limite suportével provocando
um ajuste do organismo.E a fase mais perigosa do treinamento,
que requer a maxima atencao do técnico e o auxilio de exames
médicos adequados (por médico conhecedor do assunto) porque
s6 se conseguem resultados satisfatorios indo ao limite da capa-
cidade do atleta, limite este que ndo pode ser ultrapassado, sob
pena de prejudicar a forma, quando nao a satde. O treinamento
de resisténcia localizada exige, mais que qualquer outro, os
cuidados complementares do atleta referentes a boa alimentagéo,
sono, economia em dispéndio de energia fora do treinamento,etc.
O sistema Articular que garante a flexibilidade e amplitude
de movimento. Mais uma vez estudam-se nas articulagdes
visadas para aplicar os exercicios apropriados. Em natacao exige-
se, sobretudo, as articulagoes da cintura escapular de cuja grande
amplitude de movimento depende a boa técnica da bragcada. Mas,
também, a flexibilidade da coluna importa para as viradas e a
ondulac¢ao no nado golfinho, enquanto as articula¢ées do torno-
zelo garantem a eficiéncia dos movimentos dos pés, acentua-
damente, no nado peito. Faz-se, entdo, uso dos conhecidos exer-
cicios de flexibilidade que atinjam tais aticula¢oes(Kiphut orga-
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provocar um débito de O2 até o limite suportável provocando
um ajuste do organismo.É a fase mais perigosa do treinamento, 
que requer a máxima atenção do técnico e o auxílio de exames 
médicos adequados (por médico conhecedor do assunto) porque
só se conseguem resultados satisfatórios indo ao limite da capa-
cidade do atleta, limite este que não pode ser ultrapassado, sob 
pena de prejudicar a forma, quando não a saúde. O treinamento
de resistência localizada exige, mais que qualquer outro, os
cuidados complementares do atleta referentes à boa alimentação, sono, economia em dispêndio de energia fora do treinamento,etc.  3º O sistema Articular que garante a flexibilidade e amplitude 
de movimento. Mais uma vez estudam-se nas articulações 
visadas para aplicar os exercícios apropriados. Em natação exige-se, sobretudo, as articulações da cintura escapular de cuja grande amplitude de movimento depende a boa técnica da braçada. Mas, também, a flexibilidade da coluna importa para as viradas e a ondulação no nado golfinho, enquanto as articulações do torno- zelo garantem a eficiência dos movimentos dos pés, acentua-damente, no nado peito. Faz-se, então, uso dos conhecidos exer-cícios de flexibilidade que  atinjam tais aticulações(Kiphut orga-


nigou uma lista de 25 exercicios de ouro, ampliado por Hi-
rane). Como em qualguer outra sessfio de trabalho fisico,
min ginistica de flexibilidade serd precedida de aqueci-
Mlts £ segulda de movimentos de distensio e relaxamento.

, 4. O Sktema Nervoso, que garante a técnica, a ve-
locidade, a tatica e todo complemento psicolégico.
" Como técnles compreendese o desenrolar do rmovi-
Serf boa quando racional; serd racional] gquando
pita as leis da meclnica aliadas 4s bases biolégicas, o
vem a ser a blomecAnica. — A perfeigio da técnica
ser avaliada pelo baixe consumo de 032, aliado ao
slpwado nivel de performance. Quando se deseja explorar
m vantagens da boa técnica, convém analisar os fatdres
preponderantes que compdem o movimento, tais como:
a) as forcas internas (por exemplo, a 1fbérca do
COrpo};
b} as f0rcas externas (por exemplo, a foérca da gra-
vidade; )
ambos positives, em confronto com os negativos
como:
.! ¢) fdrca de freio dos muisculos antagdnicos;
d) resistdneia do melo (em natacdo a agua).

- Q conceito de Pawlow, de que ¢ sistema nervoso
¢ centro de irradiacio estd no cérebro) conduz os
da manutencfio da vida, fol ampliado por Kresto-

, que V& na performance desportiva a malg Intensa
soliitacho de todo sistema nervoso em suas mails intimas
tunpbes motoras e orgnicas. — Destaca-se a participagiio
do ema extrapiramidal (ou subcortical}) que substitui
X a cortical no momento da automatizacio, do equi-
e do ténus muscular. — Afirma Hess que um movi-
 eficlente convoca ambos os sistemas para uma per-
fnterdependéncia de fungdes. No iniclo da aprendiza-
geR, o movimento & consciente pelo sistema cortical,
do, aos poucos, com a automatiza¢io, para o sistema

cal. A automatizagio (segundo Herrigel) leva, para
mentos simples, pelo menog trés meses de trelnamen-
dkrio, chegando a anos em movimentos mais compli-

, — O método de ensino tem infludncia na acelerac¢io

as lgnendlzagem. Assim revelaram as pesquisag de Graf
is grupos de operirios aprendizes (em movimentos

#s de perfuracfio, compressio e rotacio) que ¢ pri
grupo sujeito a uma aprendizagem de 15 minutos

coll, Intervalos de 15 minutos aprendeu em 14 dias para

o que o segundo grupo levou dois meses em trabalho continuado todo o
dia. (ndo se confunda com interval-training). Ainda o método de ensino,
vale o principio de se pedir do mais simples para o mais dificil, atingindo
parceladamente os movimentos, conduzindo no final & coordenacao. H&4
ainda o fator fadiga, ao qual se atende em nao pedir demais repeticoes.
Mesmo em se tratando de provas de inimeros movimentos repetidos como
a passada do corredor ou a bracada do nadador), a aprendizagem limita-se
no inicio a um ou dois movimentos, seguidos de novas explicacoes com
novas tentativas. Vai-se aumentando o nimero de movimentos seguidos,
mas somente até o limite da execucdo correta. Tao logo se apresente o erro,
deve haver uma parada independente da distincia percorrida. A total
concentracdo € fator decisivo para a aprendizagem eficiente, dai o valor do
trabalho em piscina sem barulho e sem movimento. O aprendiz quer a
satisfacdo de conseguir o desejado, dai a necessidade do elogio e de se
exigir somente do que é realmente capaz. A fadiga dos nervos advém muito
mais rapido que a dos demais 6rgaos, de maneira que nao se deve insistir
demais na aprendizagem, mudando para trabalho conhecido onde a
atencao pode ser dispensada.

A veloddade em esporte & inerente ao ritmo pessoal
to e que nio pode ser modificado. E a capacidade
r o movimento no menor témpe € uma possivel

a pelo treinamento s6 se obterd pela:

1) melhor técnica através da melhor coordenacho
muscular e nervosa, aliada ao methor aproveita-
mento das forcas (internas e externas);

P) aquisi¢fio ou aumento de férca muscular que per.

. mite maior aceleracio.

Treina-se, por conseguinte, a velocidade por intermédio de
sprints curtos e repetidos, mas com pausas suficientemente longas

para garantir a volta a calma. Hohlman estabelece 6 minutos como o
minimo entre cada sprint. Por ocasiao dos treinos de saidas, pode-se

dar énfase a aceleracao inicial, as primeiras bragadas,etc.

Sdo fatores para a melhora da velocidade. Também aparece
a oportunidade de educar o sistema nervoso para o célculo da
distancia até a cabeceira da piscina.

|

Entende-se por Tatlea a distribuicic de fdrcas duran-
te a prova. Muitos desportistag ajustam-se 48 circunstfincias
de momento, inclusive a atitude do adversirio. Em ge tra-
tando de provas longas, pretende-se tirar proveito Je fa-
tores pslcoldgicos, tais como cansar o adversirioc por modl-
ficacdo no ritmo, etc. — Matematicamente, vence o que
percorre & distidncia em menor tempo. Do ponto de vista
Iisioldgico, a melhor performance depende do menor dis-
péndic de energla. Como tdda aceleracic e mesmo tdda
modificacio de ritmo implica num maior consumo de 032,
ou seja, dispéndio de energia, parece légico que ¢ melhor
método € o da homogeneidade pelo percurso em vista. Esta
homogeneidade ainda deixa davidas se deve ser da perfor-
mance ou do dispéndio de energias. Sendo da performance,
todos os tempos das parcelas sfo iguais, (exceto a pri-
meira que é influéncia pela saida); sendo do dispén-
dio de energias, os tempos das parcelas vao decaindo li-
geiramente, porém, gradativamente, pela acio negativa da
fadiga. Temos um exemplo interessante em duag corridas
de Murray Ross, que, por duas vézes seguidas, em rgdsto
de 1962, superou o recorde dos 400m lvres. Da primeira
vez %sou o método da homogeneidade de performance,
ou seja:

100 m — 1.0 61.0
200 m — 2:06.0 65.0
300 m — 3:11.0 65.0
400 m — 4:16.1 65.

Na segunda vez, usou o método da homogeneidade de
dispéndic de energias, ou seja:

100 m 59.9 59.0
200 m 2:03.7 63.8
300 m 3:08.1 644
400 m 4:13.4 65.3

Esta claro que & necessério um senso exato de tempo
e dispéndio de energia, de maneira que os principiantes
preferem usar o método que lhes parece mais seguro, em
que diminui o dispéndio de energias na terceira parte do
percurso, para gastar com maior intensidade no final, Este
método & usado, sempre que nfio houve preparo adequado
e temos um exemplo de uma prova de Tom Stock, por
sinal grande campefio, em 200m nado de costas:

50 m 30.0 30.0
100 m 1:03.0 33.0
150 m 1:37.4 3.4
200 m 2:10.9 33.5

O complemento pslcolégico requer do técnico qualida-
des para conduzir seu atleta que sdmente a vivéncia pro-
longada pode oferecer.

E preciso haver uma meta a ger atingida. Esta meta
deve ser elevada, contantc que se dé tempo ao trabalho.
Participar dos Jogos Olimpicos & a maior ambicho de todo
gespt;)ertista amador. Apesar da méxima de Pierre de

oubertin:

¢A razio dos Jogos Olimpicos nio € a vitdria,
e sim a participacfio; sua meta nio é a luta,
mas a esportividade.»

E preciso haver o desejo de vencer, Traca-se, em con-
junto, o programa de trabalho. A persisténcia, a constincia,
a concentracio no trabalho, o espirito de sacrificio usados,
conduzem ao aperfeicoamento. Juntos, técnico e atleta,
experimentam as sensa¢des de jiabilo por cada melhora e
também a tristeza quando fatdres imprevistos aniquilam -
esforgos prolongados. Mas suas qualidades moraig incenti-
vadas pelos que o circundam, cenduzem-no para novos |
e dedicados esforcos. Aos poucos, o atleta aprende a avallar
sua forma que fundamenta suas esperancas e a confianca

no sucesso. Com isso, enfrenta a competicao, Sabe que

pode vencer, que houve um preparo adequado que o torna
merecedor da vitéria. Mas sabe que o adversario é valoroso
e que & preclso usar téda férca fisica e nervosa, & preciso
produzir o maximo, enfim. O periodo precedente 4 com-
peticio que ji exigiu tantog sacrificios, alcanca na prova
seu momento culminante, Com o tiro de saida explodem .
tbdas aguelas fércas acumuladas gque langam o atleta na
raia, que fazem esquecer do cansaco e gue nos Ultimos
metros fazem-no superar-se g si mesmo. O corpo JA nio
colabora e nfdo houvesse um impuleo menial, haveria o
colapso. O desejo de vencer, entretanto, relega tudo pera
segunde plano e um esférgo herbico faz com que éle con-
tinue e alcance a chegada vitorlogo. Venceu o adversario
mas venceu, sobretudo, a si mestmo. Provou que seus mis-
culos, seu coracdo, seu esgueleto, seus 6rgaos, enfim, curva-
ram-se A sua vontade, ao seu espirito, ao seu desejo ardente
de vencer, ponto de pagtida para o SuUCessSo.

e

—_15 —


MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle

MARCELO
Text Box
   Treina-se, por conseguinte, a velocidade por intermédio de 
sprints curtos e repetidos, mas com pausas suficientemente longas para garantir a volta à calma. Hohlman estabelece 6 minutos como o mínimo entre cada sprint. Por ocasião dos treinos de saídas, pode-se dar ênfase à aceleração inicial, às primeiras braçadas,etc.
      São fatores para a melhora da velocidade. Também aparece
a oportunidade de educar o sistema nervoso para o cálculo da distância até a cabeceira da piscina.

MARCELO
Text Box
o que o segundo grupo levou dois meses em trabalho continuado todo  o dia. (não se confunda com interval-training). Ainda o método de ensino, vale o princípio de se pedir do mais simples para o mais difícil, atingindo parceladamente os movimentos, conduzindo no final à coordenação. Há ainda o fator fadiga, ao qual se atende em não pedir demais repetições.   Mesmo em se tratando de provas de inúmeros movimentos repetidos como a passada do corredor ou a braçada do nadador), a aprendizagem limita-se no início a um ou dois movimentos, seguidos de novas explicações com novas tentativas. Vai-se aumentando o número de movimentos seguidos, mas somente até o  limite da execução correta. Tão logo se apresente o erro, deve haver uma parada independente da distância percorrida. A total concentração é fator decisivo para a aprendizagem eficiente, daí o valor do trabalho em piscina sem barulho e sem movimento. O aprendiz quer a satisfação de conseguir o desejado, daí a necessidade do elogio e de se exigir somente do que é realmente capaz. A fadiga dos nervos advém muito mais rápido que a dos demais órgãos, de maneira que não se deve insistir demais na aprendizagem, mudando para trabalho conhecido onde a atenção pode ser dispensada.
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TIRO AO ALVO

{Extrato de publicagic do Exército Americano —
Tradugio do Cap GUILHERME VIEIRA CAVAL-
CANTI — DA FAB).

DISCIPLINA MENTAL

‘ Be vocs achar que somente vocd é que tem proble-
fia de “tremedeira de competicio”, olhe os outros e veja:
todos nos sofremos também disso. O homem que nunca
sentiu essa “emocho de prova”, nunca esteve em condicSes
de ganhar um concurso.

Qusa! ¢ s diferenga? Por onde passa a linha divisora
separa o “campedio” do “lanterninha”™? Ambos poderfio
ﬂr resultados compardvels nos treinamentos, nfo obstan.
te, um delas estd sempre em primeiro lugar na revisia e
© outro, na segunda pdgina. A linha divisors torna-se clara
e ¢ébvia; ¢ a habilidade ou falta desta para controlar o

pensamento.

“ Alguns aprenderam & dominar suas emogbes e ansle-
dades e conseguir um resuitado dentro de suas habilita-
¢bes (méximas). Outros, mesmo com anos de experiéncia
e também com uma “fortuna” de duvidas e pensamentos
negativos, conseguemn se desclassificar, as custas de ner-

, 10das BS vézes que comparecem ao estande.
Primeiramente, para curar & nossa “emocio de prova”,
deyemos achar a sua causa, pois, sem conhecer 08 fatd-
res implicados, néc poderemos nunca combaté-la. “Match
pressure” ou “tremeideira de competicho” € o resultado
do medo do fracasso ou perda de amor prdprio
(“self esteen”).

-‘:‘ Temos nds medo de ganhar? Se Isto fésse a razéo
verdadeira, niio teriamos desejo de ganhar ou de compe-
Hir bem e nesse casc nio haveria “tremedeira”, NBo, nds
nlo temos medo de ganhar e itambém niio receiamos
perder, Isto nos leva de volta para o recelo de competir
mal e sujeitar nossos resultados fracos & critica de nossos
companheiros. O que é que se passa conosco, fisicamente,
quando ficamos a0 sabor dessa gindstica mental que resul-
ta ds “tremedeira de prova”™? Nds trememos, deixamos
calr os carregadores, assestamos & luneta no alvo errado
e muitos ainda atiram no alvo errado. Em resumo, co-
metemos o0 que parece ser ums seglidncia de enganos
sasndticos” que, normalmente, ndo aconteceriam; o tipo
de coisas que resultam da preocupacéo de nossas mentes
com distracdes psicoldgicas initeis. Além disso, invarid.
velmente, vocé sente faltar a respiracéio, ¢ que aumenta
o ritmo respiratorio e o seu coragio bate mais rdpido
do que o necessario. Tudo isso parece tornar impoasivel
segurar a pistola razoivelmente f{irme, e muito menos
atirar bem.

Para aumentar a nossa aeflicho, sentimos como se
todo mundo estivesse contemplando a nossa ansiedade e

sstupider.

T, nio obstante, com tudo isso, 0 nosso companheiro,
o campelio, parece estar calmo e se divertindo. Vamos

" failar a verdade: éle estd realmente gostando disso.

Jé terminamos com os resultados da tremedeira?
Longe disso, pois alnda nem chegamos ao lado positivo da
nosss histéria. Na verdade, existem vantagens que decor-
rem da “tremedeira de competicdes”. Muitos dos nossos
sentidos estdio mals agucados. Para o nosso estudo, con-
vém dizer que enxergamos melhor, 0 nosso sentido do tato
estd mais excitado (& por isso que o gatilho parece ficar
mais durc em uma competicho — na verdade é&le nbo
mudou nada, nés é que ficamos mais despertados para
com é&le). O nosso sentimento da passagem do tempo tor-
na-se mais vivido. Vocé nio acredita? Por que entdo vocé
sente ansiedade um pouco antes de atirar a Wdltima série
do tiro répido? Todos &sses fatdres reunidos deverfio, se
empregados corretamente, tornarnos mais exigentes e,
conseqiientemente, elevar nossa "performance”. Chamo a
sus atencio para ésses felizes gigantes intelectuais que
atiram melhor nas provas do que nos treinos. Entretanto,
nem tudo isto sio s6 vantagens. Dissemos que ésses fatd-
res podem melhorar os nossos resultados se aplicados
corretaments, Eles também poderfio atrapalhar os nossos

ponitos se deixarmos de usd-los com proveito. Como exem-
plo, nfio hd duvida de gue ver melhor constitue uma van-
tagem. Mas se deixarmos de reconhecer é&sse pouto, pelo
que represenia, e observarmos sdmente gue as miras estio
mal enquadradas e que & drea de visada sumentou, isto
produzird hesitacho no apertar o gatilho, fasendo com
gue vocd fique na visads muito tempo aumentando ainds
mais a drea de visada. Na verdade, tanto tempo que o
suprimetito de oxigénio de seus olhos fica desfalcado a
ponto de niio distinguir seus erros. Isto resuita em um
tiro dado com enquadramento erradc das miras, que vocé
"cantou” como bom, mas nido fol. E o que é que isto pro-
duz na sua “emoc¢éio de prova”? Nlo a diminue! O nosso
objetivo, entretanto, € o contrdle mental que transformard
tudo isto em vantagens e benelicios para nds. Como &
que fazemos ésse contrble? Primeiro, compreenda que
isto pode ser controlado e na verdade usade em nosso
proveito. Se os exernplos {forem necessdrios, pense em JOE
BENNER, WILLIAM MC MILLAN, DAVE CARTES, BILL
BLANKENSHIP, GASPER DIFINO, DICK STINEMAN,
JIMMY CLARK e inlimeros outros.

Bstes individuos aprenderam a controlar o tiro &
ponto de seus resultados em provas e treinos nio varia-
rem apreciivelmente.

A majoria désses excelentes atiradores jJ4 atirou, aci-
ma de 2640, em algumas ocasifes, Se 05 seus resultados
de prova cairem 1% dos treinos, isto significa que dles
deverfio atirar nos treinos até 2 866.

{NOTA DO TRADUTOR: — Resultados computados em
80 tiros, em 3 provas, calibres .22, .38 e .45, num total
de 2700 pontos possiveis).

Qual € a sua percentagem de variacéo entre treinos
8 provas? Os homens citados acima nfo sfo, em absoluto,
a relagio total dos atiradores que conseguem dirigir o
proprio pensamento. Temos, pois, a nossa primeira pre-
missa: ISTO PODE SER CONTROLADO.. ..

Com medo de que hajs gualquer concepcdo errénea
antes de prosseguirmos: acredite que a maneira pela gual
vocé nio conseguird dominar a “emoglo” e ainda a
bem, ¢ usando dlcool e produtos quimicos. Na verdade,
qualquer um déles (ou ambos) poderfio atenuar alguns
sintomas provocados pela “emocao”; entretanto, assim
fazendo, éles prejudicardo a vocé de outiras formas que
irBo colidir com resultados bons. Se as quirnicas
resolvessemn o problema, entdo, sem divids, o nosso cam-
pei&o nacional seria um médico ou um farmacéutico. Cor-
rem bhoatos dizendo que vocé viu fulano ou beltrano ga-
nhar uma prova tio bébado gue teve de ser condusido
para o estande. E qual foi o resultado déle no conjunto
das 3 provas?

CONFIANCA — Através dos anos, as pessoas lhe tém
dito que confian¢a € imprescindivel para atirar bem. Con-
flanca em que? Como € que se consegue isso? Como €
que a retemos quando chegamos & t&la nas mBos? Em
primeiro lugar e acima de tudo, vocé deve ter confiancs
nas coisas bhdsleas que vocé Iaz. .

Nada pode ser mais destrutivo do que tentar qual-
quer tarefa com idéias pessimistas ou negativas sbébre o
modo pelo qual vocd ird executd-la. Vocéd deve acreditar,
e de preferéncla provar a st prdprio, que ¢ engquadramento
das miras é MUITISSIMO mais. importante do que o
quadro de visada. Acreditar no ritmo certo e na sua habi-
lidade de fazélo é o malor remédio para corrigir a ansie-
dade durante o tiro rdpido. Jé foi provade que os prin
ciplos bdsicos do tiro sio corretos, durente vidrios anos;
ndo irfo mudar da noite para o dia sdmente porque vocé
resolveu entrar numsa prova. Os fundamentos merecem a
sua confianca. Confianca em vocé mesmo € na sua Capa-
cidade para executar corretamente #stes alicerces ja com-
provados. Vocé J4 demonstrou a sua habilidade nos trei-
nos. V4 em frente e faca 0 mesmo nas provas. Para o ti-
mido ¢ hesitante, tudo é impossivel porque assim o parece.
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Tenha ideais elevados!! Penss com convicgio!! “Pos-
so fazer 280 e vou conseguilo” e vocd vencers. Entretanto,
Jogo que voct admita & mais leve possibilidacds de fracas-
80, enquanto, houver uma influéncia na sus mente que the
impeca aplisar tOdms as suas energias na tarefs, o seu
sucesso serd dnvldtgso Jé fol d:lt.t:;i rilm!mem vézea que
um atirador deve ter um largo espirito significando
tle deve ter capacidads pars aceitar idéias novas. e

Entretanto, & mente sempre aberta estd continuamen-
te varia. Um recém-nascido tern um cérebro aberto; dhvia

re, nlo hd vantagem em abrigélo no nosso cérebro en-
quanto tentamos disparar o gatilho, pois é8le é negativo,
sugere frmcasso, preccupando s sus concentracio com
nlgoxuovooenlodevetmraomvdadoalhmcoiu
que ser feita. Nfo seris mais vantajoso pensar:
“DEVO APLICAR PRESSAO COM FIRMEZA, POR IGUAL,
SUAVEMENTE PARA TRAZ, POIS, QUANDO EU FACO
1880, CONSIGO UM BOM DISPARO".

Eate 6 0 lado positivo da questio, que implica em
sucesso e &xito e dando uma idéia do que deve ser feito
80 invés de alguma coisa que nlo possa ser sxecutads.
Qutro grande problems para os atiradores excitados § o

“disparar todas os tiros na série rdpida”. E a despeito

de
da nacossidade de se conseguir issc, 0 modo de encarar

O sssunto é negativo.

Como fol mencionado anteriormenta, tenhs confiancs
nos pontoa bésicos ¢ sm sua capacidade pars aplicdlos.
Naesia caso especifico, conflanga no fundamento de que se
vool empregar corretamente ¢ ritmo (e vood ., pois
i4 o féx vérias véses nos treincs) vood co a8 sus
de tiro rdpido. Como resultado de pensar poaitiva-
mente, 0 seu esfOrco mental 6 di a executar o ritmo
rto, tornando mais facil -lo, pois nfio terd preo-
g\gwon;evocétormimmaséﬁedentmdomo,m

to. : . .

-

Voltando a0 aspunto da mente abarta.

Voos ji sabe a que ponto estamos tentando chegar,
hdo dos dols exemplos citados.

Limpe o seu cérebro, elimine todos aqueles pense-
mentos negativos e dsprimentes e substitus-os por pen-
samentos progressistas e positivos. Nossa “mente sberts”
niko durou muito tempo, nio fol assim? Na reslidade nko

" desejamos umae mente aberia por completo, O que preci-

samos ¢ o cérebro tio replsto de “farel isto”, “estou fa-
sendo certo” que niio haverd espaco nem necessidade pars
alojar aqueles pensamentos negativos de “niios” o "nfo
posso”. Apenas com dsterminismo nko é o bastante,
precisamos iddies precisas acérca de como vamos
utilizar estas idéias progressistas. Nio h4 lugar nem espe-
¢co para INDECISAO ¢ HESITACAO.

Istonos'lmnoﬂmtodetermosoonnancanmpm
cipios fundamentais técnica do tiro. :

Ji comentamos como pensar, agora vamos eatrar no
assunto de o que pensar. Os principios aqui nko
sfio de forma alguma coi;ngleto:, nem temos s pretensiic
de que o sejam. Cads viduo poderd achar que ums
coisa que ajuda ao outro, talvez seja sem valor para si.
Como é que nds encontramod ¢ nosso préprio conjunto
de "preciso fazer isto” para melhorar ¢ meu tiro?

Bem, vamos entrar nesse assunto comecando pelo

" fim e tratar do método mais difundido e a0 mesmo tem
‘ B:aoquecrdonrométodumais'ermdo.’rnmcdaw

des nossos maus resultados ¢ a aplicacko do corretivo
adequado. A maloria dos atiradores completam apenas a
matade désse processo, 1ato €, analisam a cause dos erros,
mas deixzam & correcio por fazer. Como resultado disso,
a auto-critica e correcfo seguese mals ou menos assim:
acabamos de atirar uma série md de precisfo e determi-
namos-que a causa do nozso fracassc foi a demora de-
masiada ns visada. A correcio para isto é bastante dbvia:
*“atirar mala ripido”. O que acontece? O nosso pensamento
eatd repleto com idéias de: “eu nko posso demorar tanto
cada tiro” e na proxima série, dste pensa-

.para disparar
- mento vom & mente depols que j4 estamos “pelejando”
. paima visada hd mais de 3 segundos e entlo aplicamoa

16rga de repente. O resultado ¢ que largamos um tiro que

. ang
THROUGH" (continuar s visar

nlodbomoenuocommmonaduﬂd-}-dnum_m

_ §& comprovada,.

A nossa corf:ica o a correglo positiva
pleta e eficiente. Novaments, usando 0 mesmc exsmplc
da mi série de precisio, resultants de visadas muito de-
certc

Vise durante um tempo menor mml
mmﬂsmnWowdoo.m ir um

mro mals e, indubithvelmente

Todos nds, sem exoceglo, os descobrir o
€ que nés fazemos de errado quando atiramos mal
quantos de nés deixamos de s
e tremendas van porque ou o ¢que fa

fg:.:“? Em

NEO deixe passar em branco esta tremends
dade para recompletar a sus mente com as colsas 'AB
que vocd deve fazef (e sabe faser porqus Ji fx).

Aqui estd uma lista de “FACA” que jé fol comprovads
como proveitosa. O valor desss lista para vood ainds esté
para ser provado.

Orienta & canalise o seu
MENTOS. Vocé deverd uaments pensar adbre os
fundamentos & repassd-los em revista ns sus mente. Acos-
tumese de modo que 0 mdximo désses fundamentos se

e, sei nenhuwmn
to ou esflr¢o mental conscients. Se fizer isto, a6 The rests
o tiro .

Isto lhe permitird, como exemplo, colocar e convergir
todo o seu estdrco mental ¢ fisico para manter as miras
alinhadas, uanto que & sus

pensar em térmos de “performance” so invés de pontos
¢ percentagens. Empregando esta técnica, um 8 ou :
congidera-se nko um' tiro que subtrae 2 ou 3 pontos

total, mas um tiro em que vocd se



é vook fol o pstande. De que serve

e qu:e vool p::n s resistdncia ¢ s “raga”
mﬁir em Irente? Apris » usnrrlaﬂlunetn ccu:n(;.i fina-
fol : verificar a execucio e &

P o prupe “("zero do al:lrador')ioUu ?
uneta 0 um auxilio no seu p analf-
mlemmmmomalvo.luopodmostera
pretenstio de ac tar que acabamos de atirar umsa série
de precisiio, de 10 tiros com sbmente 3 noves, & nko saber
qual foi 0 nosso resultado. A luneta serve, mais umsa ves,
pars avaliar o produto final de sua execucfio. Considere
cada
adrie

-

separadamente ou no caso de tiro répido cada
X I'wd::;:;to”r reditar que oy o oo
izealidade, ndo hé fun PaTA AL o
1 . o tiro seguinte também o serd. Tho pouco
.1 tiro fol wmn 8 0 sog h f‘mhéufm"mﬁ‘g-
vocd tem ums garantis de que os outros 0 seriio.
CADA TIRO ¢ ‘:penn s representacko de sua capacidade
pary splicar corretamente os fundamentos.

¥ a sus habilidade de execucfio ird variar considerh-
velmente se voce o permitir.

DETERMINACAO MENTAL PREESTABELECIDA

Este é o malor acervo de gl‘cll‘ﬁo di:op:mos. Snnpleamenem(;
. fato de pensar com exa reop
g cads tiro, um pouco antes de atirar, e decl-
@indo fardlo do modo certo, voch poderd eliminar as dis-
tragbes o desconcentragSes de atencio durante a execucho
do tiro.

ESTEJA PREVENIDC DESDE JA, QUE SE VOCE
ALHAR NESSE PONTO E ENFRENTAR CADA TIRO
SEM UM PLANO DE ATAQUE PRECONCEBIDO, OU SEM
A DECISAO MENTAL DE EXECUTAR CERTO, APESAR
DE INCENDIOS OU ENCHENTES (SIC), OS SEUS RE-
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SULTADOS SERAO, NO MELHOR DOS CASOS, ERRA-

;

Vood prontamente compreenders a necessidade de se
oonoentrar e alinhar bem as miras. Um modo muito efi-
clente de suxiliar nisto é sentar, fechar os olhos e imagi-
par & massa e & alca, sem o alvo, Experimente agora mes-
mlnnmdanan:;h:.;nos équueunpouivelcotg-
servi-los perfeitamen , mesmo ermn pensamento.
Entretanto, assim fasendo, vocd estard condicionando a
s mente s aceitar o fato de que elas devem ficar ali-
nhadas. Em conseqliéncia, torna-se tanto mais fdcil para
vood, fasdlo no estande. Esta técnica de alinhar mental-
muito eficiente quando praticada um

Ganhe 0 conjunto de provas e nio somente uma
BT O e I T sétie de procisio? VA om trente
na sdrle P em {ren
! M e mrtplda’ : certamente, se fizer isso, vocé
prova, mas éste nio é o seu unico
COROOTITe para
3 provas procure ganhar todas e niio sbmente uma.
Néo

. perca um ou dois pontos porque surgiuc uma pos-

“ds ganhar uma prova. Estabeleca uma rotins,

Ds rotina surge a mom%ia O que é monotonis, tédio
ou "boredom”? £ a falia excitacio ou nervosismo. E o
que é gue estamos procurando? Evitar o nervosismo ou
0 descontréle. Falando com mais profundeza, estabelecen-
do uma rotina vocé elimina a possibilidade de esquecer
qualquer parte importante da preparagio, que poderd lhe
afotar mais tarde ss voch negligencid-la. Descanse e relaxe
a Desde ¢ momento em que vocé acorda de
ada poderd lhe afetar tanto e agitd-lo mentalmen-
As pressas e correr para o estande a

rar na chamada. Se isto acontecer, seu resul-

tado de tiro de precisfio ficard arruinado, logo apds o

Tenha calma; atirar & diversho, desfrute-a.

. Pratique trangiliidade. J4 viu o tipo que perde &
calms ¢ esbraveja cada ves que dd um mau tiro? Com quem
é que 8le quer brigar? Aqueles individuos que perdem a
serenidade nfo fazem nada menos do gque se recriminarem

Por outro lado, se fizermos tudo dentro de nossas
w para executar um bom disparo e por qualquer
o tiro nko presta, nko hd motivo pars irritacio.

um conjunto de

Apesar de um bom: atirador colocar tida a sua habi-
lidade fisica e mental, para executar uma bos séris, muitas
vézes &le poderd falhar nessa tentativa. Bastard dizer que,
guando isto acontecer, se 8le se recriminar severamente
ou entrar em estado de transe ou completa depressio, de-
vido a um indice fraco, éle estard prejudicando enorme-
mente as suas possibilidades, para o restants ds prova.
Nio se desejn que vocd dé gargalhadas ou passe a0 largo
de um resultado mediocre; entretanto, tenha presenca de
espirito para aceitar s derrota como a vitéria

EXPERIENCIA DE COMPETICAO

Sem divida, ¢ um dos ingredientas necessirios para
fazer um stirador consumado; entrstanto, sbmente a expe-
riéncia nko tem valor nenhum. Devemnos combinar & nosss
experiéncia com uma apreciacio exata e honesta de nossa
execucho & com as medidas corretivas & eficlentes que
elev?rﬁo nossa habilidade e eventualmente 08 nossos
pontos,

Devemos, mais cedo ou mais tarde, sentir-monos
experientes com algum tipo de contrdle mentsl. Nio é
fdcll e freqtientemente é esquecido em nossos treinos até
que a nossa habilidade em atirar supere de muito & nosss
capacidade para “aguentar o rojio”, quando as coisas nfo
vio bem. Talvez, quando entregamos a um novato uma
pistola e dizemos: “esta é a massa de ‘mirs e eata
¢ a al¢a”, poderfamos muito bem acrescentar: “estas sho
as duss coisas que necessitam que vocé treine sus mente,
sua méoc e seu Olho, para mantélas sempre alinhadas.

PREPARACAO FISICA — CONDICIONAMENTO FISICO

N#o hdi a menor divida que vocé poderd atirar me-
lhor se estiver em boas condigSes fisicas. A sus capaci-
dade para manter & arma, por exemplo, nfio pode ser me-
lhor do que & sua possibilidade de mantsr os muisculos
de seu brago para fazer 8ste esfOrgo. A sua dade
para resistir & pressiic e desgaste provenientss anaie-
dade, § diretamente. proporcional &4 sus ocondd fixica,
nem- que seja sdmenta pelo fato de voch que
estd em melhor estado fisico porque estd em boa forma.

Discuta com o seu sub-consciente. Nio sdmente dis-
cuta com éle, mas ganhe a discussio. Mesmo lendo isto,
muitos atiradores estarfio ouvindo aquela *voxinha” do
fundo do cérebro, que fica repetindo: “8sse negdcic pode
servir para o Joaquim, mas eu sei muito bem que vou
enterrar o time quando chegar na hora”. De quem ¢ a
escolha? Em primeiro lugar, de onde vieram essas idéins?
De onde essa “voxinha” aprendeu tanta coisa? Sejamos
realistax. Nosse consciente é que coloca sssas idéias tolas
dentro do nosso sub-conaciente, portanto, jamais acredite
que vocé nio ganhard esta “parada”,

NBo é fécll. A "vozinha” vemn dizrendo sempre o que

quer, hd vérios anos e agora niio poderd ser silenciada

com facilidade. Mas nko se entregue a ela e brevemente
vocd descobrird que *ela” estard do seu lado.

Agora com tOda essa &nfase sObre a aproximacfo po-
sitiva, vocd receberd um grande “NAQO". Nio espers re
sultados imediatos nas primeiras vhkzes que tentar discipli-
na mental. NEo hd cura certa para mal algum. Nio hd
mistérios ocultos. Tédas as conquisias sio o resyltado
direto de trabalho intenso. Se vocé achar que pode exer-
cer contrdle durante um curto espago de tempo, procure
estender éste periodo. Lembre-se que os seus lucros estiio

em proporcio com os investimentos. Vock e 36 vock é o
responsdvel pela sua atuacho e “NENHUM HOMEM TEM

O DIREITO DE SER UM FRACASSADO”,
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Trabalho de grupe realizado em 1960 pelos alunos:.
1* Ten I’edro Paulo de Carvalho Ribeiro

1" Ten F N

Sérgio Jachinto da Cruz

1" Ten Renato de Souza Lopes
1* Ten Rodolpho Ponner

1" Ten Rodovalho Alves dos Reis
1* Ten Reonaldo Leite do Couto

O Sumé ¢ um dus mais auligos ¢ populares esporles
do $apio.

Tendo sua origem ne mesmo tronco do Jiu-Jitsu, ca-
racterizou-se, ao contrario daquele, pelo uso da forga ¢ do
péso corporal,

Alguns consideram sua popularidade idénlica o do
futeb’l no Brasil, ¢ & do Basce-ball nos Estados Unidos.
Acrelito que suy aceitaciao ¢ devida & simplicidade de
suas regras ¢ & facilidade de improvisacio da arena de
luta.

Como nay denais modalidades de Tutas que medraram do
Japao a origem do Sumd se perde nos tempos ¢ se enleia
na faltasin das lendas,

Sonta-se que a primeira luta de Sumd Toi realizada
entre NOMINOSUKUME ¢ TAIMANOKEHAYA, ésie ulti-
mo o @eus do ponlapé fulminante, no tempo do Imperador
SUWINING 260 D.CL), guando TAIMANO mata o seu opo-
nents, aplicandodhe o golpe de soa o espeeinlidade,  Nesta
époa, a Minalidade dle todas estas artes era a e liguitar
o rais rapidamente possivel o adversario, sendo largamen-
te jraticadas pelos guerreiros com o objetivo de usa-las
no @mpao de batalha, Com o passagem dos tempos, o Sumd
frapsformon-se por evolugiao numa atividade  desportiva,
anlando entre os aficionados enorme  aceitagcao. Sob g
ggi(h do haperador SHOMU (724 o 728 D.C.) e de alguns
govenadores (SHOGUNS), passou a fazer parle do veri
monal da corte, ¢, allelus gigantes, eram convocados de
16da as partes do pais para ¢sse fim.

Com o advento do Feudalismo, os DAIMOY (senhores
fendais) mantinham seus grupos de luladores ¢ compeliam
entre 0s feudos,

Na era SENGOKU, o chamadoe Seculo da Guerry Civil,
veip 0 Suméd estabelecerse como esporte profissional, En-
tretadto, somente no séeulo XV, tornou-se popular entre
os SAMURAIS ¢ a classe proletaria, com a promocio de
torne 08 proflissionais,

Con o a aberlury dos portos juponéses ao  comércio
Ocidettal, na chamada era MELH, século XIX, o Japio
‘sofrery Wmna madificacio em sua estruturg politica, social,
cultural cle., havendo uma derrocada tolal do Feadalisma.

O Sumd declinou, decain ¢ somente en1 1883 renasceu
regnimado pela presenca do Imperadeor o umg série de
}Iulns realizadas no  «Shiba-Detached Paluces em Toquio.
Cresceg (ai para cia em popularidade, chegando a0 lugar
itle desfaque qu¢ ocupa hoje.

A area de combate ¢ uma area circular de 450 a
5 metros de difimetro, limitady por uma cords ¢ coberta
por gnatro camadas de areia.

A. area circutar localiza-se dentro de um quadrilitero,
també&n limitade por uma corda ¢ com o mesmo piso.
Este quadrilalero fica mo centro do  Gindsio, um  poucoe
acima do Solo e ¢ sustentado por qualro colunas. As prin-
cipals cidades japonésas sio doladas de amplos ginasios
para pratica déste esporie,

As lulas entre amadores em Toguio sio realiza las
po Ginasio KOS, mas o principal anfitealro parn pratica
8¢ Suméd ¢ o KOKUGIKAN c¢m Toquio, onde tumbém se rea
lizam lutas de Judd,

A veslimenla para praiics do Sumd ¢ conslituida
por uma larga faixa de pane presa a cintura (mawashi),

v

1

na qual se inseremn viarias barbalanas na parle dy frente
dque vao até a allura dos joelhos.

Uma outry faixa présa i faixa da cinlura passag por
entre as pernas, indo da [renle As costas. Alem de sens
vistosos  pentendos, que constituenm verdadeirg  traslicio
¢ nig podem ser desleilos pelos adversidrios o que consti-
tui falta grave, nuda mais usam os lutadores.

Preparando-se para a luta

As regras sio por demais simples, pois a vitoria &
outorgada o um dos contendures, quando o outro toca
fora dua drea circular, ou, dentro desta, com qualquer parte
o corpo que nio oy pés.

As Nittas sio travaddas entree dois contendores ¢ sliri-
giitas por um juiz chamado (GYOJD). Quatro auxiliaves do
arbitra chumados inspetores, pernancecem nas  extrentidas
des do guadrilatero, ¢ funcionam como juizes de apelagio.

So interferem nos resuliados quando um dos lutadao-
res, julgando-se prejudicado, solicity o sua decisio,

Os luladores  sqo divididos em grandes  grupos:
MAKU-NOUCHI o MAKU.SHITA.

O primeirg ¢ constituido pelos 24 melhores htadores
eclassificados ny  temporada ¢ sdo assim distribuidos:
YOKOZUMA, o canmpeonissimo, SANIAKU, os trés primei-
ros colecados na temporada logo abaixe do YOROZUMA.
que recebem os nomes de OZEKIL o primeiro, SEKIWAKE.,
o segundo e, finalmente, KOMUSUBI o terceiro classificado.

Abaixo déstes quatro, encontram-se oy MARGASHIRA,
que siao o5 vinte luladores elassilicados gbaixo dus SANTIARKU
¢ acima dos MAKU-SHITA,
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0 grupo dos MAKU-SIITA ¢ constituide pelos luta-
dores de grau inferior, islo ¢, menos téenicos.

As mudangas de graduagdes sio obtidas de acordo com
a classificacdo dos luladores nas lalas dos grandes torneios.

Nuada ha que diferencie os lutadores em seds uniformes,
exceto o do Campeonissimo, que usa na cintury um avenlal

Posicio de Guarda. PPosicao de inicio da contenda

com barry vicamente bordada a ouro e, $Obre éste, um aven-
tal branco de corda trancada que represenla o titule que
ostenta. Esta indumentaria ¢ avaliada em 1.000 dolares e ¢
relirada momentos antes da lata.

O Sumd ¢ praticado por amadores ¢ profissionais,
sendp éstes altimos verdadeiros gigantes com allurg acima
de 1,80m, pesando maiy de TH kg.

Existem entidades organizadoras e dirigenles desta
atividade no Japio, As lutas nio tém lempo de duragao
previsto ¢ sio realizadas e temporadas de trés torneios
em janciro, maio ¢ o tllimg no fim do ance. Os dvis primei-
ros em Toquio e o oulro em Osaka, Os torneios tém a du-
ragio de 15 dias aproximadamenle. No intervalo entre os
torneios, oy luladores profissionais excursionam pelo pais
apresentando o fuia coma espetaculo.

Os golpes sio da ordem de 48, enlre cmpurroes,
quedas, chaves, arremessos, levantadas, ete,, nio haven-
do umy informacio mais detalhada dos mesmos, Cada luta &
antecedida de um cerimonial.

Apos o arbitrg anunciar uma lula, os lutadores en-
tram na arena ¢ camprimentam-se de maneira radicional,
Em seguida dirigem-se para os canlos do quadrilitero. en-
xdaguam a bdea com agua e cspalham sal sodbre u arena,
segundo o lradicdo, para obler o caminhg da purificagao,

Ao YOKOZUMA cabe tambeém uma parte no ecrimo-
nial que antecede a luta ¢ somenle por éle pode ser executa-
do. Neste «Shows, entra na areng € executy uma série de
gcsl!os simbolizando formas agressivas on defensivas usadas
na hita,

E nesta oeasiio que usp o avenlul bordado g ouro.
Og (‘tlmlmtos sio acompunhades pelo toque de tambores
que tém por finalidade excitar os lutadores.
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SUBSIDIOS PARA CONFECCAO DE UM PLANO GERAL DE
TREINAMEN'O FISICO PARA TIROS DE GUERRA

Tendo em visty resolver o problema da Educacio Fi-
sica pars os Tiros de Guerra, apresentamos uma solucio
que talves venha, num future préximo, a ser adotada.

Lenge de nds, dar «a solugéder para o problema, mas
sim apresentar «umy das soluciesy, sabendo que podem exis-
tir outras e Alé mais satisfatérias.

Pate Plano de Treinamento, fique bem claro, se referc
apenas aos Tiros de Guerra que nio tém possibilidade de
aplicar em téda a sua plenitnde o Manual C-21-20, Educa.
¢io Fisica Militar, ora adotado para tedo o Exéreito.

Ag sessdes apreseniadas no FPlano sdoe do Manual C-21-20,
Educagio Pisica Militar, com excegdo das sessdes de Ata-
car e Defender que siio as 15 primeiras do Manual C€-20-50,
Educacdo Fisica-Lutas.

Atendendo g reduzidas condicées materiais que os ti-
tqy dispéiem, scu pequene niimero de instrutores, sen pou-
co temapo de instrugio e, a0 mesmo tempo, atendendo aos
objetiven a serem atingidos, confeccionamos o presenie
plang.

Cemo o5 Tiros de f{iuerra normalmente niio possuem

Jocal e material especializados para a nritica da Edueagiio

Fisica, tlvemos de abolr, em principio, as Preparatérias
eom Halteres n's. 1 ¢ 2, as sessies de gindstica com Tores
de Madeira, as sessdes de saltos sdbre Aparelhos n°s 1, 2
e 3, a0 sedsfes de 7 Familias n® 2, as Provas de Exame Fi-
sico, as Sessdes de Pista de Pentatlo Militar Internacional,
as Sessdep de Grandes Jogos ¢ as Sessées de Despertos,

Restaram para compor o Plane ag seguintes atividades:
Preparatérias com ay mioes livees n's I e 2, Preparatérias
com Bastdg n°s 1 ¢ 2 (Bastie de facil improvisagan), Pre-
paratéria Reduzida, sessap de 7 Familias n* 1 (sem mate-
rial), sesubes de Gindstica Acrobdlica n’s 1, 2 e 3, sessies
de Corrida Ristica, scssdo de Gindsticy com Arma, sessdes
de Corrida Risticy Fardado e, ainda, para atender a uma
dag mais importan’cs finalidades dos Tiros de Guerra, qual
seja a de gcolpcar o homem em condi¢des de dominar eutro
r de dobndeérse, as sessoes de Atacar ¢ Defender.

Programamos duasg sessdes por semana.

Diante da impossibilidade de realizar o Exame Fi
gico Individual, previsto no Manual para a 20* Semana do
Periodo de Formacdo, realizaremos anenns o Exame Fisico
Coletivo previsto também pelo €21-20 ¢ uma prova ulilita-
ria realizsada por %5da a trepa, constande de uma Corrida
Riistica Fardado num percurso de 3 000 metros; og homens
que nilo conseguirem satisfaze - b rreva ut’litdria, serity con
siderades returdatarios em educacio fisica,

'

PLANO GERAL DE TREINAMENTO FiSICO PARA OR
. TIROS DE GUERRA

OBJETIVO: — Dar ao homrm um (reinamenty fisico
tal que Ihe permita cxecutar marchas, mancabilidade de GC
e o torne eapaz de bem cumprir missdes de Auxilio as For-
cas Armadas em caso de catamidade paibhlict. transporte do-
feridoa, extingiio de incéndios, conirdle de distirkios civis,
ete,

TEMPO DE DURACAQ: 32 semanas — nameros de ses
sdes: $

PERIODO DE ADAPTACAO:

Tempo dr Duracio: — 4 semanas — niimero de sessbes: 8
o ! Dar ao_homem condicdo {isica que the per-
milg sVportsr a instruc¢io Bisica Militar e as atividades do
Poriede sexuinte: '

Cap Luiz Carlos Prestes de
Faria Bidart, Instrutor da
Cadeira de Ginastica, da Es-
cola de Educagio Fisica do

Exército.

l | !
| N de Referéncias |
| X ASSUNTOS Y
" Ordem ! | Observacies |
! ‘ i |
! [ _ . j { 1
. 1 | Prep. Maos Livres n® 1 Sessao de | |
| . Estudo C-21-20 ‘

2 Prep. Mios Livres n* 1 Sesslo de !

" Estudo ! » |

3 _ Prep. Mies Livres n* 1 Acroba- ! |
tica n* 1 | » |
‘ 4 | Prep. Maos Livreg n* 1 Corrida . !
| i Ristica i » ‘
: 3 " Prep. Mios Livres n® 1 Acroba-
"tica n® 2 ! » i
6 Prep. Maos Livreg n* 1 Corrida ' !
| I Rastica | »
7 " Prep. Maos Livres n® 2 Sessio | !
| | de Estudo | » |
8 | Prep. Maos Livres n* 2 Acrobd- i
Ctiea n* 2 »

I ’ _ o ) J

I1 — PERIODBO DE FORMA(CAO — 28 semanagy — niamere
de dessoes: 56

OBJETIV(: — Aproveitando a condi¢do fisica adquiri-
da no periode anterior, desenvolver no homem qualidades
fisicas e morais que o capacitem ap cumprimento dag di-
versas missges,

i i
j IN* de | Referéncias |
| ASSUNTOS ‘ e i
| Ordem | | Observagoes ]l
| o ! e
] I ] I
1 Prep, Mics Livres n* 2 — Aecro- i
kitica n* 2 C-21-29 i
2 | Prep. Mios Livres n* 2 — Corri-
I da Rislicy »
! 3 | Prep. Miog Livres n* 2 — Acro- I
hdtica n* 1 i » i
| 4 ' Prep. Mios Livres n* 2 — Cor- | !
| | rida Rustica : » |
. 3 i Prep. Maos Livres n* 2 — Acro- | |
| | batica n* 2 [ » ‘
| [1] Prep. ¢/Bas ey n* 1 — Sessio
[ de Estudo » !
7 Prep. ¢/Bastées n* 1 — Acroba- | |
' | tieca n* 2 »
1 8 Prep. ¢/Bastées n* 1 — Corrida '
i - Rustica ‘ » !
9 | Prep. ¢/Bastbes n* 1 — Acrobd. !
| tica n* 1 | »
10 - Prep. ¢/Buastées n* 1 — Corrida ! .
- Rasticg ‘ » |
[ 1 ' Prep. ¢/Bastoes n* 1 — 7 Fami- |
| ! lias n® 1 I » \
12 Prep. Mios Livres n* 2 — Acro- | |
| batica n® 2 » |
13 Prep. Mins Livrees n* 1 «— Cor- |
I ridg Ristica I » '
14 | Prep. c/Bastoes n® 2 — Sessio ' !
| de Estudo » |
15 " Prep. c¢/Bastoeg n* 2 — 7 Fami- ' ]
| " lias n? 1 . » |
;16 ! Prep. ¢/Bastdes n* . — Corri- {
: ' da Rustica ] » |
17 " Prep. Reduzida — Sessdo de Es- | |
| | tudo __ » t

37—


MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle


ASSUNTOS

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma
Prep. Reduzida — Gindstica com

~Arma

Irep. Reduzida — Corrida Ris-

. tica Fardado
. Prep. Mios Livres n® 2 — Acro-

bdtica n* 2

Prep. ¢/Bastoes n* 1 — 7 Fami- |
liug n* 1 .
Prep. ¢/Bastdes n® 2 — Acroba- ¢
tica n* 1

Prep. c/Bastdes n* 2 — Acroba-
tica n* 3

Prep. ¢/Bastdes n* 2 — Acroba-

tica n®* 3
Prep. Reduzida — Corrida Ris-
tieca Fardado

. Prep. Reduzida — Sessdo de A-
: tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindsticy com
Arma

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

. I'rep. Reduzida — Corrida Ras-

|
|

tic.. Fardado
Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com

Arma

I'rep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. ¢/Bastées n" 2 — Corrida
Ristica

Prep. Reduzida — Sessao de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma

Prep. Reduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

Prep. ¢/Basties n® 2 — Acrobd.
tica n* 3

Prep. Iteduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

" Prep. Reduzida — Corrida Ris-

l

tica Fardado

Prep. Reduzida — Sessdo de A-
tacar ¢ Defender

Prep. c/Bastoes — Acrobdtica
n* 2

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida — Corrida Rus.
tica Fardado

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

Prep. Reduzida — Gindslica com
Arma

Prep. Reduzida -— Sessio de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida -- Corrida Ruas-
tica Fardado

Prep, Reduzida — Sessido de A-
tacar ¢ Defender

Prep. o/ Bastdes — Acrobética

n* 3

Prep, Reduzida — Sessio de A-

tacar ¢ Defender

Prep. RReduzida — Corrida Ris- |
" ticy Fardado

Irep. Reduzida — Sessdg de A-
tacar ¢ Defender

Prep. Reduzida — Gindstica com
Arma

Prep. Reduzida — Sessio de A-
tacar e Defender

|
I
!
\
\

Prep. Reduzida — Corrida Ris- |

tica Fardade .

i
\

|
Referéncias |

e

Observagies

»
»
C-20-590
C-21-20
C-21-20
»
C20-50
C.21-2¢
C-20-50
C-21-20
C-20.50
C.21-20
C-20.50
C-21-20
C-20-50

C-21-20

C-20-50
C-21-20
C-20-50
C-21-20
C-20-50
C-21-20
C-20-50
c-21-20
C-20-50
C.21-20
€.20-50
.21-20
€.20-50
C-21-20
C-20-50
€-21-20
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POLO AQUATICO

1- INTRODUCAO

Sendo o pdlo aquatico (water polo) um desporto praticado na agua, é
evidente que a principal qualidade exigida de seus participantes é a de
serem excelentes nadadores, tanto no que diz respeito a resisténcia
quanto 4 velocidade e 4 agilidade. E tdo importante esta qualidade que,
em uma disputa entre duas equipes equiparadas em condicoes técnicas,
vencera, forcosamente, a que tiver melhores nadadores.

Citamos, como exemplo, o caso da mundialmente famosa selecao
hingara que, mesmo tecnicamente superior ao conjunto alemao, nos
Jogos Olimpicos de Amsterdan (1928), foi surpreendentemente
derrotada em razdo da melhor natagao apresentada pelos jogadores

Hoj¢ em dia, com a aplicagio generalizada de moder-
nos prosessos de treinnumento, as boas equipes se defron.
tam ma® ou menos em idénticas condicdes, quer em téc-
nica, qrﬂ' em natagio, :

Dai 2 razip dos prélios serem renhidissimos ¢, por vé-
zes, viglentos. Quando assistimos a uma partida, vemos os
jogado:es distribuidos em eampo por duplas, cada um exer-
cendg y2vera mareagip sdbre seu oponente, disputando, pal-
Ko a talmeo, uma situagio vantajosa,

}
'Em face désse equilibrio de forcas, ng maioria das vézes’

o que raalmeniy decide o resultade das pelejas, sdio even-

tunis sigBcOes de superioridade numérica criadas nelo afas-
tamento periédico — excepcionalmente definitivo — de ad-
verghrigh ao infringirem certas regras do jogo.

'‘Por éste motive, ¢ de grande imporidncia o conheei-
mentg ¢& como deve agir uma equipe gquando se encenira
nimeériedmenie inferiorizada ou de como deve explorar as
nimacﬁgde superioridade numdrica,

Apresentamos, a seguir, exemplos bastante simples de procedimento
quando uma equipe se encontra em inferioridade e superioridade
numérica.

Nas figuras, os jogadores estao representados pelos respectivos niimeros,

sendo os da equipe branca indicados por um quadrado de linhas inter-
rompidas e os da euipe azul por um quadrado.

g
Il —{ INFFRIORIDADE NUMERICA
Para ‘nfrentar a situacio de inferioridlade numérica,

a equipe ceve orfanizar em frente & sua meta uma defesa
em conjurto ou lloqueie defensivo.

[SNEPEETIY
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@'dispositivy deve ser tomado com rapidez, enquanto
o jogador punido cstd nadando para se reiirar de campe.

l

Inferioridade e
Superioridade numérica

Cap GELSON SCHUCH
PINTQ Instrutor da Es
EFEx

Os blogqueios mais comuns sio em uma ou em duas filei-
ras, ficandg os defensores intervalados de poucos metros, ca-
da um controlando os dois adversarios mais préximos e 8é
exercendo marcacgio cerrada ddbre aquéle que, no momento,
ofcreca maig perigo.

Um exemplo ¢ o da Figura 1: a equipe branca, com a
expulsiio do n® H,organizou-se defensivamente em duas filei-
ras; uma sobre a linha dos 4 metros, com dois jogadores e
outra sobre a linha dos 2 meiros, com trés,

-
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i Fi16. 1-4

Na figura 1-A, o n* 8 da equipe azul avanca pelo centro
com a bola; atacado pelp adversirio n” 7, passa ac Beu com-
panheirg n° 2, Isto feito, o n®* 4 da equipe branca avanca
sobre o n* 2 adversdrio e¢ seus companheiros da linha de-
fensiva se langam sdbre os oponentes que estio oferccendo
mais perigo, isto € n® 2 branco sbbrec o n* 7 azul ¢ ¢ n* 3
branco s0bre o n* 6 adversario,

Foi deixado livre ¢ n®* 5 azul, porém, em situacido me-
nos perigosa. Se a bola lhe for passada, os jogadores da li-
nha defensiva movimentar-se-iio para o lado oposto, indo
marcar os adversdrios que se cncontram a suy retaguarda.
(Fig. 1-B). ‘
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Fig. 1-B

O arqueiro deve deslocar-se segundo a moyimentacio
da boela. -

A preocupacio principal dos defensores & evitar que
¢s adversdrios desfacam a formac¢do defenwiva,
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1 -  INTRODUÇÃO

     Sendo o pólo aquático (water polo) um desporto praticado na água, é evidente que a principal qualidade exigida de seus participantes é a de serem excelentes nadadores, tanto no que diz respeito à resistência quanto á velocidade e à agilidade. É tão importante esta qualidade que, em uma disputa entre duas equipes equiparadas em condições técnicas, vencerá, forçosamente, a que tiver melhores nadadores.

     Citamos, como exemplo, o caso da mundialmente famosa seleção húngara que, mesmo tecnicamente superior ao conjunto alemão, nos Jogos Olímpicos de Amsterdan (1928), foi surpreendentemente derrotada em razão da melhor natação apresentada pelos jogadores germânicos. 
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     Apresentamos, a seguir, exemplos bastante simples de procedimento 
quando uma equipe se encontra em inferioridade e superioridade
numérica.

    Nas figuras, os jogadores estão representados pelos respectivos números, 
sendo os da equipe branca indicados por um quadrado de linhas inter-
rompidas e os da euipe azul por um quadrado.


{II — SUPERIORIDADE NUMERICA
Com a exclusio do n® 5, a equipe branca retraiu e or-
ganizou um bloqueio defensivo em duas fileiraas.

Qg azuis, de posse dy bels, avancam organizados em
semicircunferéncia e envoelvem o dispositive adversério.
(Fig, 2).
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A smepuir, com o objetivo de diluirem o bloqueio defen-
sivo, iniciam uma troca de passes, ¢ alargam um pouco a
semicircunferéncia, como que «convidandor» os adversirios
a abandonirem as suas posicdes ¢ irem marei-los, (Fig 2-A).

memmm - m oo f.i.'il------------1
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i Fig. 2-A ;

Esta manobra permitird um arremésso mais eficiente ou
faci.itara a penetracdo de um atacante.
{
Na Figura 2-B, o n* 4 azul penetra de surprésa, e seu
companheire n* 3 passa-lhe 2 bola por cobertura; ¢ n* 4
poderd arrematar com éxite, pois sd lem ¢ arqueire A sua
frente,
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PLANOS DE TREINAMENTO DE NATACAO

} Capltio Schuch Pinto, Instrutor da Cadeira de
Desportos Niuticos e Aquiticos da Escola de Edu-
cagio Fisica do Exército.

i

w— INTRODUGCAO

!

i Um dos propositos da <Revista de Educagio Fisica»
divulgar temas de real interésse e aplicagio pratica, le-

wndo ao leitor, interessado no desenvolvimento do despor-

) naclonal, as dltimas novidades no assunto.

t

Com éste propésito, procuramos reunir em uma co-

Wthnea, planos de treinamento de natagio criados por con-

tuados técnicos nacionais e estrangeiros e aplicados com
ito invulgar.

“ Qs planos apresentados foram redigidos pelos préprios
teinadores, entretanto, com a finalidade de dar certa uni-
Jermidade 3 coletinea, introduzimos pequenas alteracdes

mesmos sem, contudo, modificar-lhes, em absoluto, a

pssfncia,

Agradecemos, com satisfagdo, a cordial colaboracao
dog técnicos JULIO ARTHUR, ARANTES o CARRANZA
# julgamos de nosso dever declarar que os Planos de nume-
o 4 a 9, foram reconstituidos através de documentos ofi-
gesos e de informacdes prestadas por nadadores e despor-

Intimamente ligados & natacio; dal, as nossas excusas
ﬂu incorrecles que, porventura, venham a se revelar.

4 In OOLETANEA DE PLANOS

‘- 1 — Técnico: JULIO ARTHUR DUARTE MENDES.
{(Ex-recordista carioca e brasileiro de 400m e 1500m nado
Wvre. Treinador das equipes do Clube de Regatas Guana-
mra, da equipe brasileira que disputou os Jogos Universi-
tirlos em Sophia e das equipes brasileiras que participaram
dos Jogos Luso-Brasileiros e da Olimpiada de Roma.

NADADOR: VERA MARIA VAN HERVEN FOR-
GA: Estudante, 16 anos de idade. Recordista carioca e
ileira de 400 m nado livre, em piscina de 25 m. Recor-
@ta Sul-americana de 200, 800 e 1500 m nado livre, em

giecina de 50 m.
" O plano que se segue foi o obedecido por Vera, de

{/11/62 a 21/VIII/62, quando obteve o recorde brasileiro de
#0m com o tempo de 5 min 16seg 9décimos,

PMANO DE TREINAMENTO

A — Objetivo: conquistar o recorde carioca da classe «ju-

venil-junior»,
B — Fases: Treinamento dividido em quatro fases:
~ PREPARACAO (com 3 meses de duragio)
— ADAPTACAO (com 15 dias de duracio)

—= BASE (com 435 dias de duracio)
»  — ACABAMENTO (com 20 dias de duracio).

1* Fase: DE 1* de MARCO a 31 de MAIO

— Objetive: Aquisicdo de forga muscular -- de bra-
M8 em particular -~ e obtenciip de solida base fisica gque
jernplta a nadadores suportar o esférco do treinamento.

-PRESCRICOES: — Duas sessdes diarias, descanso aos
fomingos:

1': as 0600h, no mar
2% as 1700h, na piscina.

MANHA: - Dias pares: Corrida na areia da praia
(2000m a 3000m)

\ — Dias impares: 30 min de remo em baleeira
\ — Sempre: 20 minutos de nado suave para soltar.

TARDE: — Em dias alternados 1

1 Dia: 50 minutos de ginastica com pesos, halteres
e extensores
Y
2' Dia: 50 minutos de ginastica de flexibilidade.

. Sempre: 400m de pernas, imediatamente apds os exer-
ClC108,

v

2* Fase: De 1 a 15 JUNHO: -

-

Objetivo: Adaptar a nadadora as caracterisugg' da
prova.

PRESCRICOES: — Um treino por dia, apés ag ativi-
dades escolares da nadadora

/

<

’ .

P

—- 10x50 nado egolfinho» a 70% de esfdrgo com 40sequll]

de intervalo

— 10x50 nado peito a 709 de esforco com 40seg\ de
intervalo

— 10x50 nado de costas a 70 de esférgo com 40seg
de intervalo

—— 10x50 de pernas a T0% de esforgo com 40¢~z de
intervalo

OBSERVACOES: Nioc nadar o estilo da prova (livre).

3" Fase: De 16 de JUNHO a 31 de JULHO:

Objetlve: Dar 4 nadadora uma base concreta gque a‘
possibilite melhorar bastante sua altima performance
(5min 49seg).

PRESCRICOES: De 16 a 30 JUNHO:

— Um treino por dia, 4 tarde, em dias alternados,
apenas estilo livre,

--- Piscina de 25 metros.
- - 1* Dia: 4x400m para 5 min 45seg, 1 min de intervalo
-- 2¢ Dia: 20x50m para 30 seg, 30seg de intervalo
3v Dia: 10x100m para 1min 2lseg, 3lseg de in-
tervalo.

De 1 a 15 de JULHO: (férias escolares)

— Duas sessées diarias, em piscina de 25m, estilo
livre:

1*: as 1000h
2*: as 1700h
MANHA: - 4x200 de bracos (a vontade)
~— 2x200 de pernas (4 vonlade).

TARDE: -

1¢ dia: 40x25 para 17seg, 30seg de intervalo
2¢ dia: 20x50 para 38seg, 45seg de intervalo
3¢ dia: 8x100 para 1min 20seg, 1min de intervalo.

(Em dias alternados)

De 16 a 31 JULHO:

- - Local e horario idénticos aos da quinzena anterior;
apenas hado livre.

MANHA: — 4x50 g 75% de esférco, 2 minutos de
descanso:

- - 200m de bracos

- 200m de pernas.
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' TARDE: — (Em dias alternados}
1* dia: 5 sérles de 20x25 para 19seg com 6seg intervalo.
Entre as séries, descansar $ minutos,
2* dia: 6 séries de 16x50 para 37seg com 30seg de
‘ntervalo.

Entre as séries, descansar 8 minutos.

3° dia: Tiros para verificacdo da forma.

4 Wase: — De 1 a 20 de AGOSTO:

Objetivo; Firmar a base obtida na fase anterior e
preparar psicoldgicamente a nadadora para a prova.

- PRESCRICOES; Um treino por dia, & tarde, apés as aulas,
em diag alternados, piscina de 23 metros.

1° dia: 30x25m para 16 seg com 10seg de intervalo
. 2¢ dia: 12x50m
“ =3¢ dia: Tiros.

—— Na semana anterior & prova, apenas ligeiros con-
tatos com a agua, realizando estlcdes de 15 e 25 metros.

4 — Técenioo: ROMULO DUNCAN ARANTES; Téc-
nico do Fluminense F.C. e treinador das equipes brasilei-
rag due tomaram parte no Campeonato Sul-Americano de

" '}esss — Buenos Alres — e no Campeonato Pan-Americano

b
-

\

N

N

— Sag Paulo.

J Nadador: ELIANA MOTTA: (Estudante, 14 anos de
de, detentora de varios recordes cariocas e brasileirog e
recordista sulamericana da prova de quatrg nados indivi-
duais (Medley, 4x50) com tempo de 2min 56seg ¢ da prova
de 100m, estilo borboleta, com o tempo de 1min 15seg 8dec.

A — INTRODUCAO

Campeonato Carioca da Classe «Novis-
ANA venceu tbdas as provag de estilo

Terminado
simos», np qual

- livre em que tomou parte, ARANTES comecou a preparar

a nadadora para competir na prova de 100m, estilo borbo-
leta, do Campeonato da Classe «Jinior» que se realizaria
‘14 semanas ap6s.

Até entio, a melhor performance de ELIANA, nesta
distdncia, era Imin 22seg e 7 dec, inferior & de suas mais
categorizadas adversiriag da classe.

Para alcangar seus objetivos, ARANTES elaborou o
plano que se segue:

B — PLANO DE TREINAMENTO

Objetive: Conseguir um bom resultado na prova de
100m, estilo borboleta, no Campeonato Carioca de «JGniors.

Divisfio: Em trés fases:

a) GINASTICA
b) APLICACAO
¢) ADAPTACAO.

1' Fase: GINASTICA

a) Objetivo: Aquisicio de forca e flexibilidade (par-
ticularmente da coluna vertebral).

b) Prescrigies:

1 — Duracio de 5 semanas.

2 — Uma sessdo diaria {das 1700 &s 1%00h).

3 — Composicio da sessfo:
— Exerciclos de ginastica para flexibilidade
— Exercicios de forca

— Treinamente em circuito (Circuit Trainning)
— 30 a 40 minutos de nado & vontade,

4 - Observacdes; Exercicios para flexibilidade e for-
¢a, em dias alternados.

2* Fase: APLICACAO

a) Obhjetivo: Melhorar a resisténcia e as fungbes
Halolégicas pela aplicacio do treinamento fracionado (In-

tarv,l' Trainning).

. e
- 6 —

s

b) ?msmigﬁes:

1 — Duracio de 6 semanas. '
2 — Treinamento progressivp da resisténeig e da ve-
locidade.

3 — Uma sessdo por dia (das 1700 as 1900h).

