Inaugurada no Brasil a nova Politica Nacional de
Educagao Fisica e Desporto através do P N E D
(Plano Nacional de Educagao Fisica e Desporto),
cumpre-nos, como educadores fisicos, divulgar e
pesquisar conhecimentos especificos sobre a maté-
ria a fim de que se possa, realmente, impulsionar e
revigorar o estimulo governamental, abrindo cami-
nhos e alargando horizontes as nossas convenién-
cias, que se configuram no elevado propoésito de
bem servir a comunidade desportiva.

De carater eminentemente técnico e contando
com a valiosa colaboragao de nomes ilustres e desta-
cados do cenario despontivo, a nossa Revista procu-

ra superar-se a cada edigao.

O nosso interesse esta voltado exclusivamente
para o desporto e a cultura fisica. Aquilatar novos
conhecimentos e modernizar nossas técnicas, inclu-
sive atitudes, relacionadas com 0s desportos, sac
objetivos que procuramos alcancar e difundir. A
Revista da Escola de Educagao Fisica do Exército é o
veiculo que tem levado o sopro de nossas idéias a

todos os recantos do Brasil € do mundo, predispon- |

do-nos a busca de novos e importantes contactos.

O nosso empenho é o de saber sempre mais e

methor e, por isso, acreditamos estar cumprindo
nossa missao quando sentimos que estamos evo-
luindo e contando, cada vez mais, com 0 apoio dos
que convivern com as nossas aspiragoes.

ALZIR NUNES GAY — CEL
Comandante e Dir Ens da ESEFE
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Pela Portarla Ministerial n? 050-
Reservada, de 13 de outubro do corrente ano,
foi atribuida & Escola de Educagéo Fisica do
Exército, a partir de 1° de janeirc de 1978, a
Segdo de Atletas do Exército, criada em
carater experimental e destinada a ‘aper-
feigoar o desempenho das Equipes Re-
presantativas do Exército, em particular nas
modalidades de atletismo e pentatlo militar,
bem como, de forma limitada, em outras
atividades desportivas individuais. Com esta
decisdo, inaugurou-se um marco importante
para a EsEFEx, traduzindo uma participagao
mals efativa da mesma no desenvolvimento
do Desporto Nacional, fazendo realidade um
ideal de muitas geragdes que por agui tém
passado. Tal medida podera em curto prazo
alcangar resultados relevantes, elevando o
preparo de nossos atletas ao nivel das per-
tormances internacionais, visando inclusive
A prépria Olimpiada de 1980. A evidancia dos
fatos gque muito nos desvanecem, resta-nos
o agradecimento pela confianga que nos foi
depositada e estdp de parabéns todos
aqueles que no Brasil ievam a sério o despor-
to e v&m lastimando, desde ha multo, a
necessidade de uma medida objetiva e eficaz

- cOmo aque ora se concretiza.

O Exército Brasileiro, coerente com as
suas tradigbes, atende mals uma “vez ao
chamamento de um setor carente de pro-
gresso e que vern empanando o sentido de
desenvolvimento global gue a Revolugio de
31 de marce se propds a realizar. De nossa
parte, compreendemas perfaitamente o©
elevado alcance da medida e o0 que nos cabe
de responsabilidade nos objetivos espe-
rados.

Extarnamos & priorl o firme proposite de
nédo decepcionar o bom senso e a clarividan-
cia de nossos superiores hierarquicos, res-
ponséveis pala decisdo, e desejamos que o
meio desportivo testemunhe © nosso em-
penho nesse mister. A nova missac néo
constltui para nos, da Escola de Educagao
Fisica do Exército, uma obrigagao que se im-
ponha, mas um prazer que, sobrepulando o
simples interesse de bem servlr, possa ser
compreendido como um agradecimento aos
nossos Chefes.

ALZIR NUNES GAY — CEL
Comandants &« Dir Ens da EsEFE
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Cap. Paulo Roberto
Laranjeira Caldas

Instrutor da ESEFE

e Preparador Fisico da
Sele¢éo Brasileira de
Volibol

BRASIL, .
PENTA CAMPEAOQ
SUL-AMERICANO
e | DE VOLIBOL
+MASCULINO-ADULTOS

1. CIRCUIT TRAINING DE TEMPO FIXO

VOLIBOL

Prof. Paulo Sevciuc
Técnico

permanecia um minuto em cada uma.,
executando volta completa na quadra.
em velocidade moderada, sempre que

GENERALIDADES

Foi montado um circuito-técnico de

Atuando dentro do sistema 5x1, tal
come nos Jogos Olimpicos de Mon-
treal, apenas adaptando novos joga-
dores, ja que quatro atletas titulares
nao puderam atender 4 convocagao,
o Brasil venceu o Xll Campeonato Sul-
Americanc de Volibol  Masculino-

traze estagdes, de forma que o atleta

CIRCUITO—TECNICO (2a 2)

comandado “troca de estagao’.

Adultos, realizado no periode de 26 de
abril a 5 de margo de 1977 no Peru, Numero de ATIVIDADES EFEITO MATERIAL
tornando-se pentacampeao. ORDEM S UTILIZADO
Explorande principalmente a velo- - Gerais
cidade, vencemos com relativa facili- g
: 1 Saltar - i
dade, trazendo um saldo favoravel de Esopr;;r:o do Cama elastica
seis (B) vitorias e zero {0} derrota, sem
perder nenhum set disputado. Arremesso com de-
2 senvelvimento dos Bragos Medicinebal (5Kg)
bragos
A PREPARAGAO FISICA Flexdo do tronco
3 .
s0bre as pernas Abdomen Medicinebol (5Kg}
Foram visadas as gqualidades fisicas
endurance, resisténcia, resistdncia 4 Saltar {Lateral) Pernas Banco Sueco
muscular {tronce e pernas), forga 5 Saltar (bloqueio na Gerai
. erais —
explosiva (pernas), velocidade de des- pareds)
locamento (pernas e bragos), veloci- Langar {medicine-
dade de impulsdo, velocidade de rea- 6 bol} por cima da Bragos Medicinebol (5Kg)
¢ao, velocidade de decisio, equilibrio cabega
dinamico, agilidade e flexibilidade. 7 “Canivete” Abdomean Medicinebol (5Kg)
O aquecimento foi sempre realizado Saltar {barreiras) Pearnas 5 (cinco) barreiras
em movimento, inicialmente andandoc e g “Burpee Test"” ,
est _
depois correndo, com exercicios de P : Gerais
efeitos localizados visando dar um 10 Langar (medicine- o
estimulo inicial aos mosculos, melho- bol} com explosao Bragos Medicinebol ~ (3Kg)
ria dg_ sua fle>f|bll|dade, aumento da » Hiper-extensio do
mobilidade articular e elevagéo pro- tronco Dorsc-Lombar —
gressiva dos batimentos cardiacos —
com aceleragdo do ritmo resplratério. 12 Saltar (“Peixinha") ggn:::lade Bolas de volibol
orais
Foram utilizados os seguintes me- 13 Saltar (blogueio na Gerai ;
erais
todos: rede) Rede de volibol




2. EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E 3. EXERCICIOS DE AGILIDADE

FLEXIBILIDADE * escapulo-umeral
* coluna vertebral Foram utilizados 2 (dois} circuttos
Foram utiizados exercicios com * coxo-femural rapidos com base na Escola Japoresa,
forcamento eslatico, particularmente * joelho onde os atletas, apds o comando dado
nas seguintes articulagoes: ¢ tibio-tarsica. por apito, executavam a "tarefa’” com

maxima velocidade.

TAREFA 1 {SENTIDO THANSVERSAL DA QUADRA}

Numero de Allvidade Repeticoes |
Ordem
1 Polichinelo 10
2 Deslocamento lateral para a direita tocando o 2
solo com a mao direita
3 Deslocamentc Lateral para a esquerda tocando 2
o s0locom a mao esquerda
4 Deitar em decubito dorsal 1
5 Girar 180° e deitar em decabito ventral 1
8 Rolamento fateral para a direita 2
7 Rclamento lateral para a esquerda 2
8 Levantar e executar um “peixinho” visando atin- 1
gir a linha lateral oposta
9 Repetir o exercicio n’® 2 2
'_1 0 Repetir 0 exercicion® 3 2
" Repetir o exercicio n? 4 1
12 Repetir o exercicion? 5 1
13 Repetir 0 exercicion? & 1
14 Repetir 0 exercicion® 7 1
{18 Repetir o exerciclon’ 8 1




TAREFA 2 (SENTIDO LONGITUDINAL DA QUADRA)

Niumero de Atividade Repeticies

Ordem

1 Saltar grupado 10

2 Deslocamento para tras (tocar com a mao no P4
solo)

3 Deslocamento para frente (tocar com a mAo no 2
solo) :

4 “Peixinho” para frente {(chegar préximo & rede) 1

5 Blogueic na rede 1

B “Peixinho” para tras 1

7 Atagque na rede 1

8 “Peixinho™ para trds {chegar & linha de fundo) 1

4. CORRIDA DE LONGA DISTANCIA

Foram utilizadas distancias de 2.500
a 3.000m, &4 base de 1 min 40 5 por voita

na pista {4060m).

CONSIDERACOES TECNICO-TATICAS

1. Resuitados na competigio

3x0 - Equador {152, 153, 15/1)
- duragdo 41 minutos

3x0 - Argentina (15/1, 15/8, 15/2)
- duragdo 44 minutos

3x0 - Belivia (15875, 1541, 15/1)
- duragao 30 minutos

3x0 - Peru{15/3,15/4,15/2})
- duragio 35 minutos

3x0 - Paragual {15/2, 15/9, 15/7)
- duragéo 56 minutos

ax0 - Venezuela (1519, 15/11, 15/9)
- duragao 64 minutos

2. Ralagéio dos atletas

Sevgiue, Paulo ....... ... Técnico
Laranjeira, Paulo ...... Preparador
Fisico

L. Guimaraes, J. Roberto ....n° 1
Granjeiro, Jodo ............. n°2
Rajzman, Bernard .......... n®3
Wanderley, Deraldo .,....,.. n°4
Moreno, A. Carlos . ......... nth5
Dalzotto, Renan . ......... .. n® g
Rezends, Ronaldo .......... ney
Frade, Manoel .......... ... . n°a
Marceling, José Oswaldo .... n®9
Silva, William ............. n®10
D'Avila, Fernando .......... n? 11
Ribeiro, Amauri............ n12



3. Armagéao inlcial

N [
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LEGENDA

Levantador

Cortadores de forga

" 5
e

Cortadores intermediarios

JAWANWAN

4. Combinagoes ofensivas e arma-
g¢Oes para recepgido do saque

Saop validas as consideragdes feitas
nas paginas 27 e 23 do namero 101 da
Revista de Educagdo Fisica, evidente-
mente com a adaptagdo de noves joga-
dores e algurmas variagées impostas
pelas caracteristicas individuais dos
atletas subsiitutos.

CONSIDERAGOES SOBRE AS DEMAIS
EQUIPES

1. Equador

Equipe recém-formada, com defici-
&ncia técnica geral, tentando jogar no
sistema 4x2 com jogadas rapidas.

2. Boiivia

Equipe formada com atletas parti-
cipantes de cuiras competigdes inter-
nacionais, porém com deficiéncia téc-
nica geral. Tentativa de jogo no Sis-
tema 4x2.

3. Paraguai
Equipe formada com atletas parti-
cipantes de outras competigoes inter-

nacgionais. Pouca condigdo fisica e
técnica, superando suas deficiéncias
com muita garra. Jogou no sistema
a4x2.

4, Peru

Equipe que progrediu muito em to-
dos os aspectos. Carece de elementos
mais altos para formagao da equipe.
Utilizou o sistema 4x2, tentanto jogar
rapido e com fintas.

5. Argentina

Apresentou-se com a equipe juvenil
que se prepara parao | COMPEONATGQ
MUNDIAL DE VOLIBOL JUVENIL, a
ser realizade neste anc no Brasil. A
eguipe jogou no sisterma 4x2, bem
estruturada, com tentativas de fintas.

6. Venezuela

Foi nosso principal adversario. Pro-
grediu muitc em relagao aos JOGOS
PAN-AMERICANGS DO MEXICO em
1975 e ao CAMPEONATO SUL-AME-
RICANG DE 1975 no PARAGUAIL Os
atletas apresentaram sensivel melhora
nas partes fisica, técnica e tatica,

cam destague especial para a impulsao
vertical. A equipe titular € a mesma de
1975, Utilizaram o sistema 5x1 com as
seguintes varia¢des no ataque:

43



LEGENDA

Levantador

Atacante e levantador

Atacante 1

Deslocamento do atleta __ o - —

Trajetéria da bola

Armacéo inicial Formacao inicial
/’M
1 11 @ T @ E
h
)
!

!
2 /4\ 8 2 A

8
1° RODIZIO 32 Room
@L - 4 o 4
.i'* ? :' ‘:‘--#"‘\‘ ‘.",/\ ”/’ i‘ ’] 8'
‘\‘__ ’ L} h 4 - ’, 2 at
8 1 " : (. . "
; S 7
f '
] S/
) 2° RODI210 -

[\

A @ A
8“;}-’.4 |

A @ [




4° RODIZIO

5% RODIZIO

; -
i ‘J"f.’

i - /

I /

L]

[ _.'; rd

kN
>
-
*
']
1
LY
-~
™~

I
]

v

"
1
L= ]

2
| = = P
.
e i

e
-

0Bs.| &

Na defesa jogam com o pivd bem
recuado, fazendo a cobertura de blo-
queio com ¢ correspondente. Exploram
hastante o saque nas laterais.

Composigdo da Equipe

José Ferrer ............. nt® 1
Vicente Pastore ....... ne 2
Juan Rebolledo ....... n® 3
Jorge Zalatan .......... n? 4
Luis Carlos ............ n? 5
Yermahorio Figueira . n® B(Capitao)
Alberto Moreno ....... n® 7
André Ramos .......... n® 8
Guillermo Carreroc .... n? 9
Frank Lopes ........... n® 10
Marcos Lundo ......... n® 11

— SOBE FALSOD

OBS.| 8

Ernesto Marquez ..... n° 12
Tien Hsing Hsieh ..... Técnico
{coreano}

Destaque para os atletas n® 6, levan-
tador; n® 11, atacante; n® 2, atacante,
e, n® 4, atacante rapido € com bom
jogo de guadra.

CONCLUSAD

QO Xll Campeonato Sul-Americano de
Volibol veio reafirmar a supremacia do
voiibal brasileiro no continente. A
equipe nacicnal cumpriu uma exce-
lente performance, vencendo todos os
sels disputados, exibindo um jogo
ripido e moderng, apesar da auséncia
de nossos principais astros,

— SOBE FALSO

O trabatho de renovagao foi aita-
mente positivo, pois as quatro atletas
juvenis integrantes da delegacao sai-
ram-se muito bem quando chamados
a intervir.

Finalmente, chamamas a atengao
para o progresso da equipe da Vene-
zuela. A manutengdo do técnico core-
ano Tien Hsing Hsieh trouxe grandes
beneficios para uma eguipe Que se
imp&s com facilidade as demais repre-
sentagbes e valorizou nossa vitéria
final. Careceu apenas de um melhor
aprimoramento técnico e maior expe-
ridncia internacional.
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BASQUETEBOL DEFESA

Cap. MARIO D’AVILA FERNANDES — Inst. da ESEFE

No Basquetebol atual o jogador tem
que obrigatoriamente estar preparado
para defender e atacar com a mesma
dedicacao e eficiéncia.

Todos reconbecemos gque & mais
atraentie e motivante a execugao de um
ataque em busca dos pontos,do que as
atitudes defensivas. E, nas agdes
ofensivas, notamos em certos tipos de
jogadores algumas peculiaridades.

Num determinado tipc — e isto
ocorre na mocidade — & anecessidade
de se sentir apreciado, e a resultante é
um treinamento  individual voltade
somente para o arremesso de meia ou
jonga distancia; ja caracterizamos ai ¢
descrédito do treinamento defensivo
individual. Cutro tipo & o que busca
sua AUTO-AFIRMACAQ. Procura en-
tdo aperfeicoar o arremesso, para sua
satisfacao pessoal, e deixa de lado
também o treinameanto defensivo.

Caberd principalmente aos ftrei-
nadores infundir nos atletas uma men-
talidade defensiva, pois um ataque ad-
versario nevutralizado poderad propor-
cionar a obtengao de quatro pontos.

Alguns  treinadores, conseguem
motivar  seus jogadores com um
treinamento atrativo e objetivo, outros
acham gque o treinamento ofensivo in-
dividual ou de conjunto & prioritario. E
ainda encontramos uma quantidade
respeitavel que, devide a uma mul-
tiplicidade de encargos, "tem pouco
tempo” para elaborar exercicios es-
pecificos para o treinamento defen-
sivo. O resultado & que o prépric jo-
gador & atingido. Aprende, comega a
praticar sozinho e as vezes o faz com
erros. Finalmente, passa a ndo gostar
de treinar, buscando o aperfeigoamen-
to das suas qualidades ofensivas.

Na defensiva em conjunto, tantoc no
sistema individual, na marcagao por

zona, como na cominada. existem
varios pontos importanies que devem
ser constantgs numa equipe.

1. Analisar as caracteristicas do seu
aponente

2. Ter a determinagao de marcar com
eficiéncia

3. Falar constantemente com os com-
panheiros

4. Nao descansar ou economizar ener-
gias {fazé-lo quando atacar)

5. Prever o equilibrio defensivo quan-
do atacar

6. Posicionar-se defensivamente, nas
ocasioes especificas de bola ao al-
to, contra-atagque, reposicao de
bola fora daquadra, lance livre etc.

7. Possuir combativade.
Seguem abaix0d alguns exercicios

defensivos que poderac ser execu-

tados num treinamento.

108313N0DSV




1 — Recebimento da bola

O objetive deste exercicioc & nao
deixar ¢ atacante receber a bola.

O dispositivo & em trés colunas,
uma de frente para a tabela e as outras
duas se defrontandc nas laterais.
(Diagrama1).

O jogador X1 passa a X2 {1) e corre
para marcar X3, a fim de tentar impedir
que receba a bola de X2, Através de
fintas e deslocamenios, X3 tentara
uma posigao que consiga receber o
passe de X2 (2}.

Se X3 conseguir receber a bola, ten-
tard a cesta: X1 tentard evitar que X3
faga a cesta e |utard até se apossar da
bola ou até que a cesta seja feita.

X2 O passard a X3 quando houver
possibitidades de fazer o passe com
seguranga.

Diagrama 1

Diagrama 2
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4 — Ajuda e recupera¢ao sem arremes-
50

Os jogadores A e B impedem que X2
drible, X2 passaa X1; (diag. 4)

A e B rapidamente deslocam-se para
marcar X1, que devolve a X2, forgando
0S5 marcadores aum retorne imediato e
assim repetindo durante trés minutos.

Pode-sa fazer com trés duplas numa
tabela e outras trés na cutra.

Depois do repouso, invertem-se as
fungdes.

Os atacantes, nesta primeira fase,
Na0 5€& Pregcuparac com O arremesso
cu drible,

Diagrama 4

3 — Dois contraum

Q treinador arremessara a cesta
{Diagrama 3)

Os trés jogadores disputarac o
rebote

Quem ficar de posse da bola, tentara
encesta-la e os outros dois tentardo
evitar. A bola, saindo da area restritiva
ou da quadra, voltara para o treinador.
Um trabalho de trés minutos sera ex-
celente. Apos isto, chamam-se outros
trés. Pode-se trabalhar nas duas ia-
belas.

O jopador de posse da bola, nac
podera driblar. Poderd haver o contato
sem vso da vicléncia.

2 — Arremesso

0 que se quer & impedir ou atra-
palhar um arremesso.

Para isto formam-se trés colunas em
locais de arremesso normal de meia
distancia e uma dentro da area res-
tritiva {Diagrama 2).

X4, X5 e X6 passam aos jogadores
que estdo no inicic da coluna para
relizarem um Jump e vao de encontroa
eles, saltando juntos.

0O objetivo & que 0s defensocres
coloquemn a mao sobre ou debaixo da
bola, para “abafar’ ou forgar um mau
arremesso. Os  arremessadores po-
derac usar umdrible e fintas.

Diagrama 3
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5 — Ajuda e recuperacao em dupla
{Diag. 5)

O namero 2 dribla em direcao a A o
jogador B tera que cerrar no n*¢ 2,
quando este se aproxima de A. En-
quanto A deslocou-se para ajudarB. o
n® 1 se desloca para o local mar-
cado, onde receberd um passe de 2. O
jogador A terd Que recuperar-se e
evitar, ou atrapalhar, © arremesso
parado do n? 1. ajudado por B.
Analogamente, guando A e B esti-
verem em 1, o passe serd feito a2 para
0 arremesso parado e para a movimen-
tagdo dos defensores. Trabalho de 3
minutos em duas cu mais tabelas.

Outro exercicio podera ser feito com
1 ou 2 ap receberem, tentarem a cesta
através de dribles e bandejas.



Diagrama 5

paid
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para fazer a cesta. A saida do garrafao,
transfere a posse de bola ao outroe o
trabalho sera feito em irés minutos. E
interessante € mais proveitoso © uso
de tabelas auxiliares.

7 — Ajude e recuperagac com trés
logadores (Diag. 7)

O jogador X1 faz o 1° passe a X2
{1}. A desloca-se para ajudar C {11, X2
devolve a bela a X1 {2). A volta ao seu
local inicial {2'), ao mesmo tempo que
B se desloca para ajudar A(3').De X2, a
bola é passada a X3 (3). B retorna (47,
auxiliade por A {5'Y. Faz-se o rodizio
nas fungdes apds 3 minutos,

Nesta fase, os atacantes s& trocam
passes. Apos bem desenvolvido e bem
treinado, permite-se o arremesso e/Ou
o drible do atacante com a conseqlen-
te tentativa do defensor de “abafar” ou
atrapalhar o arremesso.

Diagrama 7

Diagrama 8

& — Agressividade

O objetivo & desenvolver a agres-
sividade

Duas colunas se defrontando atras
da linha final e o treinador atras da
cesta, com belas. {Diagrama 6)

Os jogadores X! e X7 aguardam no
local marcado, onde a linha final e as
Jinhas da area restritiva se encontram.
O treinador faz rolar uma Bbola, em
diregac ac centro do campo, € a um
determinado instante grita “Ja". Os
jogadores, obrigatoriamente atras da
linha de lance livre, antes da bola, dis-
putardac a posse da mesma, e o deten-
tor tentara usar icdos os Meios legais

Diagrama 6
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8 — Ataque e defesa (Diag. B)

Formam-se duas colunas de frente
para cada tabela. O treinador fica no
centro da quadra com as bolas. Nao se
define qual coluna seja a dos atacantes
e quala dos defenscres. A bola pas-
sada pelo treinador define o atacante.
Em consegléncia, o da outra coluna
tera que evitar a cesta e, s a mesma
for feita, o atacante continuarad com a
bola num trabalho de 3 minutos.

Se houver tabelas auxiliares, o exer-
ciclo teré uma continuidade maicr.

5

9 — Batida na bola

Em cada circulo da quadra central e
areas restritivas, colocam-se duplas de
jogadores com uma bola.

QO objetivo e duplo:

17) cada jogador terd que manter a
pesse da bola, drintando dentro dos
limites do circulo.

2°) o seu oponente tratari de tirar-
ihe a bola ou forga-lo a perder o con-
trole da mesma.

O treinador devera exigir que os
jogadores de posse da bola driblem
com a cutra mao, fazendo-o através de
um apito ou ordem verbal.

0O exercicic pode tornar-se com-
petitive trabaihando-se quatro mi-
nutos. Na metade do tempe troca-se
de driblador e cada vez que um jogador
perder o controle da bola ou lhe for
tirada pelo oponente, ancta-se um
ponto contra,

10 — Cinco contra quatro (Diag. 9)

Uma das maneiras de desenvolver a
rapidez defensiva da equipe é treina-la
com inferioridade numérica face acs
atacantes.

A defesa deixa 0 atacante que esta
mais longe da bola sem marcagao.
Quando este atacante se desloca para
uma posi¢ao, a fim de receber a bola,



Diagrama 9@

0s guatros jogadores defensivos tém
gque adaptar-se rapidamente a4 nova
situagdo, deixando livre sempre o
atacanie mais afastado da bola. Os
jogadores terdo que falar constan-
temente para uma perfeita cobertura e
deslocamentos.
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A TECNICA DO ESTILO PEITO

Maj. HELIO RUBENS FERREIRA — Inst. da ESEFE

CONSIDERACOES GERAIS

O estito peito &, das modalidades de
natagao, a de menor velocidade ¢ de
mais dificil coordenagac, porém é a
que possibilita maior comodidade ao
praticante.

Nos paises socialistas & o primeirg
estilo a ser ensinado.

Apresenta praticamente um equi-
librio entre o irabalho de pernas e o de
bragos na agao propulsora.

POSICAO DO CORPO

Como nos demais estilos, o corpo
deve estar tao horizonta! e aerodi-
namizado quanto possivel, permitindo
que bragos e pernas executern uma
agdo propulsora com o minimo de
atrito possivel.

A posicao do corpo @ mais inclinada
em relagao ao nivel da 4gua gque nos
estilos COSTAS e CRAWL, A cabega é
mantida numa posi¢ao alta, nunca se
voltande diretamente para o fundo,
mas mantendo o olhar num angulo de
459 com o mesmo, apos a inspiraglo.
Normaimente, o nivel da agua atinge a
testa logo acima das sobrancelhas e,
ne momento da inspiragao, fica
aproximadamente no gqueixo. O corpo
fica mais inclinadc em relagio a super-
ticie no momento da inspiragcao e
aproxima-se mais da horizontal ao ser
realizada a expiracao.

TRABALHO DE BRAGOS
FASES

A bragada do estilo peito & muito
mais curta e n30 possui tanta eficién-
cia como a dos estilos CRAWL e COS-
TAS. E feita de maodo simultaneo e
simétrico, dividindo-se didaticamente
em 5 fases:

17 FASE: DESLIZAMENTOQ

Nesta fase ha o aproveitamento da
agao propulsora das pernas & uma
pausa gque permite coordenar os
movimenias de bragos e pernas sem
que a veiocidade conseguida sofra
atritos que aretardem,

Apds o fangamento, O COrpo man-
tém-se em decubito ventral sobre a
agua, proximo da horizontal, espaduas
paralelas & superficie, bragos esten-
didos no prolongamente dos ante-
bragos com as palmas voltadas dia-
gonalmentie para baixo, parnas esten-
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didas e unidas, pés em extensao e
submersos, com a agua tocando a tes-
ta logo acima das sobrancelhas. Os
bragos devem estar ligeiramente tor-
cidos para fora, e os dois, bem como
os ombros, bloqueando a cabega, que
deve ser langada bem A frente entre os
bragos como Se houvesse alguém em-
purrando-a mediante pressao nas cos-
tas logo abaixo do pescogo.

2* FASE: APOIO

E uma fase preparatoria que serve
para conseguir uma compressac cres-
cente das massas de agua, propor-
cionande uma maior eficiéncia &
tragdo.

Deve ser feito a uma profundidade
de vinte centimetros. Se o nadador ¢
iniciasse ao nivel da superficie isto
provocaria uma elevacio exagerada de

sey corpo, ocasionando um movimen-
to oscilatorio vertical que prejudicaria
o nado.

Depois de terminado ¢ destizamen-
to., 0 nadador faz com qQue suas Maos
comecem a separar-se, aplicando
pouco esforgo muscutar. Enquanto as
maos se separam, ¢om os cotovelos
ainda estendidos, comega a mové-las
diagonalmente para fora e para baixo.
Quando se acham separados cerca de
30 cm, os cotovelos comegam a do-
brar-se ligeiramente & a parte superior
do brago a girar um pouco. tal qual na
bragada de CRAWL.

O apoio deve ser feito de tal maneira
que o nadador tenha a sensacio de
separar dois obstaculos laterais que se
colocassem na sua reta para, apoian-
do-se neles, introduzir rapidamente
todo o corpo pelo lugar que tal se-
paragao deixa livre. Para isso. além
das a¢des ja indicadas, deve adiantare

elevar os ombros, comao se pretendes-
se obriga-los a abaixar os aniehragos.

A profundidade alcangada pelas
macs no final desta fase é de 35 cm
aproximadamente,

32 FASE: TRACAQ

Conseguido o apoio necessario para
uma agac propulsora, relativamente
lateral, procura-se nesta fase langar o
corpo para frente.

Conservando a torsao dos bragos &
com as palmas das maocs opostas ao
sentido do avango, exerce-se urma forte
pressao para tras, mantendo o adian-
tamento dos ombros, procurando fixar
os cotovelos e trabalhar com os an-
tebragos. O angulo entre bragos e an-
tebragos deve ser de 110%, visando a
apanhar aguas paradas.




0 nadador deve procurar manter os
cotovelos altos, acima das maos, mas
sem ulirapassar o nivel dos ombros.

Durante a tragdo, os cotovelos nun-
ca devem ultrapassar a linha dos om-
bros, pois iste faria com que se
abaixassem,

A forgae arapidez da bragada devem
ir, sempre, aumentando progressi-
vamente até o final da fase.

4° FASE: RECUPERAGAQ

Constitui a primeira parte da agao
que se leva a cabo para recuperar a
posiGgac inicial da bragada.

Az maops se unem sob o gueixo,
mais altas que 0s cotovelos, em forma
de oracao, voltadas diagonalmenie
para bhaixo, havendo para issc uma

flexao dos cotovelos, que nesta fase
podem ser levados a ultrapassar a
linha dos ombros,. sem haver no entan-
to a preocupagao de junta-los ao cor-
po, ocasionando o célebre “fechamen-
to de asas”, praticado por muitos
atletas. !

A passagem da fra¢cde para a re-
cuperaGao deve ser feita de modo can-
tinug, sem que os bragos se detenham
em seu movimento,

§2 FASE: LANGAMENTO

Constitui a segunda parte da acdo
que s5¢ leva a cabo para recuperar a
posigao inicial da bragada.

E a fase que apresenta maior atrito e
agao freadora da propulsao.

Este movimento se realiza levando-
se as maos e os antebragos, o mais

proximos possivel. junto ao corpo,
desde 0 queixo até a posicao de des-
fizamento, como se ¢ nadador preten-
desse passar 0 COrpa por um pequena
arco imaginario. situado diante de seu
peito e que o levard & mencionada
situagac de desfizamento, mas exigin-
do para isso um estreitamento do
diametro biacromial e alongamento de
todo o corpo.

TRABALHO DE PERNAS

No estilo peito, o trabalho de pernas
& realizado de maneira simultanea e
simétrica, A agao das pernas decom-
poe-se em duas fases: RECUPERA-
CAQ ¢ IMPULSAOQ,

18 FASE: RECUPERAGAO
Tem por objetive levar as pernase os

pes acs pontos de melhor apoio para
as agdes propulsivas.

)
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Constderemos ¢ nadador na posicao
de maior deslizamento, na qual as per-
nas estac estendidas e unidas e os pés
am extensdo e voltados para tras,
oferecendo a minima resistencia a
progressao do corpo. Desta posicao, o
nadador inicia a flexao das coxas sobre
08 guadris & das pernas scbre os
glutens, ao mesmo tempo gue oS
joelhos, flexionados, sao afastados
simetricamente para os lados e parao
fundo.

As coxas devern formar com o tron-
co um angulo de aproximadamente
125° que & aquele que proporciona um
equilibrio entre o melhor emprego das
sinergias musculares e o atrito resul-
tante desta posicao flexionada.

Os joelhos, apesar de se afastarem
mais gue os pés. ficam separados
somente urm pouco mais que a largura
dos quadris.

Os pés, que inicialmente foram
mantidos juntos, devem estar fle-
xionados, junto acs gloteos. com as
pontas voltadas para fora e as plantas
para tras. Nesta situacao devera existir
enlre 0s calcanhares um afastamento
aproximado de 40 cm e 08 pés deverao
estar submersos cercade 30 ¢m.

2! FASE: IMPULSAO

A impulsdo se subdivide em duas
fases, que poderiamos chamar de im-
puisao propriamente dita e fechamen-
fo.

a — |Impulsao propriamente dita

Trata-se de projetar o corpo para a
frente por rapide e potente apoie da
parte interna dos pés e pernas na agua
e em diregac a mais oposta possivel a
d¢ nadeo.

A torsac e flexao dos tornozelos se
efetua continuando a inércia do
movimento de recuperagao, levando ao
final deste os pés para fora, muito
rapida e pronunciadamente, des-
crevendo suas pontas uma semicir-
cunferéncia cujo eixo de desenvol-
vimento ndo corresponde aos tor-
nozelos e sim aos joelhos.

Os primeiros 15 centimetros desta
acao de pernas nao sac muito rapidos
nem propulsivos, servindo para con-
sequir o apoio na agua.

Esta acao de volfeio precisa ser
enlagada com uma extensac de pernas
para fora e para tras, com desenvol-
vimanto relativamente curvilineo e num
angulo entre ambas gue nao deve ser
superiar a 70°. Gs tornozelos terag de
se manter flexionados até terminar a
fase. .

A medida que os joelhos se esten-
dem, deve-se procurar elevar as coxas
para gue o movimento resuitante sgja
para a frente e nao para cima.

b — Fechamento

Apesar de termos dividido didati-
camente a impu/sdo em duas fases, na
realidade ndo ha separacio entre elas,
devendo ambas constituirem um 506
movimento,

Terminada a impulsao propriamente
dita, as pernas. gue estavam esten-
didas para os lados, unem-se com-
primindo a agua entre elas. Os joelhos
50 sg estendem completamente guan-
do os pés estiverem quase juntos. Es-
tes sofrem uma ligeira rotacac e exten-
sa0, a fim de gue no final do movimen-
to estejam unidos ¢ apontados para
tras, oferecendo menor resisténcia ac
deslocamento.

Muitos treinadores preconizam que
nesta fase deve-se procurar e€levar os

pés alguns centimetros. até gque 0s
calcanhares quase rompam a super-
ficie da dqua. o que constitui uma agao
propulsora igual A conseguida na fase
ascendente da pernada de "GOLFI-
NHO™.

Percurso dos pés durante' os trés
tempos do trabalho de pernas.

RESPIRACAOQ

a — Inspiragao

E feita pela boca. durante a recu-
peragdo, elevando-se a cabega por
meioc de uma extensao do pescogo.
Visto que a elevagao da cabeca requer
menor tempo que a tragao de bragos.
ela comega um pouco depois do inicio
daquela, de uma maneira uniforme.

b — Blogueio



E feito durante ¢ langamento. des-
fize, e apofo.

Engquante os bragos sao langados a
frenle. o pescogo se flexiona e o rosto
se coloca sob a agua, num angulo de
45° em relagao a horizontal, evitando
olhar diretamente para baixo para gue
nac seja introduzida uma oscilagao
vartical.

Q abaixamento da cabeca & mais
rapido que a elevacdo da mesma,
visando a colocar o corpo rapidamente
numa pesigac aerodinamica.

¢ — Expiragao

Comega apos ¢ apoio, pelo nariz e
pela boca, e terminaguando a boca es-
ta4 prestes a sair da agua, ou seja, na
recuperagao.

COORDENAGAO DE MOVIMENTOS

A coordenagao de movimentos é
fator de capital importancia e apresen-
ta um valor hem mais acentuado que
nos demais estilos.

As fases propulsivas do trabalho de
bracos e pernas s&o alternadas.

