Revista de Educagdo Fisica, érgao oficial da Escola
de Educacdo Fisica do Exército, tem sete félegos. Vem ela servin-
do, através dos tempos, de veiculo de difusdo dos mais moedernos

conhecimentos e técnicas neste particular setor educacional.

Mas, diante das vicissitudes a que, forcosamente, tem estado
submetida, o papel de comunicacdo que lhe foi destinado por

varias vézes sofreu solucdes de continuidade.

Nao raro com andar tripego, algumas paradas mais ou
menos longas, por deficiéncias incontaveis de pessoal e material,
chegou ela, no entanto, desde sua funda¢do, em 1931, a editar

95 numeros, de conteudo substancioso.

De seu ultimo periodo de hibernag¢do, vyem ela de adquirir
névo alento, que esperamos seja para uma caminhada bem pro-
longada. E uma ressurrei¢do promissora, que comeca com o

numero noventa e seis.

Essa potencialidade de sobreviver é-lhe comunicada, princi-
palmente, por uma pessoa, que, no decurso de seus longos anos
de dedica¢do a causa de educagao fisica, exerceu as funcdes de

Redator-Chefe e de Diretor desta Revista.

E presentemente, mesmo afastado das lides profissionais e
sem desempenhar qualquer encargo nela, ainda lhe injeta animo
capaz de vitaliza-la, de soergué-la. Essa pessoo, a quem a
Revista deve um preito de gratidao, chama-se Jayr Jordao Ramos.
A éle, pois, rendemos os nossos imorredouros agradecimentos por

mais ésse ressurgir vitorioso.



VERA CASLAVSKA EMPOLGA A NOSSA ESCOLA

Vera Casiavakn, blecamped mundial o européia e detentorn
o8 malores titulos na gindstlea olimplen, inclusive trés meda-
Ilhas de ocuro nas Ollmpipdus de Téquio, empolgou a4 nossy
Eacola, no més de novembro do wno findo, quando exiblu a sus
alta classe e téonicn que a flzeram a melhor ginasta do mun-
do nos ultimos dez anos, realizando, apés rigoroso aquecimen-
1o, o8 mals variados exerciclos na trave, paralelas assimétricas,
barra horizontal, cavalo de pau e chiio.

A sua treinndora — & Prof.® Slevks Matlochavi — e husto
ressaltar, também demonstrou & Bum elevada experiéncia na
eapecialidade, sobretudo por ocasifo do aquecimento de sua
puplla, proporcionando 6tlmos ensinamentos nos desportistas
presentes,

Depols de mostrar uma gama enorme de exerciclos, a
grande atleta tcheca, com graga e beleza, realizou a arrojada
“reversfo dianteira com carpa”, apos executar o salto z8bre o
cavalo de pau, repetindo assim, com grandes aplausos, o nime-
re que a consagrou em Toéquio e Dortsmund.

Vera Caslavaka, a0 final da execuc¢fo - cérea de 2 horas —
fol ovacionada pela asslsténcia, que a saudou entusidsticamente,
deixando-lhe bastante emoclonada, a8 pontc de chorar, cative
das homenagens que, com Justiga, lhe foram prestadas pelo
Comandante ¢ pesaoal da BEscola. A presenga da malor ginasta
do munde ns nossa Escola, pela 2.8 veg, encheu-nos de orgu-
ltho e satiafa¢So e servird, sem duvida, para marcar mals um
tento da nossa solidariedade aos ldeis de Plerre de Coubertin.
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ma 1écnica de
Reanimacao

o “KUATSU?”

Os métodos de reanimagio, baseados n a percussio ou na massagem de pontos espe-

ciais, remontam a tempos muito antigos. Tiveram svas origens na China, no século

XXX A. C.

A introdugdo dos métodos chinéses,
no JAPAQ, levou-se a cabo muito mais
torde e coincide com o iniciagdo das
ciéncias, artes e literaturo no pals,
oproximadamente no século Vi de nos-
so era, ou seja, durante a época em
que os imperadores japopéses enviarom
a China verdadeiras missdes de estudo,
com g finalidode de familiarizar-se com
a genuina civilizagdo do império Chinés,

Adotados éstes métodos pelos jopo-
ram um estudo & parte. “A arte do
néses, dles o separaram e o constitui-
Kuatsu ou Keppe™, reline umao centena
de métodos diferentes e de valdres de-
siguais.

A assombrosa imprecisdo de fontes e
dodos descobertos, tanto antigos cormo
recentes, obedece o duas cousas prin-
cipais: de uwa parte, ao empirismo do
sistema, que tem mais tins de divul-
gagdo que de ciéncia, e de outra, o
propdsito de envolver em denso mistério
os principios essenciais e os detalhes
mais importantes.

Déste modo, a transmissdo dos se-
gredos se realizava de palavra pare pa-
lovra, com o fim de evitor a vulgori-
zagdo de uma técnica que, de faoto,
constituia pora aquéles que o domina-
vam um meio de contréle e supremacia

fora do comum,

O monopélio de sua pratica estavo
quase exclusivomente reservado 4 costa
dos SAMURAIS.
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Em nossos dias, a arte de regnimo-
¢d0 se ensina correntemente no Japdo,
e se algumas técnicas permanecerem em
segrédo, se deve ao propdsito, de que
ndo cheguermn a mdos inexperientes,
posto que, indevidamente executados,
podem zobrevir no curso da pratica sé-

INTRODUCAOD

QO conjunto de sistemas de reflexote-
rapic  reunidos féz surgir o térmo
"KUATSU”, compreendendo especial-
mente os métodos utilizados no JUDO
para prestar assisténcia nos  diversos
casos, particularmente nas sincopes, que
podem sobrevir no curso da prdtica s&-
bre o tatomi.

Na maioria dos vézes, vomos encon-
trar executantes déste método que co-
nhecem suas técnicas de aplicogée mui-
to superficialmente, e pode-se afirmor
qQue, na maior parte dos casoes, @ igno-
rdncia & total no que se refere aos pro-
cessos fisiolégicos.

Em verdade, a boa vontade ndo
folta e alguns métodos classicos de
"KUATSU"” podem ser apreendidos e
praticados com éxito, ainda que as ro-
zbes e 0Os causos escapem completa-
mente, tonto & compreensdo do exe-
cutante como do instrutor.

Em sintese, o ‘KUATSU" faz reo-
nimar © sistma nervoso momentinea-
mente inibido, medionte excitagtes que
consistem em pressoes, golpes, per-
cussdes em locais particulormente sen-

siveis {coluna vertebral, planta dos pés,
pescogco, epigdstrio etc.).

METODOS DE “"KUATSU'”

Apresentamos agora, alguns aciden-
tes que, normalmente, ocorrem no de-
correr do pritica de JUDO, mostrando
aopenas um método para coda caso.

EPISTAXE

A hemoarragia nasal, especialmente
como conseqlidéncio de um choque, & um
ocidente que ocorre com muita fre-
qléncia entre os desportistas. Se ndo
passa instantdneamente ao cabo de ol-
guns minutos, podemos intervir.

Aplicar o mdo direita aberta atras
do cabego, a esquerdo no queixo sus-
rentondo assim a cobega, e faz-se al-
guns movimentos da dirgita paro a es-
querda, a fim de relaxar o mois possi-
vel os musculos do pescogo; é necessa-
rio que g cobega fique totalmente aban-
doncda, mantida somente pela mdo es-
querda. Obtido esta descontrogdo, com o
bordo cubital da mdo direita, o palmo
da mdo voltoda pora cimo, dar dois
golpes secos e rdpidos, em movimento
como de coltheroda, e de baixo para ci-
ma. O retrocesso da mdo a fim de obter
impulso para o golpe ndo deve exceder
de dez centimetros,

O objetivo é conseguir uma breve vi-
bragdo na primeira vértebra cervicol, vi-
brogdo que durgnte uma frago de se-
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gundo interrompe a circulagdo sengui-
nea, favorecendo esta pequena inter-
rupgdo a formogdo de codgulo sangui-
nea ao nivel da rutura das veios aber-
tas, o que basta paar deter a hemor-
ragia.

E necessario, ainde, manter-se o ca-
bega caida um pouco pora trds durante
olguns minutos, evitando-se assoar ou
inspirar com fér¢a pelo nariz; é bom
sbbre éle,

tombém aplicar um pano

umedecido com dgua fria (Ver Fig. 1)

SINCOPES PROVOCADAS POR GOLPE
VIOLENTO NO VENTRE, NAS COSTAS,
NO ESTOMAGO, ESTRANGULAMENTO,
INSOLACAQ e ASFIXIA (Figs. 2, 3 e 4)

POSICAO DO ACIDENTADO

Deitd-lo suavemente de brugos, os
bragos estendidos lateralrmente, liberan-
do-o de tudo que possa dificultor sua

respirogdo.

POSICAO DO APLICADOR

Ajoelhado no joelho direito pelo lado
esquerdc do ocidentodo, mao esquerdo
sdbre o ombro esquerdo para sustentd-lo
contma o chdo, o direita oberta sébre a
coluna vertebral, os extremos dos dedos
na altura de sétima vértebra cervical
{a que sobressai na altura dos ombros,
aproximadamente), o brago e o antebro-
¢o dobrados, © tronco odionte em rela-

a0 ao cotovelo.

"KUATSU"

Dobrando os dedos e avangando a
base da mdo, percutir a opbfise espi-
nhosa da sétima vértebrg cervical, de
baixo para cimo, dondo o golpe com
tdda forga do antebrago, e logo levar a
mao & posicdo Inmicial, voltando a per-
cutir novamente, com a regularidade de
um carpinteiro qQue maneja um mar-
telo.
corresponde  um

do cotovéio.

A coda percussdo,
movimento descencional
Os golpes devem ser seporados uns dos

outros, na cadéncia de um por segundo.

RESPIRAGCAOD

Quando o acidentado recobra os sen-
tidos, fozé-lo sentar-se com as pernas
estendidas e realizar amplos movimen-
tos circulores com os bragos para a
frente e pora trds, para baixo & pora
¢imo, forgondo-o o respirar profunde-
mente. Recomenda-se um minimo de

cinco o seis respiragdes.

Uma vez restabelecido por completo
o ritmo normal, ajudd-lo a levantor-se e
andor durante alguns minutos. As res-
piragdes e os passos 530 necessdrios pa-
ro testabelecer perfeitamente g circulo-
c¢Go e a respirogdo. Quondo nos des-
cuidamos, muitas véies sobrevem sin-
cope.

TRAUMATISMO NOS
TESTICULOS

Se o acidentado ndo puder manter-
se em pé e a dor f&r muito forte, sen-
ta-lo com as pernos estendidas, e, ¢o-
locando-se atrds déle, passor os bragos
por debaixo das axilas, levantd-io apro-
ximadomente 20cm do solo, deixan-
do-0 cair bruscamente com todo seu
péso sem soltd-lo, Uma dezena de cho-
ques como éstes bostam. Observar o
resultado cada duas ou trés vézes e,
quando recuperar-se, ajuda-lo a feven-
tor-se e dar alguns passos.

Antes de iniciar estos monobras, de-
ve-se observar se os testiculos estdo co-
locados em segurango, o fim de evitar
qualquer acidente,

SE O ACIDENTADO ESTA
DESFALECIDO

Posi¢do do acidentado: deitado de cos-
tas ou sentado.

Posigio do aplicador: de pé
"KUATSU "

Segurando sua perna na regido do
tornozelo, golpear com a mdo valendo-
se da segundo folange do dedo médio
no ponto situado a meia disténcia do
maléclo intemo e da articulogdo me-
tatarso falangiana do dedo maior; dor
trés golpes secos e enérgicos, com um
retrocesse de 20 a 25 em aproximadao-
mente; o acidentado recobrard os sen-
tidos quase instonténeomente (Fig., 5).

Neste artigo, procurou-se gpresentar,
sem pormenores fisiclégicos, os casos
mais comuns de acidentes e os mano-
bros de ““Kuotsu’’ mais faceis de apli-
cagdo.

4]
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MODERNOS

A HISTORIA SE REPETE

Sa0 muitos os que acreditam que a Historia se re-
pete e, efetlvamente, isso pode considerar-se como uma
verdade até certo ponto, quando se admite que a Hu-
manidade segue sempre as pegadas- deixadas pelas ge-
ragbes precedentes, como & o caso da “cordada”, que
ascende lenta e firmemente pela montanha, Os prover-
bios, que o povo tanto usa nhas conversacoes, sio con-
siderados na Grécia como uma sabedoria concentrada,
legada de geracio em geracio. Pessoalmente, creio que
essa sabedoria é transmitida aos POvVos que nio se
afastam da natureza, do campo, do ar puro. Por esta
razdo os gregos, que gostam especialmente da vida ao
ar livre e podem gozar, quase todo o ano, da docura
solar junto ae mar tranqiiilo e de um inverno suave nas
baixas montanhas, tém conservado uma imensa quanti-
dade de provérbios, que sio a heranga do espirito dos
antigos filésofos.

A antiga divisa “Ndo hé nada de névo debaixo do
s0l” pode interpretarse no grego moderno como “O
mundo € uma esfera que gira”. Vejamos, pois, como po-
deriamos comprovar esta divisa no terreno do atletismo,

As ultimas evolucdes dos métodos de treinamento
atlético recordam-nos o periodo do progresso do atle
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No palestra e no ginasio Olimpico, luta-
dores e corredores, sob os vistas de dex
magistrados, completavam seus ensina-
mentes e aprendiom aos regras dos Jogos.
Néo ficavam fechados em sua especiali-
dade e ultilizavam téda sorte de exer-
cicios no sua preparagdo geral.

DR. CLEANTHIS PALEOLO_GOS
{Diretor da Escola de Educacdo Fisica de Atenas)

tismo dos antigos gregos. Temos de comparar os gran-
des recordes batidos pelos atletas de hoje com os gregos
de antanho, pois os treinadores atuais voltam a usar os
métodos dos antigos treinadores. Desta forma, sem
darmos conta... seguindo as pegadas da “cordada atlé-
tica”, podemos confirmar o provérbio popular: “O mun-
do é uma esfera que gira”. Regressemos, portanto, a
uma dezena de séculos passados e tratemos de apresen-
tar a arte do treinamento entre os antigos gregos.

PRIMEIRA APARICAO E EVOLUCAO

Os joges atléticos foram privilégio comum de to-
dos os gregos, e seu esplendor foi tal que todos os jo-
vens aspiravam ser coroados com os lauréis do vence-
dor. Quande os antigos compreenderam que os atletas
eram superiores aos demais jovens e homens, fizeram
0 possivel para fomentar os jogos atléticos e, finalmen-
le, 0s sancionaram como parte da educacio da juven-
tude. Por conseguinte, todos os jovens desejavam ser
proclamados vencedores e as cidades reivindicavam a
sua fama. A arte do treinamento, por causa désse esti-
mulo, foi-se desenvolvendo, sendoe de inicio exercida
por velhos atletas, que contavam com a experiéneia



»dquirida através dos anos. A essa experi¢ncia se
ajuntou, pouca a pouco, o estudo do funciohamento do
organismo, de sua estrutura anatémica e d= seu meca-
nismo fisiolégico. A teoria veio em auxilio da expe-
riéncia.

Desta forma apareceram os piocneiros da acte do
treinamento e, como os antigos gregos gostavam de atri-
buir tudo aos deuses e semideuses, consideraram a Her-
mes como o primeiro treinador da Historia. Teseu, o
her6i de Atenas, que empreendeu tanias facanhas hri-
lhantes, teve como treinador a um tal Forva, e Hérculos,
segundo o dizer de Apolodoro, aprendeu de Anfitriio a
arte da corrida de carros; de Kurias, a arte de atirar
com o arco; de Autédlico, a arte de Iutar; de Cactor, a
arte da esgrima, e de Linos, a arte de tocar a guitarra.
Por conseguinte, o primeiro técnico especializado, em
condi¢des de preparar os atletas para os jogos, deve
ter aparecide quase a¢ mesmo tempo que o primeiro
estabelecimento ginastico, isto &, a palestra. A data,
portanto, é anterior ao séeulo VI, porque a palestra
J& existia antes de Solon (638 — 559 a.C.), que Liomul-
gou leis sobre o seu funcionamento. E indiscutivel, sem
duavida, que antes da aparicio déstes pioneiros oficiais
do treinamento, isto &, os pedétribos e ginastas, os ve-
Thos atletas ensinavam ji aos jovens a arte de treinar
segundo as suas experiéncias, pelo que se tem de admi-
tir que a arte em questio existia muito antes da pa-
lestra saldnica, isto é, desde o ano 700 a.C.

A evolucao do treinamento desenvolveu-se tanto que
Filéstrato o considerava como parte da medicina quan-
do esereveu: Que devemos saber da gindstica? Somente
que & uma sabedoria constituida pela medicina e pela
pedotribia, sendo também uma parte da segunda e mais
perfeita que a primeira.

O METODO

Para desenvolver a arte do treinamento usa_do. pe-
los gregos, teriamos de desenvolver muito os limites
déste artigo. Por isso somos obrigados a genet:a_lldadcs.

0Os gregos recorriam a téda sorte de exercicios para
o treinamento de seus atletas: corrida, marcha, jogos,
luta, saltes, dancgas etc, Sabiam perfeitamente que tgdps
ésses exercicios preparavam o corpo fazendo-lhe agil,
flexivel, vigoroso e resistente, a fim de poder resistir
aos jogos. Porém, ao lado dessa preparacio geral, 08
atletas treinavam patticularmente, segundo sua especia-
lizagdo, no desporto preferido. Os pugilistas, por exem-
plo, entregpavam-se 4 sua modalidade golpeando sacos
cheios de areia, farelo, sementes etc., suspensos do
teto e com pesos e volumes variaveis. Os corredoros
corriam primetramente sébre a areia. onde a corrida
era mais dificil, para terem a impressio de voar como
pdssaros, quando corriam no solo duro. Os exercicios
especiais para o preparo dos atietas eram bastantg 'd1-
ferentes, bem conhecidos ¢ classi[icado§ em exercicios
de pés, nuca, ombros, tronco ete. Prqllcgvam a “skia-
maquia”, os saltos, o “jogging” ¢ o “skipping”. Serviam-
ao trabalho e gostavam de transportar fardos.

Todos os exercicios de maos se chamavam “gestgz”.
A “skiamaquia” era um exercicio muito belo, equiva-
lente 3 moderna sombra pugilistica, que mantinha‘ em
continua acdo o atleta, golpenado rapidamente em todas
as_direcbes, porém sem ter um adversirio. pophecxam a
acao das maos em tddas as direcdes (pitylizein), esten-
diam as maos para a frente durante algum tempo ou
faziam exercicios com os punhos sbmente_:. Com halteres,
que empunhavam, em cada mio, exercitavam-se no pu-
gilato. Para o treinamento dos pés utilizavam exerci-
cios de corridas e saltos. Os de corrida eram: o “ana-
trochasmos”, isto é, corrida para tris: o ‘“‘peritrochas-
maos”, ou seja, correr em circulo e o “ekpletrizein”, que
significa correr para frente e para tras vérios metros,
diminuindo paulatinamente a passada. Além dos exer-
cicios de “jogging” e “skipping”, j4 mencionados, co-
nheciam também diferentes tipos de saltos, com um ou
dois pés. Relativamente ao tronco, conheciarq todos os
exerticios que desenvolviam os miisculos, porém o mais
impottante é que os praticavam com halteres ou outras

cargas, assim como utilizavam aparelhos presos na terra
ou trepavam em cordas, drvores ou pedacos de madeira
colocados horizontalmente. Também empregavam pe-
quenas bolas e conheciam o medicinebol para o treina-
mento dos pugilistas e lutadores. Bstes, além de outras
atividades, exercitavam-se em cavar, na luta livre e em
uma espécie de luta em que se mantinham sempre er-
guidos. Tinham também grandes anéis ou aros, que
faziam rodar enquanto corriam ou jogavam, f{azendo
crer que assim agiam visando ao aquecimento prepara-
tério. Com freqiiéncia, saltavam através dos args, como
hoje se faz com a corda.

Os exercicios citados até agora constituiam apenas
uma parte da rica gama de atividades fisicas conhecidas
entre os helenos. Todos éstes exercicios chegaram até
nés através de descricdes de antigos escritores, ja que
as atitudes e gestos dos atletas decorado nos vasos da
época nao podem, atualmente, ser interpretados e clas-
sificados.

Sabemos também que os atletas, a fim de comple-
mentar seu treinamento, executavam trabalhos penosos:
cavavam, lavraram a terra, remavam, ceifavam, trans-
portavam cargas etc.

Ademais, nado somente conheciam a arte do treina-
mento, como também os métodos de repouso e da volta
a calma apés o trabalho fisico. Sabiam quando ¢ como
deviam inspirar e expirar, sabiam caminhar lentamente
para recuperar a calma; tinham desenvolvido perfeita-
mente a arte da massagem com o fim de preparar-se ¢
aguecer-se antes do treinamento, assim como relaxar-se
depois déle. Conheciam uma gama variada de massa-
gens e usavam toda classe de pés e oleos para ungir
os atletas. Porém, necessitariamos muito espaco pata
descrever tudo isto.

O regime seguido pelos atletas estava assinalado
com todo pormenor ¢ muito de seus pontos de vista
concordavam com o género de jogo a que se entre.
gavam, Segundo Platao, o primeiro que atribuiu grande
importincia ao regime dos atletas foi Ico de Taran.
to, no ano 500 a.C. Antes déle, um tal Pitagoras — que
nada tem que ver com o filésofo, pois tratava-se de um
pedotribo de Fliunte — tinha treinado a Eurimenes de
Samos, que foi corcado nos Jogos Olimpicos. Este, se-
gundo o regime de Pitdgoras, se alimeniava de carne,
contrariamente ac que se pensava entdo, isto €, que o0s
atletas deviam nutrir-se a base de queiio fresco e figos,
Pausinias menciona que esta inovacio da carne na dieta
foi consagrada por Dromeu de Estifelo, que venceu em
Olimpia duas vézes na dolico, nos anos 481 e 480 a.C.
Platao disse que se deve preferir a carne de vitela,
enquanto que, na opinido de Clitbmaco, é melhor a de
cabra, que nio tem pardura. Bste ultimo cita, em se-
guida, o exemplo de um atleta de Tebas quec venceu por-
que se alimentava com carne de cabra. No dizer de
Galeno, os atletas que tomavam parte em Jogos dificeis
deviam comer carne de porce e muito pao. Em qualquer
caso, o certo é que a dieta constituia um fator funda-
mental do treinamento, e os antigos treinadores seguiam
diversos métodos dietéticos de acordo com a modalida-
de escolhida pelo atleta.

O TREINAMENTO

O treinamento, de outra forma chamado ‘“katas-
keué” pelos helenos, durava quase toda a jornada. A
volta A calma, citada anteriormente, se efetivava depois
do “kataskeué”. Pela manhid, os atletas freqgiientavam
a palestra ou a sala de ginastica, onde permaneciam
obrigatdriamente até a tarde, porque, segundo a lei, as
palestras e gindsios cerravam-se a essa hora.

Com isto chegamos ao ponto importante que exige
nossa atencéo. O atleta antigo treinava durante téda
a jornada, usando a grande variedade de exercicios que.
mencionamos, e, sobretude, preparava-se seguindo um
sistema de quatro dias, denominado, “tetras”, Este sis-
tema “tetras” aplica-se rigorosamente a todos os atle-
tas. Tratava-se de um ciclo de ireinamento que nunca
se interrompia. O treinamento do primeiro dia era
leve, porém fazia-se pesado no segundo dia. Durante o
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O lutodor de Herculano. Cépio em bronze de um original grege do século
IV a. C. & pertencente ao Museu de Népoles. Demonstro o atleto equi-
librio, virilidade e férgs, conjunte de quolidades sdmente possiveis de ol-

terceiro dia o atleta repousava, ou fazia exercicios
de pouca intensidade e, no quarte dia, o trabalho tor-
nava-se suave. O ciclo continuamente se repetia e mui-
tos foram os que se opuseram a éste método. Fildstrato
opinava que nio era justo tal maneira de agir, quando
disse que a iniciativa do treinador ndo deve ser limita-
da, pois as condicoes atmosféricas podem modificar o
programa de treinamento, Também alertou sdébre a
necessidade de se tomar em consideracdo o estado de
saude e o humor do atleta. Para justificar seus pontos
de vista, citou o caso do atleta ateniense Gereno, ven-
cedor do pugilato nos Jogos Olimpicos, que se apresen-
tou um dia ao seu treinador, dizendo-lhe que, por causa
de uma festa, tinha comido e bebido em excesso e, por
isso, estava indisposto para treinar. O treinador abor-
receu-se porque o ciclo da “tetras” nao podia ser cum-
prido. Finalmente Gereno foi obrigado a exercitar-se,
¢ o0 resultado foi que éle morreu entre continuos vo-
mitos.

Devemos também ressaltar que o cidadio livre da.
quela época ndc tinha outra ocupacio que a de exer-
citar-se nas palestras e gindsios, assim como seguir as
discussbes filosdficas e os ensinamentos dos fildsofos,
que se realizavam nos gindsios. Atendiam igualmente
aos debates politicos e as obras teatrais que representa-
vam ao Agora. Os escravos trabalhavam nos campos e
ocupavam-se de todos os assuntos de seus senhores.
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cangar através do treinomento total.

COMPARACAO

Vamos agora estabelecer uma pequena comparagac
entre os treinamentos antigo e moderno. Sabemos que,
antes da Segunda Guerra Mundial, o atleta treinava trés
vézes por semana a tarde, o que considerava suficicnte,
Mais tarde, com o fim de alcancar sempre mellhores
recordes, os treinadores passaram a treinar didriamente
os seus atletas e, ultimamente, tem-se demonstrado gue
a preparacio desportiva sdmente poderd dar resulta
dos — considerada no nivel internacional — gquando
praticada duas vézes, por dia, pela manhid e & tarde.
Chegamos assim no caminho que nos tragaram os anti-
gos helenos a trés mil anos, ou seja, o “kataskeué”, que
nio era outra coisa que uma preparacdo muito cuidado-
sa e atenta do organismo humano com vistas a obter
maiores recordes. Porque, justo é reconhecer desde ¢
principio, as grandes marcas conseguidas atualmente no
campo do atletismo exigem uma dedicacao integral no
treinamento. Nio é nosso propdsito, neste artigo, exa-
minar se ésse ponto de vista é justo ou ndo; devemos
sdmente aceitar um fato que existe e que tende a
converter-se em instituicao.

No que me diz respeito, acredito que, mais cedo ou
mais farde, se discutirdA e examinar& esta questdo, j&
que o treinamento didrio nio permite ao atleta outra
ocupacao, trabalho cientifico, oficio ou profissio para
prover as suas necessidades, em virtude da obrigacio
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de exercitar-se durante téda a jornada. Como ji se
disse, os antigos gregos a consideravam natural, pois
nao estavam obrigados a trabalhar para assegurar a
vida. As condigdes sociais durante o apogeu do atle-
tismo antige eram completamente diferentes em compa-
racdo com as de hoje. Atualmente, ¢ atleta que decide
ganhar recordes tem de submeter-se a um treinamento
intensivo duas vézes por dia, o qual impede qualquer
outro trabalho, profissio, estudo, oficio ete. Espero que
as pessoas interessadas e, sobretudo, competentes dos
pequenos paises examinem tal problema, logo gque com-
preendam que & impossivel seguir os grandes paises re-
lativamente ao atletismo profissional, pois éstes dis-
pdem de uma gama enorme de atletas para escolher,
assim como de vastos recursos econdmicos.

Os atletas de outrora, treinando virias horas por
dia, conseguiram brilhantes marcas, que, hoje em dia,
em conseqiiéneia da evolucido dos recordes contemporé-
neos, nio nos parecem tao excepcionais. Os gregos, em
suas disputas atléticas, se interessavam sdmente pela
vitoria, sem preocupacbes pela determinacio do tempo
das competicoes desportivas. Esta é a razao da limita-
¢io das informagdes que chegaram até nés acérea de
suas marcas. Portanto, temos de chegar a algumas con-
clusdes através de varios fatos histéricos, nos quais de-
vemos ter plena confian¢a, como a temos em téda a
Historia. £ certo que se exagere um pouco ao falar dos
resultados conseguidos por aguéles atletas, pois homens
como Milon Ligdamis, Didgoras, Tedgenes, Polidamas,
Glauco, Amesimas, Queres, Mosco, Hip6stenes, o filho
déste, Hetemocles, e muitos outros, nao sio apresenta-
dos com uma forca extraordiniria matando ledes ou le-
vantando carros, dominando touros e, em geral, em atos
sObre-humanos para nossos conceitos atuais. Sem di-
vida, é preciso aceilar que a lenda nio se cria somente
eom a imaginacdo. Torna-se necessirio contar com o
modélo, com o fato, e fatos que certificam as lendas.
Na ilha de Santorin havia uma enorme pedra de 480
quilos de péso, com uma inscricio que diz que Eumas-
tos, filho de Cristdbulo, a levantou do solo. Pode-se ver
no Museu de Olimpia outra pedra, esta de 123,5k, en-
contrada na cidade Peldpio, em cuja inscricio consta
que Bybon a levantou com uma das mios acima da ca-
beca. E verdade que nio podemos julgar estas faca-
nhas, de acérde com os nossos eritérios, possibilidades
e meios presentes, porque as circunstincias atuais de
nossa vida sdo por completo distintas s da Antiguidade.

Temos que considerar os atletas daguela época como
os “methores de todos” (1), pois eram numerosos e es-
tavam cuidadesamente treinados, além de haver muitas
possibilidades de escolha, sendo a selecio feita entre
gente cuja vida inteira se passava nos ginasios. Por 1il-
timo, tampouco, é possivel admitir que as estituas fo-
ram produtos de pura imaginacdo de Policleto e de Li-
sipo. Muito antes déstes tipos corporais lerem sido
plasmados, no bronze ou marmore, existiam i3 nos gina-
sios e palestras e haviam triunfado nos ecstidios. Eram
excelentes porque estavam bem treinados. Ageo, ven-
cedor do délico de Olimpia, chegot no mesmo dia da
sua vitéria a Argos, sua pétria, para anunciar o seu
triunfo, percorrendo uma distdncia de 100 km (2). Fi-
dipedes féz o percurso Esparta — Atenas em dois dias
(230 km). O exército espartano — dois mil homens ar-
mados até os dentes — chegou 3 Atenas em trés dias
{3). Bste recorde eoletivo é uma prova conclusiva. Eu-
quidas percorreu a distincia de Flatea a Delfos 2 1e-
gressou no mesmo dia para levar o fogo sagrado do san-
tufrio, fazendo 180 km (4). Quanto 3 velcidade, nio hi
dados gque possam informar sébre a capacidade dos gre-
gos. Nio obstante, hi um indicio revelador, que nos
conta Luciano, por intermédio de um atleta: “Tao pron-
to ¢ dado o sinal, sai proclamado vencedor, atravessan-
do o estidio sem que os espectadores, muitas vézes, te-
nham tempo de ver-me.”

Vou citar mais alguns nomes, a fim de demonstrar
a forca ilimitada, assim como a capacidade dos atletas
da Antiguidade: Quionis de Esparta, que venceu no es-
tidic o diaulo nas Olimpiadas 29, 30 e 31 (anos 664, 660
e 656 a.C.); Nicandro de Elis, seis vézes vencedor do
diaulo nos Jogos Nemeus, isto &, durante vinte anos con-
secutivos; Xenofonte de Corinto, vencedor do estidio e
do pentatlo nas Olimpiadas ‘19 (464 a.C.); Gorgo de Elis,
vencedor do diaulo, do estidio e do pentatlo; Politis
de Céramo, vencedor do estddio, diaulo e délico na Olim-
piada 212, e Hermdgenes de Xanto, na Olimpiada 215.
Porém, o caso mais surpreendente ¢ o Lednidas de Ro-
des, que venceu nas trés modalidades de corrida du-
rante quatro Olimpiadas consecutivas (154, 155, 136 e
157). HA um atleta contemporaneo semelhante?

O atleta Milon de Cretena, lutador invencivel, fol
durante a sua infincia vencedor nos Jogos Olimpicos e
nos Piticos e, mais adiante, triunfou cinco vézes con-
secutivas em Olimpia, seis vézes nos Jogos Piticos, nove
vézes nos Nemeus e dez vézes no Istmicos. O atleta
Glauco de Caristo, pugilista excelente, foi coroado duas
vézes nos Jogos Olimpicos ¢ nos Piticos, além de triun-
far oito vézes seguidas nos Nemeus e Istmicos. Dia-
goras de Rodes venceu duas vézes em Olimpia e Ne-
méa, quatro vézes no Istme, duas vézes em Rodes e
oito vézes em outras cidades. Mosco de Colofan foi o
{inico menino que venceu ¢m quatro grandes jogos:
Olimpicos, Piticos, Nemeus e Itmicos. Em 216 a.C,, Cli-
témaco de Tebas triunfou no pancricio de Olimpia e foi
trés vézes vencedor nos Jogos Piticos, assim como 1:08
fstmicos (luta, pugilato e pancracio). Em 468 a.C., Tea-
genes de Tasos venceu, na Olimpiada 75, estas trés
lutas eitadas e foi também triunfador no pugilato e no
pancracio na Olimpiada 76 ¢ novamente vencedor da
luta na Olimpiada de 77. Ademais, ganhou a coroa tiés
vézes nos Jogos Piticos (pancricic e pugilato), nove rnos
Nemeus e dez vézes nos fstmicos. Foi coroado 400 vézes
nos Jogos em que tomou parte.

Embora néao nos scja possivel citar as marcas obti-
das pelos atletas antigos no disco, no darde ou no salte
e em outras competi¢des, acreditamos que devemos con-
tentar-nos com as mencionadas até agui, que nos apre-
sentam atletas triunfadores, em um s6 dia, no pugilato,
na luta e no pancricio, isto é, em trés disputas dificeis,
terriveis mesmo. Aquéles homens percorriam toda a
Grécia e conseguiam conservar seu vigor durante largo
tempo, vencendo durante vinte a vinte e quatro anos.

Por tudo dito até agora, € possivel comprovar que o
treinamento dos atletas de antanho nio era em nada
inferior ao dos atuais e que, apesar da falta de conheci-
mentos cientificos com referéncia ac funcionamento do
organismo humano, os antigos treinadores obtiveram
resultados maravilhosos. Conviria anotar aqui que os re-
cordes conseguidos pelos atletas da Antiguidade foram
superiores aos de hoje, pois os esforcos que faziam para
conseguir a vitoria eram formidaveis. Ndo os preocupa-
va a vida, e houve atletas que, segundo dados histéricos,
morreram durante os combates antes de ceder terreno
ao inimigo e reconhecer a sua derrota. Dién Criséstono
escreve: “Vejam como sofrem os atletas quando trei-
nam, vejam seus esforcos para vencer, mesmo que tnor-
ram disputando o prémio”.

O comentarista de Pindaro mostra-nos, através de
seus escritos, que muitos atletas morreram porque uao
puderam resistir, o enorme esforco realizado ou porque
foram mortos por seus adversérios.

Na atualidade, o treinador moderno segue as pe-
gadas do treinamento dos antigos atletas, cumprindo des-
tacar, principalmente, que éste dura tdda a jornada,
coisa que, como dissemos, exige uma dedicagdo cum-
pleta ao atletismo.

A antiga divisa do povo grego fica, portanto, confir-
mada uma vez mais “A terra é uma esfera que gira’.
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INTRODUGAQO

Ao reclizarmos éste trabalho, tivemos como objetivos,
dentio dos nossas limitagdes, possibilitar dqueles que mili-
tom no basquetebol, algo para realizor o seu treinomento
segundo cancnes modernos.

Dentre outros sistemas de preporogao desportivo, o
"Circuit-Training’” e © “'Interval-Training’”’ fornecem-nos
elementos precicsos.

Quantc oos pormenores do “Interval-Training” (1.T.),
convidamos o leitor o constatar com o trabalho sdbre o os-
sunto, constonte déste nimero da Revista.

Relativomente oo “Circuit-Training” (C.T.), nada ou
quase noda foi, até hoje, divulgado em lingua portuguésa.
Assim, exceto de um intressante artigo do CISM — MA-
GAZINE, de autores suecos, publicamos, em seguida, alguns
informes sintéticos sdbre ésse sistema de preparagao des-
portiva,

“CIRCUIT-TRAINING"
Caracteristicas

1. O “C.T.” visa o desenvolvimento gradual dos sis-
temas cardiopulmonar e muscular.

2. O treinamento deve ser individual e realizado
progressivamente. Por isso mesmo, para atingir seus fins,
torna-se necessario gque Os seus exercicios sejam enérgicos e
de facil aprendizagem. Eles serdo escolhidos para, no de-
correr de umo sessoo de trabalho, exercerem uma agdo de
conjunto sdébre o organismo.