4 — Composicio da sessdo:

—- 15 minutos de ginastica (aquecimento e edu-
tivos)

-— Repeticbes de 25m, 50m ou 75m de <«golfink
maximo de repeticdes: 20

~— No intervalo entre ag repetigbes, cobrir a mesma
distAncia nadando lento (de «craws oy ¢

— 400m de pernas (golfinho)

— 4x50 de pernas («craws)

— 4x50 de pernas (golfinho)

—— 4x50 de pernas («crawls»)

— 200m de golfinho para 3 minutos 20seg oy 400m
de golfinho para 7 minutos.

3 — Observacbes: «Balela» significa nado com perna
das de golfinho e bracadas de c<crawly.
— Os 400 metros de pernas (golfinho) sfg €Xecuta—-
dos apés a metade do nimero de repetighey
Estllo completo feitas em seguida Aaginastica.

3* Fase: ADAPTACAQ

a) Objetivo:
1 — Preparagio titica da nadadora para a prova,

2 — Preparaciio psicolégica da nadadora de modoa
dar-lhe confianga em funcio do treinamento
lizado. 1

b} PRESCRICOES:
1 — Duracio de 5 semanas.

2 — Aumento progressive de intensidade; duasses-
sbes diarias nas quatro primeiras semanas, uma
pela manhd e outra 4 tarde, com duracio
1 hora e 20 minutos.

3 — Na ultima semana, reduciio da intensidade ( uma
sessdo por dia):

4 — Cuidados especiais na Gltima semana: correciio
do estilo e preparacio psicolégica

3 — Composicio da sessio:
— 200m de nado 4 vontade
— 10x75 golfinho para 1 min 5 seg, comintervalo
de 45seg (no intervalo 25m suaves)
— 10 minutos de <molejo submersos
— 800m de pernas {(golfinho), sem tabua (400m
frente — 400m de costas).

6 — Obs: Molejo submerso é um educativo que
consiste em flexdes e hiper-extensoes da
coluna vertebral com subida e descida dos
quadris. Este exercicio é feito com o nada-
dor em decubito ventral tendo o corpo esten-
dido, palmas das mios para baixo,mergulhado
a cerca de 1 metro. O nadador executa os mo-
vimentos no mesmo lugar, sem que haj qual-
quer deslocamento.

\

C — CONCLUSAO O

Como resultade déste trabalho, ELIANA venceu
prova em 16 de janeiro de 1963 e superou o recordp sul
-americano feminino de 100 metros, estile bo va-
lendo-se da variante do estilo chamado «golfinho» no:
de 1 minuto, 15 segundos e 8 décimos, em
50 metros.

3 — Técnico: ALBERTO ANGEL CARBAM®A.
Treinador da equipe argentina em todos os Ccampeonatos
sul-americanos de 1955 a 1962 ¢ da equipe olimpicada
Argentina em 1960. Atualmente, & técnico do Botafogo FR
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Nadador: LUIZ ALBERTO NICOLAO: Recordista Argentino e
sul-americano de 200m e 400m, nado livre. Recordista japonés,
havaiano, peruano, argentino, sul-americano emundial de 100m,
estilo borboleta, com o tempo de 57 seg.

1- INTRODUCAO

A 26 de setembro de 1961, de volta de uma vitoriosa excursao
que empreendera com Nicoldo por diversos paises, Carranza estudou
a possibilidade do nadador conquistar o recorde mundial de 100 metros,
nado borboleta, pois estava apenas 3/10 segundos da melhor marca nesta
modalidade( Nicoldo especializara-se na variante do estilo conhecida
como golfinho)

Com este objetivo, comegou Carranza a preparar o nadador.
Aproximava-se, entretanto, o Campeonato Sul-Americano e a Argentina
nao possuia bons nadadores do estilo livre. Por este motivo, o
treinamento de Nicoldo teve de ser alterado para que pudesse
adaptar-se ao nado livre, ja que em borboleta, dificilmente encontraria
adversarios.

No Sul- Americano, Nicolao obteve recorde 200m e 400m nado livre,
sobrepujando ao extraordinario Manoel dos Santos; nos 100m,
classificou-se em 2° lugar, abaixo de Manoel. Venceu, também, as provas
de 100 e 200m estilo borboleta.

Segue-se o treinamento de Nicolao desde os preparativos para
o Campeonato Sul-Americano de 1962 até a quebra por duas vezes
consecutivas, do recorde mundial de 100m borboleta em abril do mesmo
ano, na piscina do Clube de Regatas Guanabara, no Rio de Janeiro.

ﬁ&- ﬂmo DE TREINAMENTO .

OUTUBRO a 13 de NOVEMBRO de 1961:

-1 De sepunda a sibado, um treinamento por dia,
l‘entre 1700h e 1900h
145 minutos de ginastica com halteres de 2,5kg.
-r- 1 hora, aproximadamente, de jégo (hasguetebol ou
g tj «pelota paraletas)
Ilm de nado & vontade.
3

18 a 30 de NOVEMBRO

f-,— Hordrio idéntico go do periodo anterior

'} 500m de bragos (500 golfinho — 500 livre — 500
+ goltinho)

— 1000m de pernas (500 golfinho — 300 livre)

|- — 1000m completos

De 1 a 31 de DEZEMBRO

— Horarigp idéntico ao dos periodos anteriores

— 1500m de bragos, forte (500 golfinho — 500 livre
— 500 golfinho)

— 300m de pernas, forte (400 de goltinho — 400 livre)

— 500m para soltar

— 3 tiros de 50m, livre, para 30 a 3lseg com 1min
de intervalo

— 3 tiros de 50m, golfinho, para 31 a 32seg, com

; 1m de intervalo.

DE 1 a 31 de JANEIRO de 1962

— Dois treinos por dia, entre 10,00 e 12,00h e entre
- 1700 e 1900 horas
“* — Descanso aos domingos.

MANHA:
— 1000m de bracos, forte (500 golfinho — 500 livre)
— 800m de pernas, forte (400 golfinho — 400m livre)
— 1000m suaves, estilo 4 vontade

" = § tiros de 25 metros, estilo A vontade

TARDE: 2's, 4's ¢ 6's
— 500m de bracos (200 golfinho -— 200 livre — 100
. 1finho)
P de pernas (200 golfinho — 200 livre)
J — 580m, suave, estilo & vontade — 20min de descanso
T - ﬂl‘n golfinho a 75% de esfor¢co — 8min de des-
— m livre, a 75% — 5 min de descanso

I

!

N

— 8 tiros de 50m, golfinho, para 30seg com lmin de
intervalo,

s 5' e Sdbados

- 500m de bragos (200 golfinhg — 200 livié — 100
golfinho)

- 400m de pernas (200 golfinho — 200 livre)

- 500m, suave, estilo & vontade — 20min de des.
canso

- 200m,
canso

- 100m, livre a 75% — 5min de descansoc

- 100m, golfinho, a 79% — 5min de descanso

- 10 tiros de 50m (metade golfinho, metade livre)
para 30seg com lmin de intervalo.

golfinho, a 75% de esférco — 5min de des-

e 1 a 15 FEVEREIRO
- No mesmo horério do periodo anterior.

ANHA: — 500 m de bragos a 75% (metade golfinho,
metade livre)

. .I‘SOOm de pernas a 75% (metade golfinho, metade
ivre)

- 10 tiros de 25m & vontade do nadador

-

ARDE: — 500m de bracos, & vontade

- 500m de pernas, & vontade

- b00m completos, & vontade

- 8 tiros de 50 para 29seg com 1min de Iintervalo.

{(Misturando golfinho e livre, 4 vontade).

Finalizado ¢ Campeonato Sul-Americano, Nicoldo des-
cansou 10 dias sem nadar e 10 dias nadandc suave e A
vontade, Os treinamentos foram reiniciados em meados de
mar¢o, obedecendo ao ‘seguinte:

De 15 MARCO a 10 de ABRIL
— Dois treinamentos por dia, no horario de costume,
descansg aos domingos.

MANHA: — 1500m de bragos, forte (500 golfinho —
500 livre — 500 golfinho)

— ?OOm pernas golfinho, forte — 300m pernas livre,
orte.

— 500m nadando suave, estilo & vontade

— 10 tiros de 25m golfinho, & vontade.

TARDE: — 500m de bracos, golfinho, forte

— 300m golfinho, suave

— B tiros de 100m (4 golfinho — 2 livre) a 75% com
5min de intervalo

— 4 tiros de 50m golfinho para 28 a 29seg com 30seg
de intervalo.

Dia 11 de ABRIL: Viajamos para o Brasil por avido
a jato, pela manhi; A tarde Nicoldo treinou normalmente.

De 11 a 22 de ABRIL:
— Nesta fase, sdbmente exercicios do estilo golfinho.

MANHA: — 500 m de bragos, forte

— 300m de pernas, forte

— 500m suave, 15 minutos de descanso

— 4 tiros de 50m para 28 a 2% segundos com lmin
de intervalo,

TARDE: — 500m de bracos, suave

— 300m de pernas, suave

— 500m compieto, suave — 15 minutos de descanso.

— 8 tiros de 50m para 28 a 29 segundos com 1lmin de
intervalo.

DIA 23 de ABRIL:
do recorde}
— 4 tiros de 50m, A4 vontade.

Dia anterior ao da tentativa

DIA 24 de ABRIL:
— 100m, estilo borboleta (golfinho) em S8seg — RE-
CORDE MUNDIAL

N
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     Nadador: LUIZ ALBERTO NICOLAO: Recordista Argentino e 
sul-americano de 200m e 400m, nado livre. Recordista japonês, 
havaiano, peruano, argentino, sul-americano emundial de 100m,
estilo borboleta, com o tempo de 57 seg.

1- INTRODUÇÃO

      A 26 de setembro de 1961, de volta de uma vitoriosa excursão
que empreendera com Nicolâo por diversos países, Carranza estudou 
a possibilidade do nadador conquistar o recorde mundial de 100 metros, 
nado borboleta, pois estava apenas 3/10 segundos da melhor marca nesta
modalidade( Nicolão especializara-se na variante do estilo conhecida
como golfinho)

     Com este objetivo, começou Carranza a preparar o nadador.
Aproximava-se, entretanto, o Campeonato Sul-Americano e a Argentina
não possuia bons nadadores do estilo livre. Por este motivo, o
treinamento de Nicolão teve de ser alterado para que pudesse 
adaptar-se ao nado livre, já que em borboleta, dificilmente encontraria 
adversários.

     No Sul- Americano, Nicolão obteve recorde 200m e 400m nado livre,
sobrepujando ao extraordinário Manoel dos Santos; nos 100m, 
classificou-se em 2º lugar, abaixo de Manoel. Venceu, também, as provas
de 100 e 200m estilo borboleta.

     Segue-se o treinamento de Nicolão desde os preparativos para 
o Campeonato Sul-Americano de 1962 até a quebra por duas vezes 
consecutivas, do recorde mundial de 100m borboleta em abril do mesmo
ano, na piscina do Clube de Regatas Guanabara, no Rio de Janeiro.


ARtk YR

DIAS 25 o 28 de ABRIL:
— Pela manhd e¢ 4 tarde, treinamento idéntico ao do
perfodo de 11 e 22

DIA 27 de ABRIL de 1962:
-— Nova tentativa
— 100 metros em 57 segundos — NOVO RECORDE

MUNDIAL DO ESTILO BORBOLETA

NOTA DA REDACAQ: No dia imediatq ao da conquista
déste sensacional triunfo, CARRANZA e NICOLAO esti-
veram na Escola de Educac¢ao Fisica do Exército, realizando
demonstragdes, Nesta oportunidade, colhemos o flagrante.
4 — Téenico: DON TALBOT (treinador australiano)
Nadadores: Imiios KONRADS: John com 17 anos re-
cordista mundial de nado livre: 400m em 4min 15seg 9 dé.
cimos; 800m em 8min 59%eg 6 décimos; 1500 meirog em
17min 11 segundos e ILSA, recordista mundial de nado livre:
440 jardas em 4min 45seg 4décimos; 880 jardas em 10min
11seg 4 décimos; 1500 jardas em 19min 25seg T décimos.

PLANO DE TREINAMENTO

A - FORA DA TEMPORADA (em terra)
— Trés a cinco sesses por semana, durante trés a
cinco meses
-— Exercicios de fdrga com péso
-— mxercicios com extensores
— Exercicios de resisténcia com parcelro.

B — DURANTE A TEMPORADA (dentro d'agua)
-— ‘Treinamento dividido em 3 fases:
a) preparagio para a temporada
b} durante a temporada
> ¢) ultimo preparo.

PREPARACAO PARA A TEMPORADA

— De inicio, um treino diario. Apés a 2* semana, dois
trelnos didrios. .

— Preocupacio principal com a respiracio, a fim de
aumentar ¢ <oxigen debt» e permitir o «second
wind», Para isto:

— Tiros sem respirar (até onde ¢ félego permitir)

— Nado com respiracio bilateral

— 16 comprimentos de piscina de pernas

— 67 comprimentos de piscina completos.

DURANTE A TEMPORADA

—- Intensificar, progressivamente, o treinamento até
atingir o seguinte:

MANHA:

— 32x55 jJardas com 10seg de intervalo, em «Wind
Sprint»

— 8 —

— 16x55 jardas de pernas

— 20x110 jardas a tdda velocidade com lmin
tervalo

— 8x55 jardas lento .

— 8x55 jardas de bracos, com as pernas

TARDE:

— 10x440 jardas para Smin 5seg a Smin 10seg com
1 minuto de intervalo |
— Total do dia: 6 milhas.

ULTIMO PREPARO '

— 2x440 jardas a 90% de esféreo x

— 2x110 jarads a 90% de esfdorco )

— Bste treino & usado s vésperas da competighol
(2 ou 3 dias antes).

-— Nip nadar a dislancia da prova, rese
excluslvamente para o dia da competicio. - .

5 — Técnkco: GEORGE HAINES
Clara Swimming Club), U.S.A.)

Nadadora: CHRIS VON SALTZA (com 16 anos:de
idade, recordista mundial e olimpica de nado livre: 460m ¢m
4min 44seg 5 décimos). . ‘

O seu treinamento para os Jogos Olimpicos de .
foi iniciado a 1° de outubro de 1939 e foi dividido
3 fases: i
a — 2 mesges de treino dlario, visando ritmo, coorde-
nacio e estilo; {

b — 4 meses com 2 ireinos dlarios e variados, v‘s‘mo
em estilo como em distancla; !
s - i

¢ -- 4 meses com 2 sessdes por dia, com-treino inhen-
s0 e treinamento fracionadg (I.T.) empirico.

PRESCRICOES GERALS:

— Em tddas as fases, trinta minutos de ginastica dia-
ria, constituida de trabalho com extersores e ‘'dos
<25 exercicios de curo» prescritos ne lvra de
BERT KIPHUTH, )

— Tiros sem respirar (como usa Talbot).

— Encurtar os intervalos das repetigBes aid o
renie esgotamento. ' o

— Na 2* fase, empregar a «ocomotivar
que na 1*).

ima:

OBSERVACOES: Haines chama <locomotiva: a
te seqliéncia ininterrupta:

Uma distancia nadando ripide, uma nadando lent@-
Duas rapido, uma lento — Trés ripido, uma lento — Trds
rapido, uma lento — Duas rapido, uma lento -— Uma #pl-
do, uma lento. N

1* Faso

- Exemplo de uma sesslg do 1° més:
30min de ginastica (tipo Kiphuth),
danas.

200m nadando parg soltar — 5 minutog descanso
4x400 conforme tempo predeterminado,
4x400m de brag¢os, com 2 minutos de intervad
800m de pernas.

inclusivg

Observacds: — As distincias de 40om podem ser subs-
tituidas por 50, 100 ou 200 m, com o
necessario aumento de numero de
repeticoes.

_ Neste periodo deve-se dar especial
atencao ao estilo, a coordenacao e
ao ritmo.

Exemplo de uma semana do 2° més:
2% feira:

— 30min de ginastica

— 200m para soltar

i

(Treinador do Santa ;

t


MARCELO
Rectangle

MARCELO
Text Box
descanso

MARCELO
Text Box
As distâncias de 400m podem ser subs-
tituídas por 50, 100 ou 200 m, com o necessário aumento de numero de repetições.
_ Neste período deve-se dar especial atenção ao estilo, à coordenação e
ao ritmo.

MARCELO
Rectangle


f-—' "3 séries de locomotiva, com intervale de 5 minutos
— 800m de pernas, soltando
— d séries de locomotiva, 56 de bracos, com 2 minutos
i de intervalo
— 1/2 milha soltando, estilo completo
‘— 8 gaidas e 10 viradas.

32 feira:

— 30 minutos de ginastica

— 8x200m acelerados, com 4 minutos de intervalo

— '8x200m de bracos, com 1 minuto de intervalg

"T 8x200 de pernas com 10 minutos de intervalo
—400m soltando, nado completo

—'8 saidas e 10 viradas.

42 feira

—:30 minutos de ginastica

—i 18x50 de pernas com 30 segundos de intervalo
— 18x50 de bracos, com 30 segundos de intervalg
—- 1/2 milha soltando.

«— 30 minutos de ginastica
— 2x800m com intervalo de 10 minutos para temnpo
préviamente determinado
—i Ix800m de bracos, com 10 minutos de intervalo
— 13x100m de pernas, em todos os estilos,
[— 400m de nado completo

1 52 feira:
! i-'.s saldas e 10 viradas.

62 feira:

— 30 minutos de ginastica

—- 16x100 acelerados com 2 minutos de intervalo
— 16x100 de bragos, com 1 minuto de intervalo
— 16x100m de pernas, com intervalo de 1 mmuto
— 400m estilo completo, soltando

— 10 viradas e 8 saidas.

Séhado:
1 — J{O‘minutos de ginastica

intervalo

: - 25 tiros de bracos com 10 segundos de intervalo
(variando o estilo)

— 25 tiros de pernas com 10 segundos de intervalo
( ardo o estllo)

— 1 em 2/3 de velocidade com 35 segundos de
intervalo,

— 400m & vontade.

02
— Descanso

* Pae;

— Dois treinos diarios, variando em estilo e distAncia.
— Exemplo de um dia de treinamento:

M{NHA: — 30 minutos de ginastica (vide Kiphuth)
=_ joe = 300m soltando
— 6x400 de bracos
i +— 4x400 de pernas
— 300m soltando
-~ 8 gsaidas e 10 viradas

~-AEBE: — 10 minutes de glnastica
, = 200m soltando
i —+ 20 a 30x50 acelerados
1 =+ 300m acelerados

— 16x25, sem respirar

— 400m & vontade

v
!

w No final desta fase dar preferéncia as re-
; peticdes e aos exercicios de bragos.

+

i
1
\
3

— 10 tiros de 25m para cada estilo, com 10seg de-

3* Fase:
EXEMPLO DE UM DIA DE TREINAMENTO:
MANHA:

— 30 minutos de ginastica (vide Kiphuth)

— 400m soltando

— 30x50 com intervalo e velocidade predeterminados
~— 4x200 de pernas com 2 minutos de intervalo

— 4x200 de bragos com 2 minutos de intervalo

— 400m soltando

— saidas e viradas

TARDE: — 200m soltando
— 10x100
— 16x25 tiros, sem respirar
— 300m soltando.

Observagdes: Diminuir o intervalo conforme a capacidade

da nadadora.

— 14 dias antes da competicio, diminuir a
intensidade do treinamento.

— 8 dias antes da competi¢io, nadar sémen-
te uma vez por dia, com tiros em distan-
cias curtas.

— 9 horas de sono noturno e 2 de sono
diurno.

— Alimentag¢io rica em proteinas e vitami-
nas, leite e outros complementos sauda-
veis, prescritos pelo médico.

— Nenhumg dieta especial.

6 — Técnico: PETER DALAND (Treinador de «Los An
geles Atletic Club», Califérnia — U.S.A.).

Nadadores: LANCE LARSON (100m nado livre em
Sbseg, 100m borboleta em 58seg T décimos).

TOM WINTERS (Excelente nadador dos quatre
estilos).

PLANO DE TREINAMENTO
FORA DA TEMPORADA:
— 2 meses de ginastica com os «25 exercicios de
ouro», (Kiphuth).
— Ligeira natagfo.

DURANTE A TEMPORADA:

a — 3 horas diarias de treinamento (inclusive aos do-
mingos). .
— 3 meses de treino em todos os estilos.

b — 4 horas diarias de treinamento, no minimo (in-
clusive aos domingos).
— 5 meses de treinamento intenso.
— 50% das sessdes no estilo do nadador.
— B0% das sessbes nos outros estilos, saidas, vira-
radas e revezamentos.

APOS A TEMPORADA:
-— 2 meses de afastamentp cormpleto da piscina.

T — Téenico: J, COUNSILMAN (treinador da equipe da
Universidade Indiana)

Nadadores: MIKE TROY (recordista mundial de
nado llvre: 4x200 em 8 minutos, 10seg e 2 décimos. Sha
especialidade é o estilo borboleta 200m em 2 minutos, 12
segundes e 8 décimos).

ALAN SOMMERS (1500m nado livre em 17 minutos
e 53 segundos).

GEORGE BREEN (1500 nado livre em 17 minutos e
3 segundos).

TON STOCK (200m nado de costas em 2 min e 16
segundos).

PLANO DE TREINAMENTO:
Fora da Temporada:
— 2 meses de _ginastica intensa.
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« Exemplos de excrcicios:

— Flexdes de bracos; 4 séries de 40 repetigdes.

-— BExercicios com péso de 37 libras {séries de 40
vézes).

— Exercicios com extensores {50 libras) imitando a

bracada: de 200 a 400 vézes.

2 séries de 2 minutos de flexdes dos dedos com

intervalos de 1/2 minuto.

Durante a Temporada:

— 3 meses de preparo fisico 4 base de gindstica e na-
tacio.

Exemplos de wmga sossiio de natagiio durante essp fase:

— 300 jardas de aguecimento
— 10x110 jardas de bracos
— 1x110 jardas completos

cn entilo:
— 220 jardas de aguecimento
— 340 jardas de pernas
— 5x55 de pernas
— 440 de bracgos
— 5x55 de bracos
— 1200m completos
— 4x110 completos
— 16x55 completos

Observacies: Conforme avangar a temporada, aumentar
a velocidade e diminuir o intervalo.

— Dar preferéncia is distancias mais curtas
(55 ou 110 jardas) ou entio A distancia
correspondente a 1/4 da distincia da
prova.

— A soma das distdncias percorridas, con-
forme o nadador, deve alcangar vdrias
milhas. (No preparo para a Ultima Olm-
piada, o total diario alcangava em média
5 milhas e 1/2).

NOTA: Mike Troy realizava repeticdes
de 55 jardas no tempo de 24seg
com intervalos que variavam de
15 a 30 segundos.

Em 3 dias da semana, realizava
éle 3 sessbes diarias; nos demais
dias, 2 scssdes,

8 — Técnico: A. D. KINNEAR (Treinador oficial da
A.S. A, Inglaterra)
— Divide o treinamento em 3 periodos:

ay Fundacio
b) Pré.competitivo
¢) Competitivo

PERIiODO DE FUNDACAO:

— Duracgio: Cérca de 6 moeses. o
— 3 a 6 semanas de trabalho em terra constituido de:
— Exerciciog para forga, com pesos, roldanas €
extensores .
— Jogos para a resisténeia cardio-vascular
Lo aOhrenht TET TN
. — GinQistica para a mobilidadge (Kiphuih)

Dentro d’igua, sessdes para esiudo do estilo. Exemplos:

A — 500m completo
— 230m bracos
— 250m pernas
250m de um 2¢ estilo

B — 2000m completo
— Viradas
— Safdas

C - 1500m 4 nados individuais (medley)

— Viradas
-— Saidas

— 10 —

Estes exemplos podem ser usados assim:
— 2* feira, modélo — A
— 3 felra, modélo — A
— 4* feira, modélo —
— 5* feira, modélo —
— 6* feira, modélo —
— Sabado, modélo —
-— Domingo: descanso.

»arpu

PERIODO PRE-COMPETITIVO:
— Duracido: 2 a 3 meses.

Exemplos de sessies demtro d'dgua:

A — 2x200 completos
— 200 de bracos
— 200m de pernas
— Viradas e saidas

B — 8 a 16x 25m ou
— 4 a 8x 3m ou
— 3 a 5x 75m ou
— 2 a 4x100m ou
— Combinacdes disto

C — 1300m 4 nados individuais (medley) ou
— 2000m no estilo Y

Observacdes; Para distincias do modélo B, calculmse a
velocidade acrescendo ao melhor tampo do
nadador, 10% déste tempo. Exemplo:

o nadador que faz 50m em 30seg, a velo
cidade para 8x50 sera:

10
30 + —————— = 33seg
30

~— O intervalo serd provavelmente:
30seg para as repeticbes de 25m
Tmin 30seg para as repetigdes de 50m
2min 30seg pars as repeticbes de 75
_ 4min a 5min para as repeticdes de 100m.

— Convém lembrar que, neste periocdo, o nadador po-;
dera demonstrar desconfdrto, cansaco, sentir deres, -
apresentar reacdes psicolégicas negativas, etc
Isto, contudo, na maioria dos casos, é normal acon-
tecer no preparo do nadador de competicio,

PERIODO COMPETITIVO

—- Duragio: 3 meses (até o final da temporada) |

— Treinamento intenso visando, sobretudo, methsria
das condicdes fisiologicas.

-— Treinamento fracionado (Interval Trainning), hto
é repeticdes com intervales reduzidos.

9 — Técnico: Dr. WIRTH (Treinador alemio)

Nadadora: URSEL BRUNNER (Campei alemi de
nado livre. 100m em Imin 4seg 4 décimos, 400m em unin
4seg 3 décimos).

PLANO DE TREINAMENTO

-— Treinamenio dividido em quatre fases:
1* fase, de outubro a novembro
2* fase, de dezembro a janeiro
T tage, 3R 1SNRISITO 3 TR0
4* fase, de maio até a temporada de comgll

1* Fase:

- Preparaciio fisica obedecendg A seguinte sequéncia

— J semanas de ginastica visando os mﬁscull
ressados (35 exercicios)

— inleiar rom 5 renstirfpe nawra rada EXE[‘C‘(‘
e aumentar gradativamente até 35.

-~ Sdmente 2 diasg de natacio por semana

— 3 semanas de exercicios com halteres de 4:de-
peis 5 kg) para cada brage (21 exerciclos)

— Iniciar com 3 repeticGes para cada exerciche au-
mentar até 15

— Weste perfodo, continuar a pritica dos exercicios
do periodo anterior .
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2 semanas de corrida na floresta

iniciar com 20 minutos e aumentar até 1 hora
continuar a ginastica e os exercicios com halteres
cuja intensidade é aumentada para 35 repeticbes.

22 fase:

Ginéistica de alongamento e relaxamento

Sessbes dihrias de natacio em todos os estilos
Total por sessfo, 5000 metros

Distancias maijores, no estilo «crawl», intercalando
menores no estilo costas,

32 fase:

Notando redugio da férca muscular da nadadora,
Dr. WIRTH volton a prescrever exercicios da 1°
fase e outros:

— Exercicios com halteres

— Corrida na floresta

— Exercicios com corda.

42 fase:

Ginastica de alongamento e relaxamento (de foi-
ma reduzida); halteres.

2 treinos diarios de natacio.

MANHA:

1.000m de golfinho

500m de bragos (bilateral) .

500m de «crawls, com respiracio bilateral
500m de pernas

1000m de ccrawl»

400m de véarlos estilos

TARDE:

1 000M véarios estilos .
10x100m de «crawls para lmin l4seg, com 2m'n de
intervalo (nadando costas no intervalo)}

500m de costas, soltando

20x25m de <crawls (respiracéio retida)

400m soltando

Total: 7800 metros.

, 1 — CONCLUSAO

‘Pely simples observagac dos planos apresentados, po-
demsos tirar algumas conclusbes que nos orientam sobre
cerias diretrizes a serem obedecidas na elaboracdo e apli-
caghe e um PLANO DE TREINAMENTO de natagio.

+
: Ikh sio os fatbres principals:
- Fpoca das provas )
. Condicbes fislcas e técnicas do nadador.

ndo o primeiro fator, o técnico avalia o tempo

para o treinamento e o divide em periodos ou

fams, cada uma com um nitido objetive a atingir, visando
a mety final: éxito na competicio.

- Normalmente, o treinamento é dividido em trés pe-
M
— Periodo de preparacfio

— Periodo de treinamento regular
: —('Pérlodo de competicbes.

O objetivo procurado no PERIODO DE PREPARACAO, viga mestra do

i treinamento, € o preparo fisico do nadador, obtido através da ginastica,
| principalmente.

Nesta fase, a ginastica racional e metodicamente aplicada tem as seguintes

(finalidades:
_ Aumentar as grandes funcoes (respiracao e circulagao)
_ Melhorar a flexibilidade
_Aumentar a forca muscular dos segmentos interessados no estilo do
nadador.

/

O PERIODO DE TREINAMENTO REGULAR — que
pode ser subdividide em dois [{Adaptacfio e Base, por exem-
plo, como denominou JULIO ARTHUR) -— tem como prin-
cipal objetivo melhorar ag condi¢bes fisicas e técnicas do
nadador, particularmente reslsténcia e velocidade.

Neste periodo, apés uma fase de treinamento de na-
tacio em cist@ncias mais ou menos apreciaveis (superiores
a mil metros), recomenda-se o treinamento fracicnado (In-
terval Trainning) ou o treinamento misto (fracionado e de
natacio em distAncias, intercalados com esticdes e tiros).
O trabalho de pernas e de bracos deve ser intensificado.

O nadador, além de seu estilo, algumas vézes, também,
pratica outros; o golfinho & muito Gtil para os nadadores
de gqualquer estilo, como também os percursos nos quatro
estilos (medley).

Quando se aproxima a época das provas — PERIO-
DOS DE COMPETICOES — o técnico, de Inicio, intensifice
o treinamento e, posteriormente, apura o estilo, verifica a
forma e dedica-se 4 prepara¢io psicolégica do nadador.

Com relagfio ac segundo fator (condicles fisicas e
técnicas) o treinador escolhe as formas e processos de
treinamento e dosa o trabalho fisico conforme as necessi-
dades e possibilidades do nadador. .

Assim, éle toma uma série de providéncias:
— Preocupa-se com a satide, a alimentacio, o repouso
e as diversdes do atleta.

— D4 maior ou menor ateng¢io aoc preparc fisico em
terra (ginastica).

— Caso adote o treinamento fracionado, aumehta ou
diminui ag distAncias, a velocidade exigida, o nime-
ro de repeticies e o intervalo de repouso relativo
enire as mesmas.

— Prescreve ou nio esticles e tiros visando o ritme
e a verificacio da forma.

— Diminuj a intensidade do trabalhp e suspende ou
nio o treinamento nos dias que antecedem a prova.

Finalizamos, manifestando nosso agradecimento aos

técnicos que proporcionaram a elaboracho déste despreten-
cioso trabalho.

. &
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Participagdo do Brasil nos Jogos Olimpicos de 1964

A REVISTA DE EDUCACAO FISICA spresents os
documentos que cstabelecemm os planos com ue o Co-
mité Brasileiro (COB) determina e orienia a

do Brasil para as OLIMPIADAS DE 1964 a
se realixar em Tokio, Japko. E, como conseqiifncias des-
a3 determinagBes, damos o8 planeinmentos particuiares
ds Confederacko Brasileira de Desportos, Confederaclio
Brasileira de Basquetebol e Confederagho
‘Volibol pars as respeciivas seleglies de futebol, basgue-

- tebol ¢ volibol,

DIRETRIZES PARA TREINAMENTO
(Perfiodo de 01 Jan 64 até n passagem
a0 contrdle direto do COB)

1. INTRODUGCAO

" As presentes DIRETRIZES constituem um comple-
- pnento ao documento inicial visando:

— fornecer subsidios ks entidades para elaboraciio dos
Calenddrios e Planos de Treinamentio;

. == goordenar as atividades das entidades;

— criar condigles para a supervisio pela Comisséio

Técnica do COB;

. = assegurar as melhores condicles para inicio do
treinamento final.

3. DESENVOLVIMENTO
5. Pinalidade

Orientar o planejamento e o trabalho preparatdrio
das Confederscbes no periodo inicial do treinamento.

b. Execuclo -
(1) ®poca
© = Infclo — & critério das ConfederagBes.

— Fim — 15 Jul 64, com exceqid do Atletismo que
serd a 31 Ago, ‘

— hm do contrbls — 01 Ago 64, Para o
- Al 0 01 Set 64.
@ Objetivos

(a) Assegurar prazo suficiente para a disputs
dos Campeonatos Regionais das modalidades
* _ que participarfio dos Jogos Olfmpicos.

{h) Assekurar condicbes a0 COB para avaliar
as condicSes técnicas das diferentes equipes.

"'(c) Proporcionar condicles fisicas ideals e o
- aprimoramento dos fundamentos visando o
treinamento final.

(3) Meios
{a) Pessoal
i . Técnico — A das Confederacdes,

C&Tgo
respeitada a obrigatoriedade de técnico
diplomado.

ii . Auxiliares -- A cargo das Confederacfes.

Atletas — Os indicados pelo COB e os
que a critério das ConfederaclSes pos-
sam atingir os indices de integrar as
squipes.

Os desportoz coletivos deveriio levar em
consideraclio as equipes que atuaram
ros Jogos Pan Americanos de Sko Paulo.

(b) Material

A cargo das Confederacles.

(4) Processos de Trabalho

5)

{8)

4D

(a) - Competicbes programadﬁs no Calenddrio
Anual, .

(b) Estabelecimento de indices fisicos obriga-
térios.

(c) SessBes de treinamento especiais para os
elementos em observacfio.

{(d) Competicbes — Teste.
Verificacles

Além das verificagBes a cargo exclusivo das Con-
federacbes, serdo estabelecidas obrigatbriamente,
para‘;:ll seggrlls supervisionadas pela Comissfo Técni-
ca do .

— Veriticaciioc dos indices Tisicos mintmos a se
rem atingidos nas épocas fixadas. Pstes fndi-
ces serio estabelecidos pelas Confederagbes,
de scOrdo com as peculiaridades de que se re
vestem os diferentes desportos visando o apri-
moramento das qualidades de f0rga, impul
sio, resisténcia, destreza e velocidade.

— CompeticliesTeste, seja entre os elementos se-
lecionados seja entre éstes e equipes nacio-
nais e estrangeiras. ‘

Supervisio

(a) A Ssupervisio do treinamento serd efetuads
pela Comissfo Técnica do COB que satuard
Junto &s Confederagdes visando:

—~ Coordenar os Planos de Treinamento.

~- Manter um fichdrio de cada modalidade,
permanentemente atualizado com os re
sultados das verificacdes, treinamento e
competicies realizadas.

— Orientar 0 COB sébre a evolucio técmica
das equipes.

(b) Os Chefes dos Departamentos Técnicos das
ConfederacSes especializadas e diretores dos
Departamentos da CBD dos desportos parti-
cipantes dos Jogos Olimpicos, rvnw-oo-lo
na séde do COB as 1600 de 10 Jan pars
apresentacio dos Planos Gerais de Treins-
mento que deverfic englobar:

-— Divisio em Fases (se 10r o caso)
— Objetivos » atingir

—- Processos de trabalho

- Veriticagdes

— Campeonatos e competiches Internacio-
nais e Nacionais.

Prescrigdes Diversas

(a) A indicaciio prévia pelo COB ou a obtencgiio
do indice, nho significam direitc assegurado
b participacéio, devendo a Comissfio Técnica
acompanhar minuciosamente a evoluchio de
todos o8 integrantes até o embarque.

(b) E necessdric a aprovaciio do COB para &
a realizacdo no estrangeirc do treinamento
de elementos jd indicados ou previstos para
integrarem a delegagho, devendo os resulta-
dos sofrer contrdle cerrado por parte das
Confederacdes respectivas.

— 59 —
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Confy deverfic ser
{0) No Ambito das edenodes Ser
slementos integnntal. objetinndo um plano
que permits a0 dutl,glndo, assumir
contrdle e responsabilidade técnica

sObre os atletas.

d) O treinamento devers se processar denmtro
()deoondlobumlhanmhdacompeticlo

puumhrmmtanotocmtosopenod
' roupelroetceonslderan

do-nquooeonjtmto dolmciodlspori
apenas de médico & massagista,

Mmﬂoodemdaduporto(oomexmgto
dojudbovoh)

As Confederagles deverio fornecer perms-
@ pentements todos o dados neocesséric ao
tn.bdhodac&ommlo'rdonlet.

(64 Oanmd.mmdevorloﬁ e

g A Comllslo Técnica do COB designard os
lnuqo necesasirios ao contrble e super-
visio do treinamento.

Em qualquer ocasiio as entidades poderfio
® solicitar © contrdle da Comissho Técnica
para atletas ou equipes gue apresentem re-
sultados de grande expressfo técnics.

(1) As entidades deverdo providenciar por inter-
mddio do COB, as e autorizacbes
indispensdveis aos elementos que participa-

. rfo do trelnamento final, de modo a que
todos estejam liberados no periodo com-
preendido entre 01 Ago 64 e 15 Nov 84.

(j} O periodo compreendido entre 1§ Jul e 01
y Ago seré destinado ) realizacho de de indices
' tisicos » complementacio das providéncias
: técnicas e administrativas.

> (k) Havendo possibilidade da vinda em maio de

estrangeiras ds box, polo aqudtico
voml. como colaboracio do DEFE-SP so

OOB as Confederaches deverfio ter suas squi-
m.om condighes des serem submotldu a

— “FUTEBOL”
FLANO GEBAL DE TREINAMENTO

Rsts plano objetiva a preparaciio eficlente da re-
tagho do Brasil no Torneio de Futebol nos
' moumpiooc a se realizarem em Tokio-Japlo,

— Divisfio em Fages:
o] trummento serd dividido em quatro fases,
A — 1* — de 23 de margo & 01 de maio;
B — T — de 02 de maio a 22 de malo;

C — ¥ — de 01 de junho a 01 de agdsto (se classi-
ficsoa em Lima);

de D)1 de aglsto até a competicho (se
classificads), a cargo do Comité Oitm-
pico Brasileiro.

D—4—

A =— 1 — desenvolver a poténcia fisica;
: 2 — selecionar os elementos realmente caps-
citados.

3 — preparo téenico, titico da selecio que
tervird ns eliminatdria de Lims, Penl.

B — 1 — Manutengio do estado fisico-técnico da
selechio

St H

3 — Aprimoramento da equipe;
C — 1 — Desenvolver a poténcia fisies;
2 — Desenvoiver 3 capacidade téenico-indi-
vidual

3 -
m ndtgloplnnsum:lo

D — 1 - A eritéric do C.0.B.

IV — Processo de Trabalho:
A — Sessdes Especinis de Treinamento
1 — Nos meses ds marco e sbril visando o

‘.'—Cuoaneloqtouj o!unﬁuds.
a 3* fase seaales especials visando desen-
volver & capacidade fisica e corrigir de-
feitoa técnicos individuais. Estas sessbes,
destinar-se-§0, particularmente aos joga
dores das Pederacdes cujos campeonsatos
nio estejam em dessnvolvimento.

B — Competigies
1—De 5 38 22 de malo, jogos eliminatdrios
de Lima

"
'’

2 — Com amistosss com equipes e
cionais durante s 1° fase;

3 — Campeonatos Reglonais.
C — Indices Obrigatérios

1— 1" ve de 20 & 25 de abril — Cor

rida de 100 metros em 13 segundoa. Salte

em altara com impulso — tocar com &

uma bola a altura de 250ms. uo
repeticSes). Abdominal — Dejtado
chlolevmtarupomujuntuntéa
sicio vertical e abaixar —
Ctnﬂru—nupoucduloomudtpem
Pulos & cords — 50 pulos em um minuto
com Dpés juntos. Corrida 300 meiros —
laouguudos

2 — 2 verificacio de 15 de julho a
mesmas provas. Corrida do IIO
— 12 segundos; Salto — vinte repetiches;
Abdomlnll— 25 repeticSes;

Cangara —
12 repeticSes; Pulos & cords — 75 pulos

— Corrids de 800 meiros — lmmlnutom

D — Verificagles &

1 — Jogos slminatérios em Lima — Perd, de
5822 de n'_mio;

2 — Verificacio de indices obrigatdrios:
1" — de 20 a 25 de abril;

2 — de 15 de julho & 1° de agidsto.

E — Recursos Disponiveis
1 — Passorl

a) Jogadores — Inicialments de 25 a 38
selecionados entre os participantes

dos Jogos Pan-Americanos e agueles

que se distinguirem nos campeonstos
de 1963 o 1964,

Convocagfio: a 16 de margo
Apresentacho: a 33 de marco

b) Técnico — a designar
¢} Preparador fisico — a designar -
d) Médico — Dr Hilton Gosling.

gt N T

v
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e) Massagista — Eduardo Sant’Ans

2 — Material — A ser indicado pelo técnico,
massagista e preparador fisico e mddico.

3 — Instalagles — A serem indicadas.

a) Concentracio -~ de 23 de marco a
32 de maio — a ser designads.

b) Campos de treinamentc -— & serem
designados.

¢ — Uniforme — Qs da CBD.

!'.—'Enmel Médicos
1 — 1* exame de 23 a 37 de marco.

2 — Exames periddicos durante todo o trei.
nemento em tddas as suas fases.

G — Presérigbes Diversas

1 — A CBD informard a0 C.0.B., local, data,
hordrio das competicles, exames, sessdes
especiais de treinamento com antecedén-
cia de 15 dias.

2 — Para ministrar as sessfes do treinamento -

¢ proceder as verificacbes dos indices se-
rido designados pela CBD nas sedes das
Federagbes que forneceremn jogadores du-
rante 8 3' fase, comissdes integradas no
minimo de um técnico ou professor de

educaciic fisica ¢ um médico especiali-

zado,

i 3 — Os Indices, embora de verificacdes obri-
gatdrias nfio terfo, em principio, cardter
eliminatdrio, constituindo-se, entretanto,
em elemento ponderdvel a ser considera-
do na selecdo.

. 4 — Apds & convocagBo em 16 de marco 0s
jogadores informarfio imediatamente to-
des a8 suas necessidades em licenca, dis-
pensa, etc. para o periodo de treinamento
& competicio eliminatéria bem como para
0 periodo final de treinamento e compe-
ticho dos Jogos Olimpicos de maneira

I que, & 1° de agosto, ndo mals existam
Rl - probiemas para s sua participacéo.

5 «— Deverdio ser mantidas as seguintss liga-
. ¢bes: a) CBD-C.O.B. supervisdo do trel-
namenio e informacSes s8bre as competi-
g&s; b) téonico — comissfio técnica do
.0.B. — Planejamento da {ase finai do
treinamento; ¢) Médicos CBD - C.0.B.

‘,, — JPadronizaco de normas.

: - “BASQUETEBOL"”
" PLANO GERAL DE TREINAMENTO

1 '— INTRODUGAO:
- O presente documento visa estabelecer normas
" para a8 providénclas iniciais de cardter téenico e

sdministrativo, com reiaglo & participacio da se-
locko braszileira nos JOGOS OLIMPICOS,

2 — DEEENVOLVIMENTO:
») Finalidade:

" — Colocar a equipe em condicles ideais para a
fase final de treinamento.

b) ln!ormg&el relativas A competicio:
I) Modalidade: Buquehbol
!I) sdoqio Mucullm

111) Siutemsdzduputa Duss séries de oito, clas
sificando-se 2 em cada série, para o
4clauﬂ1csdos&o ggu rio da 1' & 4 colo-
caches; — em dois os 4 clasgificados se-
guintes (2 de cada série) disputasrlo 44 5 A
B* colocacSes,

IV) Periodo: 11 a 23 de outubro de 1964.

V) Local: Gindsio Nacional de YoYogi — Tékio-
-Japao. .

VI) Equipes participantes: Brasil — USA — URSS
' — Japdo — Itdlia — Urugual
Rico — Tchecoslovdquia — I via —: Po-

16nia, mais 1* e * lugares do peonato ds
Europs. (Maio de 1964) — Vencedor dos Jogos
Africanos (Mar¢o de 1864) — 1 e 2¢

dos Jogos Yokoana (Seternbro de 1964).

¢} Calendério das atividades no periodo:

I) 1* de fevereiro a 1 de margo: Observagio
técnice e médica dos jogadores, particular
mente dos gue participaram dos IV Jogos
Pan-Americanos e Campeonato Mundial.
Convocagio dos jogadores para os jogos com
2 equipe russa.

II) 1* de margo a 31 de margo: XXVI Campeonato
Brasileiro Masculino de Basketball,

III) 1* & 15 de abril: Jogos com a equipe russa.

IV) 15 de abril: Convocagiio dos jogadores pars
© o8 JOGOS OLIMPICOS.

V) 15 de abril a 30 de abrll: Exames médicos.
Realizaglio dos 1°s testes cbrigatdrios.

Vi) 1° de maio a 15 de jnlho: Observaciio dos jo-
g?dores convocados nos Campeonatos Re-
-gionals

Reuniles para sessdes especiais de treina-
mento.

VII) 15 de julho a 1" de agdsto: Intensificacho do
treinamento fisico.

Realizacio dos 1°s testes obrigatdrios.
Ultimagdo do tratamento médico-odontolégico.

Ultimagéio das providéncias administrativas
(licengas, dispensas, etc).

I* Belecéio dos jogadores.

VIII) 1* de aghato de 1984; Passagem a0 comtrdle
do C.O.B.

d)} Objetivos:
I) Desenvolver a poténcia fisica.
II) Assegurar um estado de higidés perfeita.

III) Selecionar os elementos realmente mais capa-
citados.

V1) Desenvolver a capacidade técnico-individual

V) Proporcionar condlcﬁes pars a supervisho
do C.O.B,

e} Processos de trabalho:

I} Competicdes: Além de Campeonatos Regionais,
se f0r o cas0, serdo realizados:

XxXvi Cnmpeonato Brasileiro Masculino de
Basketball — Recife — Pernambuco.

Compoucdes amistosas com a equipe

Tusse,
visando teatar e colher dados sObre as possi-
bllidades t.écnl;:u dos elementos eonvocldnl.

- B



MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle


I m.upedﬂl de ireinamento: II) Material;

._mmmmoomnmmt&dnw 8 — 12 bolas de basketball norte-smericanss.
lscho pers os o:oaoomaeqpelo- ‘
vidtica. ! b — 12 bolas medicine-ball,

b - A partir dg convocaclio para os Jogos ¢ — 20 cordas para ssltitamento.
Olimplcoc sessdes visando desenvolver . : : )
capacidade fisica e corrigir defeitos d — apitos.
técnicon-mdiv!duus
e — Caixa de medicamentos.
Estas sesabes destin;go—lo, parﬂcuc}:jr-
meants, K08 ores Pederacles o .
‘?‘Od mdpreve Stividades. 1o Do III)  InstalagBes:
0.

u—QundmdsAgusBmcnnlmmo
o B.E. Palmeiras.

Jodices minim brigatérios: ‘
no 08 © b — Tabelas ¢ aros suplementares.

-—1-nnnu¢ouuamno«¢m)

Corrida de 80m — 10 seg. ¢ — Cabinste de Fistoterapia.
Balto, sem impulso — ugumou'on.lter- .
nadaments com cada miio. 5 repeticBes, 1V)  Uniformes:
cada mlo. Da CBE (pars treinos e jogos)
: " Abdominal — deitado no assoatho le- :
* vantar as pernas juntss até s posicio h) Preacriclea diversas: _
. vertical e abaixar.
. I} A CBB informard ao C.0.B., local, data ¢
— 20 repeticses. hordrio das competicbes amistosas, verifics.
' cOes dos indices e sessdes eapeciais de treina-
Passes (2 mios, do peito) — 25 passes mento, com antecedéncia minims de 15 diss.
g&rmlnutoemumqundrado Im b
. o rooott!reui“ riﬁuciged:z indicosw %
Cangura — 16 repeticSes cada perna. co e p r & ve P
Pulos A cords — 50 pulos em 1 minuto, designadas nas sedes das Federacles que for-
pés sempre juntos. necetem jogadores, comisabes integradas no
: minimo, por 1 técnico ou professor de edu-
Corrida de 400m — 65 =eg. cmothiuelmédlcoelpecialhado.
b — T verificagdo (15 de Julho & 1° de agdsto). III) Os indices, embora de verificagho obrigatdria
* Mesmas provas. nio terdo, em principio, caéter onmmt:wuoi
constituindo-se, re , em elemento pon-
Corrids de 80m — 9 seg. derdvel a ser considerado na selecho.
Salto sem impulse — 8 repeticdes, ‘
cads mio, IV) Visando » prepnraqi.o anuoipula jogado-
res, o8 {ndices serfo publicadcs em NOTA
Canguru — 12 repeticles, cads perna. OFICIAL DA CBB até 30 ds fevereiro.

hhdomhﬂ — 35 repeticles.
V) Apds & convocacio em 15 de abril os jogado -

Passe — 30 passes por minuto. res informarfio imediatamente tOdas as suas
necessidades em licencss, dispensss etic. para
Pulos & corda — 75 pulos por minuto. : o perfodo final de treinamento e competiobes,
' de modo s que & 1* de agdsto nko mais exis-

Corrida de 400m — 60 seqg. tam problemas pars a concen

tracio.
Os elementos, cujos problemas nko permiti-
rem um. treinamento adequado, deverdo ser

D Verificagbes: imedistamente dispenssdos.
C ticSes amistosas, particularments, com . o
o slonsdo soviético. VI) Serio estabelecidas ¢ mmntidas permansnts

‘ mente as seguintes ligagdes: ;
— Veriticacio dos (ndices obrigatdrios: E
a) CBB — COB — BSupervisio do treins-

o _ — De 15 de abril 2 30 de abri); mmmehuormloouuobnnoow. i
' — De 15 de julho a 1" de agdsto. ' b) Técnico — Comisshio Técnica do COB —
Planejamento da fase final do treime -
~ E) Recursos disponiveis: mento. .
o 1) Pessoal: )Equtpeméﬁtcammn-nqmpom
COB — padronizacio de normas.
T . — mm—lmcialmm:aemnﬁ.mor&ro ve- ‘
e selecionados entre os participan-
tes dos Jogos Pan-Americanos, Campeo- vin gﬁ?wmw m
mato Mundial e XXVI Campeonato 216 15 de abell, com o técnios da selegko obje. |
. Brasileiro Masculino de Basketball. : tivando & trocs de informacOes o unuormlt {
Apds a 1* selecho sem nimero serd re- de do treinamento. }
duxido a0 prescrito pelo C.O.B. :
_ VIII) As Federagles que fornecerem jogadores, se |
b — Técnico — Togo Renan Soares. rio imedistamentes alertadas de que dstes pas- |
' uﬂolmpodgommmotm-i
¢ — Msédico — Dr Milton Pauletto. . to final emn 15 de julho de , dats em que |
deverio estar encerrados ou o
d — Massagista — Josd Moello. c-mpmmmmmnmwu '
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PLANO GERAL DE TREINAMENTO

1.— FINALIDADE
— Xste plano tem como finalidade a

T preparacko -
bmequlpes dentrodoamétodosmodemosd trei.
condisente

oamanto,

i

tando-eas & uma apresentacio
do volibol brasileiro, nos proximos Jogos

I — DIVISAO EM FASES
) = Q treinamento serd dividido em 3 fases:

)
b)
c)

1* fnse; do 1/3/64 & 31/5/64
T fase: de 1/6/64 & 15/7/64
3 fase: de 1/8/64 até a competicho.

111 — OBJETIVOS A ATINGIR
' - Os objetivos a atingir serdio:

a)
b)

-¢)

ds 1I* tua' preparacio da selecio para o
teste impdsto pelo Comité Olimpico Bra-
sleiro;

da 2 fase: aprimoramento fisico e técnico
dos atletas;

da 3* fase: preparacio da equipe que dispu-
tard as Olimpiadas.

"IV ~ PROCESSO DE TRABALHO

a)

Designaclo de técnicos & atletas

— Técnicos: Masculino [ 5 5 T
Feminino (5 1 I,

— Atletas: Homens [ T
Mocas [ 0 P

D) 'Serlio os elementos pela CBV com

o)

LD

®)

desaignad
o iim de supervisionar e dirigir o treinamen-
to nas cidades sedes das Federacles, std a
passagem dos atletas d disposicio do COB.

A 1* fase comportard duas partes-

— Inspecho de salde e conseqtlenu coloca-
' cl.o dos atletas em perfeitas condigles de
saidde (eliminacho de focos,
. realizada na I* quinzena de ma
o8 resultados envla.dos até 15

a CBV,

= Eliminacio das deficidncias individuais, ff
sicaz e técnicas através de modernos- mé-

, sendo
marqo

. todos de treinamento a cargo dos ele-
cldades.

A 1* fase meri reslizada nas peguintes clda
des sedes da : Rio de Janeiro, Séo
Paulo, Belo Horizonte, Recife e Porto Alegre.

Os elementos encarregados do do treinamento
nas cidades sedes ds FederagBo:

..............
..................

.............

':?.:;38"’“5111.&.“::::::::::::::::

Nsl'useurlomannd:s!!vertﬂca@&sﬁ-
sicas e técnicas:

, = Na uiltima semana dos meses de MATCo e

abril, por elemento credmciado pela
nas cidades sedes da Federachio.

--Na rlguinnm de maio pelos técnicos

etc.) & mer -

g

_h)

1)

b

1

m)

n)

0}

p)

q)

T)

8)

)

u)

tral-
oftl-
Apés o tests 05 atletas retornarfio ds cita
da.scidadesdeorlgem.midmdo-us?hu
de treinamento

Na 2* fase o treinamento visard o aprimora.
mento das qualidades fisicas e técnicas dos
atletas e a conseqilente squisicio de forma,

O treinamento da 2* fagse serd ministrado
pelo elemento credenciado pela CBV pas ci-
tadas sedes da Federaciio.

Nesta fase haverd uma ve

Dura.ntaas?primedxufuesotrdnmenta
comportard 3 sessdes semanais de 3 horas
cads, sbrangendo parte fisica e técnics.

Os métodos de treinamento fisico & empre-

gar serBo: interval training, circuit ¢ power
training, gindstica acrobitica.

Os quadros de trabalho seminal & o con-
trole tisico e wmid” co dos atletas, usimﬂo

0 resultado verificagcGes, deve ser
anviadas & CBV em tempo 1itil @ em 2 vias
uma das quais se destinarg ao COB.

No perfodo de 15 de julho a 1* de aglsto de
1064 serfio realizados tastes

guintes qualidades: f0r¢a, im! re-
sisténcia, destreza e velocidldam

— Os testes técnicos visariio aquilatar o
aprimoramento na execuciio dos slemen-
tos fundamentais de jogo.

Os testes acima citados deverfio ser apre
sentados pela CBV a Direcic Técnica do.
COB até o dia 30 de junho de 1964.

Apés o resultado dos testes e mediants esty-
do da Direcho Técnica da CBV no constante
ds 1 primeiras fases do t{reinamento serd
apresentado ao COB a lista dos elemeatos
para a 3* fase,

‘A ¥ fase serd supervisionada pelo COB.

A CBV deverd apresentar aié ting de feve-
reiro de 1864 a0 COB o jamento de
trabalho conseqgllente déate documento (lo-
cais, atividades, etc).

V — VERIFICACOES

~— Az

acrescentando-se o8

verificacBes, serfio as acims mencionadas,

ogos treinc a serem realizsados na

3 fasza de treinamento, e o previstos no Calendidrio anual.

VI — CAMPEONATOS E COMPETICOES INTERNACIO-
NAIS E NACIONAIS

a)

b)

Jogos teste;

Possiveis jogos, sujeitos & confirmacko con-
tra oquipes japonésas;

c) im;"'“”"”” Brasileiro de Adultos em Bra
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0 Treinamento Fracionado (IT) Aplicado a Nalacao

Cap GELSON SCHUCH PINTO — Instrutor de
Desportos Niuticos, da Escola de Educagio Fi-
sica do Exército.

1. INTRODUCAO

Nos dltimos tempos, as performances das corridas
de nataglioc — bem como as de atletlsmo e outras ativida-
des rtivas — tém apresentado grandes melhoras,
conseq ia da técnica dos estilos e, principalments, da
verdadeira revolucho que sofreram os métodos e proces
s0s de treinamento com o aparecimento do TREINAMEN-
TO FRACIONADO, mais conhectdo por “INTERVAL TRAI-
WING”.

Por serem ja bastante difundidos, deixaremos aqul
de citar malores detalhes sébre a ORIGEM e sdbre as
BASES FISIOLGGICAS e outros argumentos cientificos
daste }é consagrado sistema de treinamento. Procurare-
mos abordar o assunto de maneira mais prética.

1.1 — OS PIONEIROS

De achrdou com 05 dados mais concretos, © TREINA-
MENTO FRACIONADO comegou a ser usado ern nataglo
pelos australianos, na preparagiio de seus nadadores para
os JOGOS OLIMFICOS DE MELBOURNE, entre 1952 e
1956. As estatisticas comprovam o grande &xito alcangado.

1.2 — EMPIRISMO

Tendo sido criado pela dupla GERSCHLER-REIDELL
para treinamento de atletismo {corredores, principalmen-
te), 0 TREINAMENTO FRACIONADO passou a ser adota-
do também para nadadores, porém de forma um tanto
empirica, ao invés de cientlficamente controlado como
preconizam seus criadores,

Msse empirismo ainda ¢ comum atualmente, em par-
ticular no Brasil, mercé de certos obstdculos que se apre-
sentam & aplicagic do “Interval-Training” puro, tais como
a escassez de técnicos e de médicos especializados em con-
dighes de dirigirem o treinamento.

2. DETALHES DO PROCESSO.

Procuraremos neste artigo resumir os detalhes mais
importantes do TREINAMENTO FRACIONADO.

3.1 — EM QUE CONSISTE

Consiste 0 processo em percorrer umsa DISTANCIA
relativamente curta em VELOCIDADE submdxima e, s pe-
quenos INTERVALOS constantes de repouso relativo, RE-
PETIR a mesma distancia um aprecidvel nimero de vézes,

2.2 — FATORES DO PROCESSO

Pela definicdo acima, conclui-se que os fatéres do pro-
cesso sho D-T-I-R.

D = DISTANCIA empregada nos percursos.

T = VELOCIDADE (TEMPQ} exigido para cobrir a
distancia.

I = INTERVALCQ de repouso relativo apds cada
percurso.

R = Numero de REPETICOES da distAncia escolhida.
2.3 — DETERMINACAO DOS FATORES

A maior importAncia do Treinamento Pracionado
reside na determinacfio de seus fatdres, motivo por que o
téenico, para fazé-lo, deve cercar-se dos maiores cuidados,
sem jarmais prescindir da colaboragdo de um médico espe-
cializado em FISIOLOGIA DO TREINAMENTO DESPOR-
TIVO, nio soé para o controle clinico do nadador, como
também para a analise dos exames de laboratdéric a que
o mesmo deve submeter-se periodicamente.

Durante o treinamento deve estar presente o poiind-
mic "NADADOR TREINADOR-MEDICO-LABORATORIO™.

— 56 —

Da hoa dosagem dos {atOres depende o éxito do trei-
namento.,

Para a determinacéio désses fatdres, existe uma sis
temdtica que é fruto da experiéneis de treinadores famo-
808 & qQue se baseis ora ermn principios fisiolégicos estabe-
lecidos pela medicina, ora nos conhecimentos prdticos do
treinador e nas condigdes fisico-técnicas do nadador.

2.3.1 — DISTANCIA (D)

Normalpmente, as distAncias usadas no treinamento de
repeticdes sdc menores que a distancia da prova para a
qual 0 nadador se prepara.

Algumas vézes, com as finalidades de preparagao psi-
coldgica e tiatica (afericdo do ritmo, distribuicio do esior
¢, verificacdo do numero de bragadas, etc) o treinador
przescreve treinos em repetigches na distdncia da prova.

Excluindo-se gue os que se dedicam a travessias de
grande percurso, em Aguas livres, os nadadores podemn ser
classificados em VELOCISTAS ¢ SEMIFUNDISTAS.

Para s distincia D, os técnicos mais conceituados cos-
tumam utilizar:

Para VELOCISTAS: 23 — 50 — 75 — 100 metros.
Para SEMIFUNDISTAS: 50 — 100 -- 200 e 400 me-

tros (esperadicemente, 800
e L 50umo,

2.2.2 — VELOCIDADE (T)

Para & determinagdo de T hd vdrias maneiras. Uma
delas consiste em tomar-se uma percentagem do esférgo
maximo do nadador. Recomenda-se para o inicio do trei-
namento de repeticdes, a velocidade a 70°h do esfdHrgo.
Com o decorrer do tempo, serd necessario ir aumentando
a percentagem para 75%, 80°:, etc, até 90"; hd gquem
preconize percentagens maiores, entretanto convém frisar
que a BASE DO TREINAMENT(O FRACIONADO consiste
em ESTICOES CURTOS a 90°: de esfdreo.

E d&bvio que, pars se ter determinada percentagem
do esfdrgo em uma distdncia, deve-se conhecer o esfOrco
total (100% ), ou seja, o melhor tempo em gue o nadador
percorre a distancia. Quando néo se conhece a prori
éste tempo, faz-se o nadador repetir o percurso algumas
vézes a tdda velocidade (“tiros™:, cronometra-se e toma-
s 0 menor tempo acusado,

Para 0 cdiculo de T (velocidade @ N®.) sugerimos
esta férmula simples:

100 V
T = —————,
N

onde T = velocidade a N% do esf6rgo. |
V = melhor tempo do nadador ns distdncia

EXEMPLO:

O treinador quer executar uma sessao de treinc ent
repeticdes de 100m a 90% do estorge, sabe que o meihor
tempo do nadador € 1 minute e 12 segundos 172 segundos)
¢ deseja determinar o valor de T. isto €, a velocidade
que exigird para cada repeticdo. T sera, entdo:

100V 100 x 72
T = = == 80 segundos (1 min 208}
N . 30

Ouira maneira, um taunto expedita, de determinar T
consiste em acresceniar av melhor terspo, 5%, 1W0., 20%,
etc., a0 melhor tempo do nadador. Se, para o nadador do
exempio acima, gquiséssemos acrescentar 1% ao seu tem-
po, 0 valor de T seria:



" estyelts,

1

T =72 4+ 72 = 1928 (aproximadamenic lmin e 19s).
2.3.3 — INTERVALOD (1)

O intervelo certo enire cada repeticio é de sum
importincia. .

O mefo mais utilizado, senfo o dnico, para a deter-
minagio de I, é a medida da pulsaciio do atleta,

Os estudiosos do assunto concluiram que o nadador
eatd em condicbes de realizar ndvo esfdr¢o quando sua
pulsaclo tiver caido a céreca de 66% de seu valor miximo,

gue, normalmente, corresponde a 120 pulsagles por minuto.

Portanto, para determinacio de I, logo apds o per-

cursc, na distincia e na velocidade exigidas, cronometra-

38 0 tempo que o ritmo cardiaco no nadador leva para
descer » 66% do valor mdximo,

Um melo pratico para isto consiste em, justamente
so final do percursoc, tomar-se o pulso do nadador, éste
na dgua, junto A borda da piscina (de preferéncia com os
pés apolados, pars evitar qualquer esfdrgc); sentidos os
batimertos, cronometram-se as pulsagbes de 15 em 15 até
que se chegue A coincidéncia de 15 pulsagdes em 7T segun-
dos e 5 décimos (15 x B = 120 pulsagles; 7,58 x 8§ — 60s
ou 1 minuto). Um outro crondmetro estard marcando o
tempo total do intervalo (I} desde 0 término do percurso
até que o ritmo cardiaco chegue ao limite desejado. Re-
pete-se & operaclo 3 ou 4 vbzes e toma-se pars I o tem-
po métio dos intervalos.

Convém lembrar que o nadador sé permanece imdvel
' para s experidncis de determinacdc de I; durante o treino
o repouso é RELATIVQ e &le fica nadando lentamente
‘durante todo o tempo do intervalo, farzendo, por exemplo,
i° percurso de retdrno.

!2.8.1 — NUMERO DE REPETICOES (R}

; Partindo de umn nimero pequenc porém aprecidvel

"— 8 8 10 — até um mdximo de 30 repeticles consecutivas,

‘o ntimero de repeticfes deve sofrer um aumento gradativo,

proporcionat i facilidade com que o nadador executa as

}msbu de treino. Naturalmente ésse nimnero estd subor-

[dinedo sos demais fatbres que guardam emtre si uma
correlagio.

.. HA treinadores que, ves por outra, determinam um
|mﬁmero superfor a 30 (a titulo de {lustracho, observa-se,
'no mumero anterior desta Revista, pdgina 5 JULIO
| ARTHUR, prescrevendo para VERA FORMIGA, 40 x 25m
| para 178 com 30s de intervalo; na pdgina 8, DON TALBOT
para KONRADS: 32 x 25)ds em “wind sprint” com 10s

‘ de intervalo).
3. PROGRESSAO DO TREINAMENTO

Por menor que seja o tempo disponivel para prepa-
rar um nadador, nfio se deve inicilar o Treinamento Fra-
oclonado antes de uma>PREPARACAO FISICA e de uma
ADAPTACAO A AGUA suficientes. Apds estas fases, deter-
mina-se 8 BASE INICIAL pars os fatores D-T-I.R. Depois
de uma suficiente quantidade de sesales com esta base
inicial, passa-se a intensificar o trabalho, primeiramente
AUMENTANDO o NUMERQO DE REPETICOES e, poste
riorments, AUMENTANDO A INTENSIDADE, pelo sumen-
to da velocidade e diminuiciio do intervaio.

Em resumo, a progressho do trdnuimnto pode ser
felta em quatro fases:

a. PREPARACAO FISICA
b. ADAPTACAO A AGUA
¢. BASE INICIAL

d. AUMENTO DO NUMERO DE  REPETICOES E
DA INTENSIDADE.

3.1 — PREPARACAO FISICA

Esta fase, realizada totalmente em terra, tem como
objetivo colocar ¢ nadador em formsa fisica. A forms Ii-
sica ¢ atingida aumentando-se a resi:'s ~ia generalizada
do atieta, pelo desenvolvimento das g rriog fungles —
respiracio e circulagho — ¢ aument:. 3 = =ua 10r¢a e

e ———,

sua resisténcia localizadas nos grupog musculares direte-
mente Interessados no estiloc que pratica.

Enfim, além de deixar o nadador em de
suportar o treinamento fracionado, a PREPARACAO FI.
SICA, feita através de métodos e “exercicios adequados,
proporciona & musculatura do atleta capacidade de au-
mentar sua velocidade na dgua.

Os exerciclos de flexibllidade e de aquecimento nfo
840 suprimidos nas demais fases; o nadador deve sempre,
sntes de cair na dgua, fazer 5 a 10 minutos de gindstica.

3.2 — ADAPTACAO A AGUA

Antes do Inicio do Treinamento Fracionado prdpris-
mente dito, é imprescindivel uma fase de ADAPTACAO
A AGUA. Ests é feita, valendo-se do processo tradicional
de TREINOS EM DISTANCIAS LONGAS, seja em nado
suave, seja em velocidade moderada,

Paralelamente, realiza-se o TRABALHQO DE PERNAS
e de BRACOS, pouco intenso, 0 que serd de grande util-
dade para - jé& agora na dgua — preparar os sistemas
;ntzscular e articular para o trabalho posterior, mais
ntenso.

3.2.1 — “LOCOMOTIVA"

A experiéncia tern demonstrado que, nesta fass, “LO-
COMOTIVAS”, em 25 metros, trazem muito bons resultados.

George Haines, treinador da famosa CHRIS VON
ZALTZA, chamou «LOCOMOTIVA» ap exercicio que
consiste na seguinte seqiéncia ininterrupta:

Uma distadncia nadando rdpido, uma nadando lento
— Duas ripido, uma lento — Trés rdpido, uma lento
- Trés rdpido, uma jento — Duas rdpido, umsa lento
— Uma rapido, uma lento.
3.3 — BASE INICIAL
Uma vez 0 nadador em forma fisica e adaptado a0
trabalho na dgua, procurase uma BASE INICIAL para
os fatoéres D-T-1-R, tendo o cuidado de nfio se escolher
Indices que tornem as sessdes muito intensas. Para esta
tarefa ¢ muito importante o auxilioc do médico.

Nos itens anteriores encontramos fartas explicacles
sdbre o modo de determinar os fatdres.

EXEMPLO:

Seja determinar a base inicial do Treinamento Pra
cionado de um nadador que se prepara pParsa 3 prova
de 400 metros, nado livre.

Tomemos para D a distAncia de 50 metros.

Para T calcula-se 70% do esfdrgo:

00V 100 x 3t

Tf’: =
N 70

= 40 segundos

Verifica-se que o nadador se recupera (pulsacho =
6% do méximo) em 56 segundos. Por medida de segu-
ranca, toma-se para [ 1 (um) minuto.

Para R tomsa-se, por exemplo, 8.