A propulsac dos brages comega
quando as pernas se acham totalmente
esticadas. Durante a recuperagdo da
bragada inicia-se a recuperacidc das
pernas. Antes que ¢s bragos tenham
completado o fangamento, estando ja
o rosto submerso, inicia-se a impulsédo
das pernas.

Os pés necessitam aproximadaman-
te de 15 ¢m para acelerar a uma ve-
locidade em que possam contribuir
como forga propulsiva para a frente.
Quando alcangarem este ponto, os
bragos do nadador devem estar com-
pletamente além da cabega, diminuin-
do-se desta forma o atrito,

Um defeito comum & o nadador
iniciar o tangamento juntamente com a
impuisao das pernas,

Quando a impulsdo das pernas ter-
minar, os bragos devem ser mantidos
breve mas totalmente estendidos. com
todo o corpo em posigdo a mais ae-
rodindmica possivel. O tempo de
deslize & diretamente proporcional a
capacidade de flutuagao ¢ a forga de
impulsdo das pernas.

Muitos nadadores de peito de re-
nome nac praticam o deslizamento,
principalmente quando aumentam a
velocidade.

Com esta sincronizagao continua, o
nadador comega o trabalho de bragos
antes que tenha se esgotado a impui-
sdo das pernas. Neste caso, devido ao
menor tempo de que dispée, ¢ trabalho
de flexdo e extensao do pescogo deve
ser menos acentuado.

ERROS MAIS FREQUENTES
Apresentamos a sequir os erros
mais freqlientes no estilo peito.

TRABALHO DE BRAGOS

— ipicio da bragada sem os bragos es-
tarem completamente estendidos a
frente;
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— inicio da bragada sem estarem as
palmas das maos voltadas para
fora;

— abertura exagerada dos bragos an-
tes da tragao;

— execugao do inicic da bragada
muito superficial;

— apoio muite profundo;

— as maos além da linha dos ombros:

— desenvolvimento dos movimentos
de bragos lentamente, sem velo-
cidade;

— ao iniciar o langamento dos bragos
a frente parar exageradamente os
bragos;

— no langamento dos bragos & frente,
retirar as maos fora d'agua;

— execucdo da bragada trazendo os
bragos para tras, inicialmente;

— na recuperacao, manter maos e
cotovelos baixos,;

— execucao da puxada com um brago
diterente do outro,

TRABALHO DE PERNAS

— executar a pernada com o5 dois pés
voltados para dentro;

— executar a pernada com um pé voi-
tado para dentroc e o outro voltado
para fora;

— executar a pernada muito na super-
ficie, com parte dos pés saindo da
agua,

— executar a pernada muito profunda;

— flexionar as pernas com os pés vol-
tados para fora;

— flexionar as pernas em planos
diferentes;




— flexionar as coxas sobre a bacia;

— juntar demasiado o5 joelhos na
flexao das pernas;

— afastar exageradamente os joelhos,
na flexac das pernas;

— na extensdo das pernas, executar o
movimento para tras;

— nac completar a pernada, até a
uniao dos pés;

— no inicio da extensado das pernas,
manter as mesmas mais fechadas
do que as coxas.

RESPIRAGAO

— elevagao exagerada da cabega para
ainspiragao;

-— apos a inspiragao. langar a cabega
parabaixo.

COORDENAGAD

— eglevar a cabega para inspirar, no
inicioc da bragada;

— executar mais de uma bragada sem
respirar;

— executar a bragada e a pernada
simultaneamente;

— inigiar a bragada sem as pernas g os
pés estarem completamente esten-
didos;

— iniciar a flexadc das pernas sem o8
bragos atingirem o final da tragao.

EXERCICIOS EDUCATIVOS

Completando o presente trabalho,
apresentamos a seguir alguns exer-
cicios educativos que desempenham
um papel muito importante na nata-
¢ao.

Embora sejam também utilizados na
natagdo de adultos, sua importancia
maior esta na natagao infanto-juvenil,
onde procuramos atingir um bom aper-
feicoamento das técnicas e a elimi-
nagao dos erros.

Os diversos tipos de exercicios
podemn, muitas vezes, ser utilizados
como  elementos isolados para as
corregOes ou como componentes de
uma ses55ao de treinamento, sob a for-
ma de repeticGes ou Sprints.

Servem para variar 035 treinos,
evitando repetir as mesmas sessdes,
para que 0s nadadores ndo se sintam
desmotivados e decaiam em seus ren-
dimentos. '

O emprego destes exercicios € sem-
pre bem recebido pelos nadadores,
meotivando-os, tarmando o treinamento
agradavel e quebrando a rotina, pelas
suas diferentes formas de apresen-
tagdo.

EM SECO

— sentado no chao, trabalhar uma
perna inicialmente e posteriormente
executar a pernada com ambas;

- de pé, dois a dois, lado a lado,

chutar com a parte lateral externa
do pé os glitecs do companheiro,
sem alterar a linha dos quadris;

de pé, dois a dais, frente a frents,
apoiandae-se um no outro, flexionar
as pernas com os pés na posicao de
10 para as 2,

de pé, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se no companheiro,
efetuar a pernada com um dos pés;
em decubito ventral, perna na
posicdo de recuperagdo maxima,
forgar a pernada com o compa-
nheirc apoiando a ponta dos pés;
idem ao anterior, apoiando os pés
no joelho de companheiro que esta
de pé e pode forgar o calcanhar;

em decubito ventral, na borda da
piscina com as pernas para o in-
terior da mesma, executar indivi-
dualmente a pernada;

em decubito ventral, executar a
bragada sobre um banco ou na bor-
da da piscina, com a cabega voltada
para ¢ interior da mesma, de modo
gue o5 bragos nao ultrapassem a
linhados ombros.

DENTRO D'AGUA

nadar peito, com 0Ss bragos cru-
zados {(um par cima e autra por
baixo} no inicio da bragada;

nadar peito, com pernada normal, e
somente trabalho de puiso;
trabalhc de brago de peito, com a
cabega se mantendo na posicéo e
executando duas bragadas para
uma respiragao,

trabalho de pernas de peito, com as
bragos estendidos & frente da
cabega;

trabalho de pernas de peito, com s
brages atras, procurando tocar os
calcanhares nas palmas das maos;
trabalho de pernas de peito, na
posigao de costas;
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trabalho de bragos de peito, com a
cabecatora d'agua;
execytar varias pernadas de peito,
recuperando somente até a metade;
trabalho de pernas segurando a
prancha nas maos;

‘trabalho de pernas com as maos

presas na borda;

trabalho de pernas na posigao ver-
tical, segurando nas bordas:
trabalho de bragos com as pernas
amarragias ou com a prancha entre
elas;

trabalho de bragos com os pés
presos na borda ou sequros por um
companheiro;

bragada de peito com pernada de
golfinho ¢, a cada bragada, ir afas-
tando os pés até entrar na pernada
de peito;

pernada de peito com as maos
seguras atras do quadrit;

trés bragadas sem pernadas/irés
pernadas sem bragadas;

trés a cinco bragadas em nado sub-
merso, reéspirando e voltando ao
nado submerso:

coordenar 25 metros {bracos sem
pernas), 25 metros {pernas sem
bragos), 25 metros nade completo,
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CONSIDERAGOES GERAIS

“Crawl” & uma palavra inglesa cuja
tradugao é arrastar. E o estilo que se
apresenta como capaz de proporcionar
ao nadador o maior rendimento no que
se refere a velocidade.

POSICAO DO CORPO

A posigdo do corpo deve ser tdo
horizontal e aerodinamica quanto pos-
sivel, havendo no entanto uma tendén-
cia para que o corpo fique mais inclina-
do, elevando sua parte anterior, com o
aumento da velocidade. A cabeca per-
manece em posigac tal gue a agua a
toca em uma linha entre as sobrance-
lhas e o tergo anterior do cranio.

Procuramos com isso diminuir o atri-
to frontal e a agdo de sucgao sofrida
pelo corpo.

TRABALHO DE BRAGOS

Estudaremos a bragada decompon-
do-a didaticamente em nove fases:

1.9 — entrada; 2.* — deslizamen-
to: 3.* — apoio; 4.* — tragao; 5.°
—dominagao; 6.* — empurrae; 7.*
—finalizagéo; B.* — recuperagao;
9. — ataque.

A forga e a velocidade da bragada
devem aumentar gradualmente, desde
a fase de “destizamento™ até a de “do-
minag¢ac', na qual a peténcia desenvol-
vida aicanga seu ponto mais alte, man-
tendo-a até a fase de “finalizagao™.




1.* FASE: ENTRADA

Esta fase comega quando as pontas
dos dedos penetram na agua e termina
quandca, havendo ja ficado submerso
todo o brago, comega a fase de “desli-
zamento”. Deve ser feita furando a
agua, entrando em ¢ltimo tugar o om-
bro, que deve ser mantido alto, junto a
cabega, para diminuir o diametro bia-
cromial, reduzindo a superficie de atri-
to. A mao deve estar com a palma
voltada um pouco para fora, o gue
facilita a posigcac de cotovelo alto. Sua
entrada n'agua deve ser entre a linha do
ombro e a linha mediana do carpo.

0Os dedos das maos devem ficar uni-
dos sem contracdo, sem arguear as
maos, ficando o polegar, normalmen-
te, mais separado, para evitar o enrije-
cimento dos mosculos do antebrago.

FIG, 2-A

2." FASE: DESLIZAMENTO

E utilizado somente no “crawl” de 6
tempos, tfanto mais marcado e mais
amplo guanto mais lento for o ritmo do

nado, aproveitando ¢ tempo semi-pas-
sivo que se gasta em descer a mao de
15 a 25¢m  dentro d'agua para efetuar
o apoio. E realizado nac s6 sem descer
o ombro, mas tratando de leva-lo a sua
posigcao mais avangada, quase compri-
mindpe a cabega.

Deve-se evitar uma extensao exage-
rada do brago.

FIG. 4-A

FIG. 3-A

3." FASE: APOIO

E o movimento gue 0 nadador execu-
ta para COMprimir e agarrar as massas
d'agua sobre as guais vai trabalhar.

O movimento de apoio se inicia para
fora, terminando para dentrc, numa
agao como gue de abragar, verrumar ou
rosquear, flexionando o pulso e levan-
do a paima da mao para tras, a uma
posigio perpendicular & superficie e,
portanto, cposta A linha de progresséo
do nadador na agua.

4.* FASE: TRAGAO

Desde que comega a tase de “apoio”
até a de "dominagdo”, o brago vai se
flexionanda e aumentando a velocida-
de de remada. O brago e ombro des-
cem. mantendo-s&. porém, o cmbro em
sua posicac adiantada, como se o na-
dador quisesse dependurar-se

A flexao do brago continua até que
alcanga a posigao aproximada de 20.°,
quandoc a mao chega exatamente de-
baixo do rosto do nadador. O brago
continua em forma de colher, com ©
cotovelo adiantade em relagac ao om-
bro e a mao, e apresentando uma forma
muito parecida com a de um bumeran-
due.

0O flexionamento dos bragos traz
duas vantagens principais:

1. permite que a agao propulsora,
propriamente dita, desenvolva-
5& ao longo de uma linha para-
lela a de progressdo.

2. melhor aproveitamento das si-
nergias musculares, fazendo com
que a “dominagac”, ou “passa-
gem de tracdo a empurrae”,
possa ser executada de forma
muito parecida com aguela que
se realiza nas argotas ou na
barra fixa.

As mulheres e os nadadores de
menor forga, em geral, flexio-
nam menos 03 brages.

5.* FASE: DOMINAGAO

Quando a mag alcangou — na fase
anterior — um ponto de tragao abaixo
do rosto, o0 ombro, que foi descendo na
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fase precedente, separando-se da ca-
beca, efetua uma acomodagac de sua
articulagao que permite uma agao mais
podercsa nesta fase e nas subsequen-
tes.

A veiocidade da bragada é aumenta-
da, tratando-se de langar ou projetar
todo o corpo, com grande poténcia, em
dire¢ao a progressao do nado.

A fase termina quando a mao, em
sua trajetdria, alcanga um ponto debai-
x0 das axilas, cruzando ainda mais a li-
nha mediana do corpo,

O valor pratico desta fase & decisivo.

nando um outro impulso suplementar e
final, imprimindo & mao um movimento
como de varredura, executando tam-
bém, mediante total extensao do coto-
velo, uma peqguena chicotada com o
antebrago.

FIG. §-&

FIG. 8

FIG- 8-A

6.* FASE: EMPURRAO

Continuando a tergio de brago para
dentro € com o ombro decididamente
arriado, o brago se estende progressi-
vamente desde a posicac abaixo do
ombro, até que a mao alcance um
ponto lateral & inferior 4 coxa.

A medida que a fase se desenrola
pode-se relaxar 05 musculos do pulso,
pois a propria agua manterad a mac em
posi¢ao adeguada, ou seja, com a pal-
ma perpendicular & finha de progres-
sa0.

7.* FASE: FINALIZAGAQ

Apds ¢ “empurrao” o nadador deve
continuar o efeito propulsor, adicio-

8.°* FASE: RECUPERAGAQ

O brago, na “recuperacao’, deve re-
laxar-se o maximo possivel. Para isso
efetua-se o trabalho & custa dos mus-
culos dos ombros e das espaduas.

Comparando-se a um chicote, ¢ om-
bro equivaleria a mao que mavimenta o
cabo, o brage equivaleria ao citado
cabo e o antebrago e a mao & extremi-
dade livre do mencionado ¢hicote, ou
seja, o ombro move o brago e a este
acompanham {em um mgvimento ma-

is ou menos pendular e lateral) o cotove-

loea mao.

A “recuperagao’ mais alta, mais bai-
xa, ou mais paralela 4 superficie d’agua
vai depender da flexibilidade muscular
e mobilidade da articutagao escapulo-
umeral. Os velocistas, devido a grande
intensidade do nado, apresentam a
tendéncia de efetud-la mais paratela a
agua.

Se a "recuperacac” & alta, o cotove-
lo deve atingir a linha da cabega antes
da mao.

O ombro & a primeira parte a sair da
aqua e © dedo minimo € a dltima.

FiG. oA

9." FASE: ATAQUE

Ao final da “recuperagac” o nadador
deve reajustar suas disposigoes articu-
lares, determinando uma entrada deci-
dida do brage na agua e nao de uma
maneira 130 inerte como era levado
durante a recuperagdo. A este reajuste
da bragada, depois do relaxamento ca-
racteristico da “recuperacao”, denomi-
na-se “ataque’.

A agao do "ataque” comeca guando,
uma vez ultrapassada a linha do rosto
pela mao, a parte anterior do antebrago
atinge um angulo com a superficie de
30.¢ a 40.° e, de fato, termina com o
efeito seguinte de deslizamento de to-
do o brago na agua.

CONSIDERAGOES FINAIS SOBRE O
TRABALHO DE BRAGODS

A maioria dos nadadares de “craw!"
tem oposigao quase total de moviman-
tos de bragss, principalmente os velo-
cistas. Entretanto, & valido que um
brago penetre n'dgua quando o outro
estd ainda no meio da "puxada”.
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As maos, guanto- & profundidade,
devemn efetuar a "puxada” numa linha
mais ou menos paralela a superficie
d'agua. Quanto a diregao. devem exe-
cutar o percursc gque normalmente se
chama "5" ou "?" invertido, que lhes
permite apanhar sempre aguas para-
das. dando um melhor ponto de apgio.

Visando aproveitar melhor as siner-
gias musculares, dando mais poténcia
ao final da bragada, o nadador deve
executar, ag térming da “dominagao”.
um rolamento, cu seja, giro do tronco
em torno de seu eixo longitudinal, o
qual, além da vantagem exposta acima,
permite ainda:

1. maior facilidade para a respira-
Gao,

2. terminar a bragada além dos
quadris,

3. descontrair o brago e cintura
escapular, facilitando a recupe-
ragao.

4. facilitar a puxada na linha me-
diana do corpo.

5. “pegar’ mais longe.

6. diminuir o atrito frontal. tirando
o ombro fora da agua.

Para os iniciantes, a "puxada” dos
bragos & uma alavanca interpotente na
qual a resisténcia atua nas maos, a
poténcia no meio do braco e ¢ ponto de
apoio é a articuiagdo escapulo-umeral,
mas, para os bons nadadores, o ponto
de apoio passa a §er as maos, procu-
rando o nadador arrastar o corpo, tal
como se estivesse puxando-se segu-
rande numa corda submersa.

¥ Faa
ECUPERAGRG"

i

W Fua
“EMPURNAT

TRABALHO DE PERNAS
CONSIDERAGOES GERAIS

Os membros inferiores, no seuy tra-
balho, executam uma agdo alternada
no plano vertical, langando as particu-
las d'agua para tras & para o fundo
tendo como principal objetive a manu-
tengac da flutuagao & do equilibrio,
congorrende com uma percentagem
pequeéna para a propulsag, tantoc menor
quanto maior a velocidade do nado.

Nos nadadores de fundo o corpo e
mais estendide e, de um modo geral,
as pernas agem cem maior amplitude.
Para 0s nadadores de velocidade, com
uma posicao mais argueada, as pernas
nac atingem grande profundidade, uma
vez que 0s golpes sdo mais rapidos &
curtos.

O movimento de pernas nao deve ser
executado muito abaixo da linha me-
diana horizontal, pois assim ¢ gquadnl
seria empurrado muito para cimd, ao
invés de o ser para a frente. Do mesmo
modo, 0 movimento muite para cima
pode fazer aflorar as pernas e os pés.
numa agac que nac tera eficiéncia.
Sumente os calcanhares devemn afiorar
a superficie da agua e o movimento de
pernas deve ter urma amplitude de 25 a
40 cm.,

As agdes mais positivas na batida de
pernas tém lugar nas fases em que elas
se aproximam; dal conclui-se que o
nadador deve emoregar mais forga nas
fases de aproximacgao das pernas, rela-
xando nas fases de afastamento das
mesmas.

No seu treinamento freqiente, ¢ na-
dador deve procurar a Hexibilidade dos
movimentos e o fortaleciments dos
musculos, a fim de aumentar a resis-
téncia a fadiga.

Existermn varios ritmos de batida de
pernas. sendo usados o “crawl’ de
dois tempos, 0 de quatro tempos e ¢ de
seis tempos, ou seia duas, quatro e
seis batidas de pernas por bragada.

Chamamos bragada ao cicio comple-
to de movimentos executados por um
brago fora e dentro d'agua.

Temos ainda, COMQ vanagao, quem
nade alternando o “crawl” de deis e
quatro tempos & quem nade cru7ando
as pernas no “crawl” de dois tempos.

Esta witima variagdo €& empregada
por nadadores de pequena mobilidade
escapuioc-umeral para compensar o de-
sequilibrio dela resultante.

As mulheres, talvez por terem uma
melhor flutuagao, apresentam uma ten-
déncia major para o “crawi” de dpis
tempos.

De um modo geral, o “crawi” de sels
tempos saeria para o velocista, o de
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quatro tempos para o meio-fundistae o
de dois tempos para o fundista, entre-
tando, isto depende muito das caracte-
risticas individuais de cada nadador.
motive pelo qual encontramos cam-
pedes gue nadam 100 metros com o
“crawl” de dois tempos (SHANE
GOULD por exemplo) & 1500 metros
com o “crawl” de seis tempos (DJAN
MADRUGA por exempio).

CONSIDERAGOES FINAIS SOBRE O
TRABALHO DE PERNAS

1. As pernas sobem estendidas,
sem contragac, flexionando-se
ligeiramente e de um modo na-
tural no final do movimento de
baixo para cima, para que, ao
Jescer, passam empurrar a Agua
para tras. principalmente, e nio
para baixo.

2. Os pés agern estendidos, soltos
como um “pé de pate”, com as
pontas voliadas para dentro,
sendo que asta posigdo deve
ser obtida naturalmente, sem
forgamento, por meic de uma
boa mobkilidade da articuiagao
tibio-tarsica. Somente os cal-
canhares podemn aflorar.

3. A batida é uma ac3o de toda a
perna, fazendo pressio de cima
para baixo e de baixo para cima,
partindo este movimento da ar-
ticulagao coxo-femurai.

4. A perna afunda da coxa para o
pé, até atingir uma amplitude
vertical, em relagdo a outra, de
25 a 40 cm.

RESPIRACAO

INSPIRACAO

O pescogo servindo de eixo, girar a
cabecga para o lado direito ou esquerdo,
de modo a livear a boca do contato com
a agua, respirando, pela boca, na base
da onda formada pela cabecga, abaixo
portanto do nivel normal da agua.

0 giro maximo da cabega deve coin-
cidir com o ponto em que o rolamento
€& mais acentuado.

BLOQUEIO

Apds a inspiragao, deve-se bloguear
a caixa por um brevissimo espago de
tempo, desfazendo-5e o giro da cabe-
¢a, sempre em conjunto com o rola-
mento, de forma harménica, para nao
criar desequilibrio e quebra de ritmo.

EXPIRACAQ

A expiragao é iniciada quase imedia-
tamente ac retornar a boca a agua, de
manegira uniforme, pelo nariz e pela
boca simultangamente, principalmente
pela boca, tornando-seé mais vigorosa
quando a boca estiver prestes a sair
fora da agua novamente, visando tivrar
a mesma e o nariz das gofticulas de
agua que escorrem pelo rosto, facili-
tando a nova inspiragao.

QObjetivandc ainda a harmonia, o ros-
to, ao voitar para a agua, ndo para na
posigdao vertical, mas ultrapassa-a em
cerca de 15.° para ¢ lado oposto. Na
pratica, verifica-se esse detalhe obser-
vando-se que a orelha do lado oposto
ao da respiragao aflora durante o nado.

COORDENAGAO DE MOVIMENTO
DE BRAGOS COM A RESPIRACAQ

1. Considerando-se um nadador que
respira para o lado direito:

a. Quando o brago direito termina a
“tinalizagao™ e vai saindo da agua,
¢ nadador, tendo girado a cabeca
para a direita, realizard uma inspi-
ragao rapida. O brago esquerdo
neste memento estara iniciando a
“tragao’.



b. Terminada a inspiragao, o nada-
dor vai girando o rosto para den-
tro da agua, a proporgao que o
brago direito vai fazendo o percur-
s0 fora da agua, a fim de realizar
novo contato. Apos um brevissi-
mo blogueio, ja estara iniciando a
expiragao.

c. A proporcac que o brago  direi-
to inicia a “dominagdo”, o nada-
dor vai girando a cabega para a di-
reita e soltando o ar pelo nariz e
boca, enquanto o brago esquerdo
reatiza o percurso pele ar para no-
vo contato.

2. Arespiragao deve ser uniiateral,
sendo porém conveniente ao
nadador saber respirar para os
dois iados, para poder observar
seus adversdrios quando em
uma competigao.

3. Quanto ao ritmo, 0§ nadadores
de fundo, principalmente, res-
piram a cada bragada, sendo
que, nas saidas, deve-se dar
pelo menos duas bragadas sem
respirar, nimers que deve ser
aumentado para 0§ velocistas.

De um modo geral, os grandes nada-
dores deixam para bloguear a respira-
gao totalmente nas chegadas das pro-
vas, mas isso & uma caracteristica es-
tritamente individual, devendo o atleta
adaptar-se ao ritmo que lhe dé melho-
res resultados.

COOCRDENACAO DOS MOVIMENTOS
DE BRAGOS E PERNAS

A coordenagac para o “crawl” de
dois tampos & semelhante ao ato de
andar, ou seja: quando a mao esquerda
vai saindo da agua, portanto atrds, a
perna esquerda estd submersa, portan-
to a frents.

- A coordenagio do “crawl” de quatro
tampaos 8 do "crawl” da seis tempos &
instintiva.

EXERCICIOS EDUCATIVOS

Complementando ¢ presente traba-
lho, apresentamos a seguir alguns
exercicios educativos, 0s quais desem-
panham um papel muito importante na
natagao.

Embora sejam também utilizados na
natagaoc de adultos sua importancia
maior estd na natagac infanto-juvenil,
onde procuramos atingir um bom aper-
feigoamento das técnicas e a elimina-
¢aoc dos erros.

Qs diversos tipos de exercicios po-
dem, muitas vezes, ser utilizados como
elementos isolados para as corregoes
ou como componentes de uma sessao
de treinamento, sob a forma de repeti-
gOes ou “sprints”,

Servern para variar 05 treinos, evitan-
do repetir as mesmas sessfes, para
que os nadadores nao se sintam des-
motivades e decaiam em seus rendi-
mentas.

0O emprego destes exercicios & sem-
pre bem recebido pelos nadadores mo-
tivando-0s, tornando o treinamento
agradavel e quebrando a rotina, peias
suas diferentes formas de apresenta-
gao.

1. FORA D’'AGUA

a. bragada em seco ¢om um bra-
¢o, destacando a posicdo de
cotovelo atto;

b. bragada em seco com dois bra-
gos, destacando a posicéo de
cotovelo alto;

c. bragada em seco, 84 ¢com o
smpurrdo final da finallzachko;
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. bragada em seco, com o3 dois

bragos, olhando em frente e

destacando a puxarda na linha

mediana do corpo,;

. movimento de pernas em decu-
bito dorsal;
. movimento de pernas em decy-

bito ventral;

. movimento de pernas iateral-
mente (dois lados).

2. DENTRO DPAGUA

nadar "crawl” com um brago
fazendo a puxada e o outro
estendido & frente da cabe-
ga;

nadar “crawl” com um brago
esperando 0 outro a frente
da cabega;

nadar “crawl” com um brago
fazendo a puxada, elevando
o cotovelo no final da tragao
e recuperando com o0s bra-
¢os e a mao dentro d'dgua.
O outro brago permanece
estendido a frente da cabega;

nadar "crawl” parando o bra-
¢o no final da bragada, exa-
gerando o rclamento, reti-
rando o ombro e o braco
fora d'agua para depois ini-
ciar a recuperagao.

nadar ‘“crawl" tocando as
costas com as maos no ini-
cio da recuperagac, as maos
sempre rogando o corpao,
nadar ‘“crawi” forgando a
execugao de seis batidas de
pernas por ciclo de braga-
da;

nadar “crawl” juntc da pa-
rede, rogando o antebrago
na mesma, durante a recupe-
racao do brago, obrigando a
elevagao do cotovelo.

nadar “craw!’ entrando com
as maos nalinha dos ombros
bem proxima da cabega e
estendendo os bragos na
superficie da Agua;

nadar “craw!|’ com um brago
fazendo a puxada e o outro
estendido atrdas, no prolon-
gamento do tronco;

nadar “craw!” com um brago
esperando o cutro atras, no
prolongamento do tronco;
nadar "crawl” com a cabecga
parada fora d'agua, olhando
a frente;

m. nadar “crawl!” puxandoc uma
corda colocada abaixo da
superficie da agua. 846 se
deve segurar a corda quando
o brago contrario terminar a
puxada;

n. batida de pernas, na seguin-
te sequéncia:

1) dois tempos de batida,
uma pequena parada;

2} trés tempos de batida,
uma pequena parada;

0. nadar “crawl” com respira-
¢ao bilateral.

BIBLIOGRAFIA

. LA NATACION — Ciencia y técni-

¢a para la prepa-
racién de cam-
peones — JA-
MES E. COUN-
SILMAN

. ATECNICA DO "CRAWL" — ALE-

XANDRO SANDINO ARROYO

. Il CURSO DE ATUALIZAGAO TEC-

NICA DE NATAGAO (APOSTILA}
Prof. ROBERTO DE CARVALHO
PAVEL

. C 20-53 NATAGAO DESPORTIVA.




ANTROPOMETRIA
DINAMICA DA NATAGAO
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lizada (Despartiva) da EsEFE
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de Desporto (LABOFISE),
UFRJ.

A antropometria dindmica de um nada-
dor procura essencialmente relacionar
valores morfoldgicos com o desempe-
nho funcional do individuo, Foge da .
apreciagdo estatica dos padrdes antro-
pemétricos classicos.

Nestas condigdes explica-se a inclu-
sao de medidas fisiologicas tipicas no
protocolo de exames. Assim, foram
obtidos em nadadores brasileiros de
nivel internacional os seguintes valo-
res:

A avaliagdo do VO2ZMx com prova
submaxima progressiva e continua, em
ciclo ergdmatre Siemens, segundo a
rotina do Labofise: variante da prova
ascandinava com calculo indireto, atra-
vés do nomograma preditivo de Rocha e
Colaboradores.

0O Somatectipo foi calculado pelo mé-
todo de Heath-Carter adotado no ser-
vico pela sua notavel simplicidade de
trabalho e de exatidao comprovada-
mente satisfatéria.

{. Velocistas de nado livre
M. Fundistas de nado livre
{1l. Nadadores de costas
V. Nadadores de peito .
V. Nadadores de goffinho
Vi. Nadadores de medley
Os guadros | e If reproguzem em sin-
tese o conjunto dos dados colhidos nos
diversos grupos.

EQUIPE MASCULINA (QUADRGC I

Altura O material humanc inclui 40 dos nos-

Paso sos methores nadagores {25 homens e A idade oscilou em torno de 18,3 anos,
Altura sentada 15 mogas) que participaram da Elimina- sendo mais jovens os fundisias de nado
Envergadura. toria para ¢ Il Campecnato Mundial de livre & mais velhos os nadadores de

O percentual de gordura e LBM (Lean
Body Mass) & indices correlatos como:

Altura sentada/altura total
Envergadura/aftura total

3/ LBM/Estatura

Somatotipo (método de Heath-Carter),
além da Capacidade aerdbica méxima
(VOZMx).

MATERIAL E METODO

0 equipamento utilizado na avaliagéo
antropométrica fol o antropdmetro de
Martin, uma balanga e um compasso de
Lange.

Natagéo em Cali.

O VO2Mx foi calculado em 12 rapazes
g 12 mogas.

RESULTADOS

0s resultados colhidos foram anallsa-
dos no total da amostra e agrupados
sequndo as modalidades (Prova} em
que os nadadores tivessem alcangado o
mais eievado nivel técnico.

Assim, tanto a amosiragem feminina
como a masculina fol dividida em seis
grupos:

peite .(diferencas, atids, nao signifi-

cativas).

A estatura média da equipe masculina
foi de 179,2 ¢m, sendo mais altos os
nadadores de costas e mais baixos os
de peito.

Os indices Altura sentada/Estatura
situam-se em torno de 0,52 apontando
nitido predominio de comprimento dos
mermbros sobre ¢ tronco, fato confir-
mado mais uma vez no indice Enver-
gadura/Estatura que se mostrou acima
da unidade nos praticantes de todas
as provas natatdrias,

QUADRO It
GERAL

AMOSTRA CLIMPICA — 1988 NADADORES DA SEL. BRASILEIRA — 1875
Varldvele N.° Médla Méxima | Minima N.® Média Mixima Minima
Idadas 67 | 19.2 &+ 2.4 25.0 14.0 25 18.72 + 2.49 25 15
Altura 66 178.3 + 6.2 180.0 164.3 25 |178.28 - 6.06 | 193 169
Paso 66 721 + 6.8 88.9 57.6 25 .58+ 7.20 85.5 58.4
Soma 3 dobras 66 22.0 + 5.1 36.3 14.5 25 25,60 +—~ 8.21 53 17

Ral. ait./peso 66 13.02 = 0.30 13.85°| 12.43 25 12.93 +~ 0.34 13.84 12.25
Endemorfia 65 2.1 + 0.63 4.0 1.0 25 2.50 - 0.90 5.5 1.5
Mesomorfia 65 5.0 + D.80 7.0 4.0 25 4.40 — 0.76 5.5 2.5
Ectomorfia 85 2.9 4+ 0.7 4.5 1.5 25 2.90 4+ 0.80 5.0 1.0




QUADRO |

Os valores de Gordura Percentual se
mastraram bastante homogéneos,
ligeiramente abaixo das médias popu-
{acionais do mesmo grupo etario em
diferenga nao significativa (Quadro 1).

Grupo Idade Peso Alura AL Senl. | Envergad. LB.M. L.B.M. All, Sent. Enverg. G%
{Nadadores) H2 AlL Alt
G {10] | 182 = 2,4 72080 + 1451800 74| 953 5511855 +59 63,757 = 6,446 | 19.653 L 1,214 052 +002| 102003 | N5 16
GoH {B1]1734-15 63,500 . 10,332] 1768,7 - 80| 835 &7 | 1823 ' 7.3 60,470 = 7,478 | 18.835 + 1076 0.52 L0001 |1 02002 | 1M4=2.2
G {G) | 187 20 60,466 = 13,328 | 1827 - 20| 97.2 23| 1852 - 493 655,05 . 5,668 | 19.717 — 1,604 043001101002 NA413
G IV [G)|18.5+37 0,733+ FOFE[17ES 61| 1541 [ 18183+ 66 62,853 4 5608 | 21,183 - 1,189 052001 10200 NOD=1.7
Gw (8] 1686 .2 1,7 70840 - BHIZ| 1737 + 50| 943 - 41 [ 1845 . 4T B2T27 ¢ 5916 19,625 = 1,404 052 001 [103+002 | 1142235
GV [8) (176~ 1.7 63,188 — 7630|1764 . 58| 933+ 4,7 | 1330 ' 60 61,675 »- 5,170 | 19,259 = 1,330 052 £002 1102 2002 | 108 % 1.4

Grupo Idade Peso Allura All. Senl. Envergad. LB M B M. Alt. Sent. Enverg. G%
{Nadadoaras) H- Al AlL
G (11 1165 := 1.9 60,909 + 4458 | 1681 . 26| 881 .20 | 1605 + 49 53,260 + 3,390 |18.874 == 1,008 052 -+ 402 {1,011 002 (125 1.5
Gl [7) | 164 1.5 EQRTY = 4821 | 1676 2.9 | 8848 1.6 [1676 + 33 S2.023 » 4,314 | 18,530 + 1,118 052 =002 [1,01 -~ 001 | 127 = 22
Gl (6] |163+18 60263 ¢+ 4,815 1668 =35 | 893 1.8 1703 - 54 52,830 = 4,534 | 18,920 = 1,118 0534002 |[1p2-_002 | 127 =20
GV (4] |t5.5 =13 SE 87 3705|1610+ 5B | 867 ' 45 [1630 « 228 60,0535 = 2,763 | 19,385 = 1.270 054 =001 {102 =003 118 » 11
GV [6) |167 =20 B2A17 o0 2874 LIGFB .. 34 | 887 1.8 11702 = .2 53876 0 2935 (19,168 + 0,707 0.52 L8001 1,01 .0 002 1132 013
G oWl (7] 185213 58,471 ' 4812 | 1644 = 6,7} 8803 = 28, [185,7 - 8.4 51,354 — 3,440 | 19,048 1 1,233 053002 (1,01 =003 |121=1.2
G 1 — 100 e 200 — tivra G IV — 100 e 200 -~ Pzitg
G Il — 400 & 800 — Livre G ¥ — 100 e 200 — Golfinha
GO — 100 e 200 — Cosias G VI — 200 e 400 — ntediey

GUADRO 1l

SOMATOTIPO (HEATH — CARTER}

NADADORES

Grupos 1°C 2°C 3°C
ENDOMORFQ | MESOMORFO ECTOMORFO

G {10} 2,55 4,20 315
v 0,60 0,86 - 0,81
G oIl (8) 2.30 3.9 3,50
0,70 -+ 0,80 .84
G I {5} 2,67 4,16 3,25
bo0.52 - 098 0,93
GV (8]} 2,42 4,687 2.67
+ 092 - 0,82 -~ 0,82
G vV (10} 2.55 4,25 3.05
-+ 1,14 ~+ 0.86 — 1,0
G Vi (8) 2,37 3.87 337
v 0,73 074 079

NADADORAS
Grupos 1° ¢ 2 cC 3 cC

ENDOMORFO | MESQMORFQ | ECTOMORFO
G {11 3.27 3,54 2.86
4072 i 047 083
G Il {7) 3,21 3,42 2.78
-+ 0,95 v 0,53 0.70
G il {(B6) 3,33 3,67 2.50
- 060 4 052 . 045
G IV (6) 287 3,75 219
+ 0,25 - 0,29 - 0.85
G V (B} 3,58 3,66 2.75
¢ 0,58 - 0,26 <+ 093
N G V(7)) 2.93 3.57 2,78
DJAN MADRUGA, somatotipa t 0,34 + 0,53 + 118
25-25-5.0

Em perfeita coer&ncia com o excelente
desempenho motor estao os registros
de LBM ({(Lean Body Mass) medios
orgando em 62.912Kg sendo os nada-
dores de costas os que apresentaram
valores mais altos.