3. O “CT."” apresenta inimeras vantagens:

a. Facilita a realizagdo do preparo individual, permi-
tindo aco proticante, dentro de um pequeno espago de ter-
reno, a ¢xecucdo de inimeros exercicios.

b. Pode ser realizodo em gindsio ou fora déle.
¢. O seu equipamento é de fdcil improvisagdo.
d Os seus exercicios escolthidos podem ser, sem difi-

tuldade, ojustados ds possibilidades do executante, de
acdrdo com os objetivos em vista,

e. O praticante deve cprender executando, adaptan-
do o estérgo 4s suns possibilidades ¢ necessidades.

f.  Os resultades sdo atingidos em pouco tempo, sendo
tal fato o melhor modo de motivar o otleta para persevera-lo
no trabalho.

g. O treinamento ndc exige muito tempo para ser
reolizado.

EMPREGO DO SISTEMA

O treinador prepara o programa com &-12 exercicios,
o5 quais receberdo nimeros. Os exercicios escolhidos de-
verdo, tanto quanto possivel, interessar todo o organismo
(exercicios de bragos, pernas, tronco, abdome etc). Eles serdo
executados em lugares preestabelecidos, oparelhados ou ndo,
onde pelo sistema do rodizio os executantes realizardo o cir-
cuito. Recomendam-se trés fases parg organizar o treina-
mento: aprendizagem, verificagdo e aplicagdo.

Aprendizogem — Durante as primeiras sessGes de trabalho,
scb a dire¢do do treinador, os executantes procurardo apren-
der a execugdo correta dos movimentos,

Verificagdo — Apds a aprendizagem, os executantes serdo
testados. Realiza-se¢ em cada exercicio um teste maximo.
Para certos exercicios o praticante executa © maximo, de
acdrdo com as suas possibilidades. Outros exercicios serdo
testados pelo nimero de vézes que o executante é capaz de
reglizd-lo em um minuto (muitos exercicios sufocantes ou
parg os individuos pouco treinados, meio minuto). Um inter-
valo de um minuto é feito entre os diferentes testes, cujos
resultados sdo anotados em uma ficha.

Aplicacdo — Terminados os testes, o verdadeiro treinamento
deve comegar. (s diferentes exercicios sdo iniciades com a
metade dos resultados obtidos na verificagdo. O executante
realiza trés vézes o circuito, O trabalho é cronometrado.
Nenhum intervalo é permitido, exceto para o rodizio, feito
em trote lento, entre os diferentes locais de execugdo.

No nicio do trabalho, por exemplo, admite-se um
tempo de 21 minutos para realizor os trés circuites. Com a
continuag¢do deve-se procurar diminuir em cada sessae, ©
tempo de realizagdo. De océrde com a experiéncia, os in-
dividuos mais treinados podem diminuir o tempo em 30%,
enguanto 0s menos adestrados poczm atingir 10 — 20%.
Quande o tempao fixado pelo treinador for alcangado, arbi-
tram-se outros tempos, de acdrdo com o resultade dos novos
testes, s executantes, Qssim, sentirdo 0s seus pProgressos.
Baseado nestes testes, um programa adequado com novos
tempcs serd executado.

O “L.T.” NO CONTROLE DO TREINAMENTO

Do “IL.T."” utilizaremos o processo de contrble: no es-
forgo o pulso deve atingir 180 pulsagGes cproximaodamente,
descendo o 120-140 apds o intervalo. O esférgo serd ex-
presso pela realizagdo total dos exercicios do circuito. O in-
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tervalo, pelo tempo necessdrio ao otleta para baixar a sua
pulsagdo a 120-140,

Q intervalo constitui @ pedra engular do treinomento
dao resisténcia, por isso mesmo, deverd ser convenientemente

estabelecido, Prdticamente age-se do seguinte maneira:

1.9 — Apds o esfér¢o, sem perda de tempo, o otleta
deita-se no solo e o treinador coloca a maeo sébre o seu

coragaoc.

2.° — Ao sentir as botides cordiocas, coloco o cro-
németro em movimento, contando os batimentos durante 15
segundos. O numero de botidas multiplicados por quatro,
dord o nimero de batimentos por minuto.

3° — Se a multiplicagdo ultropassar a 120-140,
serdo contados outros periodes de um quarto de minuto oté

otingir o numero desejado.

EXEMPLO:

Primeiros 15 segundos — 44 x 4 — 176
Segundos 15 segundos — 39 x 4 — 156
144
Quortos 15 segundos — 32 x 4 = 128
Totod em um minuto: 128 batides.

|

i

Terceiros 15 segundos — 36 x 4

O intervalo seré de 1 minuto.

REGRAS DE APLICACAO DO TRABALHO

Ng organizagdo do programa de trabalho, resumindo
o que foi expresso e adicionandc novas regros, podemos
estabelecer:

1. — Preceder a aplicagdo do circuito de um aque-
cimento, otravés do calistenio ou outrg gindstico qualquer.

2.2 _ lnicior os exercicios programades com a me-
tade dos possibilidades do otleta. NGo esquecer que ©
trabalho & individual.

3.6 — O executonte deve realizar trés vézes o circuito.

4° _— Nenhum intervalo é permitido, exceto para ©
rodizio, feito em trote lento, entre os diferentes locais de
execucdo do trabalho.

5.2 — O circuito serd constituide de 6-12 exercicios.

6.9 — Alternar os exercicios de efeitos focalizados e

gergis, assim coma os trabolhos segmentares,

7.9 - Executar os exercicios de férga com explosGe
muscular.
8.2 — Realizor de | o 3 exercicios de bosquetebol,

com fundomentos do jbgo. .
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9.° — Apéds cada circuito, normolmente trés em cado
sessGo de trobalho, fozer a verificagio dos batimentos car-

diacos, come ja foi elucidado.

REPERTORIO DE EXERCICIOS

Apresentaremos agora olguns exercicios simples, gru-
pados por fomilias, constituindo um repertSrio pera o orga”
nizagdo dos circuitos (teis ao treinamento do basquetebol.

Bragos:

| — Apoio de frente no solo, flexdo e extensdo dos

bragos.

2 — Apoio de frente no solo, flexdo e extensdo dos
bragos — 8 tempos 'O sugedo’’ (Ver fig. n? &

do circuito),

3 — Exercicios com pesos — 30 a 40 kg para iniciar,

no estilo “arrance’ (Ver fig. n.? 1 do circuito).

4 —— Exercicios na barra — puxar até que ¢ queixo
ultrapasse a barra, com as palmas das mdos

voltados para a frente.

5 — Exercicios com medicinebol — troca de passes
do peito, da cobego, de goncho e do ombro.
Distancias vaorigveis conforme os possibilidodes
do atleta (Ver fig. n.? 4 do circuito).

6 —— Exercicios com pesos — 5 a 10 kg — Empu-
nhar © péso junto ao peito, com as polmas dos
maos voltadas pare baixo, estender e flexionar
os bragos poralelamente ac chao.

Pernas:

1 —- Saltar barreiras (Ver fig. n.° 8 do circuito).

2 — Saltar e tocar a tabela — saltar em uma perno
e tocar a tabelo com a m&o contrério o da perno
de impulsdo, caindo na mesma perna e, em se-
guida, trocar de perna e prosseguir ¢ exercicio

(Ver fig. n.? 2 do circuito).

3 — Saltar sébre o bonco — em um banco de 30 o
40 cm de oalturo, com impulséo nas duas
pernas e de lode para o mesmo, saltar para
cima “repicando’” sébre o banco e caindo do
outro lado, ‘repicar’”’ no chdo, voltands ao

bonco e, assim, sucessivamente.
4 — Saolto tripio mais um — inicior com os pernas

unidas, saltande para o frente e cainde em uma

dos pernas. Sem encostor a outrag no chdo,
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Tronco:

Abdome:

] —

realizar outro salto tormando a cair na mesma
perna, que dard nova impulsdo ao mesmo tempo
que o atleta trocard de perna e coird desta vez
com a outro, que servird poro dar o ultimo seito,
onde entdo éle chegaerd com as pernmas juntas.
As repetigdes sdo feitas trocondo os pernas de
impulsdo para o primeiro solte.

Agachamento com pesos (30 a 40 kg) — colo-
cor os holteres sdore os ombros e realizar o
ogachaomento com os pernas ofastados lateral-

mente {planto dos pés no chdol.

Salto com pesos (10 a 20 kg) — com halteres
ou cinte com chumbo, saltar encostando a mdo

na tabela.

Saltar corda (Ver fig. n.° 10 do circuito).

Gangorra — dois homens sentados, um de costos
pora 0 outro, entrelagam ©s brggos e um se
estica sdbre o outro que curve o tronco para o
frente, suportando o péso do companheiro.
Voltam & posicdo de origem e o outro realize

trabalho idéntico, alternando ossim o exercicio.
Exercicioc com medicinebol — dois homens em
pé, ofostodos aproximadamente de um passo ¢
de costas, girando para os lades, entregom al-
ternodomente o medicinebol oo companheiro. Os
pés devem ficar fixos no chdo (Ver fig. n® 7

do circuito).

Inclinagdo lateral com med.cinebol — empu-
nhanda a bola com ambas as mdos sébre o
cobega, pernos afastodos lateralmente, realizor
a inclinagdo do tronco com balaonceamento, ol-
ternando os lados.

Rotagdo e flexde com halteres — empunhar a
borra com ambas os mdos na frente do corpo,
brogos estendidos e pernas ligeiramente afasta-
das. Girar o tronco para ¢ direita e flexiond-lo
até encostar a barre no chdo. Voltar o posigdo
de origem na ordem inversa, realizando, em se-

guido, 0 mesmo movimento para o esquerdo.

Agdo de tronco — estando deitado, erguer o
tronco forgondo a cabega de encontro oo joelho,
tornando a deitar. As mdos devem estar no

nuca {(Ver fig. n.® 3 do circuito).

Agdo de pernaos — deitodo erguer as pernas
estendidas, baixd-los sem chegar a encostar go
solo, tornar a levantd-las, sucessivomente (Ver
fig. n.° 11 do circuito},

Exercicio com medicinebol — deitado, bragos
estendidos, boixd-los sem chegar a encostar oo
dicinebol préso nas mdos, erguer-se e arremes-
so-lo 0 um companheirc ou de encontrc a uma
parede. Repetir o exercicio, seguidamente.

Péndulo — deitado, pernas totoimente estendi-
das, unidas e na vertical. Deixa-las cair oro

para o esquerdo, org para a direito.
Prancho incliinoda — utilizando-se de uma,
prender os pés na parte mais elevada e reclizar
exerc/cio idéntico ao n.® 1 desta série.

Subida fateral -— deitade de lado com as pernas
unidas e bragos estendidos ao longo do cabegq,
tendo um compoanheiro segurando na oltura dos
joelhos, erguer o tronco até retirdlo por com-
pleto do ¢hdo. Fazer trés subidas e trocor de

lado,

Exercicios com fundamentos de jégo:

!

oW N

Série de “jump’’ sem bola.

Drible com bola (Ver fig. n.% 9 do circuito),
Piques sucessivos com bola e paradas repentinas.
Parado com as pernos afastadas, fozer um “8°
com o bola em t6rno dos pernas.

Bandejo em ‘‘B8’', ora com a méo direita, oro
com a esquerdo (Ver fig. n.? 12 circuito).
Rebote ~— trabolhando em duplo, jogar e bola
de encontro ¢ tabela para que o companheiro
solte e pegue-a no ponto mais olto do solto,

devolvendo-o antes de tocar o solo,

EXEMPLO DE UM CIRCUITO
Arranco (com pesos).
Solto tocando o tabela.
Abdaminal (ogéo de tronco).
Lancar o medicinebol.
Correr — piques de velocidode nas loterois da
quadra e trote lento nos linhas de fundo.
O “Sugado”.
Tronco (rotagdo).
Solte sébre barreiras.
Dribles com bola ¢ mudonga de diregdo.
Salter cordas (pés juntos).
Abdominal (agdoe de pernas).
Bandeja loteral em “B”.

{(Ver ilustragdo no paging seguinte)
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0 PREMIO THULIN

B criado pela F.LE.P., em homenagem i memoria
do Br. Josef Gottfried Thulin, antigo Presidente
desta Organizacdo.

E um prémio internacional destinado a recompensar,
de 4 em 4 anos, a obra julgada mais importante de
pesquisa cientifica, pedagégica e técnica em Educa-
cito Fisica.

Para tal realizacao, o Dr. Thulin, Doutor H. C. da
Universidade de Lund, doou a importincia de 5000
coroas suecas (1.000 délares norte-americanos), para
confeccio de uma plaqueta que serd outorgada ao
laureado em umasa sessao solene.

Qg trabalhos premiados serio publicados pela
FLEP. e anunciados em seu Boletim, para lhes
dar a mixima repercussio internacional.

0Os trab.alhos devem ser redigidos em uma das lin-
guas oficias da F.LE.P., apresentar carfiter criginal,
nio ter sido ainda publicado em volume, constituir

6.

uma contribuicdo de valor ¢ estar baseado nas
ciéncias aplicadas A pedagogia e técnica especiais
da Educacdo Fisica, Eles serio apresentados em 4
exemplares datilografados, com outres documentos
(fotografias, diagramas etc.).

Os trabalhos serdo examinados por um Juri consti-
tuido pelos Presidente e Vice-Presidentes da
F.LE.P., Secretério-Geral Honorério, Presidentes das
Secdes Internacionais e Representante da F.IM.S.
O Jiri pode acrescer, em funcdo dos assuntos cons-
tantes dos trabalhos, um ou varios especialistas
{maximo 3) membros da F.1LE.P. ou da F.ILM.S. Tais
especialistas tém direito a votar.

As decisdées do Juri sdo tomadas por maioria dos
votos.

Os trabalhos devem ser remetidos ao Secretario-Ge-
ral da F.1.EP., pelo menos um ano antes da data do
coneul 30,
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NOTICIARIO DA ESCOLA

A Escola de Educagdo Fisica do Exér-
cito, em convénio com a Diviséo de Edu-
€ac¢do Fisica do Ministério de Educagéo
e Cultura, realizou um Curso de Atuali-
za¢éo de Natagdo (CAN), no periodo
de 18 o 29 de abril de 1966, visando a
incentivar o pratica do natagdo, promo-
ver o intercdmbio entre professéres -e
técnicos de todos os recantos do Pals e
proporcionar-thes uma atualizagdo com
a técnica mois moderna empregoda nos
ultimos certames internacionais,

QO curso funcionou didriamente, no
hordrio de 8h as 12h, onde se estuda-
faom ndo sd os assuntos da técnica pro-
priamente dita e do treinamento, como
tombém assuntos correlotos que interes-
sam muito de perto co técnico e ao
professor de Educacdo Fisica.

Numa demonstragdo da grande re-
ceptividode & idéia, foram matriculados
no Curso noventa e seis alunos, inclu-
sive um da Republica do Peru.

Foram ministrados os seguintes as-
suntos:

1. Construgdo e Tratamento de
Piscinas pelo Dr. QOrlondo Cas-
tele Branco.

2. Fisiologia do "lsometric Troi-
ning” e o “Circujt Training”™,
peio Prof. Dr. Mouricio Rochao.
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Sistemas de Alimentacdo do
Atleta pelo Professor Dr. Flavio
Miguez de Melo.

Sociologia da Educacdo Fisica
pelo Dr. Osvalde Parreiras.

Golpe de Vista do Treinoamento
Desportivo pelo Gen, Jair Jorddo
Ramos.

Massoteropia pelo Ten.-Coronel
Dr. Aureo Hora Brito.

Bases Fisioldgicas do “‘Interval
Training” pelo Major Dr. lvanir
Martins de Melo.

Psicologia e Preparo do Atletao,
pelo Dr. Athayde Ribeiro da
Silva.

Aspectos Pedagogicos do Apren-
dizagem; Histéria da Natagdo;
Mecdnico dos Estilos “"Crawi”,
Costas, Peito Classico e Golfi-
nho; A Educagdo Fisica no Pais
e a Natagdo; Técnica das Sai-
das e Viradas; Plonc Geral de
Treinamento e Direcdo de Com-
peticdo Pelo Cop. José Wilson
Pereira, Chefe da Segdo de Des-
portos Nauticos e Aquéticos da
Escola de Educagfo Fisica do

Exército, o quem coube a maior
parte dos trabalhos.

No decorrer do Curso forom exibidos
filmes de natagdo, feitos para estudo e
andlise, pelo famoso técnico australiono
Forbes Carlite. £sses filmes forom ad-
quiridos pelo Conselho Nocional de
Desportos, diretamente na Austrdlia,
apresenta 0s maiores nododores do
mundo nos vérios estiles.

Tendo em vista o melthor aproveito-
mento, a Escolo distribuiu gratuitomen-
te, as seguintes apostilas: ‘‘Tratomento
de Piscinas’’, “Interval Training”, "'Na-
tagdo: Aprendizagem’’, ''Organizagdo de
Competigtes’, Socioclogio da Educagdo
Fisica’, ‘'Movas Piscinas: Exigéncias
Minimas Para Jogos QOlimpicos e Conti-
nentois’, "‘Escola de Educagdo Fisica do
Exército: Pegueno Histdrico e “"Curso
de Atualizagdo de Natagdo: Dirego,
Curriculo e Regulomento”,

Apoveitando o feriado do Dio de Ti-
radentes, foi feito um passeio recretativo,
constando de visita s piscinos do Bota-
fogo de Futebol e Regatas, Clube de Re-
gatos do Flamengo e Fluminense Futebol
Clube, onde foram observados detalhes
de construcdo, de tratamento dagua e
da casa de mdquinas.
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Tédos as auloy tinham cunho eminen-
temente objetivo e foram ocompanhados
pelos alunos com grande interésse.

O contréle das presen¢os era feito por
intermédio de listo de chamada, e como
o recutamento do CAN exigia uma fre:
giiéncio de, no minima 85% , nem todos
os alunos receberam diplomas; dos no-
venta ¢ seis matriculados, openas seten-
ta e sete foram ograciodos pela Divisac
de Educa¢do Fisica do Ministério da
Educacdo e Cultura, embora o indice de
quase 80% de freqliéncio seja bastante
apreciavel.

Como atividode extraclasse, além da
visita a5 piscinas, houve uma exposigdo
yobre Direcdo de Ensino e uma apresen-
tagdo do Secdo Técnica do Escola.

O curso teve inicio no dia 18 de
abril, com @ Aula Incugural, das oitc
horas, & qual estiveram presentes va-
rias outoridades civis ¢ militares, den-
tre elos o Gen. Enio do Cunha Garcia,
a Gen. Anténic Pires de Castro Filko, o
Gen. Anténic Barcelos Borges Filho, o©
Brig. Jerdnima Bastos, o Cel. Herialdo
Vasconeelos, o Dr. Jodo Havelonge, ©
Dr. Carlos Osdric de Almeida, ¢ Dr.
Waldemar Areno, o Cap. Frog. Ailton
Brandao.

A direcdo do mesa coube co Gen.
Enio de Cunha Garcia, Diretor da DAE,
que abriu g sessdo, dando a palavra ao
Coronel Hermann  Berggvist, Coman-

dante da Escola, o gual apresentou as
Loas vindos aos alunos e disse dos obje-
tivas do curso.

A seguir, ¢ Cap. José Wilson Pereiro,
Secretario do CAN, deu as diretrizes e
féz o opresentagao dos protessbres do
curso.

A polavra foi passoda oo Gen. Pires,
Diretor da DEF do MEC, que, entre ou-
tras coisas, apresentou as rozdes que
justificavam a realizagdo do Curso.

QO Gen. Enic encerrcu a aula, mani-
testando sua satisfagdo, por ver a Es-
colo de Educogdo Fisico do Exército
num intercdmbio perfeito com o meic
tivil, lutando pelo desenvolvimento do
desporto nacional.

O Curso de Atuclizagdo de Natagao
tai encerrade com uma solenidade sim-
ples, porém muito expressiva.

Iniciondo, o Coronel Hermann Bergq-
vist, Comandante da Escola, manifestou
sua satistogdo pelo éxito alcongado e
pelos objetivos plenamente atingidos.

Falando a seguir, 0 Gen. Pires mos
trou-se satisfeito pela realizogdc do
CAN e confirmou suas palavras do Aula
Inaugural, quondo ofirmou ter certeza
da honestidade, honrader ¢ prebidade
com que eram cncarodas iniciativas des-
sa natureza pelo Escola de Educocdo
Fisica do Exército.

A seguir, houve uma série de home-
rnagens, por parte dos alunos, que ofe-

recerom a Escola uma sugestiva placo
comemorativa.

Duas alunas cntregaram, em nome
da turma, bonitas “‘corbeilles’ das espé-
sas do Coronel Hermann e do Capitéo
Wilson,

Os dois alunos mais idosos, um dé-
les, Prof. André Fovitzki, com 72 anos
de 1dade, foram escolhidos pora entre-
gar ao Cap. Wilson uma placo a éle
oterecida, numa significativa homena-
gem, com g insCrigao dos nomes de to-
dos os oalunos participantes do curso,
ofereccram-lhe também umo  coneta,
com © nome grovado.

Comao representante da turma, falou
o protessor Germano Bayer, agradecen-
do a Escole de Educogac Fisica do
Exército e a Divisdo de Educagdo Fisico
do Ministéric do Educocao e Cultura, ©
tazendo um pequeno relato do que fou
o curso,

Depois désse discurso, houve a entre-
ga de diplomas, sendo em primeiro lu-
gar para os professéres, e depois parao
os alunos que fizerom jus a éles.

Encerrando os atividades do Curso de
Atualizacao de Notagdo, o General Enio
Garcia manifestou, uma vezr mais, 0 seu
contentamento por ver o Exército per-
teitamente rmanado com © meio Civil,
trabalhando pera o grandeza do Pais.

(Este relato foi excerto de um troba
lhe do Cap. José Wilson Pereiral.
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MANIFESTO
SOBRE 0

DESPORTO

Documento do Comité Executivo do Conselho Internacional de Educacdo Fisica

OS Jogos Olimpicos de Téguio acabaram. Durante
semanas apaixonaram as hacdes de (odo o Mundo. Fm
todos os continentes centenas de milhoes de pessoas
seguiram com esperanca e orgulhc as proezas dos
seus campedes nacionais. Estes conheceram, no estadio
das lutas ou na aldeia olimpica, uma camaradagem
gue jamais esquecerdo. Mais uma vez se provou ——
como o previa o bardo P. de Coubertin — que o des-
porto pode ser um poderose instrumento de boa com-
preensao internacional: os Jogos mostraram aos atletas,
aos espectadores, 3 Imprensa, aocs homens em geral,
que o mundo pode oferecer um espeticulo mais nobrc
que o do obscuro militarismo nuclear ou o das vas dis-
sidéncias politicas que tantos governos parecem aceilar.

Mas os que organizam os Jogos, os que dirigem o0s
desportos olimpicos, os gue conduzem e treinam as
equipes, sabem que por detras do brilho e prestigio
desta competicio, ha problemas graves e urgentes que
se poem e que devem ser resolvidos.

O desporto oferece hoje um espeticulo excepcional.
Ele atrai as mais densas multidoes. Faz as maiores
receitas, 0O dinheiro — muito dinheire mesmo, em
numerosos paises — esta em jogo. Um importante inves-
timente de capital, recursos anuais enormes, sio ne-
cessdrios para construir os terrenos de desporto, os
estadios cobertos, para fornecer o equipamento e para
pagar os treinadores, sem os quais os atletas nao podem
aspirar atingir marcas de valor desportivo.

Quanto aos grandes jogadores e atletas tém que
dispender muito tempo e esférce antes de atingir a
classe mundial. A sua vida de familia e o seu trabalho
profissional ressentem-se; éle custa-lhes dinheiro. Mesmo
aguéles cuja dedicacio ao desporto é das mais sinceras
e das mais desinteressadas, perguntam-se desde logo
porque nao terdc éles — como o0s outros artistas o
direito de exigir uma parte dos grandes lucros, reali-
zados gragas a si, ao seu talento, 4 sua personalidade,
velos organizadores das competicdes. Daqui resulta o
"falso amadorismo’, que destréi insidiosamente a inte-
gridade do individuo e a da comunidade, e que se
tornou um perigo real para o desporto de grande com-
peitcio.

Um outro perigo, o chauvinisme, pode aparecer
muito ficilmente nas grandes competicdes interna-
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Mensagem de Philip Noel-Baker, Presidente do CJEPS

cionais, particularmente quando a Imprensa nio tem
consciéncia da alta responsabilidade que lhe incumbe.
A importancia exagerada atribuida por alguns A vité-
ria, provoca as mais desoladoras trapagas, brutalidades,
“doping”, e abre definitivamente a porta a todos os
£XCessos.

O dinheiro e ¢ chauvinismo péem assim em perigo
os ideais que inspiraram desde sempre a acio do poder
olimpico e das Federacoes desportivas internacionais, e
principalmente o ideal de “fair play”.

Ora o “fair play” é a prépria essédncia de todes
os jogos, de todos os desportos. E tao fundamental no
desporio profissional como no desporto amador. Exige
nao somente um rigoreso respeito pela regra, mas tam-
bém uma adesio alegre e expontinea simultineamente
a sua letra e ao seu espirito. Comporta o respeito do
adversario e de si mesmo, Sem o “fair play” uma com-
pelicio desportiva pode tornar-se humilhante e degra-
dante para os que nela participam. Se as praticas des-
leais que, infelizmente, aparecem por vézes hoje nas
competicdes nacionais ¢ mundiais se desenvolvessem, o
valor do desporto individual e distracao coletiva, como
fator de boa compeensao internacional desapareceria
inevitaveimente.

Depois dos 1ultimos Jogos Olimpicos de Roma, o
Conselho Internacional para a Educacio Flsica e o Des-
porto estudou com atencido éstes importantes problemas.
Redigiu um projeto de Manifesto que contém um en-
saio de andlise déstes problemas e das propostas para
a sus solugao. O texto déste Manifesto ndo € nem dog-
mético, nem definitivo. £ simplesmente submetide —
como base de discussao livre — aqueles que organizam
e governam © mundo desportivo & de uma maneira
geral a todos que estao preocupados com o futuro do
desporto, com a esperanca de que um decumento de-
finitivo, encontrando uma larga adesao, podera ser ado-
tado por uma conferéncia posterior (dentro de um ou
dois anos),

E possivel que muitas pessoas que gozam de grande
autoridade nio estejam de acdrdo com o conteudo déste
projeto. Apresentamo-lo As suas criticas com a con-
viecao profunda de que um debate franco e lea! nio
pode deixar de servir a verdadeira causa do desporto.

Toquio, 25 de Outubro de 1964,



MANIFESTO
PREAMBULO
Do Desporto

1. Tdda a atividade fisica com cariter de jogo
que toma a forma de uma luta consigo mesmo, ou
duma competicio com os outros, é um desporto.

2. 8Se esta atividade se opde a outrém, deve sem-
pre praticar-se num espirito leal e cavalheiresco- Nao
pede haver desporto sem “fair play”.

Do Grupo Desportivo

1. A lealdade da competicio garante a autenti-
cidade dos valores estabelecidos sébre o estidio. Con-
fere ao mundo desportivo uma gualidade humana.

2. O desporto favorece os encontros entre os ho-
mens num clima de sinceridade e de alegria. Permi-
te-lhes conhecerem-se melhor e estimarem-se, desperta
néles o sentido da solidariedade, o gosto da acao gene-
rosa e desinteressada; dd uma nova dimensdo a fra-
ternidade.

3. O grupo desportivo é uma familia. A simpatia
e 0 calor humano que cada um deve ai poder encon-
trar, a amizade que pode nascer da luta desportiva,
constituem o segrédo da sua coesao.

Da Promogio do Homem Pelo Desporto

1. O desporto, adaptado as necessidades e meios
especificos do individuo, ¢ fonte de saide e eqguilibrio.

2. O desporto encoraja o homem, fora das con-
tingéncias quotidianas, a agir e a participar. Desen-
volve o seu gosto de iniciativas e de responsabilidades.

3. O desporto da ocasido de se conhecer a si pro-
prio, de se exprimir, de se desenvolver. Permite ao
homem disciplinar a sua acdo, aumentar a sua eficiéncia.
Liberta-o de certas serviddoes do proéprio corpo, reve-
lando-lhe assim uma “liberdade fisica’.

4. O desporto, fator de desenvolvimento indivi-
dual, elemento indispensavel da organizacao social, con-
tribui para o progresso humano.

Do Direito de Todos em Praticarem o Desporto

1. As atividades desportivas devem fazer parte
integrante de todo o sistema de educacdo. Elas sao ne-
cessérias ao equilibrio e 4 formacdo geral dos jovens.
Preparam-nos para uma si utilizacao dos seus lazeres
de adultos.

2. Todo o praticante, qualquer que seja a sua
condi¢do social, tem direito 4 mais completa realizacao
desportiva.

3. © equipamento desportivo deve ser suficiente
para permitir a cada um praticar em condig¢des favori-
veis os desportos da sua escolha-
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Das Obrigacées de Desporto

1. O desportista deve cbservar lealmente a regra
na letra e no espirito.

2. O desportista deve respeitar os seus adversa-
rios e os arbitros antes, durante e depois da competi-
¢ao, Deve em qualguer circunstincia permanecer cor-
reto em relagido ao publico.

3. O desportisia deve permanecer sempre $eguro
de si, conservar serenidade e medida, Ele conjuga tédas
as suas forcas para a vitéria, mas sabe evitar o de-

sinimo gue pode seguir o mau éxito e a vaidade que
pode nascer do sucesso. A sua melhor recompensa é o
bem-estar e a alegria que resultam do esforco.

Dos Deveres do Dirigente Desportive

1. O dirigente assume uma missio de educacio
e de formacado fisicas e morais; deve mostrar-se digno
desta responsabilidade. Tem especialmente o encargo
de preservar o ideal do amadorismo, sem o qual o des-
porto perderia uma das suas principais virtudes.

2. O dirigente deve ter consciéncia do carater
cultural e social do descanso desportive e esforgar-se
por criar, no grupo que dirige, uma larga solidariedade
que ultrapasse as proprias precaucdes desportivas.

3. O dirigente deve inspirar-se sempre na sua
acao de ideal de promocio humana pelo desporto. Deve
velar pelo respeito de todos pelo “fair play” e favore-
cer assim a vocacao do desporto em servir ¢ humanismo
€ a paz.

O Desperte ao Servigo do Momem

O desporto existe, sob esta ou aquela forma, desde
que o homem civilizado existe. No decurso dos séculos
X1X e XX, evoluiu consideravelmente e teve grande ex-
pansio. A sua organizagic desenvolveu-se ds maneira
empirica, em grande parte gragas & iniciativa de entu-
siastas desinteressados, gracas aos clubes e aos diver-
sos organismos desportivos dirigentes, nacionais e inter-
nacionais. Muitos progressos foram realizados, muitos
problemas foram resolvidos, a lealdade da competicao
foi assegurada, e foram tomadas medidas para fazer
*om que o desporto sirva melhor a todos os que o pra-
ticam.

O desporto assim organizado, sem davida alguma,
contribuiu largamente para a felicidade do Homem. As
esperancas dos que, inspirados pela visdo e a coragem
do bardo P. de Coubertin, conseguiram dar um brilho
cada vez maior aos Jogos Olimpicos, foram amplamente
justificadas:

Dos Problema% Ncocvos num Munde em Transformagio

Nos ultimos cinqlienta anos ¢, durante os ultimos
vinte vinte e cinco, o lHlomem teve de fazer face a sérios
problemas.

Desenvolvimentos econdmicos. tecnhologicos, politi-
¢os e socials estimulam-no e inquietam-no simultanea-
mente. Por um lado, prometem-lhe uma satide melhor
e novas possibilidades de f{elicidade; por outro. amea-
¢am-no com novas doencas, decepcdes e misérias. Du-
rante ¢ mesmo periodo, o desporto também .evolui
muito, a¢ mesmo tempo na diversidade dos grupos so-
ciais que o praticatn e na sua distribuicdce geografica.

Certamente que todos éstes desenvolvimentos nio
afetam o desporto e éste nao contribuird de forma ade-
quada para a solucado de todos os problemas; mas, de
uma maneira geral, serd afetado pelos desenvolvimentos
e contribuird para as solucoes dos problemas em muite
maior medida do que habitualmente o supomos.

Entre as transformacoes atuais, algumas tém rela-
¢coes particulares com o desporio:

1. A evolucdo na indistria, exigindo de algumas
pessoas novas qualidades de habilidade e destreza, priva
algumas outras das alegrias dadas pelos meios de pro-
ducao artesanais de outrora,

2. As mudancas nos grupos sociais gue acompa-
nham a industrializacdo, tém quase tédas como resulta-
do e crescimento e expansio das cidades e diminuem em
alguns individuos a consciéncia da sua prépria persona-
lidade.

3. Estas mudancas no modo da vida — tanto no
trabalho como na prépria pessoa — sao acompanhadas
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dum creseimento por vézes considerivel dos tempos
livres. Assim, é possivel que, tendo mais possibilidades
de se expandir comoe individuo, 0 Homem perca em parte
a nocao do que é.

4. O ensino democratiza-se cada vez mais. Os pro-
gramas aumentam rapidamente e exigem sempre mais
wempo. A educatdo estende-se e ganha em intensidade.
Ela constitui doravante um “laissez-passez”” indispensa-
vel para a promocao pesscal na comunidade. Por con-
seguinte, se certas categorias sociais dispdem de tempos
livres mais importantes que outrora, outros pelo con-
trario — as que prosseguem estudos — tém-nos me-
nores.

5. Visto que os critérios maiores de sucesso na
comunidade sdo intelecluais, as qualidades de forca, de
resisténcia e destreza fisicas encontram menos ocasiges
de se manifestarem na vida profissional e sio, geral-
mente, menos necessarias na vida guotidiana.

6. Igualmente, certas qualidades de earater que
s¢ exprimem particularmentie na alividade fisica — co-
ragem ¢ agressividade fisica. por exemnlo — encontram
hoje menos possibilidades de expressdo na vida quoti-
diana do que antigamente. O mundo moderno oferece
ptucas perspectivas aos empreendimentos dos ‘“‘explora-
dores” e dos “pioneiros”.

7. Paralelamente ao aumento dos temwos livres,
cs meios de os ocupar multiplicaram-se também. Apa-
receram alguns corapletamente novos. Quande nao exi-
gem do individuo mais do gue uma particivacio pas-
siva, pode-se dizer que, no melhor dos casos, deixam por
resolver os problemas da personalidade e que por vézes
os acentuam.

8. Houve progressos nctiveis nas técnicas de in-
formacgao das massas, Gragas a éles, os acontecimentos
sdo conhecidos em poucos minutos duma parte a outra
do mundo, ou sac mesmo realmente vistos. A acio dum
individuo pode adquirir assim uma importincia e uma
influéncia sem relagdo com o seu verdadeiro significa-
do. O poder duma tal publicacao oferece possibilidades
¢ tentacoes particulares ao proprio individuo, ou ao
grupo, ou A nacao que éle representa ou com a qual
esté identificado.

Algumas das transformacdes, acima evocadas, afe-
tam hoie de modc mais penetrante as nag¢des desenvol-
vidas que os paises em vias de desenvolvimento. Porém
sao diferencas momentineas de sitvacido e grau mais dc
que diferencas absclutas. Em certos casos, por exem-
plo o das questoes relativas & educacdo. estas transfor
macdes atingem os habitantes das naches em vias de
desenvolvimento, que tém menos possibilidades de adap-
tacao que os das nacoes em gque foi mais lenta a trans-
formacdo e a sua necessidade menos urgente.