Em resumo, s BASE INICIAL pars o nadador em
questiio serd:

= R )
N ]
=358

3.4 — AUMENTO DO NUMERO DE REPETICOES E DA
INTENSIDADE

Realizadas algumas sessdes com a base inicial, o na-
dador apresentando reagdes positivas, a primeira medide
é, gradativamente, AUMENTAR O N DE RK
TICOES, o que nio intensifica propriamente o .




~ Continuando as reacles favordveis, — neste parti
culsr, o crondmetro é de grande auxilio — deve-se AU-
MENTAR A INTENSIDADE do treinatnento.

O sumento de intensideds ¢ obtido aumentando-se a
velocidade exigida em cada repeticio (+ T) e posterior-
ments, diminuindo o intervalo (- I).

Para que o treinamentc produza, realmente, bons re-

sultados, é necessdrio que a intensificacko sejs levada A
SOBRECARGA DE TR-fBALHO. ’

3.5 — EXEMPLO DE PROGRESSAO

No quadro abaixo, temos um exemplo de PROGRES-
SAO do Treinamento Fracionado, adaptado de um valiose
trabalho do PROF. LUIZ CARLOS CARDOSO DE CASTRO
("CAXIMBAO"):

Base

1 2 3 4 5 6 T 8 9 ETC
Inicial
D=5 D= — D=— D= - D= — = — JD_"_=— D=— = = D= — =
T=4 T = — T = — T = 38 T = 38 = 33 T = — T = — = [T == | T =
I = 80 I = — I=— _..I_'E*—Ag,-l..._,_?_:.w = — __IA= 50 I =45 I=40]1=— 1=
R=8 ||R=10 | R=15 | R=—~ | R=— | R=-— R=— | R=— | R=— ] R=2 | R=

NOTA: Os indices substituidos por um “traco”, ndo sofreram alteracfo.

Nilo é conveniente variar simultdneamente msais de um dos fatdres.

1. RECOMENDACOES

Na aplicacio do Treinamento Fracionado sfic feitas
recomendactes de grande importincia, como:

4.1 — O trabalho de bragos e de pernas com ou sem
tdbua, nko deve ser abandonado e deve ser praticado —
podendo ser também na base de distdncias fracionadas
— antes ou depois das repetiches no estilo completo,
dando-se um rasodvel intervalo de repouso entre um exer-
cicio e outro.

4.2 — O nado “golfinho™ é muito itil para nadado-
res de qualquer estilo, poils trabalha simultAneamente,

dentro da dgua, bracos, permas, coluna vertebral e abdomen.

4.3 — Em ocasides oportunas, devem ser feitos “tiros”
ou “esticdes” fortes para verificagho da forms, bem como
treinos especificos de saidas e viradas,

4.4 — Por vizes, para quebrar & monotonia do trei-
namento, o trainador deve introduxzir variacSes, tais como
revesamentos consecutivos entre grupos de nadadores, de
tal maneira que um deles s6 inicie nova repeticio apds
terminado o intervalo necessdrio, intervalo éste que cor-
responds a0 tempo gasto pelos demais nadadores em seus
Percursos.

4.5 — Periddicamente, podem ser feitos treinamentos
em distincias longas que, além de servirem também para
quebrar s monotonia, agem como uma espécie de “MAS-
SAGEM™ para a musculaturs do nadador didriamente
submetido a trabalho intenso.

4.6 — O atleta que se submete ao Treinamento Fra-
clonado, deve ter uma ALIMENTACAQO racionalmente do-
sada e reforcada com vitaminas.

4.7 — O REPOUSO e as DIVERSOES do nadador
devem constituir objeto da preocupacdo constante do

s. ODNCLUSAO
com 0 proceaso cldssico de DISTANCIA

Comparado
LONGA (com “tiros” e "esticdes” periddicos), o TREINA-
MENTO FRACIONADO apresenta desvantagens e van-

5.1 — DESVANTAGENS
Dentre sias citamos:
5.1.1 — Exige GRANDES CUIDADOS da parte do

treinador ¢ do médico para nko sobrecarregar prematu-
ramente o nadador a ponto de “QUEIMA-LO".

5121 — Dd MUITO TRABALHO ap treinador por
ser um processoe INDIVIDUAL (cada nadador uer uma
dosagern de trabalho diferente). Além disto, o %.rdmdor
estd constantemente envolvido com contrdles e anotacdes.

5.1.3 — ¥ um tanto PERIGOSO para a SAUDE. Gran-
de parte dos médicos ¢ treinadores TesServas quan-
to a sua indicaclico para menores de )13 anos. (E quem
poderd afirmar que os atletas que Jd se submeteram a
ésse tipo de treinamento nfo slo hoje portadores de
alguma lesio que venha a se manifestar quando estiverem
com idade avancada?).

Além disto, — 80 que parece — encurta a “vida” do
nadador como “astro”.

5.2 — VANTAGENS
Entre as vantagens alinham-se:

5.2.1 — ECONOMIA DE TEMPO. Pelo Treinamento
Fracionado pode-se preparar um nadador em tempo bem
menor que pelos processos cléssicos. )

5.2.2 — Apresenta BOA MOTIVACAQ, evitando o tédio
muito comum nos res em ceria do treins-
mento. Pelo processo da DistAncia Longa, o nadador pre
cisa ter bos dose de paciéncia para, por exemplo, nadar
30 a 60 comprimentos de piscina consecutivos. Outro fatoe
de motivacho reside no fato de.niio estar o atleta, sm
cada sessho, aparentemente “nadando por nadar”, apemas
com o objetivo distante de melhorar sua performance e
vencer a prova. No Trsinamento Fracionado, ¢ nadador
tem, a cada instante, umn objetivo imediato, qual seja o
de cumprir o percurso no tempo exigido ¢ chegar sté s
dultima repeticiio programsda.

5.2.3 — FACILITA A OBSERVACAO no que i{ange A
disciplina do treino e & dosagem do trabalho.

$.2.4 — MANTEM A POSICAO do corpo, AUMENTA
A POTENCIA MUSCULAR ¢ MELHORA A VELOCIDADE
e & RESISTENCIA do nadador.

5.3 — COMENTARIO FINAL

Conquanto ainda niio se considere a atual maneirs
de aplicaco do Treinamento no preparc de
nadadores como problema plenamente soluclonado, pode-
s¢ afirmar que, em que pess suas desvantagens, é o me-
lhor processo de treinamento conhecido ¢ que tem dado
08 malores recordistss da atualidade como MANOEL
DOS SANTOS, LUIZ NICOLAO, JOHN e ILSA KONRADS,
CHRIS VON SALTZA, VERA FORMIGA ¢ tantos outros.



TREINAMENTO NAS CORRIDAS DE FUNDO®

OSWALDO GONCALVES — Professor de Despor-
tos Individoais da E N E F.D. da Universidade
do Brasil e Técnico de Atletismo da C.B.D., in
clusive da equipe brasileira pas dltimas Olimpia-

das de Roma.

Quando se comparz a diferenga entre uma perfor-
mance ¢ outra, entre um atleta € outro, na mesma prova
atlétien, muita coisa interessante pode colhér o técnico
pesquisador. Ao contrdrio, pouco ou nada pode colhér o
téenico, que nido temn ou ainda n&o chegou s disciplinar
& sua experiéneia e o seu trabalho de longos ahos no cam-
po & na pista de atletismo. O técnico jue eatingiu uma
fase de convicglo, isto ¢, aquéle que abandona miudezas
bAbas pela troca da csséncia do importante, do fato em
si, chega mals rdpido 4 melhor conclusio dos acertas ou
erros o seu trabalho. Ele da ordem #s coisus, alinha e
disciplina os datalhes, compara, elimina e fixa os pontos
decisivos pars o estudo da particlpagdo do atleta. E éste
técnico que aprecic a competicio com cores diferentes
aquelas do espectador, do aficionado. A competicao apre-
senta-se como um verdadeiro lahoratorio de andlise e expe-
rimentacio. As celebracfes de uma grande- vitoria, de
uma performance de alto nivel, sio por {sso tudo mais
tranguilas e modestas. Elas representam mais 0 prazer
da avalia¢iv dos fatéres que concorreram para ¢ bom
éxito do trabalho.

Todo técnico tem & sua vitéria e tem prazer em
celebrd-la. Saber apreciar os motivos justos da grande
vitdria deve ser a preocupagdo imediata do técnico. Esta
celebragho transforma-se, depois, em mensagem que de-
verd ser transmitida com a maior rapidez, como numa
corrida de revezamento, em que o objetivo deve se ampliar
e transmitir os novos dados. o5 novos conhecimentos.

Neste intercimbio do trabalho e experiéncia a ofe-
recer, uma tentativa ¢ aqui feita no que se refere b pra-
tica das corridas de fundo ou de longo percurso.

TESTES

H4 quem afirme gue os testes, no campo da Educa-
clo Pisica e Espcrtes, sfo coisas simples com ares de
colsas sérips. H4 guem acredita e quem nao acredita nos
valores dos testes. Na prdtica do atletismo, ou dos des-
portos em geral, ndc se pode mais deixar que ¢ candidato
por 3l mesmo possa encontrar ou avaliar o poder de sua
aptidiio pars a prética de uma especialidade atlética. Ao
invés déle, praticante, deve ser o técnico a vir de encontro
ao candidato, descobrindo ocu acentuando as gqualidades
necessdrias para a pritica da prove. Este é o caminho
mais curt: @ mais certo, ndo s¢ de satisfacio para o
atleta, como também motivo de estimulo & pritica do
esporte por maior numero de candidatos. Estou entre os
técnicos que opinam pelos testes que realmente se enqua-
drem na esséncia da atividade a praticar.

Um corredor de pura velocidade, por exemplo, deverd
submeter-se a um teste em que a velocidade mdxima seja
8 preocupecdo total. Um arremessador de péso deverd
submeter-se a0 teste em que a aglo de empurrar um
objeto pesado seja o segrédo a pesquisar. No primeiro
caso, se o candidato realizar a distdncia de 50,00 metros
no tempo limite cu menos de 6,45, terd demonstrado as
suas verdadeiras qualidades de futuro atleta “sprinter”.
Em pouco tempo estard fazendo os 100 metros no tempo
fndice de 11,0s ou menos. No outro caso, se o candidalo
4 prova do arremésso de péso empurrar 5 quilos ou 7257
quilos, respectivamente, e parado, As distincias de 12,50
metros e 11,00 metros, em pouco iempo Arremessari o
phso acrescido de mais 10°v. Os indices aqui apresentados
para es testes do atleta “sprinter” e arremessador de péso,
alédm dos numeros, oferecem outros dados importantes
_para @ prdtica de ambas as especialidades. Para ¢ primeiro
candidato, estiveram em confronto quelidades puras de
térca explosiva dos membros inferiores, do tempo de re-
cuperacio de uma passada para outra, do tempo de rea:
olic das impulsdes, nervosas transmitidas aos misculos
& por fim da habilidade motora especifica. No mesmo

. teste ainda se comprovou a anulagéo da capacidade fisio-
16gica, isto é, da resisténcia que nao deve, no caso, entrar
no odmputo geral das avaliagles, para o candidato. Para
o arremessador de péso, apurou-se, no teste emn jdgo, as

qualidades puras da velocidade ac empurrar um objeto
com: agbes fundidas entre si, de pernas, tronco e bragos.
Esta coordenacfio e 8. poténcia muscular foram os fatbres
evidenciados e capitais para o futuro atleta da prova do
arremésso do péso. Esti claro que as distdncias limites
para o arremessador de péso estdo condiclonadas ainda
& massa fisica do candidato.

O TESTE PARA A CORRIDA DE FUNDO

As provas de um programa oficial ou olimpico vio
dos 100 metros & fatigante corrida da Maratona, isto €,
até a distincia de 42,195 quildmetros. Conforme o poder
da velocidade dos candidatos A prova de corrida e con-
forme o grau de resisténcia fisioldgica de cada um, séo
os candidatos, entdo, distribuidos as diferentes distncias
a correr. Esta ciarc, no entanto, que, conforme ¢ lastro
que for adquirinde o corredor praticante, a preferéncia
ou adaptagico por uma distdncia maior vai se impondo
a0 proprio prazer do atleta. NAo € éste lastro que guere-
moOs apurar com o lempo e com ¢ treinamento inteligente.
O que se deseja apurar no teste para ¢ corredor de fundo
¢ em parte 0 seu gran de velocidade e, principalmente,
0 seu poder em manter um débito de oxigénio, estdvel e
de durac¢io razodvel, Estas duas qualidades sao apuradas
devidamente na distincia de 2 000 metros no tempo limite
de Tm000,0s. Realizada esta performance no teste, isento
o corredor de qualquer treinamento anterior, tem o técnico
os dados niéo s6 A adaptagio as provas de distAncia do
teste, como &s provas inferiores de 1500 e 800 metros.
A adaptacho a estas distdncias menores serao apontadas
em temp« breve, com o treinamento e com outros testes.
Neste caso, diante da velocidade aumentada que f6r acusan-
do o candidato as provas de corrida, cabe a0 técnico
aplicar um outro teste, agora para verificar a capacidade
para a divida de oxigénio no estado anaerdbico. Esta claro
que éste estado anaercbico se verifica em todos os corre
dores. No atleta “sprinter” especiglizado em 1) metros
puros, estn divida de. oxigénio € grande e curta, quase bem
tolerdvel. O oxigénio que o atleta tem nos pulmdes e te
cidos é suficiente para uma duragdo entre 11,0s e 10,0s.
Para o corredor de 200 metros, ai j4 a capacidade fislolé-
gica do atleta terd que ser maior para poder resistir um
débito maior de oxigénio, que pagara sdmente e depois
de completada a corrida, como ne caso os 100 metros
rasos, Para as distincias até 400 metros o débito de oxi.
génio se acumula pela duracdo maior do esfér¢e e sua
intensidade um tanto clevada. Esta qualidade, de dever
muito por um tempo grande, € que determina a coragem
e 0 poder da resisténcia do atleta na distincia, especial-
mente, de 400 metros rasos. Este grau de capacidade de
dever oxigénio e do poder da velocidade do atleta ¢ que
vao determinar a sua especifica distribuicho de energias
durante todo o transcurso da prova. Os verds~eiros cam-
pedes sdo Aqueles gue de fato nido tém medo para dever
oxigénio e que tém coragem paraz sofrer os Ultimos 50,00
metros, tdo decisivos em competigdes de alto nivel. Igua-
lada estas qualidades, scrd campeao o atleta que tiver
maior velocidade. O mesmo quadro fisico-fisiolégico se
apresenta ao corredor 4 pratica das corridas de fundo ou
longo percurso. Nos primeiros quildmetros o fundista apli-
ca uma certa velovidade # corrida, mas ao notar gque nfio
serd mais possivel gastar a mesma guantidade de oxigé
nio, ele diminui o seu esférgo, mantendo um grande trecho
da corrida em equilibrio de deébito de oxigénio, isto €,
conforme gasta éle também recebe a mesma quantidade
de oxigéniu. Ao final da corrida, nus ultimos quildmetros,
verifica-se que o corredor passa a gastar tudo que tem
para comecar a pagar depois gue termina a prova. E,
por isso, que se verifica que os ultimos quilémetros dos
grandes campedes sido sempre cobertos em maior veloci-
dade que os primeiros quilémetros da corrida.

* O presente trabalho Toi debatidy e aprovado no
I Congresso Luso-Brasileir, de Educagdo Fisica
ne Rio dp Janeiro, em agdsto e 19683,
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OS8 VENCEDORES OLIMPICOS DE
5000 E 10000 METROS

Nioc devemos esquecer de atestar que, através de
uma excelente organizacho, a iltima Olimpiada de Romsa
nos pdde oferecer dados precisos para o que aqui apon-
tamos. As informagdés, volta por volta, por exemplo, nas
corridaz de longe percurso e com os tempos fixados no
quadro gersl de resultados, nos permitiu srmar o gri-
fico dos ailetas vencedores olimpicos. Pelo mesmo grafico
se observa que as distribuicdes de energias foram aplica-
das com a mesma base fislolégica. Os primeiros quilome-
tros foram cobertos num ritmo um tanto acelerado, se-
guindo-se ums mudsnga de esfdr¢o mencr e duracéo mais
longa, para os ultimos quildmetros serem corridos com
um esférco malor que nas duas etapas anteriores.

QUILOMETROS
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TREINAMENTO

O presente grifico e muitos outros poderiam ser aqui
, com idénticos tragados, variando apenas
os tempos relsclonados com as performances cumpridas

de cads atleta. Além da demonstraciio simples de um
- grifico, a sua interpretacho na sua grandeza € expressao

sio os pontos da andlise que mais interessam de perto
a0s técnicos de atletismo. Nos casos expostos dos - dois

referidos atletas campedes na 1iltima Olimpiada, Roma, -

1960, devemos, por eliminaciio, focalizar com mais impor-
tancla a distribuicio do ritmo (pace-time) que os atletas
empregaram no percurso entre os primeiros e ultimos
quilometros das corridas. £ nesta parte da corrida que se
verifica o equilibrio do débito de oxigénio suportado pelo
atleta fundista. Se 8le tem capacidade para receber mais
oxighnio, pode gastar mals e assim empregar um ritmo
mais forte na prova. Por conseguinte, a distincia serd
coberta em menor mimerc de passadas e melhoras do re-
gistro do tempo. Para simples e pura conclusdo dos fa-
tdres que fazem o atleta corredor de fundo melhorar a
sus performance, queremos apontar duas coisas fmpor-
tantes: o treinamento com quantidade de trabalho e o
treinamenco com gqualidade de trabalhe. A dificuldade a
vencer, no caso serd concluir se primeiro o atleta deve

um lastro longo de quantidade de trabalho e de-

" pols, préoximo da competicdo, uma fase curta de qualidade
de trabalho :

. Outra divida é se dois sistemas de trabalho

" dewerio ser dados simultineamente. Qual dos deis siste-

mas leva o atlata mais rdpido As methores performances?
Qual o0 mais atraente e agraddvel ao corredor de fundo?
Qual o sistesms que exige menos tempo de trabalho didrio?

i
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Qual o sistema que'de fato prefere o atleta? Qual o sis-
tema que melhor se adapta &s necessidades sociais do
nosso meio? .

A considerar tbodas esias perguntas, a pratica em
nossc campo experimental, tem aconselhado que o sis
tema de quantidade de trabalho deve ser ministrado si-
multineamente com o sistema de qualidade de trabalho.
A disciplina e as regras gerais do método escolhido estéo
expostos mais adiante.

INTERVAL-TRAINING, sistema de qualidade de trabalthe

Entre os técnicos brasileiros seria ingenuidade afir-
mar-s¢ o desconhecimento completo e perfeito do método
“Interval-Training”, tio bem esmiucado pelo grupo de estu-
dos formado pels Divisio de Educacis Fisica, do Minis-
téric da Educacdo. Posterlormente todos os fundamentos,
bases e propriedades foram confirmadas e atestadas com
8 vinda de Gerschler e Reindell, éstes, os orientadores do
método revoluciondrio. Respectivamente, técnico e mé
dico, ambor provaram pela ciéncia e no campo da pritica
que o “Interval-Training”, tinha como fundamento prin-
cipal aumentar o volume cardiaco, ao mesmo tempo em
que o atleta-corredor melhorava a sua habilidade motora
e ganhava {0rca para a velocidade da corrida. Se o treins-
mento antigo, além de mondtono, levava muito tempo e
também dava volume cardiaco, com o noévo sistema o
corredor ganha volume cardisco em menor tempo e ganha
& velocidade que nfc alcangava no treinamento puro de
longss distincias. As pesquisas que provaram que as me-
lhores performances t8m relacio com o tamanho do co
raglo, foram feitas em atletas em atividades no sistemsa
antigo d2 trabalho longo com distdncias grandes. O “In-
terval-Training” ndo provou, portanic, que o sistema anti-
go de treinamento com distancias longas nfc dava malor
volume cardiaco. Também o mesmo sistemna ndo provou
que fazia o atleta adquirir & capacidade de manutencfio
de equilibrio do débito de oxigénlo para um percurso
grande da corrida. A experiéncia, até entdc posta em uso,
demonstra que se de fato um atleta de fundo acostumado
a0 treinamento puro das corridas longas, em ritmo mais
lento a0 que é utilizado no dia da prova, terd os melhores
resuitados se emn seguida se submeter & pritica do "Inter-
val-Training”. Ao contrdrio, se o atleta abandonar de vez
o sistems antigo e se submeter exclugsivamente ao “Inter
val-Training”, os resultados passarfio a decair para se
transformar em negativos até. O atleta cada vez mais val
ficando cristalizado, sem Aaquela condicio pars manter
o equillbrio alio do débito de oxigénic por um tempo
longo. Colocado o atleta neste quadro negativo, o recurso
serd voltar outra vez &s distAnclas longas. Os resultados
logo aparecerfio, permanecendo atéd a perda do outro
iastro (desenvolvimento e melhora do campo fisico-fisio-
légico) oferecide pelo “Interval Training”. Da soma das
vantagens oferecidas por ambos os sistemas, og melhores
resultados tém sido, em nosso campo experimental, apu-
rados quando o atleta, em uma sé sessio de {reinamento,
aplica-se em trabalhos de qualidade e quantidade. Para
fortalecer ainda mais a8 nossa experiéncia, queremos adian.
tar que o nosso sistema se enquadra no Ambito das situa-
gbes que ocorrem no dia da disputa da corrida. Esta
situagio nos parecé um ponto -ito do nosso sistema, mas
que naturalmente admite discussio e melbhores estudos.

- Como veremos, 0 sistema se compord de trés fases,
rova, a3 mes-

88 mesmas que acontecem na disputa da
de energ_ias

mas demonstradas no quadro da distribui
do corredor de longsa distincia.

SISTEMA COMBINADO

Correspondendc A primeira fase, isto é, ao ritmo
forte dos primeiros quildmetros, o nosso sistema adota
0 método do “Interval-Training”; na segunda fase, corres.
pondenie 4 manutencic de um equilibrio de Jdébito de
oxigénio, razodvel e estdvel, aplica-se a prdtica de corridas
de longo percurso, para na terceira fase se adotar, ocutra
vez, o “IntervalTrainine”. Esta fase corresponde 3 ele
vacio do débito de ov'12nio, situa¢io que de fato sempre
ocorré nas corridas sm geral. As distdncias para a apli-
cacdo do “Interval-Training” podem ser escolhidas, con-
forme o0s casos, entre as corridas de 100 e 200 metros.
Os principios fisioldgicos do sistema sfo obedecidos total-
mente. Quanto & inclusdio das distAncias de longo percurso,
elas variam conforme a prova & correr e quanto 3 sus
intensidade conforme o estado de treinamento do satleta.
No sistema, verifica-se que o principio da quantidade e
qualidade de trabalho ¢ obedecido, podendo, contudo, dan-



tro das mesmas regras gerals, ser o sistena moldado
pars longo prazo ou para curto prazo, conforme o inte
résse maicr ou menor da préxima competicio. O impor-
tante na splicacho do sistema ¢ também o técnico se uti-
lizar do teste de verificacio das condigdes do treinamento
atual do atleta. Semanalmente, outros testes de verificagao
deverfio ser postos em uso para sjustamentoe do plano,
A soma de {rabalho para cada sessdc deverd se aproximar
ou corresponder ao total da distdncia da prova. Para
aplicacio- do tempo de cada distdncia, em' cada sessfo,
necessdrio se torna s verificagio da velocidade méxima
do atleta para os 100 metros. O teste em pauta poderd
ser felto & base da distdncia de 50,00 metros. A velocida-
de spurada representa a percentagem de 1(0% do esférgo
do atleta, dado éste que servird de comparacio A percen-
tagem gasta pelo atleta no dia da corrida.

- Como em qualquer método ou sistema de treina
mento, cutros detalhes de grande importéincia deverfo
ser obedecidos. O aquecimento muscular, s técnica da
corrida, as formas varidveis de erercicios para ganhar
poténcia, elasticidade, habilidade motora e fortalecimento
de todo o corpo, serio da mesmea maneira apliendos no
sistema combinado de treinamento.

Poderia aqui citar os fatos comprovados na prética
com a aplicagdo do referido sistema. Deixo, contudo, de
o fazer, para que o3 proprios técnicos fagam suas expe
riéncias e concorram com outros estudos e andlises para
um sistema mails prdtico, mais proficlente, mais agrads-
vel e que de fato venha de encontro aos interésses do
processo € pratica do atletismo,

EXEMPLO DE UM DIA DE TREINAMENTO .

dados: — Ultima competicho realizada
— Velocidade dos 50,00 metros (lancados)
— Préxima competicio
— Dias de treinamento por sermans .
~— Quantidade de treinos
— Quantidade de testes
— Adsptacéo do atleta, fixag8o do ritmo, tdtica e
detalhes de técnica
— Descanso semanal
— Escolha das disthncias a correr nos treinos
~— Velocidade por cada 100 metros
— Percentagem de esfdérgo gasto nos 5000 metros

iT DISTANCIA
1-
1 6x 100 4+ 4000 = 66,1%
) 2 8x100 + 4000 = 66,1%
E 3 6x100 + 4000 = 661%
M 4 8§x100 4+ 3000 = 68,1%
A 5 Ax100 + 3000 = 681%
N 6 TESTES = 2000m + 2000mn
A
*
1 $x100 + 3000 = 681%
5 2 W0x100 + 2000 = 70,1%
E 3 10x100 + 2000 = 70,1%
M 4 10x100 + 2000 = 70,1%
A 5 6x 100 + 4000 = 63,1%
N 6 TESTES = 1000m + 3000m
A .
3:
i 6x 100 4+ 4000 = 6€81%
8 2 3x100 + 3000 = 701%
K 3 B 100 4+ 3000 = 70,1%
M 4 10x100 + 2000 = 721%
A 5 10x100 4+ 200 = 721%
N 6 TESTES = 4000m
A
PERCENTAGENS 100 M 400 M.
86,1% = 18,7 1.148
68,1% = 182 - 1.128
701% = 176 1.104
1% = 171 1.084

12m28,0s

9.060s 9m06,08

12.08,0s 5m52,0s

B8rn480s 12.08,0a

5.420s

5000 metros no tempo de 15m10,0.
62 x 2 = 124.

25 dias disponivels.

6 dias.

:1!8 dias.

| L

3 treinos.
1 (um) apds a realizacéo dos testes.
4000, 3000 e 2000 metros.

[T T

18,2s.
68,190,
T TOTAL
+ 4x100 = 5000m
+ 4x100 = 5000m
+ 4dx10v == 5000m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 4400m
+ 6x100 = 3800m
4+ 6x100 = 3800m
+ 6x100 = 3800m
4 6% 100 = 5000m
4+ 4x100 = 5000m
+ 6x 100 = 4400m
+ 6x 100 = 4400m
+ 8x100 = 3800m
+ Bx 100 = 3800m
CONCLUSOES

1) A corrida de 2000 metros cobarta no tempo limite de
Tm(0,0s, constitui a distAncla e o tempo — testes -
para avaliar as qualidades principais do candidato -
8 prdtica das corridas de fundo.

2) O débito de oxigénio, relativo e estdvel, é a qualidlﬁ_; )
mais importante a se descobrir no candidato As
ridas de fundo. .




=}

4)

B)

8)

Foram as performances dos antigos corredores de
fundo que Geschler e Reidell se valeram para as pes-
quisas e éxito do “Interval-Training”.

O “Interval Training” é um sistema de treinamento
com base no trabalho fisico de qualidade. A hiper-
trofia cardiaca se faz em tempo mais curto. O atleta
ganha também mais poténcla muscular para correr
mais veloz.

O, trwinamento tnico do “Interval-Training”, cristali-

. za © atleta. Passa a nio oferecer mais a condigao

ideal para o corredor ganhar o equilfbrio de um dé
bito alto de oxigénio, situaclo que se observa no
trecho maior da corrida de fundo.

O sistema antigo de treinamento tem como base &
quantidade de trabalho, lastro éste que fanto neces-

()]

8)

)]

10)

sita o atieta para poder fixar o débito de oxigénio
mais razodvel e estdvel.

O treinamento combinado (“Interval-Training” + Cor-
ridas de Longa DistAncia) tem dado os meihores re-
sultados. ¥ mais recreativc e atende as congdicdes
sociais modernas do atleta gue se dedica & pritica
das corridas de fundo.

tr avalmcﬁg daaovelocl%adi: do atleta e seu estado de
einamento s os dois dados principais para a
aplicagdo do ireinamento combinado,

O treinamento combinado 4
dade e gualidade de trabalho. As rcentagens do
esférco nas corridas de distAnclas séo calculadas e
reajustadas pelos testes ou em competicles.

O sistema 'de treinamento combinado se aproximsa
bem da realidade da competicho.
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PRECEITOS BASICOS — TREINAMENTO TOTAL
Plano de Treinamento
Conclusdes

A leitura de imimeros trabalhos modernos sébre &
preparacio do atleta e a apreciagdo do intenso movimento
desportivo mundial sugerem-nos, apés a realizacio de uma
andlise cuidadosa, troca de idéias e meditagho, & necessi-
dade de divulgar os ensinamentos colhidos e, em particular,
alertar os desportistas em geral sObre &3 novas concepgdes

relativas & conduglo do treinamento, qualgquer que sejs’

o desporto considerado.

O presente trabalho, sem cardter doutrindrio, néo
serd um “alcorido”, bem longe disso, mas um pequeno e
modesto ensaio, indicando os pontos bdsicos e os caminhos
8 serem seguidos na preparagio desportiva do altc nivel
Constituido de idéias gerais, baseadas nas solucles dadas
a0 trabalho desportivo pelos maiores especialistas mun-
diais, seré mais ums filosofia do treinamento, cuja aplica-
¢iio variard conforme o desporto, & experiéncia, a capaci-
dade e o espfrito critico dos responsdveis pelo preparc
dos nossos atletas.

PRECEITOS BASICOS

Embora o0 modo de agir na preparagdo dos atletas
depenida da atividade praticada, podemos relacionar alguns
preceitos comuns, apliciveis aos desportcs em geral. De
modo sucinto, a t{tulo de lembrete, vamos comentd-los
e ressaltd-los:

1° — Organizacio do Trabalho e Cooperagio da Cién-
cia — A organizacio eficiente do trabalho e a exploragédo
dos conheclmentos e recursos cientificos constituem, sem
duvida, a8 pedra angular do éxito desportivo.

Sem organizacdo nfio é possivel aspirar grandes re
sultados. A improvisacio e o agodamento na preparagéo
levam &0 insucesso. Haja visto o fracasso da selecho bra-
sileira de futebol na sua iltima excursio & Europs.

Igualmente, hoje em dia, nio é mais possivel, formar
atletas de escol, recordistas ou integrantés de equipes
categorizadsas, sem a utilizacio, cada vez malor, dos co-
nhecimentos e recursos cient{ficos.

Apesar dos elevados resultados conseguidos em tddas
as modalidades desportivas, estamos convictos que du-
rante muito tempo ainda, com freqilentes interrupcles,
haverd sempre uma pequena melhoria a acrescer As per-
formances anterlormente saicancadas ou A producfo das

- equipes. O alargamento dos conhecimentos humanos, em
evolucio constante, ndo permitird o homem estacionar tio
cedo, pois os chamados “limites extremos de suas possi-
bilidades”, segundo expreasiico tornada cldssica, dizem res-
peito as condigdes de vida nos tempos atuais.

O exemplo da quebra da barreira dos 4 minutos ns
milha — meta sonhada durante muitos anos por grande
nimero de corredores — & bastante expressivo e elucida
convenienternente a assercio feita, De fato; apds a con-
quista espetacular de Bannister, quando tudo indicava
que a sua extraordindria marca dificilmente seria supera-
da, eis que surge no cendrio desportivo mundial, nfo um,
mas uma gama enorme de corredores, que ulirapassain
vantajosamente o recorde estabelecido.

Na Unido Soviética, na Alemanha Oriental, na Pold-
nia, nos Estados Unidos e em imimeros outros paises,
os laboratérios trabalham exaustivamente na procura de
novos processos, capazes de atuarem positivamente na
busca da vitéria, ‘

Drachikow, treinador de Brumel, campedo olimpioo
e mundial de salto em altura, em recente congresso de
treinadores dos paises da drea socialista, demonstrou que
a téenica revoluciondria do seu pupiic estd assentads nas
leis da fisiologia, da fisica e da mecanica. .

A cooperagdio da ciéncia nas atividades fisioas te
sido tal que, hoje em dig, j4 se pode de imediato prever o
efeito dos esforgos do homem em movimento. A radiotéend.
ca tornou possivel ésse contrdle & distAncia, dando-nos
informacdes precisas relativamente 8o comportamento
funcional do atleta, em particular, sdbre a atividade do
seu coracho. A fisiologia desportiva soviétics, tendo ultrs-
passado a-sua fase experimental, jé utiliza o tele-regisiro
do treinamento com resuitatdos bastante animadores e po-
sitivos. O professor Letounov, por exemplo, em seus cons
tantes trabalhos, transcritos em revistas belgas e france
sas, refere-se com bastante familiaridade & prética do
controle a distincia. )

Repisando sinda o assunto paras dar-ihe maior énfase,
fagamos nosss as palavras de Zatopek, no apogeu de sus
carreira, quando interpelado se os seus recordes nio se-
riam jamais batidos. Sim, respondeu o grande atleta, deady
que sejam criados novos métodos de treinamento. Novos
métodos de treinamento, reforgamos nds, onde o empiris
mo nido terd lugar e a ciéncia serd, em larga escals, util
zada em todos os seus aspectos e pormenores,

Enfim, as clinicas de cardiologia, os institutos de fi-
siologia, os consultérios de psicologia, os servicos de p-
tricdo, os gabinetes de tisioterapia, os laboratdrios |
geral, os campos de experimentac¢ao pritica e os mode
processos de treinamento, de selecio e de contrdle pres-
tam aos atletas reais e extraodindrios servigos. Em parti-
cular, & Medicina é posta ao servico do Desporto e &ste,
ll;e':c]:%lprocamente. a ela fornece valiosos elementos de trs

alho.

2 — Progressao Gradual — O principio da progresafio
gradual ¢ a chave de adapta¢io funcional e da acomods-
¢do psicolégica. O treinamento deve, portanto, comecar
com ume gquantidade moderada de irabalho, com sumente
gradativo e constante em relagio aos resultados obtidos.
O organismo do atleta nac deve ser forcado e 03 excessos:
sfio prejudiciais, “Nada se faz sem tempo, nem sem
trabalho inteligente”, diz Baquet, treinadorchefe do Ins
tituto Nacional de Desportos (Franga).

Normalmente o atieta, para desenvolver as suss qu-
lidades, exige um longo periodo de preparacéioc. Rle ne-
cessita construir, através de um trabalho metddico, -
cional e progressivo, uma sélida base psicossomética e
técnica para competir com sucesso.

Sob os pontos de vista psicoldgico, de contrble e do
interésse que despertam as competicdes, é aceitivel o
procedimento de colocar o atleta, o msais cedo possivel,
nas representacdes desportivas. No entanto, quando isso
acontecer, é preciso que éle demonstre um minimo de con-
di¢bes fisico-técnicas e que, de maneira persistente e sem
desfalecimento, seu treinamentc continue através do tem-
po e sempre em progress&c cresconte.

3" — Clima Psicolégico — O treinamento deve ser
variado e praticado com alegria. O principio da variabili-
dade pode ser expresso em poucas palavras: “Agente de
vida, prazer e alegria na atividade”. QO entusiasmo é o
melhor excitante da energia vital, e para conservédlo €
preciso cxplorar os fatdres da motivacfio, a fim de evitar
o desénimo e a lassiddo mental que a intensidade An tra-
balhe produz. A monotonia concorre para a fadiga ™

O atleta néo pode ter problemas sérios — familiares,
profissionais ou econdmicos — e 0 seu espiritc deve estar
sempre despreocupado. Quando isso f6r impossivel, prin-
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cipalmente quando o treinamento tiver em visia competl-
c¢bes de alto nivel, é preferivel deixd-lo de lado e ndo
submetdlo sos trabalhos exaustivos da preparacio des
portiva. O emprégo mentor individual, em alguns casos,
muito poderd concorrer para s soluclio do assunto.

Igualmente, o repouso, & sensacio de boa savde fi-
sica ¢ mental, & vida calma e regrada, s confianga no
treinndor, a simpatia dos companheiros de equrizo e dos
toroedores, & manutencio do entusiasmo pela pritica des-
portiva, a alimentacfo racional, o interdsse pelas ativida-
goulwnuo rocrutlm.::x‘t.ro lnu{maru ouu;: qua:m
sxigincise rescindf na formacho am
m».&.

4 — Treinamenio Individual — Em funcio da natu-
resa dos diferentes desportos s das possibilidades o ne-
ossaidades dos atletas, sempre que possivel, o treinamento
deve ser individual. O emprégo das chamadas classes ho-
mogéneas, mas ns realidade heterogéneas, é assunioc supe-
rodo. A experiéncia tem demonstrado, principaimente na
Unifio Soviética, que o treinamento individual altamente

favorece a eclosio das qualidades psicosso-

miticas necessdrias ao campeio.

O tipe morfoligico do atleta e os seus pontos fories
e fracos, entre outras condigdes de ficil reconhecirmento,
infiuem rosamente no sstabelecimento do programs
individual,

Os dois tipos extremos — muscular e orghnico —,
caracterisados, respectivamente, por musculos possantes
e coracles desenvolvidos, apresentam capacidades e com-
portamentos diferentes. Harbig, Lauer, Daves, Ademar,
Schmidt ¢ Harry, por exemplo, sfic atletas do 1° tipo;
Pirie, Kuts, Barris e Elliot, bastantes resistentes, do 2°

A determinacho dos pontos fortes e fracos ¢ indis
vel. Qualidades fisicas & habilidades naturais serfip
dentificadas o sxploradas: Os atlstas fortes devem buscar
malor poténeia; os rdpidos, sumentar a sua velocidaae;
o8 res de bons pulmdes e coragdio volumoso, na-
turalmente, elevar ao méximo as suas resistdéncias etc.

O hiingaro Mihaly Igloi, crisdor do sistema dns “pon-
tos fortes”, referindo-se ao seu principal pupilo — Sandor
Tharos — assim se expressou: “Sua velocidade natural &,
sem ddvida, média, porém, dle é praticamente infatigdvel
quanto h resisténcia. Sus vontade para qualquer esfdrco
sObre-humann e sua capacidade de trabalho deixaram-me
sempre estupefato. Um érro que nunca se deve cometer,
com um atleta désse género, é buscar o sumento de sus
velocidade bdsica. Evitel sempre enganar-me e trabalhei
80 miximo a8 qualidades dominantes reveladas. .~

2der Jofre, campefio mundial de péso-galo, é possui-
dor de um extraordindrio direto de direita; por conse-
guinte, no treinamento deve procurar melhorar o seu di-
reto de esquerds, mas trabalhar com intensidede e elevar
ac miximo a do citado polpe de direita, que,
comumente, the dd a vitoria e constitul o seu ponto forte
como pugilista.

Don Kodjis, jogador de conjunto norte-americano de
‘basquetebol, demonstrou no dltimo campeonato mundial,
no Rio de Janeiro, & sua extraordindris habilidade de en-
coestar de longe — verdadeiro ponto forte —, que natural-
mente, conhecido ou evidenciado por ocasibo da prepars-
¢ho ds sua equipe, foi motivo de adequado aperfeicoa.
mento.

Os fatdres exteriores — familiares e profissionais —
também influem de maneilra notdvel na organizacio do
programsa de trabalho. Conforme o caso, hd beneficios ou
projuizos, sendo éstes mais comuns do que aquéles. En-
fim cads atleta, apos tudo considerado, impord para st
um programsa prépric e especifico.

5'—TnbdhodeEqr|:ig—06x1todapendedotrs-
balho harménico, equilib e entusidstico dos compo-
nentes da equipe de treinamento: atlsta, treinador, médico-

rtivo e laboratério. Outros elementos, conforme as
possibilidades da organizagdo, podem integrar o conjunto.
Por exemplo, nas disputas da Copa do Mundo, tanto em
Estocolmo como em Santiago do Chile, o selecionado do
Brasil, bicampeiic mundial de futebol, além do dirigente
geral, do treinador e do méddico, dispunha de observado-
res-técnicos, r limico, paicdlogo, dentista, massa-
gista, cosinheiro, sapateiro e roupeiro.

- 4 —

Na equipe, cada um tem um papel definido e deve
se esforcar por cumpri-lo, com inteligéncia e propriedads,
nunce se osq que o sucesso sdmente serd possel-
vel quando houver uma perfeita cooperscdo de todos.
Assgim, o desportista, senhor das finalidades do seu trabalhe
e consciente de suas obrigacdes, necessita viver com natw-
ralidade, conhecer bem os pormenores técnicos de wus
especialidade, colaborar na formulacko dos programas e
cumprir os preceitos estabelecidos para a sua preparmn-
clo, por iss0 mesmo, a escola sovidtica estabelece s to-
mada de conscincis pelo atleta de sus acfio futura, como
elementio bdsico do treinamento. O trelnador, sem
ser suto-suficients, deve sstabelecer o plano de
& Assegurar & sua sxecugko, apresentando ao médioco-des-

eventuais identificadas. O médico-desportive, por sus ves,
Jogando com os seus conhecimentos upochﬂ;doa pro-
curard resolver, por sl s6, os casos gque estiverem ao seu
alcance, ou solicitard a cooperacio do laboratério, que
fard oe exames especiais pedidos ou estudard os proble-
mas surgidos. De posse das investigacdes realizadas, o
médico transmitird acs demais membros da equipe as
indicacdes relativas & melhoria do treinamento e da com.

peticio.

Modernaments, nos paises da Europa Ocidental, mais
um elemento, com real suceaso, estd sendo empregado
nas equipes de treinamento — ¢ mentor pesscal --, cuja
misséo consiste em aplainar todas as dificuldades e ajudar
0 atleta nos problemas de sua vida social e desportiva.
Alids 8sse procedimento j4 existe no futebol profizsional
brasileiro, onde vamos encontrar Pelé, Gerson e tantos
outros, assistidos por pessocas qualificadas, verdadeiros
conselheiros de seus atos e porta-vores de suas decisdes.

6* — Trabalhoe Concenirado — Os paises da Furopa
Orienta! realizam s preparacio dos sues atletas na base
do trabalho pesado. Zatopek, no suge de sua extrsordind.
ria carreira, treinava tr8s vézes por dis, julgando que a
obtengfio de recordes impunha um grsnde volume de ira-
balho. No entanio, mesmo para ailetas cCe classa inilam-
clonal, apesar da extenslo dos programas de trabaltho,
estd assentado e confirmado pela experiéncis que, em
absoluto, nio hd necessidade de uma prep tio exa-
gerada. Excepcionalments, o itreinamento ser reali-
zado duas vézes por dia, havendo necessidads de um des-
canso de 6 a 7 horas aproximadamente entre as priticas.
Gerschler, por exemple, tratando de corridas, aconselha,
pars um satleta j& preparado, no miximo, duss horass de
trabalho. John Lucas, treinador da Universidade de Mary-
land, acha que, se o praticante usar convenientemente o
seu tempo no campo do atletismo, nenhuma sessio de
treinamento precisa ultrapasssr 90 minutos. Gongalves,
professor da E.N.E.F.D. ¢ técnico da solecin brasileira
de atletismo, referindo-se a tOdus as atividades do treina-
mento, afirma que duss horas 380 mais do que suficientes,
Qutrossim, Olli Virho, treinador filandés, declara com a
sua largs experiéncia e autoridade: "Vale mals um trabs-
lho forte e curto que um longo e fraco”. Além disso, numa
exposicio sdbre o seu sistema de treinamento, estabelece
g;nnmdamdode trabalho duracio de 1 hora e« M

utos.

Corroborando e0m as opinifes expedidas, podemos
ainda citar ouirss opinites valiosas. O australiano Joha.
Landy, por exemplo, afirmou ainda hd pouco tempo: *Eston
certo que nio 0 treinar cinco horas por dis
para levantar um titulo olimpico. Uma meédia didris de
uma hors e mela, com uma absoluta concentraglo, é su-
fictente para atingir o fim colimado”. Xen Doherty, entro
sando & questio da continuidade do trabalho com & da
freqlidncia, completa a observaghio: “Nio é dificil acreditar
que a p desportiva pode ser realizads sem Is-
diga excessiva, durante 9 a 120 minutos, se o treinamento
nAo sofreu soluclo de continuidade durante todo o ano
e se 8 progressho do trabalho foi cuidadosamente estabe-
lecida. Os homens, através de um periodo longo de tempo,
fortificam a resisténcia A facdiga fisica ¢ mental ¢ séo
capazes de suportar trabalhos intensos que, a0 comecar
& preparacdo, eram considerados impossiveis, ou meamo,
sdbre-humancs”.

Fora do quadro do trabalho concentradc e especiall-
zado, em outros hordrios, outras atividades devem zer
praticadas. Os jogos de bola — futebo!, basquetebol, voli-
bol, tAnis etc. —, principalmente sob o ponto de vista
psicoldgico, sio coadjuvantes podercsos do treinamento.
Os desportos aguiticos, de maneira idéntica, enquadram:
¢ no rol das atividades iiteis & preparacio geral do
atleta e preenchimento das horas de lazer.



T — Aquecimands ¢ Volia & Calma — A realizagio
do aguecimento estd sssentads no principio fundamental
estabelecs a necessidade de preparar ¢ organismo
individuo antes de submetélo a irabalhos de certa
intensidade, Assim, pars satingir tals condicbes, deve o

atleta exscutar ssforcos moderados de preparagho arti- .

cular, nervosa ¢ funcional. O coragéo e os musculos, em
particular, devern ser bem preparados. Uma {freqliéncia
cardiaca de 130 batimentos no final de aguecimento, isto
¢, antes do infclo do trabalho propriamente dito, marcard
uma base de partida excelente,

John F. Warner, treinador americano, em trabalho

minime, » ldlphqio fisioléglca realisa-se antes do tra-
balbo intenso, & scomodaclo psicoldgica processa-se nor-
coordenacio neuromuscular melhors.

A forma de aquecimento, quaiquer que seja o siste
ma de trelnamento adotado, é, hoje em dia, mais ou me-
nos uniforme. Tonl Nett, por exemplo, recomenda:

: 1* — Trote lento, em tempo de marcha, durante 19,
15 ou mais minutos.

2 — Alguns exercicios gindsticos (podem ser supri-
midos).

3 - Uma vez ou outra levantar alto os joelhos.
4° — Repeticlio do trote lento (durante pouco tempo).

§* — Corrida de aceleragio na distiincia de 100m apro-
ximadamente, repetida, 3 a 4 vézes. Nesta corrida, no
final de cada etapa, deve ser feito uma “ponta de velocl-
dade” de 20 a 40 metros e com a méxima velocidade, del-
xando depols o corpo ser levado pelo impulso. 1sto feito,
realizar uma pequens marcha ou trote leve, antes de re-
peti: outros 100 metros de cornda.

6* — Entre o aquecimento e o comégo do trabalho
propriamente dito, pode-se marciiar durante algum tem-

po (10 & 15 minutos), tendo em vista a recuperagho.

Conforme a temperatura deve fazer-se maior ou me-
nor “squecimento”, até gue haja completa sudorese. O
frio, além do uso de agasalhos, impde mais trabalho, ¢ o
calor, a0 contrdirio, moderacio. John Lucas, treinador
norte-americano, scha que uma corrida suave de 3km
aproximadamente, constitul étimo aquecimento. Enfim, 20
2 30 minutos de trabalhc efetivo, em principio, so sufi-
cientes para realizar um aquecimento completo.

Muitas vizes o aquecimento nio é seguido por outros
trabalhos, visando a sus realizacdio apenas ativar o atleta,
quando h& o desejo de poupélo por virias circungtincias.
Gerschler, nos seus planos de treinamento, constintemen-
te age dessa maneirs. :

A volta & calma é o inverso do aquecimento e con-
siate em diminuir o ritmo cardiaco gradativamente, ac
mesmo tempo em que se processa a descontragfio e re
cuperacio dos misculos. Normalmente, serd realizada por
um trote suave de 5 a 10 minutos, seguido de marcha lenta.
Apos o treinamento, o atleta deve sentir-se estimulado

e nLio fatigado.

8* — Treinamenic Total — Bastante tem-se modift.
cmr%mwsmtﬁnmm.mmém&pw&-
portiva.

No meio brasileiro, entre o8 anos de 1930-1940, possl-
velmente por influéncia da escola francesa, o sistems de
treinamento em voga, qualquer que fOsse o ,
era constituido por sessfes de educaclo fisice I
sessSes de técnica especifica e sessdes de aperfeicommento
pritico. A primeira visando 4 obtencio e conservagho
da “"condicdo”, e as duas ultimas, 0 apuro das possibili-
dades do atleta e a aquisicio da “forma®.

Hoje, mais bem estudado scb o ponto de vista pri-
tico e clentifico, bem malores sio as exiginoias do trel
nemento desportivo.

A preparacho iécnica em qualquer rto, embora
degmndeimport&nm,nlotamm:muﬁterpm
derante e quase exclusivo de outrora. As questSes do
paro orginico, do desenvolvimento da poténcia lnuem
do treinamento Invisivel (apdlc is fOrcas Equleu. ali-
mentacio, melhoria dos hidbitos e sistemas vida, cuids-
dos de revigoramento e adaptacho, emprégo sdequado das
horas de lazer etc), da contribuicko & medicine despor-
tiva ¢ do registro do treinamento moditicaram o aspecto
dos antigos sistemas de preparacfio, impondo
gaches no quadro de trelnamento total. O trabalho & inte-
gral: agese planejadamente e de maneirs racional sSbre
todos os aspectos da personalidade do atleta.

Quantas vézes, observandose um langador da disco,
por exemplo, ouvimos: Que belesa de técnica, porém que
resultade fraco... Se tivesse poténcia muscular... %u.
que poténcia, mas... faita técnica, nko sabe arremessar. ..

Todos o8 preparos siao necessirios, com malor ou
menor desenvolvimento, conforme o dasporto, o. grau de
treinamento e as necessidades do atleta. E preciso real-
zar um trabalho harmonioso, equilibrado e paraleio. Ne-
gligenciar um s6 déles compromete o resultado final,

diz Mollet. _
' 9 — Multiplicidade de Meios — As do
treinamento si0 bastante varidveis. A multip de

meios, em lugar de prejudicar, constitui um fator de pro-
gresso. Assim, no desenvolvimento da poténcia muscular,
por exemplo, inimeros melos de aglio podem ser empre-
gados: “Cireult-Training”, “Power-Training”, Contragio Iso-
métrica etc. Enfim, a verdade & esta: nido hi um unico
sistema de trabalho a empregar, pols muitos caminhos
conduzem Aaoc Sucesso.

TREINAMENTO TOTAL

Tendo em vista 0 exposto nos dois Ulitimos itens do
capitulo anterior — treinamento total e multiplicidade
de meios --, estabeleceremos, em seguida, um esquema
pormenorizado das servidSes impostas ¢ meios emprega-
dos na preparacio desportiva de atletas categorisados.
Eles ndo foram tragados ao acaso, mas resuitam da apre
ciagdo™ das solugles dadss ao problema do treinamento,
nos tempos atuais, pelos maiores especialistas mundiais,

Cumpre assinalar que, na discriminacio dos meios
utilizados nos preparos — orgdnico e muscular —, colo-
camos em grifo os de emprégo mais generalizado em
todo o0 mundo e of de nossa preferéncia o experidncia.
Igualmente, agimos de maneirs idéntica psra resssltar
o valor da caderneta de treinamento.

N _ SERVIDOES

i Preparo ou aperfeicoamento técnico (apren-
.1 dizegem do desporto e uso econdmico da
energia muscular), comportando trés fases:

Anamenese desportiva e teste de orientagiio.

Exercicios gerais e especials, aprendizagem dos det;alhes tée-
nicos e tdticos e apiicachio pritica dos ensinamentos adqui-
ridos. -

{1) Avaliaclio das possibilidades do atleta.
(2) Aquisicio da técnica especifica.

Apurc da técnica e da tdtica (se f6r o caso). Nos desportos
coletivos, por exemplo: trabalho de conjunto e exercicios
tdticos orientados para o desenvolvimento da visio periférica,
do sangue frio, da iniciativa, do espirito de decisfio etc,
a fim de obter acles precisas e um jogo de equipe perfeito.

—‘7—1

" (3) Aperfeicoamento para a competicio.




;W' desenvolvimento da fun-
Wﬂﬂ. passando por trés

« funcional bé.
(1)7 “A*o da “condigho .

(2) Aquisigho ds resisténcis.

(3) Aquisicho do endurecimento,

“Interval-Training”, ou ouiras mod:mhdu da trabalho:

“Partlek”. .

;onj ttc-!) + e ] " il
un .

“Fartiek” - “Interval-Training” (empregado—em oonjunte).

“Crous” = Passsin.

Percurso Natural de Hebert.

Trabalho Continuo de Corrida.

Trabalho mals rigoroso (Endurecimanto = Resisténcis 4+ 8o
frimento, segundo a fdrmuls de Mollet).

Preparo Niuscular (desenvolvimento da po-
tincls Deuro-muscular) comp
duas fases:

(1) Aquisicho da “poténcia muscular b
sica”,

) A&uj.:iqio da “poténcia muscular espe-
¢ .

*Power-Training” ou outras modalidades de trabaiho:

*Circuit-Training”
'Ci!'ct:lit-'rminlnz". + *“IntervalTralning™ — como anterior-
men

Gindstica em Geral (de chiio, de aparelhos, espaldares, etc.).
Exercicios com Cargas (haltsrofilismo puro, treinamento com
pescs, medicinebol, sacos de areia eto.).

Exercicios Naturals (saltos, arremessos, transposicko de bar-
reiras, corridas em rampas ascendentes, trabalho em dunas
de arsia etc.).

%kwerdciou de Contragho Isométirica.

“Interval-Training” (ou gesto fundamental do desporto em
tretnamento levado a0 méximo): trabaltho de velocidade

explosiva.
(Como trabalho complementar, podem ser empregados, com

menor freqléncia, todos os mefos citados pers s aquisiclo
da “poténcia muscular bisica”).

Treinamento Invisivel:
Preparo psicoldgico.

O problems da alimentachio.

Melhoria dos hdbjtos e sistema de vida.

Cuidados de revigoramento ¢ de adaptacio.

Emprégo adequado das horas de lager.

Estudo do caréter do atleta na vida privada e nas lides des-
portivas, Apélo is suas fOrcas psiquicas — do “Pep-Talk” so
hipnotismo — segundo a ressio des Mollet.

Emprégo do mentor individual & dos principios do “Mental

Investigncio da allmentacio do atleta e estabslecimento do
seu carddpio ideal. Alimentacho racional, varisda, sadis, sa-
borosa, costumeira, sem extravagincias e tomadas em horas
certas. Alimentacio especial de competicho.

Trabalho sem desgasts, repouso recuperante, higiene corpo-
ral abscluta, vida ao ar livre, vida sexual a
do fumo, uso moderadissimo de bebidas alcodlicas ete.

Massagem, estdgios de oxigenaclo, vids em comum, culds
do com os pés, saputos e vestimentas adequados etc.

Recreacko: cinema, teatro, passeios, misica, leitura, reuniSes
culturais, visitas socials, jogos desportivos etc.

Contril ds Medicina Desportiva (con-
trdle mduporuvo permanetite).

Selecio e Orientaclio: exames médico-bésico, morfofisiolégl-
ialixados.

co o em laboratdrios espec

Registro do Treinamento

mtrom exames myidicos de oontrdle, morfofisioldgicos roii-
08 ¢ em laboratdrios especializados.
Tratamento e recuperacio,

Desegvolvlmmto e aperfeicoamento dos sistemas de treins-

mento,
Cadernets de ireinamento ¢ ¢ seu oomplemento — s Ficha
Médica Contidencial.
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1* — Preparo ou Aperfeicoaments Técnico — No inicio
do trelnamento, para avallacBo de suas possibilidades, o
atleta ¢ submetido a uma série de testes de orientaglo:
, técnicos ou psicotécnicos. Tendo em vista compe-
de alto nivel, ¢ preciso que o futuro campedo sefa
dotado de qun.mgdu fisicas, menfais e psaiquicas.
mgsunto Ji estd bastante divulgado: hd testes bem estu-
e padronizados para todos os desportos.

O preparo ou aperfeicoamento técnico, expresso por
meio de uma perfeita coordenagdo neurcrnuscular, con-
siste no emprégo judicioso e exato das forcas do atleta.
Assim, cabe ao treinador, desds o comégo da preparacio
que os seus pupilos realizem, dentro

T

exngd “mecanizra dos {ritos”, que mata a per-
lonau?;dd:do pntlem?: Adsmﬁg por meioc de exercicios

® especials, serd procurads a melhoria dos pontos
m e de certas qualidades fisicas: flexibilidade, agili-
dade, destreza e velocidade.

Na corrida, por exemplo, todos os movimentos que
ollc partici] tamente do esfdrgo consomem uma
osrta quanti de oxigénic, que poderd ser melhor utl-

rin da performance. O
da técnica, diz Bannister, visa a substituir
tensic musculaz supérflua de bracos, peito e cabeca

pelo relaxamento muscuisr.

Em todos os desportos individuais hd vérios estilos.
O treinador dsve observar bem oz seus atletas, orlentan-
do-0s para a exscugio perfeita do estllo mais adequado
a0 seu tipo & procurando, a0 mesmo tempo, evitar sem
oorrecho, os chamados “estilos naturais”, quase sempre
chelo de movimentos initeis, conseqlientes de m4d orienta
¢do inicial. Nos desportos coletivos, do mesmo modo, o
atieta deve aprender a téenica perfeita das jogudus.

Harbig, o atletacobaia do “Interval-Training”, melho-
rou considerhvelmente a sua corrida, depois que Gerschler,
seu treinador, introduziu, algumas modificacbes na sua
passads. Sem outros inconvenienias que possa acarretar,
ums passads , em desacOrdo com os compri-
mentos das pernas ¢ & constituicio do individuo, exigird
malor consumo de oxigénio.

2 — Preparo Orglnics — O preparo orghnico dix res-
peito & melhoria do sistems cirdio-respiratério. £ preciso,

por meio de estimuloe adequados, mustular o corsgho ‘e .
resistincia

sumentar o débito sistdlico. A aquisigho da
serd a mets procurada.

O preparo orginipo do atiets, como )i fol dito, deve
ssr metddico e progressivo. Doutro iado, para & obtenglho
de resultados altamente positivos, toma-se necessdrio que
@ treinamento seis conduzido de maneira emdrgica, im-
pondo a0 organismo do praticante os “stress”, vevdadsiros
estaclos de anglistia momentlnes, seguidos de tempos de
recuperacio, representands um “alarme” do organiamo
contra a faita de oxigénic. Dal a escolha do “Interval
-Training” dentre uma gama enorms de processog de trei-
namento, como o mals ladicado para dar resisténcis.

O “Interval-Training”, além de jyumentar a
dadedoorgmimodontletapanmnmouupm
equilibrio em face do esfOrgo, asseguralhe uma conve
niente adaptacfio fisioldgica. Da mesma maneira que ume
miquina nko trabalha sem combustivel, nada pode pro-
duzir o motor humano quando lhe falta o oxigénio neces-
sdério ao seu restabelecimento. Tratase, portanto, de me-
lhorar e explorar, peio treinamento, a capacidade de de-
fesn do organismo do aileta contra a falta do referido
gés. No aumento do volume e da capacidade do coraclo
encontra-se s chave principal do problema, cuja soluclo
esid assentada no emprégo de pequenos esforgos seguidos
de contra-esforcos. Alids, as sessles de trabalho dos mé
todos de Hebert e de Joinville, pertencentes i eacolg
francess de edu
de continuidade e da alternfincia, agem de maneira idén-
tica, mantendo sempre o ritmo circulatéric do pratican.
te em movimento constante, com reais beneficios para
o funclonamento de seu mecaniamo de regulacio, -
:1:]9 por um melhor fornecimento de oxigénio aocs mus
culos. -

O “Interval Training” é de empr.__ normal nas cor-
ridas de fundo e melofundo, porém, em virtuds de seu

caclo fisica, na aplicagio dos principios .

elevado valor no aumento da resistdncia do atleta, estd

sendo utilizado, com reals vantagens e beneficios, nm
quase totalidade dos desportos.

HA inimeros sistemas assermelhados so “Interval-
‘Training”, mas cumpre chamar atenciio sbbre os trabe.
lhes da dupla alemad — Gerschler e Reindell — do Insti-
tuto de Educacfio Pisica da Universidade de Preibirg
im Brisgau.

A Divisio de Educacio Figlea, do Ministério da Edu.
caciio e Cultura, com permissfio de Gerschler e Reindell,
organizou uma coletAnee sbbre o assunto, talvez, a mais
completa em lingus portuguéss.

3* — Preparoc Muscular — O sisterna muscular do
atleta deve ser convenientemente desenvolvido. O sumento
da poténcia muscular — {0rca impregnada de velocids-
de —, qualquer que seja o desporto, constitul uma neces-
sidade para a obtengfio de altas performances.

Hoje em dia, nioc hé mais controvérsias quanto &
necessidade do trabalho especifico dos muisculos nos des
portos. O norte-americano Mc Cloy, recentemente falecido,
preconizava, hd majs de 30 anos, essa maneira de agir,
chegando mesmo a prescrever, em interessante trabalho,
ums série de exercicios isotdnicos para aumentar a forga.
Karpovitch, médico e professor universitdrio norte-ameri-
cano, tenaz adversdrio do emprégo de pesos no treina-
mento, durante muitos e muitos anos, rendeu-ss mais
tarde & evidéncia e realizou interessante com
individuos de 18 a 30 anos, concluindo que, nos diferentes
desportos, os praticantes de musculacio sic mwm mais
ripidos do que os demais atletas. Wichstrom, “coach”
norie-americano, apés realizar um teste de impulsio ver-
tical, constatou uma média de 4cm de melhoria nos seus
pupilos de basguetebol, que realizaram uma preparacio
muscular regular e bem orieniada. Cox, treinador austra-
lano, em interessante trabalho dpublicado recenternente
sObre o emprégo de pesos no treihamento, refere-se ao
sucesso obtido, na preparacdo de uma equipe de futsbol.
Korobkov, lider dos treinadores soviéticos, ¢ também adep-
to fervorosc da musculsclio nos desportos. .

. Quando convenlemfemente estimulado, 0 musculo ree-
ge por engrossamente das fibras ¢ aumento da capilari-
zaclo, fato ainda nfc completamente elucidado, se pelo
sumento de capacidade dos capilares ou formacio de
novos. Este aumento & de infludncia, importando
na melhoria da circulagfio sanguines, tormando, por com-

e
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. seguinte, malor a posajbilidade de levar oxigénio a0
musculo.

Qualquer que seja o estimulo — lento, explosivo ou
isométrico — produz tensfo no miisculo, acarretando, no
fim de certo tempo, ganho de forca Mas, sob o ponto de
vista desportivo, a execucho dos exercicios geradores de
poténcia, sem necessidade de muitas repeticSes, deve ser
foita de maneira explosiva, isto é, partindo de uma espécie
de arranco pu disparo. A forca necesséria ao desporto nfo

" se adquire por movimentos ientos, e sim por gestos totals
que mobllizam todo o corpo, ou ums de suas partes, e
pariem do relaxamento.

A execuclio ideal de todos oa exercicios, como j4 fol
dito, serd expiosiva e obediente ao principio da sobrecarga
do trabalho: um musculo desenvolve-se em dimensio e
tores quando € sobrecar 0, isto &, solicitado a exercer
sus - pontra uma resisténcia maior do gue normal.
mente enoconira. A f6rga é posta em trabalho de modo

losivo & nio lentamente, pois ¢ atlets precisa de mus
os fortes e explosivos, fatOres de velocidade.

O fisiologista russo Simkin, depois de ums série de
investignobes, elucidou com clarezs a questfico do dssen:
volvimento da poténcia muscular, informando gque o tra-
balho com cargas pesadas proporciona resultados bastan-
tes ripidos. Mas, prosseguindo nos seus estudos, demons-
trou que essa forma de preparaciio nio conserva, em pro-
velto do gesto dindmico inerente & maioria dos desportos,
&s mesmas propriedades. Em outras palavras, provou
que nada melhor para o desenvolvimento do sisterna mus-
cular do atleta que utilfzar uma série de exerciclos de
oontra-resisténcia, empregando, em intima mistura, formas
atraentes e variadas de travalho.

O “Power-Tralning”, processo de trabalho criado por
Mollet, estd perfeltamente de acOrdo com as conclusbes
de Simkin. Assim, na escolha <dos seus exercicios, devem
ser utilizados cargas pesadas (halterofilismo), cargas leves
de B00 g a 10 kg (medicinebol, pequenos halteres, sacos
de sreiz etc.) & ¢ corpo como engenho (gindstice de chio
stc.), forma perfettamente enquadrada no emprégo do
material pesado, com a incontestdvel vantagem do gesto
dinfmico.

Em 1960, na Olimpiada de Roms, os remadores ita-
lianos, que conseguiram duas grandes vitdrlas — 2* no
“cance” e finalistes de § —, utilizaram o “Power-Training”
nos seus treinamentos. O pdélo-agqudtico italiano também
deve 8o citado sistema o brilbantismo de sua atuacio.

A Major Rauol Mollet, no manual de sua sutoria
“Power-Tralning”, fomece os elementos para a montagem
e exocucho do trabalho.

Q *Circuit-Training” é outro sistema bastante reco-
mendado, principalmente quando o tempo € escasso. Aos
beneficios do aumento da poténcia muscular, proporcio-
" n& 80 atlets melhorla do seu aparelho cardiovascular.

O Prof. Oswaldo Goncalves, lder dos treinadores
brasileiros de atletismo, temn empregado o “Circuit-Trai-
ning” com &xito nos stletismo e no basquetebol. Séio pala-
vras suas “. . . concluimos com satisfacdo que o “Circuit-
Training” é de grande valia na prdtica do atletismo, Te
- mos utliizado a sua aplicagho, tanto no infclo, durante ou
depois da sesaio didria do treinamento especifico do atleta
de corridss em geral, saltos ou arremessos”. Em outra
oportunidade, disse também: “O “Clrcuit-Training” teve
& Sua aplicacAo no basquetebol. .. Ao contrdrio do ca
minho comum, em busca apenas de que os Jogadores ga-
nhassem mals impulsio para o salto e mals velocidade
na corrida, principalmente no “arranqgue”, seguiu-se ca-
minho mais amplo no sentldo de que os jogadores se
tornassemn mais agressivos, maiz confiantes, mals resis-
fentes e mais fortes. O “Circult-Training” pareceu-nos o
método mais sdequado, ndo sé pelo pouco tempo dispo-
nivel como pels atracio que oferecla como conjunto de
exercicios tisicos”.

A obra “Circuit-Training” de R. E, Morgan e G. T.
Adamson, da Universidade de Leeds (Inglaterra), € bdsica
s0bre o assunto. ‘

Outrossim, cumpre alertar sObre a importAncia do
“Interval-Training” no preparo muscular. Embors é&sse
sistema exerca um papel preponderante na aquisicio da
resisténcia, grande é o seu valor no desenvolvimento da
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mento do ténus musculsr e pelo deficit do oxigénio resul-
tante do esférgo realizado na fase smserdbica do estimulo.
Porém, a sua aclio é insuficlents ¢ nfio poders, por si sd,
fortificar a0 miximo a musculaturs.