-Indices de antropometria dinamica
como LBM/Altura, colhides entre os

nadadores constantes do quadro se Si-
tuam, em média, em 19,7,

O somatotipo se apresentou na amos-
tra masculina com valores médics de
endo, meso e ectomorfia de 2.5 — 4,2
— 3,2, (Quadro I

4]
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QUADRO IV

A mais acentuada Mesomorfia foi
enconirada nos nadadares de peito e a
menos predominante nos fundistas de
nado livre.

Por outro lado a maior ectomorfia per-
tenceu aos tundistas e a menor ao
nadador de peito.

EQUIPE FEMININA (Quadro V)

A amostragem feminina apresentou
uma idade e uma estatura médias de
16,2 anos e 166 cm.

Entre as mogas registramos, © gue
nag & habitual, medidas de envergadura
maiores que a eslatura média da rela-
¢ao Altura-sentada/Estatura de 0,53
denunciando em relagao aos valores
médios populacionais  ligeira, mas
significativa, predominancia do mem-
bro inferigr sobre o tronco.

Os valores médios de LEM encontra-

dos eram, significativamente, bastante
mais aites que a meédia de mogas sa-
dias do mesmo grupo etano do mesmao
local, sendo maigres as medidas de
LBM das nadadoras de Golfinho.

A gordura percentual era em média de
12,5% mais baixa, muito significati-
yvamente, que os valores medios popu-
lacionais e regionais 15,6% (Quadrol)

CQluanto ao Somatotipo, na amostra-
gem feminina, os valores médios en-
contrados foram 3,2 — 3,6 — 2,8 sendo
ainda mais uma vez registrados entre as
nadadoras de peito ¢ maior nivel de
mesomorfia do grupo. (Quadro 11}

0O VO2/kg oscilou em torno de 4.8 e
2,8 respectivamente para os rapazes &
mogas.,

DISCUSSA0 E COMENTARIOS

O conceito emitido por Heath e Carter,
bhaseado na observagdo dos campedes
alimpicos, aqui se aplica comao tivemnos
a oportunidade de verificar no remo.

O campedo de yma determinada mo-
dalidade desportiva em nivel interna-
cional tem caracteres antropometnicos
especificos adequados & sua especiafi-
dade. Estes caracteres sao, pratica-
mente, desvinculados dos padroes
gtnicos ou regionais. Assim se explica
que nadadores brasileiros, alemaes ou
italianos ze apresentem como se fos-
sem de uma soO racga.

Desta forma os nossos nadadores séo
em média mais altos, cOM mMassa mus-
cular bem desenvolvida, com membros
relativamente mais longos que o corpo
e com mais Lean Body Mass.

A medida da altura sentada é ligeira-
mente maior que a do homem brasileiro
médio. Os valores encontrados de LEM
s&0 bastante altos, coincidindo com os
dados alimpicos encontrados em nada-
dores.

AMOSTRA OLIMPICA — 1968 cERA NADADORAS DA SEL. BRASILEIRA — 1975
VARIAVEIS N.? MEDIA MAXIMA MiNIMA N.° MEDIA MAXIMA MINIMA
ldade 3z i6.3 2.9 23.0 12.0 i5 | 16.26 = 1.87 20 14
Altura 28 164 4 = T.1 1?8...0 162.0 15 |166.0 4.48 172 155
Pesu 28 56.9 U * B 81.0 40.6_ 15 59.63 + 4.61 67.5 52
Soma 3 dobras 28 34.2 o+ 17.7 | 110.8 18.2 15 (3253 + 7.3 46 20
Rel. alt./peso 28 13.03 = 0.37 14.00 12.32 15 12.86 =+ 0.32 13.42 12.14
Endomuorfia 358 3.4 L 1.50 9.0 1.5 15 3.27 ‘ __0?3 4.5 2.0. o
tizsomorfia 28 40 == 0.71 5.5 2.5 i5 3.53 047 45 3.0
Ectomorfia 28 3.0 . .95 52 10 ] _15 2 BT 0.88 45 1.0 )

PAUL JOVANNEALU, somaiotipo
31.5-4.5-3.0

A envergadura registrada for supra-
normal em 23 casos, o que sugere uma
facilidade biomecanica para o nado. Ha
nadadores com 13 ¢m, a mais de enver-
gadura que a altura; a relagaoc enver-
gadura/altura, que nos da a relagac
entre o comprimento do tronco & o dos
membros inferiores, & ligeiramente
mencr que 0% valores do nosso grupo
controle.

O Somatotipo, encarado como unida-
de fenctipica mutavel segundo a con-
ceituagac de Carter, acusa valores
mesp-ectomorficos predominantes.

A idade variou bastante entre os nada-
dores. Observamos, de um modo geral,
gue velocistas sao em média mais ve-
Ihos que os fundistas @ que as Mmogas
sao bem mais jovens gque 08 rapazes.
Este fato talvez reflita um fator socio-
cultural jA apontado por outros autores.



A moga, entre nés, costuma abandonar

8 natacho competitiva mais precoce-

mente que.o homem.

A respeito do encoltéric de gordura
subcuténea, desejavel para o nadador,
muito se discutiu no passado. Pugh e
Col. publicaram algumas obsarvagdes
{1955) a respelto, em artigos, focall-
zando aspectos diversos da flsiologla
dos nadadores que cruzaram ¢ canal da
Mancha. Posterlormente (1980) o mes-
mo grupo, acrescldo de outros pesqul-
sadores da Universidade de Londres:
{Tanner, J.M. e R.H. Whitehouss), re-
vendo em pormenores tados 0§ aspec-
‘tos encarados, abordou, ainda com

muita propriedadse, itens conslderados -

significativos.

O primeire trabalho, publicado enfa-
tizando © probiema resisténeia A hipo-
teimia @ insulagdo, apontava valores
globais de percentual de gordura, na

AMOSTRA OLIMPICA — 1988

amostra de nadadores, acima da média

_populacional,

O segundo trabalho revelou gue & ida-

de dos participantes da prova estava em
torno de 32,5 + 9,9 anos, evidencian-
do-se uma causa de erro flagrante paio
confronto feito com controles mais jo-
vens. A avaliagio Somatotipologica

{Sheldon) de sua amostra revelou nivels-

elevados dos componentes mesoendo-
morfleos. A gordura percentual avallada

pelo método densitométrico orgava am -

19,5 + 6,3.

Esges dados apenas conflrmaram gue
esses nadadores (homens de média
idade} com excegdo de trés, que eram
mais gordos do que os padrdes para jo-
vans sadios de Brozek e Keys, se situa-
vam dentro dos limites de variagdo do
normal,

A conhecida opini&o de que a gordura
subcutanea contribul para aumentar a
resistdnela ao frio. talvez expligues em

. " QUADRO V-a
NADO LIVRE {NADADORES)

EQUIPE BRASILEIRA — 19758 (Velocisias)

parte o-aumento do percentual de gor-
dura’ (G%), por deliberada superali-
mentagio.

Quanto &3 relagdes entre o percentual
de gordura & o desempenho na prova,
verlfica-se que entre 08 ganhadores, 08
vencedorss e seus saguidores eram
bem mais magros que os nadadores
mals lentoa.

Mas, de qualquer forma, medidas fei-
tas por varlos autores (Bloomfield e
Sigerseth — 1965} registraram valores
multo mals baixos de G% nas provas
olimplcas de natagho.

Nadadores que competem em longas
disténcias, como nas travessias do
Canal, 280 mals sndomorficos, flutuam
mais o a sua pogtura em acdo & mais
préxima da horlzontal. Velocistas sdo
relativamente mais mesomérficos e se
deslocam obliquamente na agua.

L

NADQ LIVRE (NADADOQRAS)

AMOSTRA OLIMPICA — 1988

VARIAVEIS Ne MEDIA MAXIMA [MINIMA}  [N© MEDIA MAXIMA | MINIMA
Idade 22 |20 x 22| 250 17.0 10 | 18.2 = 2309 | 22,0 15.0
Altura 22 [181.7 = 5.9 | 190.0 [168.7 10 [180.0 = 7.37 | 193.0 | 169.0
Peso 22 742 = 71| 88 |62 10 [ 721 = 814 | 855 | 61.8
Soma 3 dobras 22 229 += 4.8 33.4 17.6 10 26.0 x 8.52 40.0 20.0
Rel. alt./pes 22 13.07 = 0.24| 13.52 12.73 :10 13.10 = 0.32 13.84 12.74
Endomorfla 22 22 + 064| 3.5 1.5 10| 2.55 = 0.59 3.5 2.0
Mesomorfia 22 4.7 = 0.72 6.0 1.0 10 4.20 = 0.88 5.5. 2.5
Ectomorfia 10 29 * 058| 4.0 2.0 10 | 3.15 = o0.81 5.0 2.0
QUADRO V-b

EQUIPE BRASILEIRA — 1975 (Velocistas)

VARIAVEIS Ne MEDIA MAXIMA | MINIMA N MEDIA MAXIMA | miINIMA
Idade 8 15.2 = 2.¢ 20.0 12.0 11 16.45 =+ 1.86 20 14
Altura 7 1656.9 =+ 8.7 170.0 156.2 11 [168.18 = 2.83 1.72 1.64
Peso 7 | 534 =102 | sas | 400 11 [60.91 + 448 87.5 | 54.3
Soma 3 dobras | 7 | 31.2 = 10.6 | 51.5 | 20.4 1 {8200 = 7.03| 45 20

Rel. alt./peso 7 |13.38 = 0.33| 14.0 -] 13.02 11 1203 =+ 0.27| 13.42 | 12.48
Endomorfia 7 | 31 = 1.08] 5.0 2.0 11 [ 3272 072 45 2.0
Mesomorfla 7 3.8 = 045 4.0 3.0 1 .54 =+ 0.47 4.5 3.0
Ectomorfia 7 3.9 = 09| 5.5 3.0 11 | 2,88 = 0.84 4.5 2.0




De um modo geral nossas cbserva-
¢des concordam com Faikner. Os nada-
dores que competem em provas olimpi-
cas 100, 200 e 400 metros, sdc velo-
cistas e seu percentual de gordura nao
se afasta sensivelmente dos executan-
tes de provas terrestres: 8 a 10% para
0s rapazes e 10 a 12% para as mogas.

CQuanto acs valores encontrados de
V0OZ2m em nadadores registramos os
testemunhos de diversos autores,
apontando em nadadores de alto nivel
resuitados bem acima das médias.

Assim Astrand e Saitin (1967) encon-
traram respectivamente 5,01/ min e 3,31/
min de VO2m para os homens e 2,21/
min de destreinados controles. Miya-
shita e Col (1967 — 1968} — encoenira-
ram para os nadadores japoneses de
nivel internacional 4,40| para os ho-
mens e 2,80 para as mogas ou seja,
respectivamente, mais 40 e 50% que a
média.

Estes valores, traduzidos em unldades
proporcionais VO2/kg, atcangam niveis
de 60,9 ml/Kkg para o homem e 54 ml/kg
para a nadadora 0 que importaria em
realidade em 15% e 40% a mais que o8
niveis médios populacionais.

L ]

0Os valores de composigéc corporal
e somatotipelégicos denunciam uma
guota maior de gordura de depdsito e
uma mescmorfia relativa menor entre

. os nadadores brasileiros examinados.

Os valores agrupados por espaciali-
dades também foram confrontados com
aamostragem olimglca. O confronto no
que se refere ao nado livre ndo pode ser
feito com mutta exatidac peia diferenga
de critérios por nés adotados em rela-
cao ao de Carter.

O somategrama e 08 quadres (HI},
(v}, {Va}, {(Vb), (Via), VID), (Vila), (Vllb_),
{Vlila), (VIlib) e {IX} — comprovam 0

QUADRG Vi-a
NADADORES DE COSTAS

pontodevistade CARTER denunciando
com elogii&ncia a extrema coincidéncia
dog valores.

A interessante pesquisa, realizada por
LINDSAY CARTER e seus colaborado-
res, nos atletas oflmpicos em 1968 no
méxico, oferaceu-nos a excelente opor-
tunidade de comparar a amostra nacio-
nal com os valores internacionais.

Nos quadros {Va), (Via), (Vila), (Villa) e
{IX), os valores médlos masculinos das
duas amostras foram confrontados: da
Qlimpica {1968) e a de Nadadores Bra-
sileiros {(1975). i

Verificamos que a equipe masculina

de nadadores apresentava valores an-
tropométricos muito préximos dos ni-
veis medios olimpicos, o mesmo ocos-
rendo com a representagao feminina,
{Quadros (Vb) (VIb}, VIIb) e (VIIIb)).

AMOSTRA OLIMPICA — 1968 EQUIPE BRASILEIRA — 1975
VARIAVEIS N.® MEDIA MAXIMA | MINIMA N.° MEDIA MAXIMA | MINIMA
Idade 11 177 = 1.7 20 14 6 | 18.67 = 1.97 21 16
Altura 11 180.3 = 5.3 188.0 173.2 8 [18B2.67 = 1.97 186.0 181.0
Peso 1" 7003 = 5.8 81 .1 57.6 6 | 69.47 = 13.33 81.30 61.8
Soma 3 dobras 11 21.5 =+ 7.3 3.3 14.5 6 |26.58 x 5.16 a5 21
Re!  alt. /peso 11 13.20 + 0.33 13.85 12,76 6 13,15 = 0.39 13.84 12.7R
Endomarfia 11 21 = 0.92 4.0 1.0 | 6 2.67 = 0.52 3.5 2.0
Mesomorfia 11 4.8 = 0.B2 6.0 4.0 6 4.17 £ 0.98 5.5 2.5
Ectomorfia 11 3.4 = 0.80 4.5 2.5 6 3.258 = (.94 50 2.5
QUADRO ¥Y!-b
NADADORAS DE COSTAS
AMOSTRA OLIMPICA — 1988 EQUIPE BRASILEIRA — 1875
Varldvels N.*° Média Méaxima | Minima N©° Média Mixima Minima
Idade 4 175 + 1.7 19.0 16.0 6 [16.83 1.75] 19 14
Altura 3 1646 +~ 6.4 170.1 157.6 6 |166.83 =~ 3.49 | 172 1.63
Peso 3 57.2 + 31 60.8 §5.2 6 60.28 ~ 4.82 €6.7 56
Soma 3 dobras 3 321 +~11.9 43.8 20.0 6 32.33 - 6.95 46 27
Ral. alt./peso 3 12.93 + 0:34| 13.17{ 12.54 6 | 1287+~ 0.22{ 13.11 12.56
Endomorfia 3 3.3 + 1.26 4.5 2.0 6 3,33+~ 0.61 4.5 3.0
Mesomorfia 3 4.5 + 0.50 5.0 4.0 ] 3.67 + 0.52 4.5 3.0
Ectomorfia 3 2.8 + 0.76 3.5 2.0 ) 2.50 4+ 0.45 3.0 2.0
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QUADRO Vil-a
NADADORES DE PEITO

EQUIPE BRASILEIRA — 1875

|

Variavels N.° Média Méaxima | Minima N.° Média Maxima | Minims
Idade 12 8.6 -+ .2.4 24.0 18.0 3 19.50  3.73 25 16
Altura 12 175.4 + 6.3 185.3 | 164.3 6 17.65 3 6.06]| 179 1.69
Peso t2 68.0 + 6.2 B0.2 61.4 é 70.73 -+~ 7.08 78.8 58.4
Soma 3 dobras 12 221 + 4.8 a5.6 15.9 & 24.75 +—~ 6.88 38 17
Rel. glt./peseo 12 12.93 +~ 0.34 13.65 12.55 6 12.86 +— 0.37 13.22 12.31
Endomorfia 12 2.2 + (.49 3.5 1.5 6 2.42 + 0.92 4.0 1.5
Mesomorfia 12 53 « 0.81 6.0 4.0 & 4,67 +~ 0.82 5.8 4.0
Ectomorfia 12 2.8 + 0.75 4.5 2.0 6 2.67 — 0.82 3.5 1.5
QUADRO Vil-b .
NADADORAS DE PEITO
AMOSTRA OLIMPICA — 1988 EQUIPE BRASILEIRA — 1978
Varidveis N.® Média Méxima [ Minima NS Média Mixima Minima
!dade 9 16.8 +« 4.2 23.0 12.0 4 15.50 +~ 1.3 17 14
Altura B 160.9 + 7.2 169.3 | 152.0 4 1161.0 +~ 5.83 1.66 1.55
Peso 8 53.9 » 7.3 2.8 44 .3 4 56.88 —~ 3.71| .60 52
Soma 3 dobras 8 34.9 0.1 110.8 18.2 4 30.50 — 3.70 35 26
Rel. alt./peso 8 12.92 = 0.21 13.3 12.61 4 12.67 += 0.42 13.11 12.14
Endomartia 8 3.2 + 2.43 9.0 1.5 4 2.08 - 0.25 3.0 2.5
Mesomorlia 8 4.2 + 0.B4 5.5 2.5 4 3.75+ 0.29 4.0 3.0
Ectomorfia 8 2.7 4+ 0.46 3.5 2.0 4 2.13 + 0.85 3.0 1.0
QUADRO VIil-a
NADADORES DE MEDLEY
AMOSTRA COLIMPICA — 1868 EQUIPE BRASILEIRA — 1975
Vatidveis N.° Média Maxima | Minima N° Midla Méxima Minima
| 1dace 12 | 190 + 2.4 | 240 | 15.0 8 | 1763+ 1.69| 20 18
Altura 12 178.6 + 5.8 187.9 | 168.5 8 |178.38 > 5.96 | 186.0 169.0
Paso 12 3.0 + 6.3 B0.5 6t.0 8 69.19 »~ 7.63 85.5 58.4
Soms 3 dobrll_ 12 20.3 + 3.8 28.4 15.1 & 24.06 -~ 5.7 38 18
Ret. lll.fmo . 12 12.91 +~ 0.20 13.21 | "12.86 8 13.14 + 0.37 13.84 12.87
Endomorila 12 1.9 + 0.47 3.0 1.5 8 2.38 + 0.80 4.0 1.5
Mesomarfia 12 53 + 0.89 6.0 4.5 8| 3.8+ 0.74 5.0 2.8
Ecm 12 2.7 0.58 3.5 2.0 8 3.38+ 0.79 5.0 2.5




QUADRO Vili-b
NADADORAS DE MEDLEY

AMOSTRA OLIMPICA — 1868 EQUIPE BRASILEIRA — 1975
Yarlavels N* Média Méxima | Minlma 1 NP Média Maxima Minima
Idade 11 [ 16.4 « 1.9 1 200 [ 14.0 7 | 1557« 1.27| 17 14
Altura 16 |166.0 + 6.0 | 171.8 | 152.0 7 |164.43 & .13 | 172.0 | 155.0
Peso 10 |61.8 « 96 | 8.0 | 49.9 7 | 5747+ 460 ] 65 52
Soma 3 dobras 10 36.3 o 8.4 50.8 22.5 7 ]30.234 3.73| 135 25
Re!. alt./pesc 10 | 12,9 + 0.38| 13.27| 12.32 7 | 12.82 4 0.41} 13.42 | 12.14
Endomortia 10 3.7 + 0.88] 5.0 2.0 7 | 29034 0.35) 3.5 2.5
Mesomorfia 10 41 4+ 0.70| 5.5 3.0 7 | 3.567+ 0.35f 4.0 3.0
Ectomorfia 10 2.6 + 1.02] 3.5 1.0 7 | 2794 1.19] 4.5 1.0
QUADRO IX '
NADADORES DE GOLFINHO
AMOSTRA OLIMPICA — 1968 ' EQUIPE BRASILEIRA — 1975
Varlavels N.® Média Mixima | Minima N.° Média Méaxima Minima
Idade 11 | 201 « 25| 280 | 18.0 10 | 18.60 % 1.71§ 21.0 16.0
Altura 10 |178.2 - 5.9 | 188.9 |171.2 10 |178.70 = 4.93 | 188.0 |71.0
Peso | 10 ] 722 & 71| 889 | e4.0 10 | 70.84 — 6.81 | 81.3 61.8
Soma 3 dobras 10 | 21.4 & 52 | 348 | 16.8 10 | 25.35 + 10.38 | 53.0 17.0
Rel. alt./peso 10 | 12,95+ 0.38| 13.52| 12.43 10 } 13.08 4 0.41| 13.84 | 32.25
Endomoriia 10 2.0 +~ 0.62| 3.5 1.5 10| 2554+ 114 55 1.5
Mesomorfia 10 52 + 0.95] 7.0 4.0 30| 4254 0.88] 5.5 2.5
Ectomorfia 10 2.8 4+ D.BY 4.0 1.5 10 3.05 4 1.‘01 5.0 1.0
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Analisar 0 jogo € a capacidade de
compreender o que se estd vendo e,
como conseqU@ncia, procurar ante-
cipar-se as agbes que irdo acontecer.

Alguns parecem ter uma capacidade

" de percepgdo natural para isso, en-

quanto outros, mesmo sendo vetera-
nos, tém apenas boa nog@c ou um
pequeno poder nesse sentido. Prova-
velmente isso OCOrre por que, enguan-
tc eram inexperientes ou quando fize-
ram sua iniciagéo, foi-lhes ordenade "o
que fazer” e nao "porque” isso deveria
ser feito ou o porque daquilo que esta-
vam fazendo. S6 quando o jogador
puder “sentir' o jogo, & que podera
tiderar no sentido amplo, e comandar a
si prépric @ ao grupo.

Analisar o jogo difere de visado de
jogo {descortinar um companheire livre
na hora que recebe ou da um passe).
Muitos t&m viséo de jogo, porém pou-
¢os analisam o jogo e 0 compreendem.
Todos os jogadores devem, entretanto,
se esforgar para desenvolver ou atingir
essa capacidade de analise, e fazé-lo
de maneira metédica, para torn&-la
apurada e eficiente,

Ao analisar-se um jogo deve-se
conhecer certas peculiaridades e ter
um grau de perspicacia bem desen-
valvido, para ndo se deixar influenciar
ou enganar por situagdes aparentes.
Jogadores podem ser julgados por
suas aparentes virtudes e defeitos,
ou por suas falhas individuais. Por
exemplo, um jogador que estad em
posigac de arremate a gol resclve pas-
sar a bola a outro companheiro, trans-
ferindo para este a responsabilidade
que nao quer assumir, Se o gol nao tor
consignadeo, a falha & de ambos os
jogadores e ndo somente daquele que
errou o chute.

Existemn jogadores cujas deficién-
cias técnicas comprometem compa-
nheiros que atuam a seu lado em cons-
tante preocupagac de cobrir Ssuas
falhas, acarretandc com isse falhas as
vezes até mais graves. Para citar ape-
nas alguns exemplos, ha jogadores
gque participam bastante quando o jogo
estd indo bem & se escondem guando o
jogo esta dificit. E & possivel também
que alguns jogadores aparentem rea-
lizar um trabalho eficaz, guando na
realidade estac deliberadamente
ocupande posigbes erradas em mo-
mentos indevides, embora se empre-

gando a fundo. Trata-se de jogadores
do tipo dos que nac querem se expor
as possibilidades de erro, por nao
quererem passar per mays jogagores.

As vezes a atengdo & desviada, fi-
xando-5e em um unico aspecto do jogo
ou de um jogador. Desse modo qual-
quer um & capaz de criticar. Infeliz-
mente, as criticas, assim, tendem a ser
destrutivas, porgque poucos possuem
os adequados conhecimentos para
criticar construtivamente.

Existem muitcs outros aspectos que
poderiarn ser citados, porém o impor-
tante & que o conjunto seja o mais
apurado possivel, e revestide de logica.

Com a finalidade de metodizar e
tornar mais eficiente e objetivo o tra-
balho de analise de um jogo de futebol,
apresento um modelo de ficha de ana-
lise de joge (F A J Q), fruto de pes-
guisa, estudo e experiéncias vividas ao
longa de compecnatos regionais,
estaduais, internacionais, olimpiadas e
copas do mundo.

FICHA PARA ANALISE DO JOGO

Local:
Hora:
Jogo:
Equipe Observada:
Condigdes Climaticas:
Condigdes do Campo:
Aspectos Gerais:

Data:

1)Qual a equipe que controlou as

agbes por mais tempo durante o jogo?

2y Qual a eguipe que dominou terri-
torialmente o jogo?

3) Qual a equipe que manteve por
mais tempo a posse da bola?

4) O dominio das agoes foi resultado:

a} Do sistema de jogo empregado?

b} Do tipo de marcagio empregada?

© ¢} Da mealhor condigao fisica?

d} Da melhor condigao técnica?

@) De maior disposigao em disputar
as jogadas?

f) De.erros tatices? Quais?

gy Do mau posicionamento dos
jogadores? Quais?

h} De nac estarem os defensores
suficientemente fechados? Quais?

i} De nac voltarem os atacantes a
tempo de formarem a primeira linha de
defesa? Que atacantes?

j) De nadc estarem os atacantes
acossando o homem de posse da bola?
Que atacantes?

k) De estarem os defensores recu-
ando muito cedo & rapido? Que defen-
soreg?



1) Do ritmo e esforgo da equipe?
miDe muito tempo, espago, ou
ambos, dados & equipe dominante?

5) Oefensivamente, a eguipe apre-
senta:

a) Profundidade na defesa?

b} Bom sistema de cobertura?

¢} Vulnerabilidades em seu sistema
defensivo? Quais e em gue setores?

d) Setores gue se tormam vulnera-
veis a um contra-ataque, quando ataca?

e} Elementos nos quais repousam o
esquema defensivo? Quais o©s ele-
mentos? '

f) Facilidade em sair jogando? Por
que setor?

g} Vulnerabilidades no posiciona-
menta, quando da cobranga de faitas
ou escanteios?

B) Ofensivamente, observe:

a) Padrao tatico da equipe.

b) Os principais langadores ou cria-
dores das jogadas.

¢} Em que setores do campo traba-
tham esses jogadores.

d) Como esses jogadores ganham a
posse da bola.

e} Quais os principais finalizadores.

ty Ern que setores do campo tra-
balham.

g) Por gue setor & equipe tenta,
normalmente, penetrar.

hy Como tenta realizar essa pene-
tragao.

i) Se a penetragao é realizada em
velocidade ou em troca de passes, em
tabelas e triangulagdes.

iy Em que setores do campo sac
montadas as mancbras ofensivas.

CONCLUSAQ.

a) Quais os pontos vulneraveis?

b) Quais as suas virtudes?

¢i Qual o sistema de jogo recomen-
dado?

d) Qual o tipo de marcagdo acon-
sethado?

e) Quais 0s jogadores que devem
ser marcagos cerradamente?

fi Como deve ser montado o siste-
ma ofensivo?

gf Qual o setor do campo mais
perigosc para 0 nosso sistema defen-
sivo?

h} Qual o setor do campo mais favo-
ravel para o nosso ataque penetrar?

i} Quais 0s jogadores responsaveis
pelo padran e pelo ritmo de jogo?

i1 Como poderia esse ritmo ser
perturbado ou alterado?

k) Qutros aspectos julgados impar-
lantes.

Ao concluir, gostaria de lembrar que
a estratégia e a tatica que nos levarac
a vitdria dependerdo de varios tatores
importantes, dentre os quais destaco:

1. O nivel técnico de nossos joga-
dores;

2. O condicionamento fisico:

3. As caracteristicas técnicas de
nossos jogadores.

Do estudo comparativa de nossas
possibilidades com as do adversario,
procurando explorar suas vulnerabili-
dades, surgird 0 esquema tatico que
nos poderd dar a vitdria.
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{(EM VIGOR A PARTIR DE.1°DE JAN 77)

Art 8

As tabelas sdo montadas de forma
rigida em cada extremidade do campo
de jogo, perpendicutarmente ao solo,
paralelamente &s linhas de fundo,
tendo suas bases (tabelas) a 2,75mdo
solo. Os centros devem estar situados
no interior do terreno a 1.20m na frente
do meio de cada linha de fundo. Os
suportes das tabelas davem estar a
uma distincia de no minimo 40cm no
exterior da linha de fundo {& recomen-
davel que essa distancia seja de 1m}
e devem ser (08 suportes) de cor viva,
contrastando com o fundo a fim de
que sejam bem visiveis aos jogadores.
E devem ser cobertos de uma camada
protetora, a fim de evitar eventuais
acidentes.

Art id

O Capliio & o representante de sua
equipe. Ele dirige e controla o jogo

{vide Art. 89}). O Capitdo poderd. ...
Art 15

O técnico, antes da hora fixada para
0 comego do jogo, devera fornecer ao
apontader o5 nomes e nimeros dos
jogadores, bem como o nome e ni-
mero do capitido da equipe. Os tempos
debitados da equipe devem ser pedidos
pelo técnico, Quando um técnlco
decide pedir uma asubstltulgéo, ele
deve Instrulr o jogador substituto antes
de_se apreseniar ao apontador. O
jogador diaverh sstar pronto pare enirar
om jogo imedistaments.

Se houver assistents de técnico,
SEBUNOMIE 1\ttt et ier e e iiearanens

Art 17

0O arbitro devera arremessar a bola-
ap-alto, no centrc da guadra, para
iniciar 0 jogo. Ele devera decidir quan-
do uma cesta & valida, em casc de
divergéncia entre os juizes ..........

No fim de cada mei¢ tempo & de
cada pericdo extra, ou a todo momento
julgado utii, ele devera examinar aten-
tamente a sumula de jogo e aprovar
o total de pontos marcados, & even-
tuaimente controlar o tempo e confir-
mar o tempo gue resta a ser jogado.
Comasua ......cviir i

Art 18

Antas do inicio da partida, os juizes
deverac combinar a divisao da gquadra
que cabera a cada um deles. Os juizes
deverio trocar de lado apds a marcagéo
de uma falta e em cada decisdo de
bola-ao-alto.

Os Juizes devem apitar e simulta-
neamente fazer todos os sinais conven-
cionals para parar o cronémetro & logo
em seguida farer todos os gestos
necessarios para claramente indicar
suas decigsSes_ Elesndo ............

NOTA: Se uma comunlicacio verbal
for necesséria para tornar clara uma
decisio, deve ser felta em inglds sm
todos os encontros Internacionals.

Art 20

devera executar os lances-livres.
Neste somenta os juizes deverao trocar
de lado, coma esta previsto no Art 18.
Um dos juizes fard executar os lances-
livres, ou, se a lalla nio da lugar a
lances, ele entregara a bola ao jogador
encarregado de efstuar o arremesso
para dentro da gquadra atras da linha
lateral, no lugar mals préximo de onde
ocorreu a falta.

Art 28

‘Uma cesta é feita quando uma bola
viva entra na cesta por cima e perma-
nece dentro dela ou a ultrapassa.

Uma cesta de campo conta 2 pon{os;
uma cesta de lance-livre conta 1 ponto.
Uma cesta de campo conta para a
equipe atacante pela qual a bola é
arremessada.

Se a bola acidentalmente entra na
cesta por baixo, ela (bola) se tornara
morta e ¢ jogo devera ser reiniciado
com bola-ao-alto na linha de lance-livre
mais préxima do arremesso.

Se, contudo, um jogador delibera-
damente fizer com que a bola entre na
cesta por baixo, isto & uma viotagao e o
joge devera ser reiniciado com um
arremesso detrds da linha lateral por
um adversério no ponto mais préximo
de onde a vlolagio acorreu,

Uma cesta acontece assim que uma
bola viva penetra dentro da cesta, por
cima, e fica dentro ou passa através
dela. ' '



Se a bola penetra dentro da cesta por
cima e volta, ela se torna morta 8 o
jego recomega por uma bola-ao-alto na
linha de lance livre mais proxima.

Uma cesta

Art 39

A bola estard morta quando:

aj Uma cesta é feita (ver artigo 28}
Art 41

Nenhum desconto de tempo sera

debitado se um jogador acidentado
ou desqualificado @ substituido nesse

minuto; ou Se o jogador acidentado
esta pronto para jogar imediatamente;
cu se 08 juizes concordarem numa
curta parada.

Um tempo debitado ndo podera ser
concedido a uma eguipe entre os
lances-livres ou depois do ultimo
lance-livre, se for convertido e valido.

Art. 43

56 o jogador acldentade ndo puder
continuar a jogar deve ser substituido
dentro do prazo de um minuto & 56 o
sou substituto poderd fazer os lances-
livres que tiveram sido concedidos ao
jogador acidentado. Em casos seme-

LA
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Ihantes, as disposi¢des do Gitimo para-
grafo do artigo 46 {exceclo), néo sio
aplicavels.

Art. 44

Apés um desconto de tempo, o
cronbmetro é novamenie movimen-
tado:

a)} Se o jogo € reiniciado por uma
bola-ao-alta, no momento em que a
hola, depois de ter atingido o ponto
mais alto, & tocada pelo primeirg jo-
gador.

b) Se um lance-livre & perdido e a
bola continua em jogo, quando a bola
toca um jogador na guadra,




¢} Se 0 jogo recomeca por um arre-
messo am jogo de fora da quadra, no
momento em que a bola toca um jo-
gador dentro da quadra.

Art 46

Um substituto permanecera fora da
quadra até que um juiz lhe laga sinal
para sntrar. Ele deve entrar & se apre-
sentar ao julz mais préximo, o qual
Ihe indicard ¢ seu numero como tam-
bém o nimero do jogador que ele Ird
substituir. Quande um substituto entra
no jogo no comego do segundo melo
tempo, el ndic precisa se apreseniar
808 juizes, mas deve se apresentar ao
apontador.

Um jogador que tenha que saltar em
bela-ao-aito néc podera ser substituido
por um outro jogador.

Uma substituigéo de jogador nio
poderd ser concedida a uma equipse
entrs 0s lances-livres ou depois do
ultime tance-livre convertido e vatido.

Excegdo:

Depois de um lance-livre convertido

_ @ vélido, somente o Jogador que esté

arremessando poderia ser subsiituido,

sob a condigdo que esta substituigio

tenha sidc pedida antes que a bola
esisja em jogo para o primsiro ou
unico lance-livre, caso sem gue os
adversarios poderio se beneficlar de
uma substituicdo deniro das mesmas
condigies.

Ant 49

Uma equipse controla a bola quando
um jogador dessa equipe a controla e
quando a bola é passada entre os jo-
gadores dessa mesma squipe. O con-
trole por uma equipe continua até que
um adversario |lhe tire o controle da
bola ou que esta se torne morta. Sobre
um arremesso & cesta, o controle
cessa quando a bola ndo esteja mais
em contato com a maoc do arremes-
sador.

Art 51

Em caso de duvida sobre gqual a
squipe que causou a bola fora da qua-
dra, 0a juizes devem dar bola-ao-alto.
{Ultimo paragrafo)

Art. 61

ve-..- @ N0 Art. 89 & a8 sangoes previstas
acima.