A Contribuicio do Desporto Para a Solugdo
dos Novos Problemas

O desporto, simultineamente esforco fisico, luta,
ibgo e ocasido de participacao social, satisfaz certns
gostos ¢ necessidades essenciais do individuo: isto expli-
ca a aceita~do universal que éle sempre encontrou. A
moderna civilizazao dalhe. todavia, um névo prolonga-
mento, uma vocacao especial,

O desporto afirma, com efeito, ¢ elemento com-
peansador indispensével aAs inibicdes da vida de hoje.
86 éle pode criar e proteger o equilibrio fisico e psiqui-
co do Homem, ameacado pelas conseqiiéncias da indus-
trializacko, da urbanizacao e da mecanizacdo. Oferece
ainda mais um meio excepcional de formacac da ju-
ventude., Numa educacao muito freqiientemente virada
somente para a aquisicao de conhecimentos, éle soli-
cita e desenvolve certas gualidades de carater que se
revelam fundamentzis na acdo. Ele é uma das raras
atividades que exigem simulldnamente um compromisso
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do corpo, da inteligéncia ¢ da vontade. £ também um
descanso ativo que encoraja a participacio e a inicia-
tiva. A sua variedade e as possibilidades de adapta-
¢do que comporta, permitem a cada um, segundo as suas
aptidoes e desejos, exprimir-se e realizar.se. Traz, por-
tanto, uma solucio interessante ao problema dos tempos
livres, favorecendo o repouso, a distracio e o enrique-
cimento da personalidade. E enfim, o fundamento duma
estrutura social viva, que ignora a hierarquia fundada
sobre o dinheiro ou a profissao e gue garante o indi-
viduo contra o anonimato das relacdes quotidianas do
trabalho ou da convivéncia. D4, assim, uma nova dimen-
a0 as relacdes humanas ¢ a sua universalidade fornece
um suporte concreto a propicios contatos internacionais.

O desporto, seguramenie, impoe-se como uma ati-
vidade especialmente adaptada as necessidades do mun-
do contemporineo. Ele pode e deve contribuir no futuro.
de uma maneira ainda mais decisiva ave no passado, i
expansdc do Homem e 3 sua melhor integracao social.

Todos os meios devem. pois, ser postos em acdo
para assegurar o desenvolvimento destas atividades.
Os que, 8 qualquer titule estio preccunados com o
futuro do Homem e da sociedade, devem aiudar a que
as madidas necessdrias seiam tomadas nesta perspectiva.

A finalidade déste Manifesto é a de lhes lembrar
a sua responsabilidade, o de tentar distinguir as gran-
des linhas de acdo gue ¢ conveniente conduzir nos tré:
dominics essenciais do desoorte na escola do desporto
durante os tempos livres e do desoorto de grandz2 com-
peticdo.

1.° CAPITULO

O DESPORTO NA ESCOLA
O Desporto, Parte Integrants da Educagio

A impertdncia da atividade fisica na educagio das
jovens & reconhecida desde ha mvuito. O desporto con-
tribui para o desenvolvimento fisico harmonioso da
ctianca, prepara-a fisioldgicamente para o esférco, au-
xilia o seu equilibrio fisico e psiquico, participa na
formacao da sna vontade, do seu cariter, e favorece a
sua adaptahilidade social.

A educacidc moderna deve, além disso, preparar a
crianga para c¢s seus descansos, do jovem e de adulto.
Para que o homem téda a vida pratique desporto, deve
adquirir éste habito e gosto desde a inféncia.

Uma Educagdo Equilibrada

A formacio intelectual, fisica, moral e estética do
individuo, gualquer que possa ser mais tarde a sua
responsabilidade na sociedade, exige um equilibrio das
diversas disciplinas, que deve refletir-se no conteido
dos programas ¢ nos horarios. Mas, ésle permanecera
um voto piedoso, se nao fér estabelecide um limite ra-
roavel para o total dos horarios consagrados as discipli-
nas intelectuais.

£ ainda mais importante ave 1/3 a 1/6 do emprégo
total do tempeo seja reservado & atividade fisica, dimi-
nuindo a proporcao & medida que a crianga cresce:

Uma grande parte desta atividade fisica deve ser
orientada para o desporto, aumentando a proporgac
com a idade da crianga.

Programas Apropriados

Os principios acima expostos aplicam-se tante aos
rapazes como¢ is mocas. A atividade fisica e despor-
tiva deve contudo ter em conta, simultineamente, a
idade dos alunos, ¢ seu sexo e também as eventuais
inaptidoes. E necessaric uma vigilincia médica para



detectar as incapacidades ou as insuficiéncias e para evi-
tar os excessos.

A primeira preocupacio dos professires deve ser,
evidentemente, fazer praticar atividades adaptadas e
suscetiveis de interessar diretamente os alunos, mas as
atividades que podem continuar a ser praticadas t8da
a vida, merecem um interésse particular. Os progra-
mas devem também prever atividades que possam ser
praticadas por grupos de individuos de sexo e idade
diferentes, por exemplo, a familia.

A existéneia dum equipamento apropri_axdo condi-
ciona, sem davida, a realidade da integracdo do des-
porte na escola.

O Desporto, Oportunidade Para uma Atividade Livie

A crianca deve teceber em todas as idades as ligdes
do professor, mas o desporto da-lhe possibilidade de se
libertar desta tutela e de usufruir o prazer de utilizar
confiadamente ¢ seu saber, Deve.se encontrar um equi-
librio, gracas ao clube desportivo, por exemplo, entre
tempe de iniciagio e tempso de iniciativa, entre trabalho
dirigido e trabalho pessoal.

A Importincia do “Fair Play”

Nos desportos de competi¢do, é necessario velar
rigorosamente pelo respeito total e leal das regras e
pela completa aceitacdo das decisdes dos Aarbitros: a
erianca deve conduzir-se como um “verdadeiro despor-
tista”. E sébre o terreno do desporto na escola gque o
individuo deve adquirir, nunca serd demais acentud-lo,
uma justa concepcao do “fair play™.

QO Desenvolvimento do Talento Desportivo

A educacao desportiva, na medida do possivel, deve
ser harmoniosamente diversificada. No entanto, é im-
portante permitir A crianca, logo que esteja apta num
desporto, qualquer que éle seja, alcancar um nivel ele-
vado através de um treino conveniente. Se isto exige
uma atividade desportiva fora do quadro da escola, esta
deve ser encorajada. Mas é da propria crianca que
deve vir o desejo de intensificar o seu esforgo para
alcancar um nivel mais elevado. Todos 0s que estdo
em contato com ela — pais, professores, treinadores —
tém a éste respeito uma grande responsabilidade: nunca
devem incitar a crianca, mesmo a que é muito dotada,
a fazer do desporto mais do que ela o deseja ou A custa
do seu futuro.

A Qualificagio dos Ensinamentos

Sob a reserva de que os professéres sejam técni-
camente competentes em cada uma das matérias que en-
sinam, a melhor eficiéncia pedagégica obtém-se quando
um grande numere de professéres de educacdo fisica
ensina uma discipiina intelectual e professores de dis-
ciplinas intelectuais ensinam desportos-

2.° CAPITULO

CAPITULO I
O DESPORTO NOS TEMFOS LIVRES
O Desporto ¢ os Tempos Livres

A qualidade duma ecivilizacdo depende em parte
dos descansos que proporciona e da sua adaptacao as
necessidades sociais. As novas condicbes de vida e de
trabalho e, sobretudo, a concentracio urbana, a especia-
lMizagio profissional e a redugio dos horérios de traba-
lho, aumentando os tempos livres e diminuindo para-
lelamente a possibilidade de exercer responsabilidades

e de se realizar através delas, ddo um caréter especi-
fico aos problemas do descanso que se pdem A sociedade
moderna.

O desporto tem um papel importante e original a
desempenhar para favorecer, fora cda vida profissional,
o desenvolvimento da personalidade do individuo. As
organizacbes da juventude e as associacoes culturais
devern compreender que é indispensével concederem as
atividades fisicas um interésse particular. As organi-
ragdes essencialmente desportivas devem pelo seu lado,
tomar consciéncia da necessidade de criar nos seus
adeptos, para 14 do simples gosto pelas atividades des-
portivas, 0 sentimento da profunda riqueza do desporto
no aspecto humano.

O prolongamento educativo do desporto, o seu cara-
ter cultural e social, impoem aos dirigentes dos clubes
e aos educadores que os secundam, velar pelo respeito
absoluto do espirito que di as atividades desportivas
a sua nohreza e o seu valor moral.

O Espirito Desportivo

O espirito desportive identificase com o “fair
play”, quer dizer, com o respeito leal da regra escrita
¢ nao escrita. Exige, em relacio ao adversirio, uma
atitude generosa na luta, e, em relacio ao arbitro, uma
disciplina absoluta. Pressupde a serenidade na vitéria
como na derrota. E & carta fundamental do desportista,
ao qual confere um caréter cavalheiresco.

O desinterésse material que o desporto como des-
canso implica, ndoc é estranho a éste espirito despor-
tivo, pois ajuda incontestivelmente a criar um clima
favoravel ao “fair play”; mas nio lhe estd indissoluvel-
mente ligado, porque nao é indispensavel A lealdade da
competicio desportiva. Se o “amadorismo” — isto é, ©
estado de alma do atleta que pratica desporto de ma-
neira desinteressada, s6 pelo prazer da luta, s6 pela
alegria da vitéria — nio pode, por conseguinte, ser
considerade como um elemento de base do fendémeno
desportivo, nio permanece menos a atitude natural de
todos 0$ que praticam, quer livremente, quer no qua-
dro da modesta competicdo, o desporto como tal. O seu
objetivo é o jogo, o bem-estar que resulta do esférco,
0 progresso pessoal. Ato gratuito, praticado sem outro
cuidado que o de distender, de divertir e de aperfei-
¢oar, o desporto reveste entio para éstes a sua melthor
forma. £ amador no pleno sentido do térmo, e é por
tédas as razdes importante que o seja e permaneg¢a para
a grande massa dos praticantes.

O Equipamentce Necessario

Conceber um programa de pontos desportivos, ten-
do em intencdo o maior nimero, impde necessdriamente
pér-se & disposicdo dos praticantes o equipamento apro-
priado. Se parece logico e desejavel que a iniciativa in-
dividual dé a sua contribuicao para o nascimento e vida
de pequenas células desportivas, a edificagio das insta-
lagoes constitul uma emprésa de snvergadura que dix
respeito essencialmente aos podéres publicos, as coleli-
vidades locais &« as grandes organizacdes particulares.
A sua acéio neste dominio, longe de uma manifestacio
de paternalismo ou de ingeréncia do Estado, reveste o
caridter dum investimento social inteligente em favor
da comunidade.

E essencial, além isso, que a concepcao do arranjo
das instalagdes tenha em conta a existéncia e até mesmo
a evolugado dos diversos periodos de descanso: descan-
sos quotidianos, descansos de fim de semana e os des-
cansos anuvais. Neste ponto de vista a importincia dos
desportos de pratica livre, paralelamente 3 dos despor-
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tos tradicionais, deve ser afirmada- Eles respondem ao
irresistivel desejo de evasio do Homem de hoje, 4 sua
instintiva necessidade de contato com os elementos na-
turais. As instalacdes respeitantes aos desportos tradi-
cionais, devem ser concebidas de tal modo que exercam
um verdadeiro poder atrativo, que interessem, na me-
dida do possivel, tanto os mais jovens como os mais
velhos e que proporcionem possibilidades ds descan-
sos familiares.

E necessério a presenca dum quadro especializado
para orgamizar e dirigir, Os monifores devem ter uma
competéncia e um dom de vivacidade que exigem uma
formacdo séria e uma verdadeira vocacao. E também
necessirio que estejam atraidos pelo clima de alegria
e liberdade que d&, enfim, ao desporto, o seu carater
de descanso.

E importante lutar com determinacio contra os
descansos comerciais passivos, que reduzem ¢ homem
ao estado de simples “consumidor de descansos”. E por
esta razac que a profissao de animador do descanso
ativo deve ser reconhecida como uma necessidade
social.

3.° CAPITULO

O DESPORTO DE ALTA COMPETICAO
O Desporto & a Promogiao do Campeio

O ideal de supera¢io que anima o desporto conduz
inelutivelmente 4 alta competicie. Esta é um ospeta-
culo notavel, um elemento de solidariedade dos grupos
desportivos, uma ocasido de didlogo entre os jovens do
mundo inteiro; serve a sociedade, ¢ inteiramente essen-
cial ao desenvolvimento do desporto na massa e aos
progressos das técnicas desportivas e de certas ciéncias
do Homem. Ela contribui ainda mais para a realiragio
humana do campeso, oferecendo-lhe uma possibilidade
de afirmar as suas gqualidades naturais e de se realizar
na luta e no esfdrco, Ela é um fator da sua promocio
social e, por vézes, um fator da sua promocgao profis-
sional.

Q Dilema Atual

A grande competicio exige pesados sacrificios. Se
o campedo quer vencer, deve aceitar uma disciplina
rigorosa na sua vida quotidiana, e deve consagrar uma
parte importante do seu tempo ao treino, 4s desloca-
cdes e 3s competicoes. Hoje j4 ndo & praticamente pos-
sivel a um atleta que quer atingir ¢ méximo, ter um
smpriégo que lhe ocupe o dia tede. O campedo se quer
progredir e exceder-se nio pode, paralelamente 3 sua
atividade desportiva, exercer seniio uma atividade pro-
fissional reduzida. E-lhe, no entanto, necessario viver
e fazer viver a familia-

A regulamentacdo atual do desporto de grande com-
peticio ndo permite trazer uma solugdo valida a éste
dificil problema. Ela obriga, com efeite, o atleta a
escolher entre o “amadorismo™, que impde um desin-
terésse total, e o “profissionalismo™, que, no signifi-
cado atual do térmo, deveria em teoria reunir todes os
que ja ndo sdo “amadores”, mas que na pratica redne
somente os que fazem do desportc uma profissido. Ora,
por um lado, 0 amadorismo, excluindo téda a ajuda
material importante e obrigando o campefo a uma ati-
vidade profissional normal, nao lhe permite consagrar
0 tempo necessdrio & sua atividade desportiva e tor-
nando assim improvével o seu pleno desenvolvimento.
Por outro lado, o profissionalismo, quando existe — o
que nio € o caso de todos os desportos — estd reser-
vado a uma minoria excepcional.
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Por conseguinte, ¢ “pretendente a campedo” nio
se pode tornar profissional, porgque a sua categoria ndo
é suficiente, e éle permanece “amador” e arriscase a
sacrificar as suas oportunidades duma verdadeira as-
censio. Ele ndo pode, portanto, — se respeita os regu-
lamentos —, assegurar ao mesmo tempo o seu §xito des-
portivo ¢ o seu futuro social. E o dilema calamitose
no qual estd encerrado,

A injustica e a ndo adaptacic ao mundo de hoje
da regulamentacio atual tém assim, naturzlmente, cau-
sado, na maior parte dos desportos, a violacio desta
nltima por numerosos dirigenstes e atletas; desenvol-
veu-se principalmente, o falso amadorisme. Resultou,
para a elite, o voltar-se a pér em causa o ideal despor-
livo de lealdade e de verdade. O campedo, obrigado &
mentira ¢ & fraude, torna-se muitas vézes um exemplo
deplorivel para os jovens ¢ desacredita o desporto aos
olhos de todos os que se preocupam com a formagio e
a promog¢ido dos homens.

Os Principios de uma Reforma

Impde-se uma reforma para purificar o desporto de
grande competicdo. Ela deve criar simultineamente
as condicoes necessirias ao mais completo desenvolvi-
mento desportivo do atleta ¢ fazer nascer nos dirigen-
tes a preocupagio do futuro social do campedo. Deve
favorecer, enfim, uma verdadeira promocac humana e
social da elite desportiva.

Nesla perspectiva, parece indispensdvel reconhe-
cer a legitimidade de uma ajuda material ac campeio.
A justica social e o realismo exigem-no, E, além disso,
desejavel que esta ajuda seja direta, porque é, sobre-
tudo, importante que ela ndo tome o cariter indigno
duma remuneracdo dissimulada. E preciso, portanto.
admitir que o atleta possa receber uma remuneragio
pelo seu talento desportivo, que ndo é, alids, funda-
mentalmente diferente dos outros talentos; mas & tam-
bém necessario ter a honestidade de proclamar que éste
atleta j4 nao pode, por conseguinte, pretender a cate-
goria de amador, e ter a coragem de afirmar que a ati-
vidade desportiva nio é suficiente — salvo casos ex-
cepcionais — para lhe assegurar o futuro social-

Os dirigentes devem certamente ajudar o atleta
a triunfar na sua vida de campedo, mas tém também
o dever de o ajudar a triunfar na sua vida de homem.
E um principio essencial. Em contrapartida. o atleta
temn, bem entendido, a obrigagdo meoral de lutar com
todas as suas forcas para assegurar a sua promogio pro-
fissional, manifestando no seu trabaltho as mesmas qua-
lidades de energia e de vontade que mostra no estidio.

Uma Solugio

Dentro déste ponto de vista, a criacio duma nova
categoria de atletas, os “nio-amadores”, que teriam o
direito de tirar proveito do seu talento desportivo, mas
que teriam também a obrigagso de aprender ou exercer
um oficio, aparece como um meio de restabelecer a ho-
nestidade do desporto, sem sacrificar para tante a qua-
lidade humana e desportiva do campedo.

Os “nac-amadores”, controlados diretamente pelas
Federacdes, poderiam participar no mesmo titulo que os
“*amadores” em tddas as competicoes federais. Nao po-
deriam, naturalmente, reivindicar a categoria de ama-
dores, pois que teriam o direito de receber dinheiro. Po-
rém nio deveriam ser confundidos com os profissionais,
visto que teriam um outro offcio além do desporto.



QOcupariam, em suma, uma posicdo original entre o ama-
dorismo — que preencheria, em gualquer caso, 0 esta-
tuto da massa e de certos campedes tendo guardado
no coracic o nobre ideal do desporto desinteressado —
e o profissionalismo, que subsistiria auténtico em al-
guns desportos e para uma minoeria.

O “nio-amadorismo” favereceria, sem divida o de-
saparecimento do falso amadorismo. Daria também a
cada atleta a sua oportunidade de alcancar o méiximo e
preservaria ao mesmo tempo, o seu futuro social, Abri-
ria ac desporto uma nova perspectiva humanista: a da
promocio humana e social do campedo. Os Jogos Olim-
picos, pelo seu prestigio, o seu brilho, a sus populari-
dade, poderiam contribuir para impor universalmente
dste névo ideal. Seria importante que, para isto, éles
fassern abertos a todos os que, amadores e nido-amadores,
tém sabido dar o exemplo dum éxito desportivo e pro-
fissional, isto é, a todos os campedes que, pelo exer-
cicio duma ocupacdo extira-desportiva, podem aspirar a
uma promog¢io durdvel. Os “profissionais”, que fazem
do desporto a sua unica profissao, deveriam ser exclui-
dos, visto que a sua atividade tem um caréter demasia-
do temporario para poder a maior parte das vézes,
assegurar o seu futuro social e permitir-lhes perante a
juventude um exemplo inteiramente valido.

Ai se encontra, incontestavelmente, a via da razio.
Sacrificar a elite, tentando impor-lhe um amadorismo
que ela ja nao pode respeitar, seri tdo pernicioso e
nefasto para o desporto como sacrificar o amadorismo,
que é e deve continuar a ser o estado de alma da
massa dos praticantes. Certamente que a criagao de
uma categoria de “naoc-amadores” fard perder oficial-
mente 4 maior parte dos campedes a qualidade de ama-
dor. Mas restituira, ao respeito pela regra, o cariter
absoluto que hoje perdeu, e favoreceré assim a defesa
do “fair play”, gravemente ameacado pela mentira e a
batota atuais-

O “fair play” dé ao desporto a sua qualidade huma-
na. Tudo deve ser posto em marcha para que se torne
o ideal de todos os desportistas.

Conclusido

0 desperto moderno ¢ uma atividade complexa.
Meio de formagdo da juventude, descanso para todos,
fator de promogio social para a elite, espetdculo para
a massa, éle alimentar-se-4, no entanto, da mesma seiva:
o espirito de competicio e a intensidade com a qual
dle participa dande ao desporto os seus diferentes as-
pectos. A diversidade do ato desportivo dirigi-se, em
suma, i natureza multipla do Homem, e nio a esséncia
do desporto.

O desporto constitui, portante. um todo. Néo &
divisivel. Tédas as formas de que se reveste merecem
ser encorajadas, o seu desenvolvimento &, alias, solidario.
Incrementar o desporto na escola é um ohjetivo primor-
dial, mas nio se pode separar do desenvolvimento do
desporto-descanso, porque seria absurdo criar nas crian-
cas o gosto e a necessidade do desporto e nao lhes
dar mais tarde os meios de o continuar a praticar. O
desenvolvimento da grande competicio € também muito
importante, porque condiciona a adesdo da massa, visto
que & o motor do progresso da sociedade desportiva.

Mas a desordem atval da grande compaetigdo, que
oferece tantas vézes o espeticulo deploravel duma frau-
de tolerada, ameac¢a o ideal desportivo. Pertence aos
podéres desportivos internacionais, que tém condigdes
para dirigirem o mundo desportive, preocuparem-se es-
pecialmente com isse. Impde-se uma nova regulamenta-
¢fo: é necessirio que ela se apoie simultdneamente nos
imperativos de justi¢a social e de promo¢io humana.
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BRASIL — OBRAS DE EDUCACAO FiSICA (1963-1966)

A Revista de Educagao Fisica, interessada em tra
zer 0s seus leitores constantemente informados sébre o
movimento bibliografico mundial no campo da especia
lidade, decidiu restabelecer, neste numero, a sua anti-
ga e util Secao de Livros ¢ revistas.

Puara coméco do trabalho, aproveiiando o resultado
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CAP. JAYR JORDAO RAMOS

de uma pesquisa apresentada no I Congresso Luso DBea-
sileiro de Educacdo Fisica, realizado reccitemente cm
Luanda (Angola), publicamos abaixe uma relacio de
obras brasileiras sébhre as atividades fisicas, ligadas a
instituicoes ou de autores particulares. reicrentes aos
trés ultimos anos. Foram incluidas também as publica-
¢oes periodicas.

RELACAO

- DA DIVISAG DE EDUCACAO FISICA (M-

nistério da Educacdo ¢ Cultura, Rio de Ja-
neirg):

Anatomia, Cinesiologia, Fisiologia. (1965)
Arremessos. (1964)

Basquetchol, (1966

Boxe. 11965)

Cama Elastica. (1965)

Congressos Luso-Brasileiros de Educacao Fisiea.
11966)

Corridas. (1964)

Desportos e Alimentacido. (1965)

Educagio Fisica. (1965)

Fducacao Fisiea Desportiva Generalizada. {1966)
Esgrima. {1965)

Futebol e Fulehol de Salao. (1966)
Halterofilismo, {1965

Higiene ¢ Socorros de Urgéncia. (1965
Historia da Educacao Fisica. 1965)

Ginastica Acrobatica. (1965

Instalacdes e Material. (1965)

Fducacdo Fisica Feminina. (1965

Judé, (1965

Lutas, (1865)

Massagem, (1965}

AMétodo Francees i1866)

Metodologia. (1965)

Natacao. (1964

Organizacio Dsportiva. (19650

Pedagogia, (1865)

Psicologia. (1985

Péolo-Aquatico. (1886

Remo. (19661

Saltos. (1964)

Terceiro Congresso Luso-Brasileivo de Educu-
cao Fisica: Tescs ¢ Comunicacoes dos Congres
sistas Brasileiros. (1966)

Terceiros Jogos Desportivos Luso-Brasileiros.
(1966)

Volibol. (1966)

Regras e Sumulas — Vol 1.9 (atletismo, base-
bol, andebol de campo, andebol de saldo, ci
clismao, polo-aquatico e ténis de mesa). (1965)
Regras e Sumulas — Vol. 2.2 (hipismos, iatis-
mos, tiro ao alve e judo). (1965)

36.
37,
8.

5.
40.
4.
43.
44

45.
46.

Regras ¢ Sumulas — Vol. 3.¢ (bochas, basque-

tebol, hdquei sdbre patins, volibol e natacdo).
(1965)

Regras ¢ Sumulas — Vol, 4.9 (hoxe, ginastica,
halterofilismo, saltos ornamentais, natacao sin.
cronizada e ténis). (1965

Regras e Sumulas — Vol. 52 ifutebol de cam.
po. futebol de saldo, malkha ¢ tiro ao vool
(1965)

Regras e Sumulas 1esgrimad (1965)

1.2 Verificacao do Curso do Corresmondéndia
(1965)

Resposta da 1.* Verificacis do Curso de Cor
respondéncia. (1965 ‘

Resposta da 2.2 Verilicarin o Curso de Corres-
pondéncia. {1965

Regulamentacio do A:t. 22 da Lei de Diretry-
zes e Bases da Educacio Nacional. (1966)
Relatorio de um Estazio na Alemanha. (1965,
Curso e Exame de Suficiéncia. (1966)

II — DA ESCOLA DE EDUCACAO FISICA E DES-

47.

48.

49.

50.

51.
52.
53.

35.

PORTOS DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO
RIO DE JANEIRO (Av. Wenceslau Braz, 49, Tio

de Janeiro);

A Reversdo Ativa como Fator Adicional de Dis-
tincia do Arremésso do Péso. Tese para Catedra
de Cinesiologia. Dr. Mauricio Sathler. (1864).
O Salto em Altura “Ri Mergulhante” — Con-
sideracoes Cinesioldgicas. Dr. José Luiz Frac-
caroli. (1964,

Estudo Cinesiologico do Salto em Distancia.
Tese para Catedra de Cinesiologia, Dr. Walde-
mar Bianchi. (1964

Estudo Critico da Dopagemn, Tese para Livre
Docéncia de Fisiologia Aplicada. Dr, Mario
Carvalho Pini. (1965}

Agtivos n® 18 (Junho — Dezembro de 1963)
Arqui»us n.° 18 (Junho de 19641

Arquivo n.° 20 (Dezembro de 1965).
Relatério de 1963. :

Relatorio de 1964.




96.

57.

HI —

o8.

59.

IV —

60.

61.

L.

62,
63.
64,
65.
66.
67.
68.
69.
72,
73.
4.
73.
76.

7.
78.

VI —

8.
80.

81.
VII —

82.

83.

84.

Relatorio do IV Congresso Pan-Americano de
Medicina Desportiva realizado em S. Paulo (se-
parata do n.° 19 dos Arquivos).

Relatério do XII Congresso Sul-Americano de
Medicina Desportiva realizada no Rio de Janei-
ro (separata do n.° 20 dos Arquivos).

DA ESCOLA DE EDUCACAQ FISICA DA UNI-
VERSIDADE FEDERAL DO ESPIRITO SANTO
(Rua Emilio Franklin Molulo 135, Vitéria):

Comentérios de Educagio Fisica e Assuntos
Correlatos. Séries I e IL Aloyr Queiroz de
Araajo. (1964)

Educacio Fisica na Histdria e na Arte. {Cata-
logo de “Slides™). (1966)

DA ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO FI.
SICA DE SAQ PAULO (Rua Manuel da Nobre-
ga, 1.361, Sao Paulo):

A TImportincia da Educacido Fisica no Trata-
mento e Recuperagdo dos Oligofrénicos. Tese
para Livre Docéncia de Educacido Fisica. José
Geraldo Massucato. (1966)

Sessao de Atividades Fisicas Generalizadas. An-
tonio Beaventura da Silva. {1964)

DA ESCOLA DE EDUCACAG FISICA DO
EXERCITO i(Fortaleza de Sdo Jodo, Urca, Rio

de Janeiroe):

Arremessos. (1963)

Basquetebol, (1966)

Ginastica Feminina. (1965)

Ginastica Olimpica. (1963)

Halterofilismo. (1966)

Licoes de Volibol, (1963)

Natacao. (1966}

Natacao Olimpica. Maria Lenk e Wilson Pe-
reira. (1966)

Plano Geral de Ensino (3 volumes). (1966)
Pélo-Aquéatico. (1963)

Hevista de Educacio Fisica (n.° 93, janeiro de
1964},

Revista de Educacdo Fisica (n.° 94, junho de
1964},

Revista de Educacao Fisica (n.? 95, janeiro de
1967).

Saltos Ornamentais. (1966)

Volibol. (1966).

DA ASSOCIACAOQ DE PROFESSORES DE EDU-
CACAO FISICA DC ESTADO DA GUANABARA

{Av. Franklin Roosevelt, 39, Rio de Janeiro):

Calistenia no Plano Geral de Educacio Fisica.
{Cassio Rothier do Amaral), (1965)
Competicoes Entre Equipes. Renato Brito
Cunha. (1965

Jogos Dirigidos, (1964)

MUSEU DE EDUCACAOQ FISICA (Av. Portugal
986, Ap.° 60, Urca, Rio de Janeiro):

Temas de Educacao Fisica (N.° 1): Museu de
Educacido Fisica (Ensaio de Organizagie). Jayr
Jordio Ramos. (1966)

Temas de Educacdo Fisica (N.2 2): Escola de
Educacao Fisica (1930 — 1966). Jayr Jordio
Ramos. (1966)

Temas de Educacio Fisica (N© 9): A Educacio
Fisica e os Desportos no Rio de Janeiro de 400
anos, Waldemar Areno. (1966}

VIIT —

85.
86.
87.
88.

89.
80.

91,
92
93.
94.

95.
96.

97.

98,
99.

IX —

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.

X —

107.
108,

109,

110.

111.

112.

XI —

113.
114.

115.
118.

117.
118.
119.
120.

121,

Da Tecnoprint Grafica (Rua da Proclamacio,
109, Rio de Janciro):

Aprenda a Fazer
(1963

As Taticas do Futebol Brasileiro, Luiz Mendes.
(1963}

Como Aprender a Nadar Corretamente. Luiz
Cardoso de Castro. (1963)

Come Lutar Boxe. Rocky Marciano e Charles
Goldman. (1963)

Futebol de Saldo. Nelson Roman. (1963}
Regras Oficiais de Futebol. Max Valentim.
(1963,

Volibol — Regras Técenicas e Téticas. Mario de
Stefani. (1964)

Capoeira sem Mestre. Lamartine P. da Costa.
{1963)

Como Pescar em Agua Doce e Salgada. Ed. Bo-
telho. (1963)

Exercicios Praticos de Ginastica Acrobatica. Pe-
ter Redwell. (1963

Futebol Moderno. Walter Wintesbotton. (1963)
Ginistica em Aparelhos. Plinio Schroeder.
(1965)

Jiu-Jitsu sem Mestre. B. Peixoto. (1963}

Judd e Defesa Pessoal. Plinio Schroeder. (1964)
Métodos Modernos e Praticos para Modelagem
do Fisico. Nilson Figueiredo. (1964)

Massagens., M. Campos.

CIA BRASIL EDITORA (Al Cleveland, 303, Sao
FPaule):

Clubes Esportivos. Paulo Xung. (1963
Ensinande a Nadar. Jodo Lotufo. (1963)
Futebhol de Salao. Luiz Gonzaga de Oliveira Fer-
nandes. (1964}

Ginastica (calisteniar. Joao Lotufo. (1963)
Jiu-Jitsu. Joao Zagen. (1963)

Judo. Kwanichi Takeshita. (1963}

Volibol. Moacyr Daiuto. (1964)

DA ORGANIZACAO E PROMOCOES
ESPORTIVAS:

Selegdes de Basquetebol. (1965)

Almanaque dos Desportos (1.9 scemestre de
1963).
Almanaque dos Desportos (2.2 semestre de
1963).
Almanaque dos Desportos (1.9 semestre de
1964).
Almanaque dos Desportos (2.9 semestre de
1964).
Almanagque dos Desporios (1.2 semestre de
1965).

DE OUTRAS INSTITUICOES E AUTORES:

Cem Jogos Infantis. Nicanor Miranda. (1966)
Futebol e DPsicologia. Mira ¥ Lopez e Athayde
Ribeiro da Silva.

Ginastica. Vicente L. da Rocha. (1966)
Hatha-Yoga. José Hermogenes de Andrade.
{1964)

Hatha-Yoga. Jean Pierre Bastiou. (1863)
Histérias do Flamengo. Mario Filho. (1966)
Leva Ginastica para Casa. Fernando Santana
Cardoso. (1964)

Manual de Educacdo Fisica, Jogos e Recreacio.
Mauro Teixeira Soares e Julio Mazzei. (1966)
QO Negro no Futebol Brasileiro. Mario Fitho.
(1964)
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123. Recreacao. Ruth Gouveia. (1963)
124, Relatério dos 1V Jogos Pan-Americanos. (1963

125. Sociologia da Educac¢io Fisica. Oswaldo Par-
reiras. (1966)

126.  Viagem cem Torno de Pele. Mario Filho (1963
CRONICA BIBLIOGRAFICA

De maneira especifica ¢ sistematica, pretendemos,
em cada numero de nossa Revisia, alertar os estudio
508 sohre o aparccimento de livros especializados, na-
cionais ¢ estrangeiros, indispensiveis em uma moderna
hiblioteca de Educacio Fisica.

Para coméco da acdo, escolhemos frés excelenles
obras: "L'Education Physigue Dans le Monde™ de Pier-
re Scurin, “Gimnasia Natural e Recreacion” de Ge-
rhard Schmidt” e "Natacio Olimpica” da dupla Maria
Lenk-Wilson Pereira. Farendo nossas as apreciacoes de
autoridades no assunto, vemos transcrever, pela ordem
de citagae ¢ em parte, as sintéticas analises feitas, res
pectivamente pelos Prof. J. M Cagigal (Presidente do
Congresso Mundial de Educacio Fisica de Madridr, Dr.
Jos¢ Recla (Diretor do Institute de Educacio Fisica de
Graz, Austriar ¢ Gen. Eloy Massey Oliveira de Menezes
(Presidente do Conselho Nacional de Desportos, Brasily.
Comentaremos também, no presente numere, os “Ar-
quivos da EEFD da UB” e a obra “Volibol” da nossa
Escola, recentemente publicados.

L'Education Physique Dans le Monde.
Pierre Seurin. Bordéus, E. Biére. 1961.
430 paginas.

“Trata-se da obra mais completa apresentada ate
hoje na bibliografia da Educacio Fisica. Com ela, o
Prefessor Seurin completa wm coniunto magnifico na
literatura desportiva da Europa Ocidental, “L'Education
Physique Dans le Monde”, an lado da “Weltgescehiete does
Sports und des Leibeserzierhung” de Carl Diem ¢ os
comentdrios hibliogralicos dos doutores Reela, em Graz,
Leal d'Oliveira em Lishoa, e Falize em Licge, consti-
tuem uma fonte bibliografica de elevado valor cultural,

O livro em aprégo apresenta o panorama da educa-
cdo fisica em 44 paises. I obra de colahoracio de an-
toridades no assunto em suas respeclivas nacocs,

A exposigdo, em cada pals, comeca com um relato
histérico bem ilustrado, proporcionando uma visio de
conjunto bastante expressiva. Em seguida, ¢ apresen
tada a situacdo atual das atividades fisteas, ressaltada
principalmente nos quadros da organizacio ¢ pratica nas
escolas. colégios, universidades ¢ instituicies extra-es-
cclares. Outro capitulo se referc ao sistema empregado
na formag¢io ecspeciaiizada.

Um desfile de panorimicos tio alastados como Ca-
nada, Uruguai, Finlandia, Egito, Japio, Nova Zelandia
ete,, dd & obra um colorida verdadeiramente filmico. So-
mente como variedade socio-aniropologiva ja ¢ interes.
sante o livro. Como corporacao cultural & causa da Felu-
cagdo Fisica, ¢ digno do maior agradecimentin, Fsta
obra de recopilacio. apresentads de maneira equilibra
da, apla a qualquer leitor, pode simbaolizar um fato im-
portante na Histaria da Educagio Fisica. Ela repre-
senta uma tomada de consci¢neia, uma atitude refie-
Xiva que coincide com a ceriacao, nos Ultimos anos, de
numerosas organizagées internacionais especializadas,
csforgo feito por todes, de maneira empirica cm uns
paises, com contribuicav cientilica em outros, passa ao
tribunal da comunidade geral, nio para ser Julgado,
mas para ser integrado no novo movimento universal
cientifico e, sobretudo, pedagiogico ¢ humance. 1. Fdu.
cation Physique Dans le Monde” ¢ uma valiosa von-
tribuicao neste interdsse comum.”
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Gimnasia Natural Y Recreacion. Gerhart

Schmidt. Vertical XX, Editora del Servicio

Educativio Argentino (SEA). Buenos Aires,
1965. 174 paginas.

"Para a FEducacae Fisica chegou a suua hora decisiva.
Em todos os paises, na folalidade do imbito internacio-
nil, impocse o conceity de cultura, ¢ que a pratica da
fisica intepra o conceito de eultura, ¢ que a pratica da
Educacio Fisica pede formar ¢ educar séres humanos.
Uma Kducagio Fisica eficaz pressupoe um educador de
mentalidade aberta acs progressos o mundo, um edu-
cador instrutdo que possa reconhecer ns valores de
uma cxercitacao orientada culturalmente ¢ seja capaz.
durante os momentos do ensino, de despertar o prazer
pela atividade,

) Professor Gerhard Schmidt, que passui o iitule
academico de especialista em ¥dueacso Fisica ¢ ¢ tam-
bém lider da juventude, teve atuacao destacada em
numercesos cursos sohre metodos de educacio fisica, or-
ganizados no estrangeiro --- tais como Portugal ¢ Sué-
et - - pelo Instituto de Educacdo Fisica da Universidade
de Graz.