4 — Treinamento Invisivel — Denominase treina-
mento invisivel a t4da acko especifica de preparacio do
atleta, realizada semn exiginecia de esforcos fisicos. O pre-
paro psicoldgico, o problema da alimentacdoc, a melhoria
dos hébitos e sistemas de vida, 0s cuidados de revigors-
mento e de adaptacio € o emprégo adequado das horas
de lazer, entre muitas outras gquestSes, sio componentes
désse treinamento e melos indispensdveis para obtencglo
gg n&éﬁmo rendimento no preparo e apuro fisico-téenico

atieta,

a) Preparo Psicoligico — £ o preparo baseado no
comportamento do atieta, no estudo inicial da sua perso-
nalidade e, principalmente, nas impressSes c}ue 4le nos dd
nos trelnamentos, nas competicSes, na vida familiar ¢ pro-
fissional. Cabe, portanto, 80 psicélogo, elemento in
sdvel em uma preparacio desportiva de aito nivel, atuar
adbre as inibi e complexos do atlets e fazélo aplicar
o0 seu pensamento na acgho . B preciso vigiar ¢
seu psiquismo, a fim de impedir qualquer fracasso. Em
alguns casos, torna-se necessirio estimular a vontade do
praticante, que, embora inata, é suscetivel de pequencs
melhoramentos. O fisiologista australiano Forbes Carlisle,
citado por Mollet, tem utilizado nos seus trabalhos varia-
dos procedimentos, desde a sugestdo até o hipnotismmo, A
acdo sObre o psiquismo do atleta deve ser olhada com
bastante culdado, principalmente em paises, como o Brasil,
onde certas questdes sdclo-culturals impdem para alguns
individuos a necessidade de uma assisténcia protetors e
orientadora. £ o caso da utilizacho do “mentor individusal”
que cuidard dos problemas do atleta e o assistird de perto,
nos seus deslocamentos e treinamentos. Sendo o homem
um “animal soclal”, torna-se necessérlo harmonizar 8 atl-
vidade desportivae do atleta com sua vida em sociedade,
pois os problemas familiares e-profissionais, conforme se
apresentem, podem influir no seu psiquismo, trazendo,
em conseqiiéneis, beneficlos ou maleticios & preparacho
desportiva. Enfim, o papel do psicdlogo é de tal impor
thncia que, diz Moliet, a palavra de ordem da Federacio
Russa para as Olimpiadas de Tdquio ¢é: “O fim principal
do treinamento desportivo serd o preparo psicolégico™.

b) Problema de Alimentagdo — O homem vale o que
come. No atleta submetido & um treinamento intenso, por
mals forte raziio, grande é a importincia de tal afirmacfo,
sendo bastante aprecidvel a influéneia da alimentacdo sd-
bre o rendimento do seu trabalho. Assim sendo, torna-se
necessdrio saber “o que &le come e como come”, a fim
de ser possivel, dentro de suas condigdes econdmicas e
outras circunsténcias, estabelecer o seu carddpio ideal ou
corrigir, guando a éle nio se puder chegar, 08 maleficlos
de uma alimentaciio defeituosa. O médico-desportivo, com
auxilio do laboratério de nutricko ou sem éle, deve nortear
@ escolha dos alimentos durante o treinamento e antes ¢
depois da competicio.

¢) Melhoria dos Hibifos ¢ Sistemas de Vida — 2
preciso melhord-los ou modificd-los, se f0r o caso, mas,
para conseguir tal melhoria, torma-se necessdrio criar um
ambiente adequado, isto é, um clima psicolégico favord
vel ao trabaiho, mantendo o atleta sempre slegre ¢ des
cansado de corpo e espirito. O atleta que exerce um estdr-
co estafante, ou tem sérios problemas familiares ou pro-
Hiasionais, nfic deve ser submetido a esforcos intensos de
um treinamento especlalizado de alto nivel.

d} Cnidados de Revigoramento e de Adaptagheo —
Hd uma série enorme de cuidados e providéncias, que,
juntamente com os outros aspectos de trelnamento invi-
sivel, muitc poedem aumentar o rendimento do trabalho.
A massagem, »¢ . exemplo, ¢ um agente poderoso de su-
cesso, mas empregada de maneira inadequads tornsa-se
nociva e contra producente. Alémn dizso, é oportuno dizer
algo sbbre o “doping”, cujo uso constitui verdadeira nega-
¢do do espirito desportivo, acarretando prejutzos fisico
e morals ao atleta.

e) Emprégo Adequado das Horas de Lazer — As
noras de lazer, quando mal aproveitadas, sio grandes ini-
miges do atleta. Diferentes atividades recreativas sio ire
comendadas para preencher essas horas: cinemas, teatro,
miusica, desportos variados etc. O basquetebaol e o voilbal,
além, de contribuirem para o treinamento, constituemn exce-



lentes melos de atrecho & srejamento do espirito. Sob o
to de vista psicoldgico, m modernos estudos,
n‘_‘meeuldnde do stleds ter uma atividade profissional
fors do desporto. Pennidter ¢ médico, Brumel, estu
dante etc. :

e

5 — Ceatribuigho da Medicina Desportiva — A me

4 umsa especialidade relativamente nova,

mas 49 Teais servicos no desenvolvimento desportivo,
Indimeros sstudos e experiéncias vém sendo realizados em
: o mundo, a fim de elucidar, cada vez mais as ques-
" theg de-blologia do homem em movimento e dos perigos
resultiavies do trabalho fisico mal orientado. O sistema

-~ 4e trelDamento, apolados na medicina, cada vez mais,

vimas desenvolvendo e aperfeigoando.

De modo geral, as atribuicbes do médico-desportivo
podem ser grupados em uma férmula simples: seleciio,
orientaclo, contrdle, tratamento e recuperacio do atleta.
Déle também ¢ a questio da alimentacidc racional.

Os exames médicos, antes, durante e apds o treina-
mento, sdo imprescindiveis. Parte do suceaso das grandes
vitorias desportivas devese ao trabalho incansdvel do
médico-desportivo, como componente da equipe de trei-
namento.

Todos os drghos e funcdes do atleta precisam ser
cuidadosamente examinados, porém o coragiio, os pulmbes,
o sistema muscular e 0 sistemsa neurovegetativo, em parti-
cular, serfio objeto de pesquisas constantes e profundas.
O exame dc puiso, a tomada de pressiio, a pesagem fre-
qiente, o raio X, s eletrocardiografia e muitas outras ve-
riticagles serfio de emprégo corrente.

Em resumo, sbmente com um contrdle meédico ade-
quado poderd o atleta esperar realizar altas performan-
ces. Por 1850 mesmo, deve o médico-desportivo: estudar,
vigiar, orientar e cuidar do atleta em todas as fases de
treinamento. A sua importincia é tal que, nos mals adian-
tados centros de treinamento desportivo, pensa-se em dar
s responsabilidade da preparacio dos campeSes ao trei-
nador-médico. O tcheco Barany, por exemplo, em recente
trabalho, preconiza ¢ recrutamento dos treinadores de
nataclo entre os médicosnadadores. £ Sbvio que o médico,
mesmo especializado, necessitard adquirir uma soma con-
siderivel de conhecimentos pedagégicos e priticas para o
exerciclo da fungdo.

6 — Regisiro do Treinamento — A caderneta de trei-
namento € o documento estabelecido para o registro do
trabalho, em conjunto, dos quadros construtores do suces-
so desportivo: atleta, treinador, médico-desportivo e la-
boratdrio de pesquizas. Nela siio escriturados os elemen-
tos de avaliacio individual do treinamento, na base de uma
sintese de observacbes médicas, morfofisioldgicas, psicold-
gicas, mecénicas e sociais.

O sucessc desportivo, como ji4 fol dito, estd assen-
tado na organivacho do trabalho. Por isso mesmo, toma-
8¢ Indizspensdvel acompanhar a. marcha do treinamento,
registrando-se todos os dados colhidos na caderneta, cujas
principais finalidedes, expressas em poucas palavras, po-
dem ser assim resumidas: selecio e orientagfio despor-
tiva, contrle de treinamento, prdtica do treinamento
individual, ajustagern do trebalho de equipe, confianca
e motivaghio do atleta, continuidade de treinamento & uni-
ficacho dos sistemas de contrdle.

A caderneta comportard vérias fichss, cujos traba-
ihos de registro ficarfic a cargo do atleta, do treinador e
do médico-desportivo. Vinculada a ela, serd organizada a
ficha méddico-confidencial,

Tatarelli, médico-desportivo italiano e principal orgs-
nizador da cadernets do Conselho Internacional de Des-
porto Militar, em comunicagio feita no ultimo Congresso
de Medicina Desportiva, em Moscou, assim se expressou:
“...a caderneta do treinamento ¢ um sistema eminente-
mente dinfimico, onde tudo é movimento. Néle t&das as
partes sko interpenetradas e indiviafveis, Indispensdvel
pars acompanher o treinamento, o regiatro dard aso atleta
protechio, facilitard o contrdle do progresso do trabalho e
contribuird para que éle alcance alips performances”.

PLANO DE TREINAMENTO

Nio é fdcil estabelecer, de inicio, um plano de tra
balho perfeito, mesmo que a equipe de treinamento seja
constitufda de elementos experimentados e disponha de
centros-médicos desportivos superiormente equipados para
0s seus exames e contrdles. Em realidade, somente apds
o atleta realizar competigbes, pode-se melhorar, com mals
acérto, o programa adctado, embora jé evoluido através
das observaches didrias do treinamento, pois os resulta.
dos alcancados, na busca da vitdria ou de maress, sho
05 que asseguram, verdadeiramente, a possibilidade de
critica. Trata-se, por conseguinte, de julgar 0s sucessos
ou insucessos obtidos com dados objetivos. A competicko
tem para o treinador, diz Gerschler, a mesma significagiio
que o aparelho de medida tem para o clentista.

A equipe de treinamento sabe o gque o atieta pode
produzir. Assim, é preciso pesquisar as causas quando a
performance ndo satisfaz. H4 slguma deficiéncia no pre-
paro técnico? E preciso melhorar & resisténcia? O desen:
volvimento da poténcia muscular deve ser incrementadc?
Impde-se a methoria da alimentacdo? Torna-se necessirio
fazer um apélo as férgas psiquicas? Existe defeito no cal-
¢ado? A massagem tem sido aplicada com regularidade?
Cumpre aperfeigoar certos hdbitos e o sistems de vida?
As horas de lazer estio sendo bem aproveitadas? Quais
o8 auxilios que poderfioc ser pedidos a medicina-despor-
tiva etc. Enfim, tudo serd explorado, e ¢ plano, que ndo
é uma peg¢a rigida, ajustado, alterado e aperfeicoado.

No estabelecimento do plano de treinamento, confor
me as possibilidades e a categoria dos atletas, temos s
considerar, de modo gera), trés cascs mais comuns:

1* — Atletas novos de grande futuro.

2 — Atletas seleclonados para competicGes rotinei-
Tas programadas.

3 — Atletas menos categorizados — jovens estudan-
tes, militares ete.

No 1° caso, principalmente nos desporios individuais,
cumpre organizer um programa a longo prazo. Os trei-
nadores mais experimentados acham que sioc necessdrios
dois 2 trés anos para a producic de um satleta de classe .
internacional. Rle realiza, durante #sse grande periodo,
um trabalho de fortalecimento dos drgfios e acumula eher-
gis e capacidade para uma producgfio de valor. H necessi-
dade de um treinamento variado e bem coordensado. |

No ¥ caso, quer se trate de desportos individuais ou
coletivos, temos de estabelecer, normalmente, um progra.
ma anual. Quando hi um perfode defimide de cumpets-™
¢Oes, tudo serd fécil e o programa desenvolver-sed de
maneira metidica e racional. Caso contrério, € preciso
estabelecer uma preparacfio bdsica do atleta, em um curto
espaco de tempo, para continuar na execugio do pro-
grama estabelecido, apds cada competicio. O atleta deve
alcancar 0 médximo de suss possibilidades na época das
competicles mais importantes.

Finalmente, no 3° caso, o plano anusal serd simples &
menos exigente. As obrigacles da vida social ou profiasio-
nal nfic permitirfio explorar, como seria desejével, todos
08 beneficios do trelnamento total.

Outre ponto importante a considerar, no eatabeleci-
men$o de qualquer p de trabaiho, refere-se A questio
da conducio do treinamento. Hé sdbre o assunto uma infi-
nidade de solucles, ressas por dois conceitos extre
mos: progressividade do itrabslho anual e manutencho
permanente da “forma”.

Obedients ao principio da progressividade, o ano
desportivo constard, esguematicamente, de quatro perfo-
dos de esforgoas e dura¢les diferentes: de preparaciac bi-
sica, de preparacio especifica, de competiches e de repou-
8o ativo. Jonas Satori, treinador alemfio de natagiio, pre
coniza, em poucas avras, a marcha anual da prepars
¢fo desportiva: “A duraclio dos periodos atives é determi
nada de maneira a evitar um tempo muito prolongado
parz a manutencio da “forma”. £ habitual empregar-se um
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70 esrecirico = ProORESSIVO.

periodo de preparagac prolongado, um periodo de aqui-
sicio de “forma” médio e um pericdo de competicbes re-
lativamente curto”.

Os treinadores alemiies, Sunser, Kisters e outros, so
partiddarios da preparagido metddica e progressiva. Elliot,
I~ campedo olimpico dos 1500 metros e pupilo de Cerutty,
emprega anualmente cérca de 6 meses no seu condiciona-
mento fisico. Peter Snell, o ndévo astro olimpico dos 800
metros, eficientemente orientado por Lydiard, realiza um
longo trabalho continuo e natural, isto &, utillza cérea de
8 meses anualmente para adquirir a sua “forma méaxima”.

Pelo sistema da “forma” permanente, ¢ atleta é colo-
cado, sempre que possivel, nas proximidades de sua rea.
lizac8o 6tima, bastande um pequeno esfOrgo pars atingir
o méximo de suas possibilidades. Se as competictes forem
feitas no decorrer de grande parte do ano, spds cada
reunidc ou partida, serd retomado o treinamento espe-
cifico e progressivo.

Para 05 atletas jovens, assim como para as equipes

que disputam os seus campeonatos durante um perfodo

relativamente pequenc, parece-nos que o treinamento pro-
gressivo é 0 que apresenta melhores resultados.

Quanto A organizacido de um plano de treinamento,
o treinador belga Louis Fauconnier, em interessante tra-

balho que serve para reforgar alguns conceltos {4 firmados .

nasta exposi¢io, apds uma reunifio de médicos-desportivos
e treinadores, firmou os seguintes pontos:

1* — O treinamento deve ser ministrado durante todo
0 ano.

2 — O treinamento sera realizado diariamente, pelo
menos, no periodo de preparacho.

3* — Uma sesséo didria de trabalho, com uma du-

racho de 2 horas sproximadamente, seri su-
ficlente. ‘

l-—slz—

4 — O treinamento precisa ser o mais variado pos-
sivel e executado com alegria. Em todos os
casos, os programas — tanto geral como did-
rlos — necessitam ser concebidos de maneira
a8 ndo provocar uma lassidic mental,

§* — Um plano de treinamento a longa prazo deve
ser ministrado durante tdda a carreira do satleta
e, tanto quanto possivel, precisa ser organizado.

6 — Um plano anual progressivo, onde serd previsto
gni pf&'iodo de repouso ativo, necessita ser eata
elecido.

T — O plano ndo pode, entretanto, ser aplicado com
rigidez. As contingéncias do momento, sprecia-
das didriamente, serho objeto de consideracho.
Ble deve ser individual e elaborado em funclo
das grandes provas a realizar, mals do que pars
todo o perfodo de competigo.

O mesmo sutor, em outro trabalho, prevé o seguinte
escalonemento na preparagho do atleta:

1° — Um periodo longo destinadec a darlhe “con-
digido”;

2 — Um periodo médio ou de preparacio especifica
visando & sua colocacdo em “forma®™; -

3* — Um periodo mais ou menos curto de manuten-
cio da “forma”, enquanto durar a competiciio,

Finalmente, como fécho e consubstanciando as idéias
expedidas, vamos estabelecer, no fim do trabalho, um
plano de treinamento progressivo para atletas Iniciantes
em desportos individuais. £ Jbvio que éle terd apenas
valor esquemdtico, devendo o treinador, baseado nas suas
servidSes, organizar os programas pessoais de cads um
dos seus pupilos.



CONCLUSOES (*)

Da exposicio qus acabamos de fazer, podemos reti-
Tar as styguintes conclusbes:

. 1* — Para a obtencdo de altas performances e produ-
cho das equipes, torna-se imprescindivel:

) Organizacdo eficiente do trabalho,

b) Exploragic dos conhecimentos e recursos clen-

2 — As duass stitudes, discriminadas no item anterior,
implem a seguinte atuaclo:

&) Comecar o treinamento com uma quantidade mo-
derada de trabalho, com aumento gradativo e constante
em relaciio aos resultados obtidos.

b) Manter o atleta descansado de corpo e espirito:
o0 treinamento exige um clima psicolégico adequado.

¢) Trabalho individual. O tipo morfoldgico do atleta
e 08 seus pontos fortes e fracos sfo questdes a conside
rar no estabelecimento do plano de treinamento e na con-
duta do trabalho,

d) Direcéio do ireinamento a cargo de uma equipe:
atlets, treinador, médico-desportivo e laboratdrio.

e) Nio é preciso uma pritica exagerada para reali-
gar o treinamento. Uma médiz de duas horas de ativida.
des, com uma sbsoluta concentragidc de esforcos, € sufi-
clente na maioria dos desportos, para fazer o atleta atin-
gir um elevado preparo desportivo.

1) Precedendo as sessbes de trabalho {isico, o “ague-
cimento” ¢ indispensével. Para isso o atletas executard
exercicios moderados de preparacio articular, muscular
e funcional. O seu puiso deveri alcangar 120 batimentos
aproximadamente.

g) Terminado o trabalho serd realizada a “volta &
calma”, a fim de diminuir o ritmo cardiaco e fazer a des-
contragio e recuperacico dos misculos.

h) Orientacdio da preparaciio desportiva dentro da
{déla do treinamento total: preparc técnico, preparo orga-
nico, desenvolvimento especifico da poténcia muscular,
apélo ks fOrcas psiquicas, alimentacio racionsl, adequagho
dos hébitos e sistema de vida, cuidados de revigoramento
e de adaptaciio, emprégo inteligente das horas de lazer,
utﬂizsoioto da medicina desportiva e registro do treina-
mento.

1} As concep¢les do treinamento sao bastante va
ridveis, A multiplicidade de meios, em lugar de prejudicar,
constitul um fator de progresso: muitos caminhos con-
duzem BO SUCESSO. :

3* — Finalmente, para que seja possivel a realizacfio
do treinamento com o mdximo rendimento, torna-se ne-
cessdrio levar em consideragio os seguintes pontos:

a) Os treinadores nao podern ser improvisados, ne-
cessitando, por conseguinte, de uma formacfo técnico
clentitica de nive] superior, & fim de possibilitar o cumpri-
mento dos seus encargos nas melhores condigdes.

b) 03 médicos-desportivos devem possuir os conhe
cimentos necessdrios & compreensfio, investigacio e inter-

{%) Quase tddms as conclusies do presents trabalho foram apresentadas
polo Autor ¢ aprovadas no 1! Congresso Luso.Brasileirc de Educscio
Fisics, realizado em agdsto de 1963, no Rio de Janeiro.
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pretacic das causas e dos efeitos psicossomdticos do trs-
balho fisico, 56 cabendo na pr dos atletas, hoje
em dia, a utilizaciio de profissionais espectalizados.

¢) Necessidade de disseminaclio de centros médicos-
g;spotx;t‘livos bem equipados e dispondo de pessoal expe-
en 0.

d) O plano de treinamento n&o deve ser rigido e
nada melhor do que a competicio para aquilatar dos re
sultados do trabalho realizado.

8) Para & maioria dos atletas, hi conveniéncia em
realizar competigbes no decorrer de todo o ano despor.
tivo. Ap6s cade reunifio ou partida, serd retomado o trei
namento progressivo, :

f) Na escolha dos meios de treinamento, apesar da
multiplicldade de solugbes, empregar o “Interval Training”,
o “Power-Tralning” ou “Circuit-Training”, em face dos exce
lentes resultados que vém apresentando em todo ¢ mundo.

g) Cada atleta deve ter a sua caderneta de treina-
mento, documento indispensdve! para o registro do traba.
lho, em conjunto, dos quatrc construtores do sucesso des-
portivo, Nido se pode conceber nenhum trabalho organi-
zado sem a sua jnstituigfio.

NOTA

Na organizaciio da presente exposicdo. além de textos extral-
dos de diferentex trabalhos do Autor, foram de grande utilldade
os preceitos e ldéias contidas nas obras ou artigos de Gerschier
Reindell, Baguet, Tonj Nett, Morgan ¢ Adamson, Tatarelli. Fau-
connler. Marta Tenk, Congalves e Mollel, Em particutar, do artigo
de autoria do Gltimo publicade no  «Sport  Internacichal  —
C.I.S.M. Magagzine ¢ reproduzido melhorado na obra «L'Entrei-
nement Total --- Cross-Promena«es:, fol aproveitada a manelra
empregada na dispusiclo do quadro te treinamento totel e algumas
expressdes e conceltos fellzes.

Um conjunto 1til para o conirdle da fadiga, constituido

por um metabografo e uma bicicleta ergométrica. No

treinamentoe desportivo mnderno nio hi mais lugsr pars :

o empirismo, devende tudo ser baseado na ciéncia. O i

I.N.E.P. da Bélgica compreendeu tal verdade, mantendo
um excelente gabinete de fislologia.
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-~ O PENTATLO MODERNO

Capitao WENCESLAU

MALTA, Instrutor da Ca-

deira de Atletismo da ESEFEx ¢ Campeido individual
Pan-Americano em 1959, do Pentatlo Moderno.

[ - A PROVA

£ ¢onstituida de cinco modalidades desportivas, dispu-
tadg a razioc de uma por dia e na seguinte ordem:

1° dia — Cross a cavalo — de 2500m a 5000m

2+ dia — Esgrima (Espada, em um toque)

8* dia — Tiro — soébre silhueia movel, a 25m, revol-
ver ou pistola, calibre livre,

4* dia — Natacio — 300m, nado livre,

5* ¢ia — Cross-country — 4 000m,

II — DA DIFICULDADE DE CADA UMA

A) — HIP/SMO — O pentatleta ndo conhece ¢ cavalo.
Esie é sorteado e o cavaleirg g0 tem permissao para montar
15minulos antes de se iniciar o percurso. Nesse curfo
espage de tempo, deve o pentatleta fazer o aguecimento de
sua mertada e tentar conhecer suas manhas, taras, vicios e
possibilidades. A saida ¢ feita isoladamente, partinde cada
concorrente de 5 em 5 minutos.

B) — ESGRIMA — E dbvio que o pentatleta nao co-
nhece ¢ jbgo do adversiario que o enfrenta na prancha. O
tempo cue dispbe para um estudo das reagdes do adversirio
é minino (menos de 3 minutes). Qualquer <descuido de qual-
quer dis parteg serd fatal e ndo hd recuperacio, pois é
apenas em um toque ¢ o pentatleta nio lutard mais contra
aquéle adversirio. Prova de longa duragdp (chega, por ve-
zes, g 13 horas consecutivag nas grandes competicdes), exi-
ge, além de uma grande categoria técnica, um excelente
preparo flsico. H4 quem a julgue, por ser apenas um toque,
uma preva puramente de sorte. A experiéncia e a estatis
tica provam o contrdrio. Nunea um mau esgrimista se clas-
sifios numg prova de esgrima do pentatlo. Iode haver.
e j& terd acontecido, o fato de um bom esgrimista estar num
dia poyo «inspirados e sair-se mal mas nuneca, o de me-
nos cat®goria classificar-se -entre os primeiros lugares,

$)ti= TIRO — £ executade em quatro séries de cinco
tiros cava uma. O alvo aparece parg ¢ alirador durante 3
segundol apenas, tempo que &le dispde para elevar o braco,
fazer g pontaria e disparar. A arma niao pode ter coronha
ortopédies (apoio para os dedos) nem gatilho de «citbelon
(ultra-sensivel), o que é permitido nas provas comuns de
tiro da Unido Internacional de Tiro, onde os atiradores
sio especialistas, Além do aperfeicoamento téenico, exige
esta prova um contrdle absolute do sistema nervoso, Uma
outra grande dificuldade desta prova é que a sua realizagio
é efetuada ng dia seguinte & prova de esgrima, onde ¢ des-
gaste fisico ¢ enorme e o brago a ser empregado ¢ o mesmo.

D) — NATACAO — O pentatletn embora nio nade sd-
zinho nest2 prova, pois sua disputa é feita em séries, deve
fager todo o percurso (300m) sem se preaccupar com og que
o Ildeint.l; posto que nada apenas contra ¢ crondmetro e
nig cemtra 0s adversirios. Tem de possuir a nitida negae
de suas possibilidades, nadar dentro de seu ritmo, procuran-
do ¢ menor tempo possivel.

E) — CROSS-COUNTRY -—- O percurso ¢ variado, com
acliveg ¢ declives, praticamente desconhecidos do peniatleta;
éste corre s0zinho (de 1 em 1 minuto sai um concorrente)
¢ é auxiliado apenas por bandeirolas indicativas de diregio.
Deve possuir além do preparo fisice, nogio exata de ritmo
de pasada e uma grande firca de vontade.

I11 — CONSTITUICAO DA EQUIPE

Uma equipe de pentatlo modernp ¢ constituida de 3 ele.
menips., Apenas nos Campeonatos Sul-Americanos, a equipe
é eopstituida de 4 homens, contando-se, no final, apenas os
pontas dos 3 melhores classificades de cada equipe.

t

IV — PAISES ONDE E PRATICADO O PENTATLO MO-
DERNO

-~ Nag Ameéricag — Argentina, Brasil, Chile, Uruguai,
México e Estados Unidos,

— Na Europa — Alemanha Ocidental, Alemanha Ori-
ental, Inglaterra, Itilia, Franca, Suécia, Suica, Finlindia,
Espanha, Austiria, Polonia, Tcheco-Eslovdquia, Rominia,
Hungria e Russia.

— E ainda Austrilia ¢ Japio.

O nimero de paises onde se pratica o Pentatlo Moder-
no, aumenta anualmente. Basta citar que, por ocasidio dos
Jogos Olimpicos de Roma, participaram 20 nacdes.

) E um esporte grandemente pralicade nos paises de re-
Eime comunista e também nos paises Escandinavos, pionei-
ros desta bela e dificil prova.

¥V — A FORMACAO DO PENTATLETA

Basicamente, temos de selecionar homena que nadem
razoavelmente bem e que possam correr os 4km com a mes-
ma categoria. Nas outras trés provas, chamadas técnicas, po-
demos minisirar-lhes conhecimentos que os possibilitem a
competir, com algum tempo de treinamemto, £ muite difi-
cil, e quase mesmo ineficaz, selecionarmos para treinamento,
homens que nio saibam nadar ou que nadem muite pouco.

VI — PREPARO E SELECAQO DA EQUIPE BRASILEIRA
(O que fazemos atualmente)

Qualro a cinco meses antes da competlicdo, sio feitas,
através dos canais competentes (CDFA; CDEx; CBD; Ga-
binete do Ministro, Unidades, etc.) as convocacdes dos mi-
litares que jd evidenciaram boas possibilidades nesta prova.
Os militares convocados sdo mandados se apresentar a
EsEFEX que, comg drgio técnico do CDEx, é responsivel
pela preparaciio técnica e fisica da equipe que representara
o pais, Os mililares sao submetidos, entao, a um intensg pro-
grama de treinamento didrio, entregues a técnicos especiali-
zados, em cada uma das cinco provas que compdem o Penta-
tlo, cu mesmo, aos diferentes instrutores da Escola de Edu-
cacao Fisica.

O treinamenfo ¢ iniciado com exames de urina, fezes,
sangue, pulmio ,dentes, coracio, etc., e os que estio orga-
nicamente aptos iniciam, entdo, os treinamentos.

E designado um médico-assistente para acompanhar o
treinamento,

Além dos instrutores ou técnicos, ¢ designado, também,
um superviser ou coordenador do treinamento que € o reg-
ponsdvel direto, perante o0 Comandante da EsEFEx, pelo trei-
namento da equipe, tantp técnica como administrativamente,

Nesses meses de treinamento, o trabalho ¢ intenso. Trei-
ni-se tédas as horas disponiveis da parte da manha S
hém a tarde. Além disto, sio previstas competicoes de eox
ma, com esgrimistas dos clubes; de tiro; verificacdey de
tempo de 300m de natacde; de tempo de 4 0{0m de corrida;
¢ também verificacoes de cross a cavalo,
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VII — EXEMPLO DE UM QTS PARA O PENTATLQO MODERNO NA EsEFEx !

DIA HORA ATIVIDADE TREINADOR LOCAL
07.30 — 08.30 Corrida Capitio X BskFEx
2a.Feirg 08.40 — 10.10 Esgrima Capitao Y EsEFEx
10.40 — 12.10 Natacio Capitao S Guanabara
14.00 — 15.00 Tiro Senhor W EsEFEx
08.30 — 09.50 Equitacio Capitiao V Es. Equitacio
3a.Feira 11.00 — 12.10 Natacio Capitao Z Guanabara
15.00 — 15.50 Tiro Senhor W Fluminense F C
16.10 — 17.30 Natagio Capitao Z Guanabara
07.30 — 08,38 Corrida Capitao X EsEF Ex
4a.Feira 08.40 — 10.10 Esgrima Capitio Y EsEFEx
10.40 — 12.10 Natacdo Capitio Z Guanabara - '
16.00 — 17.00 Equitacio Senhor H S. Hipica Brasilera .
07.00 — 09.00 Esgrimg Capitio Y EsEFEx
5a.Feira 09.10 — 10.10 Corrida Capitao X EsEFEx
10.40 — 12,10 Natlagdo Capitao Z Guanabara
07.30 — 08.00 Tire Scnhor W EsEFEx
08.10 — 09.10 Corrida Capitao X EsEFEx
6a.Feira 09.20 — 10.20 Esgrimg Capitao Y EsEFEx
10.40 — 12.10 Natacio Capitio Z Guanabara
16.00 — 17.00 Equitacao Senhor H S. Hipica Brasgileira
Sabado 08.00 — 09.30 Corrida Capitao X Praia
) 10.00 — 11.00 Natagio Capitao Z Guanabara

VIII — COMPARACAOQ DAS NOSSAS PERFORMANCES
COM AS MELHORES EQUIPES EUROPEIAS

Atualmente, as melhores equipes do mundo de pentatlo
moderng sio: Russa, Hingara, Norte-Americana, Filandesa
e Sueca.

Nossas atuagdes, 8 nio sor em provas isoladas, nos cam-
peonatog mundiais, sio fracas, em comparacdc com as equi-
pes acima citadas, Niao temos obtido boas colocacgdes. Sere-
mos, por acaso, inferiores fisicamente? NAo. Este mito de
raca superfor ou inferior ji acabou., Teremos deficiéncias
de bons téenicos? Também nio. Nossos técnicos, embora
em niemoro reduzido, estio atuwalizados com o progresso
da téenica desportiva, Falta de meios materiais? Nao. Os
meies que dispomos, embora niao sejam os ideais, nio afetam
a eficiéncia numa competicio.

Nossa deficiéncia reside em 3 pontes fundamentais:

A — Pequeno niumero de praticantes.

B — Dificuldade de encontrar iniciantes para o Penta-
tlo que nadem e corram razoidvelmente bem.

C — Pouecas, ou quase nenhuma, oportunidades de com-
peticGes amistosas com ceniros desportivos mais adiantados,

A) — Pequeno nimero de praticantes — Enquanto, por
exemplo, na Unidp Soviética, um campeonaio nacional se
faz com 200 pentatletas, no Brasil, ¢ miximo que consegui-
mos até hoje, foi um campeonato brasileiro com 18 partici-
pantes. E éste nlimero atualmente ¢ bem menor. Conseqiien-
temente, quando a massa de praticantes é maior, maijs di-
fundido € o desporto, melhores serdo os indices lécnicos
de seus praticantes, I’or outro lado, nos paises acima cita-
dos, o Pentatlo Moderno, ¢ praticade tanto por militares
come por clvis, e constituem federacdes de PPentatlo Moder-
no, 0 que nic acontece em nossg pais,

B) — Dificuldades de emconirar — Se analisarmos a
vida desportiva dos grandes pentatletas da atualidade, ve-
rificaremos que éles ji eram basicamente nadadoreg e cor-
redores de alguma categoria. Mais tarde, entido, aprenderam
e se aperfeicoaram nas trés provas chamadas <¢técnicass
(tiro, esgrima e ecuitacao).

Igor Novikov, da Unido Soviética, quatro vézes cam-
peio mundial individual de pentatlo moderno, desde o ano
de sua estréia em 1953, j4 era um dtimo nadador e corre-
dor. Sua melhora nestes dois desportos, até os dias atuais,
foi minima. Sua excepcional melhora, foi, sem divida, nas
provas técnicas, onde, de esgrimista mediocre, passou a ser
quasee imbativel; de atirador regular, chegou a excepeio-
nal, tornando-se, também, étimo cavaleiro.

E ng Brasil, por infeliz coincidéncia, talvez, até hoje,
ainda nio encontramos quem inicie no Pentatle Moderno,
j& com bons indices de corrida e natagio, Tivemos dtimos
nadadores gue eram péssimos corredores ¢ corredores re-
gulares ou mesmo bons que eram péssimos nadadores.

E logico, que com o treinamento bem oricntado, conse-
guese melhorar muite, mas nunca chegaremos aos niveis
dos que j& praticavam a natagio desde crian¢a. E a natacio
exige isto, mais do que qualquer outro desporto.

C) — Poucas competi¢des — Em 1961, por exemplo,
em preparacio para o campeonate mundial em Moscou, a
equipe da Unido Soviética competiu nada menos que qua-
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tro vézes, contra fortes equipes européias, sem contar o
campeonato nacional russe. O mesmo aconteceu com 38 equi-
pes da Hungria, Suéeis, Finlindia e Alemanha. Além disto,
o nivel téenico da esgrima européia estd muitissimo acima
do dz nossa, o que possibilifa ao pentatleta participar de
provas internacionais, ou mesmo nacionais, de esgrima de
alto gabarito, o que aumenta sobremaneira, a sug superio-
:'_idade téenica sobre nés. O mesmo se di com a preva de
iro,

Com a equipe brasileirz, 0 miximo que consegeimos
fol realizar uma competigio amistosa de pentatio, per amo,
quando a equipe norte-americana nos convida para tal fim.
As distdncias, por ser o Brasil um Pais imenso, sio bem
maiores; maiores, portanto, os precos das passagens e ¢ tem-
po gasto em percorré-los. Por outro lade, os centreg des
portivos da América do Sul, que sie os mais préoximes, nio
sio tao interessantes pois j4 lhes somos técnicamente mu-

periores, Al('-_n_l disto, das competicdes de esgrima no Braasil,
bouca experiéncia obteremos, pois raros sio agué que
nos sip superiores e o ntimero de praticantes é r ido.

IX — CONSIDERACOES a

A) — Hd quem possa pensar que o que faze'nos na
prepara¢io das nossas equipes seia de certo modo ;profis-
sionalismo». Mas a verdade ¢ que, assim fazendo, aindy esta-
mos inferiores. Além disto os nossos adversérios, embora
nio sejam profissionais, treinam, concentrados, durante me-
ses e As vizes anos inteiros, viajam e competem cam todo
o apoio possivel, Se assim também nio fizermos, nadg pode-
remos almejar.

B) — O Pentatlo Moderno é, por suaas caracteristicas,
uma das provas mais bonitas que requer de seus prati-
cantes grandes qualidades, tanto fisicas, técnicas, como
morais, que se ceaduna muito com a nosea formagio
militar e que, por isto mesmo, devemos incentivar a sua
prdiioz e ¢ seu aperfeicoamento, '

C) — J& foi mais do gue provado que nio existe ho-
mem ou raca inferior. D& a qualquer dog brasileiroa mes-
mos meios e ay mesmas condi¢coes e nao fica: atris
de ninguém em qualquer competicio mundial. Nossos recen-
tes triunfos estiio ai para apagar de uma vez por tidas éste
antigg mito :Nilo Ferreira, campeio mundial de Pentatlo
Militar; Bruno Hermany, na Ca¢a Submarina; os ‘irmios
Schmidt no latismo; Eder Joffre no Boxe; Maria Ester Bue-
no, no Ténis; Ademar Ferreira da Silva, no Salte Triplo;
Manoel dos Santes, na Natac¢io; nossy equipe de Baaquete;
¢ ¢ nosso ultimo triunfo no Futebol,

D)} — O Pentatlo Moderno, ¢ uma prova de dificil trei-
namento; dispendiosa, violenta, que requer ancs de expe-
riéncia, dedicacao, paciéncia e aperfeicoamento técnico cons-
tante. Por isto mesmo, ndo podemos regridir. Nada, hoje
em dia, se consegue sem muito sacrificio. Munito menos no

esporte, Qualquer sacrificio que se faca, é pequenoc em &

paragioc com a emogdo e jnbilo de vermos, em terras estra
nhas, a bandeira do Brasil tremular no mastro do 1* lugar,
a0 som do Hino Nacional Brasileiro, numa Competigio; de
Pentatle Moderno. .

S
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0 Judd Brasileiro em 1964

RUDOLF HERMANNY

Professor de Educagdo Fisica e Judd ~— Preparador Fisico
da Selegio Brasileira de Futebol,

O ano de 1964 serd um periodo de muita atividade
para ¢ judd brasileirc. A Confederacio Brasileira de Pu.
gllismo, que € a entidade que vem superintendendo &ste
desporto desde 1954, quando institulu o I Campeonato
Brasileiro de Judd, organizou um programa de acho que
compreends, além dos certames estaduais e do nacional,
competicSes o contatos com os melhores centros de pra.
ticantes desta modalidade desportiva no ocidente.

2 compreensivel o grande interésse demonstrado pela
CBP, pols 0 udd € a forma de luta esportiva que alcangou
maior desenvolvimento em nosso pafs, contando, stual
mente, com muitos milhares de praticantes. Estes se lo
calizam, principalmente, em S. Paulo, na Guanabara, no
Parand e em Minas Gerais,

A primeira parte do calenddrio oficial teve como
evento principal o Torneio Internacional de Mar del Plata,
na Argentina, quando os judoistas brasileiros se salram
muito bem, conquistando todos os titulos principais em
jogo e elevando, de forma distinta, o prestigio desportivo
de nosso pais neste setor.

Em prosseguimento, tivemos, em abril, no Rio de
Janeiro, um torneio amistoso em disputa do “Troféu John
Kennedy”, institufdo pels CBP para homenagear o ilustre
presidente desaparecido, com a participacio das equipes
das trés federacdes estaduais que melhor se classificaram
no iltimo Campeonato Brasileiro e de uma representacho
norte-americana.

Em maio, enviamos competidores para participar
do “Judo National Championships”, patrocinado pela Ama-
teur Athletic Union dos USA, a resalizar-se em Nova York.

Para julho, estd programado um estdgio de treina-
mento em Golfe Bleu, na Franga, quando nossos judoistas
travario contato com os maiores ases da Europa.

Finalmente, como objetivo maximo, dependendo ainda
de resolucdo da ComissAo Técnica do Comité Olimpico
Brasileiro, acham-se os Jogos Olimpicos de Tdéquio, em
outubro. Esta serd a primeira competicio de nivel mun-
dial em que os judoistas serdo divididos em categorias de
péso. Veremos, entdc, como procederfio os nossos extraor-
dindrios leves e médios, classes em gque se encontram os
nelhores judoistas do Brasil, que pouca chance tiveram
nos campeonatos mundiais anteriores, frente sos pesadis-
simos vencedores.

Serd lastimdve! se nao tivermos representantes nas
provas olimpicas de judd, pols os dirigentes japonéses
da Federacfio Internacional de Judd jd estiio diligenciando
no sentido de serem retirades as provas por categorias
de péso do préximo Campecnato Mundial, que estd pro-
gramado para a cidade do Rio de Janeiro, em 1865, por
ocasiic das festividades do IV Centendrio da fundacfo
daquela cidade. Além de privarmos os nossos atletas de
umga oportunidade impar de avaliarem seus justos va-
Iores, daremos uma Impressiéoc de fraqueza inaceitdvel
em quem se propde a promover 1 competicio magna déste
desporto,

TORNEIO INTERNACIONAL DE MAR DEL PLATA

Os judoistas brasileiros realizaram uma bela cam-
panha no Torneio Internacional de Mar del Plata, pro-
movido pela Embaixadza do Japdo na Argentina, como
parte das festividades comemorativas da “Semans do
. Japdo” naquela cidade balnedria, sendo organizado pela
Pederagiao Argentina de Judd, sob os auspicios da Confe-
deragdo Panamericana de Judd, arrebatando as gquatro
tacas em jogo e fazendo alarde de excelente nivel técnico
e desportivo.

O certame foi declarado aberto pelo Sr. Oscar José
Perez, Presidente da Confederacio Panamericana de Judd,
apés o discurso de Sa. Excia. o Embaixador do Japdo,



Dr. Tanaks, tendo sido executados os hinos dos trés paises
presentes, ¢ Urugual, o Brasil o a Argentina.

Ainds na noite de primeiio de fevereiro, foram dispu

tacos  os encontros por equipes, apds interessantes de
monairaches de judd. O resultado foi o seguinte:

1° — Brasil (Akira Ono, Lhofel Shiozawa e Milton
Lovato);

2 — Argentina (Roberto Maloli, Ricardo Boudou e
Jorge Salkali),; ‘

3 — Urugual (Luiz Angel, Firpo, Joaquim Andrade)

Brasil X Argentina 3Xo
Brasil X Urugusi 3X0
Urugual X Argentina 0X2

Na segunda noite, dia dois, foram disputados os titu-
los individusais por categorias de péso, que apresentaram
08 seguintes resultados:

LEVES 1* — Akira Ono (BR)
2 — Héctor Ceriani (AR)
3> — Roberto Maioli (AR)

MEDIOS 1* — Lhotfei Shiozawa (BR)
2* — Ricardo Boudocu (AR)

3 — Angel A. Firpo (UR)

PESADOS 1* — Milton Lovato (BR)
2* — Carlos Peralia (AR)
3° — Jorge Saikali (AR)

CONFRATERNIZACAO

Se bem que a organizacio do certame tenha apre
sentado algumas falhas lastimiveis, podese dizer que a
sua realizaciio alcancou relativo sucesso, pols possibilitou
um intercAmbio e jé se fazia necessdrio e formou um
ambiente de amizade e simpatia entre os judoistas dos
trés paises. .

No dia posterior aos encontros finsis, os brasileiros
e os argentinos treinaram em conjunto, no préprio “Piso
de los Deportes” do Cassino de Mar del Plata onde se
processaram as competighes, trocando impressbes e ensi-
namentos técnicos. Na visgem de retdrno, quando perma-
neceram vinte quatroc horas em Montevidéu, os judoistas
patriclos sumentaram o nimero de amigos uruguaios,
que os receberam fraternslmente, sempre com os treina-
mentos em conjunto e as trocas de opinides.

Se t4das as competigées internacionais conseguissem
formar o cima que Se verificou neste torneio, entdo se-
riam alcancados os supremos objetivos de aproximar e
possibilitar o perfeito entendimento entre 08 povos.

* Kk



«) ATLETISMO BRASILEIRO >

Capitdo WENCESLAU MALTA, Instrutor da

Cadeira de Atletismo da Escola de Educagiao Fisica
do Exército e Campedo individual Pan.-Americano, em

Quase constrangedore q auilise do quadro ancra de ye.
codes de atletismo, Nenhum recorde mundial parc o Brasil
Nesos melhores resultados, muito aquém daqueles. Apenuas
§ '‘ecordes sul-americanos! Enquanto a Argentina. con menos
de um tér¢o da nossa populacido, detém oito recardes.

Serdo nossus allelas, nferiores, fisica on teciicnmente ?
Afnal, nossa wriscigenacio torne nos  fisica e morealmente
fitfiriores @ europeus o norteamericanos?

Nada disto em realidade eriste. O «mitos de suboracn
hd muito foi superado. Até o proprio conceito de raca estid
ultapassade, Falar em raca puwra, superior, demonstra des-
corhecimento absoluto de historia, sociologia ¢ elnoyrafia.
0O 20880 atleta, como homem, representiado nor se€us 1alores
fisos, psiquicos ¢ morais, € tdo bom guanto qualquer owtro.

Briste, sim, melhores ou plores condicocrs de vida. I
umt maior on menor difusdo de determinados esportes. Hi
o problema econdmico. Hd, dependendo do e¢sporte, grande
o pequeno nimero de téenicos reais conhecedores do asnioto.
Hd grande ou pequena massa de praticantes. Id boda ouw md
orgenizacdo desportiva, com reflexos sébre a pratica do des.
poro,

Bstes sdo realmente os térmoas de discussdo do problema.
Nae em térmos de ra¢ce superior ou anferior.

Sejam doudas e quulguer atletas brasileiro boas condi-
¢des de vida, treinamento e de meio ambiente esportivo ¢
sugs performances provardo taeis afirmativas.

Analisemos, sucintamente, alguns desportos ¢ Veremos
quais crataniente o3 scus problemas, Vejo-se, por ecemple.
o jutebol.

Grande massa de praticarntes. Em gualguer recanto dao
Brigil cncontramos o campo de fulebol. o speladas. Ies-
porto grandemente difundido, com mithées de aficionados o
ex:outantes, sempre presonteon o Brasil com bous dapresen-
tasdes.. Nunca, pordm, alé 1938, panhara wbe campeondto
mwndial.

Deuw-se ao futebol a organizacdo que fallava. propreian-
do ao «dsy» em potencial condigoes de vida farordvels, com
aszsténc.a mddica pormancnte, alinientacio adeguade. cila.
mias, repouso, alé assisféncio psicoldyica © fomos bicum.
peres niundiais.

Havendu grande massa e praticagntes, como ¢ o cdso
ds futebol, hd a concorréucie, ¢ dsputa entre os jogadores
gu resulte beneficamente no aprimoramento da tocnieca budie
viewal, em melhoria de performances.

Mesma sem fazer comparacaes, trata-se de desporto nan
profinsionalizado, wialisemons o Atletisia, Dos 22 Estudos du
Undlo, apcnas 15 tém Federacdo de Atletismo ¢ déstrs 13,
apenas 5 fpasmem ) participar de Campeonatos Brasileiros!
Apmas 5 Estados!

Izlo rvepresenla wne nwnere infimo de praticasles de
agtletismo, levando.se em contda que tewmos 7O milhocs de ha.
bitastes.

No wultimo campeonato brasdiiro realizado cm Porto
Alegre, por cxemplo, conscyuimos reunir 2 corvedores de
108 metros; € todos com marcas aldém de 10} sequados, e
suilados insignificantes para a alualidade. Apcies 4 fodoca-
¢des participaram c'éste Campoonaty!

Imaginese o absurdo de ponsar que qum pdis conto o
Brasi, congeguimos reunir nut campeondato brasieiro a)icnas
10 ai'etas na prova de sallo com vare o todos coin rosulfudos
aquén dos § melrus, quando ws mareds dmoricdads ¢ e
péiar beiran ¢ superdam os 5 metros.

Fala-se conmuanente que o probloma do atle fosinn brast.
leiro ¢ a falta de téonicos cxpeciadizados, pruicipedneento
oriundos de outros paises de nivel feewico alictico wmais adian-
tado

Jit os tivemox, lauto alemdes como norle-onericanos,
gue  ministrandn cursos aas nossos LEenicos em vdvios cen-
tros cosportiros brasileiros, guer mesmo  condratados  peis
6rgdn nmidrimo do atlelismo brusileiro, ¢ CED.

Tivenmog tambdmn visitas ¢ coibicors de grandes caii.
pedes mundiais nags nossas pistas.

Ndv €, puis, v conhecimento da tdonica que nos falta.
Obrerve-se uma competicdo de atlctismo no dmbito brastlc oo,
o8 estilos dos saltos, corridus o arremessos sdo wdénticos
ang dos comproes destus diferentes modaliddades,

E por que, entio, tadices tdo bairos ?

A resposte winda € @ omesnia reduzido wineero de pra
ticantes.

1959, do Pentatlo Moderno.

E natural, comum € humano, o cacomaodamentos do atle.
ta quando se sente absoluto na prova e sem rivais. No momen.
to, por cxomplo, um atleta gue salle 1.95m em altura, genha
qualquer competigdo no Brasil e fax parte de gqualquer cquipe
represenfativa do pais. Ele ¢ o melhor., Ndo hd outro que o
possa «ofuscar». Com éste resultado, éle dd pontos ¢ vitorias
para o clube a que pertence, ganha medalhas, titulos ¢ inte-
arg a8 representacées brasileiras. Haverd mudo empenhs
déste atleta em melltorar sua performance?

Imagine-se agora ¢ empenho déste mesmo atieta guee
Josse se defrontar com oulros 20 de igual performance. Tanto
dle gquantfo os 20 outros esturicm se ompenhando o fundo.
sompre, pura mellhorarem seus resullados.

No 1 case, ndo hd cmpenho nem o) alleta, nem do
teenico do elube, A ambos, aquele resultado mediocre jd hes
satisfaz, Id-Ihes ¢lorias, titwlos, vitdrias o escalacdo nus
cquipes representativas.

E assim se passa cm 6das us miodalidades atléticas.

Chegamos, finalmente, & conclusdoe que « solucdo do pro.
Blema estd na popularizacdo ¢ difusdo do esporte-base. A
solucdo ndo € imediate e nemn fdeil. O trabaflio deve ser pa-
ciente, profundo e persistente, limitando-se apedes a lancar
@y SCrentes, Sem UiRar wme solucdo bmed.oafa, nce ou de-
finitiia,

Eis aqui, algumas partes désie pocicate trabalho a
{longo ulcance:

1" — Realizar a5 competigdoes dos Campeniatos Brastieros
e Troféus Brasil em cidades do interior que tewhum
ligas atléticas fibadas as Federagdes Estaduais.
MOTIVOS: Uwm Campronato Brasile vo realizado humna
cidade do interior é wm fato inédito para aquela cidade.
Normalmente ndo evistem outras alracocs esporfivas
como nas grandes cidades | futebol, basquete bol. velibol,
natagdo. corrida de cavalos, tire ao wivu. ete). O publico
serig muito mais numeroso, A reada muito maior, por-
tanto.

27 - Precedendo a éstes campeonatos o trofdus, realizacoes
de palestras, cribicdo de filmes referentes ao assusnto.
distribuicdo de regras e manunis «speciglizados para
téewicos, dtictus e demais professores de Eduwcagdo Fi
sicy. Estas palestras serigm rewlizadas. o preferéncia,
oy Colégios ¢ Gindsios locais, buscdindo se sempre in-
centivar a jurentude.

MOTIVO: Um bom filme ou uma palestra bem orien-

tadu pode dar ao jovem o gosto pela prafica atiética.

3 Ristribndgdn de manuals fconicos ¢ regrias de atletismo

a todas as Federagdes de wllctismo do Brasil. Esta dis-

tribuicdo poderia ser feita mesmo prlo oorrei,

MOTIVO: Todos os professores de Educucdo Fisica o

téenicus em geral, carceem de fontes de consulta onde

passanm atualizar scus cornhoecimenton

Realizar tédas as competicoes doe ambito municipal.

estadunl on nacional, de portécs abortos. asto & fraa-

nueadas ao publico. Scmpre gue possoacl. realizd las

e praces desporticas da cidade. fuoindo dos clcbes.

MOTIVO: Grande parte do miblico deica de ouassistiv

as competicaes atléticas por serew osfus em cardter

quuase reservado, restritas aos olubes o associados.,

J' - Instituir proves tais comu: o Procura-se um campodo -
ow «Iha do Atletismo-r on <cAtlota do frluros, ete. Rea-
lizd-~tas de proferéncia nos estddios da municipalidade
ou o clibes, com 68 portées abertos ao paiblico. Estus
proveas seriam de cardater individual, disputadas com
inscricdes feitas na hora v que 08 joceins o disputarion.
mesnia som wniforme ado quado o s filiagdo o qual
quer olube, Oferecer medalhas, como incontivo, gaos von-
cedores,

MOTIVO: Darseda, assim, oportunidade bara o apa-

recimento de futuros valores o de ostieads gos jorons

de qualquer idade, em participar e g Competicao
atleticd.

6" — Orpantzdr, priicipalmente eny ecidades do niterior. eci-
bicdes de cquipes atléticas b tegradas por campeoes e
ontros ases do atletismo brasile ro. Exrosn cvibicdes se.
riam  sempre precedidas de  propaguesda. atraces da
imprensa escrita ¢ falada.

MOTIVO: Pouguissimas cidades do Brasd toveeram o

tem a possibilidade de apreciar um <ds» do atletismo

nucional durgnte g disputa de wma prova. Quantos wina
s¢ fornardo adentos, admiragores ¢ entusiastas oo eSNOr-
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riores sem sintomas. Os médicos especialistas citam como
indicios indirelos destas lesdes a mudanga da persenalidade.

Esta mudanca de personalidade nada mais ¢ que o
giria pugilistica denominada de «SONADO».

O térmo sonaldo que corresponde a deméneia {raumaitica
dentro «y Psiguiatria nada mais ¢ que aquely produzida
em conseqilénela de traumatismos organicos que lesem o
ciacéfalo,

A deméneia ¢ a perda primarig ¢ permanente da
inteligéneia wilgquiridy nos primeiros anos de vida e 1i-
gada o existéncia de lesaes dos centros encefalicos.

A deméneia ndo comega bastunte clara, somenle acen-
tnando-op paulatinamente. B juslamente isto que constitui
o grande perigo.

Quanlos pugilistas  ja iniciados emooseus  processos
de deméncia, apreseniando, portanto, lesoes encefalicas con-
tinuaram a lutar, acelerande éste processo degenerativo,

A demdneia, quandg em fases iniciais, 0 pode  ser
diagnosticads por comparagio de exames psicologicos fei-
tos antes ¢ depois do individuo iniclar-se ng pratica do
boxe. Cumo oy pugilistas niao sio subinetidos o esta espé-
cie de exame, scu diagnastico torna-se impossivel,

A leméneia, Ja instalada, apresenta a seguinte sinto-
malogia, na qual o pugilista sonado penetra paulatinamente.

QUADRO DO S0ONADO

1 - Percepcio lentla ¢ falha
2 - Memdvia: anmésiy  de fixagdo {ndo  conscgue
aprender coisas novas) e com a evolugio do
processy lerna-se retro-anterograda (incapaz de
adquirir novas recordacées ¢ passa paulatina-
mente a perder as ja adquiridas)
3 Atengio diminuida

4 - Diminuigio da compreensiio
) Orientagdo alternada

6 - - Humor instivel

7 - - Afotividade instavel

8 - Modificagoes da personalidade
G Hlusdes ¢ alucinacaes

O «somaelos ¢ altimente sugestionavel ¢ dai a facilida-
de de ecair nas garras de empresariog e treinadores ines-
crupulosos,

Analisamos s catsas, esniugamos os efcilos, resta-
nos sugeric as medidas que julganios necessarias & pieser-
vacao o homem, ja que extinguir a atividade pugilistica
¢ impossivel.

Aumentar o acolchoamentio das luvas ¢ reduzir o sen
pésa, desty Torma a massg sera diminaida e o superficie
contundente aumentada, o que dintinui a forca viva e ¢ poder
de penctracio do impacto.

Reduozir ao minimo necessario, para o protecio das
miaos, o uso das bandagens.

Diminuir e manciry  consideravel o nimero e
sroundss das hutas, reduzindo, desta maneira, g acdo trau-
maticy prodonguda, ¢ montendo uma maior resisténeia or-
ginica do homemn,

Manler os praticantes, sejam éles amadores ou profis-
sionais, sob contrdle médieo  permanente,  submetendo-os
a exames clinicos periodicos, fazendo dos eletroencéfalogra-
ficos rotinua, e a testey psieoldgicos sistemiticos,

O uso do teste lem aginda 4 finalidade de dar a conhe-
cer ao treinador de uma maneira profunda a personalidade
de sea atleta, podenito, desta forma, aumentar 5 sua influ-
¢éncia sObre o mesmo,

0O boxe ¢ um grande esporte, mas 4 vida Humana
tem bem maior valor.

\
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MANUAL € 20-30

4hutas)

O Exéreito acaba de receber, impresso no Estal eleci-
nento Cordeiro de Farias, o Manual ¢ LUTAS, ufy dos
mals importanies dealre vs que g Escola de Educagio Fi-
sira do Exércitlo vem produzindo,

Foli elaborado cuidadosamente de modo o aleangir re-
almente o fim a que se destina: ensinar o solilado a se de-
fender, em tempo de paz.

Quando se pensou enm sua confeegdo, surgiu uma per-
gunly que o Escola considerou basica: cvomo wm instrutor
leigo em defesa pessoal poderia tranosmitir 4 seus coman-
dadas um assunte gue nio aprendea na AMAN ¢ que, fomo
oficial, nunca leve oportunidade de praticar?

A resposly al estd: de um Manual que, reunindo seqiién-
cits fulogrificay ¢ explicagoes simplificadas, possiilita,
com relativa facilidade, aleancar ésse objetivo,

O C-20-50 obedecen a um ceriterioso planejumenta, ori-
ginando-se num simpasio onde varios professores de JIU-
JITSU, JUDGO, DEFESA PESSOAL, CAPOEIRA, ete, gjuda-
P, Con sug experiéneia, aos oficials da Cudeira dejliutas
a4 mentar o Manual,

Cada professor, isoladamentle, apresentou sua solugio
que foi filmada integralmente, nums excepeional co.abora-
cio, pelo Servigo de Comunicacoes do Exdreito (FILMO-
TECA)Y, com isto pdde o Escoly fixar cada um dées na
demonstraciio de sua teenica.

A fase sceguinte foi o estude dessas diferonles léonieas,
procurando  analisd-las segundo os aspectos de eliciéncia,
seguranca, simp icidade de censine ¢ facilidade na aprendi-
zagem, Esle trabalho foi facilitudo pelog filmes que, per-
mitindo repetigdes constantey das agdrs em chmara lenta
¢ paradas cm determinadias Tases, possibiliton observagio
maly apurada,

Bepaois oy analise pormenorizada de ¢, da professor o
de vada téenica segundo os quatro asnectos aciina mencio-
nados, chegowse o wn prograuyy tedrvica basico,

A terceira fase consistiu em colocar w¢in pratica ésse
progrian teorico bisico, alraves da cooperagio de um pelo-
tin do Batalhdo de Guardas, formade por elementos hetero-
geneos; oficials, sargentos, cabos ¢ soldados.

Com essaexpericneia, surgiram algamas novidades, As-
sing, por exemplo, o guimono fol substituido velo anilorme
de instrucio, o tatami (loeal aproprido para a pratea do
Juddy, pelo tereeno gramado ou arenoso, ele,

ApOs as sessoes estabeleceram-se as bases finais, com a
monlagem de mm sistemy eelético e rovamente com a in-
substitnivel colaboracio oo sorvico de Comunicagoes do
Lixéreito, el borarame-se as sogiiéncias fologrificas e Lroce-
dew-se a montagem final do (¢ 2050, ,

E e justign ressaltar que o responsabilidade dés-c tra-
ballio coubre diretam nte ao capitio Vieente Leitle da Rowha,
vxcelentemente coudjuvada pelos instrutores « munitores da
Secio de Lutas da Eseola de Edueaglo Fisica do Exercito,
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INFLUENCIA DO EXERCICIO FiIsICO
NA FADIGA INTELECTUAL

PROF. DR. J. ANDERSEN LEITAO

';..‘ Diretor do Instituto Nacional de Educa¢do Fisica — Portugal

" Bete trabaitho, que teve o colaboragic dos Professdres
s Bducacdo Fisica TEOTONIO LIMA, MELO BARREIROR
) BAULA BRITO e de Matemdtica, Doutéra M. J. LAU-
RB¥T DUHAMEL, foi executado em experiéncias nos anos
le, 1968 & 1963.

A fadiga intelectual é ndo 36 a Stimmungsermildung,

w odjs ¢ Jadiga paiguica dos outores alemdes, maz ginda g

sermildung ou fadiga fizica, que sempre se lhe

ta, mas que ndo scja por fadiga dos miusculos de
etsrs.

i‘thrimim vézes tem 3sido referida a agdo benéfica do
Qnmblo fisico adbre a fadiga intelectual mas, habitualmente,
wss apdo é apenas referida pelo sentimento favordvel dos
ndividwos, sem que haje provas insofismdveis do sew valor.

Teoricamente, os conhecimentos atuais da agdo do gesto
motor, como estimulo de refor¢o, modificaram o nosso pensamento
no referente do funcionamento do SNC desde que com Gastaut se
provou que existem zonas subcorticaois onde convergem reflexos
condicionados e ndo condicionados, passando nos mesmos neuronios.
Aceitamos que intervalos de atividade motora tenham a fungao de
reforco (reinforcement) para as zonas cujos neuronios ativos se cruzam
com eles e que se encontravam, por uso demorado, em situagoes de
inibicdo.

Estudos anteriores, na escola, como os de Latarget e de Max
Fourestier, mostraram melhor aproveitamento das classes com
educacao fisica intensiva, mas fatores estranhos como o interesse dos
Professores na experiéncia semelhantes, nos paises Escandinavos,
Russia,etc, mostraram um aumento de rendimento das fabricas e
melhoria do bem-estar dos operarios, mas, aqui, também, a prova
ndo foi feita de se o resultado era por melhoria do estado fisico dos
homens levando a melhor rendimento, ou na realidade por agdo sobre
a fadiga intelectual

Anossa experimentagcdo fot conduzida em trés grupos
etarios e de preparagdo fisica diferentes, mas dentro de cada
uma procurou-se homogeneidade de condicées, e tarefa que pudesse
ser avaliada quantitativamente, de forma a fazer em estudo estatistico
cuidadoso de variancia de todos os fatores susceptiveis de interferirem
na experiéncia.

I — EXPERIENCIA ESCOLA

Foi conduzida numa escola primaria moderna e com boas
instalagées para a pratica da ginastica, numa turma
homogénea de 40 alunos da 42 Classe de Instru¢do Primaria.

Utilizamos como prova o ditado. De antemdo, escolhemos
seis ditados de dificuldades aparentemente iguais. Os ditados sdo
extensos (meia hora) para criancas daquela idade, o que leva a
fadiga, verificavel por aparecimento de maior nitmero de erros na
porgdo final do trabalho. Sortearam-se os ditados
que foram executados ao fim da manha. Antes do ditado houve um
descanso, em dias alternados, de repouso passivo e trés dias de
ginastica a que chamamos gindstica de pausa. A gindstica
conduzida de forma recreativa teve um misto de exercicios
para a flexibilidade, dinamicos e estdticos, terminando na propria
aula por exercicios de descontragdo muscular.

Aos alunos que tivessem melhor pontuacgdo, seriam dados
pequenos presentes, mas para o conjunto de todos os ditados, de
forma a aumentar o interesse, sem interferir no resultado.

Os erros dados no ditado foram contados em cada dia e da
varidncia fez-se um estudo total, utilizando o Teste F de Enedecor.
O resultado mais significativo foi o da varidncia entre os
dias com e sem gindstica, que é altamente significativo.

p—— -

Outras variagdes foram observadas sem influéncia na
primeirg variagdo. Também se verificow que 3do as criangas
que ddo mais erros nos ditados, gque melhor sdo influenciadas
pela gindstica o que ndo admira, pésto que a fadiga é sempre
maig nitida nos individuos menos preparados pars a execu¢do
da tarefa.

I — EXPERIENCIA I.N.E.F.

Utilizamos uwma turma do I.N.E.F., com alunos de
preparagdo fisica intensiva ¢ semelhante. Para obter a fadiga,
fizemos trabalhar 24 horas a fio os alunos, isto &, depois de
um dia normal dé trabalho, foram a wm cinema e reuniram.
-s¢ tdéda a noite conosco em trabalhos e recreagdo, 36 ndo
sendo permitide dormir. As Y horas da manhd, iniciamos o
trabalho prova, gue foi constituido por um teste semelhante
ao de Holliday e Devery (1 962) e constando de wma série de
operacles aritméticas simples, adigdo e subiragdo, com dez
parcelas, Os alunos repetiam ao fim de um certo tempo 09
mesmos exercicios, ¢ que ndés sabiambs, por possuirmos uma
chave da sug seqiléncia, mas como é Gbvio, os aluncs ndo
a podiam descobrir.

De meia em meta hora era dado um sinal hordrio e
o8 alunos marcavam-nc no seuw caderno de contas, prosse-
guindo imediatamente. Desperdicamaos o8 primeiros reswita-
dos, para adaptacdo as provas ¢ coniamos o rendimento 6
08 erros nas horas sucessivas.

Entre o 2* ¢ a 3* hora fizemos um intervalo, com re.
pouso passive para metade e gindstica para a outra metade.

A4 gindstica escolhida, de intensidade adequada, foi com~
posta de exercicion dindmico.estdticos, de mobilidade ¢ flexibi-
lidade e de relaxamento muscular. A intensidade aparente-
mente grande, deve.se a que 84 assim podiamos provocar wum
estimule, em alunos em forma fisica excelente.

Aos melhores alunos da experiéncia, sem relacdo com
gindstica ou ndo, foram oferecidos brindes de malerial gino-
desportivo.

Fézse o estudo estatistico do rendimenio e do nimero
d:z erros.

No conjunto da ecxperiéncia, verificamos jue ndo se fés
sentir o fodiga com a intensidade que previamos, o que, se
¢ honroso para a forma como ¢ preparagdo fisica do I. N . E.P.
d tratada, dificultou o apreciagdo dos elementos restantes,
de forma estatistica.

O grupo de gindstica verificou-se inicialmente menas
dotado para a prova que o oulro, mas depois da gindstica
recuperou ¢ atraso. O nimero de erros aumentou significa-
tivamente no grupo de repouso passive, o que ndo acontecew
quando houve gindstica. Isto permite afirmar que a gindstica
foi um fator positivo na oposicdo & fadiga.

111 — EXFPERIENCIA TOTOROLA

No terceiro grupo de experiéncias, procuramos adullos
com pequena ou nenhuma preparacdo ginodesportiva.

Escolhemos o8 contadores dv Totobola. Trata-se de ind
viduos de profissdes administrativas e sedenidrias gque da
rante & semana trabelhom para o Estadeo ou Companhios
e na noite de sdbado para domingo executam a tarefa d
contagem das apostas & Totobola. Bste trabalho, mondton
e exigindo prande ate é perjeitamente controlado of
rendimento e também ent NN\ ¥, que, pelo seu escasso nimen
ndo se prestam o concius estabisticas. O trabalho é fal
gante e verificamos que hovia wma curve de fadiga relagi
nada com o rendimento que diménuia pelas noite aforva,
medida que as horas pPasseEvom.
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   Foi conduzida numa escola primária moderna e com boas 
instalações para a prática da ginástica, numa turma
homogênea de 40 alunos da 4ª Classe de Instrução Primária.

   Utilizamos como prova o ditado. De antemão, escolhemos 
seis ditados de dificuldades aparentemente iguais. Os ditados são extensos (meia hora) para crianças daquela idade, o que leva à fadiga, verificável por aparecimento de maior número de erros na porção final do trabalho. Sortearam-se os ditados
que foram executados ao fim da manhã. Antes do ditado houve um descanso, em dias alternados, de repouso passivo e três dias de ginástica a que chamamos ginástica de pausa. A ginástica conduzida de forma recreativa teve um misto de exercícios 
para a flexibilidade, dinâmicos e estáticos, terminando na própria aula por exercícios de descontração muscular.

    Aos alunos que tivessem melhor pontuação, seriam dados pequenos presentes, mas para o conjunto de todos os ditados, de forma a aumentar o interesse, sem interferir no resultado.

    Os erros dados no ditado foram contados em cada dia e da
variância fez-se um estudo total, utilizando o Teste F de Enedecor.
O resultado mais significativo foi o da variância entre os
dias com e sem ginástica,   que é altamente significativo.
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   Teoricamente,  os   conhecimentos  atuais  da  ação  do  gesto
motor,  como estímulo de reforço,  modificaram o  nosso pensamento no referente  do   funcionamento  do SNC  desde que  com  Gastaut se provou que existem zonas  subcorticaois  onde  convergem  reflexos condicionados e não condicionados, passando nos mesmos neurônios. Aceitamos que intervalos de atividade motora tenham a função de reforço (reinforcement) para as zonas cujos neurônios ativos se cruzam com eles e que se encontravam, por uso demorado, em situações de inibição.

    Estudos anteriores, na escola,  como  os  de  Latarget  e  de  Max Fourestier,  mostraram  melhor  aproveitamento  das  classes  com educação física intensiva, mas fatores estranhos como o interesse dos Professores na experiência semelhantes, nos países  Escandinavos, Rússia,etc, mostraram um  aumento  de rendimento  das  fábricas e melhoria do bem-estar  dos  operários, mas,  aqui,  também,  a  prova não foi feita de se o resultado era por melhoria do estado físico dos homens levando a melhor rendimento, ou na realidade por ação sobre a fadiga intelectual

       A nossa    experimentação    foi    conduzida   em   três    grupos
etários e  de    preparação   física   diferentes,   mas   dentro de cada
uma procurou-se  homogeneidade  de condições, e  tarefa  que pudesse ser avaliada quantitativamente, de forma a fazer em estudo estatístico cuidadoso de variância de todos os fatores susceptíveis de interferirem na experiência.


Fizemos um inguérito prévie referente a idades, doen-
cas anteriores, preparagdo ginodesportiva, rendimento pro-
fissional ¢ trabalho ac sdbado e escolhemos 60 elementos
que dividimos homogéneamente em 4 grupos, gue fizeram
# sessbes de irabalho controlado, uma com gindslica de pausa
& otitrg sem. Foram dados prémios de 300860 ¢ 200300 para
0y contadores mais classificados pelo rendimento, no conjunto
 das duas provas, a fim de ndo influenciar @ experiéncia.

0 rendimento foi referido pelo numero de matrizes de
bilhetes vistos por cada contador.