A bola passara para a zona de defesa

de uma equipe quando, proveniente
da zona de ataque, ela toca um jogadoar
desta equipe em contato com a linha
cantral ou com o solo além (depois)
desta linha; ou se ela & tocada por um
jogador desta equipe depols gue ola
tocou o solo na zona de delesa.

Art €2

Quando uma equipe toma a posse da
bola dentro da quadra, uma tentativa
de cesta devera ser leita dentro de 30
segundos. Se ndo o fizer, haverd uma
violagdo a esta regra. (Penalidade, vide
Art. 65)

Art 88

Se a falta & cometida sobre um jo-
gader que estd no ato de arremessar
a cesta:

a} se a cesta & feita, a falta & contada
e ainda mais um lance-livre sera con-
cedido.

Art 87

..... Até que a equipe atacada tome
posigao.

Cada vez que uma equipe tem que
repor a bola em jogo, ao longo da linha
lateral na 2ona de defesa, o juiz, se ha
divida sobre a quem pertence a bola,
deve dar a bola ao jogador para um
arremesso em jogo da linha lateral, ne
ponto mais préximo aAquele em que se
deu a viclagéo.

Art 72

. «.... Nii®0 podendo, sntretanto, tocar a
finha de lance-livie 0 chio além desta
linha até que a bola tenha tocado o aro.

Art 75

Se o lance-livre falhar, a bola fica am
jogo depols do Gltimo lance-livre con-
secutive a uma faita de jogador. Se a
bola ndo tocas o aro, acontece viola-
cho (Ver Art. 73, sangdio 1) aa bola é
recolocada em jogo na linha lateral,
4 altura da linha de lance-livre pela
equipe adversaria.

Art 77

h) Agarrar o arc: Um jogador que
cometer esta violaghic deverd ser Ims-
diataments penalizado com uma falta
técnieca.

Art 80

al ..., peia tinha lateral (para exce-
gdes, ver artiges 89, 92 e 93).

b} Se uma falta & cometida contra um
jogador que val arremessar a cesta:

1} se a costa & felta, ela deve contar
&, ainda mais um lance-livre sera con-
cedido.

2} Se niio & feita (bem sucedida),
dois lances-livres devem ser conce-
didos (ver artlgos 68 ¢ 89).

Desde que uma falta & apitada, o juiz
deverk dar ao apontador o nimero do
faltoso e logo em seguida pdr a bola &
disposigéo do arremassador. (Ver tam-
bém Art. 89).

Art 81
Sang#o:

Uma falta pessoal @ debitada na
sumula ao jogador infrator e, aindas
mais, dois lances-livres serdo conce-
didos. Se a falta & cometida sobre
{contra) o jogador que arremessa a
ceasta, esta UHima deve contar {a cesta)
8, ainda mais, um lance-livre serd
concedido. (Ver igualmente artigos
68, 80 o 88).

Art 83

..... qualgquer que seia o numero de
faltas {(Ver Art. 88}

..... se leita sera contada, e, ainda
mais, um lancs-livra serd concedido.

Art 85

..... decisfes a serem tomadas.

Um nimero qualquer ds falias po-
dera ser apitado a0 mesma tempo con-
tra uma ou ambas as equipes. Qual-
quer que seja a sang¢iio, uma falta sera
anotada na sumula no nimero do jo-
gador faltoso, para cada infragio.

Art 87

c) As sangdes que ndo contam para
penatidades indicadas pslas duas
equipes sio mantidas, mas em ne-
nhuma circunstincla uma squipe’deve
s9 ver favorscida com mais de dois
{ances-livres (Ver Art. 88) o » posse da
hola.



REGRA DOS DOIS POR TRES

Uma vez que dois lances-livres sag
concedidos a um jogador sobre {con-
tra} 0 gqual uma falta for cometida en-
guanto ele arrernessava & cesta, se um
ou dois lances-livies nao acertam na
cesta, um lance suplemenltar sera con-

cechido. No entanto, se um outro des-
ses lances-livres & perdido por causa
de uma viclagado cometida pelo arre-
messador ou por um companheiro de
sua equipe, esse lance suplementar
nao the sera atribuido.

Art 89

Uma equipe 4 qual tenham sido conce-
didos dois lances-livres (Ver Art. 88),
poderd ...

Art 92

Depois que uma equipe houver co-
metido dez faltas de jogadores (na
guadra), sejam elas pessoais ou téc-
nicas, por meio-tempo (os periodos
extras 530 considerados como fazendo
parte do segundc meia-tempa), todas
as faltas de jogadores {na quadra) que
se seguirem serac penalizadas com
dois lances-livres, concedidos 4 equipe
adversaria (para sangdes, ver Art. 80,
sancaoc b, Art. 88 — e também Art. 93).

Art 93

FALTA DE JOGADOR QUANDO SUA
EQUIPE TIWVER OCONTROLE DA BOLA

Uma falta cometida por um jogador
enquanto a sua equipe esta de posse
da bota sera penatizada (falta) e debi-
tada na sumula contra o faltoso. e os
adversarios terdo a bola para um arre-
messo de fora da quadra, pela linha
lateral, no ponto thais proximo de onde
ocorreu a falta (para sang¢des, ver
artigos 77 e 81).

Nota: PARA A DEFINICAO DE EQUI-
PE COM CONTROLE DE BOLA VER

- ART. 49,
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A IMPORTANCIA DO EXAME MEDICO
PERIODICO NA PREVENGAO DE ACIDENTES
ESPORTIVOS E NO RENDIMENTO DO ATLETA

Cap. Méd. ALINOR ANTONIO DA COSTA — Inst. da ESEFE

3° COLOCADO PREMIO REVISTA DE EDUCACAO FISICA

. W
INTRODUGAO Quase sempre sao individuos que TABELA — 1
nac tiveram assisténcia médica espor-

Tem nosso trabalho o objetivo de tiva em nenhuma fase de sua vida EXAMES COMPLEMENTARES
salientar o valor do Médico Esportivo, atlética. REALIZADOS EM 35 ATLETAS
cuja missac & dar dtima condigio de Em 100% dos examinados cons-
saude para melhor rendimento atlé- tatamos a presenga de parasitose in- DISCRIMI -
tico, prevenindo acidentes despor- testinal, bem ¢coma focos infecciosos. APTOS INAPTOS
tivos. Partimos dco Exame Clinico bem NAQAO

E o Médico Esportivo um especialis- apurado, levando em consideragao os
ta que, além da sua formagaoc em dados mais importantes de anamnese,
medicina geral, precisa ter basicos exame biomeétrico para a vida atléticae N % N? %
conhecimentos de fisiologia, psi- seu rendimento nas varias modali- Otorrino 23 857 (|12 34,3
cologia, cinesiologia, traumatologia, dades esportivas. Dentério 10 28625 71,4
medicina fisica e reabilitagao, de te- A seguir, faram solicitados exames HadlolégIC? 35 100 - —
rapéutica e dietética aplicada aos compigmentares de: Oftal_molbglco 35 100 - -
diferentes esportes. pg_rdlolégico a8 100 _-— -

0Os exames clinicos complementares
e de [(aboratdrios sao indispensdveis
na selegac e exames periddicos dos
atletas.

Sob esta orientagao. estaremos hem
proximos do chamado “atleta ideal”,
reafirmando o valor da medicina
preventiva no campo esportivo e cum-
prindo nossa missao de valorizagao do
homemn .

Q lrindmio médico-técnico-atleta &
indissoluvel e dele depende o s5ucesso
de qualguer atividade esportiva.

MATERIAL EMETODOC

Este trabalho tem por base o ma-
lerial colhide em pesguisa feila com
atletas militares do Exercito, mais es-
pecificamaonte nas areas de Allelismo e
Pentatio Militar, chedecendo ao calen-
dario das competicdes, Olimpiadas e
Campeonato das Forgas Armadas.

A selecao inicial é feita baseada em
resultados atléticos obtidos em com-
petigdes internas em suas corpora-
COES.

Neosso metodo de pesquisa comega
a partir da apresentagao dos haomens
para treinamanto para as Qlimpiadas.

Sac grupamentos de jovens, oriun-
dos de varias reqides do pais, com
habitos alimeantares e sociais dos mais
diversos.

Exame Qtorrinalaringolégico
Exame Dentario

Exame Cardiologico

Exame Gftalmologico
Exame Radioldgico

A equipe consta de 35 atietas, sendo
30 para atletismo e 5 para pentatlo
militar.

Com problemas de focos amig-
dalianos e dentarios, foi constatado
que 100% dos atletas atingidos
apresentaram baixoc rendimento
atlético na fase de condicionamento
fisico e competigao, devido a incidén-
cia de dores musculares, artralgias.
agravando com distensdes muscutares

CABC JOSE CARLOS, DA EQUIPE BRASILEIRA DE PENTATLO MILITAR, SUB-
METENDO-SE AQS EXAMES PERIODICOS DE LABORATORIO.
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TABELA — I
EXAMES REALIZADOS EM 35 ATLETAS

EXAME HEMOGRAMA COMPLETO HEMOGLOBINA
DISCRIMINAGAO ERITROCITO LEUCOCITO VALOR ABSOLUTO | VALOR RELATIVO HEMATOCRITO
14,4 a 16 G 90 a 100%
N® % N? % N? % N? % N® Yo

Abaixo dos vaiores

nermais 6 17,1 5 14,3 14 40,0 14 40,0 4 1.4
Valores normals 27 7,2 | 28 80,0 15 42,9 15 42.9 29 82,9
Acima dos valores

nermais 2 5,7 2 5,7 6 17,1 6 17,1 2 5,7
TOTAL 35 100,0 | 35 100,0 35 100,0 35 100,0 35 100,0

Segundo a tabela de valores normais preparada pelo prof. tituiar Dr. J. P. do Valleda U.F.R.J.

quando  solicitada de maneira ex-
plosiva a massa muscular.

ApaGs tratamento especializado, foi
observade que o rendimento atlético
com a mesma intensidade de con-
dicionamento fisico atingiu resultados
anterivrmenie nao observados.

Quanto ao exame radioldgico, oftal-
molégico e cardiolégico ndo toi cons-
tatada para © grupo em estudo ne-

alteracoes da forma leucocitaria nor-
mal ou de equitibrio.

Observamos que a bgixa da defesa
organica apresentada pelos 14,3%
predispunha a constantes processos
infecciosos das vias respiratorias.

Qs 5.7% com moderada leucocitose
[oram submetidos a amigdalectomia,
face a presenga de amigdalite critica

nhuma alteragao. cronica caseosa.

Os aoxames de laboratdrios constam

de:
Hemograma completo TABELA — I
Exame de fezes
Exame de urina

2° Sgt. JOSE MONTE. consagrado alleta
militar, testando suas condigdes fisicas no
cickoergdmelra.

CONCLUSAQ

EXAMES PARASITOLOGICOS

REALIZADOS EM 35 ATLETAS. 1. HA um estreito relacionamento

No hemograma completo, obser- o .

. . entre as condigd 50 l-
vamos valores variando dentro do nor- o O tado atlético Foes de saude e o resul
mal, abaixo do normal e acima do nor- S ‘ - :
mal. abaixo do norm dono {\q\ v’-\\ 2. Um CHEGK-UP devera ser efe-

- segundo a tabela preparada pelo PARASITOS o‘g q,e tuado, no maximo a cada B meses. ou
BrcFJ:f.H l‘;tular Dr. J. P. do Valle, da Q <~ mais freqiiente. quando houver neces-

FRJ . o sidade.

Na série eritrocitaria dos atletas, 3. Os acidentes desportivos sao
17,1% apresentam lelﬂU'CaU de _ N° % [N° % sempre agravados pefa presenca de
globulos vermelhos e 40% na taxa'de ASCARIS 17 48,6 [18 §1,4 focos infacciosos.
hemogllopma. senda que em 11.4% o TRICHURIS 16 45,7 |19 54,3 4. Os valores normais no quadro
hematocrito estava abaixo dos valores TENIA 1 28|34 971 eritrocitario nao indicam ispladamente
normais. ) E.VERMICULAIS | 1 2,9]|234 971 hoas condigoes atléticas.

Es_tas dmjlnmc(_)gs C_ie moderada in- N. AMERICANO 1 2,9]34 971 5 O esforgo suplementar acarre-
tensidade sAc aceitaveis para 0 homem tado ao organismo face a presenca d
comum e muito prejudiciais para a ° et

praticado atletismo ou pentatlo.

Mesta fase, quando solicitado esfor-
GO para grandes resultados, verificou-
s&é gue o atleta nao consequia atingir
©5845 marcas, apesar de ter sido muito
bermn preparado pelos seus técnicos.

Este quadro pode ser muito bem
compreendido pelo fato de o atleta es-

Na coproscopia foi detectada a
presenga de parasitose intestinal em
100% dos atletas, alguns com dupla
ou tripla parasitose.

O quadro mostra gue o maior per-
centual de parasitose intestinal recaia
sobre os ascaris, sequido de perto pelo
T. Trichiura e com menar incidéncia de

parasito

intestinal repercute direta-

mente no rendimento atlético.

6. Os
tratados

atletas convenientemente
aprasentam  consideravel

aumento no rendimento atlético.

Referéncias Bibliograficas

tar somando ao seu desgaste fisico o 1. Gongalves, J. A. P. — Condicéo
desgaste organico provocado pela Tenia, E. Vermicularis e HNecator Fisica — 1970
presencga de focos infecciocsos e pa- Americano. 2. Motlet. Racul — Didrio de Saude e
rasitose intestinal e tendo como resul- Reportando a serie vermelha, ve- Treinamento — 1972
tado final queda do rendimento rificamos que 77.2% mantinham os 3. Rasch, Burke — Cinesiologia e
atlatico. valores normais de eritrocitos e 42,9% Anatomia Aplicada — 1969
Na serie leucocitaria, também foi a taxa normal de hemoglobina, apesar 4, Varonesi. Ricardo. D. M.. D. L. —
observado gue 14, 3% apresentavam da incidéncia de parasitose intestinal Doencas Infecciosas e Parasitarias
valores abaixo do normal, 80% normal em 100% dos atletas. — 1969
e 5.7% acima do normal. Reiterando aqui o desgaste sofrido 5. Robbins, Stanley L. — Patologia —
Sabemos que a invasao do organis- pelo organismo destes atletas para 1968
mo humano por agentes patogénicos manter niveis normais e acima do nor- 6. Ramos Jr., José — Semiotécnica

provocou reagdes de estimulos gque
aluam maodificando a producas ou o
consumo de leucocito, condicionando

mal de eritrocitos e hemoglobina, jus-
titicamos a queda do rendimento
atlético.
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1. OBJETIVO:

Como o universe do Basguetebol &
vastissimo e constantemente inovado,
modificado, atualizado, reestruturado e
com varios retorncs a sua origem,
compilamos outro tipo de Defesa Zona
Pressao, para somarmos acs ja conhe-
cidos, analisarmos e extrairmos ©
gque nos for mais Otil para empregar-
mos dentro das peculiaridades que
possuirmos efou nos atualizarmos ng
assunto.

2. PRINCIPIOS

Todos os tipos de Defesa Zona Pres-
s30 utilizam-se de alguns principios
que devemn ser cumprides por todos o3
jogadores

1. Os jogadores nao podem perder a
bola de vista. A visdo periférica deve
ser treinada e dasenvolvida.

2. O objetivo & a congquista da bola.

3. O homem gue estiver de posse da
bola tem que ser acossado enérgica-
mente, porém sem sofrer falta.

4. Quem estiver com a bela, em con-
sequéncia, tera dificuldades para pas-
sar. »

5. Tentar roubar a bola de quem a
tiver.

6.0s que ndo estiverem realizando
pressac sobre o adversario com a hoia
deverao recuar para cobrir outros seto-
res, cu dar cobertura em projundidade.

3. POSTURA INICIAL E
RESPONSABILIDADES

Em gqualquer postura defensiva na
Zona Presséo & fundamental que todos
“falem o mesmo idioma”

No Diagrama 1 vemos o posiciona- |

mento iniclal,

1 Centro

2 e 3 Alas
4 Intermediario
5 Recuado

Todos deveréo conhecer as suas res-
ponsabilidades & também as dos com-
panheiros.

Z ATQ =
EQUIPE & K—\
“ f A
&~
1
DIAGRAMA N?° 1
CENTRO — 1

a. Colocar-se na direcao de um pas-
se adversario, levar o dribiador
adversario para uma posigao fa-
voravel a defesa.

b. Marcar o adversario de posse da
bola tom a intengao de provo-
ca-lo a cometer erros, quando
este se encontrar § sua frente, &
direita ou a esguerda.

¢. Proteger a area a si designada
quando a bola estiver nas late-
rais da quadra, ou quando for re-
posta em jogo pelo adversario de
fora da quadra atras de sua tabe-
la.

d. Antecipar-se para desviar ou in-
terceptar passes em qualquer lu-
gar da quadra, deslocando-se pa-
ra ¢ lado onde estiver a bola.

ALAS—2e 3

a. MNao deixar realizar o passe curto
e por elevagao sobre a primaira
linha.

b. Postar-se na area de lance-livre
quando a bola estiver nao lado
oposto e perto da metade ga
quadra.

c. Marcar o adverséric de posse da
bola quando este estiver:

1. Ao seu lado na linba de frente.
2. Ao seud lado e na lateral da
quadra.

3. Ao seu lado e na metade da
quadra. '

4. No centro da quadra corres-
pondente ao seu lado.

d. Fazer protegéoc na area restritiva
quando a bola estiver no meio da
quadra e no canto oposto.

e. Proteger a area de lance-livre
quando a bola estiver ng meio da
quadra e do seu lado oposto.

f. Participar do rebote.

INTERMEDIARIO — 4

a. Interceptar ¢ passe ao adversa-
rig colocado na sua Zona de De-
fesa, na faixa da quadra perto da
sua metade.

b. Marcar ¢ adversario de posse da
bola quando estiver no meio da
quadra.

¢. Proteger a posi¢o da retaguarda
quando a bola estiver no meio da
quadra e nas zonas mortas.

d. Participar do rebote.

RECUADO — 5

a. Proteger a area debaixo da cesta
contra qualquer passe longo ou
curto que permita ac adversario
um arremesso.

b. interceptar o passe ao pivd perto
da cesta, especialmente na pres-
580 scbre toda a quadra.,

¢. Cobrir outra area ou marcar o
adversario ¢om a bola em gqual-
guer canto.

d. Participar do rebote.

4. PRESSAQ SOBRE TODA A QUADRA

Mostramos no Diagrama 1 a pastura
inicial que desenvolvemos abaixo:

1 — 2 — 3 — Comegcamos com 0s
jogadores de frente, no prolongamento
da area de lance-livra, até que o adver-



sarto realize ¢ primeiro passe diante
dessa linha.

4 — |picialmente no meic e adiante
da linha divigdria, & vigiar o adversério
que estiver mais perto da 1% linha de
defesa.

5 — Entre a metade da quadra e o cir-
culo da sua &rea de lance-iivre, e poli-
ciar o adversario que estiver mais perto
da tabeia.

— Realizado o primeirc passe, ime-
diatamente se realiza a dupla marcagao
{Pressac} scbre o adversério de posse
da bola, por 1 e 3 , tentando impedir
que drible & avance e tentando forga-
lo a executar um passe de trajetéria
alta.

DIAGRAMA N7 3

— Se outro passe & feito a A

— 2 e 4 — marcam pressionando
o homem com a bola;

— 5 — recua para proteger a reta-
guarda;

— 1 & 3 — colocam-se para inter-
ceptar um passe.

Quando a bola chega no meio da

quadra:

DIAGRAMA N° 2

— 2 se desloca para a direita, para
impedir o passar - correr - receber de
volta do primeiro passador.

— 5 corre até © adversério mais
afastado da bota, mas do mesmo lado
da guadra onde asta a bola.

— 4 atua entre o5 outros atacanies
e s€ converte no homem que protege a
equipe de qualguer passe longo.

O Diagrama 2 mostra os atacantes
apds o passe feito.

DIAGRAMA N? 4

— 1 e 2 — pressionam o adversa-
ric com a bola (DIAGRAMA 4);

— 3 -— volta para colocar-se no cir-
culc da area de lance livre,

— 4 — marca de perio o homem
mais afastado;

— 5 — fica em condigdes de des-
locar-se para qualquer diregao a fim de
proteger a retaguarda.

5. PRESSAO SOBRE MEIA-QUADRA

No diagrama abaixa (n® 5) mostra-
mos o dispositivo inicial: 19

DIAGRAMA N° 5

— Usa-se esta formagao quando se
cemega a pressao sobre meia-quadra.

— A finatidade deste dispositivo &
fazer com que o dritlador busque as
laterais por efeito da marcagao do 1 ;
05 1estantes defensores tentam intor-
ceptar o passe sobre a linha de frente.

— 3 fica em condigdes de rapida-
mente marcar o. jogador que se coloca
para receber o passe (Diagrama 6)



DIAGRAMA N2 7

— 2 se deslocarad ate ¢ meio, co-
brindo possiveis zonas de passes; 4
ratorna a retaguarda para cebrir o joga-
dor afastado.

— s8¢ a bola & passada a C , por
exemplo {Diagrama n?® 8).

DIAGRAMA N2 6

— 4 se posiciona para interceptar ¢
passe até o jogador mais afastado.

— Suponhamos que o jogador de
posse da bola, acossado por 1 e 2 |
conseguiu fazer o passe para o compa-
nheiro B {Diagrama n® 7}: 1 se une a

3 para pressiona-lo.

5

DIAGRAMA NY 8

ApressGoem C éfeitapor 4 e 3

— 1 cobre a area de lance-livre;

— 2 coloca-se naarearestritiva para
interceptar o passe longo ac jogador
mais afastado;

— 5 coloca-se na area restritiva
mais perto da tabela;

— se o passe chegar até um adver-
sarioc [ na Zona Morta: {Diagrama
neg9)

OIAGRAMA NZ 9

— 5 sai da area restritiva, para mar-
car, junto com 3 , o adversaric que
recebeu © passe;

— 2 toma o lugar que 5 ocupava
anteriormente;

—~ 4 recua para proteger a area res-
tritiva;

— 1 protege a cabeg¢a do garrafao
para interceptar passes longos;

- se a bola chegar num adversaric
B perto da linha final e dos limites da
area restritiva (Diagrama n® 10}
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DIAGRAMA N2 10

— 5§ marcara pela frente e 4 por
tras;

— 2 fard a cobertura debaixo da
cesta;

— 3 recuara em diregao 4 area res-
tritiva @ com 1 vigiardo para intercep-
tar possiveis passes.

& ENSINAMENTOS

a. Osriscos das trocas de posigoes
e dos recuos para cobertura tém
que ser. na medida do possivel,
evitados.

h. O maior objetivo @ a conguista da
bola. Tentaremos obté-la com o
maximo de pressao € © menor
Nnsco.

c. A protegao na area restritiva &
fundamental.

d. A area de lance-livre € a sequnda
zona mais vulneravel.

e. A pressaco de dois jogadores em
um adversario permitira que a
equipe centraria tenha possibili-
dades de arremessar muito a
cesta.

f. As regides mais propicias para o
ataque sac as laterais e as zonas
mortas.

7. CONCLUSAQ

Quvimos muitas consideragdes so-
bre as aplicagdes dos mais " ader-
nas” tipos de Defesa Pressao.

Cabe dizer que aqui no Brasil, onde o
Basquetebol se encontra num perigdo
sem grandes definigdes, a Pressdo foi
introduzida recentemente, mas Seus

sistemmas defensivos sdo muito anti- -

gos. E interessante também que se

diga, e 1sto & fundamental na sua apli-
cagao, gue serao muito efetivos contra
eguipes inexperientes ou lentas,. dota-
das de jogadores de grande estatura,;
contra ofensivas lerdas, ou contra
equipes nitida e reconhecidamente
inferiores.

A velocidade, a habilidade, o preparo
fisico e técnico dos jogadores que
pressionam € que determinam o tipo de
sistema a ser utilizado.
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FUTEBOL

TREINAMENTO

FISICO-TECNICO
PARA GOLEIRO

INTRODUGAO

Apresentaremos nesta oportunidade

rmais uma sessao de treinamento fisi-

12 co-técnico para goleiro, com bola e
trabalhandec no gol.

A sessao & genérica e um melhor

aproveitamento do repertério de exerci-

cios apreseniados seré fungao do per-

feito conhecimento dos pontos fortes e

fracos do atleta, por parte dos treina-
dores.

Ressaltamos a necessidade de um
treinamento intenso, continuo & pro-
gressivo, de forma a conduzir o atleta a
um elevado nivel técnico.

TREINAMENTO FISICO-TECNICO f} velocidade.

g} posigdo de gueda.
PARA GOLEIRO N® 2 h) colocagao.

i} nogio de saida do gol.
Objetivo da sessao j)  seguranga.

1y arrojo.

Condicionamento e aprimoramento mi ceragem

fisico-técnico, abrangendo os seguin- n} resisténcia.
tes aspectos: o) endurance

a) capacidade de impuisao.

by agao reflexa.

c) agilidade. Aquecimento

d} fltexibilidade,

e} visao periférica. Aquecimento inicial normal de 10 a

15 minulos.

Repertoric de exefcicios

N? 1 {figura 1). Execugio:
a) O goleiro parado schre a linha de
meta.

b} O treinador arremessa bolas & di-

reita @ a esquerda {aita, meia-al-
tura e rasteira}.

c) O goleiro saita para a defesa par-
tindo da posigao parada.




MAJ. KLEBER CALDAS CAMERINO — iInst. da ESEFE

TEN. RAUL ALBERTO CARLESSO — Integrante do corpo

permanente da ESEFE e preparador fisico da selecéo

brasileira de futebol

Desenhos: 2.° SGT. EDMILSON PEREIRA ALENCAR, da ESEFE

N? 2 {figura 2). Execugdo:

a) O goleiro parado sobre a linha de
meta e de costas para o treina-
dor.

b) O treinador arremessa bolas (al-
tas, meia-altura e rasteiras) a
esquerda e a direita.

¢) O treinador dara o comando de
“ja” apbs a bola ter saido de
Suas MAaos.

dy O goleiro vira-se e tenta a defe-
sa’

N? 3 (figura 3). Execugao:

a) O goleiro fechando os angulos
esquerdo e direito.

b) O treinador arremessa a bgla en-
cobrindo. para o goleiro espalmar
por cima do travessao.

¢} Trabalhar ambos os lados.

N? 4 (figura 4). Execugio:

a) O goleiro ern pé junto a um dos
postes.

b) O treinador da o comando €
arremessa a bola no canto opos-
to.

¢} O goleiro vira-se e corre para de-
fendear no lado contrario.

d) trabalhar ambos ©s lados.
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N2 5 {figura 5). Execugao:
aj O goleiro de joelhos junto a um
dos postes.
b} O treinador procede como no
exercicio anterior.
c) trabalhar ambos os lados.

S -

N? & {figura 6). Execugao:

a) O goleiro parte da posigao em gue
estd deitado junte a um dos pos-
tes.

by O treinador procede como no
exercicio anterior,

c) Trabalhar ambos os lados.

N.7 (figura 7). Execugan:

a) O goleiro no centro do gol.

b} O treinador arremessa a bola de
forma a fazé-la tocar no solo
pouco a frente do goleiro (es-
querda e direita).




N?° 8 (figura 8). Execugao:

a) As bholas sao dispostas como
na figura.
by O goleire parte do centro do
gol.
c) O goleiro satta alternadamente
nas bolas da esquerda e da
direita. 15
dtQ goleiro. apds a ultima bola. sal
para defender um chute fore
da treinador (chutar em cima do

galewrag).
A
N? 9 (figura 9). Execucan. A

al O golero fecha o angula direi- \

to (esquerdo).
b) O treinador da chutes viclentos

para a delesa. \
¢} chutar em cima {altc, meia-aity-

ra & rasteiro). '
d] trabalhar amhos os lados. \

-
Y \

L

T
a

\
—\ t ‘:




ND 10 (figura 10). Execugan:
a) O goleiro sai para defender as
bolas jogadas pelo treinador.

N? 11 (figura 11). Execugao:
al o goleirc detende com jogadores
atrapalhando sua visac.

O , '
& ¥ &

4
®

N? 12 (figura 12). Execugao:
a) O goleiro repbe a bola em jogo b) arremessar para locais pré-deter-
cOm as Maos e o5 pés. minados.

CONCLUSAO

Lembramos aos jovens treinadores
que o exito de um treinamentc estd
correlacionado com uma série de fato-
res, tais como:

— periodicidade.

— progressividade.

— capacidade de assimitagao.

— imaginagao fértil.

— grande poder de observagao.

- relacionamento atlieta-treinador.

— etc.

5¢ o trabatho inteligente e objetivo
conduz ao éxito; a experiéncia provém
do tempo, nado queira correr com ela,
pais na reta final vocé estara infalivel-
mente entre os Ultimes. Caima e perse-
veranga sao fatores positivos. B0A
SORTE!

BIBLIOGRAFIA

Shilton In Geoal — A player guide —
Peter Shiiton.

Técnlca Del Futbol — Walter Winter-
botton,
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Os acontecimentos desportivos que
tiveram lugar durante 0s JQGOS QOLIM-
PICOS de Estocolmo, em 1912, produ-
ziram um grande impacto, Refiro-me as
performances do finlandés HANS
KOLERMAINEN e do americano TED
MERIDITH. KOLEHMAINEN maravi-
lhou o publico sueco com o seu sensa-
cional triunfo sobre o francés JEAN
BOUIN, na prova de 5 000m, com a
marca de 14m36,05, 0 que constituiy
naépoca um maravilhoso recorde mun-
dial;, enquante gue MERIDITH ganhou,
apés rentuda luta, os 800m rasos com
o tantastico tempo de 1m51,3s, tam-
bém recorde do mundo.

Apreciando estes fatos, atraves do
tempo, podemos considerar que tais
registros, ndo so se constiluiram em
excelerntes marcas. mas também no
ponto de partida de uma nova corrente
de treinamenio que CoOmegou empirica-
mente em fins do século passado: o
treinamento fracionado.

Quando treinadores como MURPHY,
ROBERTSON e CRONWELL comega-
ram a trabalhar com um principio de
treinamento diterente do legado pelos
ingleses (treinamento continuo, de du-
ragao}, nunca imaginavam a importan-
te contribuigao que estavam dando ao
campo do treinamento desportivo.

Q principic basico que norteou essa
escola de trabalho foi o seguinte: no
treinamento, correr mais rapido do que
a velocidade média na distancia de
competicdo; como iSs0 NAo era possi-
vel de ser realizado durante todo o
percurso, fez-se necessario fazé-lo de
maneira fragmentada.

A velocidade era, entac, o ponto
principal deste método de trelnamenta.
Mas faitavam-lhe outros ingredientes e

WOLDEMAR GERSCHLLER se encar-
regou de introduzi-los, a partir da me-
tade dos anos trinta. O treinador ale-
mao, de Friburgo, introduziu a siste-
maticidade e a intensidade. RUDOLF
HARBIG, entag alunn de GERSCH—
LLE., recordista mundial dos 400 e
800m foi o resuitado pratico das contri-
buigdes do treinador alemao.

Todavia a evolugao nao tinha sido
completa com relagao ao treinamento
fracionado, posto que o corredor tcheco
EMIL ZATOPEK daiia também sua con-
tnbuigaoc a partirde 1947 — e estafoi o
fator guantidade.

Felo fato de ser fundista, convenha-
mos que ele foi 1dgicu ao criar 3 Vinter-
val traiming”, que, pelo seu ritmo de
trabalno mais lento, possibilitava um
maior numero de repetigbes.

ZATOPEK chegou a realizar engrme
guantidade de esforgos fracicnados de
400m em seu treinamento intervalado,
e 15to contribuiu para melhorar sensi-
velmente suas marcas em provas de
grandes distancias.

Sem duvida, ele permitiu gue tam-
bem os meio-fundistas incrementas-
sem o fator guantidade em seu treina-
mento fracionado, clarg gue ndo com o
"interval training” mas com seu irmao
maior, o “tempo traiting”. Desta for-
ma vemnos que oS treinamentos gque
RUDOLF HARBIG realizava ngs anos
19839/40 (em sua época de esplendon
eram trabalhos muito suaves em rela-
¢a0 aos que hoje sac realizados.

Atualmente, o lreinamento fraciona-
do para meio-fundo aumentiou tanto
em fntensidade como em quantidade.
A respeito posso dizer, sem margem de
duvida, que se chegou, praticamente, a
um limite, & que, ultrapassado este, &
impossivel aumentar a quantidade e
intensidade de esforgos fracionados.

Cabe, portanto, perguntar como se
podem melhorar as marcas Ssem se
recorrer ags eiementos quantidade, in-
tensidade e, podemoes agregar tam-
bém, a sistematicidade. Ja nao basta
dizer "em que tempo", ou “Quantas
vezes''. Isto ja é insuficiente, como
jnsuficiente & muitos treinadores pre-
conizarem os *'X quilibmetras por sema-
na.”

Falar de determinada quantidade de
quilémetros em espagos de tempo de-
terminades, seja semanal ou mensal-
mente, ja € alge muito inexpressivo, e
até poderia criar muitos mal entendi-
dos. Quando nos falam de "100 mil
ladrilhos” pensamos imediatamente
em um lindo ginasio, salas de aula, ou
uma enorme casa para viver com nossa
familia. Mas com os mesmos ladnihos
também podemos construir um enorme
chiqueiro, uma casa gue mal da para
viver, ou uma prisao. Por 1550, atual-
mente, faz-se necessano acrescentar
autras caracteristicas ap treinamento.
as que finalmente determinarac a gqua-
lidade do trabatho.

O mais valioso elemento acrescenta-
do nos uitimos angs ao treinamento
fracionado fo1 a variabilrdade

Ainda que exista uma estreita rela-
Gao entre 0 nemero de esforgos. suas
respectivas intensidades. @ as pausas
intercaladas entre cada um deles, tam-
tém & importante considerar a variabi-
lidade na relagao entre esses dilerentes
elementos.

Os resuitades obtidos no campo pra-
tico tém demonstrado que a vanagao,
em diferentes aspectos, dentro do trei-
namento fracionado produz melhores
resultados do gue a realizagao sistema-
tica, porém invariavel, de trechos fra-
cionados. Tanto a escola polonesa co-
mo a sovietica estao preconizando, ul-
timamente, a constante variagao das
distancias para os esforgos fraciona-
dos. Os treinadores gue trabalham com
o principio de fracionamento preferem
realizar o trabalho em “piramide”, em
vez das repetigdes fixas. Exemplo: 200
—-- 250 — 300 — 250 — 200 (1 200m).
No trabalho a distancias fixas teria-
mos, por exemplo, 6 X 20Cm (1 200m}.
Através de diversas experiéncias prati-
cas realizadas, e através de dados obti-
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dos, pode-se constatar (Poldnia) que,
com o primeiro exemplo, basicamente,
os resultados obtidos sao melhores do
gue com o segundo.

Entretanto, considerar unicamente a
variagao das distancias fracionadas
nao impede a possibilidade de se a-
crescentar a versatilidade ao treina-
mento tracionado. Experiéncias pesso-
ais demonstraram gue outras variantes
podem nos dar excelentes resultados.

E possivel que mesmo as distancias
possam ser mantidas em muitos ca
s08, variando outros elementos, apesar
da recomendagac dos poloneses, ja
comentada.

Por isso & que recomendo algumas
formas de treinamento fracionado, as
guais constituem s um exemplo, em
suas caracteristicas basicas.