No presente livro, Schmidt apresenta-nos uma ex-
posicao clara ¢ objetiva. De uma maneira simpatica e
convineente, fornece-nos, esquematizando a atividade
praticn, abundantes exemplos para as diferentes formas
de trabatho, €Gste Tivro ¢ um manual valioso para os
mestres da educaciao fistea. Seun espirito ¢ compagi-
nacio sio originais.

Fspero que os professores de Fducacdo Fisica com
a ajuda desta obra, escrita por um pedagodo entusiast;
¢ capaz, possam proporcionar muitas alegrias aos prati-
cantes das atividades fisicas - sohretudo 4 juvenfude.”

Natacdo Olimpica. Maria Lenk e Wilson
Pereira. R. de Janeira. 1966. 190 paginas.

“Estle trabalho realizado nela Professora Marvia Lenk
e pelo Capitio Wilson Pereiry, ¢ fruto do intercsse com
gue ambos se empenham em proveito da Educacdo Fi-
sica e da Natagao, em especial,

A estada do téenteo australiano Forbhes Carlile, no
Brasil. concretizada pela perseveranca proficua de Ma-
ria Lenk. apoiada ne altoe espirito de compreensio das
autervdades desportivas, constituiu-se na oportunidade
proveitosa a quantos procuram ampliar conhecimentos
retratados na experiencia forjada nas lides desportivas.

Entio, avidos no anuro de conhecimentos proprios,
Maria Lenk e Wilson Pereira conduziram o ilustre vi
sitante e o acompanharam a todas as conferéncias gue
realizou no Rin, em Sio Paulo ¢ em Minas Gerais. lo-
grando, assim aprofundar-se, ainda mais, nos meandros
das sutilezas especificas,

Eis que o deleite dos noves conhecimentos assim
adquiridos nio se restringem J posse ¢ av proveito pes-
soal, mas proporcionam a lodos que déles queiram apro-
veitar-se a ampliacio de cabedals ja reunidos.

Este livro ¢, pois. o resultado de um esforco fe.
cundo ¢ desinteressado no que tange lucro econdmico.

Aqueles que tiverem a oportunidade de orientar se
por éste . -mpéndio, expressamos nossas felicitacdes,
pois poderao estar certos de que caminharde por una
trilha segura e tluminada.

Possa o Brasil desportive contar em suas fileiras
com tantas Maria Lenk e outros Wilson Pereira”



ARQUIVOS DA ESCOLA NACIONAL DE
EDUCACAO FISICA E DESPORTOS
UNIVERSIDADE DO BRASIL

Av. Wenceslau Braz, 49 — Rio de Janeiro

Esta interessanle publicagio periddica, cada vez
mais esmerada em suz apresentacao e superiormente di-
rigida pelo Dr. Waldemar Areno, constitui um documen-
to de elevado valor cultural, muito apreciado no Pais
¢ no estrangeiro.

O prescente namero, hastante variado no trato de
assuntos e ~om belas ilustracaes, comporta 216 pagings
e apresenta 15 trabalhos, alguns dos quais de jovens
professores. ¥ digna de enedniios a orientacio da Re-
vista, proporeionando oportunidade 2.3 (alentos jovens,
estimulandoe-os desde os bancos esculuces.

Além do editorial e dos discursos da posse da Prof.
2\1311rici0 Sathler na citedra de Cinesiolopia, constam do
indice os seguintes trabalhos: “Relatorio do XIII Con-
gresso Sul-Amevicano de Medicina Desportiva®, por Wal-
domar_ Areno; “Museu de Fducacio Fisica (Tngaio de
Organizacan)”, por Jayr Jordio Ramos; Integracio Fun-
C!Ot‘l:ll -— Adaptacio dos Diversos Aparelhns ao Fxeor-
cicio Fisico”, por Mario Carvalho Pini”; “Influcncia Cus
Condiches IHigiénicas e Funcionais da Cavidade Oral ua
Saude do Atleta”, por Wilson Martins Moreira: "0 Mai-
sinado Boxe", por Benedicto Peixoto: 0 Ténis ¢ o Pro-
paro Fisico”, por Levy de Magalhaes Mello™; “Aplicacio
dos Principios do Ualterofilismo na Recuperagao Mus-
cular”, por Gilberto Martins Ribeire ¢ Luiz dos Santos;
“"Uma Nova Area no Curriculo Primario Moderno™, por
Alfredo tGomes de Faria Janior; “A Danga Para os Doen-
fes Mentais™, por Simei Billio; Juddo — Fator de Aulo-
Afirmaciao e Reabilitagao”, por José Arthur Cesar: “A
Importancia da Educagao Fisica Como Meie de Integra-
cao Social da Juventude”, por Fernando Candide de
Oliveira; “Remo — Plano de Treinamento”, por Edgard
Roberto Kniriem; “A Favea e a Poténcia Musrular no
Treinamento™, por Ronaldo Alvaro Lopes Martins,

Relativamente ao Congresso, eabe-nos informar
que, além de uma secio de temas livees, houve dois
temas oficiais: “Ffeitos da Altitude no Esfarco Fisico”
e “Fstudo dos Sistemas Biotipologicos”. Apoesar de tem-
po exiguo dos debates, 0s congressistas chegaram a con-
clusoes hem objetivas eujo conhecimento, atraves dos
“Arquivoes”. aconsclhamos aos interessados.

Sendo do comentarista o trabatho sébre museolo-
ria deixar de aproveilar a eportunidade para ressaltar
esta pela eriacio de um musen especializado, nao pode-
ria deixar d aproveitar a oportunidade para ressaltar
a sua importancia como centro de cultura ¢ educacio
integral. No entanto, em lugar de fazer uma série de
cansideracoes sobre o assunto, prefere subscrever o pen-
samento brilhante e sintético do seu dileto amigo —
Prof. Mario Goncalves Viana --- de quem, diga-se bem
alto, hauriu a esséncia da necessidade da organizacao.
Diz o insigne professor: “Criando museus de Educacao
Fisica salvar-seia da dispersao agquilo que ainda existe:
realizar-se-ia uma obra de reconstituicio e hierarquiza-
cao de valores; inleressar-se-ta as massas pelos aspectos
espirituais, esteticos e higiénicos da Fducacao Fisica e,
finalmente, edificar-seia um monumento admiravel,
mais solido e mais perduravel do que o mais grandioso
dos estadios™.

VOLIBOL. Es.E.F.E. 1966. 154 paginas.

Acaba de ser Jancade o livro “Volibol”, frute de
coordenacao ¢ do trabalho perseverante do Cuap. Sérgio
Boris Barbelos Borges, ex-Chefe da Equipe de Despor-
tos Coletivos da KsEFE.

Para que os nossos leitores tenham uma idéia da
chra em aprégo, transcrevemos abaixo o conteido dos
seus difcrentes capitulos:

Capitulo 1 — Generalidades: Introducao, Histérico,
Contribuicdo Educacional, o Campo de
Jogo, Capitao da Equipe, o Treinador,

Capitulo Il — Téenica Individual: Generalidades, a Po-
sigdo Basica, os PPasses e Levantamentos,
os Saques, Cortadas, Fintas, Defesa Bai-
xa, Bloqueio.

Capitulo III — Tatica: Generalidades, a Tatica do In-
dividuo, a Tétlica do Conjunto no
Atagque.

Capitulo 1V — Organizacao de Compelicoes de Jogos
por Equipes: Generalidades, Processos.

Capitulo V — Treinamento de Equipes: Introducao,
Treinamento Fisico, Treinamento Téeni-
co, Treinamento, Plano Geral de Trei-

namento.

Neste ultimo capitulo, na parte do treinamento fi-
gieo, sdo fornecidos os elementos essencials para aplica-
¢io conjunta dos modernos sistermas de preparacio des-
portiva: ‘Ioterval Training”, “Circuit-Training”, e “Po-
wer-Training™.

F um livro bastanle util gue, niao temos davida,
ira prestar inestimavel servico aos professores de edu-
cacao [isica, técnicos ¢ jogadores de volibol e, parti-
cularmente, aos alunos das nossas escolas de Educacao
Fisica.

SUMARIO DE REVISTAS

O Camando da EsEFE, além dos Arquives da EEFD
daUniversidade do Rio de Janeiro, acusa o recebimento
¢ agradece a gentileza da oferta das publicacoes abaixo,
cuja enumeracdo ¢ acompanhada dos respectivos su-
marios.

1. Revista Chilena de Fducacdo Fisica «n.? 129,
julhe de 1266): “Fditorial”, por Luis Bisquert
S.; “A Educacae Fisica na Universidade”, por
Alberto Gutiérrez; “Alguns Aspeetos da Ativi-
dade Fisica da Mulher”, por Guillermo Rodri-
guez: “Consuma de Oxigénio”, por Hugo Dono-
so; “Depagem’, por Anténio Losada; “Jogos na
Educacio Fisica Primdria”, por Aida Pizzarro:
“Problemas da Luta pela Longevidade” por
Dragomir Mateeff; “Declaracdo Sohre os Des-
portos” do CIEPS: “Cronica” ¢ “‘Livros e Re-
vistas™.

2 Educacao Fisica, Desportos e Saude Escolar
(n.° 6, abril de 1966), de Portugal: *'Saudacao
do Ministro da Educacio Nacional” — Prof. De.
Inocéncia Galvao Telles: “A Comunidade Luso
Brasileira -— os Jogos ¢ as Iéias”, “III — Jo-
gos Derportives Luso-Brasileiros”, por Aurélio
Martins: Programa dos 111 Jogos Desportivos
suso-Brasileiros de Educagao Fisica”; “Estudo
das Formas de Correr ¢ Lancar’, por Dolf—Die'-
tram Blume; “Dificuldades Escolares”, por José
du Nascimento Costa: “A Psicologia e a Técnica
da Pedagogia Desportiva”, por Peter ¥. Newel;
0 Futebol”, por Tavares Junior.
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Boletim da Federagdo Internacional de Educa-
cao Fisica (n.° 1-2, 1966): Ao “Conselho Inter-
nacional e aos Delegados da FIEP”, por A.
Leal d'Oliveira; “Conflitos Bioldgicos da Civili-
zacao Técnica”, por W. Missiuro; “A Especiali-
zacao em Medicinag da Educacdo Fisica”, por
Waldemar Arcno; “Imporlincia e Emprégo de
Alguns Aparclhos em Educacio Fisica”, por
A. Leal d’Oliveira; “Projeto de uma Investiga-
¢do Sociologica Sébre o Desporto”, por Pierre
Seurin: “Educaciao Fisica, Higiene e Medicina',
por A. Leal d'Oliveira; “Falecimento do Prof
Albertoy Gevaerts”, por F. Demauscure; “A
FIEE e a FIMD”, por A. Leal d’Oliveira; “Curso
Internacional de Educacio Fisica e Folclore, de
39 de agdsto, em Lishoa™; por A. Leal 4'0li-
veira; “Estdgio Internacional de Educacio Fisi.

ca, de 3-10 de setembro, em Bordéus", por R.
Dinety; “V Congresso Internacional do Grupo
Latino de Medicina Fisica e Desportos, de 13-17
de setembro de 1965, em Lisboa”, por A. Leal
d’Oliveira; X1 Sessio do Comité Executivo do
CIEPS, em Gauting — Munich”, por A. Leal
d'Oliveira; “Noticias do Mundo”, por A. Leal
d'Olivetra; “III Congresso Luso-Brasileiro de
Educacao Fisica, em Luanda’”, Estagio Interna-
cional de Educacao Fisica em Aix-en Proven-
ce’, “Seminario do Estudo da Associacac In-
ternacional das Escolas Supcriores de Educagae
Fisica, em Paris”’; “Congresso Mundial de Edu-
cacao Fisica, Madrid”; “Coléquio Internacional
s0bre as Atividades Gimno Desportivas dos
Trabalhos, no PPorto”; "Livros e Revistas™.

INFORMAGOES UTEIS

Boletim da Federagao Internacional de Educa-
¢ao Fisica. Os pedidos de assinatura anual po-
dem ser solicifados ao Gen. Jayr Jordao Ra-
mus. Preco Cr$ 4.800,

Publicagoes da EsEFE, Todas as publicacbes e
artigos, constantes da relagdo da pagina 4 desta
Revista, serao prontamente remetides aos in-
teressados pelo reembélso postal ou qualquer
outra forma de pagamento.

Obras Sébre Educagdo Fisica. A Biblivculiura
de Mario José Lemos (Rua Bicas, 133, Belo Ilo-
rizente) mantém uma variada Se¢do de Venduas
de Livros de Educacao Fisica, nacionais e as-
trangeiros. Remete dados informativos e aten-
de pelo reemholso postal.

Publicacdes Brasileiras de Educagao Fisica em
Portugal. Os professores e desportistas portu-
guéses, que tenham interésse pelas obras ¢ ve-
vistas brasileiras de Educagio Fisica, encon-
trarao na Livraria Portugal (Rua do Carmo,
72-74, Lishoa), algo sdbre o assunto.

5

Regulamento de Basquetebol Aquatice. A ACM
de 5830 Paulo estd realizando interessante cam-
peonato de basquetebol aquatico, constituindo
¢use ndvo desporto uma atividade recreacional
de elevada categoria. Os interessados podem
sulicitar o regulamento organizado ao Sr. Altair
Alves de Souza, secretario da referida asso-
ciacao.

Curso Internacional de Educagido Fisica. Data:
20-31 de julho de 1967. Local: INEF (Lisboal.
Assuntos: Ginastica Infantil, Ginastica Ritmica,
Ginastica Desportiva (iniciacédo), Treinamento
Desportivo. Coléquio Internacional Sobre Me-
todologia.

Transcricdo de Artigos. O material original
contido nesta Revista pode ser reproduzido, no
todo ou em parte, Roga-se, apenas, que seja ci-
tada esta publicacdo como sua fonte.
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0 “INTERVAL- TRAINING”
SEGUNDO
GERSCHLER E REINDELL

HISTORICO — CONSIDERAGCOES '
FISIOLOGICAS — APLICACAO

Gen. JAYR JORDAO RAMOS
(Delegado de FIEP)

HISTORICO

Aniigamente, o treinamento para qualquer corrida
de fundo ou maratona exigia a pritica de distdncias
maiores que a da competicdo, em um ritmo suportavel,
calmo e regular. Assim foi treinado o grego Sperdion
Louis, que, em 1896, venceu a maratona na 1.* Olimpia-
da da Era Moderna. Teoricamente a concepcao era per-
feita ¢ o sistema satisfazia, dando ao atleta bastante
tonfianga ¢ a resisténcia necessaria para realizar a com-
peticao,

Mais, tarde, apds o primeiro grande conflito mun-
dial, com Paavo Nurmi ¢ seus seguidores formando es-
cola, surgin na Finldndia, gracas aos trabalhos pionei-
ros de Pihkala, uma sistematizacdo mais racional e com-
pleta para ¢ treinamento. Embora de maneira embrio-
niria e empirica, apareceu pela primeira vez, entre
outras contribuicdes para a melhoria do rendimento do
preparo desportivo, o interésse pelo desenvolvimento do
sentido do ritmo pelo contréle da passada e do esférco,
o trabalho sistemético e especifico, o aperfeicoamento
inteligente da condicdo fisica e o fracionamento do tra-
balho em porcdes mais numerosas e mais curtas.

De evolucio em evolugdo, apos as Olimpiadas de
Berlim, foi o sistema finlandés despojado de sua auto-
ridade e rigidez com a aceitacio e difusio do sistema
em voga na Suécia, o “Fartlek” (“fart” significa velo-
cidade e “lek”, jogo) que, como o seu nome indica,
emprega uma mistura de corridas lentas e ripidas, sem
¢ contrdle da distincia e da velocidade de cada etapa.
cabendo a cada atleta agir de acérdo com a sua dispo-
8icAo e inspiracdo. Os suecos deram ao trabalho fisico
um tom mais humano ¢ psicologico, procurandoe evitar
4 monotonia da preparacao em pista e passando a rea-
lizar o treinamento em terrenos macios, relvosos ou
cheios de folhas sécas, bosques, campos, montanhas e
estradas, utilizando para isso passeios, corridas em
andadura moderada, pontas de velocidade e uma gama
enorme de processos Gteis ¢ atraentes. Foi ésse tipo
de trabalho que, sob a direcao de Gosse Holmér, nos deu
Gunder Hagg, Andersson e tantos outros corredores
suecos.

Paralelamente, pouce antes da ultima Grande Guer-
ra e antes do deelinio do método finlandés na prepa-
ragio dos ases da corrida de fundo, a escola de treina-
dores alemies, inspirada por Waitzer e representada
pela dupla Gerschler-Harbig, concebeu.o operfeicoamen-
to do sistema finlandés e do “Fartlek”, trazendo o atle-
ta novamente para a pista e continuando a manter o
processo de corridas alternadas — rapidas e lentas -,
porém estabelecendo, entre os seus fatéres de sucesso,
a diminuigao das diferentes etapas, o contréle do tempo
para cobrir os percursos e um maior trabalho de velo- Gunder Hogg e Andersson, notéveis fundistes sueces,
cidade no quadro de treinamento. Nurmi, porta-estan- treinados pelo “Fartlek’".
darte dos grandes corredores finlandeses, era excepcio-
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Gerschler, criador do ‘L. T.” e treinador de ldéias
revoluciongrias, ministrandoe ume aula por ocasiGo de sua
estada no Brasil.

nalmente resistente, mas o0 seu método de trabalho,
acionando de maneira discreta o desenvolvimento da
poténcia muscular, nio lhe possibilitava grande au-
mento de velocidade.

Das experiéncias realizadas, tendo como palco a ci-
dade de Friburgo, na Floresta Negra, surgiu o “Inter-
val-Training”, também conhecido por sistema fraciona-
do. parcelado ou de trabalho intervalado. Diga-se de
passagem que ésse sistema, por sua concatenagio pre-
cisa e cientifica, difere dos inlimeros processos de trei-
namento fracionado existentes nos Estados Unidos e na
Furopa.

Pelo visto, Gerschler, utilizando Harbig como “co-
baia” e aplicando o principio revoluciondrio da “‘resis-
téncia pela velocidade®, ‘conseguiu resultados surpreen-
dentes em seu pupilo, que pdde assim melhorar trés
recordes mundiais (400, 800 e 1.000 m) e arrebatar dos
norte-americanos a hegegnonia nos 800 m.

Diante do extraordinério feito de Harbig, os des-
portistas de todo o mundo voltaram os seus olhos para
o acontecido. Havia uma perplexidade generalizada, pois
o sistema de Gerschler expressava-se de maneira exa-
tamente ao contrario do trabalho comum. Parecia ina-
creditavel essa nova concepegdo: tornar ¢ corredor mais
resistente por meio de corridas curtas e um trabalho
relativamente pesado. As etapas apresentavam-se bem
menores que as do sistema finlandés, mas o esférgo no
conjunto do treinamento tornou-se mais elevado, suici-
da mesme, no dizer de alguns eriticos da época: 10
véres 800 m em velocidade, alternados com o mesmo
nimero de percursos em passadas lentas.

Infelizmente, a Grande Guerra estancou, eclipsou
mesmo, ésse extraordinirio progressc no campo despor-
tivo. Gerschler foi esquecido e o desporto, como fator
social de fraternidade entre os povos, desapareceu do
pensamento e da convivéncia universal.

Somente com o advento da Paz, com o retdérno de
melhores dias, voltou a préatica dos desportos a interes-
sar os povos, aparecendo assim, na Tcheco-Esloviquia,
um atleta “fenémeno” de recursos fisicos consideraveis
e de uma vontade inabalével — Zatopek.

O que Harbig féz nos 800 m, Zatopek aplicou, com
mais intensidade, nas corridas de fundo e na maratona-
Assim agindo, possibilitou o ressurgimento do “LT.”, j&
esquecido, dando-lhe maior alento e eficiéncia. E inte-
ressante observar que, na época, poucos se apercehe-

14

Zatopek ~— o maior atleta de todos os tempos. Demonstrou
otravés de suc brilhante carreira o valor do treinamento
realizado na basc do esfdrgo-contra-esférgo.

ram do fato, julgando ser o trabalho de Zatopek um
ndvo sistema com caracteristicas préprias, ditadas pelo
temperamento e possibilidades désse atleta extraordina-
rio. Na apreciacdo dos elementos de seu treinamento,
como fatdres de progresso do sistema imaginado por
Gerschler, podem ser observados a diminuicao dos per-
cursos parciais e o aumento das repeticbes (40 x 400 m,
de uma s6 vez, era um programa comum de trabalho
por éle empregado).

O mundo ficou estarrecido com os resultados de
Zatopek, mormente nas Olimpiadas de Helsinque, em
1952, onde demonstrou o seu elevade valor baixando os
recordes dos 5.000 m, 10.000 m e da maratona. Tais re-
sultados estimularam a realizacao de estudos mais po-
sitivos na procura de altas performances, surgindo entio
uma pléiade notavel de fundistas e maratonistas que
retiraram de Zatopek os lauréis da invencibilidade: o
russo Kuts, os ingléses Pirie e Ibbotson, o hungaro
Kovacs, o australiano Lawrence, o francés Mimoun, o
iugoslavo Mihaliv e o finlandés Karvonen.
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Gordon Pirie, ex-recordista mundial de 3000 ¢ 5000m e um
dos atletas que mais contribuiu paro o
aperfeigoomento do | T.”.

Dos citados cumpre ressaltar o papel desempenha-
do por Pirie no enriquecimento da fisiologia do treina-
mento e no apurc doutrinirio do “LT.”. Foi ésse nota-
vel fundista, orientado por Gerschler e Reindell, que
permitiu a fixacdo de dados mais exatos para a reali-
zacao do trabalho. As distancias de treinamento, uma
vez mais, foram diminuidas e as velocidades para per-
eorré-las, ao contririo, aumentadas. Do mesmo modo,
a repeticdo das corridas, a duracdo do repouso ativo
entre a sucessao de esforcos e a acdo do atleta no seu
decorrer foram, apés estudos e experiéncias demoradas,
estabelecidas com mais acérto ¢ base cientifica.

Além de Harbig e Pirie, 0s correderes Barthel, Bar-
ris ¢ Manuel Faria, entre muitos outres, sio produtos
tipicos do “I.T."”.

Apesar de ter sido criado para as corridas de fundo
e meiofundo, pouco a pouco, outros desportos estio
sendo conquistados pelo “IT.”, principalmente fora do

Reindell, cardiologiste notével e colaborador de Gerschler no
campo cientifico, exponde aos brasileiros aos bases
fisiolégices de ). T.".

periodo de competicdes intensas, para melhorar as fun-
¢bes orgénicas e, em particular, as condicdes cardiovas-
culares e musculares. As corridas de velocidade, o remo,
o ciclismo, a natacdo, o pélo-aquético, o futebol, o vo-
libol, o ténis, o boxe, a esgrima e o levantamento de
pesos pertencem ao rol das atividades fisicas benefi-
ciadas por essa nova concepgio de preparacaoc des-
portiva.

Martin Lauer, ndvo recordista de 110 m barreiras,
utiliza o sistema em suas praticas. Os Gltimos gran-
des sucessos na natacio deve-se, sem duvida, A aplica-
¢do sistemitica do principio do esforco e contra-esforgo
em substituicio ao antigo sistema de treinamento ba-
seado em distancias longas e trabalho continuo.

A maioria dos treinadores alemies de remo fazem
& preparacdo dos seus pupilos usando o sistema de
Friburgo. DPa Unidc Soviética vem-nos a noticia do
emprégoe do “LT.” no futebol. No boxe, o sistema esti
sendo largamente empregado, principalmente nos pai-
ses da Eurcopa Oriental e na Alemanha, sendo que nesse
ultimo pais, F. Kremit publicou, nde faz muito tempo,
um atil e interessante trabalho sdbre a adaptacdo do
sistema ao boxe, onde a intensidade, a duracgdo e a fre-
gliéncia do treinamento sdo sucessivamente analisados.

Igualmente, o “L.T.”” presta-se a revigorar, em curto
espaco de tempo, os doentes e as pessoas enfraquecidas
¢ esti sendo empregado no tratamento de certas doencas
cardiovasculares, na preparagaoc para operacoes, no trei-
namento dos jovens, no servigo militar e na manuten-
¢do da idade madura.

CONSIDERACOES FISIOLOGICAS

O “Interval-Training”, como vimos, estd baseado
numa idéia revolucionaria — a resistdncia pela veloci
dade —, cuja aplicacido inteligente aumenta a eficién-
cia do funcionamento de todos os 6rgaos e fungdes. Em
particular, os sistemas cireulatério, muscular ¢ neurove-
getativo sdo grandemente beneficiados. Progressio gra-
dual, emprégo de estimulos adequados, fracionamento e
repeticao de esfoérgo, repousos ativos compensadores e,
principalmente, adaptacio dos citados principios a cada
praticante sio os fundamentos que regem a aplicagio
désse nbvo sistema de treinamento, que trouxe como
resultado altas performances, uma fantistica renovacao
de recordes e maior rendimento no preparo das equipes.

Sob o ponto de vista funcional, ndo hi mais con.
trovérsias sébre o valor do “I.T.”. H& poucos anos atras,
em Karlshiire, grande nimeroc de médicos e treinado-
res alemies, apOs trés dias de debates e troca de opi-
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nides, concluiram unanimemente quanto 3 seguranga
do sistema.

Mesmo fora do campo das atividades fisicas, esta
demonstrado cientificamente, sem a menor davida, que
o organismo humano pode adaptar-se a esforgos infen-
s0s e a pratica de tarefas pesadas, quando se atua de
maneira firme e regular e utiliza-se o principio da
progressio gradual. Maurice Baquet, treinador francés
de categoria internacional, em interessante monografin
sbbre o trabalho fracionado, confirma e ressalta as afir-
macdes expedidas: “Esta maneira de agir, se bem com-
preendida e adaptada a cada individuo, oferece a van-
tagem de melhor muscular o coragdo e regularizar o
débito sanguineo, nos periodos de formacio e prepara-
cao, Ele parece preferivel ao trabalho longo e prees-
tabelecido que, segundo numerosos fisiologistas france-
ses e estrangeiros, faz correr o risco de enfraquecer o
coracio em lugar de reforga-lo”.

Os autores alem3es, autoridades méximas no assun-
to e continuadores dos trabalhos pioneiros de Her-
xheimer, por meio dos seus novos astros da medicina
desportiva — Reindell, Hollmann, Knipping, Noécker,
Roskamm, Mies, Keul, Hettinger, Mellerowicz ¢ ou-
tros —, afirmam com seguranca que ¢ treinamento
“dure” nenhum inconveniente traz ao organismo do ho-
mem robusto e sem doencas. Tal maneira de agir pro-
duz modificacdes funcionais morfologicas e bioquimicas
nos diferentes sistemas organicos do atleta, elevando
assim, de modo econdmice e racional, a capacidade de
trabalho do seu organismeo. O “LT.”, em particular, de-
senvolve uma dinimica cardiaca notavel, bem superior
a dos outros sistemas de treinamento, tendo como prin-
cipais caracteristicas: pulsa¢do mais baixa, hipotensao,
coracio mais volumoso e débito sistélico maior no de.
correr do esforco.

E .

O aparecimento do chamade “coracido desportivo”,
diz Hollmann, constitui um processo de adaptacdo déste
orgio, nao representando nenhum mal para o seu por-
tador, nem ne presente, nem no futuro.

Dentro da mesma ordem de consideracdes, o Dr.
Cherry, citado por Mollet no seu trabalho sbbre o trei.
namento fracionado, diz; “O coracdo volumoso dos atle-
tas e o atleta ‘Burned Out’ parecem ser um mito. Hoje
em dia, tédas as pesquisas médicas e cardiovasculares
indicam que ¢ corag¢fio normal estd tedricamente imuni-
zado contra a fadiga proveniente do esforco fisico”.

Quanto a0 aumento do volume do coragdo cumpre
ressaltar que o trabalho intenso, resultante da sucessio
de esforcos e contra-esforcos, visa a provocar a hiper-
trofia cardiaca para que o débito sistblico seja o ma-
ximo. Hi um aumento harmonioso de todo o coracdo e
as suas cavidades sdio também bastante dilatadas, pos-

VOLUME CARDIACO £ PQSSIBILIDADES
(TRABALHO DE RE/INDELL)
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sibilitando assim, em cada sistole, a maior onda san-
guinea, isto &, uma maior capacidade funcional{ o cora-
cao poderd “bombear” mais sangue na mesma unidade
de tempo). No entanto, é interessante esclarecer que,
mesmo nos coragdes desportivos mais volumesos, o cha-
mado “péso critico de 500 gramas™ acima do qual uma
irrigacao sanguinea é impossivel, nunca é& ultrapassado
pelo treinamento.

QOutro ponto interessante, inercnte a hipertrofia do
coracdo, diz respeito 4 diminui¢do do seu volume em
um tempo relativamente curto, apds a cessio do tra-
balho fisico intenso.

Ainda dentro do quadro do aumento do volume do
coragdo, Reindell afirma com dados concretos, apos es-
tudos minuciosos e levantamentos estatisticos, que ha
uma estreita correlacio entre a capacidade de trabalho
e as dimensdes do referido 6rgio. Apreciando-se a a¢io
do esforco fisico intenso num fundista e num velocista.
poderemos ficilmente demonstrar tal assercéo.

No fundista, o treinamento deve atuar intensamente
sbbre o coracde, a circulacdo, a respiracio e as trocas
gasosas, tornando assim, em pouco tempo, 0 seu coracio
bastante volumoso. Ao contririo, no velocista, o traba-
lho ¢ mais neuromuscular, por conseguinte, bem menor
é a acao sObre o 6rgio e funcoes citadas. Eis a razae
por que Armin Hary, recordista mundial, campeio olim-
pico dos 100 m, examinado por Reindell, demonstrou
ter um coragdo excessivamente pequeno, inferior mesmo
a0 de um homem pouco treinado e da mesma idade.
O grafico de volume cardiaco e possibilidades, estabe-
lecido por Reindell e constante déste trabalho, elueida
perfeitamente 0 assunto.

Grande também é a acio do “LT.” sdbre o sistema
muscular. Fazendo nossas as palavras de Reindell, dire-
mos: “Facilmente se compreenderd que uma corrida
rapida, realizada em distincia reduzida, constitui melhor
estimulo para a hipertrofia muscular que uma corrida
feita sobre longo percurso. Realmente, o melhor exci-
tante para provocar a hipertrofia é o deficit de oxigé-
nio associado ao aumento do ténus musevlar”. E tanto
maior serd o aumento da poténcia muscular ou da ve-
locidade do atleta, quanto mais forte {6r o estimulo-car-
ga empregado em distincias menores que a usada no
“LT.” propriamente dito. Isso, no entanto, serd melhor
es%larecido quando estudarmos as corridas de veloci-
dade.

(o] “LT.”, como j& vimos em vérias partes déste tra-
lgalho, ¢ executado sob a forma de estimules. Quando
éles forem fracos, ndo dardo resultado. Igualmente, em-

M = média dos volumes do coragdo.
A = 67 individuos narmais de 20 a 40 anos.
B == 30 corredores de velocidade, saltadores em dis-

tdncia e altura, ginastas.

C = 86 corredores de meio-fundo, nadadores, jogo-
dores de futebol e ténis.

D = 66 corredores de barreiras, maratonistas, corre-
dores de fundo, esquiadores, ciclistas-omadores,
remodores, nadadores de fundo.

E = 18 ciclistas-profissionais.

Grafico do efeito da prética desportiva em velocidade,
meio-funde e fundo shibre o volume do corogdo.
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pregados excessivamente fortes, além de nao produzi-
rem o8 beneficis desejwdos, podem provocar distirbios e
maleficios no organismo do praticante. Pelo visto, tor-
na-se necessirio que seja utilizada uma dosagem ade-
quada, expressa pelo estimulo-carga que cada atleta pode
suportar. Diga-se de passagem, que para obtencio de
resultados positivos, tais excitacdes isoladas nio tém
valor e sdmente a sucessio das mesmas provocara o
estado de fadiga procurando, em conseqiiéncia do qual
surgiré a conveniente adaptacdo ao esforco intenso e
prolongado.

Os diferentes pontos abordados, nesta parte de
nossa exposicio, permitem-nos enumerar, esquematica-
mente, os principais beneficios que o “LT.” pode trazer
na preparacao desportiva;

1.9 Aperfeicoamento técnico, expresso por uma
melhor coordenacio neuromuscular.

29 Adaptacdc fisiologica e acomodacdo psicold-
gica obtidas pelo:

a) Desenvolvimento da funcio cardiovascular, re-
sultante da hipertrofia do coracéo: aumento do
débito sistélico e melhoria da irrigacao san-
guinea.

b) Melhor coordenacdo das diferentes interven-
¢oes do sistema neurovegetativo.

¢} Aumento da capacidade de defesa do organismo
provocado pelos ‘‘stress”,

d’ Aperfeicoamento da vontade, qualidade Iim-
prescindivel quando se tem em vista realizar
zltas performances.

3.9) Desenvolvimento da poténcia muscular, prin-
cipalmente das pernas, produzido pelo aumento do tonus
muscular e pelo deficit de oxigénio resuliante do es-
forco realizado na fase anaerébica da corrida. Um tra-
baltho complementar de ativacdo muscular, cuja apre-
ciacio faremos mais adiante muito ajudard na mus-
culacdo do atleta.

Para terminar, visando a completar alguns assun-
tos tratados e elucidar outros tantos pontos do conteu-
do fisiolégico do “I.T.” vamos apresentar, em seguida,
cinco respostas dadas por Gerschler e Reindell a ques-
toes que lhes foram propostas:

1.9 Quando Gerschler estéve no Brasil, durante
uma das suas magnificas palestras, perguntaram-lhe se
um atleta, no inicio do treinamento, entra logo no
“IT." na sua forma tipica ou faz uma preparacio prévia
utilizando outros meios de treinamentc menos exigen-
tes. De maneira incisiva e com grande convicgio, res-
pondeu: “Uma das caracteristicas do sistema ¢é justa-
mente esta: pode-se comecar a sua pratica em qualquer
momento, porque o “IT.” permite uma dosagem exata
para a capacidade de cada individuo™.

2.8 Na mesma ocasiao, entre outras, foi proposta
a Gersehler a seguinte questdo, cuja resposta é dada em
seguida:

Hi varios fisiologistas e treinadores naoc-alemaes,
que tém estudado e acham que o “LT.”, sem um traba-
lho prévio de preparagio bésica, pode produzir choques
e prejudicar a carreira futura do atleta. Que nos diz
sbbre isso?

Resposta: “Segundo nossas observacdes isso é im-
possivel e os fatos péem por terra tal afirmacao. O tra-
balho intenso e intervalade ndo prejudica o individuo
desde que éle tenha sande’”.

3.8) Uma outra pergunta feita a Gerschler e a res-
posta correspondente:

Um atleta apds o intervalo apresenta uma freqiién-
cia de pulso bastante elevada, em desacérdo com os li-
mites da experiéncia. Além disso, algumas horas depois
;) seu pulso ainda se mantém elevado. Que significa tal
ato?

Resposta: “Que o estimulo foi forte demais, nao
podendo o sistema neurovegetativo do atleta suporté-lo”.
4% Reindell também foi inquirido varias vézes.
Uma das perguntas: Qual ¢ valor terapéutico do “LT.”?

Resposta: “Hoje na clinica de Friburgo os doentes
do aparelho circulatério sio tratados com “I.T.”, estan-
do no estimulo para o intervalo o ponto nevrilgico do
assunto, Ha 60 anos atrds um grande médico alemao jé
agia dessa maneira”,

52 TUma outra pergunta por nds formulada e res-
pondida por Reindell, através de seus trabalhos:

Pode-se aplicar o “IT.” aos jovens?

Resposta: “Podemos afirmar que as modificacdes
morfologicas do coracio e do sistema circulatério pro-
duzidos pelo “LT.” sdo idénticas as constatadas no adul-
to. No entanto, cabe ao treinador agir com prudéncia, a
fim de evitar no campo intelectual e moral, conflitos
de ordem pessoal, escolar e familiar que o treinamento
produz. Essas alteracbes podem acarretar perturbacdes
vegetativas e mesmo doencgas’.