Dividimos o trabalho da noite em § periodos, despre-
zando o 1I' ¢ comegando a conlar, por espagos de 1,5 horas o
rendimento & pagrtir da meia noite ¢ meia hora, 43 3 ¢ 30
interrompemos por meia hord e metade dos contadores tive-
ram repouso passivo, com tempo para necessidades fisiologi-
cas e pequena refeicdo, e a ouwlra melade teve o repouso
substituido por gindstica.

08 exercicios gindsticos duraram 15 minutos ¢ foram
um misto de exercicios dindmico.estdticos e de relaxamento,
com ovientagdo recreativa e de intensidade apropriada & falta
de preparagdo fisica dos componentes do grupo.

Os resultados, apesar da nossa escolha, séo bastante
dispergos, o que se deve ndo 86 a fatdres do individuo como
a diferencas na preparocdo das matrizes pelos agentes do
Totobola que as juntam e enviam. Apesar disso, o estudo
estatistico teve significdncia: Os grupos que fizeram ginds-
tica tém o rendimento do 3¢ periodo (apés a gindstica)
aumentado em relagdo ao 2° periode numa quaentidade média,
significativamente superior ¢ obtida pelos individuos tend.
feito repouso passivo.

CONCLUSOES GERAIS

Em cxperiéncias desta natureza, ndo podemos pensar
qu: o3 resuliados sejam definitivos e sem possibilidade de
érro. Se assim ndo fosse, seria inulil o estudo estatistico
cuidado que fomos obrigados a fazer.

No seu conjunto, os resultados obtidos podem ser divi.
didos em dois aspectos:

— sentimento subjetivo individual
— diminuicdo da fadiga avaliada pelos dados objetivos.

Quanto ao primeiro aspecto, as opinides dos individu.s
sdo demonsiralivas do seu inlerésse e mesmo entusiasmo, 9
gur corrobora as afirmacées feitas em numerosos iraballios
da literatura.

Dos dados objetivos, verilicados estalisticamente, po-.
demos afirmar haver uma interferéncia segura na oposi¢do
da gindstica de pausa & fadiga intelectual. E costume acei.
tar-se que, quando um conjunte de experiéncias do mesmo
tipo, dd resultados paralelos € na mesma dirvegiio, a sua signi.
ficdncia aumenta nitidamente.

Pretendiamos verificar com éste conjunto, ao escolher
grupos tdo diferentes, se a influéncia era soébre o individuo
em geral ou sébre um grupo particuler de individuos.

Podemos agora afirmar, de wma forma geral, que o
execicio fisico, realizado sob o forma de gindstica de pausa,
diminui a Jadiga intelectual do trabalho subsegiiente.



|| CONGRESSO LUSO-BRASILEIRD DE
EDUCAGAD FISICA

{Realizado no Rio de Janeiro de 9 a 13 de agdsto de 1963)

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O 11 Congresso Luso-Brasileiro de Educachc Fisica,
cujos trabalhos foram realizados em um clima de com-
preensfo @ interésse, veio demonstrar, uma vez mals, quio
frutuoscs podem ser os debates e trocas de jdéias, no
campo das atividades fisicas, entre portuguéses e bra-
sileiros.

De maneira fellz e com muita propriedade, jd no
I Congresso em Lisboa, foi firmado e ressaltado que
“a identidade da lingua, o paralelismo histdrico, religioso,
filos6fico, cultural e tradicional que existe entre os dois
povos € mesmo ©0s particularismos que os distinguem,
sem os separar, definem um ambiente mental e espiritual
que do ponto de vista pedagdgico, e mesmo metodoldgico,
pode ser particularmente util ao problema da Educagao
Fisica nos dois pafses”.

As teses ¢ comunicagbes apresentadas, as exposicles
sbbre os progressos das atividades [lisicas na multiplici-
dade dos seus aspectos e, principalmente, os debates rea-
lizados evidenciaram, de modo positivo e sem contestago,
a necessidade de novas reunibes de professdres, treina.
dores e médicos especializados, de Portugal e do Brastil,
para ajustarem e cimentarem, com os seus conhecimentos
e experiéncias, a obra comum da Educacdo Fisica da Co
munidade Yuso-Brasileira.

Enfim, apés cinco dias de trabalhos intensos e en-
tusidsticos puderam as diferentes Secches, dentro de suas
atribulgdes especificas e com a aprovagao dos respectivos
plendrios, apresentar as suas conclusdes & recomendagdes,
Abaixo enumeradas e reunidas em um inico documento.

1* SECCAOD
EDUCACA(Q FISICA ESCOLAR E RECREACAO
Quanto & educacdc da crianca e do jovem:

1 — E imprescindivel que se crie o “cinturao educs-
tivo”, em tdrno da cridnca, através de: :

a) Uma campenha educstiva-popular destinada aos
pais em geral, como fonte de orientagdo doméstics.

b) Junto aos drglos governamentais: saneamento
completo de revistas, filmes ou qualquer outro meio de
divulgacéo inadequado 80 espirito da crian¢a em formac8o.

c¢) Cooperaciio intensiva dos Servigos Sociais dos
Estados, em conjuga¢io com os 6rgdos de Educacéo Fi-
sica, na assistgncia a8 criancas e familias necessitadas.

d) Cooperagdo preventiva do policiamento em geral,
no abandono em gue vivern muitas criancgas.

e¢) Organizacio permanente, nas grandes cidades,
da RECREACAO ORIENTADA, iniclando-a, onde ndo hou-
ver melhores recursos, com =8s chamadas “RUAS DE
RECREIO".

Quanto # necessidade de aperfeicoamento do ensino
das atividades de Educagio Fisica:

2 — Os podéres miblicos e autoridades educacionais
necessitam promover as medidas necessdrias para solucio-
nar as deficiéncias do ensino da Educacfio Fisica, tendo
em vista a implantagio de uma consciéneia diddtica, tanto
no que se refere aos educandos como aos educadores, 8
fim de que a infincis e a juventude disponham de uma
eficiente organizagio para dirigir e ministrar a sua Edu-
cacho Fisica Escolar e sua Recreacfo.

3 — Os estudantes universitdrios, por mejo de agen-
tes de ensino convenientemente formados, necessitam dis-
por de condigbes louvdveis &s praticas adequadas da Edu-
caciio Fisica e Desportiva.



Quanto aos principios que deverdo fundamentar os
programas de Educagio Fisica:

4 — O programa de Edues¢do Fisica para a escola
primédria deve ter em conta o poder criador inato na
crianga, de modo que por meio de atividades coordena-
das, com tddas as disciplinas, se aproveite ésse poder e
se 0 enriqueca de forma individualizada, cultivando ao
mesmo tempo, a adaptabilidade crinda pela convivéncia
em grupos.

5 — A Educacgio Fisica deve ter sua base na recrea-
¢80 pois esta estimula a agdo tendente & adequada utili-
zacAo das horas de lazer. Deve-se considerar ainda o tempo
livre como problema social.

6 — Os estabelecimentos de ensino devem incremen-
tar as priaticas recreativas que sirvam & Educagao Fisice
de seus alunos e, posteriormente as atividades fisicas na
vida pos-escolar,

Quanto a orienfacio metodoldgica das aulas de ativi
dades fisicas:

7 — Os professores de Educagdo Fisica necessitam
adotar para a aula de exercicios f{{sicos generalizados, um
esquema padrio que englobe as diferentcs formas de
travalho empregadas, tendo em vwista nido desperdigar o
efeito educativo daquelas atividades, suscetiveis de repe-
ticho reduzida.

8§ — Dentre as técnicas sociométricas, seja aplicado
o sociograma como meic mais fdcil de conhecer a posicdo
do aluno no meic escolar.

9 — Nas aulas de Educacio Pisica impbe-se que &as
turmas sejam subdivididas om grupos flexiveis, a fim de
que cada aluno conviva com os demais, cabendo ac pro-
fessor estabelecer as condi¢hes necessarias para que ©
aluno possa realmente “pertencer” ao grupo que integra
e desenvolver o sentido da responsabilidade social, que
lhe permita contribuir pessoalmente na vida comunitsdria.

10 — E preciso incluir nos programas de Educagio
Fisica, jogos de fraca competiciio, dang¢as regionais com
troca de companheirgs e exercicios feitos em grupos de
2, 3, 4 ou mais alunos, a fim de possibilitar melhores
relacbes humanas.

11 — Na iniciacdo & atividade [isica, tendendc para
as formas Jogadas, se considere a atracio universal da
bola como meio motivador dos jovens para o trabalho
fisico.

12 — Os professtres de Educagho Fisica, tendo em
vista 8 melhor eficiéncia de seu trabalho, precisam adotar
as modernas técnicas de comunicagio nas relagbes hu-
manas com o0s seus alunos.

13 — Em Educacio Fisica devern sc adapiar formas
de atividades que aproveitem o ambiente escolar social
e até profissional dos educandos, de modo que as con-
tribuigGes parceladas possam enriquecer e completar a
réde de Educacdo Fisica da juventude portuguésa e bra-
sileirs.

14 — Cumpre considerar gque sendo o prazer a causa
que impele o individuo a buscar a atividade de que ne-
cessita para completar-se, para aperfeicoar-se, despertan-
do o interésse, a ordem natural hd de ser sempre prazer
e interésse e nio int.résse e prazer, como tem side admi-
tido geralmente pelos que se ocupam dos assuntos peda-
gégicos.

Quanto as instalagdes e locais para Educacgio Fisica:

15 — Os podéres competentes no Brasil devem pros-
seguir na construcgio de Centros de Educacao Fisica, con-
forme estd disposto na Portaria Ministerial n° 104, de
6-4-1955, que atende ac disposto no D L. 8270/45.

16 — Torna-se necessaric que sejam adotadas medi-
das no sentido de permitir o pleno emprégo das instala-
¢hes gimno-desportivas e locais escolares por toda a ju-
ventude, escolar ou nfic, considGeérando-se os estabeleci-
mentos de ensino como de utilidade publica.

17 — As Escolas de Educagao Fisica, portuguésas
e brasileiras, precisam estabelecer um intercimbio de co-
nhecimento sébre instalacées ¢ material diditico » fim

de realizarem, no proximo Congresso, uma Exposigio dos
projetos estudados e do material confeccionado.

Quantc a periodicidade do ensino das atividades
fisicas:

18 — Deve ser feito um apélo aos drgdos competen
tes da educacao hrasileira no Ambito federal, estadual e
municipal, no sentido de se pronunciarem sObre a neces
sidade, no minimo, de 3 sessdes semanais de Educagio
Fisica. Igualmente cumpre alertar os estabelecimentos de
ensino que ainda persistam em manter uma sessio Se
manal de trabalho, sdbre a inoperAncia de tal regime
para abrigar os objetivos da Educacdo. ‘

19 — Os colégios que tém classes experimentais e
outros que tenham instalagbes adequadas para a Edu
caciio Fisica e em regime de tempo integral (turno unico),
deveriam fazer experiéncias semelhantes &s que ainda
se realizam em Vanves, Tours, Montauban e Bruxelas,
ministrando diariamente Educacio Fisica a uma classe
experimental,

20 — As escolas ¢ orgAos de Educacio Fisica preci-
sam realizar pesquisas capazes de evidenciar, na pratica,
as vaniagens de programas balanceados de Educagio FY
sica com um niimero adeqguado de sessGes semanals e as
desvantagens da limitacdo do nimero dessas sessdes.

2 SECCAO
PREPARACAQ DESPORTIVA

Quanto & obtengao de elevados resultados individuais
e mdximo rendimento das equipes:

21 — B#o imprescindiveis:
a} Organizacio eficiente do trabalho,

b) Explora¢do dos conhecimentos e recursos cien-
tificos.

22 - As duas atitudes, discriminadas no item ante
rior, impbdem & seguinte atuacao:

a) Comegar o treinamento com uma quantidade
moderada de trabalho, com aumento gradativo e cons-
tante em relagdc aos resultados obtidos.

b) Manter o atleta descansado de corpoe e espirito:
o treinamento exige um clima psicolégico adequado.

¢) Trabalho individual. O tipo morfolégico do atleta
e 0s seus pontos fortes e fracos sdAo questGes a conside
rar no estabelecimento do plann de treinamentc e na
conduta do trabalho.

d) Direcao do treinamento a cargo de uma equipe:
atleta, treinador, médico-desportive e laboratério.

e¢' O trabalho deve ser concentrado. Nao é preciso
uma pratica exagerada para realizar o treinamento. Em
geral, uma média de duas horas didrias de satividades,
com absoluta concentragdc de esforcos, é suficiente, na
maioria dos desportos, para fazer ¢ atleta stingir um
elevado preparo desportivo.

f) Orientagao da preparagido desportiva dentro do
quadro do treinamento total: preparo téchico, preparo
orginico, desenvolvimento especifico da poténcia mus-
cular, apélo as forgas psiquicas, alimentacdo racional, ade-
quacho dos hdbitos e sistema de vida, emprégo inteli-
gente das horas de lazer, utilizagao da medicina despor-
tiva e registro do treinamento.

g) As concepgles do treinamento sdo bastante va-
ridveis. A multiplicidade de meios, em lugar de preju-
dicar, constitui um fator de progresso: muitos caminhos
conduzem a0 SUCESS0,

Quanto a realizagio do treinamento com o maximo
rendimento:

23 — Torna-se necessdrio levar em consideracio os
seguintes pontos:

‘a) Os treinadores niéo podem ser improvisados, ne-
cessitando, por conseguinte, de uma formeaecido tdenico



clentifica de nfvel superior, 8 fim de possibilitar o cumpri-
mento dos seus encargos nas melhores condicdes.

b) Os médicos-desportivos devern possuir os conhe-
cimentos necessdirios & compreensfio, investigacio e inter-
pretacfio das causas e dos efeitos bioldgicos do trabatho
fisico, 86 . cabendo na preparacio dos atletas, hoje em
dia, a utflizacho de profissionals especializados.

¢) Necessidade de instalachico e disseminaciio de cen-
tros médico-despurtivos bem equipados e dispondo de
pessoal experimentado. ’

d) O plano de treinamento nic deve ser rigido e
nads melhor do que a competicho para aquilatar dos
resultados do trabalho realizado.

e) Para & msaloria dos atletas, hd conveniéncizs em
realizar competices no decorrer de téda a temporada
desportiva. Apds cada reunido ou partida sera retormado
0 treinamento progressivo.

1) Na escolha dos melos de treinamento, apesar da
multiplicidade de solugbes, empregar o “Interval-Training”,
o0 “Power-Training” e o “Circuit-Training”, isolados ocu com-
binados, em face dos excelentes resultados que vém apre-
sentando em todo o mundo.

g) Cada atleta deve ter a sua caderneta de treina
mento, documento indispensdvel para o registro do tra-
balho da equipe de treinamento. N#o se pode conceber
nenhum trabalho organizado sem a sua instituicéo.

Quanto especificamente ao preparo muscular do
atleta:

24 — No preparo muscular do atleta muitos proces-
sos podem ser empregados, havendo malor preferéncia
pelo trabalho dinfdmico com cargas, mas existindo tam-
bém adeptos da contracdo isornétrica.

Do exposto, no momento atual, pode-se estabelecer:

&) Sob o ponto de vista desportivo, nada melhor
do que o trasbalho dinfimico, empregando-se em intima
mistura formas atraentes e \fnriada.s de trabalho.

b) Quanto & contraco isométrica, recomenda-se um
estudo experimental mals saprofundado, tendo em vista
8 generalizagio de seu uso,

25 — Dentro da idéia de que védrios caminhos condu-
zem 80 sucesso, recomenda-se que seja experimentado o
sistema de preparacio muscular, expresso pela reallzacho
progressiva do trabalho em quatro perfodos: bésico, adap-
tivel, adaptado & de manutencéo. A duragho ou existéncia
de cada fase serd dada pelas condigles Ilsicas e necessi-
dade do atleta.

Quanto a pormenores do treinamento desportivo
em geral:

26 — De modo geral, cinco fatdres sfio necessarios
4 boa performance: técnica (aproveitamente das leis da
mecdnica em conexio com o8 principios da biologia),
férca (avaliaclo de drea do corte transversal do misculo),
velocidade (coordenacfo neuromuscular), resisténeia lo-
calizada (repeticio dos movimentos com um mesmo ritmo
e eficiéncia) e resisténeia generalizada (meihoria do apa-
relho cardicvascular). A aplicacio de cada um déles &
bastante varidvel com as particularidades do desporto,
da prova, do atleta e do calenddrio.

2T — Pelo visto no item anterior, quatro sdo os sis-
temas orgfnicos altamente solicitados pelo treinamento:
cardiovascular, muscular e locomotor nervosoc. Eles seréo
beneficlados pelas diferentes formas de treilnamento ou
acles, discriminadas em seguida e perfeitamente de acdr-
do com algumas das conclusdes jd apresentadas:

a) Sistema cardiovascular: “Interval-Training” e
Percurso em longas distincias.

b} BSistema muscular: *“Contracio Isométrica” e
“Exercicios de Contra-resistdncia”, inclusive o “Circuit
Training” para aquisicdo de 1orga; exercicio de pouca
carga, com irabalbo anaerdbico e de grande exaustfio,
para o aumento da resisténcis localizada.

c) Sistema locomotor “Gindstica de flexibilidade,
alongamento e relaxamento”.

d) Sistema nervoso: trabalhos téchico, titico e de
velocidade; preparacio psicolégica.

28 — Considerandose a natureza dos esforcos no
transcurso de uma corrida de fundo e s realidade da com-
peticho, deve-se preferir, na mesma sessko, a utilieacio
de chamado “Treinamentc Combinado”, constituido pela
aglfcacio do “Interval-Training” e do trabalhc de aquisi-
¢do de resisténcia do antigo sistems, isto 6, por meio de
esfér¢o continuo. Tal maneira de agir 6 mais recreativa
e responde melhor bs exigéncias fisicas, psicoldgicas & técni-
oas do treinamento e da competiclio, '

29 — Em face dos resultados alcancados no treina-
mento do voleibol com o emprégo do “Circuit Training”,
aacom&x;d&-se 8 sua experimentacio em todos os demais

esportos. )

30 — Quanto so &ngulo para o lancamento do péso
pdr em duvida a af de que o Angulo de projecfio
de 45° seja o ideal. Nio sendo possivel determinar mate-
maticamente o Angulo preferfvel, o técnico deve chegar a
tle, para 0 seu atleta, mediante o processo das tentativas.

3* SECCAO
FORMACAO DO PROFESSOR DE EDUCACAO FISICA

Fist Quanto & formagiio dos especializados em Educagio
ca:

31 — A formagiio dos professdres e demals especiali-
zados em Educacfo Fisica deverd processarse sempre nas
Escolas de Educagiic Fisica das Universidade ou em esta-
belecimentos isolados de grau universitério onde se con-
sidere, de maneira muitc especial, a pesquisa clentifica
indispensdvel ao progresso e aperfeicoamento das técni-
cas de que nos valemos na Educacio Fisica em geral e
nos Desportos em particular.

) 32 — A iiltima série do curso de formacfio de profes-
sdres de Educagiio Fisica destinar-se-d no estimulo de auto-
-andlise e da autocritica indispensdveis & verificacio da
correspondéncia entre as qualidades oferecidas pelo fu-
turo professor e as necessidades reclamadas pelo indi-
viduo e pelo melo ambiente a que prestard sus atividade
profissional.

33 — Necessidade de realizaclic de cursos intensivos
destinados & formaclio de treinadores-desportivos, moni-
tores de gindstica e rec $0, que servirio como auxilia-
rf:l dos licenciados em Educacdio Fisica e técnicos eape
cializados,

Quanto & apuracio do rendimentc do ensino nas
Escolas de Educaciio Fisica: o

34 — O sistema de veriticagho do aproveitamento do
ensino por mejo de duas provas parciaizs e uma final, &
incompativel com a natureza dos cursos das Escolas de
Educagiio Fisica. Essa incompatibilidade nfio sé desatende
os objetivos da verificacio, como também prejudica o
ensino e reflete desfavorivelmente na formacgfio, profissio-
nal do futuro professor,

35 — A legislacio sdbre o aproveitamento do aluno
deve permitir a realizacfio das provas e demais atos rels-
tivos b verificacio do ensino nas Escolas de Educacio
Fisica, sempre que os professdres julgarem conveniente,
de acordo com o que estabeleceram em seus programas
anuais aprovados pelo 6rgfio escolar responsivel pela
orientacio e eficidncia diditica do estabelecimento. Isto
€ necessdrio porque se devem articular harménicamente
com o conjunic dos atos escolares do ano letivo e nfo
constituir um fator de anormalidade ou causa de suspen-
s80 dos demais, permitindo assim acompanhar, passo a
passo, o desenvolvimento dos programas de cada cadeira.

36 — Os estdgios constituem elemento indispensdvel
nos programas das diferentes cadeiras dos cursos inte-
grantes das Escolas de Xducacfio Fisica.

Quanto a0 intercAmbio dos alunos das Escolas de
Educacfio Fisica:



37 — E vantajoso n intercaAmbio de¢ professores e
alunos.

38 — E vossivel o intercAmbio de alunos do Brasil ¢
Portugal, ccnlznto que os dols pafses encontrem uma
férmula de equivaléncia.

39 — Deve haver maiores facilidades pars trocas de
comunicactes, cedénela de filmes e de teses de uma Escola
para as outras, tanto brasileiras como portuguésas,

Quanto & pesquisa e obras didéticas:

40 — As Escolas de Educaclo Pislca deverfo empe-
nhar#e no sentido de criar Institutos de Desportos, Gi-
nustica & Recreaclio a elas anexos e com a finalidade de
estimular pesquisas -cientificas, concentrar atletas para
preparacio desportiva e realizar cursos de aperfeigoa-
mento ou extensfo cuitural. .

41 — Estimular & preparacédc de obras de natureza
diddtica, técnica, cientifica e filosdtica gue possam con-
tribuir para um maior rendimento do ensino nas Escolas
de Educacfo Fisica e ainda para s elevagio da cultura
luso - brasileira neste importante ramo de atividades
humanas.

42 — Recomenda-se a4 Divisio de Educagio Fisica
realizar junto 3s Escolas de Educacio Fisioa um inqué-
rito sébre a formacdc dos especializados no assunto, in-
cluindo a sua apreciagdo no prdximo semindrio de pro-
fessbres de Escolas de Educac@io Fisica.

4+ SECCAO
MEDICINA APLICADA A EDUCACAQ FISICA

Quanto a4 Medicina Desporliva em geral:

43 - A medicina desportiva é uma especialidade com
problemética especifice de natureza psicosomdtica.

44 — Os podéres publicos, uma vez mals, precisam
ser alertados sObre os dois pontos seguintes:

a) O médico-desportivoc necessita ter uma prepara-
¢do espe~ianlizada,

b)Y Os estabelecimentos de ensino e as entidades
desportivas precisam ser dotados de todos os mefos indis-
pensdveis ao exercicio de medicina desportiva moderna,
nos seus diversos aspectos: selecio, orientagdo, controle,
assisténcia e investigacho.

Quanto & formaclio do médico desportivo:

35 — A formacio profissional do médico especializa-
do, deverd se fazer nas Escolas ou Institutos de Educa-
¢Ao Fisica de nfivel superior, onde se ministre o ensino
sistemdtico da medicina psicosomitica e que vale dizer,
onde haja também ao lado das disciplinas classicamente
aceitas como ciéncias aplicadas & Educag@o, a cadeira de
Psicologia Aplicada.

Quanto & preparacgiio do desportista:

46 — O contrdle cientifico das atividades desportl-
vas ndio deverd se limitar & drea das condigdes somaticas
do atleta em treinamentc e em competicio.

47 — Deve ser recomendado as entidades desportivas
o controle psicosomidtico de seus atletas, de modo a pro-
moverem uma orientacdo e uma selecdo mais condizentes
com as altas finalidades da pridtica desportiva,

Quanto & pritica do boxe:

48 — Em face dos perigos e acidentes verificados no
boxe, recomenda-se:

a) Aumentar o rigor de seu contrdle meédico e
téenico.

b} Mobilizar recursos financeiros e técnicos neces
sérios para proporcionar equipamentos e condicdes indis-
pensdveis A selegBo e controle do praticente, de medo
que as lutas se facam nas melhores condicdes de se-
KUTBNCA.

Quanto aos efeitos da prdtica das atividades {isicas
1.0 sexo feminino. :

49 — Ni#o hd, nas mulheres normais, contraindicaghio
das afiiidades fisicas durante o periodo menstrual, nem
mesmo quanto 4 obten¢io de boas perfermances durante
as competiches.

50 — Nas observag¢les feitas com mulheres habitusa-
das & prdtica metddica das atividades fisicas, conclui-se
que o parto e a fase de recuperacio se processam de ma-
neira mais eficiente e rdpida do que em mulheres de vida
sedentaria.

Quanto hs lesdes decorrentes de atividades fisicas:

51 — Nas lesSes graves do joeltho, em que existem
lesSes ligamentares ou dos meniscos, decorrentes das
atividades fisicas, na maioria dos casos é a intervencho
cimirgica que. em menos tempo, assegura um resultado
mais perfeito. Convém lembrar:

a) Ainda durante a imobilizacio e mesmo logo apds
a intervencfo é necessario existir a preocupacio em man-
ter ou recuperar o tonus, a vascularizacic e a tonicidade
muscular,

b) Feito o diagndstico da rutura do menisco, o acl
dentado deve ser operado imediatamente.

¢) Devemos tentar a recuperagio de gquadricepes
antes da operacio e ensinar exercicios durante o pés-
-operatdrio,

Quanto aos demais assuntos tratados:

52 -— Devemn ser divulgados, entre tOdas as pessoas,
0s processos de ressuscitacdo dos atogados.

53 — Paras maior rendimento do trabalho, nas esco-
las de Educacido Fisica e associacbées desportivaes, seja
usado o tensiémetro coletivo, modélo Dr. Aureo de Mo
rais, empregadc com reais vantagens, no Exército Brasi-
leiro, ha mais de 30 anos.

5¢ — O problema da fadiga € assunto de grande re-
levancia, devendo-se incrementar os estudos e pesquisas
tiue sdbre éle estBo sendo realizados.

55 — Deve-se ressaltar a importancia do uso de ele-
trocardiograma apds submissfio do individuo & prova dos
degraus de Master, como prova de verificacio de capaci-
dade para suportar o esférgo fisico.

56 — Reconhece-se a necessidade de exame médico
de todos os departamentos organicos dos candidatos &
caga Submarina, uma vez gue pequenos desvios de nor-
malidade assumem, durante o mergutho, proporgdes im-
previsiveis.

5* SEC(AO
TEMAS LIVRES

Quanto & realizagho de cursos de formagio e pds-
-graduacio nas Escolas de Educacao Fisica:

57 -—— Considera-se conveniente a criacio, nas Esco-
las de Educac¢do Fisica de cursos de pds-graduacio em que
se ministrem conhecimentos cientificos relativos 4 Ginds-
tica Pré e Pds-Parto. A constitui¢io dos curriculos res-
pectivos serd da competéncia das Escolas de Educacéo
Fisica que organizar..u ¢ mantiverem os referidos cursos,
sugerindo-se ¢s constantes do trabalho apresentado.

58 — Deve-se salientar a importéncia da andlise dos
movimentos nos cursos de formacio de professéres de
Educacio Fisica.

Quanto an estudo do movimento:

59 — O Congresso de FEduca¢io Fisica reafirma o
interésse capital do estudo do movimento através da Ci-
nesiologia Aplicada (andlise de movimento), dado o valor
inconteste de tal estudo para a interpretacio médico-pe-
dagdgica do rendimento do trabalho gimnico-desportivo,
que encarado em seu aspecto global e integrativo, nfo’
poderda deixar de precisar seus respectivos comuvonentes



andtomo-mecinicos (biomecinica). Aconseiha ainda, como
métodos de investigacio futura, a adogdo da andlise ci-
bernética.

Quanto & maior eficiéneia do treinamento e das com-
peticOes:

80 — ¥ conveniente que os meédico-cinesiclogistas
déem atengko & problemitica das performances despor
tivas @ que os técnlcos procurem aprimorar os conheci-
mentos clentificos e que devem basear o Seu trabalho
orientador, & fim de que sejam melhor estudadas e com-
preendidas as causas dos éxitos ¢ dos fracassos dos atletas
nos treinamentos e nas competigdes.

61 — A aprendizagem pelo gesto constitul método
clenti{fico de comproveda vslia.

62 — Recomenda-se ao0s professbres de Educacio
Fisica, e, especialmente sos técnicos desportivos, na trans
missdo de seus ensinamentos, 0 uso da técnica de apren-
dizagem econdmica, de tio larga aplicagio no Aambito
4o ensino.

Quanto & organiza¢Ses gimno-desportivas:

63 — A organizagho gimno-desportiva de Angola deve
constituir um exemplo 8 ser seguido, dado as peculiari-
dades do meio séciocultural em que atua e pelas altas
finalldades que persegue através dos melhores métodos
seguros de que se utiliza.

Quanto & educagho fisica dos deficlentes sensorials:

64 — A FEducacao Fisica dos inferiorizados visuais
constitul meio eficaz de melhoria destas deficiénclas sen-
sorlals.

Quanto d terminologia mais adeguada & Educacdo
Fisica:

65 — Torna-se necessdrio estabelecer uma termino
logia técnicoclentifica peculiar as atividades gimno-des-
portivas de Portugal e do Brasil de modo a permitir a
melhor sisternatizacao dos exercicios e 0 seu grupamento
em tamilias, sequndo os seus efeitos psicofisiclégicos do-
minantes, como contribuicdo para melhor entendimento
por parte dos professbres brasileiros e portuguéses.

66 — Torna-se necessdrio que haja um traba}h_o har-
mbnico entre o professor, o técnico e o médico visando
uniformizar & nomenclatura usada em Educacio Fisica,
sugerindo-se, para 1580, a organizacgio de uma comissido
constituida de portugudses e brasileiros para estudar a
terminologla proposta ao Congresso e enriquecéla com
novos vocdbulos e expressdes.

Quanto aos processos culturistas e o Hatha-Yoga:

67 — Por Cultura Fislca deverd entenderse cultura
por meio de um conjunto ou sérle de atividades fisicas,
cuja finalidade seja o sperfeicoamento das gqualidades
psicosomsdticas de aito valor como sejam a forge, a re
sisténcia, a destreza e a velocidade, que contribuem para
a formagio da personalidade integral.

68 — Os professdres de Educacdo Fisica que pre
tenderem realizar experiénciag com os processos cultu-
ristas para rapazes de mais de 15 anos, deverao cercar-se
das precaugbes indispensdveis & utilizacRo racional dos
principios pedagdgicos da motivagio e das -técnicas que
lhes permitam exsltar os aspectos positivos desta mods
lidade de trabalho ffsico.

60 — X recomenddvel que se realizem experiéncias
no sentido de verificar até que ponto poderio ser ussdas
as técnicas culturistas, tio reclamadas por grande par.e
dos adolescentes, uma vez que a pedagogia paidocéntrica
ou ativista preceltua que “os programas devem ser orgs-
nizados em funcido das necessidades reais e interésse
dominantes dos alunos”.

70 — As Escolas de Educacdo Fisica devem realizar
pesquisas e obhservacles no sentido de analisar mais pro-
fundamente as técnicas e os principios preconizados pelos
sistemas culturistas, de forma a definir quais 08 reco
mendaveis e guais os contra-indicados. .

71 — A Secho aceita 0s argumentos a favor dos pro-
cessos preconizados pelo Hatha Yoga como Educagio Fi
sica, mas recomenda que sejs oObservada a sus influéncia
s6bre a personalidade humana, a fim de se poder avaliar
0s seus efeitos sébre as atitudes individuais.

Recomenda-se que, no proximo Congresso, sejam
apresentadas:

72 — Novas teses sdbre us bases neurolégicas da
Educacao Fisica,

73 — Corrio temas preferenciais, o5 de Educacio Fi-
sica aplicados aos deficientes sensoriais.

74 — A consideracfio dos bresileiros, outras comuni
cagOes referentes 4 Africa Po ésa, para que, melhor
conhecendo as possibilidades & itacoes da Metrdpole,
no gue concerne & problemdticatdas Provincias Ultrama-
rinas, possam nelas se apoiar de maneira inequivoca,
para uma sapreciacio mais justa dos meios com que o
Govérno Portugués assiste as populacdes provinciais au-
toctones.
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A Exceléncia da Hatha Yoga como Métede
e Educacao Fisica ®

Ten-Cel JOSE HERMOGENES DE ANDRADE
(Professor do Colégio Militar do Rio de Janeiro
¢ Membro da Sociedade Brasileirg de Estudos

de Yoga).

CONCEITO DE HATHA YOGA

A Hatha Yoga é um sistema complexo de técnicas
de aprimoramento psico-fisico, cujo esforgo é dar ao corpo
¢ h psigqué as melhores condigdes para a realizacio espl-
ritual. Esta por sua vez pode se resumir como a integra-
¢io do homem em si mesmo, sua harmonizaclio com a
sociedade e sua fusdo em Deus, a libertacdo da ignoréncia,
da dor, do vicio, das limitagdes.

Nasceu o sistema em recuados milénios na vetusta
India. Com precisio, nada se sabe de sua origem. Nio
obstante esta origem quase lenddria, A4 luz da ciéncia
mais moderna, tem revelado uma surpreendente atuali-
zacio ¢ uma eficiénela admirdvel.

Sob a lupa criticista dos homens da ciéncia, seus
métodos e téenicas vem comprovando exaustivamente um
extraordindrioc poder de curar, prevenir muitas enfermi-
dades fisicas e psiquicas, corriglr disfungbes, rejuvenescer,
.aprimorar a figura, aumentar a resisténcia A fadiga e &
instabilidade nervosa.

Etimologicamente, Hatha Yoga significa unido ou
integracéio dos polos Ha ou positivo e Tha ou negativo,

cujo. equilibrio e interagéio responde pela integridade
cdsmica.

COMPONENTES DO SISTEMA

Jé dissemos acima tratar-se de um sistema complexo
de cultura psicossomitica. De fato, éle implica na parti-
cipacio de vdrios elementos, sendo os principais:

1) — Asanas, ou posturas gque podem ser corretivas,
terapéuticas, de meditacdo e psicossomadticas;

2) — Pranayamas, ou sejam, exercicios respiratdrios,
visando a dominar em proveito do praticante,
a f0r¢a cosmica ou bio-energia: o prana;

3) ~— Kriyas, ou técnicas de purificacéo interna;

4) — Bandhs, massagens internas;

5) — Yamas e Niyamas, isto €, preceitos éticos.

Consideremos em particular cada um désses ele

- mentos:

~~ ASANAS, siio posturas corporais que, massageando uma

viscera ou glanduls, fechando um circuito sanguineo,
invertendo a mecanica de um processo orgénico, de-
termina uma esquemia num ¢rgéo, uma estase nou-
tro, uma compressio nesta viscera e uma descom:-

—_3

pressio naquela, promove condicbes de cura, de cor-
reciic, de no funcional, de vi , de
harmonia, de repouso, de estimuioc — neste ou na
quele 6rgho, nesta ou naquela funglo. Como postura,
a asana deve ser estdtica.

Em sua execuclio deve o praticante integrar todo seu
ser. Deve estar "presente” em todos os planos. Se bem
que externamente pareca entregue 8 um exercfcio corpo
ral, ¢ yoguim (praticante) se empenha psiquica e mental
mente. O corpo toma uma posicio, mas o intelecto sabe
tudo que se passa e a alma sente. Eis porque se deve fe-
char os olhos so fazer uma asana. Algumas t&m o objetivo
principal de trabalhar as visceras, as glandulas, musculos
e partes do sistema nervoso, isto &, atuar no soma. Qutras,
mediante as condigies de excelente estabilidade e -
brio, induzem a mente do executante & Interiorizagfio, &
concentracéo,» &4 meditagio. Finalmente, hi aquelas que,
atingem profundamente & vida psiquica, mercé requere-
rem umsa grande soma de atencfio e coordenaclo psico-
motora. Tal é o caso de Talisana ou “postura da palmeira”.

PRANAYAMAS, que etimoldgicamente querem dizer, do
minio do prana, bioenergia. Sfo técnicas respiraté-
rias .de imenso valor terapéutico. A comegar pela
respiragio completa, que movimenta todo o puimio,
até atingir a ritmizaclo respiratéria, a vitelizacho
de tdda massa pulmonar, 0s pranayamas, comprova-
damente, tém virtudes incalculdveis de que podem
tirar proveito os médicos na cura da asma e do efi-
sema; © estudante ou intelectual que desejs aumen-
tar seu rendimento, assim como o desportista que
passa a respirar corretamente e em tdda a extensdo.
A medida que pratica pranayama, o cultor da educs-
¢do fisica, se apercebe que na gindstica normal, quetn
melhor respire, ainda o faz errada e insuficiente
mente. £ interessante notar que néo se trata apenas
de manejar o ar simosférico. No pranayama, como
o indica & etmologia, 0 que entra em linha da cogi-
tagio é a forga ou energia que sustenta o universo
— o prans — gque, se ainda nfio oficialmente reco-
nhecido pela ciéncia académica, j4 tem sido repeti-
das vézes constatado por cientistax de renome. A
experiéncia tem revelado que o praticante ds pra
nayamsa adquire uma salde e uma resisténcia in
vejaveis. .

KRIYAS, séio virias prdticas com que o yogin procede a
limpeza de seu organismo, livrando-o de toxinas e
produtos que o tornam impurc. Assim é que hd
Kriyas destinados 4 limpeza e sadide do nariz, da

(*) Tesze apresentada ao II Congresse Lugo-Brasilelro de Edu.
cacho Flsiea, agdsto de 1963, Rio de Janeiro.
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bbca, dos olhos, dos intestinos e estomago. Um dos
mais espetaculares é chamado Nauli ou “danga do
ventre”,

BANDHAS. Massagens lht,emas, proporcionam *“chaves”
que fecham passagens orghnicas, interferindo dessa
forma na circulacio das energias do organismo.

O praticante de Hatha Yoga deve ajudar com uma
vida moral limpa a realizacho de sua ascese. Ele bem
conhece a profunda influéncia que uma aima pura e se-
rena, sem pecados ou fobias, exerce sObre a sanidade
tisica. S&0 os mandamentos YAMA (restritivos) e o NIYA-
MA (positivos) que conduzem sua vida de relaghic e lhe
proporcionam uma psigue absolutamente tranquila e sa-
tisfeita.

. EFICACIA DA HATHA YOGA

A aceitagio hoje universal déste sistema de auto-
cultura, pode ser comprovada por virlos fatos. Russos
e americanos treinam seus astronautas com Hatha Yogs,
pois desejam formar superhomens de resisténcia, tran
quilidade, equilibrio, elevado moral. Poderia falar do que
se passou em mim mesmo, & titulo de comprovagdo de
eficAcla désse sistema admirdvel de aprimoramento psi-
cofisico. Fol exatamente o entusiasmo com minha expe
riéncia pessoal que me levou a escrever “Autoperfeicéo
Com Hatha Yoga”. Prefiro no entanto, falar de outras
experiéncias;, como aquela que vem fazendo o “Yoga Instl-
tute” de Bombay, que desde 1918 realiza experimentos de
absoluta honestidade cientifica. O Instituto, recorhecido
pelo govérno indiano, fundado e dirigido pelo sébio Yo
gendra, entre outras atividades, entrega-se ao preparc de
professores de Hatha Yoga para ¢ exercicio de atividades
no sistemsa educacional do govérno. Funciona também no
Instituto um hospital para o tratamento yogi dos muitos
enfermos. No ano passado encontrava-se ld tirando o
curso, meu grande amigo, 0 Professor Jean Pierre Bastiou,
quando ocorreu a visita da missio cultural da URSS,
da qual resultou o contrato dos servigos de alguns mes
tres indianos. Aqui mesmo, entre nds, ¢ interésse de llus-
tres homens de ciéncia, promoveu a fundagfio da Socie
dade Brasileira de Estudos de Yoga, & qual me honro de
pertencer e em nome da qual aqui me encontro com a
presente tese. SAo médicos, educadores, psicdlogos, psi-
quiatras, professdres de educacBo fisica e de Yoga que,
promovendo pesquisas, mergulhando nos textos, se pro-

8 desenvolver o estudo e divulgacio do Yoga cien-
tifico no meio cultural brasileiro.

Na Academia de Yoga, que nesta cidade mantemos,
contamos com a colaboragio do médico, Dr. Ephraim
Rizzo, eximio praticante de Yoga, que encanecido nas
lides da ciéncia médice e dedicado A atividade esportiva,
examina os clientes e indica as técnicas que devemos apli-
car ou evitar em cada caso, mantendo fichdrio que, em
breve se tornard valioso documentdrio ao alcance de estu-
diosos. Até o presente momento, depois de quatro meses
de funcionamento, temos visto vdrios casos de curas de
distiirbios neurovegetativos, oujros de enfermidades da
coluns vertebral, outros de variadas manifestagbes psicos-
somaticas, outros de obesidade, de hipotircodismo, etc...

CARACTERISTICAS ESPECIAIS DA HATHA YOGA
COMO CULTURA PSICOFISICA

A Hatha Yoga é uma gindstica de caracteristicas in-
confundiveis. E tais caracteristicas peculiares é que expli-
cam a quase miraculoss eficdcia.

1. — Uma sessfio e Hatha Yoga € repousante, nao
obstante s intensa atividade fisica gue implica. Ao seu
término, de forma alguma deve o praticante sentir alte-
raclo respiratoria ou fadiga de gualquer espécie. Se tal
acontecer é que algo fol feito erradamente. Ao contrério
0 que reina na alma e no corpo é euforia, paz, entusiasmo
e sensaciio de férias bem aproveitadas.

2. — A pritica de Hatha Yoge nido implica nenhum
gasto de energia. O que ocorre é exatamente o oposto.
Na execucdo das vdrias técnicas ou se economiza a des.
pesa energética ou, ¢ que & espantoso, de certa forma,
acumula-se a bioenergia ou prana. ¥ ests a razio porque
o praticante demonsira uma resistdncia espantosa. Das
priticas de acumulo e recuperagio, & shavasana ou relaxe,
tho em uso na moderna medicins e psiquiatria, ocupa um

lugar de destaque.

3. — Niéo é a Hatha Yoga uma pritica competitiva.
NAo se visa outra coisa diferente do auto-aprimoramento.
B impossivel tal campeonato, seria wvencedor o mais hu.
milde, 0 que 3e mosirasse menos competitivo. £ bom que
se nio esqueca que o objetivo da Hatha Yoga & recon
duzir o homem 3 sua perfei¢io original.

4. — Ao contririo da gindstica comum, pouqguissimo
tem de dinamismo. O quietismo orgfinico, neuromuscular,
respiratdrio, emocional e mental é a chave mestra das
assomhrosas modificagdes que se passam na unidade psi-
cossomatica que somos. Lentidao, elegfincia, leveza de mo-
vimentos e mesmo inacéo, constituem caracteristicas mar-
cantes. O que G4 valor terapéutico ou corretivo a uma
asana € a mafor permanéncia e nao a repeticfio.

5. — A automatiza¢io de movimentos € outra coisa
ausente na Hatha Yoga. Nenhuma técnica dispensa a par-
ticipagio da psiqué. Um dedo que se mova deve ser co-
mandado do plano representativo e sentido pela efetivi-
dade. Fazendo asanas tornamonos a unidade que deve-
mos ser. Com Isto, combate-se a normal dispersio que
enfragquece e dilui o homem comum. No momento em
que o praticante ac executar umsa técnica 16r levado a
pensar em outra coisa, deixa de fazer yoga. Alids, yoga
significa unificacdo, integracdo. Com a pratica de Yogsa,
combatemos a desintegracdo que deteriora e enfraquece.

6. — O yogin sincero e sébio jamais pde em primeiro
plano o aprimoramento fisico. Seus fins sdo transceden:
tes. A verdade porém é que, mesmo visando 3 realizagio
de Deus em si, éle obiém de fato um fisico sadio e leve
("de acréscimo”™). O praticante ndo tem em vista dar
volume aos miusculos, Yoga niio ¢ para isto. Os misculos
mais trabalhados sdo exatamente aqueles que a gindstica
normal trabalha muito raramente: os mausculos internos,
os dos orgios internos. Os nervos, as glandulas, as visce
ras, 0 que hé de mais interno e normalmente inaccesa{vel
€ que mais recebe a influéncia benéfica da Hatha Yoga.
Esta é a razdo por que, 0s disturbios enddcrinos l&
resistem ao tratamento com certas asanas, pranayamas
e bandhas,

7. — A Hatha Yoga € uma gihastica terapéutica. O
meédico receita as técnicas como se o fizesse a um pro-
duto de farmacopéia. A bem dizer, o conjunto de &sanas
constituem uma -verdadeira farmédcia. Dentiro de algum
tempo, da parte do Dr, Ephraim Rizzo, esperamos uma
obra que trate de Yogaterapia.

8. — Um bom numerc de psiquiatras vem ultima-
mente encaminhando clientes seus a professdres de Yoga, .
por reconhecerem na sua pratica um instrumento eficas
terapéutico. Isto nos leva a destacar mais &ste aspecto,
odde reeducador e corretivo para o comportamento neu-
rdtico.

9. — Mesmo as pessoas avangadas nos anos, podem
gosar de suas vantagens. Um dos leitores do meu livro e
que seguem seu meétodo, um senhor de 74 anos, foi visi-
tar-me e agradecer o que obtivera: rejuvenescimento, sad-
de, paz... Sua cintura, declarou-me, diminuiu em 20 cm,
sem esforgos, sem violéncias, sem fomes, sem desgastes. ..

10. — E uma gindstica que dispensa equipamento,
gindsio ou equipe.

11. — Atua em todos os planos da personalidade,
Desde o fisico ao espiritual. E portanto nido apenas ¢ que
poderiamos chamar de cultura fisica, mas cultura integral.

12. -—— Ainda é cedo para dizer, por ndo termos ainda
os dados necessdrios, mas ousamos acreditar gque, se intro-
duzido no sistema educacional brasileiro, darid os maiores
lucros na formacdo da juventude, e serfio incalculdvels
suas aplicagbes, na arte, no esporte, na atividade clenti-
ficocultural, na vida religiosa, ndo importa a especial.
dade religiosa.

A TESE:

Nossa tese se resume em defender para a Hatha
Yoga o direito de se transformar em objeto de pesquisa -
por parte de professdres de educacio fisica. Se o fizerem,
estardo comeg¢ando a explorar um tesouro de incalculd-
vel valor. Se o fizerem estardo se candidatando a trans-
formar o mundo e a servir & sociedade em dose e de
maneira absolutamente inédita.

l
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VAMOS ENSINAR RAND-BALL AQS SOLDADOSY

Qando léste o titulo déste artigo por certo algumas
pecguntas fizeste a ti mesmo: Mas que & Hand-Ball? Quais
sua3 regras? Como pode ser praticade nos quartéis?
’QAP posso fazer para sua difusdo?
Sem dlvida, as perguntas procedem, e propemo-nos
a nder no decorrer déste artigo,

i o880 propésito é o de possibilitar a difusio e a pra-
tida désse desporto que, embora olimpico, ndo teve ainda
a dfusio que merece em nossos quartéis.

. , vamos galgar nosse primeiro degrau,

' Qaantos elementos possues? Quinze, vinte, cingilen-
ta? O nlmero pouco importa, Deves apenas télos ao teu
djs'por wr algum tempo, alguns pedacos de giz, uma massa
tica (garrafa de madeira) ou qualquer pedago de

um pequeno tdéco de dois palmos de altura que

figue {‘cllmente em pé, e mais uma bola de hand-ball
que ® ger substituida, embora com algumas desvanta-
gens, bola de voleibol.

agora, com o giz, numa quadra de basquetebel,
dois ciftulos concéntricos tendo um seis e o outro, nove

metros le raio.

Coyoca a massa de pé no centro do circuloe,

Ditide os teus homens em dois grupos de modo que
se defryntem individuos de mesma aptiddo.

Distribue um dos grupos (cobaias} ao longo e por
fora do girculo interno, em seguida manda que os perten-
centes outro grupo se cologuem defronte, e a uns trés
passos,?e seus respectivos cobalas.

Estamos assim com nosso dispositive pronto para
o0 pri jégo de adaptacio ac <hand-balls.

'V4mos as repras do mesmo,

‘O ‘dgo consiste no grupo de fora, arremeszando a
bolg, tentar derrubar a massa colocada no centra do cir-
culo, b que deve ser impedido pelo grupo de dentro que
faz a protecio da mesma. Cada vez que o grupe externo
derful a massa faz trés pontos e cada vezZ que 0 grupo
intérnolinterceptar a bola taz um. Ambos os grupos nic
podem r no interior do circulo interno, sob pena de
perderen todos os pontos, bem como ndo pode haver con-
tato pessoal, nem troca de posi¢des dentro do dispositivo.
Os jogsdores podem deslocar-se lateralmente, mas sem
ultrapasar seus companhelres da direita e da esquerda.

. O grupe externo deve movimentar a bola rapida-
mente ¢ em tddas as diregdes, trocando passes enfre seus
coraponsntes, procurando uma brecha para arremessar a
bola e dirrubar a massa. Para &sse mister pode afastar-se

do circulo externo o que nao é permitido ao grupo de dentro que tem
como area restritiva a compreendida pelos dois circulos.

Quando o grupo que defende, intercepta um passe, o jogador que
o fez levanta a bola para mostrar ao juiz que fez um ponto e a deolve
ao
grupo externo para de novo movimenta-la.

Na metade do tempo previsto para este jogo os doie grupos alter-
nam suas posigoes, isto é, quem atacava passa a defender e vice-versa.

Come um jogo variante, podemos, mantendo a mesma
regra do anterior, permitir que os defensores salam da
sua Area restritiva, bem como a troca de posighes entre os
jogado!

favo

ta forma o jogo se apresenta mais versdtil, pois
as trocas e permite as penetracdes nas brechas

abrem no paredio defensivo. L

Mute jogo preliminar se presta para iniciacao do hand-

"~ball porque permite aos pbralicantes que alacam, o manu-

seio da bola, o treinamento do passe, a pratica dos chutes,
bhem domo a elaboragio de fintas, dribles e peguenas 1a.
ticas de envolvimento dos defensores. X

" . Por sua vez os do grupo interno treinam a marcagao,
a protecio ao gol, e a interceptacio de passes.

L4

Cap VICENTE LEITAO DA ROCHA

Néste estagio galgamos nosso primeiro degrau.

Passemos a seguir a um ndévo jogo que deve se seguir
no processo de adaptacdo dos homens,

Dividir o efetivo que tiver em dois grupos; o dos
com camisas, por exemplo, e os dos sem camisas, de modo
a ter duas equipes equilibradas.

Utilizando uma quadra de basquete, divida éstes dois
grupos ap meip de modo a ter de um lado da quadra dois
grupos, um com camisa e um semn camisa, do outre lado
da quadra dois grupos semelhantes.

Cou.n éste dispositivo e uma bola de hand-ball ou vo-
leibel estarmnos em condicdes de fazer nossce segundo jogo.

Vamos s regras do mesmo,

Aos dois grupos que se defrontam em uma metade
da quadra ndc é permitido pisar na outra metade, sob
pena de perder todos os pontos.

Os pontos sdo feitos na propor¢io que elementos de
camisa de um lado da gquadra conseguem passar a bola
a seus companheiros do outre lado.

O mesmo procedimento devem ter os sem camisa.

A troca de passes de um mesmo lado da guadra é
permitida e deve ser explorada, entretanto, os pontos s6
sdo marcados quando houver um passe Que seja recebido
na ouira metade da quadra.

Cada recebedor que fizer um ponto deve conta-lo em
voz alta e, nido o fazendo, perde todos os pontos de sua

equipe.
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Este processo permite o treinamento do passe, da
marcacio, do drible e dos deslocamentos com a bola.

Temos agora nossos elementos com alguma habili-
dade no manuseic da bola.

Dividamos como no caso anterior nosso efetivo em
duas fracdes que devem se equilibrar individualmente.

Cologuemos como mostra nossa figura 3, um grupo
em coluna por um e o outro a¢ longo e por fora de um
circulo de 6 metros de ralo. Tomemos duas hotas de hand-
-ball ou voleibol, Uma delas fica com um eleinento do cir
cule enquanto outra, com ¢ primeiroc homeio da coluna
(homem testa).

A um sinal do juiz, o grupo integranie do circulo,
faz a bola mover-se em lérno do mesmo, de modo que a
bola passe por todos elementos.

A cada volta completa que a bola der, é contado um
ponto pelo elemento base, em voz alta.

Simultdneamente, ao sina]l do juiz para iniciar, o pri-
meirg elemento do grupe celuna, desloca-se quicando a
bola em torno do circulo para entrega-la ao segundo, que
procedendo de modo analogo, entrega ao terceiro e assim
sucessivamente até que todos cumpram o percurso.

Terminado o percurso pelos elementos do grupo co-
luna, conta-se quantas veltas a bola deu em térno do grupe
circulo.

Alternam-se a seguir os grupos de modo que o grupo
coluna passe a ser circulo e vice-versa.

Vence p jOgo o grupo que der, quando em circulo, ¢
maior nlimero de voltas com a bola entre seus elementos.

Este processo se presta ao treinamento de passes e
deslocamentos com a bola.

\h . .s---:..'. .;---...-........-_‘.---p
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do círculo externo o que não é permitido ao grupo de dentro que tem 
como área restritiva a compreendida pelos dois círculos.
           Quando o grupo que defende, intercepta um passe, o jogador que
 o fez levanta a bola para mostrar ao juiz que fez um ponto e a deolve ao 
grupo externo para de novo movimentá-la.
           Na metade do tempo previsto para este jogo os doie grupos alter-
nam suas posições, isto é, quem atacava passa a defender e vice-versa.



Uma variante déste jdgo consiste em colocar o g.upo
coluna em coluna por dois e fazer com que em vez de
deslocarem-se quicando a bola, 0 facam trocando passes.

Aprendidos ¢ praticados os processos preliminares e
suas variantes, acham-se os elementos em condigles de
iniclar os processos que chamamos preparatérios.

Como primeirg processo, divida o efetivo que pos-
suires em dols grupos.

Trace no chdo, e no centro da quadra de basquete,
um circulo de seis metros de raio.

Faca um gol de 3 metros sbbre a linha do centro da
quadra que coincide com o didmetro de circulo, como na
figura 4.

O.o

Desta forma temos elementos com camisa de um
lado da quadra, defendendo um gol, que é guarnecide por
um goleiro, contra elementos sem camisa que tentam
fazer gols.

Aos goleiros sdmente se permite passarem a bola a
seus defensores, que por sua vez o fazemn a seus atacantes
do outro Jado da meia quadra.

Nao & permitida a troca de meias quadras entre os
jogadores bem como pisarem dentro das areas que sao

tritivas dos goleiros.

Os atacantes deslocam-se a vontade em suas meias
quadras trocando passes tentando fazer gols. Os defenso-
res procuram marci-los e apossarem-se da bola para pas-
sarem aos seus atacantes do outro lado.

SO se permite trés passos sem guicar a bola.

As Infragbes ag regras sio punidas com uma penali-
dade maxima cobrada a 9 metros do gol

Trocas entre defensores e atacantes devemn ser feitas,
para que se habltuem tanto & defender o gol, como a
buscé-lo.

Bste processo j& permite a lapidacio de todos os
elementos necessirios a préatica do «Hand-Balls.

Nesta altura, nosso grupo que mal sabia manusear a
bola, j4 se mostra mais habil e descontraide na sua con-
duclo, j4 faz passes precisos, jA arremessa com violéncia
e oportunidade, pode, pois, passar ao préximo estagio.

Neste processo torna-se neceszirio um gol de trés
metros de largura por dois de altura, como existe para
pratica do futebol de saldo.

Utilizemos meia quadra e tracemos uma area de 6 me-
tros de raio (semi.circulo) e um outro semi-circulo envol-
vente do primelro com 9 metros de ralo.

O primeiro circulo, o de 6 metros, € a Area restritiva
do goleiro, o segundo, 0 de 3 metros, marca a rea de lance
livre cuja finalidade & a de fazer com que penalidades
sejam cobradas a uma distAncia no minimo de 9 metros.

Dividamos nosso efetivo em dois grupos, e cologue-se
na meta um goleiro. Disponha-se os grupos conforme a
figura 5.

QO jogo & iniciado com a bela movimentada entre 1 e 2
em camisa que tentam envoiver os defensores 3 e 4 com
camisa gue guarnecem o gol.

o]
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O goleiro é neutro, !

Quando os atacantes perdem a posse da bola por arre
mésso & linha de fundg ou lateral, por gol ou por defesa,
do goleiro transformam-se em defensores. . ‘

Os que fizeram éste papel abandonam a mely quadra
o mais rapidamente possivel indo colocarem-se. no fundo
da coluna por 2 e os dois elementos testa (os ds frente)
do grupo em coluna por dois entram no }6go cumprindo
o seu papel de novos atacantes.

O goleiro, ou os defensores ao se apossarem da bola
passam-na sempre aos elementos testa que neste momen-
to entram no jOgo como atacantes. Essa posse da. pode
ser: buscando um chute dos atacantes que se pela
linha de fundos, pela lateral, interceptando um gpsse ou
defendendo um gol. )

Quando os defensores perdem uma bola pela linha
lateral, os atacantes procedem como na reposicio teral.

Os gols vip sendo contados A propor¢ic que fs fazem
0s elementos com camigsa ou sem camisa.

Neste processo em vez de se defrontarem os elementos dois a
dois, o podem fazer trés a trés, quatro a quatro, etc, bastando que para isso
se coloque o grupo em coluna por 3,4,etc,sempre com o cuidado de
intercalar os elementos com camisa e sem camisa.

Como restri¢do, o contato pessoal ndo é permitido e somente trés
passos podem ser dados sem quicar a bola. Este processo deve ser
aproveitado para ir introduzindo as regras do jogo no que for possivel.

Depois de alguns treinos, utilizandose &ste (Mimo
processo, os praticantes ja se acham em condicOes de entrar
no uinte, que os conduzird &4 pratica real do HandBall.

isponhase de uma quadra de Futebol de Sallo, e
marque-se uma area do gol de sels metros de & uma
drea de nove metros, envolvendo a primeira. ,

Tomemos o efetivo e coloque-se em coluna dois
no dispositivo como na figura 6.

o o permmri—
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Dentro da quadra, os dois goleiros guarnecendo seus
respectivos gols
e quatro outros elementos que irdo se defrontar dois a dois.

A saida é dada por uma dupla, a sem camisa, por exemplo, que
faz as vezes de atacantes, enquanto a outra defende sua meta.

Conseguida a posse da bola pelos elementos com camisa, por

uma das maneiras do processo anterior, estes passam
imediatamente a atacar a meta adversaria; os sem camisa que eram
os atacantes mas que perderam a bola, abandonam o mais

rapidamente possivel a quadra pelas laterais, indo colocar-se no fim *

das suas colunas atras do gol, enquanto dois novos elementos sem
camisa que se encontravam na testa da coluna, entram como
defensores.

Ne momento que se apossarem da bola, g sem ca.
misa passam a atacar a meta oposta, enquan® 0s com
camisa que atacavam, abandonam a quadra pelss laterais,
colocando-se na retaguarda de suas colunas, atrs do gol,
e dois novos elementos com camisa peneiram ra quadra.

. Esta troca é constante, rdpida e sem intervengio do
juiz, isto & o lado que se descuidar do momentp de entrar
?a 1;qu.adr.st sofrerd fatalmente as conseqliéneiss de um
ento.

Este mesmo processo pode ser utilizado, 3 a3, 4 a 4,
5ab5até6 a6 que é o efetivo para pratica do H
e mais um goleiro, que do mesmo modo pode r o
processo de rodizio.

Uma vez despertado o interésse pela utilizagko ade-
quada e gradativa dos processos preliminares e prepmra-
torios, bem como burilada a habilidade dos homens, §& as
regrag devem ser integralmente obedecidas e ag eguipes
defrontar.se-io como em qualquer outra priticy geﬂ\?a.
. Vamos ensinar «<Hand-Ball» aos soldados, mas.,. uti-
lizemos os processos gradativamente.

“oy
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          Dentro da quadra, os dois goleiros guarnecendo seus respectivos gols
e quatro outros elementos que irão se defrontar dois a dois.
          A saída é dada por uma dupla, a sem camisa, por exemplo, que faz as vezes de atacantes, enquanto a outra  defende sua meta.
           Conseguida a posse da bola pelos elementos com camisa, por uma das maneiras do processo anterior, estes passam imediatamente a atacar a meta adversária; os sem camisa que eram os atacantes mas que perderam a bola, abandonam o mais rapidamente possível a quadra pelas laterais, indo colocar-se no fim das suas colunas atrás do gol, enquanto dois novos elementos sem camisa que se encontravam na testa da coluna, entram como defensores.
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        Neste processo em vez de se defrontarem os elementos dois a
dois, o podem fazer três a três, quatro a quatro, etc, bastando que para isso se coloque o grupo em coluna por 3,4,etc,sempre com o cuidado de intercalar os elementos com camisa e sem camisa.
         Como restrição, o contato pessoal não é permitido e somente três passos podem ser dados sem quicar a bola. Este processo deve ser aproveitado para ir introduzindo as regras do jogo no que for possível.
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SOLTURA E FLUBNCIA as duas qualidades que
se lornaram as novas caractet{sticas do movimente gi.
ndsltco feminine ('Ou!cmpo."l"ép'co. Enver das lomadas de
posigies de man:uiengdo ripida e conduzidas, ségue-se, ao
movimenin ramde e sasrgico. (dindmica), um esiremeci-
menlo de 14dcy as tipras do corpo. Os exerciclos ndo slo
mait col.cudos, wn em seguida do oulre e, sim, um flat

para denlro Jn vatre. Fluir e vivéncia formam um todo
harmoniosg,- i
¥ e
MARGARETHE FROHLICH

(Trabalho publicado na Revista: (Leibestibungen —
Laibesersishhung osterreichischer Bundesverlag Wien, Ver-
Iag tuer Jugend und Volk, Wien) ANO: XVII n* 9)

Finalidade dos exercicios:

Fortalecimento especial nas deficléncias da atitude e
obtenglic de uma formacdo livre ¢ ordenada, de todo o
corpo em seu estiramento, flexionamento ¢ sua amplitude
¢ seu dedenrolamento de movimentos, da cabeca a0s Dés.

Orientachio mot_édiu:

Estimulo através de rintnudu dive:ls: dt: tubalhc;.
a fim de deacobrir e experimentar pessoalmente. Desenval-
vimento da capacidade sprimorsda de observegho pars
o desenrolamento exato movimento.

Nés trabalhamos:
As executantes encontram-se bem distribuidas no re-
ointo -~ formaclo ampls.
1. Yortalecimento da musculatura posterior
Posicko de partida: ajoelhado-sentado sObre os cal-
'O arco h nossa frente, no chio, serd elevado, com

ambas as mios sendo que um lado do mesmo permane-
cerd apolado no chbo. (Fig. 1a).

@<
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*Quem sabe afastar o arco o mais longe possivel,
- sem desprender-se dos calcanhares?” (Fig. 1b).

' “Quem consegue, ns pogicic de partida anterior,
(Fig. 1b) elevar o arco A horizontal mantendo estendidos
o8 7 (Fg. 1¢) e voltar, em seguida & posiclo inicial?”
(Manter a costa reta, sem dobrar a coluns, bos mamiten
c¢lio dos ombros e bragos, scompanhando © movimento
com & cabeca).

mmmmm;mmmm

Pomintna Moderns, airavds da
sigderre (LIGYM), s Snrs, m(m
aut, professbra da Xacols Nacional de Educagio Fisios e
Internacions] realissdo

tar-pos em 1054, deixando-nos um vasto gindatico,

¢ MFpardhs Prohlich no Brasi), fol corosdo da Mxito e, Dhojs, vem contribulr
alho dete qus fol traduxido pels prolessdéra Ericm

Baur, s admi-

A gindstica feminina moderna deizou de ser esidtion
e, em seu lugar colocen movimento, dando maior énfese
ne educacdo do movimenio natural — lotalitdrio (parti.
clpacdo de lodo corpo — fisico e eipiritual), dando espe-
ctal importdncia ¢ qualidade dindmica do movimenlo.

Constitui ¢ objetive principal da gindstica moderna,
ensinar ao corpo como chegar ao movimenlo coordenade
“natwral”, coordenagdo. esla, que junde a vivédncla menial
e emocional d¢ vivéncia fistea.

SERIE DE MOVIMENTOS COM ARCOS -—

Mandar observar e corrigir o atitude por umsa com-
panheira. A companbeira deverdi procurar, através de M
geira tmacfio do arco, aumentar o estiramento (Fig. 14),

NOTA: O arco niic poderi ser smpurrado com aITan-
ques bruscos e, sim, deverd ser deslisade i frente, 0 que
resultard num movimento especifico da coluna vertsbral.

2. Estiramento do “flanco”, com torclo
Posicho de partida: (Fig. 1h).

Procurar levantar o arco & posiglio vertical através
da elevaclio do brago direito. Alternar os lados (Fig. 2a).
Se s aluns nfo conseguir ¢ levantamento do arco, & mesms
poderd ser auxilinda por ums companheira (segurando
o arco — Fig. 2b e, insistindo, ligeiraments, no mole;
(rebote) do aro superior do arco. A parte inferior
arco permanece no chfo.

9
=0 e,

f1g- 2% fi9. 2b

3. Ativacio das articulagdes torixicas superfores ¢ du-
uapdduas. — Fortalecimento da musculsturs das coxss.

Posicho de partida: ajoelhado-sentado sObre os cal
res.

O arco apoiado, verticaimente, & nosss frente seri
segurado no lado inferior com s mic esquerda ¢ seu lado
superior, com a direita, e, afastado o mais longe possivel,
de si. (Fig. 2a). Partindo assim, desta posiciio, elevar o tron-
co, simultineamente com o arco até a posigiio vertical. Man-
ter o arco acima da cabe¢a, com 08 bragos estendidos, o
ombro esquerdo ficard voltado para frenie e, o direito,
para trds. Partindo déste estiramento, insistir no forcs
mento dos bragos para trds (molejar). Voltar & posicho
de partida com ampla flexic do tronco. Alterpar o lado
(Fig. 3b). “Quem sabe elevar-se & posicio ajoelhads e vol-
tar & posicio seniada-ajoeihads, mantendo o tronco vertl.
calmente?” (Fig. 3c).

NOTA: Nio encotha o pescogo, lsto é, niko levante
os ombros; manter & posicio da cabeca descontraide.
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4. Inclinagio e estiramento do “flanco” (lateral do tron-
c0) — Estiramento acentuado do “fiance”.

Posigho de partida: ajoelhado-sentado sfbre os cal-
canhares.

O arco encontra-se no solo ao lado esquerdo da exe-
cutante. Elevar um lado do arco, com & mio esquerds,
delxando o lado oposto do mesmo, apoiado no chio (Fig.
4a). Tentaremos afastar o arco, lateralmente, até que o
Iado préso & mio se encoste no chio. Alternar os (s1.3
(Fig. 4b).

NOTA: Nio se afaste dos calcanhares. A executante
¢ faclimente tentadas a afastar um dos ghiteos dos cal-
canheres.

“Serd que alguém ¢ capar de afastarse dos calca-
nhares sem aproximar ¢ arco de s{ e, sem transferir a
bacia para frente, resultando em uma flexfio do quadril?”.
O braco livre deverd acompanhar o movimento descon-
traldamente.
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5. Estiramento do “flanco” (lat. do tromeco) e inclinagio-
Asteral. Mudangas de um lado, passando pela posicio
elevada & vertical, ao estiramento do flanco e, inclina-
ciio lateral do outro Iado.

Pogicio de partida: ajoelhado-sentado sbbre os cal-
canhares. .

O arco estard novamente no solo, so lado esquerdo
da executante e alastado o mais longe possivel de sf e,
em seguida, elevado A horizontal acima da cabega, na po
sicin de estirumento méximo e, passade & outra miio e
abaixado, pelo caminho inverso, ao lado direito da exe
cutante. Alternar os lados (Fig. 5a, b, c).
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NOTA: No ponto alto de elevacdo, observar hem a
linha central do corpo.

“Serd que podemos combinar a elevacfio do arco com
& slevacko simultAnea do corpo, desprendendo-se dos cal-
canhares & posicio ajoelhada e retornar 4 posicho ajoe-
Ihada-sentads sdbre os calcanhares?”.

6. Acentuacio do estiramenio do flanco.

Posiciio de partida: Ajoelhado-sentado sdbre os cal-
canhares.

Apaoiar o arco, so lado esquerdo, no chiio rando-o
com a milo direita na perte superior e. com & miio esquer-

da, um poucce mais em baixo (Pig. 6a). Deslisar o arcoe
para ¢ lado e, em eguida, desenrolar o tronco com ele
}rh‘agéosg)condugio o brago direito por ¢ima da cabeca

NOTA: Os bracos deverdic chegar ao estiramendo.