1. TREINAMENTO FRACIONADO
COM DISTANCIAS FIXAS E
INTERVALOS VARIAVEIS

Trabalho tipo: 8 x 200m, em 28s
Desenvolvimento técnico:

a} 200m (2m30s) — 200m (2m20s}
200m (2m130s) — 200m (2m00s)
200m {(1m50s) — 200m {1m40s)
200m (1m30s) — 200m

RPN

3 3 R
3\\. IR B

S

b} 200m {2m15s) — 200m (1m45s)
200m (2m15s) — 200m (1m45s)
200m {2m15s) — 200m {1 m45s)
200m {2m158) — 200m

Q tempo entre parénteses correspon-
de aos intervalos entre os esforgos.

Em quaiquer dos dois cases exem-
plificados podemos apreciar duas va-
riantes basicas na consideragao dos
intervalos entre cada esforgo de 200m.

Na primeiro caso o trabalho é inten-
sificado progressivamente, com um
encurtamento progressivo do descanso
entre cada distancia fracionada. Tam-
bém se pode realizar o inverso, ou seja,
incrementar até a metade do nimero de
esforgos, para fogo decrescer.




Na forma “b" vemos uma variagao ci-
clica das pausas, com compensagio g
descompensagio dos estargos.

2. TREINAMENTO FAACIONADO
COM RECUPERAGAO
E DISTANCIAS FIXAS

Variamos a intensidade de cada es-
forgo.
Trabatho tipo, B> 200m, com 2min
de recuperagio,
Desenvolvimento técnico:
4) 29,55 — 29,05 — 28 55 — 28 05 —
27,58 — 27.0s — 26,55 — 26.0s
by 27,0s — 29,0s — 27,05 — 29.0s
27.0s — 29.0s — 27.0s — 29.0s

Esta técnica de trabalho também
permite uma grande variedade de pos-
sibilidades. Podemos ver como no 17
caso os esforgos sao intensificados
pauiatinamente e, 0 que nNo principic se
realiza com relativa facihdade, logo,
nos ultimos fracionamentos, transfor-
ma-se em uma verdadeira luta diante
da fadiga anaerdbica aumentada. A
outra técnica exemphficada, chamada
lambém “"oscilataria’, apresenta este
aspecto sob o ponto de vista funcional:

— constitur-3e numa auténtica osci-
lagao do abastecimento energético
anaerbbico muscular, uma vez que
acostuma o atleta a dJominar a varagac
brusca do ritmo de velocidade na dis-
tancia de competigao.

3. TREINAMENTO FRACIONADO
COM RECUPERAGCAQ E
VELOCIDADE FIXAS

Vanamos a magnitude de cada dis-
tancia.

Trabaihg tipo: Dois minutos de des-
canso entre cada esforge; velocidade
uniforme em cada estorgo fracionado.

Desenvolvimento técnico:

a} 100 {14,0s) — 150 (21,0s)

200 (28,0s) - 250 (35,05)—300 {42,0s)

b} 150 (21,08) — 250 (35,05}
150 (21,0s5) — 250 {35,0s)
150 {21,0s) — 250 (35,0s)

Nestes dois lipos basicos de traba-
iho a recuperagao & gue leva o peso da
respensabilidade. Nao se trata do "in-
terval training” com sua “pausa ativa”,
pelo simples fato de que a “supercom-
pensagic” se estabelece aceitavelmen-
te em certos momentos, mas em ou-

tros nao. Este ponto & de imponancia
capltal para a edificagao da resisténcia

anaerobica através do “tempo training’'.

Dentro do processo assinalado, €
interessante considerar o 2° exemplo.
Nele podemos cbservar que "o periodo
de restituigao ampliada” pode se exal-
tar entre a menor e a maior distancia,
através de uma recuperagao basica de 2
minutos, fato que sem duvida nio o-
corre através do caminho inversg, ou
seja, da maior 2 menor distancia.

4. TREINAMENTO FRACIONADO
SERIADO COM DISTANCIA E
RECUPERAGAD FIXAS

Variamos a velocidade.

Trabalho lipo: 3 (5X200m}, com 2
minytes de recuperagac entre cada
esforgo e 5 minutos entre cada serie.

Desenvolvimento técnico:

a) 5X200m (29,0s)
AX200m (28.0s)
AX200m {27 .0s)

DI5X200m erm 30.0s — 2905 —
28.0s — 27.0s — 26.0s (repetir
a 2a e a 3 seéries da mesma
tormaj.

Cama podernias ver no primeirc de-
senvalvimento técnico, a vanagao se
realiza de forma seriada e com uma
constante de tempo em cada uma
delas: a velocidade se incrementa de
série ern serie. s descansos entre
cada repetigdo e cada série perma-
necery, fixos. No segqundo desenvolvi-
mento técnico, a velocidade & igual
nas trés sénies de trabalho, poram varia
de maneira crescente dentro de cada
uma delas, Com estas duas formas
basicas de treinamento, também se
pode realizar uma grande variedade de
trabalhos.

5 TREINAMENTO FRACIONADO
SERIADO, VARIANDO AS DIS-
TANCIAS E OS DESCANSOS

A velocidade permanece constante.
Trabalho técnico: Distancias sobre
200m — 150m — 100m.

Desenvolvimento técnico

5X200m (28,0s), com 2min de des-
canso

5X150m {21,0s), com 1m30,0s de
descanso

5X100m (14,08}, com imin de des-
canso

6. TREINAMENTO FRACIONADOC
SERIADO, VARIANDO AS DIS-
TANCIAS, OS DESCANSOS E A
VELOCIDADE

Trabalho Jlipo: [hstancias sobre

200m — 150m — 100m.

Desenvolvimento tecnico

5X200m {28.0s5), com 2min de des-
canso

5X150m (20.0s). com 1m30.0s de
descanso

5X100m (13.0s8). com 1min de des-
canso

No primeiro exemplo seriado mos-
trado. vé-se yma diminmgac nag 56
das distancias. como também  dos
descansos.,

Entretanto. a velocidade media em
todos o©s trechos peérmanece Cons-
tante, Qesta manerra. se bem que na
primeira série 53¢ corrides 1000m de
trechos fracionados e na ultima sd a
metade, ou seja, 5X100m, a compen-
sagac do gasto energélico se realiza
por um encurtamento da pausa (neste
Jlimo caso apenas ! minuto).

Este método de trabalho constitui a
base do Gltimo exemplo, no gual ve-
mos que a diminuigao das distancias @
contrabalan¢ada, nao s6 pela pausa
mais reduzida, mas tambem por um
aumento da velocidade de desloca-
mento na umdade de tempo.

Pelo exposto, podemos ver a grande
possibilidade de variagdes que permite
o treinamento fracionado, e gque tal
variabilidade nao deve nem pode se
circunscrever s6 as distancias. mas
também aos diferentes manejos das
pausas e da velocidade. Desta forma o
treinamento se torna variado, inferes-
sante, despertando a curiosidade do
atleta diante das varias possibilidades
que seu treinador |he vai oferecendo.
Cada treinamento, utitizando ¢ método
fracionado, pode se converter sempre
em uma experidncia, em uma nova
possibilidade, em pequenas variantes
funcionais e de rendimento.
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SESSAON° 3

TREINAMENTO FISICO
TECNICO PARA GOLEIRO

Maj. KLEBER CALDAS CAMERINO — Inst, da EsEFE
e Preparador Fisico da Selecio Brasileira de Futebol

2° Ten. RAUL ARBERTO CARLESSO — Integrante do Corpo Permanente da EsEFE
e Preparador Fisico da Selegéio Brasileira de Futebol

Apos um determinado periodo,
durante ¢ qual ¢ geleiro foi submetido
a uma série de exercicios fundamen-
tais para a assimilagcio e criagao de
reflexos condicionados, visando & per-
feita execucao dos gestos e movimen-
tos técnicos béasicos para o desem-
penha da fungao a que se destina, ha
necessidade da execugdo dos exer-
cicios que tenham por objetivo manter
a perfeita forma, nos aspectos acima
citados.

Devemos também lembrar que o as-
pecto fisico estara sempre presente na
execu¢ao de qualquer sessao de

Sessao de Exercicios Combinados

Legenda

T1 — Treinador 1

T2 — Treinador 2
B1— Primeira Boia
B2 — SegundaBola
J1 — Jogador1

J2 — Jogador 2 etc.

Trajetéria da bala
~wem—p Jogador conduzindo a bola,

Execugao Ex N° 1

1. O T1 arremessa a B1 para o J1, que
execuiara uma cabegada para o©
canto direito do goleiro.

2. 0 T2 arremessa a B2 para o J2, que
exgcutara uma cabegada para ©
canto esquerdo do goleiro.

3. Os arremessos de 71 e T2 sdo feitos
aliernadamente {3, 4 ou 5 bolas de
cada lado}.

treinamento fisico e técnico. Em con-
seqlidncia, a dosagem dos exercicios
deve ser tal que o atleta consiga
realizar, sem corrar risco de ser de-
masiadamente exigido.
Apresentaremos um repertério de
exercicios combinados gue s0 devemn
ser executados apds o goleiro ter atin-

gido o nivel fisico-técnico gue o ca-
pacite a ser submetido a tal treinamen-
to; caso contrario 0 beneficio serd
muito pequeno oy quase nulo.

Depois de realizado um perfeito
aquecimenta, o goleire podera realizar
a seguinte sessdo de treinamento
fisico-técnico:
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Execugac Ex N° 2

1. O T1 chuta da entrada da area para a
81 quicar pouco antes do goleiro..

2. Em seguida, o T2 arremessa a B2
per cobertura por cima do goleiro

3. Trabalhar dos dois lados.

/ - Bf

T2

Execucao Ex N°® 3

1. G T1 faz um cruzamento com a B1
para o goleiro sair do goi (soccando
ou pegando).

2. Em seguida, o T2 chuta a B2 para
um dos cantos do gol.

;V g
af




Execucaoc Ex N? 4

1. © T1 chuta a B1 de fora da area, for-
te e cruzado.

2. Em seguida, o T2 chuta a B2 da
linha de fundo forte e baixo,
obrigando o goleiro a sair do gol.

3. Logo apéds, o T3 arremessa a B3 por
cobertura sobre ¢ geleiro.

\ - ,zo.%ra

ki
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Execucao ExN®5

1. O T1 chuta a B1 forte e rasteiro da
linha de funda.

2. O TZ arremessa por cobertura para o
goleiro espalmar com o brago
trocado.

3. Em seguida, o 73 chuta forte da en-
trada da area.

T2

T3
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Execugao Ex N° 6

1. O goeleire fica sentado na altura da
linha da area de meta. O T1 arre-
messa a B1 para quicar na frente e
passar por cima do goleirc.

2. A seguir, o T2 chuta a B2 no canto .
esquerdo.

3. Logo apéds, o T3 chuta a B3 no can- 3 a2
to direito. =] o]

Execugao Ex N° 7

1 O goleiro corre e toca na bola da
posicdo 1 e recebe a B1 por cober-
tura, arremessada pelo T1.

2. Em seguida, o goleiro vai nabolada
posigac 2 e recebe & B2 por cober-
tura, jogada pelo T2,

3. Na bola da posicdo 3. o procedi-
mento & idéntico.

T3

10




Execucao Ex N° 8

1

. A B1 arremessada pelo-T1 no an-
gulo superior esquerdo.

. A B3 noangulo superior direito.

. A B2 no canto inferior esquerdo.

2
3
4. A B4 no canto inferior direito.
0

BS: As variagOes $30 a critério do
treinador.

LoB3
o4

By
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Execucac Ex N° 9

1.

2.

3.

O T1 chuta a B1, forte, da linha de
fundo.

O T3 chuta a B3, cruzada, no canto
oposto.

0 T2 chuta a B2, forte, da linha de
fundo.

. O T4 chuta a B4, cruzada, no canto

oposto.

. O T5 chuta a B5 para um dos can-

tos.




Execucao Ex N? 10

1. © J1 chuta a B1 no angulo superior
direito.

2. Q J2 chuta a B2 no anguio superior
esquerdo. -

3. O J1 chuta a B3 a meia altura no
canto direito.

4, O J2 chuta a B4 a meia altura no
canto esquerda.

5. 0O J1 chuta a B5 rasteira no canto
inferior direito.

6. O J2 chuta a B6 rasteira no canto
inferior direito.

7. O 41 chuta vielentamente a B7 em
cima do goleiro.

8. O J4 invade a area com a bola para
drib¥lar o goleirc.

9. O J3 invade a &rea com a bola para
driblar o goleiro.

Conclusao

Com a sessaoc do TR FIS TEC N7 3,
concluimos a apresentacac de um
repertdrio de exercicios para treina-
mento, realizados com bola e traba-
lhando o goleira no gol.

Esta & a nossa contribuigao, com a
finalidade de informar. difundir e es-
perar que companheiros menos ex-
perientes tenham a oporiunidade de
usar aquilo gue nés apresentamos, tal-
vez até com mais objetividade - o que
por certo concorrera para elevar o nivel
técnico dos nossos goleiros,

-
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TAE KWON-DO, O KARATE COREANO

12 Ten. PM MARCO AURELIO ARAUJO TEIXEIRA — aluno da ESEFE

Hoje os espartes de lutas orientais
s&0 muito populares entre nds. Qs
ocidentais aderiram completamente
as chamadas artes marciais como o
KUNG-FU da China, o KARATE do
Japao e o TAE KWON-DO da coréia.

Nos tempos primitivos, nag importa
de onde viessem, 0% homens tinham
de desenvolver técnicas pessoais de
{uta para que obtivessem ¢ alimento e
para se detenderem contra inimigos,
inclusive animais selvagens. Tinham
também de inventar armas de forma a
tornar efetiva a defesa pessoal e fa-
cilitar a subsisténcia.

Mesmo apods a invengao das armas,
contudo, o homem nunca deixou de
promaver o desenvolvimento do corpo

Baek Je. Sila, 0 menor deles, era cons-
tantemente invadido e saqueado pelos
dois vizinhos e, durante o reinado de
Chin Heung, os jovens aristocratas e
militares formaram uma tropa de elite
chamada HWA RANG-DO (similar aos
Samurais, ne Japzo, e aos cavaleiros
andanies da \dade Média, no Ociden-
tey. Essa tropa guerreira — em com-
plemento ao treino normal com langas,
arco-e-flecha e espada — também se
adestrou na pratica da disciplina men-
tal e fisica e em varias formas de |lutas
com os pes e as maos. como o SO0-
BAK e outras. Para endurecer seus
corpos, escalaram montanhas escar-
padas, nadaram em rios turbutentos
nos meses frios, concentrando-se im-

cidade de Surabul hoje tem o nome de
Kyung-Ju.

Alguns historiadores porém, con-
sideram o TAE KWON-DC mais antigo
ainda, pois o TAE KYON foi ¢ apri-
moramento de varias lutas antigas, en-
tre as guais o SO0 BAK. Pinturas
murais encontradas nas ruinas de
timulos da dinastia Koguryo mostram
cenas da pratica do SO0 BAK. Em
1935, um grupo de arquedlogos ja-
poneses, pesquisando uma dessas
tumbas, encontrou uma pintura que
representava dois homens se defron-
tandg numa posig¢io de SO0 BAK.
Referindo-se a esta e cutras pinturas,
o historiader japonés Tatashi Saito, no

e da mente através da pratica de diver-
sas modalidades esportivas ou mar-
giais, especialmente na forma de ritos
religiosos.

O TAE KNOW-DO {pronuncia-se “{&
quan-dé&’}, cuja tradugado significa "a
arte de usar 0s pés e as mMaos na luta”
surgiu na Corgia ha aproximadamente
1.300 anos. E a mais antiga das artes
marciais. tendo provavelmente ori-
ginade ou influenciado o surgimento
das outras, conforme alguns docu-
mentos histdncos e gravuras encon
tfradas em tomulos ¢ paredes de tem-
plos naguele pais.

Ne ano 670 d.C.. a Coréia era di-
vidida em trés reinos: Sita. Koguryo e

piedosamente na tarefa de defender
sua terra. Seu codigo de honra (ou es-
piritc do HWA RANG-DO) era cons-
tituido de 5 itens:

1 — QObediéncia ao rei

2 — Respeito acs pais

3 — lLealdade para com 0s amigos

4 -— Nuncarecuar ante o inimigo

5 — 56 matar quando nao houver al-
ternativa.

0O comandante do HWA RANG-DO
era o general Kim Yu Shin e o TAE
KWON-DO nasceu oficialmente na-
quele anc na cidade de Surabul
{pronuncia-se sorobél), com o nome
de TAE KYON {"chuta pulando™}. Esta
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seu livro "Estudo da Cultura da Coréia
Antiga”, diz o sequinte:

“A pintura nos mostra que a pessoa
ali enterrada praticava o TAE KWON-
DO em vida., ou o povo da época o
praticava, ao lado de dancas e cantas,
com o propésite de consolar 4 alma
dos mortos™

A época de censtrugac das tumbas
foi no periode que vai de 3 A.C. a 427
d.C., durante o qual a provincia de
Hwarn-Do permaneceu como a capital
do Koguryo. Podemos deduzir dai que
os Coreanos praticavam o TAEKWON-
DO naguele periodo,

Algumas pesscas acreditam que ©
TAE KWON-DO tenha se originado do
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KUNG-FU, a arte chinesa de defesa
pessocal. Conforme manuscritos
¢hineses, acredita-se que tal arte tenha
tido origem, como uma espécie de
exercicio fisico, guando o famoso
monge budista Daruma Daesa a en-
singu aos monges de Xaclim, templo
budista do condado de Tungpung, na
provincia de Ho-Nam, nma China.
Daruma chegou & China por volta de
520 d.C. e ali passou & anos ro templo
Xaclirn, onde introduziu a pratica do
KUNG-FU, cujo nome significa “es-
tudo”, "sabedoria”, “habilidade” ou
ainda “arte marcial".

Se lembrarmos que as pinturas
murais de TAE KWON-DO encontradas
nas tumbas datam do periodo de 3 a
427 d.C.. concluiremos que & impos-
sivel o TAE KWON-DO dever sua
origem ag KUNG-FU chinés.

Outros pensam ser o TAE KWON-DO
um estilo ou variedade do KARATE, a
arte marcial japonesa. M3o se sabe,
contudo. as origens exatas do KA-
RATE. Existem duas correntes de pen-
samento. Uma diz que um mestre
chinés chamado Chen Yuan Fin, gue
teria vivido nos fins da dinastia Song
{cerca de 1.100 d.C.), teria se natu-
ralizado japonés e ensinado técnica de
KUNG-FU ao povo daguele pais. Qutra
corrente afirma ser o KARATE uma for-
ma desenvolvida do OKINAWA-TE,
lula praticada pelos habitantes de
Okinawa.

A origem do OKINAWA-TE também
¢ desconhecida. Qs arquivos histo-

ricos de Chosun {dinastia Yi) dizem
apenas que enviados das ilhas Ryu-
Kyu {Qkinawa} vinham, fregientemen-
te, pagar tributos aos reis de Chosun
{Coréia),

Agquela época, como vimos anterior-
mente, o0 SO0 BAK {forma primitiva de
TAE KWON-DO) tinha grande popu-
laridade, donde é licite supor que os
enviados de Okinawa tenhamn apren-
dido o S00 BAK e o introduzido em
seu pais. Tal especulagao & tanto mais
l6gica quando lembramos que o “NUL"
{modalidade folclérica Coreana) foi
igualmente adotado, nas mesmas con-
digdes, pelo povo de Okinawa.

Donde se conclui, portanto, que o
KARATE japonés seria derivado do
TAE KYON ou SO0 BAK, formas
grimitivas de TAE KWON-DO.

Todos estes fatos demonstram que
o TAE KWON-DQ nao & apenas uma
técnica originaria da Coréia — ele tam-
bém se desenvolveu independente-
mente durante longo periodo histérico,

O KARATE conseguiu mais projecao
e popularidade porque a Corg&ia foi in-
vadida e ocupada pelo Japao de 1909 a
1845 Durante esses 36 anos da
ocupagac japonesa, toda  cultura
coreana permaneceu estagnada, pois
©s invasores proibiram a pratica do
TAE KYON zlem de cutras artes. Foi
neste periodo que o KARATE comecou
a ser difundido pelo mundo’ tendo
sido introduzido na Coréia em 1921,
Quando o Japdo foi derrotado na
Sequnda Guerra Mundial (1945), os
coreanos voltaram a treinar ¢ TAE

52

KYON ostensivamente (peis nunca
deixaram de treinar clandestinamente}
e, dez anos depgis, durante & Guerra
da Coréia, um grupo chefiado pelo
General Choi Hong Hi juntou esforgos
e, apts diversas dissidéncias, con-
seguiv em 1955 a unido das diversas
escolas e estilos, sendo adotado o
nome de TAE KWON-DO.

O primeirec campeonatoe de TAE
KWON-DC no mundo s¢ foi realizado
em 1964, na Coréia. E explica-se da
seguinte maneira: esta Arte Marcial,
como ja virnos, foi criada para defesa
de seu pais e sua filosofia nao era a
tuta. Esta sO era empregada como (-
timo recurso. Porém, como o KARATE

e putros esportes motivaram o publico
através de torneios e competigdes, os
dirigentes do TAE KWON-DQ, no in-
tuito de divulga-lo, passaram tambeém
acriar competicdes,

PRINCIPAIS DIFERENGAS
TAEKWON-DOE KARATE

ENTRE

1 — Origens diferentes: TKD é co-
reano, KARATE & japanés.

2 — Regulamentos diferentes: TKD &
dirigide pela World TKD Fede-
ration e International TKD Fe-
deration. KARATE tem suas
federagdes préprias no Japao.

3 — Ordem de faixas e nomenclatura
sao diferentes: TKD nomes co-
reanos. KARATE nomes japo-
Nneses.

1 — TKD usa mais pernas, KARATE
mais as maos.

5 — TKD usa protetor durante a com-
peticao, KARATE nac usa,

6 — TKD usa mais defesa. KARATE
mais atague.
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SALTO COM VARA

37 Sgt NELSO MASSETO — Monitorda ESEFE

J

1 — GENERALIDADES

Com o aparecimento, em 1948, da
vara de fibra de vidro, trazendo consigo
caracteristicas mecanicas novas, &
prova de salto com vara ganhou gi-
mensées muite mais espetaculares e
também complexas. A constante
sofisticacdc dos implementos em-
pregados acrescentou novos aspectos,
gerando  possibilidades cada dia
maiores de o atleta alcangar perfor-
mances antes nem ambicionadas.

A escolha da vara ideal para deter-
minado atieta, implica em varios fa-
tores que, guando nao cbservados,
definirac um rendimento em termos de
performance muite aguém do espe-
rado.

Deve ser dada a0 atleta uma vara que
corresponda 4 sua velocidade, peso
corporal, altura da empunhadura e,
conseqiientemente, 4 altura que nor-
maimente salta.

De um modo geral, as varas encon-
tradas no Brasi! sac de fabricagio
americana (Sky Pole e Cata Pole) &
francesa {Spirgiass).

As varas americanas tém suas
caracteristicas sintetizadas num
nomero de 5 ({(cinco) algarismos.
Exemplos: 15120, 15130, 16180 et¢c. Os
dois primeiros algarismos definem o
comprimento da vara, em pés, (15 pés,
ou 4 metros e 57 centimetros). Os trés
ultimos algarismos, correspondem ao
peso em libras do alleta a utilizad-la
{140 libras, ou 63,420 kg.).

O guadro a seguir nos apresenta
uma tabela de equivaléncia de alguns
modelos de fabricacao francesa.

€ importante observar que naoc basta
gque ¢ atieta tenha seu peso corporal de

vara modeioc 125. O pesc do atleta,
equivalente a um modelo quaiquer, &
importante para gue haja possibili-
dades 6timas de flexdo da vara para
cada saltador ou para cada técnica de
salto.

Depois de um estudo apurado paraa
escolha da vara ideal para g atleta, o
passo seguinte & determinar seu sen-
tido de flexao. Cada vara possui uma
tendéncia de flexéo singular

Determinamos esta flexao colocan-
do a extremidade superior sebre um
suporte qualquer ¢ a infarior scbre uma
superficie, de preferéncia lisa. Apli-
camos-lhe um impuiso giratoric sobre
seu eixo longitudinal, deixando-a, até
ficar imovel. A vara ficard normalmente
com sua concavidade para cima. Feito
isto, giramos a vara cerca de 2 cen-
timetros no sentido anti-horario,
segundc seu eixo longitudinal. Fa-
¢amoes uma marca com um pedago de
esparadrapo, de tal maneira que ao
fazer o encaixe a marca fique para
bzixo. Desta maneira, a flexdo se
efetuard para frente e A esquerda, no
caso de o saltador ser destro.

Para um atleta canhoto, inverter o
sentido de rotagao.

2 — DIVISAOQ DO SALTO

Didaticamente, para melhor enten-
dimentae, vamos dividir ¢ salto em 7
partes.

A) Preparacao

BY Corrida de impulsao

C}) 'mpulsao

Dy Péndu'o

E) Puxada e Giro

F)y Empurrao! Transposigao

73 kg para determinar que use uma G} Queda,
Modelo Comprimento Pesc da vara Peso corporal

{m) (Kg) (Kg)

100 4,60 1,800 : 50

110 4,60 2,100 67

120 4,60 -4,80 2,200 - 2,250 70

130 4,80 2,450 76

135 4,80-5,00 2,550 - 2,650 _ 80
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A — Preparacao

Temos observado que atletas de per-
formances médias gastam mais tempo
em sua concentragdc na cabeceira da

‘pista de salto que os grandes salta-

dores. A experiéncia nos maostra que
ndc se deve prolongar em demasia a
concentragdc, nac sé porque a con-
secugac dos movimentos do salto deve
ser mentalmente treinada antes da
competicac, mas também para evitar
uma perda do ténus muscular,

E de fundamental importancia, nesta
fase. que o atleta acredite que fard um
bom salto.

Ne momento que precede a corrida
de impulsao, o saltador faz sua em-
punhadura com grande cuidado. No
caso de a vara j& ter uma marca em sua
concavidade, este trabalho fica em
muito facilitado & a margem de erro
praticamente deixa de existir.

B — Corrida de Impulsao

Fator decisivo paraum bom salto é a
vefocidade gque o saltador consegue
imprimir na corrida de impulséo.

Sua marca deve ser muito bem ajus-
tada para evitar erros nas fases sub-
seqUentes do salto. O namero de pas-
sadas varia de atleta para atleta. Cada
saltador deve descobrir quantas pas-
sadas sa&0 necessarias para gue atinja
a velocidade 4tima, a execugao do sal-
to.

Recomenda-se acs atletas que
tenham uma- marca intermediaria —
mas nao mais que uma.

As primeiras 8 a 10 passadas, o©
atleta deve executa-las numa cadéncla
sem muito esforgo: o tronco pouca in-
clinado & frente para permitir o trans-
porte correto da vara. As passadas
devemn ser largas e descontraidas.

As 6 ou 8 passadas seguintes devem
ser uniformemente aceleradas. Ele-
vam-se menos os joelhos que na fase
precedente.

As 4 ou 5 passadas que antecedem a
impulsao devem ser relativamente en-
curtadas e a vara inclinada progres-
sivarmnenie até o encaixe.

Em resumo, a corrida de impulsao
varia de 27 a 45 metros, sendo gue 38
metros sao a distancia ideal para a
majoria dos saitadores.



> — Impulsao

Ao execular a impulsao, oltimo con-
ato do saltador no solo, a vara ja foi
razida para frente e para cima da
cabega, ponto onde deve encontrar-se
1 mao direite e o brago direito quase
totalmente estendidoe. O posiciona-
mnento de nac extensac completa do
srago direito, no momento que ocorre
5 impacto do encaixe. permite um
tranco mais suave na articulagao es-
zapulo-umerat. Enquanto isso. 2 mao
asguerda enconira-se na altura dos
slhos. mantendo-se o brago esquerdo
semiflexionado.

A impulsao devera ser dadacomo se
2 atleta fosse executar um salto em
distancia. isto &, deve aprofundar-se
em direcido ag colchao. O joelho da
perna de elevagao deve eslar bem allo.
enguanto a perna de impulsac per-
manece totalmente estendida. O
aprofundamento maximo da perna es-
querda (impulsao) vai favorecer so-
bremaneira a flexao ideal da vara.

D — Pendulo

Vai desde o momeanto em gue o
atleta perde o contalo com o solo.
miciando a  suspensdo num  deslo-
camenlo para cima e para frente, até a
extensao total das pernas e do {ronco.,
chegando a posigao vertical. paralela
at plano do suported sarrafo.

Nesta fase do salto, o atleta procura
fazer com Que a vara atinja 0 maximo
de flexao.

E de vital importancia que no de-
correr de todo o mowvimento, o brago
direitc permaneca fotatmente esten-
dido, enquanto ¢ esquerdo, inicial-
mente semi-flexionado, venha a se
flexionar totalmente. Esta flexao se
completa no momento, em que os
joeihos do saltador estiverem prati-
camente juntos aos ombros.

T

A posicdo grupado (fig. 2) deve se
limitar a urmma passagem muito rapida,
peis o atleta terd de chegar 0 mais
rapido possivel a vertical. posigao na
qual devera aguardar ¢ endireitamento
da vara.

E — Puxada/Giro

Uma flexadc vigorosa do brago di-
reito, so0 deverd comegar quando a
vara gstiver no final de seu endirei:
tamento.

O gire do corpo comegara simul-
taneamente A puxada, mediante a
tracao dos ombras.

Observando-se alguns dos grandes
saltadores, como  Robert  Seagran,
nota-se que desta fase até o final da
{ransposicac, AS pernas permanecem
estendidas e paralelas, ndo havendo
pPreccupacac em executar a tesowra.
facilitando a aquisicao do aulomatis-
mo do gesto.

Ao lindar a puxadalgiro. o atlela
devera se encontrar na posicac ver-
tical, paralelo & vara, com as pernas e
tronco estendidos, de frente para o
sarrafo & com o brago direito flexio-
nado.

F — Empurrao/Transpoesicao

Uma forte extensao do braco dirgito
e o abandono da vara, primeirg pela
mao esquerda e logo a seguir pela
direita, completande a fase de maior
esforge do salto.

O atleta deve abandonar a vara num
movimento explosivo para tras. evitan-
do gue venha tocar o sarrafo com os
bragos.

G — Queda

Com o advento da espuma de bor-
racha. a gueda transformou-se na par-
te mais simples do salto, dovendo ser
feita de farma natural, permitinda
maior aplicacas de esforco na trans
posicao do sarrafo.
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PRINCIPIOS BIOMECANICOS
APLICADOS A NATAGAO

2° Sgt. EREALDO ROCELHOU DE OLIVEIRA — monitor da ESEFE

2° PREMIO Il CONCURSO REVISTA DE EDUCAGAO FISICA

PRINCIPIOS BIODMECANICOS
INTRODUGAO

A biomecanica da natagcac tem
prepiciade acs técnicos, por meio
de estudos e pesquisas. uma grande
ajuda para a obtengic de melhores
performances.

Este trabalho & um apanhado de as-
pectos biomecanicos, utilizados em
natagado. com o objetive de dar um
cunho cientifico a prabca de t3o sa-
lutar e atraente desporto.

Faremos a sequir uma divisag do
trabalho em 4 partes:

1! PARTE:
Avaliagao biomecanica da natagao.
2! PARTE:

PRINCIPICS e LEIS aplicades a
natagio.

3' PARTE:

Descrigdo de alguns erros mais co-
muns nos estilos CAAWL, COSTAS,
PEITC e BORBOLETA,

4! PARTE:

Descrigdo de alguns educativos para
os estilos CRAWL, COSTAS, PEITQ e
BORBOLETA.

1! PARTE: AVALIAGAO BIOMECA-
NICA DA NATACAOQ

A avaliagao biomecanica em natacao
podera ser feita da seguinte maneira:

1 — METODOS HIDROSTATICOS —
para o estudo da posigan de
aquilibrio do corpo e determi-
nagao de sua densidade,

Conseguimos a medigao do choque
de flutuagao e de afundamento do cor-
po nas diversas posicdes e condigbes
do mesmo em relagao a sua densidade
corporea. ou a dos fluidos gasosos
contides e distribuidos em seu in-
terior,

2 — SISTEMAS CINEMATICOS —
para o estudo do movimento puro
e simples.

Podemos usar as técnicas de fo-
tografar, de filmar g eletrogoniomeé-
tricas. Nestas, os eletrogonidmetros
sao fixados aos centros de rotagéo das
articulacoes dos membros dos na-
dadores e assim determinam as va-
riacges angulares dos respectivos seg-
mentos. (FIG. N? 01}

{FIGURA N7 OT)

QOVIOVIVN

3 — SISTEMAS DINAMICOS — para o
estudo das for¢as de propulsac e
de resisténcia.

Na figura abaixo, vemos a medicao
da forga de propulsac de um nadador
na pernada de peito. {FIG. N” 02}

{FIGURA N° 02}
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Podemos medir também a resistén-
cia encontrada ao avango de um na-
dador utilizando transmissores de
pressao.  assim  como  através dos
eletromidgrafos podemos determinar o
momento em que a massa muscular
entraem agao.

4 — SISTEMAS ENERGETICOS —
para 0 estudo do consumo de
oxigénio durante a atividade.

E necessario saber o rendimento da
“maquina hurana” dentro da agua
através do custo energético total da
atividade natatoria. Os métodos
usados sao agueles baseados na
avaliacao direla do consumo de oxi-
génio durante a fase da atividade
natatoria e a fase de repouso, ou, por
via indireta, através do comportamento
da frequéncia cardiaca.

2° PARTE: PRINCIPIOS E LEIS
APLICADOS A NATAGAO

1 — A aplicacdo do PRINCIPIO DE
BERNOULL! na propulsdo do
nadador.

Geralmente se aceita gque a forga
propulsiva criada pela mao do nadador
atua tracionando durante o avango. O
presente trabalho mostra a importan-
cia da hidrodinadmica de sustentacio
na propulsao do nadador.
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O uso de remos em uma canda para
sua impulsao & exemplo desta fungao.
O impulsc da canca para frente, nesse
exernplo, resulta na diferenga de pres-
sa0 entre a face posterior do remo (on-
de a pressao & maior} e a face anterior
{onde a pressac & menor). Nesse tipo
de pressaoc, a turbuléncia & necessaria
porque, de acordo com o PRINCIPIO
DE D'ALEMBERT — que interpretou
ma na equacac fundamental da di-
namica: F — ma = 0 como uma forga
diretamente oposta a F. Esta forga fic-
ticia & denominada forga de inércia —,
se estivesse completamente na mesma
trajetdria da corrente, a pressao da pa
seria nula. {FIG. N® 03)

Exemplos ge métodos de propulsao,
visanda sustentagao aergdinamica,
530 0 uso dos remos nas Gondolas de
Veneza, as lanchas manejadas com
propulsao a hélice e 0s aeroplanos.

O Goltinho, a baleia e a maioria dos
peixgs de grande porte utilizam-se
desse tipo de propulsac, gue depende
da sustentagas.

Essas criaturas se impulsionam com
mavimentos ondulantes de seus cor-
pos, que pravocam diferenga de pres-
5a0.

O Principio de BERNQULLI esta-
belece que a pressao dos liguidos
diminui guando a velocidade da cor-
rente & aumentada. Por exemplo, a
asa de um aeroplano estd desenhada,
baseando-se neste principio, e &
manejada para que se incline em re-
lagdo a diregado do aeroplano, para
produzir uma maior velocidade da
correntg que passa através da super-
ficie superior gque a velocidade de ar
gue passa por haixo da superficie in-
feriar. Esta diferenga na velocidade da
corrente, causa urma mMenor pressaoc na
superficie superior e uma maior pres-
sac na superficie inferior, e o resultado
& de uma forca elevadora.