APLICACAO

Antes de abordarmos o estudo da aplicacac do sis-
tema, tentaremos defini-lo para facilitar a nossa expo-
sicdo, dando aos interessados, de maneira sintética e em
poucas palavras, uma idéia de conjunto dos meios de
acao e possibilidades do “Interval-Training”.

1. Definicdo — O “LT.” é um sistema de prepa-
racio desportiva, de cunho individual e de emprégo
ideal nas corridas de fundo e meio-fundo, realizado por
intermédio de um coniunto alternado de estimulos —
fortes e fracos —, auxiliado por um adequado clima psi-
colégico, um contréle fisioolégico efetivo e um trabalho
prévio ¢ complementar de desenvolvimento da poténcia
muscular, tudo visando a fazer o atleta alcancar altas
performances.

0O cunho individual do treinamento é de capital
importancia, Embora o éxito dependa de um trabalho
de equipe, é preciso ndo esquecer gque cada atleta deve
ter o seu programa pessoal, estabelecido pelo treina-
dor, 2 quem cabe mais de perto a responsabilidade dos
progressos e sucessos da preparagio desportiva.

O conjunto alternado de estimulos é expresso pelo
principio da continuidade: “Q treinamento deve ser rea-
lizado por meio de corridas curtas (estimulos), cobertas
num tempo subméximo, {(estimulos-cargas), repetidas um
niimero elevado mais limitado de vézes (principio da
continuidade) e alternadas com intervales recuperantes,
normalmente feitos em trote lento (estimulos de poupan-
ca). O atleta realiza para adaptar 0 seu organismo 3
“dureza” da competicao, uma sucessio de esforgos e
repousos ativos que valem pelos estimulos provocadoes,
e nio, como pode parecer, pelo volume de trabalho efe-
tuado.

O clima psicolégico diz respeito ao ambiente ne-
cessario ao treinamento. E indispensdvel que o atleta
viva sem problemas, sossegado, descansado de fisico e
espirito. Entre outras coisas, é preciso manté-lo calmo
e alegre durante as praticas e evitar o desidnimo e a
lassidao mental que a intensidade do trabalho produz.
Muitas vézes o tédio e a ansiedade provocam uma es-
pécie de supertreinamento, nada tendo os esforcos com
ésse comportamento de fadiga.

O contrible fisiolégico é, naturalmente, uma das exi-
géncias para a aplicacdo do sistema. Fora da acéo in-
dispensivel e sempre presente do médico, cabe ao trei-
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nador, baseado na freqiiéncia do pulso, um papel im-
portante na apreciagio cotidiana do estado psicossomé-
tico do atleta. H4& valores exatos para ésse controle:
realizado o esférco, o pulso deve subir as vizinhancas
de 180 batidas, descendo a 120-140, apds o contra-es-
forgo. Segundo Gerschler, a maioria dos atletas bem
treinados, apds o esforgo, apresenta uma pulsacio com-
preendida entre 164 e 176; alguns descem abaixo de
160 e poucos sobem a mais de 180.

Os estimulos-cargas utilizados estardo corretamente
dosados quando a freqiiéncia cardiaca estiver dentro dos
limites estabelecidos. Tais resultados independem da
distincia de treinamento, da velocidade empregada pelo
atleta e do namero de repeticdes.

Repisando © assunto, fagamos nossas as observa-
¢bes de Reindell: “Os estimulos empregados no “LT.”,
apos o esforco, devem elevar-se a 180". Tal afirmacao,
usando as explicagées do mesmo cardiologista e notéa-
vel médico-desportivo, diz-nos que tio elevado numero
de hatimentos assegura um {funcionamento normal dos
érgaos e permite que a acdo estimuladora do esférco al-
cance o seu rendimento méximo. Uma pulsacdo muito
elevada, bem ao contrario, tornar-se perigosa pelos dis-
turbios que pode ocasionar & alimentacdo cardiaca. Cum-
pre assinalar que para a tomada do pulso, o atleta deve
ficar deitado sobre uma mesa ou chio, e que 180 pul-
sacdes somente podem ser apuradas, fazendo-se a apre-
ciacio nos 5 primeiros segundos, excepcionalmente 10,
apés o esforgo. Colocando-se a mao sobre a regiao pre-
cordial, realiza-se a operacdo fiacilmente ¢ com ganho de
Llempo.

O trabalho préviec e complementar de desenvolvi-
mento da poténcia muscular, feito fora do quadro clas-
sico do “IT.” mas a éle vinculado, nao exise o emprégo
de sistemas especiais de treinamento. No entante,
Gerschler. nas suas exposicdes ¢ programas, faz coms-
tantes referéncias aos saltos em barreiras e em apare-
lhos de ginastica, aos exercicios naturais (saltos, arre-
messos etc), as praticas com o medicinebol, ao saltitar
com as cordas e, principalmente, 4 musculacio por meio
de pesos e halteres.

9 Fatéres de Treinamente — Os diferentes ele-
mentos, consubstanciades no principio da continuidade,
constituem os chamados fatores do treinamento:

Distancia de treinamento (D).
Tempo para cobrir 0 esforco (T).
Repeticio do esforco (R).
Intervalo (I).

Acio durante o intervalo (A).

Tais fatéres, ligados entre si, permitem-nos estabele-
cer uma formula mneménica: DTRIA (Mollet).

a) Distincias de treinamento (estimules ou esfor-
cos) — As mais usadas sio 100 e 200 m. Os 400 m,
também empregados, servem apenas para quebrar a mo-
notonia do sistema, sendo a sua acao estimuladora in-
ferior a dos 200 m porque o deficit de oxigénio resul-
tante nac ¢ bastante elevado, por ja ter sido pago no
decorrer da corrida.

Ligada ao emprégo dos esforgos, ha uma nocdo fun-
damental, imprescindivel na organizacio do treinamen-
to: durante uma sessio de trabalhe néo deve haver va-
riagae na distdncia escolhida. Quando existir mais de
uma distdncia prevista, torna-se necessario espalha-la
em 4 ou 5 dias, ou dentro do programa semanal.

'As distancias longas, também, chamadas de ritmo
e coordenacio, sio, preconizadas como fator de atracio
e para melhorar a circulacdo sanguinea, visando, ao
mesmo tempo, judiciosa adaptacio do organismo do
atleta e adeguada coordenacdo dos seus movimentos.
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Ilas variam de 500-2.000 m, sendo as de 600, 1.200 e
2.000 m as mais empregadas. No treinamento das cor-
ridas de fundo devem ser programadas, espagadas de
3 e 5 dias.

) Nada tendo a ver com a melhoria do sistema car-
dlyovascular_, os 60, 70, 80 m, com saidas na posicao de
pé para evitar entorses e perdas de tempo, sao especial-
mente indicados na preparacio dos velocistas, onde se
busca obediéncia ripida aos estimulos e fortalecimen-
to dos musculos. Gerschler, sem sabermos o porqué, usa
quase exclusivamente os 60 m.

b) Tempo para cobrir o esférco (estimulos-cargas
ou velocidades) — Apesar das diferencas entre os atle-
tas, manifestadas tanto nas suas constituicdoes como nas
suas performances, foram estabelecidos pelos mestres
de Friburgo, ap6s inimeros anos de estudos e obser-
vacbes, os tempos submaximes mais apropriados como
cstimulos-cargas. Ei-los, expressos em scgundos: ’

Corridas de fundo;

100 m: 16-15 e 15-14.
200 m: 34-33, 33-32, 32-31 e 31-30.
400 m: 74-73, 73-72, 7271, 71-70, 70-69 ¢ 69-68.

Corridas de meio-fundo:

100 m: 16-15 ¢ 15-14.
200 m: 33-32, 32-31, 31-30 e 30-29.
400 m: 69-68, 68-67, 67-66, 66-65 e 65-64.

Gerschler nos seus programas, de quando em guan-
do, utiliza tempos mais elasticos: 16-14, e 34-32, 72-70.
A f[aixa maior foi encontrada no {reinamento de um
fundista: T1-67.

Na execucio do trabalho, parte-se de um tempo ar-
bitrado pelo treinador, naturalmente com base no seu
“slho clinico”, e por tentativas chega-se ao estimulo-car-
ga ideal do atleta. Em principio, os testes iniciais e os
futuros treinamentos serdo feitos dentro dos limites in-
dicados.

E interessante observar que, nas corridas de fundo
¢ meio-fundo, os tempos referentes as distancias de
treinamento sao superiores aos dos percursos parciais na
realizacio das competicoes.

Os tempos serio modificados em razio da tempe-
ratura ¢ da melhoria das condicdes fisicas do pratican-
fe. Ademais, quando o atlefa comega a encontrar a sua
forma olimpa, devemos treindlo com estimulos-cargas
maiores, a fim de apurar a sua adaptacio fisioldgica e
melhorar a sua musculatura,

Corridas de velocidade (fora do quadro do “LT.".
propriamente dito) — Nelas o atleta deve correr em-
pregando no treinamento um esférco maximo. Durante
a execucao nao ha trocas circulatorias e, cnire uma
corrida e outra, o corredor ¢ protegido por intervalos
muito grandes, como veremos Inais adiante.

Nas corridas de ritmo (distancias longas) sdo indi-
cados os seguintes tempos:

600 — 1 min. 42 seg. — 1 min. 38 seg.
1.200 — 3 min. 36 seg. — 3 min. 34 seg.
2 000 — 6 min. 10 seg. aproximadamente.

¢) Repeticde do Esfér¢o — A repeticao é o fator
basico de progressio. Convenientemente escolhida e
aplicada, dara ao organismo bastante resisténcia para
assgurar 0 seu proprio equilibrio em face do esforgo in-
dependente do periodo de repouso ative. Quando tal
acontecer, o atleta podera competir com o méximo ren-
dimento, por ter aumentado a sua capacidade de re-
cuperacio, havendo uma perfeita adaptacdo do orga-
nismo ao “stress”. Nos atletas treinados o esgotamento
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nio chega a se manifestar, pois, nas situacoes de crise,
0 organismo reage e retoma as suas condigdes normais
de funcionamento. Dentro do principio de “repeticdes
rumerosas mas limitadas”, deve-se acentuar que quanto
maior a distincia de treinamento, menor seri o nimero
de esforcos repetidos. Além do mais, é preciso ter em
vista que poucas repeticies exercem uma agdo pouco
eficaz sébre a musculatura cardiaca; um nimero exces-
sivo, ao contririo, produz esgotamento. Assim, com o
objetivo de adaptar o organismo ao esférco, no inicio
do treinamento, é desaconselhado fazer um nimero exa-
gerado de repetigoes. Naturalmente, com a progressio
do trabalho, essas repeticdes serdo aumentadas ou dimi-
nuidas conforme os resultados e as reagdes constatadas.
Exemplo: corredor de 1.500 m, que realiza 10 vézes 200
m em 32.31 seg., apés 3 ou 4 semanas sem alteragdes,
se fér o caso, poderi aumentar o nimero de repeti-
¢oes. Diga-se de passagem que, nesta questio, cabe prin-
cipalmente ao atleta decidir de acdrdo com a sua resis-
téncia. E preciso conduzir ¢ treinamento progressiva-
mente de maneira uniforme e sem forcar o organismo.
0s excessos sao contraproducentes. “Nada se faz sem
tempo, nem sem um trabalho inteligente”, diz Baquet.
Em sintese, as repeticoes devem ir aumentando gradati-
vamente, e os programas de trabalho, dentro das condi-
¢oes individuais, jamais irdo além de 40 x 100 m,
30 x 200 m e 25 x 400 m. Excepcionalmente corredores
de fundo de alta categoria poderdo realizar 40 x 200 m.

£ oportuno ressaltar que, apesar da “dureza’” do
trabalho, as repeti¢cbes numerosas tornam o treinamen-
to, até certo ponto, mais econdmico: o atleta corre
muite menos e em menor tempo.

Nas corridas de velocidade, como ja foi dito, o es-
fér¢o é méaximo, Os 60 m sio repetidos um certo nime-
ro de vézes: 6 a 8 no inicio da preparacao, 10, 11, 12 ou
mais depois de algum tempo,

As corridas de ritmo, mais fatigantes, exigem menos
repeticao.

600 m: 6 a 10 vézes.
1.200 m: 6 a 8 vézes.
2.000 m: 4 a 6 vézes,

Embora fixado o nimero de repeticoes, no decor-
rer de uma sessac de trabalho, pode-se modificar o esta-
belecido em face das contingéncias do momento. Além
dos fatéres humanos e pessoais do atleta, preccupacoes
de ordem familiar, de trabalho, de saude e as condicoes
atmosféricas impdoem com fregqiliéncia tal medida.

d) Intervalo — Comprecende-se por intervalo, pau-
sa, contra-esfér¢o ou repouso ativo o tempo de recupe-
racdo parcial entre dois esforcos consecutivos. Pesqui-
sas realizadas mostram que o valor 6timo de estimulo
nos intervalos dura cérea de 1 minuto. Por isso mesmo,
¢les variam na pratica de 45 a 90 segundos. Normal-
mente, os seguintes tempos sdo utilizados:

100 m: 60, 50, 45, 40 e 30 segundos.
200 m: 90, 75 e 70 segundos.
400 m: idem.

Paradas bruscas e repousos muito prolongados nao
permitem uma adaptacio progressiva, provocando, mui-
tas vézes, sincopes, desmaios etc. Além disso, apos o
primeiro minuto do términc do esférco, se nio houver
outras excitacoes, comeca o aparelho circulatério a
orientar-se para o repouso.

Sendo a questio da determinacao do intervalo a
pedra angular do “Lt.”, torna-se necessario estuda-la
convenieniemente para cada atleta. Em principio, uma
nova repeticio somente serd permitida quando o pulso
diminuir a sua freqiiéncia, dentro de determinados in-
dices indicados pela experiéncia. Sdbre o assunto iz

Baquet: “0 abaixamento do ritmo cardiaco apos o es-
forgo intenso permite, por conseguinte, a diminuigao de
tempoe de repouso ativo. Quando o treinamento ¢ hem
conduzido constata-se um paralelismo entre os melhores
resultados e o abaixamento do pulso. E durante ¢ tem-
po do contra-esférco que se efetuam “os fendémenos de
recuperacao e ressintese { transformacido de &cido, re-
sultante do esforco), em glicogénio, segundo a hipdtese
de Meyerhoff). Dito de outro modo: é durante éste pe-
riodo que ¢ coracdo paga o seu débito de oxigénio™.

Sobre o controle do pulso, ja foi suficientemente
elucidado, mas nac € demais ressaltar que o pulso, apos
o intervalo, deve cair para 140-120 batimentos.

Segundo Mies, médico-desportivo alemio, a recupe-
racio total do atleta processase durante longo tempo.
Depois do pulso e da pressio arterial se terem norma-
lizado, persistem reac¢bes nervosas. Mas é importante
que se saiba que 70% do restabelecimento realiza-se,
normalmente, dentro dos primeiros trés minutos. Mas,
antes que isso aconteca, deve o atleta afetuar um novoe
esforco, entre 45 e 90 segundos, como ji foi dito, a
fim de obter um apreciavel aumento do débito sistd-
lico.

Se em lugar de trotar o atleta ficar deitado durante
o intervale, segundo estudos de Gerschler e Reindell,
menor deve ser o tempo de repouso entre dois esfor-
¢cos consecutivos — variando de 70-30 seg. —, a fim de
poder o atleta aproveitar ao méaximo os efeitos do esti-
mulo anterior.

As corridas de velocidade e de ritmo, fugindo do

quadro da adaptacio fisiologica, exigem maiores inter-
valos.

No treinamento das corridas de velocidade, por
exemplo, feito na base de percursos de 6{ m, apds cada
esférco, usam-se intervalos longos. Agindo-se dessa
maneira, ¢ sistema nervoso do atleta terd tempo sufi-
ciente para descansar antes de iniciar um névo ‘sprint”.
O esquema de trabalho elaborado por Gerschler, abai-
xo transerito, elucida bem o assunto;

1.2 — 60 metros a tida velocidade.
2.° — 6 minutos de trote suave.
3.2 — 60 metros com o maximo de velocidade.

4° _— Um intervalo maior, de 12-15 minutos, tro-
tando suave ou andando.

5.9 — 60 metros de ndvo.

6.9 — 10-15-20 minutos de repouso absoluto, estan-
do ¢ atleta deitado e bem abrigado para nao
perder calor, Terminado éste grande re-
pouso, reinicia de ndvo a série apresentada.

Nas corridas de ritmo empregam-se os seguintes in-
tervalos:

600 m — 1 min. 30 seg. 2 min. a 3 min.
1.200 m — 1 min, 30 seg. a 2 min.
2.000 m — 2 a 3 min.

e¢) Acgéo no Intervalo — Durante os intervalos nao
fica o atleta parado, mas realizando atividades suaves, a
fim de evitar acidentes — sincopes, desmaios ete. —,
impedir a rijeza muscular ou misculos dolorosos, man-
ter o ritmo circulatério e o calor corporal e, principal-
mente, concorrer de maneira racional para a recupera-
¢do parcial. Para isso, normalmente, sdo indicadas as
seguintes formas de trabalho; marchar, trotar, marchar
e trotar alternadamente. No entanto, dentre do con-
ceito de Friburgo, o trote lento é a forma especiaimente
indicada.
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Armin Hary, campedo
olimpico dos 100m em
Roma. Deve a seu extraor-
dinério sucesso s suas rea-~
¢Ses mervosas £ aos seus
miisculos possontes. Exem.
plo tipico da desnecessi-
dade de coracdo volumo-
%0 para o trabalhe de
velocidade.

Reafirmando as nocdes dadas sébre o assunto, faca-
mos nossas as ohservacoes do Prof. Reindell: “No in-
tervalo, o repouso ndo pode ser completo. Todos os
vasos sanguineos dos musculos abrem-se durante a cor-
rida a fim de dar aos mesmos o oxigénic necessario.
Apéds o esforco a tensao sanguinea diminui. O sangue
fica nos musculos e a quantidade que vai para o cére-
bro, quando a circulacdo nio é mantida, é insuficiente,
resultando um estado de lipotimia. Uma vez terminado
0 esférco, deve-se continuar, portanto, a fazer maovi-
mentos leves, para que a transmissio para ¢ estado de
repouso se faca progressivamente”. Assim, bem antes
do organismo voltar 4 calma, deve o atleta reiniciar o
trabalho intenso, isto é, fazer ndvo esfdrco.

3. Trabalho Concentrado — Nio hé& necessidade
de uma prética exagerada no emprégo do sistema. A
duracide do treinamento, em Friburgo, mesmo no inver-
no, niao ultrapassa de 2 horas. Exemplo:

Aquecimento: 30 minutos.

Tempos de esférgo — 40 repeticdes em 15 segun-
dos: 10 minutos.

Intervalos — 40 repeticdes em 1 minuto: 40 mi-
nutos.
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Volta a calma: 1 h 30 min.

No entanto, cumpre alertar que, dentro do con-
ceito de seguranca, na aplicacdo do treinamento, nio
hé rigidez no emprégo de tempo estabelecido, como ji
foi dito. As contingéncias do momento, qualquer que
seja a causa, devem ser levadas em consideracao: indis-
posicdo, fadiga, problemas pessoais, mau tempo ete.

O aquecimento é sempre indispensivel. Depois de
um trabalho progressivo, por meio de corridas Ientas,
saltitamentos na corda etc., o coracao do atleta deve
alcancar 120 batimentos por minuto, indicando ¢ ponto
de partida para as praticas do “I.T.”.

4, Carga de Trabalho e Contréle Fisiolégico do
Treinamente — A dosagem do treinamento, no coméco,
é feita de maneira empirica. Uma vez escolhidos os
dados iniciais de trabalho, cabe ao treinador verificar,
na préitica, o comportamento do atleta, baseado nas
variagbes da freqiiéncia cardiaca, em face das quais sao
feitos 0s ajustes necessirios. As vézes, sdo necessirios
alguns dias para essa determinacdo que, ao contririo
do antigo sistema de contréle, como ja foi dito, esta
agora assentado em valores exatos e numeéricos: reali-
zado o esforco o pulso deve subir 3 vizinhanca de 180
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batimentos, descendo a 120-140 apdés o intervalo. No
decorrer do treinamento, os atletas que reagirem mal,
néo se enquadrando nos limites estabelecidos, dentro da
carga de trabalho préviamente determinada, devem ser
examinados pelo médico-desportivo.

Relativamente &4 determinacao, vamos supor que o
treinador, apés estudar determinado atleta, corredor de
5.000 m, tenha estabelecido os seguintes elementos
iniciais:

Esférco-estamulante: 100 m.
Estimulo-carga: 16-15 seg,
Intervalo: 1 min.
Realizado o teste de afericdo, depois de uma série
gedcorridas seguidas de trote lento, obteve os seguintes
ados:

Pulso apés o esforco: 176.
Pulso apds o intervale: 145,

Conclusao: estimulocarga — bom — e intervalo —
longo. Em névo teste, experimentado o intervalo de
1 min. 10 seg., obteve 136 apés o contra-esforco, isto é,
resultado bom.

Outro exemplo, com o0s seguintes dados iniciais:

Esférco-estimulante: 200 m.
Estimulo-carga: 32-31.
Intervalo: 1 min. 10 seg.

Apéds o esforco e contra-esforco:
Pulso apés o esférgo: 180.
Pulso apés o intervalo: 146.

Conclusdio — Para estabelecer a melhor dosagem,
em lugar de aumentar o intervalo, foi tentado um esti-
mulo-carga mais suave de 33-32, que baixou o pulso apds
o contra-esférgo para 132, isto &, resultado bom.

Cumpre observar que, no primeiro exemple, a adap-
tacdo foi feita em funcio do intervalo; no 2.2, em fun-
¢éo do estimulo-carga.

De tempos em tempos, com a adaptacio do atleta
e os resultados das competicies, o treinador podera meo-
dificar a dosagem de trabalho. As temperaturas altas,
acima de 20°, impdem intervalos maiores.

Uma freqiléncia cardiaca mantida bastante elevada
apds o treinamento, em discordéncia com a normalida-
de do atleta, impord uma atenclo séria do treinador e
do médico-desportivo.

O ritmo respiratério adaptado ao esfér¢o é um ele-
mento precioso de observacdo do treinamento. Ele dira
se 0 esfér¢o empregado foi excessivo ou insuficiente.

Quando possivel, os dados iniciais devem ser colhi-
dos também em laboratdrios especializados, através do
eletrocardiograma, da bicicleta ergométrica e de outros
meios de investigacdo. Tal maneira de agir, muito aju-
daré o treinador no estudo da dosagem do trabalho, em-
bora éle deva contar, em principie, sémente com os
seus préprios meios e observacoes.

5. Plano de Treinamento — A titulo de exemplo e
de acdrdo com os principios da escola de Friburgo, va-
mos apresentar, em seguida, dois aspectos parciais de
um plano esqueméatico de treinamento para um atleta
iniciante, referente apenas a pritica do “I.T." e da cor-
rida de ritmo. Niao foram considerados outros aspectos
de treinamento total: preparo técnico, trabalho de mus-
culacdo, corridas de contrdle, dias de repouso etc.

6. Resultados Negativos e Perigos do Sistema —
O “LT.”, convenientemente aplicado de acdrdo com as
possibilidades do atleta, é capaz de produzir altos resul-

tados. No entanto, apesar dec todos os prognésticos, co-
mumente a sua agdo apresenta-se negativa, levando mes-
mo o praticante ao desfinimo. Quando tal acontecer, se-
gundo Gerschler, entre inumeras outras causas, trés
podem ser apontadas: falta de experiéncia do treinador,
auséncia de condicdo psicossomiética bédsica no atleta e
o fato de ter o praticante atingido o seu limite natural
de possibilidades.

Muitas vézes, apesar de todos cuidados e previsoes,
resultam deficiéncias no trabatho, isto é, algumas quali-
dades ndo apresentam o desenvolvimento desejivel,
perturbando assim o0 treinamento total. Cabe entio ao
treinador, sem perda de tempo, melhorar as condigbes
gerais e sanar os pontos fracos, dando ao atleta exer-
cicios especiais.

A poténcia muscular, por exemplo, é uma qualida-
de de preparacio demorada. Partindo de um periodo
prolongado de repouso, motivado por doenca ou aciden-
te, hi necessidade de algum tempeo para a sua aquisi-
¢80, enquanto que com um pequenc trabalho pode-se
fazer retornar a resisténcia anteriormente obtida. Re-
forcando tal afirmacdo, diz Gerschler: “Quando ha de-
ficiéncia de resisténcia sera facil resolver o problema; o
mesmo nao se poderd dizer quanto 3 falta de poténcia.
Segundo Noécker, que féz experiéncias em ratos, pode-se
reconstituir a resisténcia em pouco tempo, porém sio
necessérios trés meses para melhorar a férga”.

Nao somente resultados negatives pode apresentar
o sistema, como sérios prejuizes para o organismo do
atleta, quando o treinamento fér conduzido de maneira
inadequada. Reindell, orientador cientifico das expe-
riéneias de Friburgo, constantemente em seusg trabalhos,
alerta sdbre os possiveis desgastes resultantes de um
treinamento mal conduzido.

Insistindo no assunto, nunca ¢ demais chamar a
atencido sdbre o perigo que o “LT.” encerra, quando
aplicado de maneira desordenada e sem previsio. Para
obtencdo de altos resultados, ¢ necessdrio um trabaltho
“dure”, mas a transposicio de certos limites pode pre-
judicar a carreira, a saide e o equilibrio psiquico do
atleta. SoOmente os individuos higidos, robustos, perfei-
tos em sua integridade fisica, trabalhados fisicamente,
entusiasmados e cheios de vontade, poderio utilizar éste
sistema de sobrecarga de trabalho.

7. Pritica Pela Juventude — Para terminar, res-
ta-nos elucidar sébre a aplicacio do “LT.” 3 Juven-
tude. Keul e Roskamm, médicos-desportivos alemaes,
apés ecstudarem convenientemente o assunto sobre o
ponto de vista fisiolégico e perfeitamente de acordo com
a opinido de Reindell, estabeleceram um roteiro seguro
para o trabalho. O Dr. Kirsch, ap6s examinat os citados
estudos, firmou com mais precisao as seguintes con-
clusdes:

a) ©O treinamento didrio ndo é recomendado para
os adolescentes.

b) O “LT.” realizade nas distincias de 100 e 200
m com intervalos de 1 a 2 min., respectivamen-
te, é excelente, contanto que seja completado
por um longo aquecimento, antes e apés o trei-
namento,

¢) Para coordenacio ¢ ritmo € aconselhado, uma
vez por semana, uma corrida de 600-1.200 m.
Além disso, de quando em quando, torna-se
necessario que o atleta realize uma corrida no
campo ou floresta.

d) O contréle médico é indispensével: um pulso de

120-140, apdés o contra-esférco, indicard uma
boa adaptacio.
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HOMEM VERSUS
ENGENHO DE GUERRA

NO instante em gue o homem prendeu a

sua maga uma pedra afiada com a idéia

de, com o mencr esférg¢o, liquidar seu adversdrio,

criou-se o primeira problema de engenharia mi-

litar. A partir de entdo, através dos tempos, os

inventos militares se sucederam, como conseqlién-

cia da dnsia que domina o Homem de descobrir a

“ARMA DAS ARMAS", que dé dquele que a pos-

suir o certeza de, com o minimo de desgaste de
suas fércas, impor sua vontade ao inimigo.

Foi, assim, que o maior alcance e velccidade
da “artilharia’” de arco e flecha aprofundou o
campo de batalha e conduziu ao aparecimento
das armas de propulsdo, maiores e mais podero-
sas: a catopulta; a besta, com um projetil tao
terrivel, que ce acreditava, na época, poria fim
as guerras e, finalmente, o arco inglés que, de
tato, acabou com o “blindado humano” — o

cavaleiro de armadura,

Ccm o advento da era dos explosivos, surgi-
ram condicées inteiramente novas. Os explosivos
desenvelveram-se lentamente e, com ésse pro-
gressc, ncvas armas apareceram, criande proble-
mas no campo de batalha, para os quais o ho-
mem semnre encontrou uma sclugdo adejuada,

O desenvclvimento industrial, por sua vez,
provcceu nova revolugdo no pensamento militar,
com o aparecimento de inventos, nem sempre
imediatamente aproveitados.

Assim, por exemplo, quando Stephenson, em
1825, construiu sua primeira locomotiva — que
mais tarde irio representar papel tdo importante
na evolugdo do arte da guerra — muites cientis-
tas de renome ofirmavam que o organismo hu-
manoe ndo podia suportar uma velocidade superior

a 38 km.

No comégo de nosso século, alguns técnicos

militares tinhom ddvida quanto & utilidade da
metralhadora, pois imaginavam ser impcssivel
remunicid-la satisfatoriamente. Qutros, por sua
vez, iam a extremg oposto, afirmando que, como
a metralhadora pedia dar 300 tiros por minutos
~— na épcca a capacidade de fogo de 30 fuzilei-
rcs — seria possivel substituir 30 hemens por
uma daquelas armas. Sabemos que nenhuma das
duas correntes estava com a razde. Os aconteci-
mentos provaram que, embora na Guerra de
14/18 a metralhadora se transfcrmasse numa
das armas mais importantes do campo de bata-
lha, o papel principal continuou a ser represen-
tado por massas ge infantaria.

Foi na Russia que o Deus da Guarra aban-
donou Hitler. O atraso conseqiiente da agdo nos
Balcas féz com que se perdessern quatro preciosas
semanas do verdo, fatais para os alemdes.

Por isso, quando, em outubro, as ccndigdes
metecrolégicas repentinamente mudaram e a ne-
ve comezou a cair dia e noite, transformando as
estradas em ledagais e impedinde @ ag¢do da
Luftwaffe, tddas as viaturas, como que obedecen-
du a uma crdem secreta, ficaram imoebilizadas. As
lagartas dos carros de combate ndo se fixavam
nc solo e as rodas dos caminhdes enterravam-se
até os eixos. Era a estagdo da lama, que fazia
com que todcs os aperfeicoumentos da técnica
talhassem e obrigassem o Homem @ langar mdéo
dos meios mais rudimentares de transporte parg
alimentar os exércitos. 5S¢ os psicoldgica e fisica-
mente capazes puderam sobreviver. Mais uma
vez, o Homem fazia mudar o destino das armas.

Ainda nc Teatro de Operagdo Europeu, va-
mcs encontrar outro exemplo do valor do Homem
ante as mdquinas de guerra. Este exemplo nos
foi dado pelos ingléses; mais precisamente, pelos
habitantes de Londres, atacados implacdavelmente



pelas bombas voadoras VI e V2. A todes os ata-
ques, aquela populagdo respondeu com valentio
e estoicismo, deixando ¢ adversdrio desnorteado.
Faltava a éste o capacidade de executar o ato
final de seus ataques — a manutencdo de suas
conquistas.

No Japdo, afinal, pareceu haver o homem
descoberto a "ARMA DAS ARMAS”. Com as
bembas langadas sébre Hiroshima e Nagasaki,
teve-se a impressdo de que o problema das guer-
ras estava resolvido e que a rendi¢do incondicio-
ral do aguerrido povo japonés era a melhor pro-
va disso Esquecia-se, porém, sabemos isso agora,
que antes dos langamentos aquéle pais ja se pre-
parava para negociar um armisticio,

As primeiras explosdes atomicas, de fato,
conduziram o pensamento militar ocidental para
canais extremcs,

Houve, realmente, um periodo, imediatao-
mente apbs a guerra, durante o gqual teria sido
possivel, com o lancamento de algumaos bombas
atémicas — apoiadas noturalmente por forgos
terrestres — fazer um conflito chegar rdpida-
mente a seu fim. Esta oportunidade, todavia, pas-
scu e, mais uma vez, a era da guerra de apertar
bctCes teve seu inicio adiado. O Homem conti-
nuaria, como maquina de guerra, a ter papel pre-
fFonderante no compe de batalha, cecmo provam
cs acontecimentos militares que se sucederam.

O aperfeicoamento das armas nucleares e
o aparecimento das armas nucleares taticas de-
terminaram transformagées substanciais na orga-
nizacdo das férgas militares do Mundo Livre, par-
ticularmente dos norte-americanocs.

Tais transformacgdes ndo haviam ainda sido
cencretizadas, quando teve inicio a Guerra do
Coréia, que trouxe amargas experiéncias para o
Exército daquéle povo amigo.

IL4, novamente, o valor do Homem ficou so-
bejametne demonstrado. Nequéle teatro de Ope-
ractes os americanos scfreram os efeitos de uma
permanéncia prolongada ao frio intenso, da
exaustdo causada pelcs repetidos ataques morro
acima, da intensa sensagdo de isolamento nac
posicdes defensivas, a noite, e das continuas fa-
lhas do armamento causadas pela umidade e a
ferrugem.

Inicialmente despreparados, pois suas pri-
meiras fércas erom constituidas por jovens inte-

grantes de unidades das fdrgas de ocupagdo do
Japdo, tiveram os norte-americanos que enrijecer-
se no fragor da luta, contra um adversario valen-
te, frugal, numeroso, cheio de odio e perfeito co-
nhecedor do terrenc em que combatia.

A experiéncia da Coréia chomou a atencas
dos respcnsdaveis pelas Férgas Armadas Norte-
americanas para a maior importdncio da prepa-
ragdo fisica e psicolégica de seus combatentes,
jd que os relatdrios apontavam como causa prin-
cipal do alarmante nimero de baixas e prisionei-
ros de guerra, a incapacidade de o soldad> ameri-
cano resistir aos rigores do combate em terrenc
acidentado e sob condigdes cilmaticas desfavo-
raveis.

Ncs anos que se sucederam ao conflito co-
reano, com o aperfeigoamente dos misseis, o
MISSIL BALISTICO INTERCONTINENTAL, com
cgiva nuclear, foi ccnsiderado a ARMA DAS
ARMAS. Os acontecimento na Argélia e no
Vietnd, vieram demonstrar ndo ser esta a ver-
dade.

C conceito de que ¢ homem ¢é a arma final
ca guerra €, désse modo, muito mais aceito hojz
do que ha alguns anos atrds.

Se isto é verdadeiro no que diz respeito aas
povos supericrmente desenvolvidcs, mais se justi-
fica ainda nos exércitos mais pobres, ccmo é o
caso do Brasileiro, cujo material estd bem aquém
do que seria de desejar.

Precisamos, assim, de ccmbatentes capazes
de suportar as condicdes mais duras do combate,
clima e terrenc, além de estarem psicoldgicamen-
te preparados.

Dai, surge a importéncia da missas princi-
pal desta Escola para as Férgas Armadas Brasi-
leiras, qual seja a de instruir aquéles que terdo
a seu carge o tarefa drdua de preparar fisica-
mente a pega mais impcrtante ccm que conta-
remos na eventualidade de uma guerra — o Ho-
mem Brasileiro.

Continua, assim, a Escola de Educagaoc Fisi-
ca do Exército a perseguir, firme, ardorosa, en-
cidstica e patridticamente o grande objetivo que
determinou, hd mais de trinta anos, sua criagdo:
o de desenvolver as qualidades fisicas e morais
do COMBATENTE BRASILEIRO.

Cel. Hermann Bergguist



ERNEST IDLA NA NOSSA ESCOLA

P'ela segunda vez, em fins do ano de 1965, Ernest
Idla, 0 mago da ginastica, visitou o nosso Pais, propor-
cionando com seu grupo varias exibicoes inesqueciveis,
cheias de encanto, graca ¢ heleza.

A Emhaixada da Succia, 4 Sra. Marietta Bohlin e
ao Prof. Alfredo Colombo, entre outras pessoas ¢ orga-
nizacoes, devem-se a apreciacio de tao admiravel con-
junto na-nossa Escola.

Foi em 1928, cm Helsinque, que Ernest Idla, diri-
gindo uma equipe estoniana, {6z a sua primeira aparicao
fora de sua patria, num Festival Internacional de Ginas-
tica. Depois da Segunda Grande Guerra, Idla com algu-
mas de suas alunas, fugindo a dominag¢ao soviética, re-
fugiou-se na Suécia, onde reorganizou ¢ seu grupo, tor
nando-o sinénimo de harmonia e beleza ginéstica.

A Segunda Lingiada de Estocolmo, em 1949, ofe-
recew a Idla a oportundade de demonstrar a suwa capa-
cidade excepcional.