“Vamos executf-lo na posicho ajoelhada!” (PFig. Se).
Acentuaciio do estiramento lombar,

NOTA: Niéo pode haver fiexkio da bacia, manter
gorosamente o plano frontal

* _
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7. Cintura escapular -- Musculaturs peitoral — Coutas ¢
musculatura abdominal,

Posicio de partida: Ajoelhado-sentado sbbre os cal
canhares. .

O arco encontra-se no solo, atrds da executants. 1e-
vantar 0 arco com ambss as mios (PFig. Ta). Elevar o
arco atris das costas com suave molejo dos bragos (
Tb). Elevar-se & posicio ajoeihada e inclinar o tromoco
gonalmente para trds, manter s coxas ¢ o tronco em
linha reta. Musculos abdominais & dos gliteos mantém
postura (Fig. Tc).

"Quem consegue, nesta posicio, afastar o arco mais

para ra;. . a ”
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8. Giro do quadril — Fortalecimento da musculatura pes-
terior do trenco.

Aumento do valor do exercicio através do aparetho.
Posicéio de partida: Ajoelhado.

Com auxilio de uma companheirsa.

Elevar ¢ arco verticglmente acima da cabega com
ns bracos estendidos. Inclinar o tronco pars frente até
& posicio horizontal, a companheira prends os tornoseios
da executante. Trocar com a companheira (8a).

NOTA: A elevacio parte das articulagfes lomba-
res. Evitar o arredondamento da coluna, manter o plso
para frente! Durante o abaixamento e¢ a elevacho tron-
co, a cabeca, 05 bracos e o aparelho deverko formar uma
linha reta.

QT
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$. Mobilidade da coluna vertebral — Fortalecimento da
musculatura posterior do tronco. Trabalho aceninado
nas articulagles — Especial fortalecimento da musculs
tura das costas ¢ dos bragos.

Posigio de partids — afastamento lateral.



O arco encontra-se, & frente, no solo. Com as pernas
*ligeiramente” dobradas e, com ampla flexfic do tronco,
spanhamos o arco de forma que a parte anterior perma-
neca spoiada no solo (Pig. 9a). Afastar o arco, 0 mais
longe possivel, de sf até chegar a uma posicic de com-
pleto estiramento. As pernas também se estendem. Voltar
b posicio de partida (Fig. 8b).

L NOTA: As costas, a cabeca, o8 bracos e o arco for-
: muioumnunhsretad.iacoml (Fig. 9b).

"Quam oonsegue passar do estiramento a uma lncli
j-_.,' naclio do tronco, condusindo o arco?” (Fig. 9¢).

" Mandar observar, companheira a atitude e, =e
p necusir!o mandnr 8 dando apdic ao arco.

NOTA: A elemlo parte das articula¢Ses lombares,

fi9. 9a. £19. 9b

10. Alternincia de flexio ¢ estiramento deltbdu a ;m
, pés — joelho — quadril ¢ coluna ve R
El:‘";(fie’x'talwl.mento da musculatura dos bracos.

Posicio de partida: Firme, pés paralelos.

Arco seguro & frente do corpo com ambsas as mios
e, elevado obliquamente & frente, & altura do peito. Mole
jar, cedendo nos joelhos, quadril encolhido, regifio iombar
ligeiramente inclinada, articulacdes dos pés, joelhos e
qundril completament.e mdévels (Fig. 10b).

Partir desta posiciio, ligeiramente “encolhida™ e, che
gar com suspensido lenta do arco, 4 extensfic dos bragos
& a0 estiramento absoluto de todo o corpo; com tranafe-
réncia para frente, regressar A posicio de partida, apro-
:lmnndooarcodesi(m 10c, b).

NOTA: Manter-se sbbre tdda a sola do pd, mais tarde
poderemos exercitd-lo para chegar & posicho elevada na
ponta dos pds. Torna-se necessdrio, especial f{irmezs nas
“articulacbes dos pés e joelhoal

“Exercitem o exercicio segurando o0 arco com u’'a
mio, sbmente; o braco livre estabelecerd o equilibrio!
Alternar as miios (Fig. 10d).

“Poderemos também exercitar éste exercicio em po-
sicho de ligeiro afastamento para frente!” (Fig. 10d),

P
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11. Percepgio do sentido de equilibrio. — Sentido cor-
poral aprimorado.

Posicio de partida: Pirme.

Elevir-se nas pontas dos pés com elevacfio simulta-
nea do arco, com os bragos estendidos, & horizontal, acima

ds cabeca. (Fig. lla).

Com “ligeira” flexio nos joelhos, inclinarsmos o cor-
po e o arco, disgonalmente, para trds e voltaremos a4 po-
sicho de estiramento (Fig. i1b).

NOTA: O tronco superior e as coxas tormariio
linha reta. Evitar de encolher a cabega, isto &, levantar
08 ombros. Posicgio livre e descontraida da ubogl

“Quem consegue executar #ste exercicio em
de pequenc afastamento pars frente?” (Mg. 11¢).

NOTA: Observer a posicio do quadril, contracko

lombar para frente.

fig-ila fi9. 11b 19 1ic
12. Adaptagiio & companheira

Posicdo de partida: Firme.

Exercicio em dupla.

Duas alunas encontram-se, uma atrés da outra. O
arco segurado horizontalmente acima da cabeca, serd se
gurado, na frente, por uma aluna e, atrds, pels outra.

Ambaselevun-sehpodciompontu pécopnu.m
A posicho de pequeno afastamento frente (Fig. 12a).
Com transferéncia do do corpo de ums das pernss

para a outra, conduzi O arco, que se encontra horison-
tnlmenteachmdesuucabms 0 mais longe possivel,
para frente e para tris, respectivamente. (Fig. 12b, c).

NOTA: Observe a manutencho comprimida da becia
e evitar a elevaqio dos ombros, enterrando a ubecn

W
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13. Agilldade, Mobilidade — Educacio Espacial.
Exercicios em dupla.

O arco serdi segurado horizontalmente por duas par-
ticipantes, uma de cada lado, mals cu menos a altura
dos ombros ou pouco absixo. Enquanto uma permanece
de pé, a outra anda ou corre em grande circulo de “flanco”,
passando por baixo do arco. Chamamos atenclo & i
véncia da forma arredondada do arco, durante o movi-
mento. A executante deverd movimentar tddas as articula-
¢Oes e estirar-se apés a locomocio. Trocar com a compe-
nheira (Fig. 13a).

NOTA: A aluna parada deverd participar do movi-
mento. Amoldando-se a0 movimento da companheira ela
acompanhard o desenrolamento do seu movimento.

“Quem pode correr o circulo de costas?” Pars onde
se inclina o corpo durante a locomocho para frente —
para onde a0 correr para trds?” “Posso utilizar outra
forma de locomogho?”

-



14, Eduecagio Ritmica

Como no exercicio 13, entretanto, queremos experi-
mentar de executar batidas no chiic durante a passagem
por baixo do arco (Fig. 14a, 14b). Chegaremos a um de-
senrolamento ritmico e poderemos utilizar miisica. Po-
deremos realizar o desenrolamento do movimento, dina-
micamente (alto ou baixo) (som) ou agbgicamente (rd-
pido — lento).

“Pealizaremos um rit no determinado!”

\//\ A>fi

fra. {4a $19 14b

Ao executar &stes movimentos teremos que cobservar
que todos os exercicios devem ser acertados com um
desenrolamento de movimento uniforme e executados com
acdo integral (total) sdbre todo o corpo e, ainda, que
jamais poderid surgir falta de respiracéo e, sim, que cada
movimento esteja subordinado & respiracdo, que seja
adaptado a sua velocidade. A respiracio ndo poderd ser
bloqueada e sim, deverd transcorrer continuamente. Antes
de executar &stes movimentos recomenda-se uma descon-
tragho em todos os membros e articulaches,

Esta série de exerciclos niio deverd ser exercitada
totalmente em uma unica sessfo de gindstica. Se repetir-
mos diversas vézes é&stes exercicios em nossas aulas, po-
deremos melhorar insuficiéncias posturais de forma que
evitaremos defeitos de atitude gue necessitariam, entéo,
de tratamento fisioterdpico rigoroso.

Através de uma educacfio corporal equilibrada, pode-
remos agir tanto sdbre a atitude flicida da aluna pouco
treinada, quanto sbbre a atitude conirafda da super
treinada.

O uso do aparelho, em casocs de insuficiéneias pos-
turais, dependerd da capacidade observadora do professor.
Ble reconhecerg, com d&lhe clinico, guando o aparelho
torna-se bem aplicado na formag¢do corporal,

Pretendemos publicar outras séries de exercicios
com outros aparelhos e desenvolver uma progressao, pas-
sando dos exercicios de formacgdo corporal para os exer-
cicios de educacdo de movimento.




GENU-VALGUM

Dr. Joao Pireg Teixeira Maj
Méd Instrutor da Cadeira (e
Fisioterapia da EsEFEx |

O genu-valgum é uma deformidade dos membrgg infe.
riores, dificilmente congénita, que se encontra cokyymente
nas criangas de 1 a 4 anos de idade, porque estando g ossos
em término de formacio, flexionam-se sob o péso dy coTpo.
O genu-valgum surge no primeiro periodo da adolescéncia
¢ raramente nos adultos. E também conhecido com og no-
mes de pernas X ou pernasg de padeiro. Quando a crianca;]
fica de pé, o8 joelhos se encostam e as pernas e oy pés fi-
cam afastados. Quando a crian¢a anda, os joelhos {endem
a rocar um no outro e, para evitur isto, a criam | afagtn
cada vez mais as pernas e 08 pés, aumentando o ¢ y genu-
valgum, Quando se manda a c¢rianga juntar os cal anhares,
estando as pontas dog pés afastadas, os joelhos se soyrepdem,

Nas coloniag de férias das criangas e mogos {a Escola
Jde Educacao Fisica do Exército, encontrase @éste defeito
na proporgio de 607, sendo mais comum nag criangas obe-
sas, debilitadas, traumatizadas, raquiticas, com lesgey infla-
matdrias articulares, dGsseas, misculos e lizamengoy defi-
cientes, posicdes viciosas, principalmente devido 5 dormir
a ;rianga de coslas ou manter-se de pé, com as pe-pag afas
tadas,

O hébito de andar em patinete ou sentarwse no chig so-
bre og calcanhares com rotagao forcadas dos pés pira fora,
¢ outra causa. O genu-valgum raquitico tem inicic quando
a crian¢a comeg¢a a andar. Pode ser unilateral, e + comum
nos dois sexos. O genu-valgum dos adolescentes ohgerva-se

yhos jovens de 16 a 20 anos, O pé é forcado a se pdaptar
. B esta posiciio viciosa, sua ponta se dirige para foin g, guan
"do os misculos das plantas dos pés estio enfracyecidos,
-lsobrevém o¢s chamados pés chatos,

Muitas mies ficaram admiradas quande viram ImS
nas fichas de seug filhos éste defeito, dizendo que nHo ga-
biam que éles tinham as pernas tortas.

SINTOMAS APRESENTADOS — Ag criancas pgg con-
scguem andar durante muite tempo sem pedir qu. a¢ car-
reguem no colo e choram, porque sentem dor nosdpés e as
pernas enfraquecidas.

TRATAMENTO — Estes defeitos podem ser °orrigidos
espontaneamtente ny maioria dos casos. Ubserva’ % entre-
tanto, sua correcido por meip de exercicios fisicos' jupeciais,
com a finalidade de afastar ao miximo o8 joeelh( , qugndo
a e¢rianca anda, ou, entiio, fazendo-a sentar-se dfgc'p].;n no
chao, cruzar as pernas e colocar os calcanhares et baixo
das coxag fazendo pressio para baixo com as micqg nos joc-
lhos, ot com os cotovelos, estando © roste apoialy em am-
bas as mios. Assim permanecerd durante 15 ou :p minutos
didrios, para ver televisiio, escular ridio, ler revgtas, hrin-
car com bonecas, etc, Qutro meio de correcido, € ygar san-
dilias cu sapatos apropriados acolchoados nas eyrvas das
plantas dos pés, 0s quais se encontram A venda nas casas; co-
muns de calcado. Pode-se, ainda, mandar pregar ym calco
de couro no lado interno do salto do sapato ou da ganddlia.
E contra-indicado hoje em dia o uso de botas orlgpédicas,
porque nip 86 machucam os pég ¢ de guase nacy adian-
tam, como também criam complexos, por causa 0y eurio-
sidade das outras criancas.

Esses exercicios smiie acompanhados do uso de yitami-
nas A, B, C e D e Cidlcio por via oral, hanhos de Fitra-vio-
leta, banhos de mar e de so0l e massagens nos musiylos de-
ficientes nio 86 das coxas e pernas como, também, das plan-
tag dos pés. Quande a criangy se deita, é aconselhive] um
travesseiro entre os joelhos tdédas as noiles, prewrande
sempre fazé-la dormir de lade. Deve-se ainda fazer dieta,
ou tratamenio racional! glandular para diminuir o pése,
quando for excessivo.

Depois dos oito anos de‘ idade, jA se torna difjeil a
correcio por éstes meiog e somente a cirurgia com psteo-
tomia é capaz de curd-lo,
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© FORCA VIVA, A GRANDE ASSASSINA

Kid Paret, Davey Moore, Loravante, trés nomes que
abaliram a reputa¢io mundial do boxe como a Nobre Arte,
03 dois primeiros, mortos em conseqiiéncia de pancadas na
dispata de titulos mundiais, o terceiro, ha mais de seis
meses em estado de coma.

% éste o momento de estudarmos o assunto sob o
aspécto cientifico, analisando causas e conseqiiéncias e
semdo soluctes adequadas 4 preservagio da integridade
dos praticantes ¢ 4 nossa reputacio de «Homo sapiens» na
escala animal.

Analisemos as causas: O boxe, como as demais ativi-
dadey desportivas, vem sofrendo umg rapida evolugiio na
sua acnica, atriaves dog modernos processos de treinamento.

Adquiriu um névo coloride no qual a estatica dos an-
tigog campedes cedeu lugar 4 dinfdmica dos movimentos
raghdos e coordenados dos modernos pugilistas,

A esgrima dos punhos go eslilo eurvpeu deixou aos
poucos substituir-se pelo boxe fulminante do impacto ao
estito americano, onde se busca o nocaute a todo custo.

Mas por que? Porgque o homem atual, fruto de uma
sociedade ampla e agitada, absorvido pela era das grande
realizacdes, nio se conlenta com pequenos divertimentos;
busca avidamente as grandes emogdes, dentre as quais se
acha © nocaute.

0O nocaute ¢ um eslady de inconsciéncia de duracio
varitve!, produzido por um ou varios impactos recebidos
na eabec: ou no corpo.

0 muis comum ¢ o gque leva normalmenle a conseqiién-
cias mais desastrosas, é o produzido por choques contry a
cabeca, ¢m particulur incidindo na ponty do queixoe.

Da forca déste impaclo, depende o abalo produzido ne
oponente.

E & cxatamente esta forga, a FORCA VIVA, 4 grande
assa:sina doys pugilistas modernos,
b MV

Sua expressio trailuz-se por E == PR onde E ¢ a
forga viva, M o massa do pugilista, represenlada pelas u-
vas, pelo péso dos membros superiores ¢ pelo troneo, ¢ ¥
a veiscidade produzida pela agilidude do «<boxeurs, impri-
m'da pelos movimentes coordenados de bragos, tronco e
pernas,

Os processos aluais de treinamento aumentaram de
mane -a consideravel esta agilidade. A ginastica, o uso de
aparehos como u corda, o epunching-balls, o saco de areia e,
em particular, a introdugin do «shadow-boxings, ou boxe
contra a propria sombra, elevaram assustadoramente esia
veloeidade.

! S: ¥V se eleva, E cresce numa progressio rapida, e
com o anmentio de E o impacto que recebe o pugtlisty ¢
fuada vez muior.

E nio fora bastante o aumento dg forga viva, a super-
ficig rontundente, pelo uso excessivo das bandagens prote-
itoras ¢ das luvas com pouco acolchoamento, transformou-
se numa verdadeira marréta,

Finalmente, v tempo de duragio das lutas, obriga ao
pugilista a solrer um castigo sistematico e prolongado, di-
minuinde com o desgaste fisico & sua capacidade de absor-
“ver as pancadas.

Analisemos agora o boxeador que vai a lona,

Que tipos de alleracoes podem veorrer-lhe no cérebro
sob o ponto de visla miédico? Altera¢des sem lesdes visiveis;
Concussiio cerebral; Hemorragia subaracno ideana; ffema-
toma subdural; Hemorragiy extradural; Injiria do tecido
cerebral.

Capitio VICENTE LEITAO DA ROCHA,
Instrutor da Cadeira de Lutas da Escola de
Educagio Fisica do Exércilo

Para melhor compreensiio, analisemos por alto a ana-
tomia e a fisivlogia do cérebro,

Anatomia suscinta: ¢ cérebro esta encerrado dentrg da
caixa craniana e envolvido por membranus serosas cercadas
pur liquido cefalorraquidiano, que tem a fungio de amorte-
cer os choques, proteger o tecido nobre e de certa forma
nuiri-lo. O tecido cerebral quando lesado nio se regenera,
suporta mal a falta de oxigénio, bastando 2 ou 3 minutos
de anoxia para ser irremediavelmente destruido. Suporta
mal a falta de a¢licar no sangue, diminuindo as suas fungoes
conseqiientemente, Qutrq fator importante ao cérebro, é que
dentro dy caixa cefalica, existe uma pressio intracraniana
que deve ser mantida dentro de certog limites normais.
Como o tecido cerebral ¢ muito fridavel, é envolvide por
uma membrang serosa resistente, a Pia Mater. Ela se infle-
te ¢ se torna em Dura Mater por fora, ¢m contato com as
paredes cranianas. No meio existe outra membrana mais
fina, a Aracnéide, que ¢ cercada pelo liquido cefalorraquidia-
no. Por fora das serosas, em conlatp com us 05508, as viézes
perfurando-us, existem as veias e ariérias nutridorag do
tecido cerebral,

Vejamos agora como se produz o nocaute e os varios
graus de gravidade conseqliiente a pancadas na cubeca e em
particular na ponta do queixo, que se transmite 3 caixa
craniana pelo ¢poder das pontase, alravés da articulagio
temporomandibular.

_F evidente que nisto vai muito dy constituigio do
pugilista, do grau de estafa, de sua vida profissional pre-
gressa, ¢ dosg cuidados médicos,

O grau mais simples do nocaule é produzide pela
chamada CONCUSSAQO CEREBRAL: ¢ste ¢ um estado de
inconsciéncia resunltante de uma pancada violenta na ca-
bctca,lcom pequena ou nenhuma modificagio do tecido ce-
rebral,

E produzide pelo aumento da pressio intracraniana
a wn ponto acima da pressio arterial sistélica. Como con-
seqiiénein, hd anoxia temporiria do cérebro, com a perda,
da consciéncia de poucos minutos de duragio. E a lesao
mais freqgiiente produzida no boxe. £ comum também haver
edema cerebral seguido ao trauma; neste caso, ha também
a perda de consciéneia,

HEMORRAGIA: é wmua manifestacio bastante comum
em lesdes craneocerehrais. Gomo em 16das gs hemorragias
cerchrais, o liquido cefalorraquidiano vem tinto de sangue
i pungido, Os vasos que sangram siao os da Pia-Mater, a qual
estd fortemente aderida & superficie do cérebro de tal ma-
neira, que, 2o romper-se, produz também a laceracio cere-
bral. Se houver lesic da zona motora ou sensiliva, apare-
cem  paralisias ou adormecimentos em partes do corpo,
correspondentes as regioes cerebraig lesadas,

HEMATOMA SUBDURAL: esta lesio aparece devido
a0 arrebentamento das veias da cortex ecerehral ao pene-
trarem no scio venoso longitudinal superior., E am proces-
s0 lento e graduoal, os sintomuy aparccem somente semanas
e mesmo meses depois da lula, Sendo de dificil diagnoéstico,
deve sempre ser suspeitado quandg uma semana depois
da luta o pugilista s¢ queixa de dor de cabeca que aumen-
ta progressivamente com  sinais e compressio cerebral
ou estado letargico.

HEMORRAGIA EXTRADURAL: ocorre geralmente de-
vido a laceragiio da arléria meningea media na superficie
da Dura Mater, O atleta apos haver sofrido o nocaute se
recupera, passando bem. Um ou mais dias depois comega
4 Sc tornar letargico, cstuporosg e, finalmente, comatoso.
Pode haver paralisia de extremidades do corpo ou dis-
tirbios na fala. Quaisquer sintomuas acima referidos, sao
indicagio para tratamento cirtrgico imediato,

INJURIA DO TECIDO CEREBRAL: ¢ de dificii e até

impossivel diagnéstico. A laceracan do tectdo cerebral pode
ocorrer durante a luta e haver cicatrizes cerchrais poste-
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riores sem sinlomas. Qs médicos especialislas citam como
indicios indiretos destas lesdes a mudanca da personalidade.

Esta mudanga e personalidade nada mais ¢ que a
giria pugilistica denominady de «SONADO».

O térmo sonado que corresponde 4 deméncia traumatica
dentro da Psiquiatria nada mais é que aquely produzida
em conseqgiitnela de traumatismos organicos que lesem o
encéfalo,

A deméncia é g perda primarin e permanente da
inteligéneia adquirida nos primeiros anos de vida e li-
gada A exisiéncia de lesoes dos centros encefilicos.

A deméncia nido comega bastante clara, sémente acen-
tuando-s¢ paulatinamente, E justamente isto que constitui
o grande perigo.

Quantos pugilistas ja iniciados em seus processos
de deméncia, apresentando, portanto, lesées encefilicas con-
tinuaram a lutar, acelerando éste processo degenerativo.

A deméncia, quandp em fases iniciais, s0 pode ser
diagnosticada por comparacio de exames psicologicos fei-
tos antes ¢ depois do individuo iniciar-se na pratica do
Boxe, Conmo us pugilisias nio sio submetidos a esta espé-
cie de exame, sen diagndstico torna-se impossivel.

A deméncia, ja instalada, apresenta a seguil;tc sinto-
malogin, na qual o pugilista sonado penetra paulatinamente.

QUADRO DO SONADO

1 — Percepcio lenta ¢ falha

2 — Memoria: amnésiz de fixacdo (niap consegue
aprender coisas novas) ¢ com a evolugio do
processo torna-se retro-anterograda (incapaz de
adquirir novas recordacées ¢ passa paulating-
mente a perder as }j& adquiridas)

3 — Atengiio diminuida

4 - Diminuicio da compreensio

§ -~ Orientac¢iio alternada

6 — Humor instavel

7 — Afetividade instavel

8 - Modificagdes da personalidade
9 — Nusdes e alucinagies

O «sonattor ¢ altamente sugestionavel e dai a facilida-
de de cair nas garras (e empresiriog e treinadores ines-
crupulosos,

Analisamos as cuusus, esmingcamos os efeitos, resta-
nos sugerir as medidas gue julgamos necessarias 4 preser-
vacio do homem, ji que extinguir a atividade pugilistica
¢ impossivel.

Aumentar o acolchoamento das luvas e reduzir o seu
péso, desla forma s massa sera diminuida ¢ a superficie
contupdente aumentada, o que diminuj a férga viva ¢ o poder
de penetracio do impacto,

Reduzir ao minimo necessario, pary a protegio das
miios, o uso das bandagens.

Diminuir de maneiry coasideravel o nomero de
croundsyr das lutas, reduzindo, desta muneirya, 3 agdo trau-
mitica prolongada, ¢ muntendo uma maior resisténcia or-
ginica do homem.

Manter os praticantes, sejam ¢les amadores ou profis-
sionais, sob contrdle médico perimanenie, submetendo-os
a exames clinicos periddicns, fazendo dos eletroencéfalogra-
ficds rotina, e a lestey psicologicny sisteméticos.

O uso do teste tem ainda g finalidade de dar a conhe-
cer ao treinador de uma maneira profunda a personalidade
de seu alleta, podendo, desta forma, aumentar a sua influ-
éncia sObre 0 mesmo,

0O boxe & um gramnde esporte, mas a vida Humana
tem bem maior valor.

.



DOPAGEM - ATLETA

A palavra «dopens quer dizer em holandés <batizar-
imergir» ¢ foi empregada pela primeira vez no sentido de
c«dopagem», em Amsterdam, por volta do ano de 1863, por
ocasiio da construgio do Canal do Norte, que liga Ams-
terdam ac mar.

Alguns construtoreg fluviais daquele tempo davam aos
seus operarios de construgio naval uma certa ¢droga», com
o fim de néles produzir maior resisténcia e com ela conse-
guiam maior permanéncia n'agua e um rendimento melhor
daqueles que recebiam p citada «drogar.

Dado o habito do referido produto e a sua agio no
organismo, <tornando a permanéncia dos operarios n'agua
por um tempo maiors, dando, por conseguinte, melhor ren-
dimento, passou a ser usada por quase todos aquéles obrei-
ros,

A expressiio <onder dopene usada para pedir ou ofere-
cer a referida droga, traduzimos para ¢submergir ou imer-
gir». (DE KLEINE W, P. Enciclopédia Amsterdam).

" Encontramos essa expressio com o mesmo significado
e escrita sob varias formas: dooping — doping — doopen
— dbope — dopin. Significada, para nos, como «dopagem»
“ou «dopados.

Muito s¢ tem falado da sux origem ¢ plgnologia. Dizem
até que é uma palavra procedente de wn idioma de negros
e que & originaria de uma ¢plania exdticas (Dr. Knoll},

Qutros aulores sustentam que ¢ uma palavra lirada da
giria dos joqueis franceses, usada mais ou menog em 1870
e significa <estimulagio» ilicity dos cavalos, durante as
corridas (Dr. Demvic Lausanne},

-Saberuos. também, que a palavra «to dope» apareceu nos
periédicoy americanos por volta de 1880 com o significado
do «liquido espésso utilizado para facilitar o deslize sobre
a neve de maior resisténcias. A DERNEUE BROCKLOU, de
Leipzig, 1938, afirma que <doping» ¢ uma palavra inglésa
da termologia hipica e designa a acdo de ministrar frau-
dulentamente, um excitante aos cavalos de corrida, com o
fim de proporcionar-lhes vivacidade e agilidade ficticiasy,
e DERGROSSO HERDER, também alemio, descreve o
«doping» como sendo o «uso de remédios para estimular,
antes ou durante as atividades fisicas, com ¢ fim de au-
mentar a vitalidade corporal». Ja os ingléses dizem que essa
palavra e a sua utilizagio foram empregadas em 1889, dan-
do, islo sim, uma significagdo mais precisa: eMistura de
Opio e de narcoticos administrados aos cavalos». Maig tar-
de ela indicava, «o emprégo ilegal de drogas estimulantes
nas corridas». (English Dictionary de Murayet Shoter-Ox-
ford).

Creio que trouxemos umg contribuicio esclarecedora
e documentada da origem e etmologia da palavra edopen»
que foi empregada pely primeira vez, na Holanda, em 1865,
e nio na Franca, nem na Inglaterra; e muito menos ¢ ori-
ginario de um idioma dc negros e nem representa uma
«planta exdticas ¢ sim uma «droga» usada para estimular
o trabalho dos operarios na construgdo dos digues de Ams-
ferdam e nio na competicio dos cavalos, nem mesmo dos
desportitas, como nmitos pensam até hoje. Seu emprégo
deve ser conhecido entre nos como: dopagem ¢ dopado.

A dopagem consisie no uso de sulstancias nocivas ao
organismo, que, entretanto, ofercee momentincamente, uma
condiciio de bem-estar ¢ capacidade de rendimenio jneuro-
muscular, ullrapassando, ficticiamente, o limiar fisiologico
de tais possibilidades.

A dopagem é de todo modo inadmissivel e moralmente
repudiante, devendo ser proscrita nos treinamentos despor-
tivos e nas competicoes atléticas.

Competir ¢ a arte de concorrer com oualro numa mes-
ma pretensdo e nas mesmas condigdes de treinamento.

Dopar ¢ apresentar-se de forma incorreta, ¢ o empré-
go de drogas para eslimular, antes ou durante as ativida-

-2 —,

POPADO

Dr, Guilkerme 8. Gomes Jr.
Professor da ENEF

des fisicas, com o fim de aumentar a atividade corporal.
E o uso de estimulantes para homens ou animais, a'E’g de
melhorar o bom desempenho nas atividades fisiologicas dos
atletas ou nas corridas de cavalos. o

O (Cédigo de Corridas, pelo Servico de Repressio ao
«Doping», nos d&4 a dopagem como a <aplicacdo de qualguer,
substéincig que dé ao animal, transitoriamente, capacidade
maior do que a sua capacidade locomotoras,

Alg_uns antores con;ideram dopagem «todo o use de
analgésicos e cardioldnicoss, portanto, é preciso determi-
nar a quantidade de estimulante gque chegue a ser dopagem.

De inicio precisamos definir, demarcar ou dar «statu
quos de linha divisoria do que seja dopagem ou um ‘lemen-
to dopado.

Existe, porém, uma linha muito ténue sébre o (ue é e
o que nio € estimulante, :
I
O Dr. Roger Bouister escreveu: «que se.dé a wmcavalo
aglcar ou mesmo uma espécie de tonico'medicinal mtes da
corrida e tudo estard bem, Mas, uma pitada Ae qalquer
«outra coisa» no agliicar, no ténico medi¢inal /e v trinador
pode ser expulso do turfe pelo resto de sug vida. Tudo ¢
umga guestiio de graus. ' 1

Poder-se-ia dizer o mesmo dos séres humanos. Fdo ba
nada de mal em deixar que os jogadorbs e futebd chu-
pem limdes ou laranjas no primeiro intervalo parao se-
gundo tempo de uma partida, ' )

1

Também nio ha nada de grave em dar-lhes tores de
acucar contendo sal ou biscoilos salgados ¢u mesio um
pouco de licor no intervalo. Mas ponha* «qualquer coisa»
na bebida e ela tornar-se-4 uma droga. '

E preciso, portanto, definir com firmgza o que « dopa-
gem, dando com seguranca o conceito dopado.

Também consideramos <dopador o atleta que usy, nos
casos de entorse, distensio ou luxagdo, olLeriche (itjecéio
de novocaina ou outro anestésico liquido) aplicado nas par-
tes lesadas, com a intencdio de se secionar a dor, fazélo
continuar a partida.

Este ¢ o processo usado, comumente ¢ sem a menor
reserva, entre os nossos atletas, que vem prejudicar sobre-
maneira, «a posteriori», o aparelho locomotor dos mesmaos
causando um maior relaxamente dos ligamentos sarticula-
res, hematomas, artrites, comprometendo o peridstey e até
mesmo  trazendg Mmaiores conseqiiéncias, impossibilitando
o alleta durante um grande periodo de inatividade, ¢ 0 que
é muais lamentivel, em muitos casos, afastando-o definiti-
vamcnte das lides desportivas.

A Medicina desporliva nos ensina a prolongar ¢ me-
Ihorar a capacidade fisica e técnica de um atleta, ado tra-
zendo, porém, prejuizo algum para a maquina humana. O
atleta «dopado» esconde sua capacidade. O coragéio é {or-
¢ado e podem aparecer lesdes irreparaveis,

Certng corredores de fundo levam consigo uma ampola
de «nitrito de amilo» que fazem estourar discrelamente, no
fim da corrida, bem proximo das vias respiratorias do seu
adversario melhor colocado, agindo assim deslealmente pa-
ra com um companheiro de equipe, possivel vencedor da
prova,

Em alguns paises de climg frio, obtém-se melhores ren-
dimentos por meio de irradiacio com <lampadag de quart-
zo», que substituem a falta dos raios solares.

 Este método ¢ usado nas cavalaricas para ostimulcﬂ 0s
animais. o

Contou-nos o Dr. Protisio Percira, professer do Hgipi-
tal de Veterinaria, que sio tio habilidosos certos dopiado-
res qug¢ viio go extremo de confeccionar um aparelho enge-
nhoso paryg ser utilizade no decorrer da carreira.
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Eilo conforme o vimos: — Trata-se de uma seringa de
borracha, pequena, destas utilizadas nas lavagens de ou-
vido; .tpos . cortar o bico, adaptam ao corpo dy seringa uma
agulh: pontcaguda ¢ fina ajustada por um fio de urame re-
forcidy, Quando o joquei vai montar o cavalo, ja leva estla
seringa contendo o medicamenio excitanie, o <DOPING»,
"geralniente DRINALFA: — é aplicado na regido do pesco-
go, quando, no alinhamenty da fita, &le se debruga sobre o
cavak. pata dar a partida; sendo este medicamento de efei-
tp inpdiafo, excitard o cavalo no trajeto da carreira,

Nio é sd por «DROGA» que se «dopa» um elemento,

Certos joqueis usam processos mecinicos de estimu-
lacdo isto é, colocam pilhas apropriadas nas selas de scus
cavalos, com o fim de estimula-los durante 3 corrida.

Como ésses, poderiamos citar dezenus de oulros pro-
cessos quimicos ou mecdnicos que siic usados para dopar
08 nosos allelas ou mesmo animais de corrida; se nio o fa-
zemos & para nio despertarmos enire certos «treinadoress
ou «técnicoss, a sua agdo desleal,

Aquéle que indica o «Doping» nio ¢ desporlisla, e se
¢ mécdico, falta com o seu dever,

Ertre os desportistas, o elemento dopado nunca anda
56, Ble procura fazer uma turma, influi seus camaradas,
atrai ¢s caracteres fracos e vaidusos.

O jornalista Vinicius Lima, em uma das suas reporia-
gens no Globo, sbbre Maconha, nos fala de um clube de
futebol de norte, que nunca pcrdLu um jogo; isto porque,
«dopavar, quase todos os jogadores. (O «téenico» mandava
os atleas fumar um cigarro de maconha antes de entrar em
campo ® aos vinte minutos finais, €le distribuia u certos
atletay algumas garrafas, que todos pensavam levar agua,
no entante, aquilo era fumaca de maconha gue os jogadores
chuparam na bdcg da garrafa.

O: futebolistas corriam muile durante 90 minutos, E,
conclni o articulista: «O diabo é que o jogador depois de
um. ako néo da mais nada, mas que perde o nervo, h’l isto
perde; se ganha a partida, isso € o que interessa.

Este final me faz lembrar quando mterrogado por um
colegs . até quando dura um elemento dopado?

—- Talvez nio chegue ao fim da partida.

& bom lembrarnos de um método fisico-guimico para
1denhljcar;ao do elemento dopado que tem sido empregado
nos variados setores de atividade do homem atual:
Crom@ografia.

E uma lécnica usada universalmente para isolar ¢ ca-
racter :ar substancias.

Presta muilos ¢ imporfantes servigos a todos os labora-
torios onde se exerce a Quimica Analitica ¢ a Bioguimica.

A cromatografiy ¢ um processo empregado, sempre com
o objetivo de determinar certas substincias, ¢ se siio ou niio
consideradas «Doping» de acordo com os codigos existen-
tes ou regulamentos sdbre Dopagem.

O Professor Carlos Chagas Fitho, numa conferéncia,
pronunciada em 1954, sébre trabalhos rcalizados no Insti-
tutlo de Bivflisica, acércg da importanciy de estimulantes
e entorpetcnies nos cavalos de corridas, dissertou a respei-
lo do métpdo chamado «Cromatografia do papels e afirma:

«De tbdas as substancias que lhes foram fornecidus —-
Aminas, Alcaloides, nenhuma houve que nos enganusse na
cromatografia,

Bsse método € de tal vantagen: ¢ simplicidade que pode
ser utihzado, a meu ver, com maior eficiéneias, E conclul
o en;i?mte cientista: «Q resultade ¢ muilo seguros,

A0s entio que por €sse mesmo método podemos diag-
nostickr em um caso de divida se o atleta esta ou nao do-
pado, Sabemos, porém, que o uso de corantes na reagio
mascara © resultado. O lastituto Médico chal cmprega-o
no servico de Toanlogm

A «Revista YVeterinaria do Turfer nog diz: «Todo atleta
necesita de estimulante, mas o que ocorre no Turfe, é que
sio o8 préprios tratadores e pru;)rlctarlm que ger .llmenle

resrevem suas [ormulus, Volla e meia, deparamos nos
fo rais com o dopador indicade ou descoberto pela ero-
ografia. O que¢ € necessario que se compreenda no Tur-
fe,¢ que o preparo de um cavalo deve ter o mesmo pre-
de um atleta, Sabemos que ecerios produtos (armacéu-
ticd, certas drogas, quando aplicadas em doses moderadas,
ageh comop estimulantes, Deixam de ser cstimulantct;, para
sem excitantes, e, portanto, poderdo afetar a sande do
cawlor.

|

A administracio dc um medicamento excitante, acele-
rador (Doping}, de nada adiantaria, se praticado em um
nrgqmsnm com tonus muscilares dehmenleq ou com lesdes
organicas ¢ funcionais. Achamos admissivel, dentro da bio-
logia médica, o emprégo de cerios Lallmulanics no cavalo
ou nmo .|!Icl:1. desde gue sejam dosados ¢ aplicados por mé-
dicos, dentro, portanto, de um sensg realmente cientifico.

Depois de falarmos sobre tio discutidg problema, so
nos resta entiio sugerir aos senhoreys congressisias aqui reu-
nidos um regulamento ou normas para a4 repressio ao_cle-
mento dopado que Lnfence todos 0s processos, mecanicos,
quimicos e fisicos, gue sirvam para depar o alleta, culo-
cando-0 na mmpetnq.m em posicda privilegiada com o seu
antagonista ou, ainda, trazendo complicacdes 4 sua vida
funcional, quand;o nilo inutiliza para » praticy dos despor-
tos, tormandoe-o wn homem inatil a socicdade, o que é anta-
gonico a finalidade dos desportos.

Lemos, na Europa, mesmo cem varios paises, regulamen-
tagoes sdbre o assunto, para certos desportos, como por
exemplo, podemos citar o «Regulamento Internacional para
provas de esgrima», que contém paragrafos precisos que
cremos de utilidade reproduzic em alguns de seus topicos.

«Art 4° — Todo o «dopings de umn esgrimista no carso
ou antes de uma prova sera radicalmente proibide. O «do-
ping» é o emprégo de todo estimulanty anormal com o fito
de elevar o rendimento atlético de win concorrente acima
do normal,

Os preparados que fazem parte do «dopings e os que
siio um reconstifuinte normal serdo determinados por uma
comissiip midica.

Todo o ecsgrimista gue agir cientemenie nesse sentido,
ou der conscientemente sua ajuda para isso, sera imedia-
tamente excluido do torneio, sem prejuizo de outra punigio
posteriors,

. Vimos, entio, um dos varios Regulamentos Internacio-
nais de repressio ao clemento dopado.

Nos, médicos Pan-Americanos, precisamos, e daqui su-
gerimos também, as nossas autoridades esportivas, que se
faga e¢m beneficio dos nossos desportistas, uma regulamen-
tagio de repressio av clcmcnto dopado, ndo 36 para classi-
ficarmos as subslincias € a quantidade das mesmas, tas, tam-
bém, pary sabermos quais os processos (e sio ou niao prm-
bidos - - licitos, tolerados ¢ ilicitos, O que é ¢ o que nio é
um estimulanlc; cnt que aquantidade ultrapassa o limite do
estimulo, convertendo-se em dopagem. O uso de oxigénio,
por exemplo, ¢ uma dopagem? Quando ¢ como?

Ninguém melhor do gue os senhores médicos especia-
lizados em deportos, reuanidos neste Conclave, para regula-
mentar, definindo, demarcando ou dando um estatuguos
de linha divisoria do que seja dopagem pu elemento dopado.

Isto pésto, sugerimos que cm todos os paises aqui re-
presentados pelos seus  esclarecidos Delegados, se cons-
titua uma comissio de repressdo a essas irregularidades;
composta de téenicos, médicus, treinadores ¢, principalmen-
te, dos nossos dirigentes, para esclarecer ou aconselhar, ci-
catificamentie, a0s nossos desportistas.

Sabemos hoje — ¢ ¢les também o sabem - que todo
e qualquer rendimento ¢ tanto melhor quanto maior for
o mesing coim o munero relative de componentes especia-
lizados. £ o mundialmente conhecido e aceito trabalho de
equipe,

O ATLETA BOM ¢ o resultado proveniente de uma uni-
dade triforme: cientifica, técnica e administraliva, Estes
aspectog sio independentes ¢ se completain, Nenhum pode
prescimdic dos outros, sob pena de nunea fazermos escolas
ou mesmp de ficarmos com um ATLETA MAU quando nao
chegarmos logo g perdédo ou ainda desagregando a ascen-
siap [lisiologica e aprimorada da sua performance.

Talvez sejy Osse o «segrédos porgque certos atletas quan-
do jovens sio verdadeiras revelacoces e nada o séo, quando
adultos; ou mesmo, seja explicada a razio da queda brus-
ca de muitos fdolos do nosso desporto a nio observincia
dessa unidade triforme: CIENTIFICA, TECNICA E ADMI-
NISTRATIVA

NOTA: Trabalho apresentado no fema 1¢ do IV Congresso

Pan-Americano de Medicina Desportiva, realizado em Sdo
Paulo — Brasil,

I L A


MARCELO
Rectangle

MARCELO
Rectangle


L

1
«CURIOSIDADES» i T.'
{
— O estilo «CRAWL>» originou-se da observaco da ma-
neira de nadar de certos selvicolas do Pacifioo.

— A palavra «CRAWL» significa «RASTEJ?B DOS
REPTEIS»,

— O primeiro nadador a percorrer 100 metros menos
de um minuto em uma Olimplada foi JO WEIS-
MULLER (o conhecldo sTARZAN»), bi-campefio olim-
ploo (1924 ¢ 1928) com os tempos ‘de 59 segundos e
58,6 segundos.

~— 0 nadador americanc, natural do Ha bl-campedo
olimpico ds 100m, nado livre, (1912 e 1 ) vespirava
apenas duas ou trés vézes em cada 1080 metros.

-~ Ao coniririo do estilo PEITQO CLASSICO, o trabalho
de bragos do estilo «CRAWL» coopers obm malor
percentagem para a propulsio (75 a %) do que ¢

trabalho de pernas.

-— As estatisticas indicam que cérca de 65% dds nada-
dores iniciam a aprendizagem pelo estilo «CRAWL»,
contudo, grande nimero de nadadores mals
fa.cilkiadeemaprenderanadardecm Pgr causa
da facllidade de respiragiio. L

’ H
~— Fot GERTRUDES EDERLE, americana famioga como
nadadora d» velocidade, quem provou a superioridade
do nado de CRAWL nas grandes distAncias, quando
em 1926, empregando éste nado, bateu por de
margemt o Record da TRAVESSIA DA CHA, |

— Na OLIMPIADA DE BERLIM, o campelio dos 1500
metros nado livre foi o Japonés NABORY TERADA.

— Na OLIMPIADA DE BERLIM, a nadadors brasileira
PIEDADE COUTINHO, conseguiu um nothvel 5*
lugar nos 400 metros, nado livre com Smin 385,2s.

~ 0s RECORDS MUNDIAILS =m 1936 dos 108m eram:
Nado livre — 56,4« — PETER FICK — U 8 A. —
Piscina de 25 metros
Nado de Peito — Llmin 10s — J. HIGGINS — .8 A
— Piscina de 25 metiros
Nado de Costas — 1min 485 — A. KIKFER —
U.S.A. — Plseina de 25 metiros.

~— Na OLIMPIADA DE BERLIM, ¢ vencedor da prova
de 100 mntros Nado Livre foi o Hingaro CSIK, coin
o tempo de 537,68, passando com 205,85 nos 50 metros.

— Nunca se deve demorar dentro d'igna até gue a pele
flgue arrepiada ou até que a boca ¢ os dedos fiquem
azulados, isto sho provas evidonies de que o corpo
perdeu caler demais.

— Quem sabe nadar tem em si 0 melhor seguro de
vida e certamente valerdi duas pessoas num acidente,
& sSua propria o a de quem o salvaria se nko soubes-
se nadar.

— E sabido que ¢s indigenas sabem nadar, e no entanto,
estiio fora da civilizacéio, Entretanto sio multos os
civilizados que néo sabem nadar. Sz o grau de civi-
lizagiio de um povo se pode medir pelas susa adianta.
das condigdes de Higiene, a Natacdo pode contribuir
para valorizar os povos porque ¢ um esporte emi-
nentemente Higiénico.

— A plscina Olimpica do Clube TUNA LUSA COMER.-
CIAL DE BELEM DO PARA ¢é considerada a mais
propria do Pais para a obtenciio de records,

— O homem mais veloz em terra percorre 10 metros
por segundo enquante o mals veloz na dgus que ¢é o
brasileiro MANOEL DOS SANTOS, nercorre en um
segundo, ofrea de 1,88 metros.
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CONFEDERACAO BRASILEIRA DE TIRO AQ ALVO

REGULAMENTO PARA ESCALACAO DE EQUIPES DA CBTA
PARA COMPETICOES INTERNACIONAIS

Art. 1* — FréEliminatérias:

a) Berio realisadas pelas Federaches trés (3) Pré
-Eliminatdrias de cada modalidads sendo exigido que os
atiradores atinjam pelc menos duss (2) vézes Indice
ou superior a0 restltado médio doa 4°s colocados nos irés
(3) Campeonatos Brasiieiros {medistamente anteriores pa-
ra se classificarem para as Eliminatérias que serdio con-
trolades pela CBTA. Caso menos de seis (§) satiradores
tiverem preenchido as condicfes acima, a CBTA convo-
card os atiradores que tiverem atingido o indice uma
ves ou mesmc nhido tenham atingldo o Indice, até um
miximo de sels (6) atiradores e de acOrdo com 0 nume-
10 de vézes que tiverem atingido os indices. O desempate
serd foito pelo melhor resultado. Exempio:

Em Carabina 3x 40 sdmente atingiram ou ultrapassa-
ram duss (2) vézes o Indice de 1049 trés (3) atiradores
em todo o Brasil. No entanto, sete (7) atirndores atingi-
ram uma vez ¢ referido indice. Désses sete (7) a CBTA
escalard os trés que tiverem obtido o melhor resultade
na ver que atingiram ou ultrapassaram o indice.

b) Cada Federacho rd indicar um atirador ape-
nas por modalidade quando dase atirador nfic tiver preen.
chido o determinado na letra a correndo, no entanto, por
conta da Federaclo as despesas decorrentes dessa indi-
cagho. No caso déases atiradores se classificaremn na equipe,
8 CBTA reembolsari a Federaciio das despesas havidas,

c) Quando, por absoluta impossibilidade material,
a critério da CBTA, ndo puderem ser realizadas as pré-
-eliminatdérias, a Confederacdo convocari atiradores das
Federaches para as eliminatérias, baseando a convoca-
¢iio em resultados anteriores dos atiradores, os quais de-
verdo normalmente existir na CBTA conforme o determi-
nado no Oficio-circular n° 4 de 31-8-62.

"As Pederagbes também poder#io Indicar um atirador
por modalidade, na forma da letra b.

Art., 2 — Eliminatérias:

a) Berfio marcados trés (3) eliminatérias de cada
modalidade para selecionar as equipes da CBTA que
mandard reunir os atirasdores classificados nas pré-elimi-
natdrias em local e data por ela designados.

b) Os quatro (4) atiradores que somarem os malo-
res resultados em duas (2) provas serfio classificados na
equipe do Brasil naquela modalidade. Sers desprezado
o plor resultado de cade atirador. No caso de falta a
ums prova Eliminatéria, consgiderarsed como tendo con-
seguido zero pontos nessa prova.

¢) Por menor que seja a diferenca entre atiradores,
nio se realizario novas eliminatérias pars apurar méritos.

Para desempate se aplicard o Regulamento Interna-
clonal ¢ serd indicado ¢ melhor classificado. Quando o
desempate tiver que se farer pelo tiro mais afastado no
dltimo alvo, éste serd o ds ltima prova Eliminatdria.

Em caso de empate, se as eliminatérias estiverem
sendo executadas para classificar atiradores que compe-
tirfo individualmente, no desempate serd classiticado ¢
atirador que tiver obtido o malor resultado. Se f6r o
caso de competicho por equipes, serd escalado o atirador
que, nos dois resultados computados, tiver & menor di-

ferenga.

d) Ng&o serd justificada em hipdtese alguma a falta
de atirador As provas Eliminatdrias, nem mesmo em

caso ds doenga.

¢} Quando estiverem sendo realizadas competicles
pars tentativa de Indices de Eficiéncia determ.l.nuio ante-
riorments, em caso de mau tempe ou condicles técnica
mente desfavordveis, a CBTA se reserve o direito de
transferir a prova para dia em que as condicSes estejam
{avordveis sos atiradores.

Art. 3=

a) Sempre que as condi financeiras 0 permitam,
a CBTA mvarilCompe Internacionais o malor
numere de atiradores possivel levando sm oconta o bens
ficio que trard ao dessmvolvimento do Tiro zio Brasil o
contato técnico com atiradores de malor categoria.

b) Todos os atiradores ap regressarem de provas
internacionais deverfio apresentar, por escrito, relatdrio
detalhado de suas observacbes técnicas sdbre armas, mu
ni¢des, técnicas de tiro, estandes, aplicaciic dos reguls-
mentes, ete. por &le observadas em sua e em outras provass,
de forma a difundir os seus conhecimentos.

A Federacho encaminhard &4 CBTA #sses relatdrios
no miximo 30 diss apds o regresso da delegaco.

¢) Em caso de escassos meios finanoeiros ou em
qQuaisquer outros casos em que 8 delegacio tiver que
seor reduzida, terfio precedéncia na escalaciio para squipws
internacionais os atiradores que competirem em mais
de ur modalidade, mesmo gue em situacko de inferiori-
dade ¢ relagho a outro que sé competir em uma mods
lidade. Serdio escolhidos para a determinacko do melhor
atirador os dols melhores indices de cads atirador nm
curvas anexas, o3 quais somados dario a eficiéncia téeni-
ca dos atiradores nas referidas provas.

Na cuyrva o argumento de entrada serd s média do
atirador em cada modalidade.

d) Se f6r o caso de Competicio Internacional a ser
disputada individualmente (por exemplo — Jogos Olimpt-
cos), serd dada preferéncia a0 atirader que tiver maior
possibilidade de classificacio no Ambito Internacional, le
vando-se em consideracdc os majores resultades obtidos
por ceds atirador nas Eliminatérias.

Este Regulamento ndo poderd sofrer alteragbes &
nio ser apds a realizagho da competicBo Internacional
atual, mesmo que essas modificacbes sejam pars alterar
pontos em que a experiéncia assim o indique. Para isso
dste nto, antes de aprovado, {ol amplamente de-
batido pela CBTA e FederacGes. No entanto, as curvas
deverfio ser revistas e atualizadas cada trés anos, empre
gando-se os resultados dos cinco titimos Campeonatos
Brasileiros.

As curvas foram construidas da seguinte maneira:

No Ambito nacional pode-se dizer que atiradores que
atinjam recordes nacionais se equivalem. Da mesma ma-
neira os 1" colocados ou 5°, 10 etc. colocados nos Cam-
peonatos Brasileiros também se equivalern. Logo, resulta.
do correspondente a0 1* lugar no Campeonato Brasileiro
de Silhuetas € equivalente a0 resultado do 1° colocado no
Campeconato Brasileiro de Fuzil se bemn qus bastante
diferentes em pontos absolutos. (Por exemplo: Silhustas
— 5688 pontos e Fuzll — 454 pontos).

Naturalmente Que, para construir a curva, foram to
madas médias de vdrios Campecnatos Brasileiros por ser
essa & forma matembticamente mais correts. Despresa-
ram-se nessa média os resultados anormais, tanto acims
como abaixo da média.

Tomaram-¢ como pontos das curvas os seguintes
resultados: a) Recorde Brasileiro; b} Resultado médio dos
1') ﬁlomdows; ¢) idem dos 5* colocados; d) idem 10v;
° em .

Sabe-se também que & curva tem seu ramo superior
priticamente assintdtico ao resultado méximo possivel
(nflo ¢ uu;intdtlco pois alguém, algum dia, poders atingir
0 méximo).

A curva é também praticamente assintdtica so eixe
das abcissas visto que alguém poderd também algum
dia fazer rero pontos. Esga curva tem s forma da curva
logaritmica. ,
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Com ésses conceitos tomou-se como base a curva
de tiro rdpido as Silhuetas que foi construida obedecendo
808 citados preceitos e com s forma da curva logaritmica.

As outras curvas foram tragadas por pontos verifi-
cando-se nos pontos correspondentes ao recorde e resul-
tados médios dos 1°¢, 5%, 10° 15 e 20° colocados no Cam-
peonato Brasileirc quais ©s pontos relativos correspon-
dentes & curva de Silhuetas.

Vamos agora exemplificar como sfo usadas as curvas
supondo dois atiradores A e B que fizeram nas elimina-
térlas os resultados meédios do quadro abaixo. Determi-
naremos qual dos dois € © melhor técnicamenie apesar
de terem competido em modalidades diversas.

| Pistola | Revélver | Fuzil | Cuar. D |
e e = e e S

i t I

, Média 1[ Ind. | Médla | Ind. | Média | Ind. | Média ;Ind |

N N T R

: | .

A | 53 60| 545 | 51,5 ‘ !

ST : o

a | L0 2.0 f BT | 613
S IR I

Somando-se os indices relativos dos dois atiradores
termos que:

A =~ 690 4+ 515 = 1205

B = 620 4 61,5 - 1235
donde se deduz que o atirador B, no iAmbito nacional do
Tiro ao Alvo, € superior técnicamente uo atirador A. e,
caso se tenha de escolher entre um e outro para repre-
sentar o Brasil em competicio intermacional, serd B o
escolhido.
Art. 5~

Os casos omissos e dividas técnicas seriao resolvidos
pela Diretoria e Direcio Técrnica da CBTA.
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Como o Exercito Podera

- Praticar Judd

Cap VICENTE LEITAO DA ROCHA ~ Ins
trutor da SecgBo de Lutas da Escola de Educa-
¢do Fisica do Exército.

H& poucos meses atrds, quando em equipe elabore-
mos o Regulamento do Judd no Brasil e o Programa Para
Exame ¢ Outorga de Faixas, dentre outras fontes consul-
tadas tivemos em maos o Regulamento do Judd Norte
Americano. -

Causou-me grande satisfagio saber que a organiza-
¢3c do Judd nos Estados lnidos coube & Farca Aérea,
t que nesta repousa o segrédo de sua eficiéncia. Vemos
Oficiais Generais, Oficiais e Pracas, judocas praticantes,
todos perfeitamente imbuidos da importancia que o Judd
representa para o Militar, talvez por guardarem ainda as
amargas recorda¢des do Pacifico.

Atualmente, éstes dirigentes estabelecem um contato
constante com o Japdo, levando para a América profes-
sores do Instituto Kodokan, enviando misstes militares a
Téguio, mantendo um intercdmbio técnico. de primeira
ordem, Através destas medidas, o Judd Norte Americano
ganhou um colorido diferente, evoluiu, nacionalizou-se, e
no momento atual goza de um prestigio de alta expressSio
internacional.

Comentivamos é&stes detalhes quando meu compa-
nheiro de trabalho féz-nos a seguinte pergunta: “Por que
o nosso Exército ndo pratica o Judé?...” Por que nio se
féz no Brasil, um movimento semelbante ac que realizam
nossos Lwmaos militares norte-americanos?

O Judo de- dmbito nacional tem dez anos de existén-
cia. Neste periodo, a contribui¢do que o Exército ibe pres-
tou em praticantes ndo tem expressdo. Apesar de possuir
um grande manancial humano, facilmente seleciondvel, -
cos foram os judocas que, medrando do meio militar, -
caram expressdo no ambito nacional.

Excetuando o Regimento Santos Dumont dos Péra-
-quedistas, onde ja se pratica o Judd ha alguns anos, ra-
rissimas sdc as unidades onde o desporto de Jigoro Kano
conseguiu penetgar. :

Atribuo como causa, o desconhecimento generalizado
de judd no meio militar e, como consegiidncia, a auséncia
de praticantes, o que vem redundar numa completa obscuri-
dade da sua difuséo. :

Como ¢ do conhecimento de nés militares, a misshbo
precipua do Exército ¢ a dc prepatar-se para a guerra. -
A guerra ¢ uma luta entre dois partidos, que no ambito-de
suas fdrcas terrestres traduz-se em dltima instSncia no
combate corpo a corpo.

Como confiarmos integralmente numa tropa, que, sa~
bemos, ndo se acha preparada para a fase final ¢ decisiva
do combate. Como exigir qu¢ o soldado conquiste e expulse
© inimigo se para isto nao possui recursos. B nas pal !
e agGes de emboscada. ou guerrilhas, como conseguir a
frieza ¢ a trangiilidade necessarias para prender ou elimi-
nar o inimigo, se nao possui o scu carhter alicercado
patra tal. :

Que amarga lembranga nos trazem a Mandchuria,
Guadacanal etc, onde o soldado japonés revelou-se um
combatente frio, ardiloso e eficientemtnte prepatado pase
tédas as missbes. LT
Hiroshima e Nagasaki apresentam a historia © :
tado de que a Bomba Atdmica foi o inico recurso o
trade para quebrar o espiritoc combative déste Powe.

h ¥}
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Faita-nos para possuirmos uma tropa que satisfaga
tais condictes, os alicerces, a base que se forma na infan-
cia e na juventude.

Falta-nos o lastro que se adquire pela pratica habi-
tual e sistematica de longos anos.

Considero a possibilidade de introdug3o radical do
judd no Exército, uma realizagao perfeitamente viavel, desde
que se estabeleca um plano bem elaborado para tal fim.

Nossa situaclo atual ¢ critica, pois nfio sO carece-
mos de instrutores capazes, como também nlo desperta-
mos no seio dos que devem se interessar pelo aprendizado
uma mentalidade favordvel. Entretanto, estamos em con-
dicBes de iniclar estas duas batalhas. A forma 8c dos
instrutores pode ser feita atualmente na Escola de Educa-
clio Fisica do Exército, que, dado ¢ niimero de aulas que
dispde a sua Cadeira de Lutas no curriculo anual, satisfara,
nesta fase, A preparacdo dos futuros mestres.

Com a regulamentagio da outorga de faixas pelas
entidades oficiais, ¢ o estabelecimento dos programas de
exame para cada uma delas, ¢ facil despertarmos no oficial
e no sargento que tira o curso de Educagdo Fisica o gdsto
pela pratica do judd, pois saird da Escola graduado de
acordo com os seus conhecimentos e com sua habilidade.

Tenho a impressio que os alunos mais capazes pode-
150 galgar, ao término do Curso. a [aixa marrom. ¢ em fun-
¢Bo de como seja conduzido o curso a seguinte percenta-
gem serd possivel: 109, ~ faixa marrom: 30% — faixa
roxa; 609, —~ faixa verde.

Desta forma prepararemos, ainda que precariamente,
os instrutores que farfio o trabatho de introducdo do Judd
no Exército a longo prazo.

Simultineamente, a tropa ¢ a BsSA através do
Manuval C-20-50, EDUCACAO FISICA-LUTAS, serd
despertada pela pratica da defesa pessoal, o que ja é reali-
zavel; pois a fonte de consulta estd nos quartéis. Assim,
iniclaremos a formacio de uma mentalidade favoravel

Bste é o trabalho a curte prazo que podemos pdr em
pratica quando desejarmos.

Ao término do curso que receba tal orlentagio, ja
a Bscola tem condicfes de enviar ao Colégio Militar, a
Academia Militar das Agulhas Negras ¢ a Escola de Sar-
gentos das Armas, os seus instrutores e monitores que
mais tenham distinguido no Curso de Lutas. Inicia-se assim
o trabalho a longe prazo.

Sete anos de Colégio Militar, a duas aulas semanais
¢ um periodo excelente de pratica, pois o menino inicia-se
no judd com 10 ou 11 anos e quando atinge a época de
Iniciar seu curso na A M A N dificilmente nao terd atingido
a faixa preta.

Na AMAN o trabalho sera conduzido com mais
facllidade, aproveitando os ja praticantes, oriundos dos
Colégios Militares ¢ formando os de outras origens Trés
anos de prdtica obrigatérla, duas sessées semanais ¢ fica-
mos em condicses de langar na tropa ac cabo déste periodo,
a semente, que sem duvida fard germinar nc seio do nosso
Exército a tao importante modalidade ainda nac despertada.

Na Bs SA, como o periodo de instrugio é muito me-
nor, ¢ preciso iniciar o futuro sargento na pratica do juda,
dando-lhes os fundamentos necessarios, para que ao chegar
na tropa, ao juntar-se ao oficial oriundo da AMAN ou
da Es EFE lique em condicSes de prestar-thes a ajuda
necessdria.

Companheiros, todos julgamos importante a préatica
“do jud® no Ambito de nossas fileiras. tacamos pois reali-
clade #ste sonho. vamos trabalhar pela sua introducdo no
Exército,



COLONIA DE FERIAS: MISSAO CUMPRIDA

A educacho fisica, mais do que simplea trabalho fi-
sico que busca 8 saide e 0 aperfeicormento de qualidades
tais como destreza, vigor, resisténcis, deve visar & obje-
tivos morals.

Através da pritica da educagfio fisica, o instrutor
conduz seus alunos a0 cultivo de qualidades tais como
lenldade, persisténcla, coragem e procura dar-lhes condi-
ﬁles de ambiente que os induszs & compreensio de que os

ores mais altos siic os que nascem do coragho e que
dizem respeito 4 boa vontade com dque olha para um se-
melhante, dando mais do que recebendo e desfazendo bar-
reiras de tOda espécie, desde os que fundamentam na fé,
nas idélas politicas ou outras discriminacdes até aquelas
nascida da propria e natural inibicio diante de um es-
tranho.

A educacio fisica ajuda a desfazer obsticulos, & amar
a3 coisas simples ¢ & compreender o sito sentido da con-
vivéncia humana.

No encerramento da “Colénia de Férias”, de nosss
Escola, RUTH GALPER da turma de mocinhas de 11 a
14 anos, leu para o Comandc desta Casa, em nome de
suas companheiras, uma saudaclo simples que, paras nds,
resume o8 objetivos gue sempre buscdvamos, a0 promover
& Colonia de Périas.

“Cessando hoje as atividades da Colénis de Férlas
de 1964, coube-me a designaclio de falar em nome das
participantes désse periodo.

Nidnmeﬂ:orqnemmemnvhhuiwmmm
trucles que recebemos quando fisemos as matriculas, in.
terpretando-as a0 nosso giato:

Assim:

DOS OBJETIVOS: prestamos ¢ nosso testemunho dos
objetivos aicangados.

Do sprimoramento dos trabalhos executados, resul:
taram o hibito sadio de socordar cedo, & tica alegre
e sadia de educacho fisica, a oo de atitddes, a sin-
eeridade da camaradagem e a diselp dtll & comunidade.

Sentimos, entfo, que seriedade e responsabilidade
de vida nko se impro . Formam-se lentamente, dis

a dia.

Capacidade e eficidncia profissional levam-se da esco-
1s para & campo de trabalho.
DA ORGANIZACAQ: tdda a Coldnia, desde o coman-

dante até o funclo , todos se desdobraram para gque
cads dis de atividades fOase sempre um dia festivo.

DO NOSSO TRABALHO:

Se as nossas risadas;
se 08 nossos gritos ¢ o grande alarido;
se as nossas diversdes ¢ jogos:;
se tudo isso feoi trabalhe, entio trabathamos a valer.

DO LUCRO: aqui aprescntames o balancete désse
periodo:

Percebemos que esta familis de Oficiais ¢ de instru-
tores nio perdeu nenhuma ocasifio de fazer bem sos outros.

Aprendemos a fazer bem a todos

a falar hem de todos

& pensar bem de todos

De tanto bem que nos proporcionaram, a alegris ¢ a
pax interior, hiio de brilhar nas suas vidas illuminando as
suas personalidades.

Assim, em nome de todos, a gratidio da patricia que
lhes fala e até para o ano préximo, se Deus gquiser”.
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CIRCULAGA0 DOS MUSCULOS ESQUELETICOS

SYLVIO JOSE RASD — Meédico e Profes-
sor de Educacio Fisica da Escola de Educacao
Fisica de Minas Gerais ¢ Instituto de Medicina
Aplicada a Educacao Fisica de Minas Gerais.
Ex.Diretor de Desportos na referido Estado
¢ um dos Delegados da ¥.1 E P. no Brasil
Diplomado pela Escola de Educagao Fisica
do Exército com men¢ao honrosa.

1 ~ Fibras vasodilatadoras:

a — prova da inervagdo vasoconstritora no mus-
cilo.

b — estimulos determinantes de mudancas te-
flexas no tonus vasoconstritor;

¢ -— vias aferentes dos reflexas vasoconstrito-
Ies.

2 — Fibras vasodiiatadoras.
3 — Conclusées.
Referéncias

Constitue fato muito conhectdo a influéncia do exer-
cicio na respiragao e no comportaments do coragdo

Entretanto, a circulagio nos musculos do esqueleto
estd muito pouco esclarecida apesar de constituirem os
musculos 40%;, do pésc do corpo.

Além disso, a velocidade do fluxo sangiiineo através
dos misculos aumenta de varias vézes. quando o individuo
se encontra em cxercicio muscular,

Procuramos fazer um trabalho de compilagao do que
existe Je mais atualizado, sobre éste momentosc assunto.

Desde que o Prof. Reindeil {1960) esteve no Brasil,
despertou-nos para os problemas do exercicio em relagao
ao aparelho cardiovascular. Deixou-nos ensinamentos va-
liosos, resolvendo. definitivamente, o preblema do «coragho
de atleta». Entretanto, sdbre a circulacdo nos musculos do
esqueleto poucos ensinamentos nos foram dados. Certo &
que haviam -citagdes sdbre vasodilatagio mas. quanto a
vasoconstricdo, parece-nos que nada foi divulgado até hoje
entre nos.

1 — FIBRAS VASOCONSTRITORAS

a — Prova da inervagio vasoconstritora no misculo
— Barcroft, Bonnar & Effron (1948) foram os primeiros
que provaram a existéncia de um nervo no misculo esque-
lético humano, responsével pela vasoconstrigao.

A confirmagio de que os vasos sangiiineos no mis-
culo do homem, normalmente, estio sujeitos os tdnus simpa-
tico vasoconstritor foi feita por outros investigadores, usan-
do de técnicas diferentes (Blair, Golenhofen & Seidel, 1959;
Roddie, Shepherd & Whelan. 1938).

b — Estimulos determinantes de mudangas reflexas
no ténus vasoconstritor — Inicialmente ndo havia nenhuma
indicagfo clara de reflexos circulatdrios, nos quais as fibras
musculares esqueléticas estivessem envolvidas.

A vasodilatacdo ng musculo ¢ determinada pela agdo
de fibras vascdilataderas do simpatico, uma vez que deixam
de atuar por um bloqueio agudo do nervo ou por simpateo-
tomia cervical. Desde que a vasodilatagic foi bloqueada
por infuséo intra-arterial de agente simpatolotico, o brety-
lium tosilate (Blair, Glover, Kide & Roddie. 1960). mas nio
por infusfo intra-aterial de atropina parece que era relaxa-

mento do tdnus vasoconstritor, ac invés de atividades das
fibras vasodilatoras.

Conclui-se que:

«as alteracbes no tdnus vasoconstritor no mas-
culo foram responsaveis por mudancas no
fluxo sangiiinec através do antebrago por mo-
dificagdes na posturar,

Outros estimulos que parecem determinar a diminuigéo
do ténus vasoconstritor sdo: ' :

~— rIespiragdo: pressac negativa:
— agachamento; -
— elevada pressdo intratoracica transitoria

Estimulos que aumentam o tonus vasoconstritor:

-~ gXercicio;

~- mudan¢a da posi¢io horizontal para a ereta:
— pressdo respirgtoria opositiva;

— manobra de Valsalva;

~ aceleragao radical;

~— hipercapnia {excesso de CO2 no sangue;.

Durante o exercicio ha um aumento no tonus vaso-
constritor nos misculos ndo envolvidos na atividade. isto &,
naqueles masculos que permanecem fory de acdo em estado
de repouso {Blair, Glover & Roddie. 1961 ..

A experiéncia seguinte demonstra o aumento do tonus
vasoconstritor dos musculos ndo solicitados pelo exercicio,
portanto, inativos. O fluxo sangilineo ¢ medido no antebra-
co em individus deitado, pedalando uma bicicleta ergomé-
trica: — houve uma ligeira queda no fluxo sangiiineo do
antebrago. Entretanto, ao se bloquear as libras vasoconstri-
toras do antebrago ou anestesiar os nervos profundos para
aguéle segmento, houve um aumento do fluxo Fivou evi-
denciado assim, que o eXercicio de pernas determinou um
aumento Jo ténus vasoconstritor no antebraco € nao na pele

A intensidade do exercicio esta relocionada direta-
mente ao fluxo ¢ & pressdo arterial.