Os propulscores de uma canoa atuarmn
da mesma forma e utilizam susten-
tagdes para aumentar a impulsao para
afrente. (FIG. N® 04 e (05)

Da mesma forma, a mao do nadador,
se tracionada de forma adequada
através da agua. pode servir como
propulsor e dar impulso ao nadador
(FIG. N? 06).

A mao do nadador pode usar a susten-
tacaoc estudada para impulsionar o cor-
po para frente de acordo com o PRIN-
CIPIO DE BERNOULLI, em lugar de
basear-se na produgac de turbuléncia,
como o realiza o remo. Neéste caso. a
diferenga de pressao nac & causada
por curvaturas, mas sim pela posigao
da mao com relacdo a sua trajetdria na
agua. : )

Uma melhaor maneira de explicar este
principio, adaptando-se ao nosso es-

{FIGURA NP 63)

A canca & impulsionada na diragao do
redemginho :

A Menor pressdo encontra-se na face

Maior pressao anteriaor da pa

encontra-se na face
posterior da pa

IFIGURA NF 4) {FIGURA N2 05}

O ar passa mais rapido agui, produzin-

do uma diminuigao da pressao N Turbina

propulsora

Movimentg
Diferengas de pressdes daoc como, da pa
resuttado uma forga etevadora

(FIGURA NP 06)

A agua aqui passa mais rapido, dando
como resultado uma diminuigac da
pressao i

As diferangas .
de pressao dao como resuitado
uma forga elevadora

22




ude, seria: A MAIOR EFICIENCIA
PARA A PROPULSAC AQUATICA E
OBTIDA MOVENDO-SE UMA GRANDE
QUANTIDADE DE AGUA A PEQUENA
DISTANCIA, EM LUGAR DE UMA
PEQUENA QUANTIDADE DE AGUA A
UMA GRANDE DISTANCIA,

Os propulsores de uma canca ou de
um aergplane nunca empurram a dgua
ou o ar, que estio "parados”. Cada vez
que giram, se pdem em contato com
dgua ou ar novos, que estdo esta-
cionarios, e ndo se movem para tras.
isto € 0 mesmo que pode ocorrer nos
movimentos de natagac, especialmen-
te na primeira parte da bragada. Se o
nadador passa sua mao em linha reta,
esta levando pouca agua a grande dis-
tdncia com grande aceleragao. Uma
vez gue a agua que esta ao redor da
mac foi posta em movimeanto para tras,
obteremos pouca tragao ou propulsao
desta corrente de agua, uma vez que a
turbuléncia aumenta a resisténcia.

Por myitos anos se considerou que
na bragada de CRAW! o nadador le-

vava seu brage em linha reta através da
agua e paralela ao eixo longitudinal do
seu corpo {no plano onde esta apeiado
seu centro de gravidade). Esse método
foi aceito como resultado da crenga de
que ¢ nadador utilizava seus bragos
come remos e suas maos produzindo
turbuléncias. Aplicando entdc a ter-
ceira LEI DE NEWTON {Acdo e Rea-
¢ao), se desejamos maver 9 Corpo na
agua para frente devemos empurrar a
agua diretamente para tras, verifi-
camos que estavamos errados,

Filmes subaquaticos de campedes
de natagdo realizando diferentes
bragadas tém demonstrado que eles
nao puxam em linha reta para tras, mas
sim o fazem como um “S" ou seme-
Ihante & interrogagao invertida ?". Em
nenhum campeao de natagao encon-
tramos bragadas de trajetdria retilinea,

A figura n? 07, abaixc, mostra a
trajetoria das bragadas de quatro cam-
pedes de natagio, nos gquatro astilos.
A linha ponteada representa a traje-
toria do dedo média,

AFIGURA N2 07)

Do estude das trajetérias anteriores,
deduzimos Qque os campedes nao
puxam diretamente para tris, mas
usam uma trajetéria em ziguezague
{curvilinea), com distintas curvaturas.
No entanto, as tlustragOes sac en-
ganosas em dois santidos:

— as trajetérias estdo representadas
em duas dimensdes, portanto,
aparecem mais retilineas que sao
na realidade;

— demonstram as trajetdrias  das
s~ _ M&0s na agua em relagao ao corpo
do nadador, sendo mais importante
explicar a agao do brago que se ob-
serva e o movimento da mao do
nadador em relagdo 4 "Agua pa-
rada”. Uma boa forma de observar
esta retagéc é filmar, em uma pis-
cina escura, um nadador com luzes
cu com bastoes iuminosos em suas
maos. Outro método & fotografar ¢
nadador utilizando uma camara
colocada em uma posigao estatica,
enguanto o nadador passa em fren-
te 4 mesma. Ambos os métodos
foram utitizados com nadadores de
gabarito, obtendo-se pleno &xito.

2 — Principic da REFRACAO

Devemos ter cuidado ao realizar a
correqao dos estilos de um nadador,
estando 0 mesmo dentro d'agua, pois
havera uma refra¢ic ocasionada pela
agua. Por exemplo, observemn uma vara
introduzida dentro d'agua e terdo a im-
pressao de que esta entortou.

Assim sendo, pode haver por parte
do observadar um erro na corregao do
nado.

Para evitarmos este erro devemos
fazer a observagao através de visores
colocades nas paredes das piscinas,
abaixc do nivel da superficie da agua,
utitizando Gculos apropriados, ou ain-
da fazendo filmagens subaquaticas.

3 — Principio da TRANSMISSAC DO
IMPULSO

E muite facit transmitir o impulso de
uma parte do corpo a outra ou ac corpo
inteiro. Este principio se emprega em
muitos movimentos gque efetuamos
dentro e fora d'agua.

Podemos observar, por exemplo, no
estifo costas, por ocasido da recu-
peragdo dos bragos. Se antes da en-
trada da maoc na agua houver uma
parada brusca do brago, este impulso
que vinha sendo dado serd transmitido
ao corpo, ocasicnando um movimento
de “sobe £ desce”

Isto pode ser corrigido evitando-se
parar o brago por ocasido da entrada da
mao na agua. (FIG. N° 08)
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(FIGURA N2 08)

Por occasigo do impulso de saida do
bloco de partida, podemos notar que
na chamada saida “convencionat”, em
que ha uma circundugédc dos bragos
para tras, os mesmos deverdo pararum
peuco abaixo da cabega, formando
com a agua um angulo aproximado de
45°, para posterior uniao a cabecga,
com um ligeiro abaixamento da mes-
ma.

Este movimento transmite um im-
pulso ao corpo inteiro, ajudando-o a
conseguir um maior alcance para fren-
te e nac paracima. (FIG. N° 09)

Observamos o mesmo fenémeno da
transmissao de impulso por ocasiao da
cambalhota de CRAWL, quando um
dos bragos € langado por cima da agua
num movimento de tras para frente,
Parar aqui transfere o impulso do
brago para O Cofpo.

(FIGURA N° 09)

Poror ogqul sronefere
o impuico do broco py
a6 NP0,

4 — FLUTUACAOQ

Segqundo o PRINCIPIO DE AR-
QUIMEDES, TODO CORPO MER-
GULHADC EM UM LIQUIDC EXPE-
RIMENTA UMA PRESSAOD VERTICAL
(EMPUXO) DE BAIXO PARA CIMA,
IGUAL AQ PESQ DO LIQUIDO DES-
LOCADO,

Para que um corpe flutuante se en-
contre em equilibrio, nido basta que o
peso seja igual ao empuxo. E precisc
que o centro de gravidade e 0 centro de
empuxo estejam sobre a mesma ver-
tical.

As diferentes pressdes ascendentes
que 0s corpos submersos recebem es-
tao, peois, em relagao ao peso do re-
ferido corpo e seu volume, isto 8,
MAIOR VOLUME POR IGUAL PESO,
MAICH PRESSAC DE BAIXO PARA
CIMA E VICE-VERSA.

Densidade da d4gua — a agua, em
situagAo dita pura, possui a
unidade c¢omo densidade. As
adguas que possuem sal e outras
substancias passam da unidade.
Para que haja flutuagdo de um
COrpo, & necessaric gue o Corpo
possua uma densidade menor que
adaagua.

Todos os individuos variam em sua
estrutura. Cada um tera uma posicao
diferente de flutuagdo; os 0ssos pe-
sados e 05 musculos fortes pesam e
tendem a afundar a pessoa. Aqueles
gue possuem uma estrutura mais leve,
pouca musculatura, muitoc tecido
adiposo e de grande compleigio to-
racica, flutuam facilmente na super-
ficie da agua.
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Assim sendo, na elaboracio de um
programa de fortalecimento muscular
para nadadores, trabalhe somente
agqueles musculos que serac em-
pregados na natagao.

5— 15LEIDE NEWTON

UM CORPO EM REPQUSO, CU
EM MOVIMENTO UNIFORME,
PERMANECERA NESTE ESTADO
ATE QUE ATUE SOBRE ELE AL-
GUMA FORGA EXTERNA.

Dizia-se gue o estilo GOLFINHO,
por ter o trabalho simultaneo de bragos
e conseqlente aumento da forga
propulsora e por ser um estilo novo,
breve seria mais rapido que o CRAWL.
Mas nao sabiam aqueles que afir-
mavam isto que, justamente por causa
desta LEl DE NEWTON, isto nao
QCOFTera, uma vez gue ao recuperar 0s
bragos, o nadador cai na inércia,
havendo uma quebra de continuidade
do movimento dos bragos.

{(FIG. N7 10)



{(FIGURA NP 10}

{FIGURA N2 12}

A aplicag@o desta LE! pode ser feita
em todos os estilos de natagdo. A con-
tinua agdo dos bragos & o methor
caminho para evitar a inércia.

Os movimentos de aceleracio e
desaceleragdc devem ser evitados,
pois a forga para manter um movimen-
to constante @ menor que a necessaria
para iniciar 0 movimento a partir do
repousoD: 0s movimentos continuos
requerem menocr esforgo que os des-
continuos.

6— 22 LEIDE NEWTON

QUANDO UMA FORCA CONS-
TANTE ATUA SOBRE UM COR-
PO, HA UMA ACELERACAO
CONSTANTE NA DIREGAQ DA
FORGA APLICADA. A ACELE-
RAGAO E DIRETAMENTE
PROPORCIONAL A FORCA E IN-
VERSAMENTE A MASSA.

Para um maior rendimento do na-
dador na obtengio de methores perfor-
mances, devemos observar o seguinte:

— aforga aplicada;
— a resisténcia -— frontal, fricgdo e
succaoc das partes posteriores.

Segundoe M.R. KENT (INGLATER-
RA}, em experiéncias realizadas com
3 nadadores com idade média de 18
anos, peso de 71 kg & altura de 1,85m,
ficou constatado o seguinte: nas &
posi¢des intermedidrias escolhidas do
nado de peito: DESLIZAMENTO, RES-
PIRAGAQ, RECUPERACAQ DAS PER-
NAS, INICIO DA IMPULSAD DAS PER-
NAS e FINAL DA IMPULSAQ DAS
PEANAS e com uma velocidade de
1,5miseg (0 que equivale a 2min13.3
s&) numa prova de 200 metros), a
resisténcia aumenta substancialmente
4 medida gque o corpo se afasta da
posicdo de DESLIZAMENTO. Por
examplo, a 1,5m/seg os valores en-
contrados para a resisténcia feram:

18,5 kg — posigaoc de RESPIRAGAO
19,5 kg — posigdo final da IMPULSAO
DE PERNAS
22,1 kg — posigao inicial da IMPUL-
SAQ DE PERNAS
23,0 kg — posigao de RECUPERACAD
DE PERNAS
9,7 kg — posigao de DESLIZAMENTO
(FIG. N2 11)

(FIGURA N° 11)

= Eronal
c= == Fricght
@‘/@-‘/ Sucghn p. poateripras

— acombinagac de ambos.

Atualmente, a preccupacio principal
& a de tentar ao maximo diminuir a
resisténcia que o corpo oferece.

No estilo peito, por exemplo,
procura-se uma posicado o mais ho-
rizontal possivel,e um movimento de
pernas menas amplo.

7 — 37 LEIDE NEWTON

A TODA AGAC CORRESPONDE
UMA REACAQO IGUAL EM DI-
REGCAO E INTENSIDADE E EM
SENTIDO CONTRARIO.

Esta & a principal lei utilizada para a
correcdo dos estilos em natagao.
{(FIG.N®12)
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Se houver na bragadd de CRAWL,
per exemplo, uma recuperacac lateral,
haverd uma reagac igual em diregao e
intensidade e sentido contrario,

Para evitar este erro, deve haver um
rolamento do tronoco em torno do seu
eixo longitudinal, com o objetivo de
elevar o cotovelo que saird assim mais
afto que a mae e acima do ombro, se
possivel. (FIG. N® 13} '

{(FIGURA N?13)

8 — LEIDO QUADRADO

A RESISTENCIA QUE UM CORPQ
CRIA NA AGUA VARIA APRO-
XIMADAMENTE COM O QUA-
DRADO DE SUA VELOCIDADE.

Por exemplo, um avido que esta a
uma velocidade de 1000 km/H e
proporciona uma resisténcia de 1000
kg. Quando o avido duplica a vaelo-
cidade para 2000km/H, sua resistén-
cia quadruplica, isto &, ficarA em 4000
kg.

Podemos verifica-la por ccasiio da
entrada da m3o na agua. Se a velo-
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cidade de entrada for muitc maior que
a velocidade de tragao, a resisténcia
ficara, assim, quagdruplicada.

Notamos, em nadadores, que re-
cuperam o0s bragos muito rapidamente,
mas ao entrar com a mMao na agua
param, fazendo uma tragéo com pouca
velocidade.

a* PARTE: DESCRICAO DE ALGUNS
ERROS NOS ESTILOS CRAWL, COS-
TAS, PEITQ E BORBOLETA.

Segundo SANDINO, o caminho
pratico e abjetivo para eliminarmos es-
tes erros &:

— Corregoes verbais, antes e depois
das execugdes e, 4s vezes, até mes-
mo duranie elas,;

— Corregdes manuais;

— Exercicios analiticos por parte ou
partes do todo;

— Exercicios simplificados.

1 — ESTILO CRAWL
POSICAO DO CORPO

* Corpo na horizental, com gquadris
muite altos.

* Corpo na herizontal, com a cabega
muito alta ou muito baixa.

BATIDA DE PERNAS

» Rigidez na batida de pernas.

» Ritmo lento de batida de parnas.

+ Excessiva profundidade no trabalho
de pernas.

* Excessiva elevacido no trabalho de
pernas.

* Flexac das pernas no
movimento ascendente.

* Batida de pernas com os pés fle-
xionados.

» Movimento de pernas semelhante
“tesourada”.

« Movimento de pernas semelhante ac
“pedalar”.

TRABALHO DE BRACOS

inicio do

« Movimento para a entrada do brago
na agua com o cotovelo caido.

« Entrada da mao na agua com OS5
brages muite flexionados, bem
préximos da cabega.

« Entrada da mao na agua com 0S
bragos completamente estendidos.

*+ Apoio das maos para iniciar a tra-
¢ao, demasiado lateral.

* Eptrada da mac na agua passando
dalinha do ombro {cruzando).

» Entrada dos bragos para a puxada
muito aberta.

* Tracionar sem aceleragao suficlente
para desenvelver a poténcia neces-
saria.

« No final da tragao, empurrar a 4gua
paracima e ndo para tras.

Permitir que o cotovelo caia, saindo
da posicao ideal da tragao.

Executar a puxada com os bragos
estendidos.

Iniciar a recuperagdc sem ter ter-
minado a tragao.

Recuperagao de bragos com a mao
mais alta que o cotovelo,
Recugperagao de bragos estendidos
na mesma linha dos ombros.
Recuperacao de bragos com exces-
siva contragao muscular.
Heterogeneidade no trabalho de
bragos (puxada e/ ou recuperagao).

RESPIRAGAC

Giro retardado da cabega para a res-
pirago.

Elevagao excessiva da cabega para a
respiragao.

Movimentc abrupto de cabeca paraa
respiragao.

Nao efetuar a respiragac ritmada.
Fazer um movimento de inclinagac
lateral, ao invés de rotagdo com ¢
pescogo, por ocasiao da respiracio.

VIRADA SIMPLES

Tocar a borda com ambas as maos.
Dar impulse na borda com os pés
muito abaixo ou acima em relagao
ao plano do corpo.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas.

Dar impulso na borda sem estar com
os dois bragos estendidos & frente
da cabeca.

No girc para mudar de diregac, ficar
de frente para a piscina.

VIRADA OLIMPICA

SAIDA CONVENCIONAL

Dar uma bragada de mais ou de
menos antes de efetuar a virada.
Iniciar ¢ langamento das pernas
flexionadas para a borda.

Dar impulsc na borda com as pernas
estendidas. .

Dar impulso na borda sem estar com
os bragos estendidos a frente da
cabega.

Dar impulso na borda com os pés
muito acima ou muito abaixo do
nivel do corpe.

Ao langar as pernas por fora d'agua,
fazé-lo para ¢cima e nao de encontro
aborda.

Dar impulso na borda, desequili-
pbrado, saindo para 0 lado e nao para
a frente.

{CIRCUN-
DUGAQ DOS BRACOS)

Posigao iniciat no bloco de saida
errada:

a) Bragos paratras ou para frente;
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b) Cabega muito para baixo ou
muito elevada;

¢) Corpo muito flexionado;

d} Pernas estendidas ou exage-
radamente flexionadas;

e} Quadris muitc baixos;

f) Ombros muite elevados;

g) Pé&s muito unidos ou muito
separados.

Nao efetuar
bragos.

Falta de coordenagao dos movimen-
tos de bragos e de pernas para uma
boa impulsac.

Saltar para baixo, entrando na agua
muyito préximo da borda.

Saltar para cima.

a circunducdo dos

SAIDA DE AGARRE

Nao segurar na plataforma de saida.
Posicgao inicial errada:

a} Pernas muito
quadris baixos;

k) Cabega alta, olhando & frente

¢) Pernas completamente esten-
didas.

flexionadas e

Soltar as maos da plataferma antes
de o corpo estar projetado a frente.
impulsionar antes das pernas es-
tarem paralelas 4 Agua.

Antes da impulsdc, ndo abaixar a
cabega & puxar os bracos flexio-
nados.

Nao estender as pernas durante o
vdo, entrando na dgua carpado.

CHEGADA

Chegar sem estar olhando para a
horda.

Tocar a borda sem pressiona-la.
Chegar de frente para a borda.
Chegar diminuinde a velocidade,
“esperando” a parede.

2 — ESTILOCOSTAS

POSICAO DO CORPO

Cabega muito alta.

Movimento de cabega para os lados,
acompanhando a entrada dos bragos
na agua.

Cabega excegsivamente para tras,
colocando o rosto na agua.

Quadris muitc baixos.

TRABALMO DE PERNAS

Batida de pernas sem ritmo.

Rigidez na batida de pernas.

Pouca amplitude no movimento de
pernas.

Batida de pernas muito profunda.
Excessiva elevagao na batida de per-
nas.



* Flexionamentc exagerado dos
joelhos na batida de pernas.

* Batida de pernas completamente es-
tendidas.

« Batida de pernas com os pés fle-

xlonados.

Flexdo das pernas no inicio do

movimento descendente.

Movimento de pernas semelhante a

"tesouraga’.

* Movimentos alternados semelhantes
a pernada de peito.

TRABALHO DE BRAGOS

* Entrada dos bragos ultrapassando a
linha mediana do corpo.

* Entrada dos bragos exageradamente
afastados.

s Entrada dos bragos flexionados.

+ Nao apoiar as maos no inicio da
bragada.

+ Apds o apoio, deixar que o punho se
flexione, perdendo o contato com a
agua.

* Apoio inicial das maos muito super-
ficial.

* Executar a tragao com o5 bragos es-
tendidos {lateralmente e vertical-
mentea).

* Executar movimentos assimétricos

de bragos, dentro ou fora d’agua.

Projetar o cotovelo durante a tragao,

permitindo que este venha antes que
G brago,

* Elevagdc do cotovelo no final da

tragao.

* Terminar a bragada com as maos
muito afastadas do corpo.

* No final da iragdo, empurrar a agua
somente para a frente.

* Iniciar a recuperagdo com os bragos
flexionados.

* Recuperar os bragos sem estarem

relaxados.

* Recuperagdo dos bragos com os

ombros dentro d'agua.

= Recuperar os bragos lateralmente

por fora.

* Recuperar os bragos lateralmente

por dentre (por cima do corpa).

RESPIRAGAOD

* Respiragac sem ritmo.

VIRADA SIMPLES

¢ Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

.« Tocar as duas maocs na borda.

* Apos tocar a borda, langar os bragos
por fora d'agua.

* Dar impulso na borda com as pernas

estendidas.

Dar impuiso na borda sem que os
bragos estejam atras da cabega.,

Dar impulso na borda com os pés
muite acima ou muito abaixo em
relagdo ao plane do corpo.
Abandonar a borda sem estar na
posicao de costas.

Deslize exagerado apds a impulsao
na borda.

Apos impulsdo na borda, puxar
simultaneamente 0s bragos.

Apds impulsdc na borda, sair para
um dos lados e ndo para tras.

VIRADA OLIMPICA

Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

Nao tocar a mao na barda.

Nac exercer suficiente pressdo na
borda, com amio que se apdia, para
exacutar a virada.

Apoiar a mao ha borda, sem a
profundidade necessaria.

Apoiar a mac na borda com muita
profundidade.

Efetuar o langamento das pernas
com a cabega alta.

Fazer o piveteamento para o lado
contrario ao do brago gue apoia na
parede.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas ou pouco flexionadas.
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s Puxar um brago loge apds ¢ impul-
S0.

s Apociar os pés na borda para o impul-
50, muitoc acima ou muito abaixo em
relagac ao plano do corpo.

» Dar impulso com as maos fora do
prelongamento do antebrago.

s Abandonar a porda sem estar com
os bragos estendidos atras da ca-
beca.

* Dar meia bragada para efetuar a
virada.

SAIDAS

* Na posigao inicial, nao flexionar os
bragos e pernas.

* lLangar o3 bragos para cima (na ver-
tical).

* Saltar exageradamente para cima.

» MNao langar a cabeca para tras.

s Dar impulso na borda antes de os
bragos estarern atras da cabeca.

* Posigdo da cabega muito baixa
durante o deslize.

+ Batida exagerada de pernas antes da
primeira bragada.

* Dar impulsc na borda “"empurrando”
a dgua com as costas.

* ApGs o deslize, puxar inicialmente
035 dois bragos.

* Puxar um brago logo apds o impul-
50.

CHEGADAS

¢ Diminuir o ritmo do nado antes de se
aproximar da borda.

» Dirigir a vista para a borda trés ou
quatro bragadas antes.

* Dar uma bragada a mais ou a menas
para chegar.

e Chegar de frente para a borda.

3 — ESTILOFPEITO
POSIGAO DO CORPO

» Cluadris muito baixos.
* Posigao da cabega muito alta ou
muito baixa,

TRABALHO DE PERNAS

+ Executar a pernada com os dois pés
voltados para dentro.

s Executar a pernada com um pé vol-
tado para dentro € outro para fora.

* Executar a pernada muito na super-
ficie, com parte dos pés saindo fora
d’agua.

» Executar a pernada muito profunda.

e Flexionar as pernas com 0s pés vol-
tades para fora.

* Flexicnar as pernas em plancs
diferentes.

» Flexionar as coxas sobre a bacia.

» Juntar demasiado os joelhos na
flexao das pernas.

« Afastar exageradamente os joelhos
na flexao das pernas.

* Na extensao das pernas, executar o
movimento para tras.

s Nao completar a pernada até a uniaoc
dos pés.

« Np inicio da extensdo das pernas,
mante-las mais fechadas do que
as coxas.

» Na extensao das pernas, executar o
maovimento muito para os lados.

* Na extensdo das pernas, executar o
movimento muito lento, sem a
poténcia necessaria.

* Pouca flexao das pernas, impedindo
o emprego da musculatura adequada
para a impu!sao.

TRABALHO DE BRACOS

* Iniciar a bragada sem os bragos es-
tarem completamente estendidos a
frente.

* Inicio da bragada sem que as paimas
dasmacsestejam voltadas para fora.

» Abertura exagerada dos bragos an-
tes da tragao.

+ Executar o inicic da bragada muito
superficial.

s Apoio inicial muito profundo.

* As maocs ultrapassandc a linha dos
ambros., .

« Desenvolver os mavimentos de
bragos lentamente.

* Apiniciar o langamentc dos bragos a
frente, parar exageradamente os
bragos.

* No langamento dos brages a frente,
retirar as maos fora d'agua.

s Executar a bragada trazendo os
bragos para tras inicialmente.

* Na recuperagdo, manter maos e
cotovelos baixos.

« Executar a puxada com um brago
diferente do outro, em movimentos
alternados.

s Executar a tragdo com pouca flexan
dos cotovelos, ocasionando um
pequenc impulso.

= Executar movimentos de flexao ou
de extens&o com o punhg durante a
tragao, ocasionando a perda do con-
tato corn a agua.

* No inicic do trabalhe de bragos,
realizar a tragAc diretamente para
dentro. ’

* Langamento dos bragos muito
violento, ocasionando um “tranco™,
¢ Langar os bragos com movimento

inadequado, cu "freando”.

AESPIRAGAD

= Elevagao exageradada cabegaparaa
inspiragao.

* Apds a inspiragdo, langar a cabega
para baixo.

* Executar a respiragdo com movi-
mentos laterais.

COORDENAGAQ

* Elevar a cabega para inspirar no
inicio da bragada.
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Executar mais de uma bragada sem
raspirar.

Executar a bragada e a pernada
simultaneamente.

Iniciar a bragada sem as pernas e 0s
pés estarem completamente esten-
didos.

Iniciar a flexdo das pernas sem os
bragos atingirem o final da tragdo.
Iniciar 0 movimento de cabega para a
inspiragac tardiamente, no final da
tragac e inicic da recuperagao.
Demora exagerada para o inicio do
trabalho de bragos, permitindo gue
termine o impulso das pernas.

Inicio da flexado de pernas apés a
recuperagaoc e inicio do langamento
a frente, o que ocasionard uma im-
pulsao de pernas submersa,

inicic da extensac de pernas com os
bragos ainda em recuperagio.

VIRADA .

Nao tecar as duas maos na borda
simultaneamente e no mesmo
plano.

Depois do giro, ficar de frente paraa
piscina.

Dar impulsc na borda sem os bragos
estarem estendidos a frente da
cabega.

Nao executar submerso a bragada e
a pernada.

Executar submerso mais de uma
bragada e/ou pernada.

Dar impulso na borda com as pernas
estendidas.

Dar impulso na borda com o corpo
muito na superficie.

Dar impulso na borda com o ¢orpa
muito profundo.

Apbs a virada, fazer a bragada lateral
ou verticaimente.

No final da bragada, empurrar a agua
para a coxa.

Recuperar os bragos afastados do
corpo.

Deslizar com a cabega alta cu baixa.

« Tocar as maoes na borda muito acima

do nivel da agua.
Ao tocar a borda, flexionar exa-
geradamente 05 bragos ou puxar a

horda.
Iniciar o trabalho de bragos submer-

50 logo apds a saida do impulso na
borda.

Executar o trabalho de pernas sub-
merso muito profundo.

Executar ¢ trabalho de pernas sub-
merso logo apos o trabalho de
bragos.

SAlDA

Posigao inicial (idem aoc estilg
CRAWL).

Entrada muito superficial na agua.

* Dentro da agua (idem & virada de

PEITC, apds o impulso na borda).
Entrada na agua muite profunda.



CHEGADA

s Nac tecar as maos na borda simul-
taneamente € no mesmo plano.

* Dar uma bragada de mais ou de
menos para chegar.

o Tocar as maos na borda muito acima
do nivel da dgua.

4 — ESTILO BORBOLETA
POSIGAO DO CORPO

« [nexisténcia do movimento ondu-
latério do corpo.

+ Elevagao exagerada do corpo (tron-
co).

TRABALHO DE PERNAS

« Lentiddo e exagerc na amplitude do

movimento de pernas.

Rigidez no movimento de pernas.

Elevagac exagerada do movimento

de pernas, retirando os pés fora da

agua.

» Movimenio alternado de pernas.

* |nicic do movimento ascendente
com pernas flexionadas.

+ Batida de pernas com os pés fle-

xionados.

Flexao das coxas sobre a bacia.

Movimento de pernas com as coxas

separadas em exagero.

TRABALHO DE BRACOS

* Entrada dos bragos muito praximos
da cabega.

+ Entrada dos bragos muito afastados.

Entrada dos bragos com os coto-

velos muito baixos.

Iniciar a bracada empurrando a agua

para tras. :

Deixar cair o cotovelo durante a

tragao de bragos.

Retirar os bragos antes de completar

a bragada.

Bragos contraidos na recuperagao.

Recuperar os bragos muito por cima.

Recuperar os bragos “arrastande™ a

agua.

+ No termino da tracdo, empurrar a
dgua paracima.

s Juntar as maos no inicio da bragada.

RESPIRACAO

« Elevagao atrasada da cabega paraa
inspiragao.

Elevagao da cabeca para a inspi-
ragdo nc momento do apoio das
MAaos.

Devolugao da cabeca apds os bragos
terem ultrapassado a linha dos om-
bros.

COORDENAGAO

* Nao efetuar duas pernadas para cada
ciclo de bragadas.

*+ Salto vertical

* Exercicio

« Apas o deslize, realizar
movimentos de perna.

muitos

SAIDA
« |dem ac estila CRAWL.
CHEGADA

» Jdem ao estile PEITO.

4* PARTE: DESCRIGAO DE ALGUNS

EDUCATIVOS NOS ESTILOS CRAWL,
COSTAS, PEITO EBORBOLETA.

1 _ ESTILOCRAWL
FORA D'AGUA
TRABALHO DE BRAGCOS

* Bragcada em seco com um brago,
destacando a posicdo de cotovelo
alto.

* Bragada em seco com dois bragos,
destacando a posicado de cotovelo
alto.

+ Bragada em seco, sO com O em-

purrde final (finalizagao),

» Bragcada em seco, com os dois
bragos, olhando em frente e des-
tacando a puxada na linha mediana
do corpo.

» Bragada em seco, coordenando a
respiracac lateral.

= Bragada em secq, coordenando a
respiracao bilateral.

TRABALHO DE PERNAS

* Movimento de pernas em decubito

dorsal.

* Movimento de pernas em decubito

ventral.

« Movimentos de pernas lateralmente

{dois ladaos).
SAIDAS

sem elevagao dos
pragos.

* Salto vertical elevando os bragos.
* Salto vertical parando os bragos a

45° da vertical.

s Salto vertical parando os bragos a

45% @, em seguida, ainda no ar
coloca-ios na vertical junto & ca-
bega.

VIRADA DE CAMBALHOTA

« Deitado no chao em decibito dorsal,

colocar o corpe em posigao se-
melhante aguela em que as pernas
estac saindo da agua. Nesta po-
sigag, atentar para a posi¢ao correta
das maocs.

anterior procurando a
posigao de abordagem com 08 pés.
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2

DENTRO D’AGUA

Nadar CRAWL com um brago fazen-
go a puxada e outro estendido a
frente da cabega.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada e outro estendido no
prolongamento do corpo.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada e outro esperando a
frente da cabega. Neste exercicio ha
troca de movimentgos dos brages e
do lado darespiragac.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada, elevando o cotovelo no
final da tragdo e recuperando com os
bragos e a mac dentro da agua. O
outro brago permanece estendido a
frente da cabega.

Nadar CRAWL com um brago fazen-
do a puxada somente da fase da
tragdo em diante e recuperando por
dentro d'dgua. Q cutro brago per-
manece estendido a frente da ca-
bega.

Nadar CRAWL parandc o brago no
final da bragada, exagerando ©
rolamento e retirando o ombro e o
brage fora d’agua para depois iniciar
arecuperagao.

Nadar CRAWL tocando com o dedo
polegar as costas e passando até o
rosto e cabega para posterior en-
trada na agua.

Nadar CRAWL forgando a execugao
de seis batidas de pernas por ciclo

de bragada.

Nadar CRAWL realizando gquatro
batidas de pernas por ciclo de
bragada.

Nadar CRAWL realizando duas
batidas de pernas por ciclo de
bragada.

Nadar CRAWL realizando trés

bragadas com um brago, trés com ©
outro brago & seis bracadas com-
pletas {ciclo de bragada).

Nadar CRAWL junto da parede,
obrigando a elevagac do cotovelo e
rogando o antebrago durante a re-
cuperagao dos bragos.

Nadar CRAWL entrando com as
maops na linha dos ombros, bem
proximeo da cabega, e estendendo os
bragos na superficie da agua.

Nadar CRAWL com um brago es-
perando © outro no proigngamento
do corpo.

Nadar CRAWL com a cabega parada
fora d'agua, olhando a frente.

Nadar CRAWL puxando uma corda
colocada abaixo da superficie da
agua. Somente deve-se segurar a
corda quando o brago contrario ter-
minar a puxada.

Nadar CRAWL fazendo a respiragao
bilateral.

— ESTILOCQSTAS

FORA D'AGUA
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TRABALHO DE BRAGOS

= Em pé, realizar ¢ movimento correto
com um $0 brago.

= Em pé, realizar o movimento com os
dois bragos.

« Exercicio antericr, destacando a
posicac do cotovelo. Este nao
devera tomar uma posiGao mais
adianrtada que a mao por ocasiao da
fragao.

+ Deitado em decubito dorsal 4 beira
da piscina, de tal modo gue um
brage figque livre para realizar a
mavimentacdo. Realizar a bragada
com este brago e em seguida tra-
balhar o outro.

TRABALHO DE PERNAS

¢ Deitado no chao, com apoio dos an-
tebragos, realizar o movimento de
pernas destacando a posicao finai
dos pés para fora (chute).

+ Deitado em um banco, permanecen-
do o corpo na horizontal, realizar o
trabalho de pernas.

SAIDA

* Praticar em seco ¢ movimento dos
bragos pela fateral e ndo porcima da
cabega.

* Exercicio anterior, com langamento
da cabeca para tras.

VIRADA COM PWOTEAMENTO

+ Deitado em declGbito dorsal, simylar
a chegada 4 borda com a mao mais
avangada, em seguida fazer o lan-
gamento das pernas de encontro a
borda.

* Exercicio anterior, terminando com
a impulsac das pernas, se possivel
{chio liso e molhado ou colchao).

DENTRO D'AGUA

* Nadar COSTAS com um brago ta-
zendo a puxada e outro estendido
atras da cabega.

Madar COSTAS com um brago fa-

zendo a puxada e outro estendido no

prolongamento do corpo.

* Nadar COSTAS com um brago es-
perando o outro no prolongamento
do trongo.

* Nzdar COSTAS com um brage es-
perando o outre atras da cabeca.

» Nadar COSTAS realizando  trés
bragadas com um brago, trés com ¢
oulro e seis bragadas completas.

* Nadar COSTAS com um brago
parado atras da cabega e outro
executando s6 ¢ término da puxada.

« Nadar COSTAS executando somente
da fase da tragdo em diante.

» Nagar COSTAS com bragada dupla.

» Nadar COSTAS, juntg a parede,
obrigandeo a recuperagio dos bragos

na vertical e rocando © antebrago na
parede durante a tracdo e a recu-
peragao.

Nadar COSTAS puxando a raia, com
o ombro bem embaixo da raia.

Bater pernas de costas, executando
o relamento e procurando tirar o om-
bro da agua. Executar para 0s dois
lados.