O nome de Idla, desde entao, adquiriu repercussio
mundial. De tédas as partes da terra vieram-lhe ofertas
e seu grupo {6z exibi¢coes em quase téda Europa ¢ nume-
rosos palses da América. Estéve entre nds, nos pri.
meiros dias de agdsto de 1954, despertando grande ¢
justo interésse. Passados onze anos, retorna ao Brasil,
deixando-nos verdadeiramente encantados com a beleza
do espeticulo que nos regalou, combinando e fundindo,
com muita propriedade e de maneira feliz, o sentimento.
a misica e 0 movimento.
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EDUCAGAO FISICA

'0 FATOR DE INTEGRAGAO
PSICOSSOCIAL

UANDO Aristoteles  identificou o

Homem como '‘Zoon politikon''
foi, certamente, porque fteve a “‘intui-
¢ao eidética’® — como diria Hartman
— de que a "alma racional”’, carater

“sui generis’’, era uma “qualidade ----
de — forma”™ emergente da convivén-
cia socio-cultural.

Q nosso contemporaneo Arnold Ge-
sell — professor de Biclogia na Yale
University — ao estudar cientificamen-
te os efeitos do “‘rarefac¢do social”’, de-
monstrou que nos ‘‘feral — men” nao
se manifestam as qualidades idiogené-
ticas do género humano evidenciadas
por outros dois naturalistas de renome
-— o sueco Charles de Linnée e o nor-
te-americano George Gaylord Simpson
— piOste que em tais condigdes, as
“formas — de vida' humanas ndo se
revestern das caracteristicas proprias de
um ser essencialmente “‘sapiens’’ e éti-
co, £ que, como “"Zoon palitikon”, o
Homem tem no grupo social o seu meio
ecolégico, © que vale dizer, usande as
expressoes de Dilthey, “a sociedade é
o meio notural do Homem'' — confi-
qurando-se, assim, o assertiva de Orte-
ga y Gasset: "o Homem é éle mesmo e
sua circunstdncia’’,

Também os socidlogos subsecrevem
esta tese, bostando, para prova-lo, in-
vocar ¢ outcridade inconteste de A.
Comte que, parafraseando Aristoteles,
atirmou ser o Homem “matéria” e a
Sociedade o suo “‘forma’’.

Qutras e inUmeras invocagoes pode-
riom ser feitas a fildsofos e cientistas
fomosos para comprovor o papel especi-
ticomente humanizante do convivio so-
cial, que, atuondc como estruturg mo-
ler, organismica, vai produzindc no “'so-
cius’’ uma diferencicgdo comportamen-
tal, semelhante aguela que, em Biolo-
giwa, contitue as “‘variagde’’ por “'flu-
tuagde'” ou por “mutogdo” — fendme-
nos que, em linguagem gestaltista, se
denominam ‘‘propriedades derivadas”
das ‘'qualidades — de — forma” do

Prof. CARLOS SANCHEZ DE QUEIROZ

(Diretor do Instituto de Psicologia da Universi-

dade Federal do Rio de Janeiro e Prof. da EEFD
da mesma Universidade)

sistema {Ganzheit) em que estd inte-
grodo o elemento que as manifesta.

Hd&, portanto, uma relagdo biunivaca
entre um ‘‘socius’’ e os cutros — seme-
lhante aquela que, em matemédtica, se
denomina '‘principio de pertinéncia’® —
da qual emergem “formas — de vida”
novas que fazem “'variar” as concep-
coes que o individuo tinha dos coisas
e dos séres — o que vele dizer, alte-
ram a sua filosofia de vida,

A evolugdo dos grupos socicis segue
uma linha duracicnal que tende pars a
emergéncia plena das '‘qualidades —
de forma’’ caracteristicas do ““Homo
Humanus”’.

Civilizacionar ¢, pois, hurmanizar, va-
lerizar 0 Homem, promovendo nele as
manifestacoes de suas qualidades essen-
ciais de ser ''sapiens’’ e ético; € torng-
lo um cidaddo prestonte e responsavel,
copaz de fazer do “‘imperativo categd-
rico do dever’” a norma livre de sua
agao; é fazer, do estranho, um com-
panheirc — ‘‘cumpanionem’’, aquéle
que come ¢ mesmo pdo, que se assenta
a Nosso mesa e, assim, Comunga, sim-
bolicamente, os mesmaos idegis de vida
que temos, baseados na solidariedade e
no respeite & dignidade da pessoa hu-
mang,

O povo portugués, inspiradc em prin-
cipics cristdos, jamais poderd ter no
“‘cachombo-da-paz’”’ o simbolo de seu
trabalho  civilizacionodor, porgue na
“mutopa’” e em suas congéneres estd a
herva alucinogénica, que degrada e es-
craviza 0 Homem; o seu simbolo foi —
e hd de ser sempre — a cruz de Cristo,
sinal de té e de esperonga num Homem
meihor,

Foi, perseguindo é&ste ideal, que a
nagdc portuguésa, rica de boas tradi-
gdes, saiu @ tronsformar “culturas —-
de — folk’ em "‘culturas — de civili-
z0cde’’, na América, ne Africa, na
Asia.

A Comunidade Luso-Brasileira é a ex-

pressdo hodierng déstes altos propdsi-
tos, a que o Educagao Fisica ndo pode
deixar de trazer a sua cooperagdo pre-
ciosa porque, como pratica educativa,
suas atividades sdo “formas — de wi-
da’’ que valorizam o Homem.

Ja uma vez lembrei que os antigos
romanos exprimiom com um so verbo ——
valere --— possuir valor e ter saude,
“Prosit” — a tradicional forma de
brinde, ¢ forma do verbo latino "pro-
desse’’ que significa valer, ser vdhdo,
ser Util ou proveitoso — € um voto que
formulado pela soude também o é pelo
éxite operacional, pelo sucesso  eco-
ndmico e financeiro, demonstrando, as*
sim, o conotagdo essencial dos concer-
tos de salude e de valor.

Também a etimologia da palavra
desporto -— atividade feita fora das
portas das cidades, nos campos, em
prol do bem-comum -— define, com
precisao, a notureza dos propositos que
o Bardo Pierre de Coubertain tac bem
sint¢tizcu no lema gque inspira os mo-
derncs Jogos Olimpicos.

Para que a Educag¢do Fisica cumpra
integralmente o seu pgpel como fator
de integragdo socio-cultural, basta que,
inspirada no conselho de Emerson, “atre-
le o seu carro o uma estréla’™, e, clada
do mesmo idealismo que onimou —— e
ginda anima — o povo portugués em
suo ardua, mas mobilitante, missao ci-
vilizocionadora, caminhe, intrépida e se-
reng, para frente e para o alto.

Senhores Congressistas:

Resumo agui, numa s& conclusao,
quanto submeto @ vossa esclarecida cri-
tica: por ser fator eficiente e eticaz de
integragdo socio-cultural, a Educagdc
Fisica deve ser, cada vez mais, utili-
zada na consclidagdo da Comunidade
Luso-Brasileiro, no combate a “distan-
cig social”’ e na aculturagdo dos povos
iletrados, carentes das boas ‘'formas —

de vida'' ainda existentes — Deus lou-
vado — nesta nossa ‘‘soit disont’’
cultura — de civilizagdo.



REPORTAGEM SOBRE O (Il CONGRESSO LUSO BRASILEIRO DE EDUCACAO FISICA

{(Em Luanda, de 20 a 29 de Julho de 1908)

INTROITO

O I Congresso Luso-Brasileiro de Educacio Fisi-
ca, cujos trabalhos foram realizados em um clima de
fraternidade, compreensio e interdsse, veio demonstrar,
uma vez mais, quao produtivos podem ser os debates e
trocas de idéias, no campo das atividades fisicas, entre
portuguéses e brasileiros.

As teses e comunicacdes apresentadas, as exposi-
¢des sdbre os progressos das atividades fisicas na mul-
tiplicidade dos seus aspectos, as mesas-redondas criadas
para estudos particulares de pontos controversos, a mos-
tra de publica¢ées, fotografias, cartazes e *slides” e,
principalmente, os debates realizados evidenciaram, de
modo positivo e sem contestacfio, a necessidade de cons-
tantes reunidoes de professores, treinadores, recreacio-
nistas, dirigentes desportivos e médicos especializados,
de Portugal e do Brasil, para construirem, com os seus
conhecimentos e experiéncias, a obra comum da Educa-
¢fio Fisica da Comunidade Luso-Brasileira.

O programza elaborado, em quase todos os seus por-
menores, foi inteiramente cumprido.

Embora ndo tenha sido grande o nimero de con-
gressistas atuantes — 20 brasileiros, 85 portuguéses e
1 francés inscritos — houve, geralmente, bastante in-
terdsse nos debates.

DELEGACACO BRASILEIRA

A Delegacio Brasileira, chefiada pelo Exm.® Sr. Ge-
neral Antonio Pires de Castro Filho, com en-
cargos de lideranca nos Jogos, teve os seus trabalhos
dirigidos pelo General Jayr Jordio Ramos, cujas atri-
bui¢des lhe foram outorgadas.

Para os trabalhos especificos do Congresso, foram
designados membros da Delegacio o0s seguintes espe-
cializadog: Gen, Antdnio Pires de Castro Filho, Gen.
Jayr Jordéio Ramos, Dra. Yesis llcia y Amoedo Guima-
ries Passarinho, Dr. Inezil Perna Marinho, Dr. Silvio

José Raso, Dr. Ovidio Silveira Souza, Cel. Jacintho F.
Targa, Prof. Anténio Boaventura da Silva e Cap. Sérgio
Béris Barcelos Borges.

Em Lisboa, foram incluidos na Delegacio: o Dr.
Carlos Sanchez de Queiroz (da Universidade Federal do
Rio de Janeiro) e o Prof. Aloyir Queiroz de Aradjo (da
Universidade Federal do Espirito Santo).

Pertencentes 4 Delegacao dos III Jogos Luso-Brasi-
leiros, foram inscritos, coma congressistas, mais as se-
guintes personalidades: Gen. Antdénio Barcelos Borges
Filho, Brig. Jerdnimo Batista Bastos, Dr. Aldir Passa-
rinho, Ten. Cel. Dr. Aureo Hora Brito, Cap. Antdnio
Carlos Carneiro da Silva, Cap.-Ten. Célio Cordeiro Filho,
I;roé. é.Tarbas Gongalves, Prof. Décio Lang e Prof. Jamil

ndré.

CHEGADA E VISITAS DE CORTESIA

Bastante festiva foi a chegada da Delegacdo & Luan-
da, no dia 17 de julho, tendo o Gen. Jayr concedido
entrevista & imprensa local e agradecido, em breve alo-
cucido, o carinho da recepcio.

No dia seguinte, compareceu a Delegacio ao Con-
sulado-Geral do Brasil, onde foi recepcionada pelo res-
pectivo consul, Dr. Jodo Leitido Martins Cai.

No dia 19, juntamente com as mais destacadas per-
sonalidades ligadas acs meios desportivos de Angola e
congressistas portuguéses, estéve a Delegacio no Pa-
lacio Governamental, onde apresentou cumprimentos ao
Exmo. Sr. Governador-Geral, Cel. Silvério Marques, que
esistava acompanhado de vérias autoridades da Pro
vincia. '

O Exm® Sr. Governador-Geral agradeceun os cumpri-
mentos, dizendo, entre outras coisas, que o Congresso
e os Jogos, em hoa hora instituidos, vao ficar nos anais
da Histéria do Brasil e da de Portugal, que, juntos,
passam a ajudar a criar um Mundo melhor através dos
tempos.

Em seguida, a Delegacdo dirigiu-se aos Pagos do
Concelho, onde, por intermédio de vibrante discurso do
Prof. Dr. Inezil Penna Marinho, cumprimentou o Inten-
dente Ramos do Amaral, presidente em exercicio da Cé-
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mara Municipal de Luanda, cuja resposta foi um hino
de fraternidade lusoc-brasileira.

SESSAO DE ABERTURA

Cérca das 10 horas e 30 minutos do dia 20 de julho,
ne auditério de Museu de Angola, realizou-se a sesszo
inaugural do Congresso.

Aberta a sessdo pelo Exm® Sr. Subsecretirio de
Estado do Fomento Ultramarino, Dr. Rui d’Espinay Pa-
tricio, usaram da palavra, sucessivamente, o Presidente
do Congresso, Dr. Justine Mendes de Almeida, o Presi-
dente da Federacdo Internacional de Educacio Fisica,
Dr. Antbnio Leal d'Oliveira e o Gen. Jayr Jorddo Ramos
pela Delegacio Brasileira.

Além das autoridades citadas, fizeram parte da
mesa as seguintes personalidades: Dr. Fernando Pinto,
Subsecretirio de Estado da Juventude e Desportos, Cel.
Silvério Marques, Governador-Geral de Angola, Dr. Jodo
Leitdo Martins Cau, Consul-Geral do Brasil, Dr. Anténio
Leal d'Oliveira, Presidente da Federacdo Internacional
de Educacio Fisica, Dr. Chailley-Bert, Presidente da Fe-
deracio Internacional de Medicina Desportiva e, em ca-
deira especial, o Sr. Arcebispo-Coadjuntor de Angola.

Cumpre ressaltar a importincia dada ao certame
pelo Govérno Portugués, pois, além das autoridades ci-
tadas, entre éles dois Subsecretirios de Estado, estive-
ram presentes representantes das Universidades de
Coimbra, Lisboa, Pdrto e Luanda.

Foi de festa 0 amhiente de abertura dos trabalhos
do Congresso, marcado por um =zalto sentido de confra-
terniza¢do luso-brasileira.

SESSOES DE TRABALHO

Os trabalhos das Seches tiveram inicio no mesmo
dia da abertura do Congresso, na parte da tarde. Termi-
naram no dia 28 de julho, com a discussao e aprovacao
do relatério-sintese de cada Secdo, onde se pronuncia-
ram apenas os respectivos congressistas, isto &, os que
nela apresentaram trabalhos ou tomaram parte nos de-
bates. Foi uma férmula feliz, recomendavel para ser
seguida nos préximos congressos.

0s Delegados Brasileiros, segundo orientacao tra-
cada. atuaram com bastante entusiasmo e levaram suas
contribuicoes, comentando ou apoiando os trabalhos de
seus colegas portuguéses. Jamais divergiram dos tra-
balhos apresentados por bhrasileiros, aos quais, inimeras
vézes, deram a sua ajuda. Foi uma grande demonstra-
cdo de disciplina intelectual.

No pentltimo dia dos trabalhos da II Secdo, foi
prestada. vela Delegacio Brasileira. uma homenagem ao
INSTITUTO NACIONAL DE EDUCACAQ FISICA de
Portugal, na pessoa de seu diretor, o Prof. José Maria
Noronha Feio, que se vem empenhando com bastante
ardor para maior estreitamento dos lacos fraternais en-
tre o Brasil e Portugal, no campo das atividades gimno-
desportivas.

Em sesuida, todes os congressistas brasileiros de-
diraram nreito especial an Prof. Dr. MARTQO GONCAL-
VES VIANA, grande difusor da nossa cultura em ter-
ras de Portugal e ardoroso amigo dos professdres de
Educacio Fisica do Brasil. aue, ao passarem por Lisboa,
tém sempre receprio carinhosa em seu lar,

0 Congresso funcionou na sede da Associacdo Co-
mercial de Angola. edificio amplo e confortivel. onde
se dispunha de duas salas para sessdes simultineas.
Assim, os trabalhos foram conjugados entre a 1.2 e 3.8
ea2de 42 sessoes.

Os temas foram impressos em dois documentos ha-
sicos: “IT Congressn Lusn-Brasileiro” (Portugal) e “Te-
ses e Comunicardes” (Brasil). Posteriormente, foram
mimiografados e impressos outros trabalhos, chegados a
Secretaria do Congresso com atraso.

SESSA0Q DE ENCERRAMENTO

No dia 20 de julho, pela manha, conforme o previs-
to no programa, teve lugar a sessao final, na qual fo-
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ram lidas pelos redatores das diversas Secbes, as con-
clusdes e recomandacbes a que chegaram. Houve uma
aprovacdo trangilila e compreensiva.

Em seguida, sob a presidéncia do Exm® Sr. Subse-
cretirio do Fomento Ultramarino, procedeu-se A cerimé-
nia da sessdo de encerramento, finda a qual os congres-
sistas, animados de elevado espirito de luso-brasilidade,
mostraram-se satisfeitos com 0s resultados alcancados e
convictos da necessidade de constantes contatos entre
os especializados do Brasil e Portugal.

Além de dois Subsecretarios de Estado e do Gover-
nador-Geral de Angola, quase tédas as autoridades civis
e militares da Provincia estiveram presentes i reunido.

Durante a sessdo final, usaram da palavra, sucessi-
vamente, o Prof. Noronha Feio, Chefe da Delegacdao Por-
tuguésa, o Gen. Jayr Jorddo Ramos pela Delegacdao Bra-
sileira, e o Subsecretério de Estado do Fomento Ultra-
marinho, cujas oracoes tiveram como constante a reali-
dade da amizade luso-brasileira.

DEMONSTRACOGES PRATICAS

Nio seria justo deixar sem referéncia as magnifi-
cas demonstracoes praticas realizadas, onde os partici-
pantes evideneiaram 6Htima preparacao, disciplina e tée-
nica. Foi excelente o planejamento e Arduo o esfbrgo
realizado pelo Prof. Daniel Rogério Leite, Secretério-
Adjunto do Congresso e Presidente do Conselho Provin-
cial de Angola.

No dia 21, ao anoitecer, exibiram-se no Estidio do
Sporting de Luanda alguns grupos angolanos de ginis-
tica masculina e feminina, um excelente grupo de gi-
nastica educativa de alunos do Liceu de Beira (Mocam-
bique), um grupo de dancas do Instituto de Odivelas e
uma treinada turma de imiciagdo desportiva do Colégio
Militar, instituicdo tao querida dos portuguéses. Magnifi-
cas apresentagdes.

No d‘ia 26, no Cinema AVIZ, apés um lauto jantar
com projecao de filmes, os congressistas tiveram a
oportunidade de apreciar uma bela audicio de canto
de alunas do Instituto de Odivelas sob a direcio da Prof2
Olga Violante, seguida de aulas de ginistica de alunos
do Colégi.o.M_ilitar e do Instituto de Odivelas, respectiva-
mente, dlrlg_ldos pele Ten. Reis Pinto e Prof® Lavinia
Pais. O Instituto Nacional de Educacio Fisica féz belas
demongtragogs de ginistica, apresentande uma turma
masculina, dirigida pelo Prof. Jodo de 5S4 e Silva, e uma
feminina, pela Prof® Maria de Lourdes Tainha.

A Mesa gue dirigiu os trabalho na Abertura
do Congressc.




Os trés estabelecimentos de ensino citados deslo-
caram-se especialmente de Lisboa para tais exibi¢oes,
demonstrando, assim, o interésse do Govérno Portugués
pelo Congresso e a importincia que di 4 Educacao Fi-
sica como fator de integracdo social da juventude.

Nos dias 27 e 28 foi-nos dado apreciar novas de-
monsiracoes de atividades fisicas, sendo que o festival
de encerramento dos Jogos e do Congresso, no Estadio
de Coqueiros, constituiu-se em agradavel espetéaculo,
principalmente as exibi¢oes de dangas foleléricas portu-
guésas e nativas,

EXPOSICAQ DE DOCUMENTACAO E
BIBLIOGRAFIA

Inaugurada no dia 22, ao anoitecer, a Exposicéc des-
pertou bastante interésse.

Cumpre assinalar que grande parte do material ex-
posto era brasileiro — cérea de 140 livros e folhetos, 50
fotografias, 5 cartazes turisticos e quase uma centena de
“glides” —, cabendo ao Prof. Aloyr Queiroz de Aratjo,
¢ justo salientar, os trabalhos de montagem, onde de-
monstrou muito interésse, iniciativa e bom gosto.

O paine! intitulado “A Educacio Fisica na Hist6-
ria ¢ na Arte” foi bastante apreciado e, ao término do
Congresso, oferecido ao Instituto Nacional de Educacao
Fisica, a fim de com éle iniciar a organizacio de um
Museu de Educaciio Fisica, integrado no seu Centro de
Documentacdo e Informacdes.

Ne final do Congresso, a quase totalidade do ma-
terial exposto foi oferecida ao Conselhc Provincial de
Angola.

Elahorados pela Divisao de Educacdo Fisica, foram
distribuidos ¢érca de 500 exemplares das seguintes
obras: Teses & Comunicagbes do ITI Congresso Luso-Bra-
sileiro de Educacio Fisica, Basquetebol — Arbitragem,
Basquetebol — Técnica, Volibol.

ATIVIDADES SOCIAIS

Digno de nota foi o programa de atividades sociais.
Autoridades e instituicGes privadas de Angola esmera-
ram-se em gentilezas e provas de consideragdio com a
Delegacao Brasileira.

0 Consul-Geral do Brasil em Luanda, Dr. Jofio Lei-
tio Martins Cat, também foi incansivel com a Delega-
cdo, scompanhando-a de perto, recepcionando-a e pres-
tando-lhe téda assisténcia.

No jantar do Clube Naval, oferecido pela Comissio
Organizadora do Congresso, o Presidente da Federacio
Internacional de Educacio Fisica, Dr. Anténio Leal
d’Oliveirs, outorgou aos generais Antdnio Pires de Cas-
tro Filhe ¢ Jayr Jorddo Ramos e professor Aloyr Quei-
roz de Araijo as condecoragdes da instituicido.

CONCLUSAOQ

Q III Congresso Luso-Brasileiro de Educacio Fisica,
além de seu notivel éxito cultural, foi mais uma rea-
firmacdo da afinidade espiritual entre brasileiros e por-
tuguéses. Realmente, tudo nos une, nada nos separa.

TRABALHOS DO Il CONGRESSQ LUSO-BRASILEIRO
' DE EDUCAGCAQ FISICA

(Em Luanda, de 20-28 de agdsto de 1966)
1.9 SECAQO

A EDUCAGAOQ FISICA DOS POVOS CONFORME O
SEU GRAU DE EVOLUCAO

A — Teoria Geral da Evolugdo dos Povos.
B — Processos Pedagégicos de Educacido Fisica Segun-
do o Grau de Evolucao.
1 — Alguns Aspectos da Evolugio dos Individuos e
dos Povos em Relagiio com a sua Educagso Fisica.
Antdnio Leal de Oliveira. Portugal.

I '»ﬁ:rn%*qrﬁw Mﬁ-’rf—b. o

2 — Caracteristicas mais Importantes: Metodolégicas,
Pedagbgicas e Técnicas, que Devem Assistir ag
Ensino Atual da Ginistica Infantil, no Respeito
de Integridade Fisica, Moral ¢« Mental da Crianga.
Alberto Feliciano Marques Pereira. 1 pigina (re.
sumo). Portugal.

3 — Civilizagoes (As) e a sua Problemitica. 1
Goncalves Viana. 1 pégina (resumo). Portugalt”

4 — Contributo para o Estudo do Movimento infantil.
Anténio Paula Brito. 2 péginas (resumo). Por- °
tugal.

5 — Defesa (A) como um dos Objetivos da Educacio
Fitica — seus Reflexos em Algumas Obras Lite.
ririas. Sebastiio Mourao Correia. Portugal.

6 — Educagio Fisica {A) como Melo de Aculturagio.
Jodo C. Boaventura. 1 pigina (resuma), Portugal.

7 — Educagio Fisica (A) dos Povos Conforme o seu
Grav de Evoluglio. Celestino Marques Pereira. 2
piginas (resumo). Portugal.

8 — Educacido Fisica (A) dos Povos Conforme o sev
Grav de Evolucio. Inezil Penna Marinho. 47 pé-
ginas. Brasil.

9 — Educagho Fisica  Promogso Social. Anténio Mora
Ramos e Vasco Craveiro Feio. '7 péginas. Por-
tugal.

10 — Marsl (A) ¢ a Educagio Fisica. Abilio Ramalho. 1
pégina (resumo). Portugal.

11 — Tentativa de Interpretacio da Evolugio da Gi-
néstica Feminina. Ingrid Figueiredo. Portugal.

12 — Tese. Chailley Bert. Exposicio especial. Franca.

29 SECAO
A EDUCACAO FISICA NOS PAISES QUENTES

A — A Influéncia do Clima na Espécie Humana.

B — Higiene Corporal e Alimentar (Intensidade do Es-
forco, Horario de Trabalho etc. nos Paises
Quentes).

13 — Ca¢a-Submarina (A) ¢ as svas Possibilidades na
Costa do Distritc de Mogimedes. Arthur Cindido

da Silva. 1 pagina (resumo). Portugal.
14 — Clubes de Juventude. Fernando A. Simdo Alber-
to. 1 pAgina (resumo). Portugal.

15 — Educagido Fisica da Juventude da Provincia de
Angola. Pedro Enes Ferreira. 1 pgina (resumo).
Portugal.

16 — Educagio Fisica em Clima Quente. Silvio José
Raso. 12 péAginas. Brasil.

17 — Influéncia do Clima na Espécie Humana. Deolin-
da Martins. Portugal.

18 — Influéncia do Clima S8bre a Espécie Humana ¢ as
suas Relagdes na Educagio Fisica dos Paises Tre-
picais. Aureo Hora Brito. 15 péginas. Brasil.

19 — Sauna (A) como Meio de Higiene Corporal nes
Paises Quentes. Jacinto F. Targa. 15 péginas.
Brasil.

20 — Subsidic para a Organizacio da Educagho Fisica
no Quadro das Profissdes Qualificadas ¢ nos Meios
Rurais de Angola. Pedro Enes Ferreira. Portugal.

3.9 SECAQO

MANEIRA DE DESENVOLVER A ATIVIDADE GIMNO-

DESPORTIVA LUSO-BRASILEIRA NAS SUAS RELA-

COES COM O DESENVOLVIMENTO CULTURAL E
ECONOMICO DE AMBOS OS PAISES

A — Método e processos para superar o atual estado
de desenvolvimento gimnodesportivo.
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B — Medidas de cariter governamental privado.

C — Desenvolvimento duma mentalidade gimnodespor-
tiva bem orientada.

D — As atividades gimnodesportivas na escola, nas for-
cas armadas, nas associacbes gimnodesportivas e
organizacoes profissionais.

1.* Subsecio

21 — Alguns Aspectos Sébre a Maneira de Desanvolver
a Atividede Gimnodesportiva Luso-Brasileira nas
suas Relagdes com o Dessnvolvimento Cultural o
Econémico de Portugal « Brasil. Inezil Penna Ma-
rinho. 8 péginas. Brasil,

22 — Atividade (A) Gimnodesportiva nas Organizacdes
Protfissionals. Através da Obra da FNAT. Antdnio
Manuel Carmona e Costa. 7 paginas. Brasil.

23 — Desenvolvimento (Q) do Desporto & a Formagic
de Quadros. José Maria Noronha Feio. 12 paginas.
Portugal.

24 — Infivdncla (A) da Educacio Fisica na Educagiéo
Integral Observada Através dos Resvitados de Ex-
periéncias Escolares de Vanves. Mirio de Lemos.
Portugal.

25 — Maneira de Desenvolver a Atividade Gimnodes-
portiva nas Fércas Armadas da Comunidade Luso-
Brasileira. Jayr Jordio Ramos, 17 paginas. Brasil.

268 — Organizagio do Dessnvolvimento do Dasporto Co-
munitério. Pedro de Almeida. 15 péginas. Por-
tugal.

27 — Planejamento Gimnodesportive. José Manuel
Prostes da Fonseca. 13 péginas. Portugal.
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28 — Plano a Cobeartura das Atividades Gimnodesporti-
vas Pelos Servigos Médico-Desportivos no Terri-
tério Metropolitano. Manuel Mesquita Guimarges.
6 paginas. Portugal.

20 — Praticas Deasportivas nas Universidades Como Fa-
tor de Enriquecimento do Desporto Nacional.
Aloyr Queiroz de Araujo. 28 paginas do texto e 7
de anexos. Brasil.

2.2 Subsegio

30 — Atvalidade do Chamado Método de Gindstica Edvu-
cativa. Sua Projegio na Educagio Fisica Escolar.
Alberto Marques Pereira. 3 paginas, (resumo).
Portugal.

31 — Atividades Gimnodesportivas na Escola, nas Fbr-
cas Armadas, nas Associacies Gimnodesportivas ¢
nas Organizacdes Profissionais. José Maria Covas
Pereira. 38 péginas. Brasil.

32 — Conceito de Educagdo Fisica no Instituto de Odi-
velas. Ofélia Sena Martins. 8 paginas. Portugal.

33 — Consideragdes Sdbre as Dancas Populares e sua
Importincia na Educacio Fisica, Maria Amélia
Elias. 12 paginas. Portugal.

34 — Dancas {As) Populares na Educagio Fisica Femi-
nina. Maria José de Qliveira. Portugal,

35 — Educagio Fisica no Colégio Militar. José Manuel
Pereira de Carvalho. Portugal.

36 — Estabselecimento de Provas de Exame em Educa-
cdo Fisica Escolar. Eduardo Adeodato Melo Trigo.
Portugal.



49 SECAO
' TEMAS LIVRES
1.2 Subsecio

A — Temas recomendados no II Congresso Luso-Brasi-
leiro de Educacdo Fisica. ’

B — Cooperacdo dos Especialistas do Brasil ¢ de Por-
tugal para ajustarem, com os seus conhecimen-
tos, experiéncias e medidas priticas, a obra comum
da Educacio Fisica da Comunidade Luso-Brasi-
leira.

37 — Alguns aparelhos originais de anélise biomecini-
ca. Celestino Marques Pereira. Portugal.

38 — Algumas Consideracies Sébre a Aprendizagem de
Habilidades Motoras. Yesis Ilicia Y Amoedo Gui-
maries Passarinho, 12 péginas. Brasil.

39 — A Coalescincia dos Fendmenos Neuro-Psicolégicos
e sua importincia em Educagio Fisica. Carlos
Sanchez de Queiroz. Brasil.

40 — Corretiva o Recuperagic. Necessidades Bisicas.
Luis Manuel Lousteau Mateus e Fernando Nelscen
Corréa Mendes. 9 piginas. Brasil.

41 — Educagdo Fisica, Fatos de Integragio Psico-Social.
Carlos Sanchez de Queiroz. Brasil.

42 — Lesdes Habituais Derivadas da Pritica do Volibol.
José Paz. 6 paginas. Portugal.

43 — Novos Conceitos S8bre Itiopatogenia dos Afoga-
dos » Sev Tratamento. Carlos Alberto Ferreira Ri-
beiro e¢ Luis Manuel Lousteau Mateus. 6 paginas.
Portugal.

44 — Respiragio por Insuflagac Oral em Pressdo Posi-
tiva Intermitente. Massagem Cardiaca Externa.
Carlos Alberto Ferreira Ribeiro e Luis Manuel
Lousteau Mateus. 6 péginas. Portugal.

45 — Rigidex (A) Articular, sua Recuperagao. Pedro de
) Castro.

2.2 Subsegdo

46 — Algumas Consideragdes Sadbrs a Experiéncia
Administrativa Brasileira. Anténio Pires de Cas-
tro Filho. 12 piginas. Brasil.

47 — Comunicacio Sébre Obras de Educagio Fisica.
Jayr Jorddoc Ramos. 8 paginas. Brasil.

48 — Direito Desportivo (O) ¢ a Unidade Luso-Brasilei-
ra. Jodo Corréa Boaventura. 1 pigina (resumo},
Portugal.

49 — Fichas de Orientagio Escolar — Elaboragio de um
Caderno de Educagio Fisica Luso-Brasileira. Luis
Manuel Lousteau Mateus e Carlos Alberto Ferrei-
ra Ribeiro. 2 paginas. Portugal.

50 — Escolas Juvenis de Futebol. Manuel José Pedro
Tavares Ji{nior. 1 pagina (resumo), Portugal.

51 — Inquérito Sébre o Interdsse dos Jovens de 11 a
18 anos, em Educagde Fisica. Yesis 1licia Y Amoe-
do Guimardes Passarinho. 8 piginas e 45 mapas.
Brasil.

52 — Musev de Educacao Fisica. (Ensaio de Organiza-
¢ae). Jayr Jordio Ramos, 17 piginas. Brasil,

53 — Pape! da Secio Técnica da Escols de Educagio
Fisica do Exército no Dessnvolvimento do Ensino.
Waldo Vieira do Nascimento. 16 paginas. Brasil.

54 — Papel do Basquetebol e Volibel no Cendrie Des-
portivo Internacional. Sérgio Bério Barcelos Bor-
ges. 20 phginas. Brasil.

55 —— Pensamento & Acéo em Educa¢io Fisica no Am-
bite da Comvunidade Luso-Brasileira. 3 piginas.
Portugal.

568 — Posigio do Atleta Profissional no Direito Traba-
Ihista Brasileire. Aldir Guimaries Passarinho. 13
_paginas. Brasil.

57 — Processos Pedagégicos de Educagio Fisica. Suges-
_toes para Funcionamento de um Departamento
‘Nacional de Educagio Fisica, Desportos s Recrea-
cdo. Antdnio Boaventura da Silva. Brasil.

58 — Programa {Um) de Educacio Fisica Desportiva
Feminina Para a Escala Secundiéria (1.2 Ciclo).
Yesis Ilicia ¥ Amoedo Guimaraes Passarinho. 38
paginas. Brasil.

590 — Sugestio Para a Organizagio de Parques de Re-
creacdo. Jacintho F. Targa. 16 piginas. Brasil.

60 — Utilidade (A) ¢ o Intercimbio Realizado Entre os
Centres de Documentagio ¢ Informagio de Educa-
cdo Fisica de Portugal « Brasil. Jorge Ferreira
Crespo. 4 péginas. Portugal.

61 — Terminologia (A) Desportiva. 'Sua Contribuigio
Para o Desenvolvimente da Teoria Geral dos Jo-
gos ; Desportos. José Maria Noronha Feio. Por-
tugal.

CONCLUSOES E RECOMENDACOES DO Il
CONGRESS0O LUSO-BRASILEIRO DE
EDUCACAQO FISICA

(Em Luanda, de 20 a 29 de agisto de 1961)
1.2 SECAOQO

A EDUCACAOQO FISICA DOS POVOS CONFORME O
SEU GRAU DE EVOLUCAO

Presidente: Prof. Celestino F. Marques Pereira
Relator: Prof. Mirio Goncalves Viana

1.2 — Que, sendo a educacdo um fenémeno relativo
no espaco e no tempo, conviria estudar a meto-
dologia e processologia da Educagdo Fisica ajus-
tavel as diversas Areas sdcio-econdmico-cultu-
rais, tendo em consideraciio o seu grau de de-
senvolvimento e de maturidade, assim como as

_ suas etnias, tradicdes e estruturas.

Flogrante de um grupe de congressistas portugudses

e brasileiros. Na estrema-direita ¢ Dr. Antdnic Lsal

d'Oliveira, Presidents do Federagdo Imternacionol! de
Educogho Fisica.
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2.2 — Que as civilizacoes condicionam a educagdo
quer em funcio da sua qualidade, quer em
funcéo do seu grau evolutivo; mas, por outre
lado, a educacdo pode e deve exercer uma acio
permanente, no sentido de criar arquétipos va-
lidos, culturais e éticos, com vista & humani-
zacio do Homem e & sia integracio nas dreas
socio-econdmico-culturais respectivas.

3.2 — Que o estreitamento e intensificagdo das rela-
ches gimnodesportivas, entre o Brasil e Portu-
gal, pode contribuir poderosamente para a con-
solidacdo e consciencializacio da Comunidade
Luso-Brasileira.

4.2 — Que & de extrema importéncia prestar especial
atencao 4 formacio de investigadores e experi-
mentadores de qualidade, para os diversos ra-
mos docentes, no Ambito da educacghio fisica.

5.8 . Que o contributo e colaboraglic dos neurologis-
tas e psicologos é considerado muito valioso e
desejivel, para um mais fecundo progresso da
Educagio Fisica, nas suas varias modalidades.

6.2 — Que seria de desejar a criagio de grupos ou
centros de Cinesiologia Aplicada ao estudo das
geracdes imaturas, os quais, agindo como cen-
tros experimentais de Psicopedagogia, poderiam
fornecer elementos valiosos para a docéncia da
Educacdo Fisica infanto-juvenil.

7.2 — Que se torna necessrio definir a conceituacio
da aprendizagem educativa, em oposicio ao
adestramento, como ato de conhecimento e nio
como acio suscetivel de conduzir ao automa-
tismo.

8.8 — Que se recomenda, aos investigadores da Comu-
nidade Luso-Brasnleira, a pesquisa e ¢ estudo
da problemética da Educagio Fisica no &mbito
da Bioclimética, da Antropologia Cultural, da
Sociologia e da Filosofia.