Nos musculos atives, o reflexo vasoconstritor ¢ anula-
do pelo poderoso mecanismo vasodilator local {Remensnyder,
Mitchell & Sarnff, 1962).

Este reflexo ¢ marcante em individuos com estenose
mitral (Bishop et al 1957}, e naqueles gque nao podem
aumentar a expulsdo cardiaca normalmente com o exerciclo
fisico. A eficiéncia do mecanismo do reflexa vasoconstritor
nestes casos, é demonstrada pela habilidade de tais pacientes
em manter a pressdo arterial sistémica, a despeito da grande
dilatagdo nos masculos atives (Marshall, Schirger & She-
pherd, 1961).

¢ — Vias aferentes dos reflexos vasoconstritores —
Os receptores concernentes ao reflexo regulader do ténus
vasoconstritor no muasculo humano rac sao conhecidos.
Muitos dos estimulos descritos anteriormente, que resultam
em vasodilatagéo, tais como: elevagao dos pes e das pernas.
passagem do individuo -da posi¢iio deitado para a posigdo
vertical ou inclinada, pressac respiratéria negativa e aga-
chamento, provavelmente aumentam ¢ volume sangiiineo
intratoracico. Ao contrario, abaixamento dos pés, pressao
respiratéria positiva e manobra de Valsalva diminuem o
volume intratoricico sangiiineo. Estas mudangas no volume
sangiiineo podiam estimular alguns dos muitos receptores,
que tém sido descritos nas paredes dos compartimentos vas-
culares de baixa pressio no térax, especialmente, na auri-

(#) Trabalho apresentado no II Congressa Luso-Bras:eiro de
Eduraclo Fisira — agdsto de 1963 Rio de Janeirn.



cula direita e esquerda e nas por¢des intrapericardial da veia
cava superior ¢ inferiqr {Nomdez, 1941; Paintal, 1953). Os
impulsos aferentes vagal concernentes a pressio auricular e
arterial pulmonar, podem ser responsaveis pelas mudangas
reflexas {Colerifge & Kidd, 1960). Estes receptores podem
ser mais sensiveis s mudangas na pressdo pulsatil do que
nas modificagdes na pressio média, desde que, uma grande
vasodilatagiio & determinada pelas mudancas positivas e ne-
gativas da pressdo tordcica. Isto causa grandes modificagdes
na pressio transmural: na estrutura vascular no torax, mas
a pressdc transmural média € pouco altermla {Roddie et

al, 1958).

Foi sugerido que mudangas na pressfio arterial do pulso,
atuando através dos barorreceptores arteriais possam cons-
tituir um estimulo., uma queda na pressadc do pulso determi-
nando diminuicic nos tonus.

Quande um individuo passa da posicdo horizontal
para a ereta, ha, usualmente, uma gqueda na pressdo arte-
tial do pulso associada com vasoconstrigdo no antebrago.
Ao agachar, a prescde do pulso u.ualmente aumenta e a
vasodilata¢do ¢ a regra. Entretanto, essas associagdes, zinda
que tenham ocorrido invatiavelmente, niioc sda provas de que
o tdnus vasoconstritor nos musculos constitua um ele para

a atividade dos barorreceptores arteniais  desde que, consi-
deravms modifica¢des teriam ocorride cimultineamente nas
pressdes e volumes nos vasos de bhaixa pressdo no torax
Viarlos achados sugerem que alteracies no tdnus vasocons-
tritor no muscule, nde podem ser inteiramente explicadas
como respondendo as midangas na pressao arterial pulsatil
Mudangas da posicido horizontal para o de pés elevados,
podem causar uma diminuigio no ténus vasoconstritor no
musculo, sem um aumento na pressao arterial meédia ou do
pulso ac nive! dous seis carotidiancs. Aumento ou diminuicao
da pressio efetiva do sein carotidiano por aplicacdo de
ptessio subatmosférica no pescoco {Ernsting © Parry, 19571,
por compressdo manual das ariérias carotidas no pescogo
{Roddie & Shepherd, 1%57). produzem mudangas classicas
na ptessdo arterial ¢ nos batimentos cardiacos, wmas nao

causam modificacdes importantes na resisténcia do fluxo
sangiiineo no antebrago. Dever-se-ia esperar que os ultimos
dois estimulos determinassem grandes modificacSes na resis-
téncia vascular no antebraco. se o (6nus vasoconstritor
fdsse regulado via barorreceptores arterials {Roddie & She-
pherd, 1957,

2 — FIBRAS VASODILATADORAS

As Hibras vasodilataderas para os musculos nao estan
ativas durante o repouso, mas contribuem para a vasodila-
tagdo no musculo durante o «stress» emocional.

A conclusio ¢ que o sistema dilatador, estd relaclo-
nado com as respostas emocionais ao invés de com o movi-
mento voluntario (Roddie & Shepherd. 1938).

3 — CONCLUSOES

Pode-se -hegar a4 prova de que os vasos sangiiineos
nos mascuios esqueléticos do corpo humano tem ambas as
inser¢des ditatadoras e constritoras,

Mo repcuso, os vasos estdo sujeltos a um consideravel
ténus constritor, que sofre variagdes reflecxamente. nas
adaptagdes circulatirias a uma variedade de estimules,
tais como:

— mudan¢as de posturz,
— exeteicio.
— variagOes Na presséo inrratcisen

As fibras vasodilatadoras para os mascnlas ndo estao
ativas an ropouso mas contribuem para a vasoediatagao
nos musculos durante o «stress» emocional
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Capoelra:Evolncﬁ

Temos assistido com satisfacdo, nos dltimos anos
29 ressurgimeate ds Capoeirs.

A capoeirs nascen ¢ evoluiu dentro dos mesmos prin-
ciplos ¢ caracteristicas das formas de lutas tradicionals
de outras nagbes. Surgiu ds necessidade de aiaque e de
fesa; & movimentiacko ¢ s sistematizagio dirigiram-se no

i légicas dos pra-
sdotaram-na, aper-

tedgoando-s.
Hi controvérsias quanto 20 & to da luta.
sustentam que velo da Africa. Achamos, con-

o8 negros sproveitaram os passos ¢ & movi-
me:’& de uma dnl:p angoless — ssivelmenie a
“cafuinha”, sinda hoje existente — ¢ dela improvisaram
s "armnf’.

Além dessas cogitaces os Gnicos indiclos sko o nome
“capoeira” — ne:ro‘l fugido gque vivia nos capdes, sem
armas, mas que enfrentava os ties-do-mato com bra-

" -0 08 tros téricos da Guerra dos
m?ﬂmame pm:;:de ») l'egiC'.'npoelrauu" de notdvel coragem,
inclusive o prépgo ZUMBI, fundador da repiblica.

No mals, & agilidade, o ritme, a velocidade, a malicia
do negro ¢ do mestico mmm—w da sistematizaciio.
No Império o capoeira era 0 inoso, o capanga, o feitor,
ote. Tal qual o samurai j» , era empregade em larga
escals pelo politico e pelo IstitundiArio.

Deodore da Fonseca interrompeu £8se processo evo-
Iativo. Considerou-s fors da lei ¢ passou » perseguir os
capoeiras, orientacko firmada pelos govérnos seguintes.

Niko houve discemlmen:;o bastante para que se g‘::-
tzsse titucionalizar a en “ onal”. .
tou, poh:-'tnto. a8 ocorréncia de fenbmeno semelhante ao
de Jigoro Xano ¢ a crisghio da Kodokan japoneza,

tudo, s benéfica assimilacio da Iuta pelo folclore
bnhh?'n:'.‘ :m gque pese implicagdes musicals e coreogréd-
ficas, t30 a gdsto do negro de Angols ¢ Mocambique,
trouxe até nos, seus principios ¢ movimentos bisicos.
No Recife dels 36 restou o trevo.

No Rio uig'uns elesnentos isolados, como ZUMA e
SINHOZINHO, mantiveram, com , e sofrendo

Influéncias de lutas extrangeiras, a the necessiria tradi-
¢lo, para uso dos estudiosos do assunto.

Se nos propuzermos a esiabelecer as perapectivas da
capoeirs, tercmos de comegar pela influenciagic das

0 ¢ Perspectivas

Capitio-Tenente (FN) LAMARTINE P. DA COSTA
da Comizsfio Desportiva das FOrcas Armadas,

massas pelo combate desportive, diticuldsdes de
mentacho ¢ unidade de doutrina, roguis

Niio hi divids que o esporte espeticulo é o sucepti-
vel de maior desenvolvimento.

Dentre as lutas, as mais sio as que dio
a0 praticanie s oportunidade co deeotejo.om
tivo final e p do treinamento é s contends. :
as listas de “ * ¢ as [sixas coloridss constituem
um melo pritico de incrementar um desporte lutatério.
Se conseguirmos um espetfculo-contends, teremos o mi-
ximo gue ums divaigacko requer. O boxe é mm 6timo
exemplo para &sse bindmdo.

A capoeira é vanizjoss como espeticulo mas até hoje
nio tem sen combate régulamentado satisfatdriamente.
Na Bahia os mestres fazem o julgamentio s Slho. ZUMA

. (Anibal Burlamaqui) preconizava um circule onde se pro-

curava expulsar o adversirio. Sabemos das dificuidades
de trelnamento ¢ combate das lutas de distincis com
golpeagio. Quando sio movimentiadas, como o KARATE
¢ 0 BAVATI, da mesma familia da capoeira, niio se podem
utilizar artefatos protetores,

Ass{.l&nham luta calge‘e‘:de ut:ﬂe-wdo pars ro-
gulamen y 0 ¢ com desportivo, passo essen-
cial para desenvolvida. ]

Quanto A unidade de douvirine esbarramos nas inG-
mp;gu;:mh’:mnﬁh;zllémMummmteo
apdio mios; no 0, 08 que seguem o falecido
SINHOZINHO, ¢la é jogada em pé, parecendo com o
SAVATI francéds. Os mestres baianos ainda t&m suas pré-
prias capoeiras. Um déles misiurou a luts com golpes
do antigo jiu-jitsu e deu-the ¢ nomic de capoeira regional. ..

Urge criarmos uma escola tinica de capoeira, dar-
Jdhe bases pedagégicas ¢ regulamenti-la para gue de fato
ela se transforme numa arte nacional de atagque e defess.

Julgamos que para atingir &sses objetivos o mefhor
caminho scrin oficlalizar a capoeira; aceitila nas escolas
de educacdo fisica militares e clvis; criar cadeiras espe
cializadas ou inclui-las nas existentes.

Acreditamos que isto acontecerd, inevitivelmente, em
virtude da pressko de um Interdsse crescente.

Um povo, personalizando-se, necessita de reafirma-
¢%o. de manifestaglea tipicas de naclonalidade.

A capoeirs, em seu setor. confirmard &sse (endmero.




A CACA SUBMARINA E 0 BRASIL -

I — Histébrico

¢0 homem sempre procurcu desvendar o que lhe é des.
conhecido... As profundezas dos mares ¢ os misiérios né-
les escondidos, desperlam especial fascinio sdbre a huma-
nidade, Desde os primordios dg civilizagio que homens
ousadoy ¢ sequiosos de aventuras tém-se lancado as Aguas
tentando descobrir o que nelas existe; como serig a vida
submarina?»

0O aparecimenio ¢ pratica do mergulbe datam das
mais remotas eras, porém, ng realidade, foi pouco an-
tes da 2* Guerra Mundial, que um fato deu origem ao
aparecimento da Caca Submarina propriamente dita, Es-
te fato aconteceu em meados de 1936, quando banhistag de
certa praia ilaliana, tiveram a alencio e 3 curiosidade des-
pertadas para um grupo de rapazes japonéses que de uma
pequena embarcaciio, mergulhavam equipados com uma es-
pécie de oculos, nadadeiras nos pés e tendo 4s mios um
estranho instrumenlo. Grande foi a surprésa déstes banhis-
tas ao verem os rapazes apanharem uma grande guanti-
dade de peixes. O instrumento utilizado consistia em um
pequeno dispositive que  ulilizava a forgg de um  elas.
lico para o langamento de um arpio de dimensdes redu-
zidas.

Esla nova maneira de pescar foi logo imitada por
inimeros italianos e, anles do inicio da guerra, ji contava
com um numerg betn apreciavel de adeptos, tanty na Ita-
lia como nag Franga. Duranie a guerra, com o apareci-
mento do escafundro autonomo, aperfeigcoado pelo Cmt
Jacques Custeau e pelo engenheiro Gagnau, que faziam
parte do «Grupo de Pesquisas Submarinasy» da Armada Fran-
cesa, houve um extraordinario progresso nas modalidades
de trabalhos subaquiticos ¢ um conseqiente aperfeigoamen-
to nas demais partes do egquipamento de mergulho, tais co-
mo oculos maly aperfeicoados (mascaras), nadadeiras mais
cficientes ¢ vestimentas destinadas a proteger o mergulha-
dor contry as baixas femperaturas.

Apo6s a guerra, ante a grande aceitagio e difusio da
caga submarina pelos diversos paises e o crescente entu-
siasmo de scus seguidores, sentiu-se necessidade da criagao
de um o6rgio internacional que dirigisse e controlasse as
atividades déste ndvp esporte em todo o mundo, Com éste
objetivo, fui fundada na Europa a «Confederagcio Mundial
de Atividades Submarinass. Ja cm 1956, foi realizado no
Mediterraneo uma competicio de earater internacional, na
qual tomaram parte varivs paises da Europa.

II — Participagio do Brasil

No Brasil, esta nova modalidade de esporle aquético
teve grande aceitaciio e, em outubro de 1952, foi fundady a
Associagio Brasileira de Caga Submarina, filiada a CBD,
que por sua vez se fililon ao 4rgio internacional. Eny com-
paracio com og paises do Velhg Mundo, ¢ o Brasil um dos
mais novos a pesquisar os segredos da Caga Submarina; en-
tretanto, ja somos considerados comg autoridades nesty mo-
dalidade de esporte. Devemos éste rapido progresso, sem
davida, & Natureza que foi hastante prédiga para com nos-
sa fauna subaquatica,

Hoje, ja fabricanos armas ¢ apetrechos pary a Caga
Submarina; ja possuimos um campedy mundial na pessoa
de Brung Hermany e um recordista mundial em mergu-
Jho livre, na pessoa de Américo Santarclli (46m). Por
equipe, sempre nos classificanmos entre os guatro primei-
ros colocados, Dos campeonatos internacionais, ji ganha-
mos quatro, sende um no Brasil, um na Argentina, e
duis na Italia (Torneios de Ustica ¢ Mediterrineo). No pri-
meiro campeonato Sul-americano em que {omamos parte,
conseguimos conquistar a 1* colocagiio, tanto individualmen-
te como por equipe.

C Quandg comparecenios o 1° Campeonate Mundial ren-
lizado em Sesimbra (Portugal), apresentamo-nos com defi-
ciéncia de muaterial, em comparacio com os outros paises
participantes, mas, mesmg assim, ainda conseguimos uma
honrosy 3* colocacio por equipe, Com a experiéncia adqui-
rida em enconiros internacionais, fomng nos aperfeicoando
com o emprégo de roupas de neoprene, equipamento mais
completo para a caga, e, fisicamenle, aprendemos a fazer a
oxigenagio ¢ compensacio de pressio, com isso aleancando
maiores profundidades ¢ gumentando consideravehinente a
aulonomia de imersao,

-
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.Cap IVO AUGUSTO BARRETO OLIVEIRA, Ins-
trutor da Cadeira de Desportos Nduticog e Aqua-
ticos da EsEFEx.

A partir de 1959, a CBD confion ao professor Edson
Perrl a preparacido fisica, os treinamentos e os critérigs pa-
ra g escalacao definitiva dos atletas que integram a equipe
do Brasil, Antes desta preparaciio fisica, os atlelas sao
submetidos a rigoroso exame médico, sob a responsabilidade
do Dr. Fernando Duque. Este treinamento que tem sido
realizado com uma antecedénciy minima de trés meses. visa
aumentar a resisténcia fisica, ampliar a capacidade palmo-
nar, fortaceler os musculos respiratorios ¢ melhorar as
condicdes nataloriay dog atletas. BEstes objetivos sde con-
seguidos através de ginastica calisténica, exercicios locsli-
zados para os misculos respiratorios (principalmente dia-
fragma), exercicios de apnéia e adaptacio do <Interval-Trai-
nning» ao merguthoe e finalmente, nalagio visando melhorar
principalmente o trabalho de pernas, sendo esta praticada
scmpre com nadadeiras (pés de pato}, A praticg do «Inter-
val-Trainning» adaptado ao mergulho visa a aquisieho de
resisténcia (folege) e uma rapida recuperagio fora d'agua.
Durante os treinamentos também sy incluidos tesies de
cacadas, que sio realizados em pesqueiros de nossas costas.

O preparo fisico de nossos atletas ficou bem pa‘entea-
do na Burupa, durante um exame médico preliminar reali-
zado entre 80 atletas participantes de uma das competigdies,
pols tivemoy a grande satisfacio de apresentar os dcig pri-
meiros homens em melhores condigdes fisicas, sendo que
o 3* elemento de nossa equipe estavg entre os 10 me'hones.
Podemos citar, a titulo de curiosidade, que, durante o ft'll-
timo campeonato mundial, os atletas brasileiros Brune Her-
many, Santarclli ¢ Joao Borges, acompanhados de cinegre
fistas, cagcavam alé os 35 metros, deixando ous europews com
espanio ¢ admiragio, .

Atualmente, o Brasil é o tnice Pais do mundo a fager
Ireinamento especializade ¢ a {ragar critérivs para’ a
cquipe de Caca Submarina, ‘

Ao encerrarmos eslas rapidas pinccladas sébre a sitga-
¢iio do Brasil neste esporte, vejamos as competicées e ‘ttr-
neios gque nosso Pais tomou parte: f

1957 — Torneio lnternacional de Angra dos Rsis —

Brasil. _,ﬁ :
Conquistamos 1° lugar individual e v
1° lugar por equipe i

1958 - 1* Campeonato Mundial — Sesimbra (Por.ugal)
1¢ Lugar — FRANCA BRUNO HERMANY (8 Ind.)
2¢ lLugar — ITALIA Equipe ABEL ELY GAZIO
3: Lugar — BRASIL ARNALDO BORGES

1959 — 2* Campeonatg Mundial - - Ilha de Maltg-

10 Lugar — ESPANHA BRUNO HERMANY (% Ind.)

2 lLugnr — ITALIA JOAO BORGES (124)
3 Lugar — E.U.A. Equipe ARNALDO BORCES (160)
4 Lugar -— BRASIL ABEL GAZIO (17}

1960 — 1° Jogos Luso-Brasileiros — Sesimbrg

1 Lugar — BRASIL JOAQ BORGES 39
2v Lugar —- PORTUGAL Equipe BIUNO HERMANY (4°)
ABEL GAZIO 59
LUIZ CORREA ARAQIO {(79)

1860 — 3* Campeonato Mundial --- Cecilia (Itilia)

1+ Lugar --- I'TALIA BRUNO HERMANY (1)
2¢ T.ugar — E.A U, Equipe ABEL (;AZIO (16°)
3¢ Lugar — ESPANHA JOAQ BORGES (28)

4» Lugar — BRASIL
1961 — 4° Campeonato Mundial -—— Almeria (Esganha)

1o Lugar — ESPANIA ARDUINO COLASSA 11
20 Lugar — FRANGCA Equipe LUIZ ¢ ARAUGJO A (1de)
3 Lugar — E.UA, AMERICO SANTARELLL (13)

1961 — Torncio MUNDO SUBMERSO — Ustica (Italia)

1 Lugar -- BRASIL Equipe SANTARELILI (1°)
I.UZ ARACJO (40) "
BRUNO HERMANY (8)
ARDUINO (13¢)
1961 — Torneio do Mediterrinco (ltalia)
1» Lugar — BRASIL Dupla  LUIZ ARAUJO
2 Lugar -~ ITALIA AMRERICO SANTARELLI
1961 - - 2* Campeonato Sul-Americano — Puerto Macrig
(Argentina}
1+ Lugar — BRASIL ABEL. GAZIO 1e)
2¢ Lugar — ARGENTINA Equipe SANTARELLI ™)
3. Lugar — URUGUAY IAN (6 )

A CBD estd pleiteando junto ao érgio internacimal,
a realizagio no Brasil do 5 Campeovnalo Mundial.
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A Técnica do Salto «Yamashita»

Capitdo MAURICIO DUQUE BICALHO

Para que possamos atingit a perfeicdo ou mais mo-
destamente aproximarmo-nos dela, principalmente no gue
se refere a gindstica, devermnos antes de tudo conhecer a
mecinica rdos rmovimentos a serem realizados e no caso

Instrutor da Secio de Gindstica

em tela estudaremos detalhadamente o salto “YAMASHITA”
em cavalo onde no mimero do “"DEUTSCHE ZEITUNG",
KLAS WIEMANN, com auténtica profundidade germénica
o anhalisou.

Permitimmo nos reproduzir abaixs, sob forma simplic
ficada algwinas covsiderugdes de K1 AS WIEMANN,

“O fun do saio € , sem duvida, Zar ao corpo duas
impulsdes dilerentes por corrida e impulso. Primeiramente
o impulso que carrega o corpo sobre o aparelhs e, em
segundo lugar, o Impulso gque, durante o balan¢o, permite
girar 0 corpu de uma vez s6bre st mesmo. Peia rdapida
corrida, o corpo do ginasta ganha essa velocldade horl
zontal certs. Para conseguil transfurmar essa velocidade
horlzontal em impulso que permita o elevagdo do corpo,
o ginasts tem de sajtar fortemente wpo trampolim, afim
de que os dois componentes, 0 da [Or¢a da resisiéncia
(VI) e o do impulso (V2), déem o resultado X (veja des. 3),

Ao mesmoc tempo, deve-se procurdar abiter. pola cov
rida, o necessario impulso de puxar. Peio fato de a velock
dade da parte baixa do corpo (4-5-6) ser [reiads, enquanto
& fO0rca de resisténcia da parte de cima do corpo € levada
adiante, em diregio horizontal, 0 corpo recebe um impulso
de atracdo na ponta do pé (F).

Este movimente deve ser reforgado pela {&rega do
impulso. Uma vez que a f6rga do impulso tem efeito
certo teinpo, enguanto o corpo neste curto espugo de
tempo muda sua posicio inclinada para traz para ums
levemente inclinada para frente, com os quadriz levemente
dobrados, a férca do lmpulso, que nas {ases 3 ¢ 5 apor ta
diretamente contra 0 centro de gravidade do corpo S, em
fase 6 passa a um golpe excéntrico gue reforgu o hmpulso
de atragho. {H)

Isto quer dizer gque a soma da velocidade de pist. dos
pontos de massa continua a mesma. Uraa ves gue o vinas-
ta, pela forte dobradura dos quacr pode diminels a8 80
ma das distAncias dos pontos de ev.e do e1ko Ce TOW-
a0, — desde gue & velocidade perpend:cuiar de v pevo,
numa velocidade de pistas constantes, ¢ propore: inaimente
contraria das distAncias do ponto de rotagdo, - - ficr a 80
ma da velocidade perpendicular, paru todos os pontos da
massa devido a dobradura dos guadriz, maior, permitindg
a0 ginasta girar mais rdpido sébre o eixc do centro de
gravidade. A forte dobradura dos gquadriz (7-8-8), da, por-
tanto, a0 ginasta a possibilidade de executar uma rotagho
completa em volta do eixo transversal, apesar do :mpulso
de atracao ter efeito de curta duragdo. Os quadriz devem
ser esticados novamente, em tempo certo para a atersra.
gem (11-13) Quanto mais c¢édo for completada a rotagdo,
mais cédo poderd éle esticar os guadriz.

pES. 2.7.2.191(,12,13

Pode-se fazer esta pergunta; em que grau ( fogue
podera influir no impulso de rotacin ¢ na altura e VOO?
A fase 9 mostra, claramente, que a forca do toque, 8@
passar pelos pontos A e B, acertard em frente, em ves
de atraz do centro de gravidade do corpo, mesmo guando
o ginasta tenha os ombros compietamente estendidos.
Portanto, éle val diminuir o impulso de atra¢ic em vez
de reforgid-lo. O toque, depols disto, sbmente poders agir
sdbre a altura do v&0 e, mesmo assim, em grau Degueno,
umsa vez gue a extensdc artificial dos ombros, junto com
& dobradura simultinea dos gquadriz, sbmente peimite
uma pequena porgac de forga.



do v0o & a 10rca da atraclo, a alturs de vbo deter.
minada é proporcionalmente inversa & forca da atra-
¢iko necessdria. Isto quer diser que s 16rce da atra
¢io pode ser menor, quanto mais slto f0r o salto.

I — V00 curto com os quadris ligeiramente dobrados (7).

3) — Toque rdpido com os ombros esticados 80 méximo,
w. (8) para que a componente da forca resultante do
toque deva acertar o mais perto possive! do centro

de gravidade.

1) — Bastante dobradura dos quadris durante a rota-
clio (10). .

5) — Estandimento em tempo certe para aterragem.

ApGs esta profunda andlise mecdniéa, Klaus Wiemann
d4 alguns conselhos a respeito do método do “SALTO
YAMASHITA". Ele acha pouco recomenddvel exercitar o
mito em paralelas como treinamento para éste, porque
faltam aqui as mesmas condicSes mecénicas. De resto,
8o aponta a importancia de que 0 togue, no saito “Yamashi-
ta”, nko seja acompanhado de uma extensfio imediata dos
quadriz.

Baseado nas condicSes mecAnicas, éle acha que o
mais recomenddvel é comecar ¢ treinamepto com um salto
comum, esticado, s6bre qualquer aparelho (Calxa, cavalo,
ou mesa), eventualmente com o suxilio de um pequeno
trampollm. Deve-se concentrar numa curve curta de véo,

entre a corrida e o toque com quadriz ligeiramente do-
brados. Sdmente quando se domina é&ste saltc, devese
comecar com o toque. As milos tocam no aparelho sem
uma batida. Observa-se que isto acontece com s extensdo
completa dos cotovelos e ombros. Este toque leve se de-
zenvolve pouco a pouco, & um golpe curto e forte.

Depois das sdbias consideracles de Klas Wiemann
poderiamos ainda, nio completar éste trabalho mas sim
aconselhar nossos ginastas a procurar solturs nos movi-
mentos, principalmente nos ocmbros pars melhor encaixe
no momento do togue. Interessante seria o trabalho obje
tivo para o salto em questdo, nos espaldares suecos que ¢
de grande valla para a mobilidade escdpulo humeral.

Alnds poderia, como fase final de treinamento, para
que o fnstinto de conservagio nfio atuasse de fortna a
prejudicar o rendimento, o saltc no cavalo transversal,
com todas &s caracteristicas do “YAMASHITA” porém,
tendo so Invés do colchfio, a cama eldstica com suas partes
metdlicas cobertas, quando, entdo, tdda a fase do vdo e
abertura estariio protegidas, havendo apenas prejuizo na
aterregem. Pelo ponto de gueda do ginasta na cama elds-
tica, chegaremos a conclusao com se 8 corrida
€ a necessiria, se o impulso é o suficiente e, ainda, se s
altura do vdo, como também a distdnclia até o cavalo
transversal, é 8 correspondente com certa margem de se-
guranca & distincia do cavalo longitudinal. Assim {feito,
0 ginasta sentir-se-d seguro de suas possibilidades fisicas
e técnicas para uma perfeita execucio do salte “YA-
MASHITA".
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- ASPECTOS DA NATACAO NOS IV JOGOS PAN-AMERICANGS

Te Sargento ROMULO D. ARANTES, ex -aluno

— da EsEFEx, técnico de Natachio do Flumimense F.C .,

treinador da oquipe campel Sul-americana de 1962

e da representagiio nacional que disputown os IV Jogos
Pan-americanos.

I — INTRODUCAO

Convocado pelo Comité Olimpico Brasileiro para
ser o técnico da equipe brasilelra que participou dos
Gitimos jogos Pan-americanos realizados em Sao Paulo,
ropus-me, ac término das competigdes, fazer uma ané-
se do relativo insucesso dos nossos nadadores, assim como
consultar os técnicos campedes® (americanos) a fim de co-
lher ensinamentos ftteis, como também sugerir medidas
de ordem téchica aos dirigentes da aguatica nacional. Com
&ste propésito, tomei as seguintes medidas:

A — submeter os componentes de nossa equipe a
um breve questionirio sdbre o tratamento que
Thes fol dispensado;

B — fazer uma anilise do ambiente reinante entre
nossos nadadores duranie os Ultimos treina-
mentos e o campeonato;

C — ouvir os técnicos americanos, a fim de conhecer
certos detathes da situacio invejavel que ocupam
os nadadores campedes e inteirar-me dos pro-
cessps de treinamento a que foram submeti-
dos;

D — registrar minhas sugestbes aos oérgaos direti-
vos sbbre providéncias a serem tomadas, visan-
do melhores resultados em futuras competicies.

I — QUESTIONARIO A0S NADADORES

1 — Foram técnicamente bem atendidos?
R. 8im.

2 — Foram boas as atencdes de ordem administrativa
que lhes dispensamos?
R. Sim,

3 — Tém resiricoes de qualguer caraier a fazer?
R. Nio.

4 — Tém idéias ou sugestbes que possam melhorar
a preparacio da préxima competiclio?
R. Niao (Mostraram-se todos entusiasmadog e
satisfeitos com as providéncias que ¢s cercaram
durante o periodo de concentracio na Vila
Olimpica).

III — AMBIENTE ENTRE NOSSOS NADADORES

Sintetizo minhas observacBes sdbre o ambiente téeni-
co-social dos atletas em quatro 1tens, tecendo maiores con-
sideragbes sbbre o ultimo, por reputa-lo de capital impor-
tincla para 0 maior desenvolvimento da natacido no Brasil.

1 — Quante a disciplina.
— De boa para 6tima.

2 — Quanto 4 camaradagem reinante.
— Boa.

3 — Quanto ao nivel técnico.
— Ruim.

A quase totalidade dos atletas pilorou em suas
performances. Atribuo éste fato a uma inibi¢do oca-
sionada pelo alto nivel técnico da natagfio americana.
Por outro lado, se observarmos a nossa natacio
no baixo nivel técnico sul-americano, constataremos
que ainda somos os lideres da natacio sul-americana.

4 — Quanto ao interéssz civico,
-« Regular.

-2

Isto porque, em nosso ambiente, estd se cultivando &
idéla de um regionalismo ou <«clubismo» com mais impot-
tAncia do que o8 préprios interésses nacionais. Na natacho,
est4 difundida uma mentalidade deseducada e maléfica que
intlui negativamente em alguns atletas de pouca idade, sem
personalidade definida.

Examinando melhor éste item, vamos estudar comg se
forma o nosso nadador, para que possamos tomar uma
posicio futura. Partiremos da preliminar unica de que o
atleta surge no ambiente do Clube e ai permanece enquanto
nadador. A natacio nos clubes difere dos demaig desportos
pela presenga e influéncia que exercem os pals nas esferas
de atribuigio do diretor e do técnico. O atleta de natagdo,
em funcA¢c do <apadrinhamento» que ¢ cerca, torna-se
sem personalidade, passando a refletir, na coletividade, o
aspecto social e politico de sua familia.

Em contraposicio, observa-se, que na educac¢io mo-
derna, quandg encaminhamos nossos filhos para o colégio,
nlio interferimos nos processos educacionais neste utiliza
dos Nem sequer conhecemos og seus professéres... Enfimr,
50 aguardamos o resultado ou auxil'amos com a fiscalizacia
e a aplicacio rigorosa das recomendac¢des que vém na ca
derneta escolar, permitindo, assim, que o colégio tenha
apenas problema educacional a resolver com agquéles que
se educam e nlo s» detenha em atender a terceiros, dese.
ducados, que irfio apenas particular.zar éste ou aquele con
ceito, em franco desrespelto aos métodos planefados.

Com o que acima transcrevo, nio tenho a intengio de
transformar a natachio brasileira em uma cadeira escolar,
porém, guardar as proporcdes devidas quanto &o problema
soclal, educacional e técnico como deve ser encarado, par.
que possamos ter o sucesso desejado.

1V — DECLARACOES DOS TRECNICOS
NORTE-AMERICANOS

Os técnicos presentes ao Campeonato esliveram ofi
clalmente reunidos em trés ocasibes.

Nestas oportunidades, os mais solicitados eram natu
ralmente, os norte-americanos Mr. Alfred R. Barr, respon
sivel pelo setor masculino e Mr. Stanley Tinkham, pelc
setor feminino, que, sem reservas, nos responderam as se
guintes perguntas:

1 — Qual o sistema de treinamento usado?
Resp. Interval Trainning.

2 .- Qual a média de idade de seus atletas quando
astros?
Resp: Femininos: entre 14 e 16 anos; Masculi-
nos: entre 17 e 19 anos.

3 — Por quanto tempo permanecem como astros?
Resp. Dois, e excepcionalmente, 3 anos.

4 — Que importAncia da soc estilo?

Resp. Segundo Newton, para nos deslocarmos
para frente & necessirio que facamos uma férca
para tras, portanto, qualquer artificlo que venha
em oposicio a 8ste principlo, serd uma defesa do
atleta por falta de potencial (f6rca). Ao ser con-
vocado para uma selecio, o atleta j& tem seu
estilo proprio e éste reflete um bom cu mau
principio de formagio, na qual a preocupacio do
treinador quanto ao estilo é eliminar, ao ma-
ximo, as arestas de atrito.

5 — A que causas atribui o sucesso da nataclio ame-
ricana? :
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a) Ao processo Interval Trainning, de pleno do-
minio dos treinadores;

b} Ao conhecimento da preparacho Iisica, de
v dominio de todos;

i

¢} A preocupacio constante de evitar a mono-
tonia através de variagbegs do processo, sem
afastar do sistema;

d) Aos numercsos torneios de intercAmbio
: entre cidades e internacionais;

§ — Quanto A alimentagdo, had alguma restricho?
Resp. Nenhuma.

T — A assisténcia médica, como se processa?

Resp. Quando o nadador pertence a uma uni-
versidade, por intermédio desta, submete-se,
anualmente, a uma revisio médica ou, por solicl-
tagio do treinador, quando houver uma queda
! de producdo; se pertence apenas a um clube, a
critério de seu treinador.

8 — Indica massagem no periodo de treinamento?
i *Resp. Nio.

9 — Que atitude toma com o atleta duag horas antes
da competicio? ’
Resp. O atleta da alguns tires de 25m ou 75m
& fim de ajustar sua velocidade nos 25m, ou o
. titmo nos T5m. Em seguida, é submetido a mas-
m de deslisamento aplicada com 6leo, com a
lidade de aquecer o corpo. A segulr, aguarda
em pepouso absoluto, a hora da prova. Nesse inte-
.i Tim, chupa uma ou duas pastilhag contendo acfi-
car e vitamina Bl.

10 — Como divide o seu treinamento?
Resp. Em 3 periodos, num total de 6 meses:
Pgimeiro periodo: Ginastica complementada com
natacio de distdncia; Segundo perfodo; Ginis-
tica de aquecimento e interval trainning notatoé-
rio; Terceiro perfodo; intervdl trainning e pre-
. paracio psicolégica e técnica do atleta.

11 — Quando nao dispde de 6 meses para a prepara-
clio ‘'de um atleta, como divide seu trabalho?
R“E Seja qual fér o periodo, o trabalho é di-
vidilo em 3 fases.

12 — Ap;uca algum método especial na preparacio
.. Hsica?
Resp. Nio. 86 uso exercicios isométricos, mistos
e isotbnicos, além de sessfes de flexibllidade e
corrida combinada, alternadamente.

13 — Quantas vézes treina por dia?
¢.. . Resp. Duas a trés vézes por dia.

14 — Qual o horiric do treinamento?
- Resp. 6 horas, 15 horas e 20 horas.

15 — O treino é diario?
Resp. Sim, menos para alguns que nio se apli-
cam satisfatdriamente durante a semana, aos
quais dou descanso no sabado, permitinde que
sémente os mals aplicados, como prémio, trei.
nem todos os dias.

18 - Qual a preparacio psicolégica do treinamento?
Resp. Consiste em quebrar a monotonia que &
fruto da rotina. Para jsso, introduzimos diversas
variagdes nas formas de treinamentgo e conclui-
mos as sessdes com trabalhos em grupo sob a

: forma de revezamento. Em casos particulares,
Vi recomendamos ao atleta um ou dols diag de des-
‘ canso, passeios, cinema, etc.

i .
Vln- BUGESTOES TECNICAS ADMINISTRATIVAS

E necessario que haja uma providéncia no sentido de

os técnicos de todos os Estados para se poder discutir
processos de treinamento empregados pelos grandeg cen-
e, déste encontro, tirarmos um denominador comum
uma padronizacio cientifica e estrutural do método
a !segulr, diferindo, apenas, quanto & manelra pessoal de
{rdo sistermna. ‘ .

Com &ste procedimento, conseguiremos atualizar os
menos atentos ao desenvolvimento dosg métodos e evitar
as criacbes empiricas que se constituem em sistema que
até hoje nfo revelaram nada.

Finalmente, teriamos solucionzdo, em parte, o pro-
blema de manifestacio de descrédito que ocorre na clas-
se 'de treinadores, permitindo, assim, que désse desajusta-
menio surjam terceiros, para, sem conhecimento de causa,
criticd-los e envolvé-los numa politicagem que nada de Gtil
trdz A natagfio brasileira. Estas reunides-semestrais, por
exemplo, poderiam ser efetuadas a critéric da entidade
patrocinadora e deveriam reunir, no minimo, trég técnicos
dos dois grandes centros (Rio e S3o Paulo) e dos demais,
um. Injciada esta providéncia, outras surgiriam, como se-
jam, a feitura de um «Boletitn Mensal» ou bimensal, onde
serlam transcritos os resultados a que se chegaram nesses
congressos, assim como traducio de artigos interessantes
de revistas internacionais.

Em conseqliéncia destas providéncias, ficaria grande-
mente facilitado o trabalho do técnico escoihido para di-
rigir uma equipe nacional. Dentro de uma selegio, devido
a4 falta de um denominador técnico comum, cada nadador
tem um procedimento: uns trazem recomendacio de nio
dar tiros, cutros ‘de niip treinar duas vézes por dia, outros
de sé nadar distncia, outros, ainda, de k6 descansar; enfim,
acaba o técnico responsivel com dificuldades até de treinar
as saidas de um revezamento. S3o tantas ag disparidades
a que se chegou em tbrno do treinamento, que s6 resta
acomodar a situagio, em franca oposicio aoc que observa-
mos com a equipe americana, sujeita a uma mesma linha
de conduta técnica.

O técnico convocado para treinar a selegio, no seu
primeiro contato comn determinado nadador, depara-se com
o seguinte: apenas ouviu falar do treinador que o orlenta
no clube, ndo sendo possivel ter uma idéia do processo de
trelnamento a que o atleta esti-se submetendo.

E interessante ressaltar que éste procedimento que
vem sendo usado até hoje, assim como os resultados me-
diocres a que chegamos, falam melhor do que se possa
descrever,

. As medidas que sugiro nfo estariam no campo expe-
rimental, pois j4 vém sendo aplicadas com grandes resulta-
dos por aquéles gue lideram a natagio do mundo.
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APLICACOES POS BANHOS TURCO E SAUNA

Dr. Jodo Pires Teixeira, Ten Cel Méd Instrutor da

Cadeira de Fisioterapia da Escola de Educagao Fi-
sica do Exdéreito.

04 banhos-lurco ¢ sauna, ambos empregandg o calor
sdeo, 880 05 mais procurados hodiernamente por aqguéles
qoe i excesso de péso. De Talo, éstes banhos, quando apli-
cadog Tom critério e controladus por médicos especializa-
dos, produzem excclentes resulladdos. Devemos, entretanto,
observar ¢ seguintu:

EXAME MEDICO: — Os candidatos a éstes banhos de-
vem se submeter 3 uin rigoroso exame (e saade, para se
rtificarem se os banhos sao ou naoe indicados, Caso con-
irio, podem ser surpreendidos com acidentes graves e
ifé mo-tais. O cxame deve constar do seguinie:

1) Imspecio geral, ausculta, tomada dg tensiio arterial,
pulso, piéso e altura.

2) Telerradiografia do coragio, vasos da base ¢ pul-
moes,

3} Eletrocardiogrumy para maiores  esclarceimentos,
@m casos e davida,

4) Exame de sangue: hemograma, pesquisy de coles-
terol, creatinina glicose, uréia ¢ lues,

5) Exame de urina: pesquisa de clementos anoriais
e sedinen!o,

|

AIARELHAGEM PARA O BANHO-TURCO: — Os upir
relhos empregaglos nestes banhos individuais, podemn ser
constriidos de inadeira ou de matériy plastica, Os de ma-
deira sao forraglos de zinco, aluminio ou amiante, conten-
do poseu interfior trés carrcivas horizontais de 8 lampadas
de 250 watts cada uma, com [lilamenlos de carvio ou lungs-
tépio. Js de maldéria plistica sdo aquecidos por meig de
resistéicias clé;tricus ¢ ja se encontram feitos 4 venda nas
casas e artigios médicos. A sua forma pode ser octo-
gonal, hexagonal ou cilindrica, Na sua tampa ou parte su-
perior, devd existir um termontetro centigrado para mar-
car g emperatury do forno ¢ um orificio para dar passa-
gem ¢ cabega ¢ pescogo do individuo., Existe na porta de
entraca do aparelho uma janelinha que serve para o Iné
dico mtrodugir a mao ¢ controlar ¢ pulso da pessoa du-
rante o banho. O aparclhw deve ficar localizado o mais
proxino pos';iivcl de wnoa saly de duchas escocesas,

AFARELHAGEM PARA O BANHO DE SAUNA: - - As
instala¢bes constamm de:

1) Uma sala espagosa, de preferéncia circular, de 3 a
4 metros de ullura, com janela ¢ porta de entrada,
toda forrada de madeira bem séea ¢ semr frestas,
com degraus em {oda a volla.

2) Fornalhy externa onde, por meio de lenha, brasas
de carviio ou resisténcias eléiricas, serio agueci-
das algumas pedras especiais arredondadas, escu-
ras e lisas, que nao rachem facilmente quundo cle-
vadas at¢ ao rubro. Eslas pedras sio encontradas
nas margens dos ries ou dos riachos, devendo ser
aproveitadas somenle as gue estiverem fora da agua,
por screm mais duraveis, Estas devem ser arru-
‘madas na fornatha, colocando-se as maiores por
baixo. E o calur emilido das pedras ¢ canalizado
para dentro da sala de banho.

’l’iCNICA.S EMPREGADAS

a) Para o banho-turco: — Puaciente com roupa de ba-
nho, senta-se ng cendro do parelho num bangui-
nhio de madeira, ferro esmaltado ou eromado, com
movimentas de elevagio ¢ abaixamenlo por mein
de um parafuse cenlral ¢ gradoado de acordo com
a altura do busto verlical do individuo, Fecha-se
em scguida todo o parclhg ¢ enrola-se no pesco-
¢o dn  pacienle  umu tnalha de  Dbanho para
nio deixar sair o vapor de suor pelo ofificio eentral
da tampa, que pode ser inspirado pelo paciente.
S¢ u pessoa tiver a  pele muito branca e

muito  sensivel, a fim de evitar queimaduras
desagradaveis, o lempo de permandéneiz  no
aparclho nos primeiros diay sera de 2 a 3 mi-
nulos, aumentando-se de 1 a 3 minutos por dia
nos banhos subseqiientes, de acordo com a reagiu
cutiinea individual, Devemoy controlar didriamente
a tensdo arterial para ver se ndg ha algum dis-
tirbio cardiovascular., O pulso deve ser conirola-
do antes, durante ¢ depois do banho, Apos o tér-
mino do banho, a pessoa passaria imediatumente
para  a ducha escoctsa, levando jato forte ¢
ipido no corpo todo, com duragio maxima de 3
minutos. Segue-se enxugamento rapido, repouso ab-
soluto numa cama acolchoada, agasalbade com un
Iengol ou colcha nos climas guentes ou cobertores
nos climas frios durante 10 minutos para concluir
a4 sudagao,

b) IPPara banhg d= sauna; — Este banho ¢ coletive, de
modo ¢ue viarias pessoas podem se reunic na osalu
de saunu, Aquelas gue tomam o banho pela primei-
ra vez, ficam nos primeiros degraus, subindo nas
vizEes que se segairem, um degrau de cada vez, ate
atingiremn oy gltimos degraus, pois & altura do teto,
a temperalura atinge até 80Y ou 90* centigrados.
O tempo de duragio de cada banho ¢ de 60 minu-
tos, devende o paciente ficar completamente rela-
xado, esquecendo-se de todas as preocupacoes que
o incomodam, descancando corpo e espirito. Apos o
banho, a pessoa passa para o banho de ducha, Nao
devens esquecer nunen, que gy lensiy arlerial e o
pulso devem ser controlados diariamente, 8¢ ob-
servarmos alguma alleracio no pacienle, como por
cxemplo: palidez intensa, mal-estur, suores frios,
queda ou elevacio demasiada da tensio arterial e
do pulso, oy banhos devem scr suspensos e verifi-
sula a causa do insucesso.

INDICACOES DOS BANHOS-TURCOS E SAUNA:

Estes banhus que agem por meio do calor séco sObre
0 organistno, provocam uma grande sudorese, por mejo da
quil sl eliminadog germes, gorduras ¢ produlos toxicos
orginicos. Esta grande desidratacio faz com que a pessoa
diminua de 200 5 600 gramas ou mais de péso didriamente. De
nada adiantaria, porém, éste abatimento de péso, se o pa-
cicnle nio tivesse {orey de vontade parg niio ingerir nova-
mente a mesmyg quantidade do liquido excretado. Deve-se,
portanto, mitigar a séde, bebendo muite pequena quantidade
de liquidoes, comer poucas gorduras e doces,

No banho-turco, a temperatura empregada comumenle
¢ de 60V a B0* centigrados. sendo que durante o tempy de 5
a 10 minutos, produz um e¢feito tonico geral.

O banho-lurco é indicado nas pessoas adiposas (gordu-
ra localizada) e nas pessoas obesas (gordura generalizada),
artrite em varias articulacées, gota, reumatismo, miosites,
miofascites, eczema crénico, neurodermites, psoriase, cia-
tica, neuarite braquial, nevralgias ¢ insonia.

O banho d¢ sauna ¢ comumente empregado na tempe-
safury de 60° a 80¢ cendigrados no Brasil, com duracio de
30 a 60 minutos acompanhado de palmadinhas no corpo
com as mios ou com ramos de eucalipty molhados em agua
quente, passando em seguida a uma imersip fria ou ducha
escocesa. (O corpo dopois de lavado com sabio deve secar
a0 ar ¢ ao sol, sendo somente enxuto o roslo ¢ os cabelos
com toatha,

0 banho e sauna ¢ indicado na diminuicio de péso,
nas fibrosites, reumatismo crénico, toxemiag erdnicas, neu-
rites periféricas, nevralgiay e eidtica, Serd empregado uma
ou duas vézes por més no verio ¢ UiNa vez por semana
nos ¢limas frios (inverno rigoroso).

CONTRA INCACOES DESTES BANHOS: — Sio contra-
indicardos nas pessoas de tensfio arterial muilo baixa e nas
de tensio arterial extremamente alta, ny arteriosclerose
generalizada, debilidade geral, tuberculose, doengas cardia-
cas ¢ hipertircoidismo.

— 25 _
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A NATACAO VISTA POR UM ENGENHEIRO (*)

Engenheiro ARY BIOLCHINI

Capitio-de-Fragaia em servico ativo na Mari-
nha do Brasil, e engenheiro de construcio naval
e miquinas, diplomade pelo Massachusetis
Institute of Technology (MIT) de Boston, EUA.
Exerce. fungies técnicas no Arsenal de Marinha
do Rio de Janeiro (AMRJ), na Comissio de
Marinha Mercante (CMM), no Banco Nacional
do Desenvolvimento Econdémico (BNDE} e no
Grupo Executivo da Indistria Naval (GEIN).
E presidenie da Socledade Brasileira de En-
genharia Naval (Sobena) e presidenie da Co-
miss&o Organizadora do 1 Congresso Nacional
de Transportes Maritimos e Construcio Naval,
qgue se realizou em outubro de 1963, no Clube
de Engenharia do Rio de Janeiro, sob os auspi-

clos da SOBENA.

7 ROTEIRO DA CONFERENCIA
1.0 — Introdugho

1.1 — Propdsito da conferéncia
1.2 — Temas a serem abordados

2.0 — A termodindmica do corpo humano

2.1 — O corpo humano como u'a méquina térmica
2.2 — A maquina térmica submersa

3.0 — A hidrostdtica do corpe humano

3.1 — Flutuabilidade
3.2 — Estabilidade

4.0 — A hidrodinAmics do corpo humano

4.1 — Resisténcia oposta ao movimento
4.2 — Propulsio

5.0 — Conclusdes.

1.0 — Introducio

O interésse que se observa atualmente, no Brasil,
pelo estudo sério e profundo em todos os ramos de ati-
vidade, é o indice mais significativo do nosso vertiginoso
desenvolvimento. Afinal, 0 que é o desenvolvimento? Ape-
nas indistrias e fédbricas? Navios, automdveis e avibes?
Portos e estradas? Energia elétrica e combustiveis? Certa-
mente gue nio. Desenvolvimento € um processo global,
através do qual cada um evolui os seus conhecimentos,
0 padrio de vida, a sua capacidade de produzir e de criar,
de sperfeicoar-se em beneficio préprio e da coletividade.
Desenvolvimento é a consegiléncia do adequado emprégo
que o homem faz da sua inteligéncia; o uso, em sua pleni-
tuds, das possibilidades intelectuais, ffsicas e morais de
que foi dotado por Deus.

Como engenbeiro gue sou, tenho procurado contri-
buir, dentro das minhas possibilidades e limitagdes, para
o progresso da técnica e da indistria naval do Brasil
Mas aprecio e procuro acompanhar o muito que se faz na
medicine, no desporto, na educaciic e em tantos setores
diversos, eis que a somacio de tudo isso € que define, efe-
tivamente, o nosso grau de adiantamento em relagio aos
ountros paises.

A colaboracido -que me foi solicitada pelo Professor
Waldemar Bianchi, e proferir esta conferéncia, consti-
“tuiu pars mim uma honra e uma satisfagio. Nao quero
qus eatas Dalavras parecam, apenas, uma gentileza de ro-
tina. Senti-me honrado porgus, como presidente da
~ SOBENA — Socledade Brasileira de Engenharia Naval —,
fud eéscolhido para representar os técnicos brasileiros que
tém contribuido pars o espetacular progresso da constru-
¢ho naval no pals. Satisfeito por sentir que o desporto
brasileiro tem, em sua plenitude, s mentalidade certa de
agtudar, -pesquisar & procurar em todos os aspectos que
influenciam o seu exercicio. Satisfeito, ainda, por ter a
oportunidade de, meamo através de parcela muito pequena.

contribuir para a evoluciio da natacdo brasileira, que tem
alcancado notdveis resultados internacionais.

Finalmente, honrado e satisfeito pela responsabili-
dade que me fol atribuida de trazer a palavra da enge-
nharia naval & tio digna e seleta assisténcia, verdadeiro
Estado Maior da nataciio do Brasil.

1.1 — Propdsito da Conferéncia

O Professor Waldemar Bianchi deume inteira lber-
dade para organizar esta conferéncia. Procurei, entio, esta-
belecer um roteiro que se enquadrasse nas finalidades do
Curso, apresentando de forma objetiva o8 principais aspec-
tos fisicos relacionados com a pridtica da natacio. Néo
pretendo que esta aula represente um tratado sdbre o
assunto; ela se destina a mostrar como, sob o aspecto da
engenharia, pode ser analisade o0 corpo humano no exer-
cicio da natagio. E um estudo qualitativo analitico, que
procura separar os vdrios fendmenos fisicos, sem lhes
medir a intensidade ou o valor, mas tentando indicar as
causas e efeitos.

Nao encontrei livro ou artige que me pudesse servir
como referéncia bdsica, contendeo resultados de experién-
cias e dados numeéricos correspondentes. O excelente livro
da ProfessOrs Maria Lenk -- Natacio — encerra, porém,
uma série de informag¢bes que serviram para orientar o
raclocinio, e relacionar ¢ que conhe¢o de engenharis Na-
val com o8 requisitos do desporto. Este trabalho repre-
senta, portanto, uma tentativa, uma primeira aproximacho.
E um estudo que, apesar de feito por um engenheiro,
nfio contém fdérmulas, tabelas ou gréficos. Se, entretanto,
conseguir revelar aspectos gque venham a ser, mesmo de
forma indireta, iteis ao aprimoramento da técnica ds
nataciao brasileira, terd esta conferéncia cumprido inte-
gralmente a sua finalidade.

1.2 — Temas a Serem Abordados

A natacéo € uma atividade que se exerce com o corpo
humano mergulhado na dgua. Dessa situagdo decorrem
trés aspectos importantes, que devem ser separados =,
que se passa compreender melhor o efeito de cada um no
conjunto.

O corpo humano é u’a maquina térmica, destinads a
funcionar envolvida no meio gasoso da atmosfera terres-
tre. B importante saber o que acontece com essa maQuita
quando colocada em um meio Iiquido.

A hidrostética também precisa ser chamada a opinar.
O corpo humano, como qualquer ohjeto, sofre pressbes
e reactes da dgus; o principio de Arquimedes aplica-se
a0 caso, e a estabilidade estdtica deve ser examinada.

[(*) Conferéncla realizada em 7 de mala de 1963 no Curso de
Extensho Universitiria — CINESIOLOGIA DA NATACAO —
a cargo do Livre-Docente Dr. Waldemar Bianchi. na Escola
Naciona! de Educaclio Fisica ¢ Desportos, da Universidade
do Brasil.



A natacio €, porém, o processo usado pelo homem
para, sen 0 emprégo de acessdrios, deslocar-se na 4gus.
Nataco implica em movimento, B evidente que o deslo-
camento do corpo humano na #égus exige a aplicacio de
forcas e provoca reacdes equivalentes. A hidrodinAmica
aplica-se aqul, como aos navios, aps submarinos e aos

pelxes,

As conclusdes, sem as quais qualquer trabalho perde
& sua finalidade, apontam s necessidade da pesquisa sis-
temdtica do aspecto Ifsico da nata¢io.

2.0 — A TermodinAkmica do Corpo Humano

O corpo humano tem drghos, ossos, glindulas, miis-
culos, nervos, lquidos, etc. O seu funcionamento é extre-
mamente complexo; melhor do que eu, o8 médicos e des-
portistas conhecem as limitagdes e reagbes do organismo,
as doencas e defeitos, e s maneira de corrigi-los.

As méquinas térmicas requerem, segunde Camot, umsa
fonte quente e uma fonte fria. Recebem elas calor da fonte
quente, produzem trabalho util externo e rejeitam calor
para a fonte fria (2° principlo da Termodinimica). O ren-
dimento (eficidncia) das méquinas térmicas é diretamente
proporcional & diferenca de temperatura entre as duas
fontes. Isto significa que, quanto malor {or o desnivel
entre & temperatura da fonte quente e a da fonte fria,
menor quantidade de combustivel serd necessdria para
produzir o mesmo trabalho 1til externo. Ou entdo que,
com & mesma quantidade de combustivel, a mdquina serd
capaz de produzir maior trabalho itil externo.

2.1 — O Corpo Humano como wa Miquina Térmica

No corpe humano, é preciso verificar quais as fontes
quente e fria. O oxigénio, shsorvido pelo organismo atra-
vés da respiracio pulmonar, é conduzido pelo sangue s
todos os pontos do organismo. Por outro lado, sfio retira-
das dos alimentos, no processo da digestio, as substincias
que tomardo parte no metabolismo do corpo. Devidamente
processadas e transformadas pelas glindulas e drgéos,
essas substfncias sdo lancadas no sangue. Assim, o sangue
encerra 0s dois elementos necessérios 4 “combustio” que
se val processar: O oxigénio (comburente) e algumas das
referidas substdncias (combustivel).

¥ o sangue, em cada ponio o corpo, obrigado a
passar pelos vasos capilares, transferindo assim os seus
contetidos nutritivos s células, dentro das quais realiza-
-s¢ a "Combustio”, isto ¢, a oxidaglo das mencionadas
substincias. ® um processo relativamente lento, gradativo,
que mantém as células a uma temperaturs que lhes asse-
gurs a nutricio e a eliminacfio das toxinas (residuos da
“combustio”); podem elas recuperar a energia que con-
sumiram ns realizacio de trabaiho externo, e ser capazes
ds realizar ndvo trabalho. E preciso, porém, que o exXcesso
de calor desenvolvido pela “combustéio” se dissipe, de
modo que a temperatura das células se mantenha cons-
tante, apesar da continua "combustio” que nelas se pro-
ceasa. A dissipagiio do calor é feita para a fonte fria, que
é a atmosfera, através da pele e dos pulmdbes. O excesso
4e temperatura da atmosfera prejudica o seu funciona-
M, .contra 0 que o organismo se defende através da
transpiracdo, expe.ndo suor guente (portanto, calor) pels
pele, cuja evaporagio tende a esfriar a pele e restabelecer
o desnivel térmico.

A célula é pois, o motor do nosso organismo. Fun-
ciona a uma temperatura baixa em relacio aos motores
a gasoling e outros; mas € u'a mdquina térmica, onde hd
combustdo, ¢ que usa fonte quente (combustio nas célu-
las) e fonte fria (atmosfers).

O corpo humano tem certas particularidades que
devem ser examinadas. Um esfdr¢o excessivo em magni-
tude ou duracio faz com que &z taxa de combustéio nos
miisculos nio consiga scompanhar o dispéndio de energia.
As toxinas nfio sBo eliminadas com a mesmsa velocidade
com que sic produzidas, o0 mesmo acontecendo com o
calor. Isso provoca a gueda da capacidade de produszir
trabalho externo, isto é, cai 8 poténcia da méquina. O re-
suitado é que o rmmisculo cansa, torna-se incapas de con-

tinuar a produzir o esfdrgo que lhe € solicitado. Uma pausa
ou um sensivel decréscimo de solicitacio poderdio resta-
belecer as suas condigbes inicials de poténcia. O atleta
se destaca em relagiio acs demais porque o treinamento
8 que &le se submete faz com gue execute 0 mesmo tra-
balho com o minimo de esfOr¢o, e ainda porqué as suas
células adquirem maior poténcia e resisténcin através do
exercicio, conseqiientes de urna circulagio mais ampls
do sangue nas células e de uma respiracio e alimentachc
mals eficientes.

Pela explicagéio que foi dada, 6 ficil deduzir que, em
um dia quents, o rendimento do atleta é inferior ac nor
mal, pols a atmosfera (fonte fria) nio facilita a rejeicho
do calor do corpo. A transpiracio tende a compensar esss
desvantagern, dentro de certos limites, mas o calor exces
sivo pode prejudicar o desempenho e ocasionar
da perde de péso do atleta. Jgualmente, uma pessoa que
ndo estd em sua forms perfeita tende a transpirar de-
masiado, mesmo em um dia frig, pois 0 seu organismo
procura commpensar, através de uma temperaturs mais
baixa da pele, a deficidncia gque sente para produzir o
estérco requerido. Estd, automaiticamente, tentando corri-
gir o menor rendimento orginico das células por meio
de um aumento do rendimento térmico.

O corpo humano, entretanto, comportase de modo
oposto #s mdéquinas no caso de temperaturas externas
muito baixas. As maquinas térmicas usuais t&m um rendi-
mento térmico que auments & medida qQue baixa a tem-:
peratura da fonte fria. No polo Sul, umn motor a gasolina
produz mais do que no Rio de Janeiro. As células, porém,
exigem uma determinada temperatura para funcionar bem.
Se a atmosfern estiver muito fria, as células mais pré
ximas a ela (pele e misculos) ficam abaixo da tempera-
tura ideal, porque a dissipacdo do calor ¢ maior do que
a producio de calor pela “combustio”; a contracio dos
vasos capilares impede que a “combustfo” aumente para
compensar ésse maior resfriamento; nessas condigles, as
células funcionam mal, mais devagar do que normalmente,
e a sua poténcia cal. O resultado externo aparece como
decréscimo de resisténcia e caimbras.

Existe, portanto, uma faixa de temperaturas atmos
féricas na qual o corpo humano, como mdquina térmiea,
funciona melthor. Acima ou abalxo désses limites os re-
sultados serdo, certamente, deficientes,

2.2 — A Miquina Térmica Submersa

Mergulhado na #gus, apenas uma alteracdo sofre o
corpo humsano sob o ponto de vista termodinimico: a
fonte {ria em contato com a pele passa a ser 8 dgua o
invés do ar. O calor expelido pelos pulindes continua a
s&lo para a atmosfera, mas a absorcio do calor da pele
pela dgua é muito superior & anterior. O coeficlente de
transferéncia do calor entre um sdélide e um liquido &
muito maijor do que entre um sdélido e um gés, isto é,
0 calor se transfere muito mais fhcilmente para a dgua
do que para o ar. A necessidade de transpirar pratica-
mente desaparece, e a perda de péso & reduzida.

Com dgua muito fria, as caimbras surgem rapida-
mente; com sgua muito quente, 8 transpiracio ¢ feita,
mas nioc produz o mesmo efeito benéfico que no ar.
Assim, fora da boa faixa de temperatura, a mdquina tér-
mica submersa funciona pior do que no ar.

A camada adiposa existente sob a pele atua como
isolante térmico, dificultando a transferéncia de calor
dos musculos para a pele e para a Agua ou ar. Dentro
d'dgua, j4 vimos que o resfriamentoc da pele é mais inten-
s0 do aue no ar; serve, entio, a camada de gordura para
controlar a taxa de transferéncia de calor: quantc mais
espdssa {6r a8 adiposidade, menor serd a taxa. Uma camads
adequada de gordura, além das vaniagens gue veremos
posteriormente na hidrostdtica e na hidrodinémica, con-
tribul para manter os misculos corretamente agquecidos.
¥ interessante notar que, ne natagho s gordura excessiva
prejudica menos o atleta do que nos desportos terrestres,
pols a dgua ajuda a retirar o calor dos misculos, com-
pensandq parcialmente essa desvan . Ndo se conclus
dessa afirmativa que a natacio é o rto dos gordos,
mas sim que é um desporto tamhém dos gordnes
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3.0 — A Hidrostitica do Corpo Humano

Todo corpo mergulhado em um fluido sofre uma
perds de péso igual a0 péso do volume de fluido deslo-
cado. Bste é o principio de Arquimedes. A densidade do
corpo humano é muito préxima da dgua doce, pois ©
nosso corpo tem, na sua composicdo, elevada taxa de
dgun, e os demais compcnentes também apresentam den-
stdade média mais ou menos igual & unidade. Decorre dai
que o corpe humano tem uma ligeira tendéncia a ir para
o funde da dgua, mas o enchimento dos pulmfes ou
algum pequeno movimento pode mantélo & superficie,
sem grande esfor¢o. Infere-se também que, flutuando,
o corpo humano tem a sua quase totalidade abaixo da
dgus; apenas uma parcela pequenz do seu volume fica
acima da superticie livre. Procurando comparar, ¢ homem
assemelha-se mals a um submarino do que 8 um navic
de superficie; as suas condicGes de flutuabilidade e esta-
bilidade sio muito mais préximas das de um moderno
submaring atdmico do que de um navio cargueiro ou de
uma Jancha a motor (ver Fig. 1)

Fil6. 1
FLUTUABILIDADE

Na hidrostética, consideramos o corpo e a #dgua pa-
rados, e verificamos o comportamento de um em relagho
a0 outro. ;

3.1 — Flutuabilidade

Deslocando praticamente um péso de dgua igusl ao
seu, o corpo humano depende da quantidade de ar nos
pulmdbes pars flutuar nu afundar. Sob os aspectos des-
portivo e recreativo isso é uma vantagem, pois ¢ homem
nfio temn dificuldade em nadar & superficie ou submerso,
bastando-lhe escolher e agit de modo apropriado. O navio
de superficie, a0 contrdrio, ¢ um cativo da superficie, e
quando submerge é por que estd morrendo. Na uitima
guerra, vimos navios avariados que, ante s impossibili-
dade de serem levados a pdrto seguro, foram postos &
pique pelos proprios companheiros, para nio cairem em
mfos do inimigo; mesmo sem poderemn navegar, conti-
nuavam flutuando até que os torpedos lhes tirassem o
uiltimo sopro de vida.

Um navio na superticie flutua em uma linha d’'dgua
que corresponde mo deslocamento do seu péso em dgua.
Tods a parte do casco do navio que fica acima da super-
ficie da dgua constitul uma reserva de flutuabilidade;
para ir a pique, é&le precisa ser sobrecarregado ou ava-
riado tn#sse caso, & sobrecarga € a dgua que entra pelu
lugar avarido) de modo & consumir td6da essa reserva

de flutusbilidade. Um navio de superficie ou um barco
comum tém uma grande reserva de flutuabilidade, pois
sdo destinados a operar sempre na superficie. Um subma-
rino, ao contrdario, tem pequena reserva de flutuabilidade,
0 que permite que éie, aldm de navegar na superficie,
possa consumir facilmente essa margemn e submergir com
rapidez (ver Fig. 1).

O homem, cuja reserva de flutuabilidade é pratica-
mente nula, pode fazer uso dessa caracteristica pars, de
um momento para o outro, optar pela navegagio & super-
ficie ou submersa. Essa vantagem tem suas LimitacBes.
Precisando respirar, o homem tem um tempo de submer-
géncia limitado pelo seu folego; suportando maior tempo
sem respirar quando estd com os pulmbes cheios, &le
precisa fazer algum esférgo para vencer a reserva de
flutuabilidade dessa condigdo, o que n#o aconteceria se
mergulhasse com 0s pulmdes vazios. Por outro lado, man-
ter-se & superficie respirando exige um certo treinamen-
to e, quase sempre, algum esfdrco, por menor que sejs,
do qual resulta fadiga. Um afogado ndo tem ésse treina-
mento e néo sabe como agir; ingere dgua, fica nervoso,
Ingere mais dgua; & sua reserva de flutuabilidade é con-
sumida pelo péso da dgua ingerida; afunda mais, e cada
vez engole maior quantidade de dgus; o medo faz com
que n@io procure encher os pulmdes de ar, respira ofegante
e de modo insuficiente; a4s vézes, a &gua entra nos pulmdes,
provoca tosse e descontrole. Em suma. & pessca que inicis’
o processo de afogamento, dificfimente consegue recupe-
rar-se sem auxilio externo. Comparando com um navio,
a pessoa sofre alagamento progressivo, e vai a pique por
perda da reserva de flutuabilidade.

Os tecidos adiposos tém densidade inferior & média
do corpo humano. Uma pessoa gorda tende a apresen-
tar, por c¢ausa disso, menor densidade média do que a
magra, ¢ tem maior reserva de flutuabilidade. O gordo
boia mais facilmente; as mulheres, cuja percentagem de
adiposidade é, em média, superior & dos homens, também
hoiam com menos dificuldade do que éstes.

As pressdes hidrostiticas exercidas sbébre o corpo
humano sfio pequenas, & nAo ser nos mergulhos que
atingem profundidades superiores a um meiro. A respi-
racdo sofre influéneia no sentido de reduzir a capacida-
de vital utilizdvel, mas o nadador adestrado tende a com-
pensar ésse efeito com um ritmo respiratério adequado.
Um dos pontos mais importantes no treinamento do
nadador é a respiracio, conforme diz a Professfra Ma-
ria Lenk. .

3.2 - Estabilidade

Estabilidade € a propriedade de reagir e contrariar
as alteragbes da situac¢io inicial. Nos navios, estabilidade
é a tendéncia que tem o navio de manter a sua atitude
ideal, tanto no sentido longitudinal quanto no transver-
sal, O vento, as ondas, a distribuicio de cargas, combus-
tivel, etc., como as avarias no casco, podem exercer sdbre
0 navio férgas que resultem em um conjugado ou mo-
mento gue procura inclinar o navio lateral ou longitudi-
nalmente. Se éle nio tivesse estabilidade, tenderia a pros-
seguir no giro e emborcar, quer mergulhando um dos
bordos (falta de estabilidade transversal), quer um dos
extremos, a prba ou a pbOpa (falta de estahilidade longi-
tudinal). E necessdrio dotar o navin de estabilidade, para
que Ele possa oferecer seguranga. A estabilidade do navio
de superficie tem uma natureza completamente diferents
da do submarino, razio pela qual acho importante des-
crever ambas, pars melhor compreensio do comporta-
mentd do corpo humano da dgua.