Bater pernas de costas, com um
bra¢o estendido atras da cabegaeo
cutro estendide no prolongamento
do tronco. Procurar tirar da agua o
ombro do brago que se encontra no
proliongamento do tronco.

Bater pernas de coustas, com os dois
bracos atras da cabega.

3 — ESTILO PEITO

FORA D’AGUA

TRABALHO DE BRACOS

Realizar o trabalho de bragos des-
tacando a posigao de cotovelo alto.
Posigac em pé, com o tronco fle-
xionado.

Exercicio anterior, destacando a
coordenacao do movimento de
bragos com a respiragao.

Em decubito ventral. executar a
bra¢ada sotire um banco ou na borda
da piscina, com a cabe¢a voltada
para o interior da mesma. de modo
que os bragos nac ultrapassem a
linha dos eombros.

Exercicio anterior, realizado em
dupla, estando o executante deitado
sobre um banco e o companheiro
opondo resisténcia ap movimento
dos brages. O objetivoc é forgar a
posican de cotavelo alto,

TRABALHO DE PERNAS

Sentado no chao, trabalhar uma per-
na inicialmente e posteriormente
executar a pernada com ambas.

De pé. dois a dois, lado a lado.
chutar com a parte lateral externado
pé os gliteos do companheirg, sem
alterar a linha dos quadris.

De pé, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se no companheiro,
efetuar & pernada com um dos pés.
De pe, dois a dois, frente a frente,
apoiando-se um no outro, flexionar
as pernas com os pés na posi¢ac de
10 para as duas.

Em decubito veotral, perna na
posicado de recuperagac maxima,
forgar a pernada com o companhsiro
forgando a ponta dos pés.

Exercicio anterior, apoiando-se os
pés no joetha do companheiro que
esta de pe e pode forgar o calcanhar.
Em decobito ventral na borda da pis-
cina, COM as pernas para o interior
da mesma, executar a pernada in-
dividualmente.
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SAIDA

Exercicios idénticos ao do ESTILO
CRAWL.

VIRADA
Executar em uma parede a apro-

ximagao, com o toque das maos e ¢
giro.

DENTRQ D’AGUA

Nadar PEITO com os bragos cru-
zados {um por ¢ima e outro por
baixo) no inicic da bragada.

Nadar PEITO com a pernada normai
a somente trabalho de pulso.

Nadar PEITO com trés bragadas sem
pernada/ trés pernadas sem bra-
cadas.

Nadar PEITO realizando com um
brago trés bragadas. trés bracadas
com o cutro brago e trés bragadas
completas.

Nadar PEITO realizando somente a
metade final da pernada.

Nadar PEITO destacando um lan-
camento dos bragos imediatamente
apds a recuperagio dos mesmos, de
ial modo que cheguem a uma po-
si¢A0 gquase que totaimente esten-
didos a frente, antes que haja uma
queda do corpe (final do impulso
ocasionade pelo trabalho de bra-
Gos).

Trabalho de bragos de PEITO com a
cabsega se mantendo na posicao de
destizamento e executando duas
bragadas para uma respiracao.
Trabalho de bragos de PEITO com a
cabega fora d'agua.

Trabalho de bragos de PEITO com as
pernas amarradas ou cOm uma pran-
cha entre glas.

Trabalho de bragos com os pés
prescs na borda ou seguros por um
companheiro.

Trés a cinco bragadas em nado sub-
mersg, respirando € voltando ao
nado submersc.

Trabalho de pernas de PEITO com os
bragos estendidos & frente da ca-
beca.

Trabalbo de pernas de PEITO com os
bragos ao lado da coxa.

Exercicios  anterior, procurando
tocar gs calcanhares nas palmas das
maaos.

Trabalho de pernas de PEITQ em
decabito dorsal.

Trabalho de pernas de peito na
posicao vertical.

Trabalho de pernas de PEITO se-
gurando a prancha nas maos e &
frente da cabega.

Trabalhc de pernas de PEITO em
decibito dorsal & segurando a pran-
cha atras da cabeca numa posigao
vertical.
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« Trabalho de pernas de PEITO com as
maos seguras atras do quadril.

* Coordenar 25 metros (bragcs sem
pernas}, 25 metros {(pernas sem
bragos) e 25 metros nado completo.

4 — ESTILO BORBOLETA
FORA D'AGUA

TRABALHO DE BRAGOS

Em pé, trabalhar um brago analisan-
do as fases da bragada.

Exercicio anterior destacando a fase
final da bragada e arecuperagao.
Exercicio anterior com os dois
bragos.

Exercicio anterior coordenando a
respiragao com os bragos.

TRABALHO DE PERNAS

Deitado no chao, com apoio dos an-
tebragos, realizar 0 movimento das
pernas.

Exercicio anterior, & borda da pis-
cina, de tal modo que as pernas
tiquem livres para a movimentagao.
Exercicio anterior na posigho em
decubito ventral.

Em pé, & beira da piscina. de tal
modo gue uma das pernas figue sol-
ta acima da agua, realizar a movi-
mentagao correta ¢ em seguida
trabalhar a outra perna.

-

Salpa

Exercicios idénticos ao do ESTILO
CRAWL.

VIRADA

Exercicio idéntico ao do ESTILO
PEITO.

DENTRO D'AGUA

Borboleta com um sé brago
(CRAWL), acompanhandoc com o
olhar a entrada da mao na dgua.
Nadar BORBCLETA com um 56
brago fazendo a puxada, realizando a
respiracao lateral e o outro brago
parado a frente da cabeca. Nadar
com dois tempos de batidas de per-
nas.

Exercicio anterior realizando trés
bra¢adas com um brago, trés com o
outro e trés bragadas completas.
Nadar BORBOLETA com trés per-
nadas por ciclo de bragada.

Trabalho de bragos com as pernas
presas,

Nadar BORBOLETA slevando o
cotovelo no final da puxada e re
cuperando as maos por dentro
d'agua.

Pernads de BORBOLETA submersa
{3 ou 4 pernadas}.

Pernada de BORBOLETA com a
prancha nas maos.

* Pernada de BORBOLETA com as
maocs estendidas a frente da cabega.

* Pernada de BORBQLETA com as
maos ao lado da coxa.

* Pernada de BORBOLETA em de-
cubito dorsal.

* Pernada de BORBOLETA na posicao
vertical, apciado na borda.

* Puxada completa submersa recu-
perando por baixo d'agua — pernada
no inicio e cutra no final da bragada.

* Pernada de BORBOLETA na posigac
lateral {dois lados).

* Exercicio anterior com um dos
bragos & frente da cabega e outro ao
lado da coxa.

* Estando os bragos a frente da ca-
beca, realizar varias pernadas com o
corpo submerso.

= Nadar BORBOLETA com trés
bragadas sem respirar.
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PLANO GERAL DE TREINAMENTO

PARA O TENISTA

Maj. KLEBER CALDAS CAMERINCG — Inst, da ESEFE
Colaboragiio: Cap. MARIO D’AVILA FERNANDES ~ Inst. da ESEFE

h_

1'. Obj]etivo do Plano

. PERIODOS OBJETIVO
Estabelecer diretrizes gerais para ¢

treinamento de um tenista, tendo em
vista @ sua participacao em compe- . _
tighes de alto nivel. 1¥8emana.........

Exames Médicos
Testes Fisicos

2. Tempo de Treinamento

2! a 5* Semana..... Periodo de Condicionamento Basico
O tempc disponive!l permitira es- -
tabelecer as formas de trabalho e a Periodc de Condicionamento Edpecifico {Jogos
freqUuéncia de sessOes semanais. 6*a11’ Semana....

Amistosos — Condigéo Fisica Especifica)

3. Periodos de Trelnamento .

12? a14* Semana. .. Psriodo de Aprimoramento
Iniciando-s€ com 0s respsctivos 3

exames médicos e testes de avaliacdo ’

fisica, consideraremos um periodo

ideal de 18 {dezoito) semanas. 152 a18? Semana. ..

Adaptacao ao Local da Competigao
Complementas Taticos ¢ Figicos
Periodo de Competigfes
(Manutengao da Forma)

4. Planos Semanais e Diarios

aumentando a capacidade de ab- tinado a aperfeigoar a velocidade,
Com base nas diretrizes geréis de sorver e transportar © oxigénic aumentar a poténcia e a resisténcia
treinamento, serdc organizados oOs necessario a seus musculos duran- localizada dos grupos musculares
plancs semanais, que devem prever te esforgos fisicos de longa duragao do tenista e melhorar a flexibili-
minuciosamente as atividades diarias. {aerébicos). lgualmente procurar- dade, a mobilidade e suva coor-
Estes plancs devem ser fiexiveis se-4 desenvolver resisténcia ao denagao motora.
para que possam se adaptar as con- trabalho anaerdbico pelo aumento
dicbes de momento, modificando-se de suas reservas alcalinas. 8. Meios a Empregar no Condicio-
em vista de exigéncias inconternaveais. b} Preparo neuro-muscular. — des- namento Fisico
§. Periodicidade do Treinamento ’ :
] ' OBJETWVO QUALIDADES FISICAS MEIOS
Em principio serdo ministradas, . :
dirariamente, duas sessbes de trei-
namento, com cerca de duas horas Circuit Training
cada uma. : .
Praparo Organico E’;‘:.‘;’&i?a :.nc::;f; g:'t?nngas
- . . . . I
6. Adaptagao dos Ritmos Biolégicos Sessées Tr. Techice
A viagem para ¢ local da competigéo Power Training

deve ocorrer a partir da 157 ou 167
semana de treinamento e, sempre que
possivel,_ com uma antecedéncia de

Circuit Training

L L Forga ) ) '} Trabatho Velocidade
trés semanas do inicio da competicao. Poténcia Sessdes de:
. i isi -N Resisténcia Muscular Ginagtica Natural
7. Condicionamente Fisico Preparo Neuro-Muscular | © 0 e -] Ginastica Acrobética
) . ' Flexibilidade . ‘I Medicineball
%%FISELE“VOS do Condicichamento Coordenagio Corda Elastica

_ ] . Sessao de Tr. Técnico
Desenvolvimento das qualidades i : . :

fisicas basicas e especificas do jo-
gador, em seus principais aspectos:

. | Jogos Recreativos

a) Preparo Orgénico — visando A Recreagao ' : ® ga;nlrlhagas. "
meihoria dos sistemas cardio- ' ) L atagao Recreativa
circulatério e respiratorio do atleta, ' ' |
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9. Testes de Avaliacao a Serem Empregados

TESTE

EXECUGAO

VERIFICACAD

Teste de Cooper

Corrida de12 min.

Endurance

Teste de Velocidade | . ..

Tire de 50m Langado

Velocidade de Deslo-
camento

Teste do Clreuite. ... ...

Exercicios de Bragos,
Pernas e Abdbmen .. ...

Forga, Resisténcia
RAesisténcia Muscular
local

Teste de Flexibilidade ..

Abertura Lateral e An-
terc-Posterior das Per-
nas, Flexéo da Coluna ..

Flaxibilidade Muscular
Mobilidade Articular

Teste da Biciclefa Er-
gométrica. ............

'6 Minutos de Esforgo . . .

Consumo de Oxigénio

10. Registro e Progressividade do
Treinamento

Os Testes serao repetidos perio-
dicamente e comparado cada resultado
com os antericres, a fim de avaliar a
progressan do treinamento, A fina-
lidade da verificagao periddica &
propiciar ao técnice condigdes de
orientar-se quanto A aplicagao das
sobrecargas, bem como ser alertado
sobre a possibilidade do aparecimento
do supertreinamento ou da fadiga, o

13. Quadro do Trelnamento Técnico

que tornard necessario moderar ou
mesmo suspender temporariamente ¢
treinamento.

11, A Preparagao Técnica

O preparo técnico objetiva a exe-
cucac dos fundamentos {movimentos
basicos) com um maximo de eficiéncia
e precisdo e um minimo de esforgo,
procurando o automatismo de gesto
especifico até obterem-se os reflexos
condicionados.

12. Meios a Utilizar

Basicamente, as sessdes devem
constar de rapetiges constantes,
sobre as mais variadas condigdes de
execucao de todos os fundamentos do
ténis, com especial énfase nagueles
caracteristicos do jogador.

Deve-se considerar tambéem a mar-
cante contribuigao de tais sessdes ao
condicionamento fisico, dada a grande
movimentaciao que elas exigem,

DISPOSITIVO TECNICA
Q Saque
Q Drive de fundo da quadra — Chapado
(Esq. e Dir.} — Cortado ou Chop
- GCom Top Spin
— Fundo da quadra
INDIVIDUAL O Voleio {Dir. e E5q.) —Junto & rede
— Cortado ou Chop
Q Smash (Dir. e Esq.)

OLc;b[DIr.aEsq.)

O Bate-Pronto (Dir. ¢ Esq.)
A Deixada (Dir. e Esg.)

— Efsito contrario
— Chapado
— Com Top Spin

65
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14. Principlos Basicos do Treinamen-
lo

Serdo sempre observados os prin-
¢ipios que regem o moderno condi-
cionamento fisico:

a} Individualidade Bioldgica
b} Principia da Sobrecarga
¢) Teoriado Stress

15. A Preparacao Psicoldgica

A atitude psicoldgica do jogador
depende de diversos fatores, entre os
quais se incluem as boas condig0es
fisicas, técnicas e taticas, o ambiente
em que & conduzido ¢ treinamento, o
relacionamentc com o técnico e
preparador fisico, de adequada e sadia
recreagac nas horas de lazer, e tam-
bém na situacdo particular de cada
jogader, sob o aspecto social 2 fa-
miliar.

16. A Praparagao Thlica

Sendo © coroamento e a comple-
mentagao do trabalho fisico e técnico,
com o sequinte aproveitamento das
caracteristicas individuals de cada
jogador, a preparagao tatica ird har-
moniza-lo dentro do gue requer o ténis
moderno. Serd dirigida por um orien-

tador-tatico, a quem cabera estabe-
lecer as normas de agac, por ocasiao
nao s6 de jogos-treinos, como também
de jogos oficiais e pajestras expli-
cativas sobre a tatica a adotar.

17. Questoes Administrativas
a} Locais de Treinameanto
b) Material Necessario

c¢) Desiocamento, Viagens etc.

18. Conclusao

b) A elaboragac de um programa de
Treinamento total s& comegard 2
apresentar resultados a partir de 3
meses de efetivo trabathe. Os métodos
de treinamentc visam a alcangar os
objetivos fisiclégicos e uma ade
quagac do método do homem,

BIBLIOGRAFIA
Revista da ESEFE n® 102

a) Quadro do Treinamento Total b ]
DURACAO LONGA MEDIA CURTA
PERIODOS BASICO ESPECIFICO COMPETIGAQ
Preparagao
Fisica 2
oo
FATORES
COMPONEN-
TES Preparagao Técnica
e
Tatica
Preparagao Complementar e Alimentar
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Cap. PAULO ROBERTO LARANJEIRA CALDAS — Inst. da ESEFE e preparador fisico
da Selecéo Brasileira de Vollbol Masculino Adultos

O TREINAMENTO COM PESO E A
PERFORMANCE MAXIMA

1° PREMIO Il CONCURSO REVISTA DE EDUCACAO FISICA

GENERALIDADES

Um programa de treinamento com
pesos tornou-se parte importante de
todas as pistas e campos modernos.
Consagradcs atletas olimpicos, quer
de desportes individuais como co-
letivos, tém utilizado, com grande in-
lensidade, maquinas modernas de for-
¢ana melhoria de suas performances.

A literatura sobre 0 assunto é escas-
sa e jsto tem criado nos treinadores
um certo acanhamento para ministrar
um programa com pesos para Seus
atletas.

Contudo, os efeitos da utilizagao de
cargas para o desenvolvimentc neuro-
muscular  sac conhecidos desde
gépocas bem remotas. Na Grécia an-
liga, MILO, o legendario lutador grego,
& utilizava exercicics de cargas
progressivas na aquisicdo da forga
muscular: seu método consistia em
levantar um bezerrc diariamente, até
seu crescimento total.

Em 1948, o Dr. THOMAS DELORME
adotou o nome “exercicios progres-
sivos de resisténcia’ para sew método
de desenvolvimento da forga muscular.
MCQUEEN distinguiu exercicios para
produzir hipertrofia muscular e forga
muscular; concluiv que o numero de
repetigbes para cada grupe de exer-
cicios determina diferentes caracteris-
ticas.

Baseado em estudos recentes, BER-
GER conclui como sendo seis a sete
repeticdes, trés vezes por semana, G
melhor para o desenvolvimento da for-
camuscular. STEINHAUSE enfatizou a
necessidade de aumentar a intensi-
dade — nao a soma do trabalho — a
fim de desenvolver forga maxima.

Atualmente existe um consenso
geral sobre ser a aplicagdo adequada
do treinamento com pesos, em parte,
_responsavel  pelo progresso  sem
i precedentes em todas as areas do des-
- porto.

O MUSCULO E A CONTRAGAD
MUSCULAR

Os musculos valuntarios si0 com-
postos de feixes de fibras musculares
ligados pelos nervos motores. Cada
narvo motor tem maltiplos ramos que
terminam am diferentes fibras mus-
culares. O complexo de um {nico ner-
vo motor, suas multiplas ramificagdes
e as fibras musculares associadas, €
chamado de unidade motora. A es-
timulagac de um nerve motor resulta
na contragio de todas as fibras mus-
culares na unidade motora. O nimero
de fibras musculares por unidade

motora varia de dezenas a milbares.
Existe uma relagac-entre ¢ tamanho do
corfe transversal do nervo motor e o
tamanho da unidade motora.

Qs nerves motores mais grossos es-
tao associados com as unidades
motoras maiores e 0s nervos motores
mais finos com as unidades motoras
menores. Os nervos motores mais
grossos também tém urm limiar mais
alto e 580 Menos suscetiveis a descar-
ga do gue os nervos motores mais
finos. Dentro do muasculo existem
peguenas unidades motoras facilmen-
te descarregaveis, que sac freqlen-
tementie usadas, & unidades motoras

Pelé, grande astro do futebol, foi ym exemplo de técnica e musculos fortes.
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grandes, de descarga mais dificll e
menos usadas.

0 mascule é constituido de dois
tipos basicos de fibras:

s Os ST (SLOW-TWI/TCH) — fibras
de contragao lenta.

* Os FT (FAST-TWITCH) — fibras
de contragio rapida.

Na maioria dos individuos, as fibras
de contragao rapida sac maiores que
as de contracao lenta. Em conseqién-
cia, com diferentes tipos de treina-
mento pode-se desenvolver cada um
dos tipos de fibras. Esse fato pres-
supfe uma importante concepgido na
atuagdc do atleta. O corpo pode se-
lecicnar diferentes tipos de fibras
musculares dentro do mesmo mos-
culo, dependendo da atividade. Para
atividades onde predemina a enduran-
ce, 0 corpo seleciona com maior én-
fase as fibras de contragao lenta. As
que requerem explosio {poténcia mus-
cular) ativam as de contracidoc rapida.
Em alguns casos, ambos os tipos de
fibras sao igualmente importantes.
Cabe acs treinadores a criagdo de
rotinas de treinamento que desenvol-
vam adequadamente as fibras dos
grupos musculares especificos as
atividades desportivas.

Através de avancada técnica de
biopsia muscular, que determina o tipo
de fibra a ser utilizada numa deter-
minada modalidade, pesquisadores
descobriram que halterofilistas,
realizando esforges de grande inten-
sidade, obtinham significativa atuacgao
das fibras de contracdo rapida. Nos
corredores de fundo, esta atuagaoc
apresentoy-se em grau bem menor.
Conciuiram, entao, que a forga mus-
cular & bem relacionada com a grande
secgac transversal das fibras de con-
tragao rapida.

Um tipo de fibra pode transformar-se
em gutrg, dependendo da atividade
fisica. As transformagdes se verificam
com mais intensidade em adolescen-
tes, o que determina a importancia de
um treinamento especifico para atletas
jovens, respeitando a condicdo ge-
nética, pois se uma bidpsia muscular
mostrar maior percentagem de um ou
outro tipo de fibra, o treinamento
devera ser feito em funcdc de suas
caracteristicas, no sentido de desen-
volver cada vez mais essa percenta-
gem,

A intensidade dos exercicios é o
principal fator de desenvolvimenio das
fibras de contragao rapida. Um pro-
grama inadequado podera exercitar as
fibras erradamente, retardando cu im-
pedindo sua progressao. E importante
dar mais atengac ac desenvolvimento
das fibras de contragao rapida em
relagio 4s de contragao lenta.

s

Musculos potentes representam
bloqueias eficientes e atagues mais al-
tos.

0S ESTEROIDES ANABOLICOS E A
FORGCA CONTRATIL MUSCULAR

Esterdides anabdlices sao hor-
monios produzidos pelos testiculos do
macho, cujas propriedades farma-
cologicas tédm provado seu valor cli-
nico no tratamento de condigées onde
a sintese das proteinas e redugao de
nitrogénio & desejada. Porém, seu uso
inadeguado por atletas gue tentam
desenvolver forga muscutar vem se tor-
nando cada vez mais difundido, es-
pecialmente nas atividades onde a for-
ga contratil & fator fundamental para
uma performance satistatoria.

Os organismos internacionais que
tegem os desporios oS proibem e as
associagOes médico-desportivas ad-
yertem gue seu yso pode ocasionar
terriveis conseqiéncias. Apesar disso,
os esterdides continuam sendo con-
sumidos e a dificuldade de detegdo na
urina aou no sangue assegura seu livre
emprego.

£ fato que ex-atletas, que admitem
hoje o usc do doping anabdlico, men-
tiram guando em atividade. Isto & com-
preensivel, pois, afinal, qualquer com-
prometimento implicaria impedimento
de participacao num campeonatc € no
desprezoe do seu meio; também €
conhecido como os atletas do Leste
eurcpeu sao proibidos de falar ou sao
como que ohrigados a mentir.

Montreal 76 foi uma competigao de
“monstros de hormanios”. E interes-
sante citar uma frase publicada num
manual de esportes acerca do coro de
vozes singularmente graves das na-
dadoras cobertas de medalbas:
“Afinal, elas devem nadar e nao can-
tar”. Os conceitos critico-profissionais
e éticos ja nao existem. Os grandes
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vencedores empregam tedos 05 meios,
inctusive os nao permitidos, na corrida
das medalhas glimpicas.

PRINCIPIOS BASICOS DO TREI-
NAMENTO COM PESOS

A ESCOLHA DOS EXERCICIOS

Constitui a parte iniciai do trabalho
com cargas. Ha necessidade de um es-
tudo minucioso do movimento ou ges-
to atlético. através de uma analise
cinesioclégica que comporta as seguin-
tes etapas:

* observagao do movimento

+ descrigao detalhada do movimen-
to

+ descrigao dos elementos ana-
témicos

» analise mecéanica.

A observagao do movimento pode
ser proporcionada pela execugac de
um atleta de técnica apurada ou
através de fotografias e filmes. Os
modernos recursos de filmagens e
video-tapes trazem a vantagem da
reproducao lenta, permitindo paradas
e reversao, possibilitande a mostra-
gem de detalhes e defeitos talvez es-
capados a observagao in loco.

A observagao & traduzida por uma
descrigdo detalhada desde a posigao
inicial até a posigao finai,

A etapa seguinte compreende
elementos de anatocmia, fisiclogia e
cinesiologia. A descrigao dos elemen-
tos anatdmicos intervenientes no
movimento inclui os segmentos cor-
porais atuantes e suas partes intrin-
secas — 05508, articulagbes e mds-
culos. A cinesiclogia mostrara o
movimenio dos musculos — principais
porgdes, angulo adequado, insergdes
e tipos de contragao. A fisiclogia sera
o trago de unido entre a anatomia e a
cinesiologia, principalmente no que
diz respeito as grandes fungdes car-
diovascular e respiratdria, além dos
efeitos fisiclogicos da contragao mus-
cular.

Na analise mecanica, Oltimo item da
analise cinesiologica, sao vistos os
movimentos a semelhanga de uma
maquina simples — A ALAVANCA.
Busca-se a posigdo de equilibrio, es-
tabelecendo uma relagao entre as for-
¢as aplicadas (resisténcia) e os mo-
vimentos correspondentes. Os ossos
sdo as alavancas do corpo humano e
deverdo permitir uma integragac per-
feita com a articulagao e os misculos.

Em uma sessdo, devemos selecionar
um minimo de oito e um Maximo de 15
exercicios. NUmeros mais elevados,
em geral, levam o atleta ao cansago e d
imperfeicio dos exercicios.
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DOSAGEM

Esta condicionada a dois fatores:

+ Quantidade

*+ Qualigade

A guantidade refere-se & quilagem e
a qualidade & intensidade numérica;
dependem dos pardmetros a serem
desenvolvidos, conforme o guadro 1.

Quanto ac namero de grupos, gue é
a designagio utifizada para a reunido
combinada de um mesmo exercicio
repetido varias vezes, consideramos
trés classes de séries:

* basicas
« intermediarias
s avangadas

Situamos as séries basicas entre
aquelas em que as combinacoes de
exercicios sao realizadas em um ou
dois grupos: as intermediarias com-
portam trés ou quairo grupos; as avan-
¢adas, cinco ou seis grupos. Sao raras
as séries de exercicios realizadas com
sete ou mais grupos.

E pouco comum encontrarmos
séries em que todos os exercicios sdo
realizados com um mesmo namero de
grupos, pois diticilmente havera
necessidade idéntica que nao justi-
figue modificagdes na incidéncia dos
exercicios em termos quantitativos.

DETERMINAGAO DA CARGA

A determinacac da quilagem tem
origem na avaliagao da carga maxima,
que & a maior quilagem com que se
pode executar determinado exercicio
com corre¢as, uma unica vez. Os per-
centuais de trabalhoc sao dependentes
dos parametros e o caiculo deve ser
feito para cada exercicio, uma vez que
diferentes misculos sdo solicitados.

{(QUADRGC 1}

PARAMETROS Yo DA CARGA MAX!MA VEZES (REPETICOES)

FORGA >80 6a 7

POTENGIA 70a 80 10a12

RESISTENCIA 1

MUSGULAR 402 60 Jadl

ENDURANCE

MUSCULAR 10a30 30

Utilizam-se dois processos: tagdo. iniciando pela qualidade resis-
téncia muscular lgocalizada visando a

+ Aparelhnos especiais (dinamd- obter perfeita coordenagao dos exer-

metros. tensidmetros ete.)
» Tentativas.

Os aparelhos especiais frazem a
vantagem de uma determinagao mais
exata. O processo das tentativas em-
prega 0s musculos em faixas muito
proximas deo limite maximg, oca-
sionando um elevado gasto energético
e trazendo como conseqUéncia valores
menos preciscs, particularmentea
quando nao for utilizado um repouso
enire cada tentativa.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Para que as células dos muasculos
yoluntarios aumentem em tamanho e
habilidade funcicnal & necessario que
se submetam aos limites de suas
habilidades atuais a fim de que haja
correspondéncia.

O ajustamento das variaveis qui-
lagem, nomero de repeticées e grupos
permitira a aplicagdo progressiva das
cargas, tanto para uma 5esSac como
para microciclos e macrociclos de
treinamento.

Q principiante, ao serintroduzido no
treinamento com peso, deveri fazer
primeiramente um trabalhe de adap-

Atletas da seleg@o brasileira de volibol em treinamento no Gladiataor.
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ciGios.

Na futa pela posse da bola vence a2
maior impuisdo vertical.

Como regra geral, o aumento
progressivo de carga implica a di-
minuigao do nimero de rapeticbes. E
importante a observagao constante do
treinador, uma vez que © controle do
trabalhc & subjetivo, ao contrario do
que ocorre com outros meétodos de
treinamentc  onde se ¢onstatam
modificagdes significativas dos sis-
temas cardiovascular e respiratorio
através da frequéncia cardiaca.

O nOmero de grupes, como ja vimoes,
varia de um a seis, nada impedindo
gque numeros mais elevados sejam
previstos, particularmente para des-
portos onde predomina a gualidade
forga. Nos trabalhos de poténcia mus-
cular e velocidade & importante con-
siderar a velocidade de execugio dos
exercicios, ficando como fator deter-
minante da escolha dc nimero de
grupos a experiéncia do praticante ne
trabalho com cargas.

Nao resta duvida de que a vivéncia
do treinador no treinamento com
pesos cresce de importdncia para
aplicagdo conveniente, metddica e sis-
tematica.
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PROCESSOS DE TREINAMENTO

1, PROCESSO PIRAMIDE (fig. 1}

Quando aplicado para um exercicio
determinard grupos com repetigoes
diferentes para cada quilagem. O
guadro !l apresenta um exemplo.

Aplicando o processo para ciclos
semanais, teriamos uma quilagem dis-
tinta para cada dia, de forma que, no
final da semana, aproveitando o exam-
plo acima, estariamos trabalhando
com 95% da carga maxima. E evidente
gue seriam alterados convenigntemen-
te os numeros de grupos de uma mes-
Ma Sessao.

O processo pode ser utilizado para
macrociclos.

{QUADRO II)
GRUPO | REPETICOES | CARGA
1 10 70%
1 7 75%
1 5 80%
1 3 85%
1 2 90%
1 1 95%

2. PROCESSO CARGA ESTAVEL

Neste processo permanecem Cons-
tantes os grupos, repetigbes e qui-
lagem, até que, pela assimilagao da
carga, torne-se necessario o reajuste.

O quadre Il apresentaum exemplo a
ser utilizade em um pericdo de trei-
namento.

O processo carga estavel é o de mais
facil aplicagdo, apresenta menores
possibilidades de erro & € o que mais
se aproxima dos principios basicos do
treinamento desportivo.

(QUADRD I
GRUPO | REPETIGOES | CARGA
5 10 70%

3. PROCESSO ONDA {figs. 2e 3)

O processo pode ser utilizado para
uma 585530 (quadro V) ou para ciclo
semanal [quadro V}.

(fig. 2) (QUADRO 1V}
80% 80%  80% GAUPO | REPETICQES | CARGA
1 6 70%"
1 4 80%
R
70% 70% 70% 1 6 ?032
{QUADRO V)
DIAS/ESPECIFICACAO GRUPOS REPETICOES CARGA
2* Feira 3 8 70%
34 Feira 3 6 80%
4?2 Feira 3 8 70%
5% Feira 3 8 80%
62 Feira 3 a8 70%
SABADG 3 6 B80%
O processo apresenta a variante Fig. 3
“onda crescente’ representada pela (Fig. 3) 90%

fig. 3.

No processo “escada ascendente”
{tig. 4), quando aplicado em uma ses-
sdo, implica a distribuigao dos grupos
pelos diferentes percentuais. Q quadro
VI serve de exemplo para um exercicio.

Quande aplicado para ciclos se-
manais, as quilagens permanecem
inalteradas durante a sessdo, modi-
ficando-se dia apos dia.

Na variante do processo denomi-
nada “ascendente-decrescente” {fig. 5)
procura-se alcangar um  maximo
previste pelo esguema de trabalho,
retornando ao percentual original ocu
um pouco Menor,

Esta variante € muito utilizada para
obtengo da poténcia muscular dentro
de um macrociclo, uma vez que inicia
pela gualidade resisténcia, passa pela
poténcia, alcanga a forga e retorna a
poténcia nc final do periodo. Caso
necessario, atinge a velocidade.

70%
4. PROCESSO ESCADA
(fig. 4 e 5)
(Fig. 4) 80%
85%
80%
75%

70%

No programa de treinamento de um velocista é imprescindivel a utilizagdo de exer-
cicios com peso.
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(Fig. 5) {Quadre Vi)
-@GRUPOS REPETICOES CARGAS
90% ;
2 10 o 10%
2 8 5%
2 & 80%
RITMO DE EXECUGAQ {QUADRO VII}
O ritmo refere-se a velocidade de RITMO DE EX_ECEJQLQ_
execugac dos movimentos e ac inter- PARAMETRO VELOCIDADE INTERVALO (MIN)
valo entre os grupos de exercicios. - s
Existe uma correspondéncia  entre FORGA LENTA : 285
velocidade, intervalo e parametro POTENCIA RABRIDA o _
desenvolvido. conforme o quadre Vib. (Explosiva) 2as
Para principiantes, iniciar o trabalho VELOGIDADE RAPIDA 3
com velocidade lenta para aquisi¢ao da RESISTENCIA MEDIA ~1a2
forma correta de execugio e melhoria ENDURANCE MEDIA 1
da coordenagac. :

RESPIRAGCAC

Nas atividades cotidianas o homam
respira de maneira inconsciente e
natural. Quandeo solicitado a realizar
sstorgos mais intensos, surge a ne-
cessidade de coordenar o trabalho com
arespiragao.

A respiragdo pulmonar compreende
dois tempos:

+ inspiracdo — fase ativa

* expiragio — fase passiva

A respiragao livre, inspirando na
fase passiva do exercicio & a mais in-
dicada por apresentar as seguintes
vantagens:

¢ atleta n3o realizara dois atos
yoluntarios ac mesmo tempo, pois a
expiragao, mesmo forgada, & sempre
mais passiva do que a inspiragao.

Forga e velocidade somam-se & téenica
na obten¢do de melhores resultados.

Mark Spitz, o grande vencedor de Munique, utilizou o “ISOGYM" (aparetho de resis-

téncia varidvel) em seu programa de lreinamento.

+ concentragac da atengdc para
fazer forga no foco principal.

s contragdo da musculatura ab-
dominal na expiracao forgada propor-
cionard maior apoic e melhor retorno
circulatéorio pela compressao visceral.

* a inspiragdo, na fase passiva, faz
com que ao refluxo sangilinec, auman-
tado pelo relaxamento muscular, se

some a agado do vacuo pulmonar

ocorrente na respiragdo, aumentando o
retorno circu!atério.

SESSAQ DE TREINAMENTO COM
PESO

A sessho deve compreender as
saguintes partes:

* aguecimento

s série especifica (exercicios gerais
e localizados)

+ alongamento
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» relaxamentio

O aquecimento tem por finalidade
predispor o praticanie ao trabalho,
aumentando a contratibilidade mus-
cular, auxiliando na preven¢ao de con-
tusdes e melhorando a coordenacgao
dos movimentos. Compde-se de
corrida e exercicios de efeitos loca-
lizados, com especial atengao para 0s
abdominais ¢ lombares, de tai forma
que a coluna vertebral nao sofra os
efeitos do trabalho intensc. O
aguecimento & completado com os
mesmas exercicios previstos para a
série, porém com cargas mais leves,

A série especifica & o ponto alto da
sessdo, englobando oas exercicios
selecionados em funcéo do desporto
considerado. Alguns exearcicios do tipo
compensacao devem Ser previstos,
principalmente para desportos que
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No remo é preciso ter musculaltura forte e resistente.

exigem um grupc muscular em de-
trimento de seu congénere, ou entac
quando 0 corpo apresentar uma dis-
morfia, como ocorre com jogadores de
futebol que possuem os membros in-
fericres hipertrofiados em relagdo a
parte superior do tronco; a centrali-
zagao do trabalho em alguns grupos
muscuiares € um erro, pois raros sao
0s desportos gque ndc precisam do
conjuntoc da musculatura e da tota-
lidade das qualidades fisicas. Assim, o
corredor que desenvolver exclusiva-
mente os muisculos de sua perna
cometera um engano, peis, ap menos-
prezar o3 do tronco & membros su-
periores, diminuira, sem ddvida, a
eficacia de sua velocidade.