9. — Que a coalescéncia dos fendmenos neuropsico-
l6gicos deve ser considerada elemento de suma
importancia em Educacdo Fisica.

10.* — Que é de recomendar o recurso constante a4 mo-
tivacdo, quando se trate de orientar a aprendi-
zagem, para que esta se torne verdadeiramente
eficiente.

2.9 SECAO

A EDUCACAOQ FISICA NOS PAISES QUENTES
Presidente: Gen. Jayr Jordio Ramos

Relator: Dr. Mério Mesquita Guimaries Filho

11.* — Que sbbre a atividade humana influem, além
dos fatéres climiticos, fatdres biofisioldgicos no
concernente A resisténcia no ser humano.

12.% — Que sbbre a atividade humana influem fatores
vhrios: habitagdo, alimentacdo, vestudrio, habi-
tos higiénicos, recursos econbmicos e condi-
cbes soclais.

13.2 — Que, no estudo fatorial das varia¢des anatomo-
-fisiolégicas observadas em certos grupos étni-
cos, fixados em regides de clima quente, a tem-
peratura elevada tem apenas uma conotacio de
fator predisponente — nio causal — do refe-
rido fenémeno.
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14.

15.

16.

17.

19.

a

Que o clima quente, principalmente gquando
quente e umido, atua sdbre o metabolismo do
sédio determinando deficiéncia désse sal, em-
bora essa acdo climética nio seja irremedidvel.

Que os habitantes dos climas quentes tém o
seu metabolisme basal muito inferior ao dos
habitantes dos paises frios e temperados. A
baixa do M.B. nos climas quentes € conseqiién-
cia de uma defesa do organismo.

Que o vestudrio modifica a acdo da umidade e
temperatura do ar constituindo um obstéculo
para o resfriamento pela radiacdo, ¢ também
para a evaporagcao do suor,

Que a temperatura, a umidade relativa do ar, a
pressao atmosférica, o vento e a luz solar sio os
elementos meteoroldgicos que mais diretamente
afetam a condicdo fisica do homem.

a) Assim a adaptacio ao ambiente séco é dife-
rente da do quente e umido.

b) Oitenta minutos de exercicio corporal e
vinte minutos de pausa em cada periodo é
o minimo necessério para a adaptacéio ao
ambiente quente do aparelho cardiovas-
cular e da termo-regulacido, produciao de
i.'por e conservacio do equilibrio hidrossa-
ino.

) Um periodo de cérea de dez dias demons-
tra-se ser suficiente.

Que nio estd suficientemente esclarecido o pro-
blema das influéncias climéticas sébre a idade
da menarca, mas é real a influéncia da nutri-
cao, da higiene, da terapéutica e das condicoes
econdmico-sociais em geral, sendo de partieular
interésse as condicbes sanitirias do meio.

20.2 — Que o exercicio, fisico, em especial nos paises

21.

22,

24,
25.

quentes, pode determinar um aumento da carga
de calor transitério no sistema termo-regulador,
que pode chegar a 39° ou 40° C sem descon-
forto. Bsse aumento de temperatura é normal,
caindo rapidamente durante o repouso. Os efei-
tos do calor intenso podem ser reduzidos pela
aclimatacio, pelo equilibrio hidrossalino, de
modo que os batimentos cardiacos méximos es-
tejam entre 160-180 por minuto.

Que a sauna é uma prética de higiene corpo-
ral recomendavel tanto nos paises frios, como
nos quentes. Cumpre, no entanto, que o seu
uso seja acompanhade de vigilincia médica.

Que as escolas de educaciio fisica devem reali-
zar estudos sébre a sauna, principalmente nos
treinos intensivos ou nas competicbes despor-
tivas, a fim de melhor aquilatar do seu valor
na recuperacdo dos atletas.

Que a espécie humana reage de maneira idén-
tica quando a atividade gimnodesportiva ¢ rea-
lizada em clima quente, havendo necessidade
de repousos intercalados ligeiramente mais pro-
longados e feitos na sombra, no treino interca-
lado e entre as provas.

Que o “stress™ psicolégico influi mais do que o
calor, sébre o esféreo.

Que nos climas quentes, sem os beneficios dos
fatores atenmantes, as horas matinais séo as
mais indicadas para a execucdo, ao ar livre,
dos exercicios fisicos. Quando isso nédo for pos
sivel, a pratica devers ser feita nas ultimas ho-
ras da tarde ou & noite. Terminado o trabalho,
impée-se o uso de banhos ou duchas frias.



26.% — Que é indispensivel o exame médico de todos

os candidatos & caca-submarina, uma vez que
pequenos desvios da normalidade assumem, du-

rante o mergulho, proporcdes imprevisiveis.

3.9 SECAO

27.

28.

28.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

38.

37.

338.

39.

40.

"MANEIRA DE DESENVOLVER A ATIVIDADE
GIMNODESPORTIVA LUSQ-BRASILEIRA NAS
SUAS RELACGES COM O DESENVOLVIMENTO

CULTURAL FE ECONOMICO DE AMBOS
0S8 PAISES

Presidente: Prof. José Maria Noronha Feio

Relator; Prof® Maria de Lourdes Tainha do

Rosério (1.2 Subsec&o)

Relator; Dr. Anténio Correia (2.2 Subsecio)

Que se conceda especial atencdo 4 Educacio Fi-
sica, civica e moral das eriancas, adolescentes e
jovens, quer no Ambito escolar, quer no extra-
-escolar, como formas de preservar o potencial
bioldgico dos povos brasileiros e portuguéses e
garantir a continuidade das nossas instituicdes
basicas: a Familia e a Patria.

Que as escolas superiores de educacao fisica
sejam integradas no setor universitirio.

Que seria de desejar a equiparacio da docéncia
da educacido fisica &5 docéncias curriculares do
grupo intelectual.

Que seria vantajosa a criacdo de escolas do en-
sino primirin ou secundério, anexas aos insti-
tutos ou escolas de educagao fisica.

Que seria de desejar a aplicacdo nas escolas pri-
maérias e secundéarias das experiéncias do meio-
-tempo pedagégico e desportivo, com vista a um
melhor e mais eficiente aproveitamento das ati-
vidades escolares e circum-escolares.

Que seria desejavel prestar especial atencio, no
dominio da educacédo fisica, aos educandos das
idades mais baixas.

Que seria desejével a efetivacio dum planeja-
mento gimnodesportivo relative 24 Comunidade
Luso-Brasileivra. Bste planejamento apenas serf
viivel mediante a existéncia de érgios especia-
lizados, tanto administrativos como técnicos,
com cariter efetivo,

Que seria desejavel a descentralizacio dos ser-
vicos de planejamento, de modo a atingir os
objetivos de infermacfio correta e mentalizagio
das populagdes.

Que conviria rever os programas e horérios de
educacdo fisica nos diferentes graus do ensino,
de acérde com a linha de orientacio cientifi-
co-pedagégica,

Que seria de desejar a realizacdo sistemaitica de
provas de aproveitamento, em educacio fisica,
nos vhrios graus de ensino com vista a alcancar
maior eficiéncia.

Que se recomende a pritica, com cariter obri-
gatdrio, e para os dois sexos, das dancas popu-
lares como meio de educacio fisica.

Que convird estimular o estude histérico e
etnogrifico, das dancas folcléricas do Brasil e
Portugal.

Que seria desejavel a criacdo da especialidade
da Medicina Desportiva, com vista também ao
estudo da problemaética da educacao fisica.
Que seria desejével dotar, com laboratério de
fisiologia do esférco, as escolas superiores de
educagio fisica.

41.8 —.

42.8 —

43.2 —

4.8 —

45 2 —

47.% —

Que seria desejével a incluséo, nos planos ur-
banisticos que venham a ser elaborados, de
areas livres relvadas, com vista & recreagio
das respectivas populacdes.

Que seria de desejar a elaboracio dos proje-
tos de estabelecimentos de ensino, nos quaig se
incluissem mais espacos livres, para satisfacio
das crescentes necessidades das populacdes es-
colares e também o aproveitamento das éreas
livres nas escolas JA existentes, com 0 mesmo
objetivo.

Que seria desejivel a construcio de instalacdes
gimnodesportivas, em pequenocs nicleos popu-
lacionais, com vista & criacio de hibitos higié-
nicos e desportivos nas populagées que nao ha-
jam transitado para escolas de grau secundirio.

Que seria desejével a criacao de grupos de tra-
balho, no Brasil e em Portugal, com vista ao
estudo e elaboracdo de programas gerais de
educaciio fisica.

Que seria recomendivel a criagdo de institui-
¢bes juvenis, no dmbito da extra-escolaridade,
visando 3 ocupaciio das horas de lazer, institui-
cOes essas orientadas por entidades moralmente
idoneas e gualificadas.

Que seria desejével a criacio nas escolas e ins-
titutos de educacéio fisica, de uma secdo técni-
ca, tendo em vista o planejamento, a execucéo
e a verificacio do ensino e, conseqiientemente,
a obtenciio de um melhor rendimento da apren-
dizagem.

Que os componentes da 3.* Secdo déste Con-
gresso, julgando interpretar o pensamento de
todos os congressistas, felicitam os responsiveis
pelo planejamento das atividades gimnodespor-
tivas atualmente em fase de realizacdo em Por-
tugal, e sugerem a propésito a mitua colabora-
ciio entre os responsiveis do Brasil e de Por-
tugal,

Proposta da Delegacdo do Brasil:

Recomenda-se ao Comité Olimpico Internacio-
nal que seja outorgada 4 Escola de Educacio
Fisica do Exércite do Brasil, como pioneira, ¢
Troféu Olimpico, em virtude do seu trabalho
amplo e desinteressado no ensino e divulgacio
da educacio fisica, animado do espirito olim-
pico e fiel aos nobres principios de Pierre de
Couberiin. ~ ‘

4.9 SECAO

4p &

51.4 —

TEMAS LIVRES

Presidente: Dr. Carlos Sanchez de Queiroz

Relator: Prof. Manuel Pedro Tavares Jdnior
(1.2 Subsecéo)

Relator: Dr. Camacho Baido (2.* Subsec¢do}

Que o estudo da dinfmica corporal é, na ané-
lise do movimento, um fator de excepcional sig-
nificado heurfstico, que também se reflete na
orientacdo terapéutica, de recuperaciio, dos de-
ficientes miocinéticos.

Que os dados antropométricos serdo vélidos
quando equacionados em térmos dindmicos, isto
é, quando apreciados como expressio cinetigé-
nicas em potencial.

Que o planejamento das atividades de educacho
fisica deve ser pautado por normas que 28 ca-
racterizem como praticas educativas, isto &,
como formas de vida que atendam &s peculia-
riedades psicossométicas, As wvariagbes socio-
cultursis e climéticas, bem como as finalidades
especificas a que se destinam .
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52.8 — Que, para o estabelecimento de uma unidade no
campo cultural, cientifico e técnico da educa-
cdo fisica s&n imprescindiveis:

a) IntercAmbio:

1 — De pessoal docente e discente.
2 — De obras de documentagiio e infor-
macéo. .

b) Criacao:

1 — De um museu luso-brasileire de edu-
cacdo fisica com dupla sede nas cida-
des de Lisboa e Rio de Janeiro, em
cada uma das quais haverd uma secio
brasileira e portuguésa.

2 — De uma terminologia gimnodesportiva
luso-brasileira, normalizada,.

53.2 — Que os valores selecionados para representacio
nacional sdo a expressio do desenvolvimento
gimnodesportivo da coletividade da qual se des-
tacam como valor especifico.

54.% — Que nas escolas e institutos de educagio fisica
onde ndéo existe a disciplina de direito desporti-
vo, seja ela incluida obrigatoriamente no cur-
riculo.

55.8 — Que a 4.2 Secéio exprime o voto de que no pré-
ximo Congresso seja incluida uma secdo desti-
nada ao estudo de direito desportivo e se apre-
sentem classes gimnodesportivas que permitam
o debate das técnicas nelas usadas.

Proposta final do Secretério Geral:

Tendo em consideracdo os resultados obtidos neste
Congresso e os votos expressos por virias vézes pelos
seus participantes, tenho a honra de propor a realizagao
do IV Congresso Luso-Brasileiro na Republica dos Esta-
dos Unidos do Brasil, 4 qual presto, em nome dos por-
tuguéses aqui presentes, as minhas rendidas home-

nagens.
™

HOMENAGEM AO PROFESSOR MARIO
GONGALVES VIANA DURANTE O
CONGRESSO DE LUANDA

Discurso do Gen. Jayr Jorddo Ramos

Ao iniciar a presente oracdo desejo, em poucas pa-
lavras, ressaltar a importancia do Instituto Nacional de
Educacio Fisica, cuja operosidade constitui motive de
encbmios.

Vejo néle um centro de trabalho, de cultura ¢ de
iniciativas. De trabalho construtivo, de cultura progres-
sista e de iniciativas adequadas. E uma obra admiré-
vel, em plena ascensio, e pelo que tem produzido e pro-
duzird, sem favor, pode considerar-se uma organizacio
modelar entre as suas congéneres no mundo.

Aproveito a oportunidade, que ora se me oferece,

para cumprimentar, na pessoa do atual timoneiro da
instituicdo, o Exm® Sr. Dr. José Maria de Noronha Feio,
meu eficiente companheiro das jornadas do I Congresso
Luso-Brasileiro de Educacio Fisica, todos os professo-
res e alunos que néle atuam e por éle passaram e,
"como homenagem, consignar uma ligrima de saudade
pelos que ji se foram, em particular, pelos que, na
Africa, com os olhos voltados para a Pétria, tombaram
no cumprimento do dever.

Faco votos para que, através dos tempos, o INEF
continue na sua trajetéria de grandeza e trabalho, se-
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meando cultura, aprimorando a raca da *gente forte de
altos pensamentos” e formando, sem desfalecimento,
novas geracoes de professores para o bem e orgulho de
Portugal. .

Vindo dos primeiros tempos do Instituto, sem des-
merecer os demais, hi aqui, nesta sala, um professor de
escol, modesto, um tanto timido e que, como estréla de
1.2 grandeza, honra a Cultura Portuguésa, por que niec
dizer a Cultura Lusiada em geral, em virtude do seu
conhecimento perfeito do Pensamento Brasileiro.

Nao é preciso dizer-lhe o nome, todos ja percebe-
ram, pelas caracteristicas dadas, de quem se trata.

Prof. Mério Gongalves Viana, trago do Brasil cinco
incumbéncias:

1.2 — A Escola da Educagio Fisica da Universidade
*Federal do Estado do Espirito Sante, dirigida pelo Prof.
Aloyr Queiroz de Araijo, agui presente, solicita & V.
Excia. permissio para ser dado o seu nome, digno de
exemplo s geraches provindouras, a um dos prémios a
serem concedidos aos alunos da turma de professéres de
1966.

2.° — Idéntico pedido & feito pela Escola de Edu-
cacio Fisica da Universidade Catélica do Estado de Mi-
nas Gerais, aqui representada pelo Prof. Dr. Sylvio José
Raso, ex-diretor do citado estabelecimento.

3.9 — A Escola da Urca, por meio de expressiva de-
dicatéria do seu comandante, Cel. Hermann Bergquist,
oferece a V. Excia. um pequeno opiisculo intitulado —
Escola de Educacdo Fisica do Exército (1930-1965) —,
onde o testemunho de V. Excia. sdbre a sua eficiéncia.
mais do que gualquer outro, aparece virias vézes.

42 . A Escola de Educacio Fisica e Desportos da
Universidade do Brasil, na pessoa do seu diretor —
Dr. Waldemar Areno — pot mim representado, outor-
ga-lhe a medalha de mérite, estabelecida por ocasido do
seu “Jubileu de Prata’.

59 — Os Delegados Brasileiros ao Congresso de
Luanda, convictos da sébia politica portuguésa do mul-
tirracialismo, da qual o Brasil é a melhor demonstra-
cao, ofereceu-lhe um modesto mimo, criado para simbo-
lizar os elos indestrutiveis da Comunidade Luso-Brasi-
leira.

Perfeito foi o reconhecimento das quatre Escolas re-
feridas e da Delegacdo do Brasil, pois Mério Goncalves
Viana, permita-me que assim o chame, autor de quase
duas centenas de obras, continua a semear Cultura e
Amizade e, déste modo, ndo temos dividas, continuara
até ter cumprido a sua missio na terra.

Assemelha-se Mério Gongalves Viana, pela sua cons-
tincia e honestidade no trabalho, ac campénio francés
que semeia o campo até o iltimo alente. Divulgadas
pelo Gen. Pedro Cavalcanti, sao do Prof Garric, da Aca-
demia Francesa, as seguintes palavras glorificadoras:

Ele se ajoelhou sdbre a gleba e comecou 2 apanhar
a terra como se tirasse de um saco o trigo preparado
para as semeaduras. Segura a primeira porc¢io, faz ¢
sinal da cruz, move compassadamente o braco e pde-se
a semear. E lentamente, olhos fixos para a frente,
caminha pelos sulcos da charrua como um fantasma a
benzer cada hloco de terra revolvido. Assim seguiu
até o fim da gleba e quando acabou a porcéo da terra,
volveu & apanhar névo bocado. Semeava, semeava sem-
pre, semeava incansivelmente. Sibito cala-se tudo em
derredor. Ele recomecara a semear. E guando, de mio
vazia, caminhava a semear, ouviu que a terra em céro
lhe dizia: “Ficai, ficai comigo, ficai”.

Os esforgos de MArio Goncalves Viana constituem
uma realidade na Cultura e Amizade Luso-Brasileira, O
homem passa, mas a vida continua e os esforcos perma-
necem nos seus resultados, através dos tempos. E o
Brasil, reconhecido ac seu grande Amigo, agora e no
futuro, utilizando a sua obra, como a terra reconhecida
dird: “Ficai, ficai comigo, ficai”.

T



CONTRACAO
ISOMETRICA

“Da Califérnia 4 Nova-York, mies de familia, atle-
tas e homens de nego6cios estio praticando um sistema
de musculacao sem fadiga ¢ sem sofrimento fisico”. Foi
nesses térmos que o “Sports Illustrated”, de 30 de outu-
bro de 1961, apresentou o artigo “Seja Forte sem se
Mexer”, dedicado a um dos mais recentes meios apre-
sentados para 0 aumento da fér¢a. Tratase de exer-
cicios de contracac estatica que os promotores do mé-
todo designam por “Contracio Isométrica Funcional”.

Indicado pele scu apologista Bob Hoeffman, treina-
dor da equipe norte-americana de pesos ¢ halteres,
como métedo ultramoderno e superior a todos, essa
forma de trabalho ¢, nio obstante, antiga. Voltam a
tona os exercicios de “dupla contracio”, populares no
principie do século ¢ nos quais, apés uma contracao di-
nimica, os masculos utilizados eram mantidos durante
alguns segundos em contragio estatica,

Seja o que for, as grandes equipes norte-americanas
de futebol, atletas renomados como Bebh Avant, o se-
gundo saltador em altura dos Estados Unidos, jogadores
de basquetebol como Bob Petit, halterofilistas como
Billy March, a Escola de Desporios dos Fuzileiros Na-
vais, exploram esta técnica para aumentar a férga pura,
um dos fatéres da poténcia ¢... proclamam resultados
sensacionais.

Tentaremos despojar o método de sua ganga publi-
citaria, que chega até a propor “Seja forle com um mi-
nuto de trabalho por dia!”.

RESUMO HISTORICO

Em 1953, os fisiologistas alemies Hettinger ¢ Miil-
ler. do Instituto Max-Planck, publicaram os resultados
de suas pesquisas sobre a contracdo isométrica e desde
entio os esludos se sucederam, sobretudo, nos Estados
Unidos e, sem duvida, na Unizo Soviética.

Duas tendéncias se firmam:

— o0s exercicios de contracao cstitica sdo ufilizados
para a recuperagio dos feridos;

- em certas universidades norte-americanas os
exercicios de tensdo, de duracio muito limitada,
sdo preconizados para conservar durante a épo-
ca de competicdo a forca adquirida pelo treina-
mento com pesos, estando éste, entdo, interrom-

pido.
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Vejamos, por exemplo, dois exercicios tipicos uti-
lizados, desde 1954, na Universidade do Estado de Mi-
chigan:

(1} A altura do peito, pressionar fortemente as

maos uma conira a outra (peitorais) (Fig. 1).

(2) Apoiade em uma perna, resistir fortemente a
pressaoc exercida por um ajudanic sdbre a perna

livre contra sua elevacao para tras (Fig. 2).




Cada exercicio, realizado com esfér¢o maximo, ¢
mantido durante 6 segundos.

Inspirados pelos resultados obtidos, gracas aos
exercicios de tensdo, os técnicos do laboratério de Bob
Hoffman, em 1960, apresentaram um sistema de traba-
lho em tensdo mixima sébre uma resisténcia estatica
(Martin Broussard, M. S. Alvin Roy, Dr. Francis A.
Brury).

DEFINICAO

Método de desenvolvimento da férca pela contracao
estatica dos musculos, estando éstes colocados em sua
posiciao de trabalho.

A forca ¢ aplicada na mesma diregio que a do
gesto desportivo. Ela se exerce com o maximo de forca
contra uma resisténcia imével.

PRINCIPIOS

(1} Os sistemas muscular e nervoso sio estimulados
@0 miximo sem provocar fadigas.

(2) A contragdo do musculo ou do grupo muscular
dura de 9 a 12 segundos.

(3) Uma s6 contracio maxima ¢ efetuada em cada
exercicio.

(4) O treinamenlo é guase diario,

(3} O “overload principle”, principio da sobrecarga,
atua plenamente.

(8) 0 musculo ¢ o sistema nervoso sao solicitados
a produzir um esfér¢o maximo coordenado, re-
produzindo a posicio e a dire¢io de trabalho
do gesto desportive.

JUSTIFICACAO FISIOLOGICA

—

(1) Conclusdo dos estudos de Hettinger e Miiller: O
ganho em forca depende do grau de deficit de
oxigénio durante a contracio. Por exemplo,
uma carga que provoca a acio de um misculo
com uma intensidade inferior a um térco da sua
forca maxima, ndo produz efeito algum de trei-
namento, provavelmente porque é insuficiente
para produzir um deficit de oxigénio. A carga
deve ser de 2/3 do maximo para obter um efeito
valido.

(2) Uma diminuicio momentinea do fornecimento
de oxigénio provoca o alargamento dos capila-
res, aumentando sua acao de cérca de 40%. Se-
guir-se-A4 uma correspondente estimulaciio das
fibras musculares, onde as células superativadas
aumentam de volume. Dai, musculos mais lar-
gos, mais pesados, mais fortes.

DIRETIVAS PARA A APLICACAQ

(1) Os exercicios somente serdo executados em con-
tracao méxima ap6s 3 ou 4 semanas de trabalho
progressivo.

{2} Em 3 ou 4 segundos atingir gradualmente a
tensdo maxima ¢ depois mantéla de 9 a 12
segundos.

(3) Nio bloquear a respiracio. Expirar apés 5 ou
6 segundos.

(4) Diminuir a inlensidade no caso de aparecimen-
to de dor.

(5) Pralicar os exercicios apds o treinamento téc-
nico.

(6) Uma 56 execucdo por exercicio.

(7) Os exercicios de tensdo nac devem eliminar o
trabalho dinimico com a barra de halterofilismo
e halteres. Eles nio fazem mais que se integrar
neste trabalho.

MATERIAL BASICO

O equipamento principal ¢ constituide por uma
“prensa”’ de duplos montantes, em metal ou madeira,
com uma altura de 2,50 m.

A barra de halterofilismo, carregada ou nio, pode
ser deslocada livremente, exatamente como a trave sue-
ca entre scus montantes.

Os batentes, deslocaveis de 10 em 10 centimetros,
servem para sustentar a barra ou limitar os seus mo-
vimentos durante o exercicio {ver figura ilustrativa).

EXERCICIOS TIPICOS

Nas exercicios tipicos a acdo do executante ¢ bas-
fante limitada e compreende, principalmente, tracoes e
impulsos. Sido a “tirada” e as “extensdes” do “desen-
volvimento” e do “arranco”, e o “squat” com seus di-
versos graus de agachamento,

Estudos estio sendo realizados para reproduzir par-
cialmente os gestos atléticos. Ex.: impulso final do péso
(Fig. 5).
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OPINIOES

Vejamos agora o que se pode pensar sobre o as-

sunto:

(1) Parece certo que resultados sérios tém sido obti-

12

3

4

5

G

—

dos em fér¢a pura pelos atletas praticantes
da C.I '

Qs adeptos, até agora, tém sido recrutados en.
tre os jogadores do futebol americane, os arre-
messadores, os halterofilistas e os cultores do
madelismo.

As contracdes estaticas voluntdrias estido inevi-
tavelmente ligadas ao bloqueioc da respiragdo
de onde decorre dificuldade de aplicagio ¢ ob-
servacdo precisa da acao.

As contracées estdticas voluntdrias fatigam o
sistema nervose central (Prof. Krestovnikov,
Moscou).

Na reabilitacdo, resultados apreciaveis (ém sido
obtidos. (Dr. Peter Karpovitch, Springfield Col-
lege),

O trabalho dindmico deve completar o trabalho
cstatico fsegundo os promotores do método).

EXEMPLO DE TREINAMETNO

Hall Connolly's, que no decorrer do recente con-
fronto Estados Unidos-Unido Soviética melhorou o re-
corde mundial de arremésso do martelo, incluiv no

seu treinamento sessoes dc

“Contracio Isométrica",

como pode-se ver nos seus programas de inverno e

verao.

Segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira: 30 minu-
tos de C.I.

S4bado ou domingo: 2 horas de “Power Training.

EXERCICIOS DE C.).

(1) “Squat”, 3 posicOes, alta, média, baixa (Fig. 6):

1 repeticio — durante 10 segundos.

(2) Péso morto, 3 posicoes (Fig. 7):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(3) Puxada (remada) alta, 3 posi¢bes (Fig. 8):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(4) Pressdo contra ¢ batente, 3 posicées (Fig. 9):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(5) Pressio para cima, 3 posigbes (Fig. 10):

1 repeticdio — durante 10 segundos.

REPQUSO: 45 segundos apds cada exercicio. (Citado
por Fred Wilt — Track Teshnique).

CONCLUSGES

(1) Estudos e experimentos mais avancados e obje-

tivos sdo necessarios antes de formular uma opi-
niao formal.

(2) Recordando as miltiplas obje¢des que foram

28

opostas ao “Power Training” antes da sua acei-
taciio definitiva, parece-nos dificil fazer que esta
forma de trabalho seja aceita pelos atletas “di-
namicos” tal como corredores, jogadores de fu-
tebol, de basquetebol, esgrimistas etc.

(3 Fiel ao principio que, na situacao atual do des-

porte moderno em plena evolugido, é preciso
nada rejeitar nem negar, mas estudar e expe-
rimentar, foi proposto incluir alguns exercicios
de Contracac Isométrica nos circuitos do “Po-

wer Training”,



MARCELO
Rectangle



Em nossa busca da poténcia muscular nada nos deve afastar
da féormula basica:

POTENCIA - FORCA X VELOCIDADE

{Trabalho excerto do
CISM - MAGAZINE)\
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CONSIDERACOES SOBRE A
CORRIDA DE VELOCIDADE

MAJ. J.A. PIRES GONCALVES
Ex-Instrutor da EsEFEx

JESSE COMNS maravilhou o mundo desportivo no verdo
de 34, em BERLIM, ao vencer os 100 e 200 metros rasos, o
solto em distdncia e ainda sendo © homem chave dao equipe
americona gue arrebatou o revesamento de 4 x 100 metros.
Era realmente um atleta formidavel, muito forte e flexivel,
massas musculares perfeitas e definidas, harménico de mo-
vimentos, enfim, o que se poderia clmejor em uma pista
ou campo.

Seus resultados de entdo foram: 10,2 segundos nos
100 metros rasos; 20,7 segundos nos 200 metros rasos e
8,06 metros no salto em disténcia.

Segundo a opinido undnime dos técnicos e criticos da
época, dificilmente seriom ultrapassodas essas marcos.
Porém, menos de trés décadas depois, os recordes dos 100
e 200 metros ndo mais |he pertencem e o de salto em dis-
tancia, idem. Surge entdo o pergunto entre 0s menos avi-
sados: que classe de super-homens é o désses atletas que
conseguiram despojd-lo déstes resultados? Devem ser tdo
bem constituidos que OWENS ao lado déles poderic ser
comparado o um menino impubere? Ndo, nada disso!  Sdo
homens normais e até menos fovorecidos que éle, menos
musculosos e mais esguios do que o “colored’”’ americano.
Surgira entdo a davida: a quolidade do material usade por
éles ndo serd outra -— tocos, meias, colcdes e camisetas?
Também ndo. Trate-se, isto sim, muito mais da técnica
empregada ng saida e na corrida e vinda e principalmente,
dos processos de treinomento do que propriamente do ma-
teriv! empregado. Podemos mesmo afirmar que a dnica mu-
danca radical foi nos tacos de partida, ja conhecidos porém
ndo usados largamente na época.  Entre os atletas de alto
gabarite hd hoje em dia duos preferéncias: o taco de ma-
Jeira recoberto com um edpago de espacho (désses que
usames ho chdo, diante das portas de entrada) e o joponés,
de metal, com dois orificios oblongos acompanhando a dis-
posicdo dos pregos e permitindo o encaixe déles, fazendo
com que a sola dos sapatos se apdiem diretamente nos
tacos, Ddo inegavelmente um maior apoio e segurango, na
hora de tiro. Realmente o0s sapatos, calgies e camisetas
pouca ou nerhuma mudanga tiveram. Mas a técnica teve,

Dizem os coménpdios e fontes de consulta que o cor-
redor de velocidode pode ter qualquer biotipe e é inato.
Ista, considerando um resultodo de 11 segundos para os 100
metros rasos como aceitével para um velocista. Ndo ha
corredores de velocidade de resultado 11 segundos para os
100 metros e corredores de velocidade de resultado 10,2
para 0 mesma distdncia. .. E a respeito déstes Gltimos que
passaremas o folar e o faremos abordando os pontos prin-
cipais que, a nosso ver, ddo essa diferenga basica de 8/10
de segundo entre éstes dois esprinteres:

— Condicionomento fisico.

— Treinomento técnico na pista.
— Treinamento do saida.

— Treinomento da corrida.

Wk —
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1 — CONDICIONAMENTO FISICO

Nesta fase do treinamento, ¢ atleta adquire a coor-
denagdo, o poténcio, o elasticidade, a agilidade e a capo-
cidade tordxica necessdrios co velocista de elite.  Além da
gindstica preparatdria, os exercicios mais usados na EUROPA
sdo:

1.1 — o coléte lastrado;

1.2 — o suspensério para tragdo;

1.3 — a corrida amparada no térax;

1.4 — 0 saltoc de pés juntos sdbre barreiras,

1.1 — O coléte lastrado é confeccionado em long e
deve ter o seu enchimento de areio ou pedagos de chumbo.
€ de facil confecgdo, com uma fileira de pequenos bolsos na
oltura do abddémem. Deve pesar oté sete quilos e ser re-
gulavel oo otleta, tanto no tamanho como no péso. Utilisa-
mo-1o para a oquisigdo da férga muscular e resisténcia, duas
ou trés vézes na semona. As corridas com o coléte devem
set mais lentas e longas do que a prova g que o atleta se
destina,

1.2 — O suspensério para tragdo é feito de couro ou
lona, passando sébre os ombros e peitorgis.  Serve para tra-
cionar objetos diversos, usando-se comumente pneus deita-
dos. Com o oumento da poténcia muscular do homem, au-
menta-se gradativamente o esfdrgo, adicionando-se pesos no
interior do prneu. E um &timo exercicio para as pernas,
guadris ¢ abdémem.

1.3 — A corrida amparada no térax é realizada no
mesmo lugor, farendo o homem executor todo o trabalho
nos moldes de aceleragdo sucessivas, apoiado nos mdos do
técnico ou de um companheiro pela parte da frente do
térox, na oltura dos musculos peitorais. Isto evita que a
musculatura dos bragos permanega imdvel e enrijecida, como
é o caso da corrida apoiada nas cércas dos estadios, tdo
comuns entre nds. Completa-se éste excelente exercicio
adicionando-se oinda pesos até 2 kg em cada mdo e dando
énfase @ elevagio dos joelhos e ndo dos calcanhares.

1.4 — O salto sébre barreiras deve ser realizado uma
vez por semana, colocando-se em local gramado, para
evitar o chogue com a pista, Elos devem ser dispostas o
uma distancia tal que permito oo homem tocar o solo entre
elgs com os dois pés, ao mesmo tempo, e imediatamente
realizar o salto seguinte, procurando encostar os joelhos no
peito, Qito ou dez barreiras sdo suficientes e repete-se o
exercicio até um mdximo de seis vézes.

2 — TREINAMENTO TECNICO NA PISTA

Esta fose & realizada concomitantemente com a ante-
rior. Nelo, o técnico terd em mente transmitir ao otleta os
ensinamentos tedricos e prgticos necessarios.
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Qs pontos principais a serem visados e repetidos sdo:

2.1 — o aguecimento;

2.2 — o relaxamento muscular;

2.3 — a elevagdo dos jeelhos até o horizontal;

2.4 — a extensgo total do perna de trds;

2.5 — a elevagdo dos bragos {cotovelos) atrds, até @
horizontal.

2.1 — O aquecimento recalizado pela quase totalidade

dos atletas brasileiros é mal feite. No sua maioria, ndo
sabem a hora certa (visando a prova) do seu inicio e ainda
gue haja para cada hemem um tempo (cronolégico) ideal para
oquecer. O que se vé normalmente é o aquecimento feito
acs grupos, trés ou quatro atletos do mesmo clube ou
omigos.  Isto redunda em que uns aguecem corretamente;
outros menos e outros ainda se desgastam pelo aquecer ex-
cessive. O primeiro sintoma de aquecimento no atlete é o
gotejar de suor ro testa e éle, quando aquecido, sente
“fome” de um esférgo logo o seguir,

O outro ponto fundamental é o término do aquecimen-
to, que deve acabar momentos antes da prova, um minuto
no maximo. O que acontece normalmente, € vermos os
homens cqueceram, colocarem o agasalho e esperarem quin-
ze minutos ou mais pela hora da sua prova, fazendc com
que a “'mdguing’’ que é o corpo humano desgs de seu
ponto otimo de aquecimente, ocasionando com isto umao
consequente perda de rendimento., S5 os muasculos estardo
aquecidos entdo. Poderiamos fazer uma comparagdo entre
o homem e o outomodvel: no coso do Gltimo, equiveleria o
estarem as rodas e a carrocerio bem aguecidas e © motor
ndo, na hora da partida. ..

Sabemos que trés minutos apds um esférgo, os vasos
capilares se colam e o batimento cardiaco vem parc menos
de cento e vinte pulsagdes por minuto.  Isto corrobora ¢ que
dissermos acima; o atleta iniciard @ prova com o organismo
funcionando abaixe de suas totais possibilidades, Elas sdo:
o afluxo sanguinec a todo corpo e batimento cardiaco entre
140 e 160 pulsagdes por minuto, quando as sistoles e dids-
toles estdo nos seus pontes maximos.  Isto ndo terg influén-
cic em uma corrida fonga, porém em uma prova de curta
duragdo € assunto de capital importdncia.

2.2 — ©Q relaxamento muscular é de suma importdn-
cia e sobejamente conhecido por todos. E rora a foto de
uma grande performance em que ndo se veja o executante
em perfeito reloxamentc. Ha porém, dois detalhes basicos
que permitem a¢ técnico reconhecer se o seu pupilo esta ou
néo realmente relaxado., O primeiro sGo as maos, gue
devem estor completamente séltas e balangando, os dedos
ligeiramente separados; o segundo sdo os ldbios. Se éstes
estiverem descontraidos, oscilondo com a movimentagdo do
corpo, os masculos do rosto, pescogo e ombros, que tao fre-

quentemente atrapalhom o atleta pelo seu enrijecimento du-
rante o esfdrgo, também estardo relaxados.