O navio de superficie tem 0 seu centro de gravida-
de G (Fig. 2) determinado pela distribui¢gio de pesos e
cargas a bordo. O péso total do navio e da carga (deslo-
camento) pode ser considerado como concentrado no
centro de gravidade G. O ponto G fica, geralmente, abaixo
do convés principal. A flutuacdio do navio é assegurada
pelo empuxo das dgua, descrito pelo principio de Arqui-
medes. Este empuxo pode ser considerado como exercido
em um ponto B chamado centro de empuxo, que é o
centro de gravidade da dgua deslocada pelo casco. Jd
vimos que a magnitude do empuxo € igual ao péso {des-
locamento) do navio. Quando o navio estd em equilibrio,
o centro de empuxo B fica situado exatamente por bairo
do centro de gravidade G (Fig. 2). Rompido o equilibrio,
0 navio inclina-se para um dos bordos (aderna, adquire
banda). O centro de gravidade G continua ocupando a
mesma posicio inicial em relacio a0 casco, mas o centro
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de empuxo B desloca-se na direcdo do bordo mais mer-
gulhado (Fig. 2). Isto acontece porque, sendo o centro
de gravidade da dgua deslocada pelo casco, o centro de
empuxo tem uma posi¢ho diferente para cada atitude
do navio, e o formato normsl do casco € idealizado de
modo a produzir o desiocamento de B na direcdo e na
magnitude convenientes a uma boa estabilidade. O ponto
B deve ficar sempre localizado externamente em relagéo
& G, assegurando a criacio de um conjugado ou momento
de forcas. A distincia entre as forgas verticais do péso
e do empuxo & chamada braco de endireitamente, e sua
magnitude define a maior ou menor estabilidade do navio.
Pela Fig. 2 podese ver que o ponto B deslocou-se para a
esquerda e rou um brago de endireitamento posi-
tivo, isto &, tendente a endireitar o navio, a reconduzilo
A posicho inicial de equilibrio. Se o brago de endireita-
mento {or negativo, o navio emborcard; se for nulo, o
navio ficard adernado. E comum ouvir-se falar de alture
melacéntrica; a altura metacéntrica é um valor usado
para definir a estabilidade de um navio para 0s pequenos
Angulos de banda, que sio os pormalmente obsel/ados.
Quanto mafor for a altura metacédntrica, malor serd a

estabilidade do pavio.

No submarino, ¢ centro de empuxe B e o centro de
gravidade G, continuam ocupando & mesma posicio em
relagao a0 casco, para qualquer atitude d¢ . navio. Para
compreender isso, medite o leitor sobre a defini¢do de
centro de empuxo, dada acima. Nessas condigbes, para
que o submarino tenha estabilidade positiva, impde-se que
o centro de gravidade G fique localizado abaixo do centro
de empuxo B (Fig. 3); essa disposicdo produz um brago
de endireitamento positivo, tendente a reconduzir o subma-
rino & posigio inicial. O equilfbrio do submarino asseme-
tha-se, portanto a0 de um péndulo. Um dos malores pro-
blemas no projeto de um submarino é o de assegurar-lhe
boa estabilidade em ambas as condicoes (superficie e
submerso)., Para isso, € preciso desenhar o casco € pro-
ver mancbras de esgotamento e alagamento de tanques
de modo a fazer com que, na imersf&o, o centro de empu-
x0 B suba e o0 centro de gravidade G desca; e na emersao,
o inverso. A situacfio de transigBo ¢ perigosa; o subma-
rinc deve atravessd-la rapidamente, pois a sua estabili-
dade entio € nula.

O homem comporta-se, praticamente, comoc um £ub-
marino. Com os pulmdes inflados, o centro de empuxc B
fica situado acima do centro de gravidade G (Fig. {i;
a sua estabilidade ¢ pequena mas positive, do tipo pen-
dular. Com os puimbes vazios, o centro de empuxc B
baixa e o centro de gravidade G sobe, reduzindo, anulan-
do ou mesmo invertendo a disposigic anterior. O homem
fica, entdo, na situacfio semelhante & de transicho do
submarino, na qual perde a sua estabilidade. Assim. o
homem, ao respirar, alterna de uma condicdo de pequena
estabilidade positiva para uma de estabilidade nula ou
negativa, considerando-se sua cabeca sempre para cima.
Se &le ndc aplicar movimentos adequados, dificilmente
poderd manter permanentemente s cabeca fora d'édgua.
N&o creio que seja muilto indesejdvel essa falta de esta-
bilidede do corpo humano. Gracas a ela, podemos mer-
gulhar e evoluir na dgua, girar o corpo, fazer loopings
e toda a sorte de manobras impossiveis a um navio ou a
' m submarino. Tivessemos grande estabilidade, seria im-
ossfvel, ou pelo menos penoso, executar tais manobras;
+ natacdo, a caca submaring, o ballet agudtico, serjam
nuito mais limitados e rotinetros, perdendo a sua extraor-
dindria graca e atraglo. Apesar de alguns duvidarem,
)08s0 assegurar que 08 engenheiros também acham gque
4 natureza sempre tem razio em suas criagles e leis.
Se um homem desejar ter maior estabilidade dentro
d'dgua, procure segurarse em uma bdia ou tronco de
drvore, quando entho o conjunto comportarse-d como
o navio de superficie da Fig. 2; Mas aquéles que quizerem
aproveitar os prazeres da natacfio, fagam pleno uso da
pouca estabilidade (hidrostdtica!) que Deus lhes deu.

4.0 -- A HidrodimAmica do Corpo Humano

Todo corpo s6lido em presenca de um fluido, e des
locando-se em relacio a éle, sofre reacbes que sio estu-
dadas e medidas pela mecéinica dos fluidos. O homem
inventou ¢ navio para conduzi-lo através dos OcCeancs,
gracas o essa concepgdo genial, a América e o Brasil
foram descobertos, o0 mundo atinglu o progresso dos dias
de hoje. A navegacic maritima, longe de ser suplantada
por outros meijos de transporte, torna-se cada vez mais
intensa e lrnportante, absolutamente vital para a circula-
cio das riquezas mundiais. Os navios modernos sfo
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muito diferentes das caravelas de Pedro Alvares Cabral;
evoluemn rapidamente em confdrto e eficiéncia embora,
freqiientements, o seu aspecto externo nio se modifique
de maneira substancial,

As formas do casco de um navio sfo concebidas
com o intuito de darlhe flutuabilidade, estabilidade e
poucs resisténcia ac movimento, cads uma dessas qua-
lidades na dosagem adequada ao emprégo do navio. A
parte submersa do casco é a mais importante sob &sse
ponto de vista, justamente aquela que o observador nfo
pode ver quando o navio passs. O navio, 80 deslocar-se
ns dgus, encontra ums resisténcia que pode ser decom-
posta em duss partes principais, pars efeito de estudo.
A primeira é chamada de resisténcia de atrito, causada
peio atrito da dgua ao deslizar ac longo do casco do navio;
ela 6 funclo da dres do casco submerso (superficie mo-
lnada), do quadrado da velocidade do navio, e da aspe-
reza da superficle molhada. A segunda parcela é chamada
de resisténcia residual, influenciada principaimente pela
marola (ou ondas) que o navio gera ao se movimentar,
daf{ ser também chamada de resisténcia de onda (wave-
making resistance). Esta parie sé¢ pode ser estudada
e prevista através de experiénclas com modelos de escala
reduzida, em tanques de provas, pois nfic se tem um tra-
tamento matemstico adequado para ela. Em Sho Paulo,
no Instituto de Pesquisas Tecnoldgicas, existe um exce-
lente tangue de provas em funclonamento; no Rioc de
Janeiro, hd o projeto de construgho de um tangue de
provas na Escola Nacional de Engenharia, Cidade Uni-
versitdria. A forma do casco do navio, a profundidade
da dgua, 8 largura do cansl onde se navegs, a velocidade,
todos Asses fatOres influern na resisiéncia residual. As
oxrerienciu e previsbes sAo feitas considerandc o mar
calmo, sem vento, ondas cu correntes; essas interferén.
cias adicionais e eventuais que o navio encontra em suas
viagens, alteram também o seu comportamento o 08 re-
sultados que obtém. Um casco afilado, esguio, tende a
cortar a dgus com mals facilidade, provocando menor
criacio de ondas, e assim, consumindo menos poténcia
s ser dissipada para a formaclo dessas ondas. Quanio
maior {6r a marola, mais poténcia se estard gastando
pata crid.la. A marola pode ser bonita, mas custa di-
nheiro sob a forma de combustivel. O comprimento, a
largura (bdca), s profundidade {calado) e as formas do
casco séo escolhidos de modo a diminuir a resisténcia
residual, desde gque atendam também aos requisitos de
carga, flutuabilidade e estabilidade necessdrios ao navio.
Nos submarinos, a8 resisténcia residual diminui muito de
importéncia, por se achar o casco distante da superficie.
Nésse caso, 0 atrito predomins, o que faz com que 0%
submarinos reguelram, proporcionalmente, menor potén-
cin para desenvolver a mesma velocidade que um navie
de superficie,

O navio gue passa por dguas pouco profundes ou
canais estreitos, fica sujeito a uma queda de velocidade
decorrente da reflexio das ondas no fundo e nas mar-
gens, as quals interferem com o escoamento da dgus e
provocam malor resisténcia ao movimento. Em relaco
A velocidade pripriamente dita, quanto maior ela for,
mais acentuada serd a resisténcia residual. A titule de
Ilustracfio, podemos dizer que a poténcia (HP) necessdiria
pars movimentar um navio varia com o cubo da veloci
dede, nas velocidades mals baixas; ultrapassada e&sia
faixa, com & quarta poténcia e até mals.

E a transmissiio de poténcia da mdquina & &gua,
para se obter a f0rca que vai impulsionar o navio? Moder-
namente, é feita por meio d7 hélices colocados na pdpa
do navio. O hédlice recebe, através do eixo, a poténcia
motora; a rotagdo produz uma succic da dgus na parte
de vante do hélice e, em seguida, impulsiona essa dgua,
com grande velocidade, na direcfic da pdpa; #&sse bom-
beamento provoca uma reagio da dgus nas pias do hélice,
representada por baixa pressiio em uma face e alta pres.
sio na face oposta, cuja fOr¢a resultante € transmitida
a0 elxo e, finaimente, ao casco do navio, por meio de
mancal de escora. O rendimento dos hélices modernos
é elevado; a seguranca e a simplicidade do sistema sdo
excelentes. A profundidade em que trabalham os hélices
¢ importante; quanto mais profundos, melhor o rendi-
mento, porqué ficam reduzidos os efeitos prejudiciais da

eavitacio nas pés.

O govérno de navic € f{eito pelo leme, posto sempre
na pdpa. A tazho de se colocar hélice e leme na pdps
é dupla. Uma delas é a seguranca contra avarias causadas
por objetos & deriva a mais Importante, porém, € que

o seu efeilo, ¢ seu rendimento ¢ maior na pépa do que
em outro local. O casco em movimento provoca o arras-
tamento de considirdvel quantidade de dgus & sua voita
(estelra);, na poépa, o hélice trabalha dentro dessa estei-
ra, que j& tem uma certa velocidade para a frente, o
que lhe auments substancisimente a eficiéncia, O leme,
colocado geralmente por detrds do hélice, recebe a dgua
em grande velocidade impelidza por éste, aumentando o
seu efeito, permitindo o emprégo de lemes menores,

TOdas essas consideragbes sfio aplicivels ao corpo
humano, guardadas as devidas proporgles. O corpo hu-
mnano, &0 nadar, tem forms, deslocamento, dimensbes,
superficle molhade, velocidade, propulsic e govérno,
assim como Jd vimos que tem flutu:bilidade e estabilidade.

4.1 — Resisténcia Oposta ao Movimento

O corpo humano encontrs uma resistdncia que pode
também ser decomposta em duas partes. A resisténcia
de atrito depende da superficle molhada, do quadrado
da velocidade e da aspereza da pele. Pele lisa, roups ade-
quada e uma camada adiposa sob a pele melhoram o
rendimento do nadador. A apli o de Gle0 ou graxa
sObre a pele tende também a uzir o atrito. Para as
velocidades mais baixas, a influénela percentual da rests-
téncla de atrito é malor; & medida que auments a veloci-
dade do nadador, a resisténcia residual cresce rapida-
mente, tornando-se cada vez mais dominante. Nas provas
de fundo, portanto, a nio aspereza da pele ¢ & adiposidade
tornam-se mais importantes do que nas de velocidade.
Para grandes dist@ncias, como a travessis da Mancha,
os nadadores mais arredondados e gordos, além de man-
terem seus musculos mais aquecidos, smpregam graxa
sbbre o corpo e obtém aprecidvel beneficio em relagdo
aos demais, auxiliados ainda pela melhor flutuabilidade
decorrente da gordura.

A resisténeia residual ¢ de uma complexidade enorme.
O corpo humsance nio tem uma forma fixa, éle se movi-
menta e altera continuamente. A cabeca, que representa
a proa, mergulha e emerge, gira para um 1ado e retornsa;
o térax infla e murcha, alternadamente com ¢ abdomem;
0s bragos e as pernas estio em continuo rmovimento.
Acredito que a realizacAo de experiéncias com modelos
apresente dificuldades irremoviveis, e n&o guarde, como
no caso dos navios, relagio definida com ¢ nadador, del-
xando de ter valor pritico. O que se pode dizer a respeito
sdo afirmativas de natureza geral. Quanto menor 0r a
marole produzida, menos dispéndio de energia serd exi-
gido do nadador. Deve-se evitar bater com violéncia as
maos e bragos na superficie, ou deixar que os pés aflo-
rem & tona. Os movimentos de rec\:f;emqno, efetuados
contra a corrente, devem ser lentos, modo a reduzir
a sus velocidade relativa; o ideal ¢ que, no casc dos bra-
gos, & recuperacio seja executada sébre & superficle,
quando entéo néio terd o efeito de freio. Os corpos de
linhas mais arredondadas, ombros caidos, musculos alon-
gados e nfio entumescidos, apresentam-se favordvels, sob
o ponto de vista de forma.

Obsérva-se que, mbrmente nas provas de velocidade,
& parte superior do corpo do nadador (cabega e ironco)
tende a elevar-se considerivelmente em relagho & super-
ficie da dgua. Dir-se-la que o desportista procurs imitar
uma lancha planadora, levantando a prdz para diminuir
a resisténcia. As condigles hidrodinfmicas do nadador
e da lancha sfio, entretanto, bastante diferentes. A lancha
tern uma forma de casco em V que facilita a decclagem,
& umsa pdpa larga que the pssegura estabilidade, deixando
mergulhado apenaa o hélice e pequena parte do casco;
o homem expde & dguas o peito, de formato convexc
(casco em U), dispde de pdpa tina (pernas & pés), o seu
*hélice” principal sfc o8 bracos, que ficam na pros
(ombros), ¢ & major parte do corpo ainda fica mer-

gulhada.

Essa “posiciic” mais elevada tende a diminuir a su-
perficie molhada (resisténcia de atrito) e reduzir a estei-
ra, © que € um especto favordvel quanto ao consumo de
energia. Por outro lado, os bragos nfo podem trabalhar
tho profundamente (decréscimo de eficiéncis da bragada)
e a producio de ondas aumenta (resisténcia residual).
O jatc do bombeamento de dgus da bracada fica mais
proximo do corpo, havendo malor possibilidade de sus
incidéncia stbre as pernas. Em resumo, hd prds e contras,
o que aconselha um estudo detalhado para conciar qual
a atitude idesl do atleta, considerados o formatc do corpo
e a velocidade desejads.
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O nado submerso reduz a resisténcia residual na
parte da produgdo de ondas de supurficie, efeito mais
importante nas malores velocidedes. A necessidade de
respirar e a impossibilidade de fazer os movimentos de
recuperagio fora d'dgua impedem que se possa tirar pleno
proveito dessa vantagem real. Pelo menos na virada,
parece-me possfvel obter ganho se ela f6r feita por baixo
d’dgua, o que pode reduzir sobremodo a marola e evitar
a esteira da vinda que, nas provas de velocidade, é gran-
de. Considero muito importante éste detalhe,

O pado em piscina de pouca profundidade ou lar-
gura ¢ prejudicado, devido & reflexfio das ondas no fundo
e nas bordas. Do mesmo modo, a marola de um nadador
na raia adjacente pode causar prejuizo pela interferéncia
com & marola do nadador considerado, modificando a
esteira e gerando vibragles inesperadas. Sera proveitoso,
porém, nadar logo atrds de outro atleta, porqué se oblerd
o beneficio da sua esteira; para longas travessias, essa
talvez seia uma boa técnica, desde gque néo se colida
com os pés do oponente.

A importdncia da esteira nido deve ser desprezada.
O deslocamento dessa massa de dgua Que acompanha o
nadador & conseguido a custo de esfér¢o (consumo de
poténcia). Todo proveito que fér possivel obter da estei-
ra sera impoertante. O abddémen e as pernas situam-se
em uma posigiio na qual a esteira jé € considerdvel e, por-
tanto, os movimentos motores dos membros inferiores
beneficiam-se désse fato, como os hélices dos navios,

O bombeamento de g&gua para trds, resultante do
movimento motor dos bracos, tem efeito oposto ao da
esteira; & necessdrio evitar o impacto désse jato de dgua
& alta veiocldade contra as pernas ou qualquer parte do
corpo do nadador, pelo grande efeito de freio que isso
pode acarretar,

4 2 - Propulsdo

C movimento dos bragos é facilmente compreensivel,
els que se assemelha ao do remo. O percurso efetivo,
0 gue se realiza em um setor de cérca de noventa graus,
deve ser fundo e rdapido, com as maos em concha, para
tirar 0 maximo proveito da maior resisténcia que essa
maneira oferece & dgua. A recuperacdo, ap contriario, deve
apresentar-se lenta, alta e com as miéos e bracos em ati-
tude gue exponha a menor #drea transversal possivel a
corrente. Se possivel, a recuperacado ¢é feita fora d'dgus,
como no crawl, no borboleta e no nado de costas.

- O movimento do bra¢o para tras causa wn aumento
cde pressao da dgua na palma da mao e nas partes do
antebrago e braco voltadas para o abdomen, como tam-
bém uma quedsa de pressdo (Sucgao ou vacuo) nas costas
da mao e nas faces do antebrago e brago voltadas para
frente. Essa diferenga de pressGes produz uma forga re-
sultante que, através do ombro, propulsiona o corpo para
a frente. Quanto mais rdapido fér o movimento do braco,
malor serd a diferenca de pressfes, e portanto a forga
propulsiva. E interessante saber que, como na pd do
hélice ou na asa do avido a baixa pressio (vidcuo) con-
tribui mais para a propulséo do que a alta pressao, isto
é, as costas da méo concorrem mals do gue a palma, para
a eficidneia da bracada. Os dedos devem ficar juntos,
para evitar que as frestas possibilitem anular ou reduzir
a diferenca de pressdes entre a palma e as costas da
mio. Fazendo-se muitos furos no asa ‘de um avigo, 8le
perde sustentaciao e cai.

E preciso ndo esquecer, no movimento dos bragos,
que o nadador se estd deslocando com uma certa velo
cidade emn relacBo & dgua; por conseguinte a velocidade
real, Gtil, da mao em relacdo & dgua €, no movimento
motor, igual A diferenga entre a velocidade tangencial
{em relacio ac ombro) e a velocidade do nadador. Vé-se
com mais clareza a necessidade de executar o movimento
tangencial com grande rapidez, para se obter o melhor
efeito. Em contra-partida, na recuperagfio deve ser feita
lentamente, para diminuir o efeito de freio.

As pernas levam a vantagem de, como o hélice do
navio, trabalharem dentro da esteira. O seu funcionamen-
to assemelha-se a0 de uma tesoura, impulsionando a dgua
para trds e de encontro & outras perna.

O angulo de trabalho das pernas néo € muito favo-
ravel 4 propulsio. O movimento da perna bombeia &
dgua em ume diregio bastante inclinada em relagio ao
eixo do corpo; entretanto, s6 contribui para a forca pro-
pulsive desejada o jato dirigido para trds, o resto &,
esforco desperdicado. Para melhor rendimento, parece-
-me que as pernas devem trabalhar em planos préximos,
aumentando o efeiio da tesoura. Isso porque os jatos in-

clinados, provenienies ge cada uma Oas pernss, RO
a se encontrar, confluir, desviando-se e encaminhando-se,
juntos, na diregiio desejada. Essa interferéncia de fluxos
produz, em cada perna, uma salteracdo na distribuicho
de pressdes, o que aumenta a f0rga propulsiva produzids
pelas faces de alta pressic das pernas, A limitacic ds
articulacdo do joetho impede que as pernas funcionem
como cauda de peixe, o que daria resultado superior. O
movimento motor deve ser rédpido, e o de recuperacio
lento, Os pés nao devem sair da dgus, para evitar sucglo
de ar e reduzir a producio de ondas; também nfo podem
ticar muito baixos, pols isso provocaria uma atitude
inclinada do corpo, aumentando s resisténcia ao movi-
mento. No mergutho, ¢ movimento de pernas tende a
ser mals eficiente: do que na superficie; & maior profun-
d;;iac;a reduz as desvantagens da sucghio de ar e da ca-
vitaclo.

As pernas tém um papel importante no equilibrio
do corpo, compensando os desvios provocados pelo mo-
vimento dos bracos e da cabecga; auxiliam também a
conservagdo do rumo desejado (govérno).

O flexionamento dos joelhos € ¢ movimento dos
tornozelos e artelhos devemn ser efetuados de forma a
sumentar a resisténcia durante o movimenfo motor, e
diminui-la na recuperagéo. Quando o movimento de te-
soura ndg € possivel, as pernas devem funcionar & moda
de uma caude de peige, embora isso nioc seja possivel
na forma e na extensao ideais,

As pernas devemn evitar incidir sdbre o jato de dgua
impelido pelos bragos, e procurar trabalhar dentro da
esteira produzida pelo deslocamento do corpo.

0O dispéndio de poténcia de um nadador ¢, czrtamen-
te, muito superior ao de um peixe ou mesmo de uma
prancha equivalente, movida a hélice. Em linguagem técni-
ca, dirseia que o rendimento nropulsive do nadador é
muito baixo. A razéio € simples: 0 corpo humano nao fol
projetado para nadar, como ¢ foram o peixe ou a pran-
cha. As formas, os membros, etc. sio bons para outras
finalidades, mas nds insistimos em usé-los também para
nadar. Apesar das dificuldades, os resultados néo tém
sido tioc maus assim, e vio melhorando sempre. O uso
de acessdrios, como pés de pato, aqua-lungs, etc. elimina
ou reduz certas dificuldades e dd4 ao homem, artificial-
mente, gualidades que éle nao possui. Por mim, estou
satisfeito com o corpo humano, aceito as restrigbes que
éle me impbe quande caio ns piscina; entio, penso que,
em compensagio, o peixe e a prancha nio podem andar,
gular automdvel, ler jornal ou fazer conferéncia sdbre
natagao,

5.0 — Conclusdes

A missdo que me foi confinda pelo Profeszor Wal-
demar Bianchi foi das mais penosas, obrigandome a re
buscar os detalhes a= fisica e da engenharia naval que
nao uso diariamente, e a empenhar tdda a
analitica e dedutiva de que disponho para relacionar os
fendmenos naturais com a natagao.

A termodinAmica, a hidrostdtica e & hidrodindmica
do nadador foram examinadas de forma qualitativa. Acre-
dito gue haja omissdes e mesmo incorrecbes péste tra-
balho, pelas quais apresento as minhas desculpas. Um
assunto como éste merece pesquisa, porque muitos con-
ceitos empiricos podem e devem ser reformulados a luz
de um estudc .mais detido dos fendmenos envolvidos.
E provéavel que algumas experiéncias sistematicas, orien-
tadas, conduzem a ensinamento valiosos cuja andlise obje-
tiva, feita em conjunto por desportistas, médicos e enge-
nheiros, resulte na reviséo e na melhoria de certos pro-
cedirr.ecntos tidos hoje como imutdveis. O nadador é um
home:n que tem miusculos, ossos, articulacdes, nervos,
etc. Té6das essas facetas s&0 culdadas e estudadas no
trato com, os satletas: exames médicos rigorosos, preparoc
psicolégico, treinamento intenso, regime alimentar, con-
trole de péso e de performance. E ¢ comportamento do
corpo humano perante as leis da mecfnica dos fluidos?
Talvez seja éste um campo onde Se possam conseguir,
pelo menos, alguns décimos de segundo necessdrios a um
record mundial. NatacRe moderna € sindnimo de preci-
sio, de apuro levado ao mais alto grau. Tudo nels € impor-
tante, a diferenga entre a vitéria e o insucesso & pequena
demais para gue se possam desprezar detalhes. O Brasil
atingiu um prestigio na nataclo internacional gue exige
que éle se mantenha junto aos grandes do mundo. B
para isso, repito, tudo é importante.



A Gindstica na Escola de
Educacdo Fisica de Exércile

Cap LUIZ CARLOS PRESTES DE FARIA BID,
Chefe da Seciio de Gindstica na Escola de
- ¢lio Fisica do Exército.

Tendo em vista divulgar a maneira como é conduzido
‘0 ensino da Gindstica na Escola de Educagio Fisica do
© Exdreito, temos em primeiro lugar uma [inalidade de
esclarecimento, nfo 86 aos companheiros de farda, como
também aos elementos civis que se interessam pelo pro
blema Educaclio Fisica; em segundo lugar, apresentar um
modo de se conduzir o Ensino da Gindstica em uma Esco-
I!?Is de Formacho de Instrutores e Monitores de Educacgho

ica.

O nosso curso tem a duraciio de 8 meses, sendo divi-
dido em dois perfodos.

O aluno é submetido a 4 sessdes de Gindstica por
semana,

Durante os deois primeiros meses de Curso, os alunos
divididos em turmas de aproximadamente 30 elementos,
recebem instrugéc de gindstica, inicialmente sob a forma
de Sessdes de Estudo onde cada movimento que compde
os diferentes exercicios & detalhado: ,

a) executando individualmente;

b) executando a comando do instrutor, por tempos
e sob a correcio de monitores.

c) executando com seqildncis,

Estas sessOes sfio planejadas e supervisionadas pela
Seciio de Ginastica e ministradas por equipes compostas
de um oficial instrutor e dois sargentos monitores, ha-
vendo um revezamento entre as equipes cada duas semd./
nas. No final das duas semanas as equipes que deixam
as turmas entregam & Secio de QGindstica uma ficha
de conceito de cada aluno da turma, éste conceito é pos-
teriormente transformado em grau, denominado grau de
observacao didria. :

. Este grau varia de zero a dez e & atribufdo -em tuncio
do interésse e corregio demonstrados pelos alunos du-
rante as sessOes didrias.

Depois de algumas semanas os aluncs jé passaram
pela direcfio -de diversas equipes, o gue representa pars
éles uma experiéncia interessante pois, observando a ma-
neira de cada instrutor e de cads monitor dar as sessfes,
aproveitam o que cada um tem de melhor como expe
riéncia para as futuras préaticas como instrutor e monitor.

Ao mesmo tempo nds da Secdo de Gindstica j4
podemos colecionar os graus de observagio duirla das di-
ferentes equipes.

As sextas feiras, dia da tditima sessdo de gindstica
da semana, as turmas sio reunidas, sob s Direciio dos
Instrutores da Secdo de Gindstica sendo dado uma
Preparatdria em conjunto, com & finalidade de uniformi-
zar detalhes e depois uma sessdo de corrida obedecendo
a um Planejamento feito para todo o ano de Instrucfo.

‘\!
- Nas sessdes de 6* feira, 4o procurados, além da me-
lhoria dos detalhes de execugdo, um melhor efeito de
conjunto ja visando uma futura demonstracao.

Nesta época, j& com os alunos executando bem as
sessoes, iniciamos as Praticas de DirecAo de Sessiio (para
o0 Curso de Instrutor) e de Atuagio como Guia (para 0
Curso de Monitor).

Al entio diariamente sio escalados Equipes de Alu-
nos que, sob a supervisio de Instrutores ministram 08
diferentes tipos de sessdo.

Cada equipe de Aluno é composta de um aluno do
Curso de Instrutor, que dirige a sessiic e de um aluno do

o oar



Dentre tbdas as sessSes dhdas nesta fase, a de Pista
do Pentatlo Militar .Internacional, assume maior impor-
tancia por ser uma sessio que exige do aluno em alto
grau, qualidades fisicas e morals, como velocidade, resis-
téncia, férea, coordenacfio, coragem, sangue Irio, {0rga
de vontade etc. O treinamento do Percurso na Pista do
Pentatlo Militar Internacional, comeca com Sessbes de
Estudo em que os alunos divididos em pequenos grupos,
observam um monitor executar & técnica de passagem
de cada um dos 20 obstdculos, sempre procurando rapi-
dez, economia de estoér¢o e seguranca. Logo apds, cada
alunc faz a passagem e € corrigido pelo instrutor e moni-
tores. Numa terceira fase passamos a percorrer a Pista
andando o passando todos os obstdculos de acordo com
& técnlca, sem idéia de performance. Apds algumas ses-

ades déste tipo, 4 com a maloria dos alunos executando

relativaments bem as passagens, comecamos & fager ses-
sbes am que apés uma preparatoria reduzida, damos 15
minutos para que os alynos treinem B passagem dos
obstdculos mais dificeis lentados por monitores; de-
pois entfio, a turma ¢ reunida e cada um executa o per-
curso total da pista j4 com jdéia de performance. Com a
repeticio déste tipo de sessfio conseguimos que o5 alunos
aprimorem & técnica de passagem dos obstdculos, distri-
busm uniformemente o esforco, e, como resultado, melho-
remn a performance.

Ao se aproximar o final do 2° Periodo de Instrucdo,
realizamos a Prova de Performance de Pista do Pentatlo
Militar Internacional.

A Prova é realizada em cardter de Competiciio, com
os alunos divididos em duas turmas.

No primeiro dia uma Turma dirige a Prova e a
outra turma executa, no dia seguinte faz.se a troca. Os
trés melhores tempos de cada Turma, s&o premiados
com medalhas. Os graus referentes a Prova de Pista séo
atribufdos de acOrdo com a seguinte tabela:

PERFORMANCE GRAU
2m 2 sex 10,0
3 m 30 seg 9.0
3 m 40 seg 80
3 m 50 seg 7.0
4 m 00 seg 6,0
4 m 10 seg 50
4 m 20 seg 40
4 m 30 seg 3.0
4 m 40 seg 20
4 m 50 seg 1.0
5 m 00 seg 0.0

Observaciio: Os .graus intsrmedidrios serfio calcula-
dos na base de 1 segundo paras cada décimo de ponto.

" A prova mais importante realizads neste Periodo é
a Prova de Direcio de Sessiio para o Curso de Instru-
tores e de Execugdo como Guia para ¢ Curso de Monito-
res, digo ser a mais importante por atender de maneira
direta aos objetivos de cada um dos respectivos Cursos.

Diariamente sio escaladas as equipes compostas de
g énstrutor—aiuno e de um guiaaluno, a serem oxa-
nades.

Tdda a preparagio material da sessfo, previsio pars
caso de mau tempo, plano de sessiio, enfim tudo gque diga
respeito a sessdo a ser dada, é da inteira responsabilideds
dos alunos a serem examinados.

Uma Comissdo Examinadora composte de dois Ins
trutores e dois Monitores da Escola, faréd a apreciagho
dos Trabalhos do Instrutor-aluno e do guis-aluno res-
pectivamente. Esta apreciacio serd feita através das se-
guinte fichas:

1) Diregiao de sessio

Escola de Educacio Fisica do Exército

Cadeira de Gindstica

Prova de Direcio de Sessao

Aluno Guia

L0 -T2 7 2 Lo
NOME @ NUIMBTIO. . ... ...ttt iaaaraeeea s, b T s o T PO
- o 1 D
ITENS lIiRgB|MB o | Observacdes
i} o _ | | |
— BRSO 1 3 I S Wom———
o Ry R

1 — Apresentacdio pesscal T 77
' 2 — Postura o o

'3 — Preparaco anterior *

4 — Plano de sessio
" § — Motivagio '

6 -—— Vozes de Comando -
"7 — Colocagio perante s turma

8 -— Dosagem dos exerciclos R

5 — Continuidade da sessior'_wk S
710 < Corregbes feitas =0
11 — Demonstragbes feitas
13 = bominio do Assunto =
713 — Contrble do tempo B T
T 14 — Lideranca (DonninloDecigﬁoIniciatjva)' o
15 —Interésse da turma '
_16 — Fucilidade de expressio =~
11 -~ Entusiasmo * T
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OBS.: 1) Os itens em asterisco valem dobrado

2) Observages no verso /

Grau:




2) Atuaglio como guia
Eacola de Educaciic Fisica do Exército
Cadeira de Gindstica

Prova de Dire¢io de Sesséo

Aluno Guia '
Curso: .......coneas e n s eedenn b bt ey Ano: .......... Chr ittt ee s e s i eaens
Nome e numero: ....... Cereriaeeans i Turma: .............. e e s
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PREPARATORIA

77— Auxilio so instrutor
~ 8§ — Iniciativa e
79 — Corregho nas demonstragbes

P
: I

1) Os itens em asterisco valem dobrado
2) Observacko no verso

0OBSs.:

A apuraglo do grau de Gindstica do 2° Periodo é
feito através da seguinte média ponderada:

Grau de Observacio Didria — Péso 2
Grau de Observaclio da Cadeira — Péso 2

Performance da Prova de Pista do Pentatlo Mi-
litar Internacional — Péso 3

Resultado da Prova de Direcio de Sessio ou de
AtuncBic como guia — Péso 3

8)
b)

c)

d)

‘ A média aritmética doe resultados do 1* e 2* Periodos
nos dé o grau final de Gindstica.

Grau;

O melhor aluno de gindstica de cada curso recebe
uma medalha como prémio de seu esfOrgo.

Quero ainda acrescentar que em paralelo com as
aulas de Gindstica o slunc recebe Aulas de Pedagogis,
onde todos os conhecimentos tedricos relativos & Ginsstica
lhe s&o ministrados.

Como vemos, dentro do curto prazo de tempo que
dispomos paras a8 formacio de Instrutores e Monitores
de Educagho Fisica, conseguimos atingir quase que a to-
talidade de nosso objetivo.

Ainda mais, dada a grande quantidade de observa-
cbes ¢ de testes a8 que o aluno é submetido no decorrer
do Curso, pensamos ser o grau de Gindstica dos que mais
aproximam da justica. ‘




A EVOLUCAO DA TECNICA DO SALTO EM ALTURA

Cap MARSENO A MARTINS, Instrutor da Cadeira de A-
tletismo da Lseoly de Educacio Iisica do Exéreito.

Se confrontarmos ox resullados da 1° Olimpiada (1896)
ecom os da nultimg (1960) . verificaremos que a performance
do homem melhorou de 33 em, ou seja, pulvu de 1,81 para
2,16m,

Qual a razie desta espantosay melhoria? Houve alguma
mudanca ho tipo fisico? Nio, a razio é encontrada exclusi-
vamente na Técnica ¢, com ela, o aperfeicoamento material.

Figt

Estilg Tesourg Simples

Inicislmente, a Tesoura Simples (Fig, 1) foi o estilo
mais ysade, sendo aperfeicoado para Tesoura com Rever-
sio, egtlle éste jd em completo desuso, O tiltimo represen-
{ants, Pxpressive déste estilo foi o vencedor da prova nas
Olin fa de Londres em 1948, J. Winter, da Australia,
“-'lvssm-

Estilo Riélo

O estilp Rolo (Fig 2), que teve em H. Osborne sen maior
estilista na ¢poca, razio porque o estilo leva ¢ seu nome,
conseguin quase eliminar um dos principais obstaculos na
ascensiio do corpo: 3 aciio do tronco. A posicio lateral, dei-
tada, de corpo, na passagem sdbre o sarrafo, permite uma
maior ascensio do mesmo ¢ melhor aproveitamento da im-
pulsio. Taj aprimoramento técnice propiciou uma melhoria
substancial ng performance, a ponto de Lester Steers con-
sguir o recorde mundial, em 1941, com 2,11m e, posterior-
mente, Walter Davies, com 2,12m,

FFaltava, contudo, diminuir ainda maig a superficie de
passagem do corpo sobre o sarrafo; levando-se em conta
que o objetive precipuo do saltader ¢ elevar ¢ centro de
sravidade (situado aoe nivel da 11° vériebra dorsal) ao pon-
to mais alto, 3 melhor posicio seria aguela em que o qua-
dril estivesse paralelo ao sarrafo, barriga para baixo, po-
sicio em que o quadril eferece menor altura na transpo-
si¢do,

Estilo Ra

Isto foi conseguido com o estilo Ra (Fig. 3) que hoje
em dia é estilo dominante, uma vez gque os maiores salta-
dores do munde ¢ utilizam, riaziie porgue mercece um comen-
tirio mais pormenorizado.

A caracteristica principal do salte ¢ a posigap do sal-
tador ag transper o sarrafo, quando se assemelha a uma rj,
originando-se dai o nome,

0Os americanos ¢ soviéticos utilizam éste estilo com pe-
guenay varia¢jes cujog aspectos, nas varias fases do salto,
estudaremos a seguir.

Estilo R — Caracteristica Soviética

Fig 4

Fase de Preparacao (A e B) e Impulsio (C)
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Fase de Elevacdo (D) e Transposicao (E, F e )

a) Fase de preparacido (Fig, 4). E a mesma, variando
a marca de aproximacio de 5, 7, 9 ou mais passos.

b) Fase de impulsio (Fig. 4CD). Na fase de impulsao
comecam a aparecer as diferenc¢as, uma vez que os sovieti-
cos utilizam og brac¢es na ascensio, juntande seu trabalho
ao da impulsio ¢ og americanos, apenas o langamento vigo-
roso da perna de elevagiio.

Caracteristica soviética: — Na ultima passada, o atleta
abaixa ligeiramente o tronco, os bragos s&o arremefidos na-
turalmente para trds, a fim de auxiliar 3 ascensiio do corpo
na elavagio, ao mesmo tempo que contrai tedos os misculos.

O olhar se dirige enérgicamente para o sarrafe, acar-
retando um movimenio de cabega parag cima. A perna de
elevagio é lancada para cima, oa bragos acompanham enér-
glcamente éste movimento, arrastando consigo o corpo, au-
xiliado com o impulso advindo da impulsio, nng posiciio
tipica de montaria.

Caracteristica Americana — Na altima passada, a qual
cstd mais proxima do sarrafo que a utilizada pelos soviéti-
cos, o8 movimentos de corpo sio naturais e iguais & ante-
rior, nio havendo trabalho de brago.

A perna de elevacdo ¢ arremcitida com energia pata
cima, estendida, arrastando o corpo na mesma diregio.

¢} Fase de elevaciio (Fig, 5DF,G). Nesta fase a dife-
renca entre as duas caracteristicag estit no seguinte:

Caracteristica soviética — Elevacdo da perna de eleva-
¢io semiflexionada simultineamente com o lancamento dos
bracos com energia para cima, scompanhando o movimen-
to dessa perna. A cabega e o ombros ficam inelinados para

F.] ]

a caixa de queda, facilitando o movimenty dos membyrgg in-
feriores, .

Caracteristica americana — Ascensiio da perna de ele
vacao com energia, perfeitamente estendida, com um formi-
divel chute, até que ela esteja ao longo do sarrafe. Prati-
camente ¢ o lancamento da perna de elevagio que Jevy o
corpo parg cima, havendo naturalmente auxilio da perna
de impulsdo. A cabega e o ombre tomam a mesma posicio
da caracteristica anterior, porém nap tdo pronu

) Fase de transposiciip (Fig. SEF.G), Nesta . A
parte mais téenica dp salto, as diferencag aparecem mo-
do bem claro:

Caracteristica soviética - O corpo passa o sarrafo numa
posicao tipica de montar (ra, dai o nome do estilo). a cabeca e os
ombros acompanham o movimento da perna de elevacao,
transpondo o sarrafo num posicio tendendo ao mergulho para
a caixa de queda. Os bracos, que aqui também desempenham
papel importante, sao arremessados para cima, a0 mesmo
tempo que a cabeca mergulha em direcéo a caixa de queda,
provocando esta sincronizacio de movimentos, a subida dos
quadris. O pé de impulsido, quando sob o sarrafo, executa um
movimento de tor¢io, para cima e para fora.

Caracteristica americana - o corpo passa sobre o sarrafo
praticamente estendido com ligeira inclinacido da cabeca e dos
ombros para a caixa de salto. O quadril fica ligeiramente mais
alto que o restante do corpo. Os bracos acompanham
naturalmente os movimentos dos ombros. As pernas executam
movimentos semelhantes a caracteristica anterior.

Fase de Queda (H e 1)

e) Fase de queds (Fig. 6H.J). — Os movimentos sio
iruais nas duas caracteristicas, caindo o saltador ng posi-
¢dp de trés apoios rolado,

Sem davida alguma, lal téenictt de salto é bem complexa,
¢ exige um trabalho cuidadoso nde sé da parte do atleta,
como também do téenico; contudo, os resuitados que se tém
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obtide sio surpreendentes, a ponto do recorde mundinl es
tar na casa dos 2,28m, conseguido pelo soviético V‘Iery
Brummel. "

Este é, portanto o estagio técnico mais avancado em que se
encontra presentemente o salto em altura.
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     Característica soviética - O corpo passa o sarrafo numa
posição típica de montar (rã, daí o nome do estilo). a cabeça e os ombros acompanham o movimento da perna de elevação, transpondo o sarrafo num posição tendendo ao mergulho para a caixa de queda. Os braços, que aqui também desempenham papel importante, são arremessados para cima, ao mesmo tempo que a cabeça mergulha em direção à caixa de queda, provocando esta sincronização de movimentos, a subida dos quadris. O pé de impulsão, quando sob o sarrafo, executa um movimento de torção, para cima e para fora.
     Característica americana -  o corpo passa sobre o sarrafo praticamente estendido com ligeira inclinação da cabeça e dos ombros para a caixa de salto. O quadril fica ligeiramente mais alto que o restante do corpo. Os braços acompanham naturalmente os movimentos dos ombros. As pernas executam movimentos semelhantes à característica anterior.
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A Escrituracdo da Simula de Basketball

A. CARLOS CARNEIRO DA SILVA
Cap Inst. Chefe da Cad. de D.T.C.

Um dos aparentes mistérios do Basketball & a escri- tina-se aos arquivos da Federacfo | ' -
turaglo da samula oficial do jégo. ketball Amado?; a primelra ¢6 ? emnt;;;z?zzm:;, fiism
_ ‘ -s¢ 4 entidade orgenizadora J:a jége ou do camptonato;
Na realidade, nfo apresenta mistério algum. a segunda cOpia. em papel cor de rosa, para a equipe ven-
. - cegor ilti 7 i
O elemento encarregado de sua escrituraco é o apon- ;:ae.-e‘:,c:'c:i"oﬁa.a iltima copia, em papel amarelo. para & equipe
tador, que necessite para isto de uma grande atengdo e uma
efetiva colaboragho do cronometrista. Deve estar capaci- Recomenda-se ainda, se possivel, extreir uma cdpia
tado para exercer & sua fungso, pois ela é fator de grande exira que serd entregue no “bureaux” de imprensa.

importancia no sucesso de uma arbitragem. p facil
_ ara [acilidade de compreensfio, apresentamo. ul
A sdmula oficial é apresentada em 4 rolhu com o uma sdmula oficial mmuuﬁ, onde acgr:lpn:harev:w:q as
seguinte destino: a original (I* via), em papel branco, des- diversas fases da mesma.
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A primeira preocupagdo do apontador é preencher
o cobegalho da sumula, colocando qual o jogo. o nimero
do .nesmo (de acérdo com a tabela), local, data. hora e
nomes do 4rbitro ¢ fiscal.

Passard em seguida ac nome e nimero dos jogadores-

e seu nimero de registro na entidade organizadora, bem
como o nome dos técnicos das equipes.

Normalmente, em campeonatos de maior expressio,
toda esta parte jd vem escriturada & mdquina, o que muito
facilitara o trabalho do apontador.

Para melhor ordem na sus tarefa. os jogadores de-
vem ser anotados na ordem numérica crescente do nimero
de suas camisas. O trabalho seguinte serd na coluna E,
onde sdo anotadas as entradas e saidas dos jogadores na
quadra. Fard um trago obliquo no quadro refgerente a0s
fogadores que iniciam o jégo, Bste trago deverd ser pe-
queno e felto mo canto superior esquerdo do quadrado.

O apontador deverd anotar na stimula o capitfo das
duas equipes. colocando a direita do seu nome as letras
cap enlre parénteses.

Passard em seguidn a trabalhar nas colunas, sébre a
CONTAGEM PROOC“;RESSI VA, relativamente ao primeiro
melo tempa do jégo.

Q érbitro da partida fornecerd ao apontador a me-
tade da quadra em que cada equipe atuard. De acérdo com
esta informag8o. o apontador colocard a esquerda da co-
luna M {minuto) a letra correspondente & equipe que afa-
card para @ esquerds. em relagdo a mesa de contréle. Em
canseqiiéncia. colocard & direita do M a letra correspon-
dente 4 oufra equipe.

Na exemplo dado. & equipe B, do GUEs, atacard
ra a esquerds do apontador e & ¢quipe A. da Divisso
lindada. atacard parg a direita,

Uima medida prdtica, para facilitar o trabalho do.

apontador, consiste €m escrever & esquerda da sumula e
na vertical a coc dominante da camisa das duas equipes.
Realizado éate trabalho, o apontador notificars ac drbitro
que a mesa de contréle estd pronta para o inlcio do jogo,
fazendo soar o seu apito, Tddas as incidéncias da partida
serfo anotadas na sdmula, de acdrdo com o que se segue:

A — Contagem (cestas de campo e de lancelivre)

Na coluns M (sombreada) serd0 anotados os minu-
tos de jdgo em que houver uma cesta de campo ou lance-
-llvre. Os minutos serfio complefos e comegando em I vai
até 20. O minuto de jogo sdmente ¢ registrado quando
houver real necessidade de fazé-lo.

Quando houver uma cesta de campo au lance-livre
o apontador colocard o minutc em que tal sucedeu. for-
necido pelo cronometriste.

Nos casos de cesta de campo, colocard na quadricula
da esquerda, correspondente a letra de sua equipe, o nime-
ro do jogador que consignou a cesta: na quadricula da di-
reita, a contagem progressiva de sua equipe. Caso haja
nova cesta naquele mesmo minuto, colocard somente o
nimero do jogador e o total de pontos da equipe. (Vide
exemplo no 2* minuto do primeiro meio tempo. referente
aos jogadores n's 8 e 14, da equipe B).

: As anotagles de cesta de campo ou lance-livre nunca
- ser8o escrituradas na mesma linha para as duas equipes.
Os casos de lance-livre tém o mesmo tratamento das

cestas de campo, observando-se ainda:

~ Dois lances livres convertidos (vide exemplo no
5 minato do primeiro meio tempo, referente ao jogador
n' 12 da equipe A).

.~ Dois lances livres, um perdido e um convertido,
vidé exemplo no 6° minuto do primeiro meio tempo, rela-
0 80 Jogador n* 14 da equipe B).

~ Dois lances livres pecdidos (vide exemplo no 7*
minuto do primeiro meio tempo. correspondente ao jogador
n* 4 da equipe A). - ,

~— Um lance livre convertido (uvide exemplo n' &
minuto do grimeiro meio tempo. referente ao jogador n* 15
da equipe B).

~ Um lance livre perdido (vide exemplo no 9° mi-
nuto do primeiro meio tempo.~ relativo ao jogador n* 15
da equipe B). -

B — Registro das faltas

~ Falta pessoal sem lance livre — no quadrado cor-
respondente ao jogador faltoso seré colocado o minuto em
que a mesma foi cometida. (Ex: jogador n* 4 da equipe A
~— primeiro minuto). .

~ Falta pessoal com lance livre — idéntico proce-
dimento ac item anterior colocando-se um apbstrofo no
minuto correspondente a falta. (Ex: jogador n* 7 da equi-

pe A, no 6% e 7' minutos e jogador n* & da equipe B, no
5 minuto ).

~ Falta técnica de jogador ~ no quadrado corres-
pondente a0 jogador faltoso coloca-se o nimero do minu-
to em que a falta foi cometida insctito num circulo, Se
& falta corresgonder cobranca de lances-livres, coloca-se
© apostrofo sobre o.n° do minuto. (Ex: jogador n* 7 da equi-

pe A, 9° minuto).

— Falta técnica do “banco” (técnico, médico, dire-
tores, massagista, roupeiro, reservas etc.) é debitada ao
técnico da equipe, como responsavel pela disciplina no
mesmo. (Ex: Faltas cometidas pelo "banco” da equipe A,
nos 8 e 9 minuto do primeiro meio tempo).

Obs.: Podera haver. o caso em que haja falta técni-
ca entre o5 dois bancos simultinesmente, n&o sendo neces-
sdrio o apdstrofo no minuto de , o em qur a falta foi
cometida. -

{Ex.: Falta técnica registrada contra os dois técni-
cos no 10° minuto do primeiro meio tempo).

—~ Falta desclassificante — quando um jogador for
desclassificado da partida por um dos juizes. além do mi-
nuto da falta, serd acrescentado a letra "D” (maidscula)
& direita do minuato.

(Ex.: Jogador n® 6 da equipe B, no 10" minuto do
primeiro meio tempo).

C — Tempo debitado

Quando uma equipe pedir, e for concedido, um tempo
debitado (tempo para descanso), o apontador deverd ano-
td-lo no quadracf:i apropriado, registrando-o em minutos
completos.

Hé dois quadrados para cada® meio tempo e #rés
para os possiveis periodos exfras.

(Ex.: Tempo pedido concedida & equipe B. no 6°
minuto do primefro meio tempo ).

- D — Substituicio de jogador

Quando um jogador sai da quadra e ¢ substituido por
oufro. o apontador fard a anotagdo devida. Na frente do
jogador que sai e na coluna “E”, fard um trago obliquo
confrdrio a0 que foi colocado quando o mesmo entrou.

{Ex. Jogador n' 6 da equipe B ¢ 7 da equipe ‘A).
E — Término do primeiro meio tempo
Ao terminar o primeiro meio tempo. o apontador _

fard o encerramento da contagem progressiva. conforme
mostra o modélo anexo.
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Colocaré, em seguide, o resulfado déste meio fempo
na pacte de baixo da simula e fard & inversdo das letras
A e B. referentes 4s duas equipes. Se algima equipe ndo
tiver usado todos os tempos debitados a que tem direito,
o apontador inutilizard os espagos reservados para isto.

(Ex.: A equipe A nfo utilizou o segundo pedido de
tempo. no primeiro meio tempo). :

Fars a separago, na coluna das faltas, entre as co-
metidas no I’ e 2° meio tempo, colocando um trago ver-
tical & direita da falta cometida no I’ meio tempo do jogo.
B necessdria & colocagho désses tragos, mesmo que o joga-
dor ndo tenha cometido nenhuma falta.

F ~ Término do lemdo meio tempo

1 ~ Imediatamente apés o jogo, chamar os capitées
das equipes para assinarem a stmula

2 — Encerrar a contagem progressiva ignal ao pri-
meiro meio tempo. ’

3 — Colocar no lugar apropriado o resultado do 2
meio tempo, o resultado final e 0 vencedor da
partida.

4 — Assinard a simula e passard ent§o para as outras
autoridades fazerem o mesmo.

5 ~ Se, no final do segundo meio fempo. o jégo
terminar empatedo. haverd um ou mais periodos
extras para decidir a partida.

Drestar atencso, porque antes do primeiro periodo
extra haverd névo sorteio para escolha da metade da qua-

dra, pelas duas equipes.

Colocar as letras A e B nas colunas desfinadas aos
periodos extras, como foi feito no tempo normal e de
acérdo com o ndvo sorteio.

O procedimento na confagem progressiva é idéntico
a0 seguido até aqui.

Néo esquecer de separar as faltas entre o 2° meio
tempo e os periodos extras, conforme foi feito entre os dois
meios tempos normais de jogo.

RELACAO DAS PUBLICACOES A VENDA NA REVISTA
DA ESCOLA, COM SEUS RESPECTIVOS PRECOS

Cr$
VOLEIBOL (1962) .................0cvuienn. 400,00
VOLEIBOL (1963) ............................ 500,00
ARREMESSOS ... ... ... e 300,00
GINASTICA OLIMPICA ... .................... 300,00
FUOTEBOL ....... ... e 500,00
ESCGRIMA ... . .. ... e 150,00
LUTAS . e 145,00
ORGANIZACAO DESPORTIVA . ... ... ....... 400,00
INSTALACAO DE MATERIAL ................ 200,00
TREINAMENTO ESPECIALIZADO ........... 200,00
MANUAL TECNICO DE JOGOS MILITARES .. 100,00
REGULAMENTO DO PENTATLO MILITAR .. 200,00
PERCURSO DE PATRULHA ...+, .. ...... .. 100,00
BASQUETEBOL ... ...........cccoovvinnnnn.. 400,00
MASSAGISTA DO EXERCITO ... .......... 500,00
INTERVALTRAINING ......... .............. 100,00

OBS.: — A aquisicho poderd ser leitz na Escola ou por
intermédio do Reembéblso Postal,



A £cducacao Desportiva

MARIO MUNIZ PEREIRA, professor de Atle
tismo do Instsituto Naclionsl de Educacio de
Portugal e técnico da equipe portuguésa nos
11 Jogos Luso-Bragileiros, em agdsto de 1963,
no Rio de Janeiro.

Em todos os paises, us lendéncias evolulivas da

alividade corporal orientwn-se segundo a forma de Jégos’

e desporios,

Cada ver mais, os educadores modernos desejosos
de obler a adesBo dog. Jovens, inspiram-se na "afracgdo”
e no “inlerésse”, por conseguinte, numa sd psicologia,
para conquistar o espirilo dos seus alunos para a prdtica
dos exerciclos fisicos, )

Se nos apercebemos da diversidade dos seres, tamo
g0b o p&n!o de visia corporal como psiquico, verificamos
que todos éles nlio podem eslar interessados por um
mesmo jégo ou desporio, B, porfanlo, necessdrio fazé-los
descobrir, simulidneamente, as suag apliddes pessoais e
as atividades que methor se coodunem com essas mes-

mas aptiddes.
E preciso, portanto, prever:

— Um periodo de iniciaciio

— Um periodo de orientagdo

— Um periodo de competiclo
— Um periodo de especializacdo

s G B ik

1 — A INICIACAO DESPORTIVA

B durante o periodo de Iniciacdo desporliva que se
dard a cada crianca ou adolescente o conhecimenlo de
si préprio, ao mesmo i{empo que se lhe revelardo as
formas mais diversas dug alividodes corporais.

A Iniciacdc desportiva propie-se realizar, simuifci;
neamenie ou sucessivamente, por inlermédio de exerci-
cios [izicos e em particular dos jogos e desporlos:

— A Inictacdo na vida social ¢ colectiva

-~ A Ini¢iacifo no esfdrco, que serd progressivo e
dosado, consounte a idade ¢ uas possibilidades
fisiologicas da crianga ¢ do adolescente.

-~ A Inietaclio técnica, quer dizer, a forma dos
geslos,

~— A Inlciapdo da competigiio.

8) — A INICIACAO NA VIDA SOCIAL E COLETIVA

Efectua-se por inlermédio dos jogos ¢ das formas
elemenlares dos desportos colelives,

A sua acgdo concrela, material, pode dar q fuven:
tude o s1enlido da cooperacdo para aleancar um resultado,
um flm comum. £ nmo escola e sociologia prilica,

Nu lenra Infdncia, a rivalidade 6 deverd ler lugor
em formas colectivas. O primeiro dever de um lécnico-
-educador serd o de ulilizar a a¢cdo corporal para desen-
pvolvimenlo dos bons aulomatitmos morais ¢ sociais, Ai
dagquéle que ndo se preocupa sendo com o téenica ou o
esfrutura, o que ¢é tilil, certamente, mas de qualgier moda,
insuficiente,

A nossa pedagogia, quer se Ilrafe de disciplinas inle-
lecinals ou corporals, individualiza muilo cedo ¢ muilo
exclusivamente o esforco dos [uturos homens,

Desta maneira, em lugar de ensinar o espirito de
cooperacdo ¢ de associacfo, fim duma educacdo verda-
delramente humana, acenlua as predisposicies infantis
para o egocenirismo.

Assim, divide a juventude, em lugar ae « tornar
homogénea ¢, com o lempo ¢ as conlfrarliedades da vida,
ndo admira que se atinja o idade adullu sem existir o

espirilo de compreensdio milua. O saber ¢ a exrperiéncia
36 se conjugam larde na vida,

A iniclagdo desportiva compreende, portante, a
aprendizagem da vida ¢ da lulq em comum. Estq conju-
gugdo de energias, na ocusido do jogo ¢ do desporto, é
ignorada on combatida e, no enlanlo, ela origina q alegria
e o prazer na fadiga e ng sofrimento da ac¢de corporal.

O desporlo proveca, com o risco de iriunfar ou de
ser mal sucedido, belos sacrificios e dedicagGes. Ensina
aas futuros homens o senlido e o valor da solidariedade,
tanto no decorrer do jégo como durante o trabalho.

A accdo desporliva, tdo dindmica e ido afraente,
implica compara¢do ¢ concorréncia, que sio as bases do
conhecimento préprio ¢ dos seus semelhantes, Cabe au
educador lomar as providéncias necessdrius pera gue a
rivalidade seja sd, franca ¢ honesta.

B neste nmomenio que éle inlervém pura ajudar a
dominar vs Impulsos ¢ os maus instintos., Ndo ¢ aos
18 ou 20 ancs que se aprende a dominar a célera, oz ges-
for brulais ou us palavras grosseiras, mas sim desde a
infdnela, no decorrer dos jogos, em que se desencadelam
as paixdes ¢ revelam os caracleres,

Muitos pais e educadores jutgam ser bom aviso
prutbir vs jogos e oy desporfos que agradam e entusias-
mamn @ juventude.

Grape érro! Eles perdem assiin excelenle ocasido
de 6s moralizar da melhor moneira, aquela que por inter
médio do educudor ou do dirigente, permile aos indi-
viduos, respeilar us regras ¢ as conveacdes ¢ suportar
¢ tolerar o sea semelhante, :

€ deaporlo, como a wida, é um combale onde res.
peila o adversdrio, Estd nesle procedimento a buase do
cipismo,

b) — A INICICAO NO ESFORCO

fleve ser feila duma manelfra prudenile. Trala-se, gel-
ma de tudo, de esforcos curlos, tendentos a solicilar as
qualidades de velocidude, de “délente”, de “souplesse”,
de rquilibrio ¢ de coordenagdo, Dos 6 ao 12 anos, é esta
caracleristica de esforgos gque prevalecerd. ELttes ndo
serdo prolongados, alids, mesimo por instinfo, as criangas
os facctonurio.

A partir dos 10-12 unes, alyuns individuos entre.
gam-se por necessidade ¢ disposicdc natural a esforcos
de resisténcia ¢ de férca que podem ser [isiologicamente
perigosos, xe ndo [forem limitados.

Ndo é preciso proibilos, mus confrold-los, dirigi-los,
para ndo prejudicar o crescimento ¢ a evulupdo.

4 iniciagdn desportiva tem um oulre gspeto. Ela
deve participar na formagdo do cardeler, Quer se trale
de estabelecer wma “performance”, a fim de o individuo
conhecer o seu proprio valor, de sge cxceder a si mesmo
(qulo-rivalidade), ou de se comparar com o feu Seme-
thante (compeli¢do elemenlur), a ctnergia ¢ a vonlade
enconfram-se solicitladas, B preciso mostrar uma certla
coragem, mesmo no decorrer dum esfirco limitado, pon.
do em presenca individuos de volor sensivelmente igual.

Por oulro ladv, a perseveranga, quer dizer o esférgo
paciente e lenaz, é necessdrio para criar uma técnicn
Na ocasido da aprendizagem desportiva, é fdcil provir
que tudo se adquire pela repelicdo do gesto, Iale graca:
i uma boa concenlracdo da alen¢do e da vonlade.

Enfim, ¢ ficil dar d crianga, com o gesto das coisas
dificels ¢ de problemus a resolver, o hibito do esforco



fronlar. O essencial é Interessar ndo somente os melho-
res, como é habitual, mas lodos os individuos, e para islo
basta ao educador equilibrar ag {6rcas que vdo compelir.

A divulgagdo da idéia desportiva cfectua-se pelo
confronto das grandes massas.

3 .— A compelicdo individual clissica, no decorrer
da qual o Individuo se esforga para vencer um ou mafs
adversdrics, vem a seguir. Pode lomar uma forma elemen-
tar quando as distdneias das corridas, os engenhos ou,
de uma maneira geral, as dificuldades tséo apropriadas ao
veler e d idéia dos concorrenies.

Pode, igualmente, fornar-se uma compelicio de léc-
nica ou estilo, apreciacdo deda pelo educador ou pelos
juizes a fim de demonsirar a economia do geslo.

4 — Por flm, numa tllima fase, vém as compelicbes
superiores tanto individuais como colectlvas que oplem
as “elites” do desporto. §E o caso, por exemplo, de com-
peticSes nacionais, internacfonafs ou de (lenlalivas de
recordes imundials. Neste caso, os individuos necessilam
de especializaclo e treino particularmente desenvolvidos
e demorados ¢ 36 acessiveis a uma minoria de aduitos
bem dotados, ou seja, a uma “elile”.

) — PERIGOS DA COMPETICAO-

Parg beneficiar da prdtica do desporto e da com-
pelicdo, ¢ preciso conhecer nita 36 as vanfagens mas tam-
bém os sens inconvenienles.

1 — PERIGOS FISIOLOGICOS

Us grandes resullados e a compelicdo nfo sdo peri-
gosos, fisiolégicamente, sendo para os individuos anor-
mais, on muilo jovens e nie preparaidos,

86 o esférco é educalivo, mas ainda ¢ prgct'sn que
éste esteja em relacdo com a idade e as possibilidades
dos praticantes. -

Nesta maléria, tudo é queslio de dosagem, de pro-
gressdo ¢ de alterndncia.

Duma maneira geral, @ compelicdo em provas de re-
sisténcia ndo é aconselhada aos jovens, porque éles dis-
pendem levianamenle as [érces que os devem fazer cres-
cer ¢ desenvolver.

Mas iste ndo quero dizer que ndo se lreinem rapazes
e raparigas para umua corride de resistdncia, impondo-
1he uma velocidade média durente um tempo dado.

Os esforgos curtos e fraccionados sdo multo educa-
tivos ¢ perimilem a recuperagdo de forgas.

As "performances” de classe superior para os alle-
fus adullos especializados ndo _oferecem nenhum ircon-
veniente se o treino for bem condurido. Mas ¢ sempre
perigoso, por causa do excesso de (rabalho, querer rea
Hzar uma “performance” sem umg goeparaciio séria e
sem cuidados particulares destinados ¢ desintoxicacdo
do arganizmo.

2 — PERIGOS MORAIS

A composicdo ou a realizacdo duma “performance’
néo tem nenhuma accdo perniciosa se os educadores, di.
rigentes e informadores conhecerem bem o seu papel.
Com efello, ndo é preciso alribulr ludo a 8i e pensar
egoislicamente no valor da “performance” alcancada,

R necessdria corrigir (éda a vaidade excessiva enire
os jovens ¢ em lodos os desportos. Do mesmo modo, é
preciso, ensind-los a dominar a sua cdlera, a saber perder
e ganhar. E preciso lutar conira o chauvinismo ¢ fazer com.
preender que ndo ¢é deshonrose ser baiido por alguém
melhor dolado ou (reinado. Assim, a pouco e pouco se
fard a educagio do pablico ¢ do desporio, em lupar de
extsperar as paixdes, se lornard moralizador,

Impeca-se o abandono de féda a alividade escolar
ou proflssional em proveilo duma especialidade despor-
liva, porque o valor allético é am privilégio passageiro
préprio da juveniude.

Temperem-se as acgées violenlas e individuais com
aclividadés mais calmas, de mode a criar em sl a har-
monia ¢ o equilibrio,

Dirigenies ¢ educadores ndo devem admillr a chan-
fagem ou a comercializacio do desporto, porque cédo ou
tarde serfio suas vilimas fambém. Devem unir.se e pro.
ceder com rigor na lute conlre a corrupcito dando éles
mesmos exemplos de desinferfsse.

r
-desportivas compensadoras, ndo é prejudicial.

IV — A ESPECIALIZACAO DESPORTIVA

A malor parite dar pessoas que 3o contirdrias &
compelicdo lambém nlo admilem a especlalizapdo, por-
que a julgam deformativa, ndo sé sob o ponio de visia
fisico, mas também moral. Se ndo [ér premalura e sze
depois de uma cultura-base fdr corrigida aclividades

Admile-se que heredildriamente, desde a nascenga,
estamos jd dispostos [isica ¢ pslquicamenfe para esta ou
aquela actividade. Tal particularidade, da gual nfo nos
apercebemos, deve ser respeilada.

. _ 0O préprio decallonistq — allefa completa' por defi-
ni¢do — ndo delra de ser um especlalisla,

Ndo demos esquecer que, em lodos os seclores,
a especlalizacdo transformou a vide moderna. Ndo serd
ela um falor de progresso em lodos os campos, quer zeja
o cientlfico, o Industrial, o comerclal, o literdrio, oit o
arlistico? Por que ndo enldo no desportive? Sob ésle
ponto de vista, a especializacdo condiciona-se ds aptiddes
fistcas, morfoldgicas e intelecluals do individuo, assim
como ao meio onde éle vive. Permile aperfelcoar as qua-
lidades do homem, conhecer os limites das suqs respon-
mbilidajie:, estabelecer e comparar tabelas de resullados
¢ recordes.

A especializacdio é um falor de inlerésse e um esti-
mulanie para os desportistas, porque é uma fonte conli-
anuta de progressos lécnicos de rendimento, Possibilita ao
desporto a conquisks de adolescentes e conservd-los por
tédg a vida, inleressados por uma aclividade dnica, onde
tédas as suas faculdades se concenlram em esforgo po-
g(l;en{e e dnsiu de progresso constanle para alingir um
ideal.

Por outro lade, o especialista desportivo como o
arlisla na posse de um estilo eficaz, cria beleza ¢ oferece
uma sensagfio estélica de rara gqualidade pela harmonia
que se¢ depreende da sua ac¢doe. Provoca o desejo de ser
imilado, portanto, representa um pape! de propagandisia.

a) — PERIGOS DA ESPECIALIZACAO
1 .. Sob o ponto de visla fisico,

Os educadores devem eslar prevenidos conirg os
gen};os dum {reino premaluramente intensa e especia-
1z04do.

Tornaae necessdrio, assegurar sempre 4 crionga e
ao adolescente justo equilibrio no desenvolvimento do
corpo, inictando ésse desenvolvimenio com aclividades
desportivas variadas. Repetimos: na infdncia ou na ado-
lescéncia ndio se deve fazer um 36 desporlo, moderada-
miente, vdrios que se complelam.

Assim, acrescenfuse a um desporlo coletivo, um
desporlo individual ~— atletismo ou nalacGo — e um des-
porto de combale. Quer dizer, uma ou vdrias aclividades
compensadorus.

Assim, é necessdrio [risar que muilas vézes, nlo ¢
a prdtica Je argolas que impedem um individuo de cres-
cer, mas que sdo a sua morfologia ¢ as suas qualidades
qute o fazem escolher ésle desporio.

Da mesma ferma, o saltador em allura ou o corre-
dor de barreiras ndo lriunfam nas suas especialidades
apenas porqte possuem grandes pernas ou férpa de im-
palsdio. Nio é a prdlica désles desporlos gue modifica a
stta configuracdo natural. Em orienlacdo desportiva come
em orientacdo profissional, procurd-se wlillzar as aplidées
nalurais.

Em geral ¢ duma maneira quase automdlica, sobre-
tudo se éle tiver um bom educador, o aspirante a dezpor-
lista deve ser dirigido para as diversas especialidades,
consoanle as suas disposicdes inafas.

2 — SOB O PONTO DE VISTA MORAL

Os lécnicos precisam de estar prevenidos conira a
pairdo excessiva que pode provocar a especlalizacdo.
O allela vive obsecado e sonha com grandes resultados
e recordes; o seu pensamenlo esld absorvido pela espe-
cialidade a que se devola e ltem uma tinica preocupagdo.
E preciso levd-lo @ prdtica de um ou dois desportos de’
compensacdo que lhe restabelecam o equilibrio fisico e
moral ¢ lhe permifam ~rnalra esta tendéncia que desen.
volva o egoismo, fazendo-lhe ver também que a verde
deira gloria desportfivg ndo é pessoal, mas de seu clube
oty do seu pals.