Em qualguer trabalho fisico e, mais ainda, em um es-
férgo de pequena durag¢do, como é a corrida de velocidade,
em que o intensidode é mdxima, devem ser movimentados
apenas os musculos que intervém diretamente no trabalho
executado. A contragdo ocasiona desgaste fisico e nado
coopera pora o rendimento. Nao devemos confundic é re-
laxamento com “‘moleza’. Os musculos que sdo movimen-
tados devem sé-lo com a mdxima energia, porém somente
éles. .,

2.3 — A elevagdo dos joelhos ra corrida de veloci-
dade coopera para que 4 passado, gque no inicio da corrida
tem cérca de | metro e 10 centimetros, logo chegue o 2
metros de comprimento. Esta elevagdo de coxas vird até o
plano horizontal. Deve-se evitar o elevogdeo excessiva dos
calcanhares, quase tocande as nddegas, pois redunda em
uma perda de tempo na volta do pé & frente do corpe para
a retomada de contato com o solo, diminuinde a freguéncia
da passada.  Estebelecendo um poralelo forqado com o arco
do ¢irculo, podemos dizer que os pés oscilom cérea de 150
graus, do ponto mais clto ao mais baixo {no sole), ndo mais.

2.4 — A extensao total da perna de trdas, nas arti-
culagdes dos quadris, joethos e tornozelos — o “drive’’ dos
norte-americancs, € concoemitante ao que foi dito acima. Ha
algum tempo, pensava-se que ere a elevagdo dos joelhos
que aumentava o comprimento da passada no chao. A teoria
moderna inglésa diz que isto é ocasionado pelo impulso dado
pelo extensGo total da perna de trds, o que permite que a
perna dianteira fique um tempo maior (fragdo de segundo}
tlexionada, enquanto o corpo se desloca no espogo. BERUT-
T} sagrou-se campedo olimpico dos 200 metros sem levantar

excessivamente os joelhos — porém com um “'drive’”’
perfeito. ..
2.5 — A elevac¢do dos cotovelos otras oté o horizontal

¢ importante, pois faz um sintoma sincrdnico com g ele-
vagdo dos joelhos e extensdo dos pernas.  Se a flexdo dos
bragos nos cotovelos for exagerada, o atleta fica impedido
de realizar os movimentos com suficicnte amplitude; se a
flexdo for insuficiente {bragos quase esticados) ha uma perda
na velocidade dos movimentos, pois 0 raio ¢ muito grande:
€ a posigdo preconizada por LIDIARD para meio fundo e
fundo e ndo deve jameis ser usodc em provas de velocidade.

QO movimento certe concorre também para a acelera-
¢do e o aumento da passade. Ndo devemos nos preocupar
com a elevagdc das mdos até o ombre cu queixo — se o
movimento dos brogos para tras for correto (brago propria-
mente dito, elevado oté a horizontal, formando um dngulo
reto com o ontebrago). O resto serd consequéncia.

Esta execug¢do é perfeitcmente notada observando-se
corredores como os italianos OTOLINA e BERUTT!, os ale-
maes HARY e GRHHAR, o ingles PETER BADFORD e o
cubana FIGUEROA, que a usam devidomente, “puxando’” o
proprio corpo com o movimento enérgico dos bragos. Mas hd
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que fozer com que o movimento se torne reflexo e ndo con-
trolado e sem naturatidade.

3 — TREINAMENTO DA SAIDA

Em uma prova curtg, um sem nimero de vézes a de-
¢cisdo € dado no tiro de partida, ocasionada por uma saida
mal executada.

O treinomento da saida deve ser diaric e nela usamos
todos expedientes para dar ao otleta reflexos condicionados,
ARMIN HARY treinava saidas azs sons de assobios, estalos
de dedos, boter de calcanhares, palmas, barulhos com a

béca, o dizer “'tang’ ou 'j&"’ e até com. .. tiros de pistola!

O sucesso no saida é proporcional a perfeicdo do atleta
na posicdo de ""Prontos’.  Os técnicos devem se deter neste
ponto até que o homem consiga otingir @ maxima corregdo.
Para os nervosos, hd o recurso de deixd-los nesta posigdo
até dez segundos, a fim de criarem a idéia da imobilidode,
tirar @ controgdo e nervosismo. Este treinamento permite
efetuar uma saide segura e boo,

Podemos ccnsiderar '‘saida’’, o distancia gque vai dos
tocos até cérco de vinte metros de corrida.  Duronte o trei-
namento, hd necessidode de medirmos esta distancio na
pista e contar o numero de passados dodas pelo hormem
dentro dela. Come¢amos frisando o ponto de extender o
perna de trds totalmente; apds, damos énfase no jogar o
cotovelo atras att o horizontal e finalmente observamos e
cerrigimos os dois pontos reunidos. Ao atingir éste estdgio,
devemos forer o ctleto cumentar a amplitude e velocidade
de passada, € 8bvio que o incremento de um désses deta-
lhes em detrimento do outro serd inaceitavel e prejudiciol
no rendimento. A melhoria dos dois importa numa dimis
nuigdo do ndamere de passadas dentro da distdncia citada.
Isto & o que se deseja e esta & a melhor maneira de aqui-
latarmos o progresso da soida nos atletas sob nessas ordens.

A soida mais cdmoda e de moior rendimento hoje em
dia é o chamade Scida Foguete. Sintetizando, consta em
colocar os tocos de partida mais atrds em relagae & linha e
sentar sébre 0 calcanhar traseiro 4 vor de “'ds suas mor
cas!”. A primeira posigao tomado redundard no seguinte:

— na posigdo de ''Promtos!'’, os quedris ticom mais
baixos,;

—— a impulsagdo inicial é maior;

—- no inicio do corrida o angulo do corpo é menor;

— as primeiras possadas sGo moiores.

BRESHAHAM e TUTFLE com exeriénpcias prdticas,
chegaram a conclusdo que a distancio ideal da linha de
partida para o primeiro taco & de 4G centimetros, Em jus-
toposigdo a isto OWENS usava somente 20 centimetros.
fste orgumento, porém, ndo ¢ demasiodomente forte: com
uma Saida Foguete éle talvez chegasse aos 10 segundos
“duros’” naquelo época... A nosso ver, o processo ideal
¢ o de colccor o atleta dois possos atras da linha de par-
tids, sem preccupacdo com ela, em uma posicdc bem coH-
moda e relaxado.  Entdo, corrigi-lo e levar as medidas indi-
viduais encontradas para pertc da linha. No LOUGHBO-
ROUGH TRAINING COLLEGE da INGLATERRA, a cifra de
38 centimetros entre os tacos é considerada a ideal paro
atletas de estotura normal. Estas medidas fazem com que
o atleta ossumao uma posigdo em gue os costas e pernas
propriomente ditas fiquem quase paralelas oo solo no “"Pron-
tos!”’. Esta parte é realmente importonte e sem el ndo ha
Saida Foguete. O éngulo interno do joelho traseirc é de
cérca de 85 grous.

Nesto saida, o impulso é dodo pelas duas pernas ao
mesmo tempo, E ginda considerada @ que da maior velo-
cidode de reagdo entre © tiro e a retirada da perna pos-
terior do taco, em experiéncias préticas realizadas na BEL-
GICA, controladas eletrénicamente.  Esta é uma conclusdo
logica, analisada sob o ponto de viste mecdnico: o movi-
menta de extensdo de uma articulagdo serd de duro¢ao pro-
porcional & flexdo executado. Mo caso, as pernas estdo
bem menos flexionados do que no saido ortodoxa, logo, ©
tempo de extensdo ser@d menor e como conseqléncia, o
atleta sairg dos tacos mais rapidomente,
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A posicdo da cabega ¢ caido sébre o peito em “As
suas marcas’’ e olhando o solo @ um metro na frente, na
posicdo de ‘Prontos’’. MNeste momento, o tronco fico na
horizontal e ¢ impulso sera dodo pora a frente e nio para
cima. As possadas iniciois sao maoijores {dado facilmente
verificavel) e a elevagdo dos joelhos até a horizontal se faz
erm menor tempo.

Logo apés a saida, a cabega fico no alinhamento do
tronco e o olhar se dirige para um ponto fixo atras da fita
de chegada, o que ouxiliard o atleta, equilibarndo-o e fo-
zendo-o correr sdébre uma linha reta e ndo sdbre duas pa-
ralelas. Para se ter umo idéia do que isto representa, per-
dendo 2 centimetros em cado possada, na distancia de 100
metros, € no final da prova sendo dodas 45 passadas, ha-
veria umo perda de 90 centimetros. . |

4 — TREINAMENTO DA CORRIDA

Inicialmente, durante seis semonas, todos programas
devem constar em linhas gerais de:

— oaquecimento, corrido, relaxoda, acelerogdes peque-
nos (pigues e meio velocidade}, esticdes maiores com velo”
cidade progressiva nos Gltimos metros e trote lento de volta
a colmo;

— flexionamentos, ccmpreendendo gindstica pora for-
talecer as articulages dos pés, tornozelos e joelhos e dar
flexibilidade s pernos, quadris, tronce, bragos, ombros e
pPescogo.

O treinamento inicia cam 20 minutos diarios e voi até

45 nos ultimas semanas. Este periodo é o de condiciono-
mento ao esforco posterior.  Sendo o treino arido, devem
os técnicos esforgar-se por dor-lhe um ar alegre e des-
preocupado.

Apds estas seis semanos inicicis, hd uma especializa-
¢do, visondo g prova a que o homem se destina, Al devemos
dividir o treinomenta de velocidode puth, desde que o es-
pecialista seja de 100 ou 200 metros.

Se o velocista 1ér de 100 metros, deve seguidamente
dar “tircs” de 200 metros, com o finalidade de acomoda-
¢do psicologica, porém o seu treino bésico é o de corrida
de repeticdo (ndo confundir com "‘intervol training’’), nas
distancias de 40, 50 e 60 metros. A velocidode deve ser
maxima e o intervalo a critério do proprio atleta, geralmen-
te de 5 a 10 minutas, permitindo que ¢ seu sistema neu-
rovegetativo volte ao normal depois do esfdrgo intenso.

Os tiros de 80 metros, tac a goésto de certos técnicos,
devem ser abolidos. O atleta quondo corre os distancias
curtas citadas, deve partir de um ponto cérca de 10 metros
otrés da marca inicial e entdo procurar desenvolver o velo-
cidade mdxima dentro da distancia prevista, Isto porque,
partindo parado, &ile se desgasta no saido e s¢ comega a
render tudo apds ter percorrido realmente os 80 metros,
quando a velocidade é total e cérca de 10,5 metros por
segundo. N&o hd ser humano que consiga correr mais de
60 metros g sua propria velocidade maxima, portanto. . .

Se o velocista f&r de 200 metros, a distdncia bdsica de
treino deve ser os 150 metros e oindo, em menor ndamero
de vézes, os proprios 200 metros. Voltando ao fator psi-
coldégico, devemos ser inseridos também os 300 metros. Ha
umo reagdo normal no gtleta contra esta distancio e um
artificio muito utilizado é dizer-se: — ‘"Vocé estara dis-
posto hoje a fozer 300 metros?  Nao precisa se empenhar
a fundo: faga os 200 como de habito (para 25 por exem-
plo) e depeis continue por mais 100 metros. . . "

LIVIO BERUTTI, antes dos Jogos de ROMA, comegou
a sua preparacao com ‘‘estices’’ de 100 metros entre 11,2
e 12,4; de 150 metros entre 16,9 e 17,6 e o5 300 metros
em 36 segundos. No fim, ds vésperas das Olimpiodas, "es-
ticava’’ os 150 metros na base de 15,3 segundos; em 200
metros entre 21,9 e 23,4 segundos com um intervalo de
apenas trés minutos ¢ meio (!} e os 300 metros entre 32,8
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e 33,4 segundos (!). Este treinamente durou quatro meses:
de meados de marge o meados de julho {do inicio da pri-
movera oo meio do verdo, na EUROPA). Isto serve para
térmos uma idéia do duresa do treinomento de um cam-
pedo: sdo necessdrias qualidades morais desenvolvidas ao
mais alto grau para suportar a pressdo do treino didrio
exoustive,

Os progromas devem ser reestudodos semonalmente,
pois condigSes climatices, indisposi¢bes, pequenos problemas
¢ o préprio progresso do atleta assim o obrigam. Rigidez ai
o caso somente vird prejudicar o conjunto do treinamento.
Umg coisa porém é imprescindivel: a existéncia do programa.

Muitos técnicos nda sabem gqual a dosagem do treina-
mento. Utilizamos com bastante éxito com a equipe brasi-

leirg de pentatlo militar um processc bem simples; o de
rascunhar o programa do fim para o principio, considerando
"fim'' a semana que antecede a competicdo. Previomos
entdo para os homens 0 que desejdvamos que estivesse
sendo executado em resultados, tempos ou distdncias.
Entdo, grodativamente diminuimos a intensidade da pro-
gramagdo didria oté o dia previsto para o inicio das otivi-
dades, levando em conta seus estados fisicos e possibi-
lidades.

Isto é o que hd, sucintamente, de moderno em corrida
de velocidade. Muitos assuntos aqui abordados j§ sae do
conhecimento de todos; procuramos dar énfase apenas, aos
detalhes importantes e que passam despercebidos para os
leigos.

VERIFICACAO
SUGESTAO DE FICHA-REGISTRO

TESTES
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Obs, — Este circuito foi realizado pelo Sargentoe Fernando, monitor do Es E F E I — Dosogem do treinamento
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- ATLETISMO PARA TROPA

Cap. Paulo Afonso F. de Melo
(Instrutor da EsEFE)

INICIALMETNE, queremos congra-

tular-nos com os desportistas, por
mais esta edicio da nossa Revista de
Educagiio Fisica.

Pretendemos, neste niimero, iniciar
uma série de artigos que venha con-
tribuir para a prética do desporto-ba-
se nos quartéis.

Move-nos, tio-somente, ¢ desejo de,
num futuro préximo, nao mais ou-
virmos a pergunta que habitualmente
se formula: Por que as Unidades do
nosso Exéreito, sendo naturalmente
um celeito de jovens, nio conseguem,
maior das vézes, fornecer ao Atletis-
mo Nacional indices que nos venham
colocar em melhor situacdo no cené-
rio internacional?

E bem verdade que encontramos
resposta no fato de muites atletas,
que se destacaram ou se destacam,
perentecerem ao nosso Exército.

Consideramos, porém, que nossas
possibilidades sdo muito grandes
quando imaginamos que dispomos de

INTRODUCAO

material humano, sem divida o elo
mais importante na cadeia do des-
porto.

Objetarido alguns que hd muitas di-
ficuldades em se formar e treinar
equipes num Corpo de Tropa, seja
pela imposigio do -ervigo seia
pela falta de elementos especializados
em Educacdo Fisica.

Esperamos, entio, poder oferecer
nestes artigos uma modesta colabora-
¢do aos nossos companheiros encar-
regados do treinamento de equipes
de Unidades, que nem sempre dis-
poem de fontes de consulta atualiza--
das, que possibilitem a melhor crien-
tacdo de seu trahalho.

Nesta primeira fase, faremos um.
estudo das Corridas de Velocidade
Intensa, dando, em linhas gerais, tdda
a parte de execucdo das mesmas, ao
mesmo tempo que orientaremos o
treinador na escolha de seus atletas. -

Corridas de Velocidade Intensa

Escolha do Velocista — Morfologia

A velocidade é a qualidade fisica
mais importante para tédas as corri-
das, quer se trate de distdncia curta,
quer de longo percurso. Talvez seja
mesmo a qualidade mais importante
do atletismo, pois a sua influénzia nos
saltos e arremessos é& tamhém no-
tavel.

E uma qualidade inata, que se aper-
feicoa, mas néo se cria. Se um indi-
viduo nasce rapide, pode vir a ser
um bom veloecista, mas se nio possui
rapidez natural, nenhum treinador,
por melhor que seja, poderd tfrans-
formé-lo num bom corredot de velo-
cidade intensa. A influéneiz da ve-
locidade nas corridas acima de 200
metros somente se tornou evidente
com os progressos do atletismo atual.
Verificamos, por exemplo, que um
atleta s6 consegue alcancar 46 segun-
dos nos 400 metros rasos se tem ca-
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pacidade para realizar os 100 metros
em 10,6 segundos. Desta maneira,
suas qualidades de velocista lhe per-
mitem manter durante os 400 me-
thros um ritmo correspondente i mé-
dia de 11,5 segundos por cada fracédo
de 100 metros. A proeza do atleta
alemao Martin Lauer, realizando os
110 metros com barreras em 13,2 se-
gundos, 56 lhe foi possivel dado a sua
capacidade de correr os 100 metros
rasos em 10,3 segundos. O recorde
atual de 1.500 metros rasos foi obti.
do com uma média abaixo de 14 se-
gundos para cada fracdo de 100 me-
tros.

As corridas de 100 a 200 metros
530 as provas cléssicas de velocidade
intensa, Pondo em acio grande parte
do sistema muscular, exigem do or-
ganismo, num curto espaco de tempo,
um esforco intenso e explosivo.

A velocidade do “sprinter” depen-
de do seu potencial nervoso (forca
de excitacio), da poténcia e excitabi-
lidade de seus misculos (qualidades
que nascem com 0 individuo).

A velocidade resulta da fregiléncia
e do cumprimento da passada e pode
ser medida pelo crondmetro em dis-
tancias curtas — até 50 metros —
para as quais ndo ¢ necessiria qual-
quer preparacao especial. Calculase
assim a chamada velocidade base, a
partir da qual o treinador poderé fa-
zer seu plano de prepara¢do para o
futuro. s

A experiéncia demonstra que néo
existe um tipo morfolégico especial
para o velocista. Parece, contudo, ser
de bom alvitre eliminar-se, em prin-
cipio, os brevilineos: (membros infe—
riores curtos) pois, acima de deter-
minada distincia, um atleta brevili-
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neo nio poderia compensar sua pe-
quena amplitude de passada, senic
por uma velocidade de pernas (fre-
giiéncia) excepcional.

Um longilineo — que tem as per-
nas grandes em relacdo ao tronco —
nio é, obrigatériamente, de grande
estatura. Tem havido velocistas de
alta categoria cuja altura nio chega
a atingir 1.75 m. E o caso, por exem-
clo, de Ira Muyrchison (1,62 m), que
realizou os 100 m rasos em 10,1 se-
gundos. Por outro lado, hi velocistas
de idéntica categoria, de estatura
muito acima da média, como & o caso
de David Sime (1,88 m), Bobbhy Mor-
row (1,85 m) e do nosso Telles da
Conceicao (1,87 m), todos com a mar-
ca de 10,2 segundos nos 100 metros

rasos.

E interessante notar que os atuais
recordistas mundiais de 100 e 200 me-
tros rasos estdao, precisamente, no
tipq citado acima.

Normalmente, nos 100 m, os velo-
cistas. de baixa estatura e de passa-
da ‘menor, dominando a corrida até
o5 50 m, sio depois batidos, nos nl-
timos metros, pelos mais altos e de
maior “compasso’.

Teremos encontrado o “sprinter”
ideal em um atleta que tiver uma
partida ultraripida, um andamento
eficaz e uma chegada poderosa no
final da prova,

Pare¢énos, portanto, gue o tipo
morfolagico ideal do velocista é o lon-
gilines, sendo contra-indicados os bre-
vilines.

As oorridas' de velocidade sao pro-
vas que necessilam de duas qualida-
des indispensaveis: velocidade e re-
sisténeia. Esta. permitird ao *“sprin-
ter’ manter, por maior tempo, aque-
la. A influéncia da resisténcia apa-
rece, ‘nitidamenite, gquando se compa-
ram os-tempos de 100 e 200 metros
de um masmo corredor, peis, normal-
mente, o tempo gasto nesta ultima
distdncia é superior ao dobro do gas-
to naquela. *

‘Treinamento do Velocista

O treinamento do corredor de ve-
locidade intensa deve visar, prinei-
palmente, melhorar sua resisténcia
orginica, por meio de exercicios de
intensidade crescente, que o prepare
para esforgos cada vez mais intensos.
A preparacio do “sprinter” jamais
deve sofrer solucdo de continuidade.
Devem ser utilizados exercicios para
os musculos elevadores da coxa, em
particular. Exercicios com pesos e
halteres (sempre com explosao), subi-
das de escada e exercicios de salti-
tamentos melhoram o poder de im-
pulsdo do atleta. A velocidade in-
tensa ¢ uma especialidade que exige
grande dispéndio nervoso.

A energia fisica que solicita, po-
rém, é também apreciivel, pois as
grandes velocidades nio se obtém so-
mente pela agilidade das pernas, mas
igualmente com a participacdo total
de outras partes do corpo. Um bom
corredor de velocidade intensa deve
ser solidamente musculado nio s6
dos membros inferiores, mas tam-
bém do abdome, tronco e bracos. A
gualidade imprescindivel a um atle-
ta oue se dedigue as corridas de ve-
locidade intensa deve ser a descon-
tracio muscular, A execugdo de num
gesto exnlosivo e ranido, como é o da
partida, tem de ser de modo qus -
somente intervenham os misculos ne-
cessarios § sua efetivacdo. A contra-
¢ao de outros grupos musculares tra-
va a acdo dos musculos Gteis ao mo-
vimento. A descontracio se obtém
por meio de piques de 20, 30 ou 40
metros feitos abaixo da velocidade
maxima, a fim de que o atleta nio
termine o treino fatigado.

Como Dar Resisténcia ao Velocista

De modo geral, os corredores de
velncidade intensa sdo atletas pregui-
cosos para treinar. Hahituados a nio
percorrer distincias superiores a 60
ou 80 metros, tém sempre relutincia
em se entregar aocs treinos que vi-
sem a melhorar sua resisténcia.

Este treino, que é indispensivel,
em nada diminui a velocidade base
do individuo, como afirmam alguns.
Os velocistas devem ser treinados
com o objetivo de terminarem suas
provas em andamento forte e sem
perda de velocidade. Nos tltimos
metros, é comum verificar-se a dimi-
nuigdo na fregiiéncia da passada, de-
vido, principalmente, 4 falta de con-
dicbes organicas. E evidente que a
funcdo cardiopulmonar nao tem para
o velocista a mesma importineia que
para os fundistas, mas a repeticio de
esforcos violentos, mesmo de curta
duracdo, exige um organismo sélido,
resistente e um coracio musculado. O
“sprinter” ndo pode ser aperfeicoado,
se nao estiver apto a repetir esforcos
de intensidade diversa, pois o aper-
feicoamento de sua técnica esti inti-
mamente ligado & funcio cardiores-
piratéria,

Para alcancar a forma, deve o ve-
locista, sob as ordens e vigilincia de
seu treinador, adotar um ritmo de
progresso de distincia. Estas distan-
cias poderdo ir de 30 a 70 metros,
com uma progressdo de 10 em 10 me-
tros.

Exemplo:

5 ou 6 x 30 metros
5 ou 6 x 40 metros
5 ou 6 x 50 metros
4 ou 3 X 60 meiros
2 ou 3 x 70 metros

Obs.: A 3/4 da velocidade méaxima.

Apo6s algum tempo sob éste regi-
me, pode-se acrescentar 2 ou 3 x 100
metros a meia velocidade e mais
tarde 2 ou 3 x 150 e 2 x 200 metros
(como limite maximo de distancia).

Para variar o treinamento o cor-
redor pode adotar também as mes-
mas repeti¢des, descendo dos 70 aos
30 metros.

O regime de vida tem uma grande
repercussao mas performances e o
velocista, particularmente, necessita
de alimentacao sa, boa quantidade de
sono ¢ higiene.



MARCELO
Rectangle


ATLETA BRASILEIRO

VERSUS
ALTITUDE

i

SE considerarmos que ¢ assunto ndo ¢ ndve, vomos
procurar mostror como o atleta brasileiro, que vive oo nivel
do mor, competindo em altitudes superiores o 2 000 metros
(mesma dependendo de aclimotagdo), poderd ser influenciado
bendficomente nos resultados nos provas de velocidade,
sendo entretanto prejudicado nas de resisténcio.

A ACLIMATAGCAO

Em altitudes acima de 2 000 metros, ¢ mal-estar geral,
o fadiga e a respira¢do ocelerada desaparecem ao fim de
10, 15, 20 ou mais dias. Para os necessidades normais ao
nivel do mar ou em pequenas oltitudes, um atleta deve ter
cinco milhdes de glébulos vermelhos por milimetro cubico
de sangue ou vinte e cinco trilhdes em todo o corpo. O orga-
nismao, para se defender do folta de ar {(oxigénio), mobiliza
um maior nimero de glébulos vermethos para compensar no
fixagGo do oxigénio, O bogo contrai-se e langa nao circula-
¢do os glébulos vermelhos que contém. A medula ésseo
profifero e se faz maior 0 nimero de hemdcias por milimetro
cibico, podende o indice hemoglobinico chegor a 115 e
1509% .

0S5 VELOCISTAS

Os velocistas s3o fovorecidos, em porte, pela pressdo
otmosférico, com mais baixo densidade do ar. Se uma cor-
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el

Ten. Cel. Aureo Hora Brito
Chefe do Dep. Med. da ESEFE

rente de ar, em movimento horizontal, se chogasse perpen-
dicularmente contra uma superficie “5, de maneira a
perder todo ¢ seu momento, a quantidade do momento
perdido por segundo setia igual oo momento da quontidade
de ar que chegosse & superficie por segundo, a qual, de
acérdo com a Lei de Newton, & numéricamente igual a
for¢a exercida sbbre a superficie em quilos. Se o superfi-
cie do corpo for S (m2), e possuir uma velocidade “V*
m/seg., o volume de ar influenciade pelo corpo em cada
segundo serd SVm3/seg. Como o momento de cads metro
clbico e a densidode da massa P {R&) multiplicado pela
velocidade, ou seja PV, o momento total de SVm3/seg.
serd: PSV2. A férga que atuo sbbre o corpo serd igual a
resisténcia que a corrente oferece ao deslocamento do corpo
em seu meio, isto é, R = P SV2, onde

= férga em quilos (resisténcia)
= densidade do ar

= superficie do corpo

= velocidade

<wvow

Como a densidade do ar P, em qualquer cititude, é
sempre menor que ao nivel do mar, concluimos que a re-
sisténcia oferecida pelo corrente de ar oo deslocomento do
corpo é menor.

R = PSv2



Consideremos o0s valdres constantes no quadro abaixo:

Valdres de P
Altitude P
m
| — I ﬁ.__l ,
| 0 | 0,125
! ) o ) -
700 0,116
1.200 H 0,110
— . B
2.000 0,102
2.300 0,094

Tomemos como exemplo os dados relotivos o um cor-
redor @ nivel do mar:

S = 2m2
V = 10 m/seq.
P = 0,125

A resisténcia serd:
R=0,125X2X102=0,125X2X100=125X = 25

quiloes,

Entdo o homem deslocondo-se no pista da Es.E.F.E., ao
nivel do mar, terd de vencer, digamos, uma resisténcia de
25 quilos.

Numa cidade onde a altitude seja de 700 m, teremos,
pora a mesma superficie e velocidade;

R = 23,2 quiles, portanto, menocs que na pista da
Es.E.F.E.

Numa cidode cuja altitude seja de 1200 m, o resis-
téncia a vencer dentro do nosso exemplo, serd 22,0 quilos.

Na cidade do México, a 2300 m de altitude, a resis-
téncia a vencer serd de 18,8 quilos.

Tomemos para facilitar os nossos céleulos e a titulo
de exemplo, como sendo 2m2, a superficie do corpo deslo-
condo-se. Utilizondo a tabela de Boothby e Sandiford, para
superficie corporal, teremos num atleta com um metro e
citenta centimetros de estaturo e citenta quilos de pésc, a
superficie corporal de 1,99 (atleta “A’'). Num atleta com
um metro e oitenta centimetros de estature e setenta e
cinco quilos de péso, a superficie corporol de 1,93 (atleta
“B"). Num atleta com um metro e sessenta e cinco de
estatura e sessenta e cinco quilos de péso, a superficie cor-
poral de 1,71 ¢ num otleto com um metro e setenta e oito
e sesselntu e cinco quilos de péso, o superficie ¢ corporal
de 1,81.

E interessante observar a superficie corparal nos dois
primeiros exemplos — mesma estatura, pesos diferentes. No
primeiro caso, a superficie corporal é de 1,99 e no segundo,
igual a 1,93.

O atleta A", com uma superficie corporal de, 1,99,
deslocando-se na pisto da Es.EF.E, numa velocidade de
10 m/seg., terd de vencer uma resisténcia:

R=0,125 X 1,99 X 10 = 12,5 X 1,99 — 24,875
quilos.

O atleta “B”, com uma superficie corporal de 1,93,
deslocende-se na mesma pista e com a mesma velocidade,
terd de vencer uma resisténcia:

R=10,125 X 1,93 X 10 = 12,5 X 1,93 = 24,125
quilos.

Os atletas A" e ""B" tdm o mesma estaturo, porém
pesos diferentes. Sendo o superficie corporal do atleta “A”
superior & do atleta "B, aquéle terd de vencer uma resis-
téncia maior conforme demonstrom 05 ndmeros.  Assim, na
cidade do México, teriamos para o atleta A’ uma resis-
téncio o ser vencida: 18,706 quilos. Para o atleta ‘B,
18,142 quilos.

Em Bogotd, com 2.660 metros de altitude, Quito com
2,850, Cuzco com 3.350, La Poz com 3.690, onde o den-

sidade do ar ¢ menor que na Cidade do México, a resistén-
cio a vencer também serd menor.

OS5 FUNDISTAS

Os fundistas (atividodes de resisténcia, jogodores de
futebol, bosquetebol etc.) sdo batidos pela deficidncic de
oxigénio no organismo. Ndo que nos cidades de oltitude
acima de 2000 m o ar contenha menos oxigénio gue no Ric
de Janeiro. O que existe & que 0 ar é muitc menos denso
nos cidades altas,

O que existe é "ANOXIA", isto &, deficiéncia de oxi-
génio no organismo,

Existem vdrios tipos de “ANOXIA”, entretanto, a que
nos interessa é a do tipo “"ANEMICO”, na qual a tensdo do
oxigénio no sangue arterial é normal, porém a quantidade
de “"HEMOGLOBINA" gue funciona é demasiado pequena.

Em repouso, o efeito prejudicial sdbre os tecidos é re-
lativamente ligeiro.

Tomando-se por base o gronde nimerc de atletas bro-
sileiros portadores de anemia (nimero de gldbulos vermelhos
e taxa de hemoglobing aboixe do normal), concluimos das
desvantagens dos referidos otletos ao competirem em locais
altos, sem a devida oclimatagdo e a melhoria dos niveis
sanglii neos. '

O volume sanguineo guarda uma relagdo definida com
o péso e a superficie corporal, Nos adultos, é de cinco a
seis litros ou, aproximadamente 1/11 do pésoc total do
torpo.

O sangue tem uma fungdo fundomental em nosso
organismo. E éle que transporta para tidas as regides do
corpo, os elementos nutritivos e o oxigénio. E constituido
de glébules vermelhos e brancos, plasma e gases (oxigénio,
azoto, ete.). O ar contido nos alvéolos pulmonares tem de
13 a 149% de oxigénio.

Hemoglobina é uma substancia albumincide que im-
pregna uniformemente o protoplasmo dos gidbulos verme-
lhos. Resulta da unido de umg matéria corante marron ozo-
tada e ferruginosa, a “HEMATINA", com uma substdncia
albuminoide chamada “GLOBINAY. O conteudo médio em
hemoglobina do sangue é de 15g por 100 cm3,

Uma grama de hemoglobino, completamente saturada,
combing-se com 1,34 cm3 de oxigénio. O oxigénio do sangue
é de 20 cm3 por cem. Em realidade, o sangue arterial s&
estd 95% saturado de oxigénio, contendo 19 cm3 déste gés.
Dos 19 cm? de oxigénio que normalmente o sangue arterial
contém, sdmente se usam 5 cm3 quando se estd em repouso.

Um individuo com 50% de hemoglobina transporto
9.5 cm3 de oxigénio em cada 100 cm? de sangue, o que
satisfaz plenamente suas necessidoedes, em repouso.

Entretanto, @ suo capacidade pora o trabalho, espe-
cialmente entre os atletas, estd notadamente diminuide, pois
o sangue ndo dispde de reservos suficientes de oxigénio.
Q conteddo de oxigénio no sangue arterio! varia nos diversos
individucs segundo sua quantidade de hemoglobino,

O elemento hemating, com © seu ferro que contém,
estobelece a fungdo copital na fixacdo do axigénio, Em 100g
de hemoglobina, encontromos meia grama de ferro, dai
prescrever-se medicacdo 4 bose de ferro cos anémicos. Os
glébulos vermelhos e a hemoglobing, por seu elemento co-
rante, a hemating, fixam nos pulmdes o oxigénio necessario,
levando-o através do corpo e trazendo de volta diéxido de
carbono para ser exalado,

Em trobalhos realizados no Departomento Médico da
Es.E.F.E., entre atleta; selecionados, foram encontrados re-
sultados sempre abaixo dos indices normais, 0s quais com
simples tratamento aontionémico, tiveram melhoradas suas
toxas como se pode verificor nos resultados abaixo::

Atleta 5"
Antes do tratamento:

Sangue Hemoglaobina 0%
Hemdcias 4,960,000 mm3
Fezes Negativo
Apds o trotomento: Hemoglobina 8%
Hemdcias 5.100
Atleta ""M"
Antes do trotamento:
Sangue Hemogtobina 88%
Hemécias 5.100.000 mm3
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Fezes Negativo

Apbs o tratamento:  Hemoglobing 110%
Hemécias 5.500.000 mm?2
Atleta "}
Antes do tratomento:
Sangue Hemoglobina 80%
Hemdcias 4,800.000 mm3
Fezes Presengo de numerosos ovos de trichuris
(tricocéfalos)
Apés o tratomento; Hemoglobina 100%
Hemdcios 5,100,000 mm3
Fezes Negativo,
Atleta 'G"
Antes do tratamento:
Sangue Hemoglobina 86%
Hemdcias 5.000.000 mm?3
Fezes Presenga de ovos de mecator
americano,
Apés o tratomento: Hemoglobina 6%
Hemécias 5.200.000 mm3
Fezes Negativo,

Se considerarmos a Cidade bolivianae de La Paz, por
exemplo, cam 3670 m de altitude, onde um fundista brasi-
leiro, que vive ao nivel do mor, tenha de competir com
pouco oclimatogdo e com as suas taxas baixas {de glébulos
vermelhos ¢ de hemoglobina), por certo éle sofrerd os efeitos
de oltitude. Cumpre entdo melhorar as suas condigdes de
sovde, dondo-lhe o devido assisténcioc médico e trotamento
adequado.

£ absolutamente indispensdvel o conhecimento prévico
do “VALOR INDIVIDUAL” de codo praticante, de coda
atleta, de cado desportista. Este valor individual, é a re-
sultonte de quatro componentes:

Volor funcional.
Valor somdtico,
Valor psiquico,
Valor mecdnico.

Os trés primeiros, nds determinomos pelo exame espe
ciglizado. O volor mecdnico, pelas provas prdticas.

O exame médico especializado, compreende: anamnese,
inspegdo geral, aporelho locomotor, aparelho circulatério,
aparelho respirotério, aporelho digestivo, drgdos sensoriais,
aparelho genitourindrio e sistema nervoso,

Exomes complementares, constanda de:

o) teleradiografia do coragdo e dos pulmdes;

b} tomado do pressdc arterial e do pulso, apds uma
corrida de 200 m, em 55 seg.;

¢l  exame dentdrio completo, inclusive com contréle
radiogradfico;

d) exame de uring, constando de pesquisa de Ele-
mentos anormais e microscopia do sedimento;

e} exome de sangue, constondo de dosagem de hemo-
globina, contagem de glébulos vermelhos, conto-
gem de glébulos brancos e reagdes soroldgicas para
a sifilis;

t) exame porasitoldgico das tezes e

g) eletrocardiograma nos casos indicados.

PARECER — Configurada o existéncio de anemic pelo
exame de songue, com diminuigdo da taxa de hemoglobina
e do numero de glébulos vermelhos, deverd o médico deter-
minar a cousa da anemia, que poderd ocorrer na maiorio
dos vézes devido a verminose, positivado ou ndo pelo exome
parasitologico das fezes. O tratamento serd orientado vi-
sando-se eliminar o presen¢a dos parasitos e o combate o
anemia por meio de anti-anémicos o base de extrato hepd-
tico, ferro e vitomina B 12, além de olimenta¢do adequada.
Como exemplo, citaremos aolguns alimentos que contém
gronde quantidode de ferro: carnes em geral, moelo, pato
assado, chourigo, figado, lebre, mariscos, sardinhas, miolo,
aveio, cevada, milhe doce, pdo de centeio, amendoa, amen-
doim, aveld, costonha do pard, coco verde e séco, damasco,
figo, limdo, tédmara, cacau e chocolate, levedura seca, me-
logo, gema de évo, queijo, acelgo, brécolos carury, chucrute,
ervilhas, feijdo, mostarda, repoiho, etc.
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