Ao final da série o atleta devera
necessariamente proceder ac alon-
gamento dos muosculos, em conse-
quéncia da wvolumetria imposta aos
mesmos pelos exercicios com pesos,
que propercionaram  um  aumento
momentineo da secgao transversal. O
alongamento proporcionard a volu-
metria rea) das fibras, facilitando a
eliminagac dos residuns da contragao
e, principalmente, ativando a pro-
priedade da elasticidade muscular,

E necessario alongar os musculos
anteriores, posteriores e interiores da
perna e dos bragos, além de flexao e
extensao do tronco. Sao bastante in-
dicados exercicios de suspensdc na
barra, no espaldar ou na argota,

Quando o objetive & a poténcia mus-
cular, & recomendavel, apés os exer-
cicios de alongamento, a execugao de
exercicios que possibilitem maior
freqUéncia de impulsos nervosos en-
vlados aos masculos, aumentando a
quantidade de contragac na unidade de
tempo e, consegilentemente, maior
freqiéncia de movimentos, QO melhor
estimulo para o treinamento da ve-
locidade & a pratica de movimentos na
mais alta velocidade compative! com a
técnica — técnicas imperfeitas podem

abastecer unidades motoras inade-
quadas.

Quando tratamos de membros in-
fericres, podemos utilizar piques cur-
tos de velocidade maxima em tiraba-
thos do tipo fracionado ou saltos ver-
ticais com maxima velocidade de im-
pulsao.

Para os membros superiores, o em-
prego de implementos gque possam
aumentar o raic de giragdo como as
raguetes de ténis utilizadas por vo-
libolistas, permitem movimentos bas-
tante velozes.

CONCLUSAO

Hoje, dificilmente poderemos citar
campedes olimpicos em  qualguer
modalidade desportiva que ndo em-
preguem exercicios coOm pesos em
suas rotinas de trabalho. Uma série gs-
pecifica como parte integrante da
preparagae fisica devera estar colo-
cada numa etapa diaria de trabalho,
obedecendo 4s necessidades das
preparagoes técnicas e taticas de cada
pericdo, e o ciclo de recuperagdo do
atleta através do metabolismo, cujo
tempo de duragio depende da indi-
vidualidade biologica e de uma alimen-
tagao balanceada.

O treinamento com pesos pode e
deve ser ulilizado até o periodo de
competigac, mesmo em forma de
manutengio. A carga de trabalho
diario assimilada & frutc de um trei-
namento continuo, progressive, e tem
carater transitério. A cessagdo resulta
em declinio gradual na capacidade de
atuagac das células apropriadas.

Contrariande a crenga popular,
podemos afirmar que ¢ trabalho sis-
tematice de forca, com especial aten-
¢Ac para 0s exercicios de alongamento
e velocidade, resutta no aumento da
poténcia muscular necessaria & melhor
performance em guase todos 08§ des-
partos.
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Nos arrermessos, 0s exercicios com
pesos sdo intensamente utitizados, in-
clugive por atletas do sexo feminino.

L Il
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ORIENTACAO

Cap. Carlos Augusto de Almeida e Silva Ex-Inst. ESsEFE
Cap. Ricardo Dias Paiva Inst. ESEFE

GENERALIDADES

Concebida pelo Major Ernest Kiilan-
der em 1918, na Suécia, a Orientagao
encontra nas Forgas Armadas — e par-
ticuiarmenta no Exército — grande apli-
cagdo, nao sd como atividade despor-
tiva, mas também pefo valor utilitario
do desenvolvimento de habilidades
comuns ac desporto e ao adestramento
militar,

7 8 9 1011

Procuraramos, através deste traba-
lho, dar subsidios para que, em nossas
UNIDADES MILITARES, esta tao im-
portante modalidade desportiva possa
ser desenvolvida e, conssequeniemen-
te, 0 surgimento de novos valores pos-
sibilite que, na Crientagdo, possa tam-
bé&m ¢ Brasil se destacar, como sempre
ocorreu no Despeorto Militar,

1213 14 15 16

Abordaremos, deste modo, 08 se-
guintes topicos:

— A Carta de Qrientagio.

— A bdssola.

— Escolha de rota.

— Técnicas de Orientagao.

-— Método direto.

— Montagem de percursos.

— Treinamento.

5/
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A CARTA DE GRIENTAGAC

Consiste em uma carta topografica,
detalhada, contendo o necessério para
a Orientagdo, cujo obletive & a localiza-

¢éo no menor tempo pessival de um
nimaro de pontos dados, usando rotas
escoelhidas livremente.
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A carta & a mais importante ajuda
para a escolha da rota e para a nave-
gacao.

O nimero de 4reas para competi-
¢do com levantamenic topografico
especifico para a Orientagio & bastante
restritc, devendo-se, na falta dessas
areas, utilizar-se as cartas oficiais que,
embora apresentem desvantagens,
possibilitam a pratica da Orientagéo.

A carta de Crientagéo difere das car-
tas oficiais principalmente nos segquin-
tes aspectos:

— possul meridianos magnéticos.

— eqlidistancia entre 2,5 e 10 me-
tros.

— impressac em cores padroniza-
das para efeito de competicSes
internacionais.

— representa com fldelidade os aci-
dentes do terrenc, inclusive os
de peguenco porte,
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A BUSSOLA

A bussoia é um material indispensa-
vel na Orientagao e seu perfeito conhe-
cimento & uma necessidade bésica.
Qualquer bissola militar pode ser uti-
lizada, embora, para operagdes preci-
sas e répidas, seu emprego seja defi-
ciente.

T T e

Os mesmos cuidados previstos nos
manuais militares no que concerne &
utilizacio da bissocla nas proximidades
de alta tens@o, massas metalicas e
objetos que influem no funclonamento
da agutha magnética devem ser obser-
vados.

Os suecos conceberam um tipo es-
pecial de blssola para a Qrientagac
cujas caracteristlcas pringipals sao:

— constituidas de plastico transpa-
rente, possibilitando assim a lei-
tura da carta, quando coclocada
sobre esta.

— agulha Imantada com oscllagéo
minima, indicando rapidamente
a dirsgio procurada.:

~ lente de aumento que permite a
ampliagéo de detalhes na leltyu-
ra da carta.
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ESCOLHA DA ROTA

O planejamento da rota nag & so-
mente escolher ¢ melhor caminho mas,
também, qual a técnica empregada pa-
ra o terreno considerado. Deve ser pro-
curado um eglilibrio entre uma rota
que permita alcancgar ¢ objetivo mais
rapido e a seguranga. A escolha final &
lomada ap6s a analise dos seguintes
fatores: capacidade lisica, experiéncia
em Orientagao e capacidade de avaliar
o terreno a ser percorrido.

No transcurso de uma prova, varias
opgdes sobre escolha de rota s@c apre-
sentadas ao competidor, come, por
axemplo:

— O caminho longo e facil ou o
caminha curto e dificil.

Este & 0 preblema mais comum que
sg apresenta ao atleta: o que serd me-
Ihor, seguir a trilha que desborda a
mata ou atravessa-la em linha reta? A
resposta estd em avaliar corretamente
a velocidade que pode ser imprimida
através da mata, Somente o atleta
experimentado estara em condigées de
fazer uma avaliagio correta para,
entdo, determinar quat a melhor solu-
¢ao.

— A subida e descida em uma eleva-
¢do ou o seu contorno.

Nao existe aexerciclo flslco mais can-
sativo do que subir elevagdes. Pode-
mos correr horas em esteiras rotantes,
porém, s8 qulsermos cansar alguém

mais rapidamente, & s6 inclina-la de 15° TECNICAS DE ORIENTAGCAO
gue ern 15 minutos se chega a estala.
0 orientador deve decidir com cuida-
do, sempre gue estiver entre subir uma
elevagao ou contorna-la. John Disley, |
em seu livio “Orienteering”, conside-
randc que, para distancias superiores a diversa, comao:
1000 metros, cada 5 metros de subida — CQCrientagao rudimentar ou estima-
correspondem a 100 metros no plano, da.
estabelece que o encontro é valido Consiste em correr a uma velecidade
quando sua extensao for menor do que maxima seguinde uma diregao geral e
a soma da distancia entre os dois pon- deixando que o terreno determine os
tos mais 100 metros para cada & metros caminhaos a seguir, utilizando aqueles
de subida. que oferecem maior tacilidade de pro-

As Técnicas de Orientagao nada
mais sac do que o emprego criterio-
so de todas as habilidades menciona-
das anteriormente, porém de maneira




gressag. Esta técnica & utilizada quan-
do o terreno apresenta acidentes bem
caracteristicos ou guando nos dirigi-
mos a um acidente & nossa frente gqus,
devido a seu tamanho, por exemplo,
encontraremos com facilidade.

— Qrientagao precisa.

Caracterizada por um deslocamento
cauteloso, seguindo uma diregao dada
pela bisscla apds uma (eifura cuidado-
sa. Na utilizagao desta técnica nao
sa0 admissiveis erros maiores do que
10 metros em cada 100 metros percorri-
dos; para isso, a diregac sequida deve
sef constantemente verificada através
de contagens de passos e leitura pre-
cisa da carta, observando e verificando
todos os detalhes do terreno. Esta
técnica deve ser empregada nas ime-
diagbes do posto de controle procura-
do, ou, ainda, quando o terrenc nao
apresenta acidentes bem caracteristi-
coSs.

— Locatizagao dos controles.

Este & o principal problema da Orien-
tagao e a razac de muitos atletas ndo
apresentarem boas performances,
pois, apesar de escelherem a melhor
rota e empregarem a técnica correta-
mente entre um posto & outro, perdem
muito tempo em localizar ¢ posto por
causa de erros cometidos nas suas
proximidades.

A maneira correta de localizar um
controleg &, antes de paniir para ele,
escother proximo (100 metros no ma-
ximo) um ponto nitido na carta e que

tenhamos certeza de encontra-lo no
terreno. A este ponto chamamos pon-
to-ge-ataque. Chegando-se ac ponto
¢itado, utiliza-se uma orientagao preci-
sa até o ponte gue devera ser encon-
trado, ja agora sem dificuldade.

METODO DIRETO

O meétodo mais utilizadoe para o
aprendizado da Orientagdo € o método
direta. Por este método, o iniciante
logo ac primeiro contacto com ¢ espor-
te realiza um percursc real. Durante
essa realizagdo, sera acompanhado e
auxiliado pelos instrutores, porém tu-
do como em uma competigao: verifica-
cao do tempo, nimero de competido-
res, os controles, guadro de resultados
e tudo 0 mais.

No primeiro percurso pouco sera
aprendido, porém, com a continuida-
de, as qualidades técnicas exigidas de
um crientador irdo se desenvolvendo.
A pratica demanstra gue um numerg de
percursos em torno de dez apresenta
resultados satisfatorios.

MONTAGEM DE FERCURSO

Na perfeicdo do trabalho realizado
nesta fase reside a maior parte do
sucesso da competigao,

QO encarregado da montagem de um
percursc devera sempre considerar os
seguintes aspectos:

-— Pernas

Chama-se perna a linha imaginana
entre dois controles consecutivos.

Em geral, em gqualguer area encon-
tram-se mais facilmente bons contro-
les do que hoas pernas, dai o princi-
pal problema na montagem do percur-
so ser a escolha das pernas adequa-
das.

G percurso serd tanto melhor quante
for maior a necessidade do competi-
dor de se grientar, lendo a carta, che-
cando diregbes e gistdncias, ou seja,
correndo de maneira orientada.

As pernas nao devem ter fatores que
simplifiguem a teitura da carta, ou se-
ja, acidentes facilmente identiticaveis
no terreno, como estradas ou orlas de
bosques e rios, para que seja evitada a
possibilidade de o orientador cumpri-
las sem leitura da carta ou concentra-
gao.

Duas pernas sucessivas ndo deverao
fazer entre si um angulc agudo, o que
podera facilitar o encontro de atletas
que deixam o posto de controie com
aqueles que ainda o procuram.

Deve ser evitado qQue pernas parale-
las estejam muito proéximas ou que
duas pernas se cruzem em angulo mui-
to fechado, possibilitando acs compe-
tidores utilizar a mesma parte do ter-
reno mMais de uma vez.

— Escolha da rota

Para que o atleta seja obrigado a
uma real arientagao, decidindo qual a
melhor rota a ser seguida, e para que



seja evitada a possibilidade de que
atletas acompanhem outros, o planeja-
dor do percurso devera procurar maonta-
lo com varias op¢oes de rota.

O problema da escolha da rota nao
consiste simplesmente em escolher a
menor distancia, portanto, ¢ planeja-
dor do percurso devera apresentar tan-
tos problemas de orientagdo guantos
forem possiveis. A escotha da rota
deve tornar a competigdo mais dificil
do gue facil, despertando maior inte-
resse e reduzindo a possibilidade de a
sorte influenciar no resultado.

— Consideragdes gerais

Alem das qualidades mencionadas
acima, um bom percurso deve ser axa-
minado como um todo. Atengao espe-
cial deve ser dada & imparcialidade,
principal preocupagao de uma compe-
tigdo de Qrientagao.

Aspectos importantes de um bom per-

curso sdo o grau de dificuldade dos
controles, as pernas e as escelhas de
rota, tudo relacionado com a idade,
categoria e habilidade dos participan-
tes. .

O percurso deve ser tao variavel
quanto possivel, explorando ao maxi-
mo as possibilidades da area. Um per-
curso variado estimula o competidor,
enquanto que o percurse com muitas
pernas € controles semelhantes @ mo-
nétono.

TREINAMENTO

As principais qualidades necessarias

ag orientador sao:

— técnica de corrida
- técnica de progresso
— bhoa condigao geral

— resisténcia Um aspecto interessante é ¢ que se
— endurance pode deduzir do quadro abaixo:
Tempo
_ Tempo gasto em consultar | Tempo Efetivo

Categoria carta/bussola/terreno de Corrida
do QOrientador

Elite 7% 93%
Senior 17% 83%
Iniciante 30% 70%

Conclui-se que a eficiéncia ao se
orientar proporciona um gasto de tem-
po muite menor aos experimentados

do que aos principiantes, na compara-
¢ao carta-terreno,

Qutro estude de interesse & 0 Mos-
trado pelo quadro abaixo:

[
oy Em terreno Em terreno Em terreno

Qo gorrenldo te | cOM vegeta- | c/vegetagao | dedificil

@g%e Jp | NOrMAIMENIE | c30 rasteira | de dif. média | transposigao
ELITE 4 min {Km 6 min /Km 8 min /Km | 10 min /Km
JUNIOR € min /Km 8 min /Km 10 min /Km | 14 min /Km
Soldado 10 min /Km | 15 min /Km [ 20 min /Km [ 25 min /Km
EQUIPADO '




o Marathon-Training, Fartlek, Inter-
val-Training & Circuit-Training,
Confirmando os dados acima, foi
apresentado um quadro com um levan-
tamento da média do desgaste fisico,
traduzida em perda de peso corporal,
em um dos percurses do |l Campeona-
to de Orientagao das Forgas Armadas,
realizado em agosto de 1974, em Brasi-

Observando os dois quadros, con-
=luimos que ¢ orientador de elite apre-
sentando uma elevada técnica de se
orientar, gasta mais de 90% de seu
tempo em corrida, o que o obriga a um
alto nivel de preparo fisico.

0Os métodos de treinamento mals

empregadaos sao: lia.
FORCAS SIN A
POSTO OU _ GERAL ¢ GULARES
GRADUAGAO .
: MARINHA EXERCITO |AERONAUTICA
OFICIAIS 2,2Kg. 3,0Kg. 1,8Kg 2,0Kg.
SARGENTOS 2,5Kg. 2,3Kg. 2,7 Kg. 2,3 Kg.
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maonte Um percurso para a equipe, pois
o trabalho de monfagem de percursos
estimula muitas qualidades técnicas
do orientador.

Visando a preparagic técnica, tera
muita validade a realizagdo de varios
percursos, sendo uma forma muito uti-
lizada a de fazer com gque cada atleta

BIBLIOGRAFIA:

Orienteering — J. Disley tacao de Resende

Livro-texto de Orientagdo — ESEFE Relatorio da CDFA scobre 0 ETO de RE-
Apostilas do Estagio Técnico de Orien-  sende.
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ORGANIZAGAO DE COMPETICOES

DE ORIENTAGAO

Cap AMARO BOUZON FERNANDES
2° Sgt GERALDO ALVES FRASSON
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INTRODUGAOD

G CO! promoveu este ano a Orien-
tagao a esporte olimpico, acontegi-
mento que ja estd no programa dos
Jogos Olimpicos de Moscou, marcado
para 1980. '

E um esporte muito difundide na
Europa, havendo competicbes com
milhares de concorrentes, enquanto no
BRASIL sua divulgagao encontra am-
paro nas Forgas Armadas, que vém
realizando regularmente competi¢des
entre si e dentro de suas fileiras, cam o
intuito de firma-la entre nossas mo-
dalidades esportivas Ja consagradas.

A 1OF — International Orienteering
Federation & a entidade responsavel
peia regulamentagdo e organizagio de
campecnates ne ambito  mundial,
realizades anualmente. Sua sede & em
Uppsala,Sudcia. No setor militar, cabe
ac CISM — Conseil International du
Sport Militaire — coordenar e pro-
mover a Orientagdc anualmente entre
05 paises filiados. Sua Sede fica em
Bruxelas, Bélgica.

Nao obstante o empenho e o estagio
técnico que as equipes das Forgas Ar-
madas Brasileiras vém apresentando e
a pequena experiéncia internacional
colhida, ¢ efetivo de participantes ain-
da ndo tem significa¢ao expressivae é
valide reforgar a necessidade de em-
prega-ias com mais intensidade em
competigbes de alto nivel para neste
intercambio se nivelarem as européias
— e em particular as escandinavas.

Um excelente meio de divulgar a
Orientacao pelo nosso pais é o pa-
trocinador estender convite a colégios,
universidades, a grupos de escoteiros
e as Forgas Auxiliares para partici-
parem de campeonatos, cada qual em
sua categoria e em faixas etdrias e por
8ex0s.

Entre os diferentes assuntos a res-
paito deste novo desporto olimpico,
escolhernos o topico Organizagao de
Competi¢do por juigarmos que seu
conteado &, de fato, imprescindivel
para sua familiarizagao no meio militar
e motivagdo para as seus adeptos.

Este trabalho abrange diferentes
fases:

— Escotha do terreno;

— Montagem de percurso;
— Preparagaoc de cartas;

— Necessidade em pessoal;
— Necessidade de material.

ESCOLHA DO TERRENO

O primeiro passo a ser dado pelos
organizadores de um campecnato de
Orientacac & consultar 0s 6rgaos com-
petentes sobre a existéncia de Cartas
da regiac escolhida. Em seguida, dave-
se estudar a funcionalidade das mes-
mas quanto A escala, a fidelidade da
representagao grafica do terreno e sua
atualizag¢ao e ainda se as convengées
cartograficas atendem as exigéncias
do regulamento da prova. Havendo
disponibilidade de tampa, recomenda-
se o pedido de confecgdo de cartas,
proprias ac desporto, da area que se
deseja.

O valor de um Percurso de Qrien-
tagdo depende fundamentalmante da
regiac escolhida, que poderd ou ndo
oferecer pontos sutis ao locador,

cabendo a este apenas a escolha
dagueles. O fator terreno deve ser
analisado gquanto ao padriao de percur-

50 que se tem em mente. Este depen-
de, por sua vez, do sexo e da categoria
dos atletas — podem ser principiantes
Qu nao, jovens, adultos ou criangas.

As categorias dos concorrentes s&o
grupadas da seguinte forma, na data
da competi¢ao, pela Federagao Inglesa
de Orientagao:

O
o)
m
=
-
b
O
o
Qo

Veiamros  asime de 40 anoe

Aduitos aclima de 21 anox  pchmd de 2l angs
Jonlores  dat@ a2l anca de 18 a2t ance
Juvanls sbalxode 15 anoy  abaiio de 18 ande

Uma area excelente apresenta va-
riaghes para a prova, come planicies,
elevagbes, trechos com vegetagao de
facil e de dificil transposicao, trechos

sem vegetagaoc, banhados, estradas,

trilhas, rios, cdrregos, lagos, clareiras
€ outros acidentes naturais e artifi-
ciais. Entre os artificiais podem ser
citadas as cercas, pequenas barra-
gens, pinguelas etc. (Fig. n? 1},

de Orlenlagao do Exército,

FIGURA N? 1 — Reglao de Ponta Grossa — PR, onde teve lugar o Il Campeonato
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Essa gama de elementos do terreno,
representados na carta, auxilia o
Crientador na escolha de uma rota en-
tre duas ou mais existentes, para per-
correr a distancia entre dois pontos de
controle, chamada perna.

Os organizadores devem situar a
regiao do campeonato junto 4s boas
vias de acesso, exigéncia que facilitaa
chegada ac Ponto de Reunigo de
Equipes. de onde as eguipes partirdo
juntas, em hora pré-estabelecida e
com autorizagdo de um elemento da
diregao, para a Zona de Reunido (2
Reu), ou Area de Espera das Equipes.
onde aguardardo o inicio da prova.

Depois de iniciada a prova, o pablico
recebe autorizaggo para se desiocar
para a regiao da chegada. Podera se
deslacar diretamente para essa area
desde que nao atrapalhe ¢ desenrotar
da prova.

O ponto de reunido é escalhido de
maneira gue figue afastado o suficien-
te da Z Reu, para gque os orientadores
56 tomem conhecimento do local
exalo momentios antes de iniciarem
SEeUs percursos.

0 ideal & evitar as areas povoadas
efou cultivadas; se isto nac for pos-
sivel, loca-se um percurso de modo a
ser diminuta a escolha de rotas por
elas.

O contatoc com os proprietarios
locais @ primordial para se obter a per-
missac e utilizar suas terras, como
também para obter informagées sobre
a existéncia de areas perigosas ou de
alguma cuja passagem Seja proibida.

MONTAGEM DE PERCURSOS

Os eurcpeus realizam diferentes
tipos de competigdes de Orientagao
empregando meios de locomogoes
yariados — a pé, bicicleta, barco,
veiculo motor ou esqui. Por essa razao
encontram-se percursos longes que
podem durar até mais de um dia. E
comum, também, organizar-se percur-
50 noturna,

Basicamente, ha deis tipos de per-
curso: ¢ Individual, para campeonatos
individuais e cujos resultados sao
computados para ¢ de equipe; e o de
Revezamento, entre equipes consti-
tuidas por 3 atletas cada uma, e tem
por finalidade um maior congragamen-
to entre todos os participantes.

Para o3 campeonatos noturnos, osg
competidores podem levar uma lam-
pada presa 4 testa para leitura da carta
e 0s postos, no terreno, sao identi-
ficados por ldmpadas vermelhas de
fraca intensidade, visiveis de 25 a 30
metros; nestes, & permitido ¢ usc de
fitas fosforescentes,

A extenséo do percurso — linhareta
da Partida, via controles até a Che-

gada, ou entag o melhor caminho —
deve ser fornecida e ser tal que seja
vancida nos seguintes tempos mi-
nimos:

Farttining Mascutino
— Inghvigual —1hOsEmin.  — iR 35min
— Revezamanio (17 brecho) — ¢h50min.  — 1 hi1dmin,
— Outros frechos Wascullng Farnining

— 1himn. —~0hsamin.

De um mode geral, & mais comum
encontrarem-se bons controles do que
boas pernas, em consequéncia, o con-
trolador — elemento responsavel pelo
planejamenio de um percurso — deve
explarar ap maximo as possibilidades

da area, para criar tantas opgdes quan-
tas possiveis na escolha da rota para
cada perna, obrigando 0s atletas aum
permanente trabaiho mental, orientan-
do-se, lende a carta, checando dire-
zoes edistancias.

Variagdes quanto ao comprimento,
modelo e dire¢ao das pernas, mudanga
de tipo de terreno & de controle, dentro
do grau de ditficuldade relativo & idade,
sexo e categoria dos competidores,
servern como estimulo e desafio (Fig.
n® 2.

A fim de impedir que o fator sorte
tenha influgncia sabre o5 orientadares
— e ainda que urma mesma parte do
terreno seja atravessada mais de uma
vez —, cabe ao controlador evitar per-
CuUrsos cujas pernas sejam paralelas e
proximas, Gu que se cruzem com an-
gulos agudos e fora de ponto médio
dela(Fig. n® 3).

FGURA N? 2 — Maquete da regiao a esquema de um percurso. J

-
ARE? DEESPERM |+

¥

1 -
—

" FRE-PARTLDA

d CHEGADA

comoas 7-89 810,

FIGURA N® 3 — Evitar, na montagem dos percursos, as pernas 4-5 ¢ 8-7, bem
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Com os critérios acima, & possivel
reduzir a possibilidade de um com-
petidor acompanhar o outro e torna a
prova muito técnica, aproximando-a do
ideal.

O percursa montado deve ser
examinado como um todo, qualita-
tivamenle, e percorride pelo organi-
zador, gque se certificard das possi-
bilidades de acessos e localizara og
trechos perigosos existentes em todas
as rotas possiveis. Canclui-se, portan-
to, gue o tempo destinado 8 montagem
do percurso € hem grande.

A Area deverd ser mantida em se-
gredo e nao ter sido palco de uma
competicdo de CQOrientagac ou de
utilizacao bem recente, para que 0Os
competidores locais nado se benefi-
ciem,

Para campeonatos de vultc, & re-
comendada a previsao de um campo de
treinamento proxime ao das provas.

Em seguida, apresentaremos de-
talhes da organizagao de um percurso
individua! & de um de revezamento.

A — Percurso Individual

Ele, em sintese, compde-se de uma
area de espera, da pré-partida, da par-
tida, dos postos de controle e da
chegada. {(Fig. n® 3}

— Area de espera

Uma area de espera adegquada deve
ser ampla a tal ponto gue ofereca as
sequintes condigoes (Fig. n? 4):

— local para as viaturas das equipes;

— agua potavel;

— insialacdes sanitarias;

— lpcal para posto médico e ambuléan-
Gia;

— protegac contra  as  condigdes
climaticas;

— setor para aguecimento dos atle-
tas.

Os limites desta area devem 3ser
visiveis e informados as equipes, cujos
integrantes ndc poderiio ultrapassa-
108,

Cada atleta & chamado até uma linha
nesta area para a inspecao de unifor-
mes ¢ince minutos antes da hora
prevista para o inicio do Seu pereurso,
recebendo entao autorizagioc para seu
deslocamento até o ponto de partida.
Este caminho & totalmente balizado,
de preferéncia por fitas de pano ou
papel crepom corm 5 cm de largura, nas
cores vermelha e branca, represen-
tativas da Crientagao.

Aa pOblico nao & permitido ficar on-
de os competidores estiverem reu-
nidos antes de cada prova.

— Pré-partida

Localiza-se na extremidade da Area
de Espera, ndo sendo obrigatdria a
parada do orientador, 8 menos gue es-
te a alcance quando ainda houver outro
disputante na Partida. Neste caso, um

]

LFIGURA N° 8 — Posto de controle. |

elemento da direcao lhe dird quando
prosseguir. Um grande relégic sera
colocado para marcar o tempo da com-
petigdc e um quadro negro indicara o
namero do préximo competidor.

— Partida

Aqui o atleta recebe uma carta 2
minutos antes do seu momento de

45

partir, quando se tratar de competigac
do CISM; guando for campeonato
mundial, a carta sera entregue na hora
prevista para cada atleta iniciar sua
prova {Fig. n® 5}. Sua principal carac-
teristica, no terreno, & nao ser avistada
da area de espera nem oferecer aos
atletas uma visdo do campo da prova.

QO intervalo previsto pela IOF entre as
saidas de cada atieta & de 3 minutos,
mas comumente usa-se marcar 5
minuios.

Os competidores deverao ser infor-
mados de qualquer restricao do terreno
gue possa afetar o percurso da com-
petican e que ndo seja perceptivel na
carta. '

Somente 0 pesscal da arbitragem
podera ficar neste ponto.

— Postos de controle

Sao os objetivos intermediarios de
um percurso e devem ser alcangades
por todos os atletas. na ordem cres-
cente dos mesmos. A prova material
da passagem deles & o registro correto
dos diferentes tipos de equipamento
de marcagao no local respectivo do
cartac de controle pu na carta.
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Cada controte & indicado por um
prisma de base triangular pendurado
no ponto mais importante indicado na
carta, de acordoc com a descrigao
daquele, e cujo grau de dificuldade
para enconira-lo nadc dependa da
presenga ou auséncia de competidares
{Fig. n® B).

A instalagdo de todos os prismas
devera ser do mesmo tipo para todo o
percurso, com os equipamentcs de
marcagdo {perfuradores, carimbos
etc.) presos em sua proximidade, Usa-
se também letra-codigo, até duas se
necessaric, registrada nas irés faces
do prisma.

Cada posto poderad ter o namerc
correspondente em seu prisma para
dar seguranga ag atleta que se encon-
tra no controle certo. A ndo passagem
por qualquer deles acarreta a elimi-
nacao do concorrente faftosc.

Uma técnica muito comum na or-
ganizagao de um percurse & a de es-
tabelecer o5 dois primeiros postos
relativamente faceis, a fim de facilitar
o fluxo dos crientadores.

Do dltime posto de controle a
chegada é obrigatdrio o balizamento,

As areas perigosas serdo identifi-
cadas, no terreng, com fitas vermelhas
e amareias. ’

— Chegada

O acesso até ela & marcado por um
funil composto de duas cordas ou fitas
que vac se estreitando até 5 metros e
dai se desenvolvendo até a real tinha
de chegada. No solo, ela & materia-
lizada por uma linha indicando o fim
¢o percurso e, pelo manos a 2 metros
acima da mesma, uma faixa com a ins-
crigao "CHEGADA". (Fig. n°® 7).

A sua instalagao exige uma area am-
pla fornecendo espago suficiente &
montagem de (Fig. n® 8):

— sacretaria para apuragdo e entrega
dos resultados;

— ranchg;

— posto de sadde;

— barracas para as equipes concor-
rantes e para a arbitragem;

— locais de banhe e de sanitarios;

— local para a assisténcia.

— local para estacionamento.

B — Percurso de Revazamento

Quando se tratar de Campeonato
Mundial de Qrientagao, havera uma
praova para mulheras e outra para
homens, sendo que cada uma & for-
mada por trés percurses individuais e
cada equipe, por sua vez, também £
composta por trés atletas, um para
cada percurso.

Algumas vezes & possivel organizar
um evento em que concerram elemean-
tos de sexo e categoria diferentes o,
neste caseo, variam o comprimento e a
dificuldade das pernas.

=

[ FIGURA N2 8 — Esquema de Chegada.

q

Para facilitar o trabalho da arbi-
tragem, manter ¢ interesse da assis-
téncia ® aumentar o empenho de cada
orientador & gue se tem a Chegada
préxima a Saida.

Ha dois processos:

— s organizadores decidem se
adotardo a partida coletiva e substi-
tuigic direta, ou

— a individual com corregao de tem-
po.
No primeiro caso, nas informagdes
Preliminares serdo dadas mindcias
completas do procedimento e uma
descrigao de como as cartas serdo dis-
tribuidas.

Na segunda sitwagdao usa-se o
procedimento das provas individuais
para a saida dos atietas do 1? trecho,
com intervalo de 4 minutos -entre
atletas. Ha entdo uma parada e os
corredores do segundo trecho partirao
conforme a chegada de seus anteces-
sores de equipe; depois disso, 0 re-
vezamentc devera continuar com subs-
tituigGes normais e a ordem dos arien-
tadores do Gltimo trecho determinard
as classificagbes das equipes.

A dificuldade e a extensao dos per-
cursos individuais e gde revezamentos,
tanto femininos guanto masculinos,
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sho calculadas em fungdo dos tempos
limites fixades na regulamentagao da
IOF.

individual ravezamenio

Feminino ..... 3h 5h
Measculino ... 4h 7h
A CARTA

Toda carta utilizada em quaiquer
tipo de competigdo é fornecida pela
dire¢do da competigdo, sendo vedado
aos atletas langarem mao de qutras
gue nao lhes tenham sido entregues na
partida. Ela é aprovada para tal evento
quando atende a requisitos comao, por
exemplo, atualizagao e fidelidade da
representagac dos acidentes naturais e
artificiais do terreno e sua simbologia
se enquadra dentro da determinada
para este desporto. Deve ainda
aprasentar minlcias, mas nao em
guantidade exagerada a ponto de
prejudicar a sua leitura.

A escala comumente empregada &
de 1:20000, a eglidistancia de 5m e
seu tamanhe nunca maior do que o
necessario para se cumprir 0 percurso
estabelecido. Iniciantes ou pessoas
idosas com dificuldade de visdo po-
derdc correr com carta na escala de
1:10000.
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As cores nas cartas de crientaglo
tém ¢ seguinte significado:

— preto ..... detalhes planimeétricos,
— azul..... agua;

— branca ...... area de dificil trans-
posigao,;

— ocre ... areas abertas;

— marrom ..... curvas de nivel.

A Partida & representada, na carta,
por um tridngulo eguilatero de 7 mm de
lado, tendo um dos vértices apontados
para o primeiro controle. Cada con-
trale, por sua vez, & simbolizado por
um circulo de 5 ou 6 mm de diametro,
enquanto a chegada & lida onde houver
dois circulos concéntricos, de 5 e 7

carta. Os controles recebem nameros
cOom as suas partes superiores vol-
tadas para o Norte, para mostrar a
seqlidncia da passagem por aqueles
que s8o ligados entre si nessa ordem
por trage cheio.

As areas perlgosas ou aguelas de
passagem proibida devem ser limi-
tadas por uma linha continua e fe-
chada, achuriando-se o seu interior.
Os caminhos nao permitides sao as-
sinalados com uma série de cruzes.

Para as impressoes adicionais e as
de percursos, usa-se tinta vermelho-
violeta, por nac haver nenhum detalhe
do terrena representado por ela.

As cartas poderao ser coladas a car-
toes de controle (Fig. n°® 9}, ou sim-

FICHGA
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CONTROLE
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7 TRORCO EM
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20 m

. mm. Os caminhos balizados sao re-
. presentados por linhas interrompidas
! {Fig. n°9).

5. Q centro de qualguer triangulo ou
! glreulo indica a posigdc precisa do
_ponto mais importante; mas nao

. deverd ser efetivamente marcado na

plesmente serem preparadas isola-
damente destes, mas trazendo em seuy
cOrpo, nas margens Ou NO Verso, as
convengoes cartograficas, declinagieo
magnética e eqdidistdncia, quando se

tratar de cartas fora das especificagdes =

regulamentares. Neste exemplo, ©
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atleta porta separade um cartdo de
controle. Em qualquer dos casos, o
orientador tem que entregar estes
documentos & arbitragem ao cruzar a
linha de chegada.

Existe um invblucro deplastico trans-
parente para portar a carta, 0 gue a
conserva durante toda a prova. Este
objeto deve ser de propriedade do can-
corrente, mas na falta geral desse
material cabe 2 organizagio plastificar
as cartas.

NECESSIDADE EM PESSOAL

A necessidade em pessoal inclui
elementos para a montagem do per-
curso, confecghe e preparagdo das
cartas e outros tigados & realizagdo da
competigao.,

O que apresentamos @ ym modelo
suscetivel de variagao, tendo em conta
o numerc de contrgles e a importancia
da prova.

A requlamentagac da Orientagac é
objetiva, tornando facil aos organi-
zadores de um campeonato treinarem
seus auxiliares.

E destacado um elemento encar-
regado de cada controle, para guar-
necé-Ib e fiscalizar a passagem dos
atletas por seu ponte, sem atrapalhar
ou ajudar qualquer competidor a
chegar ao mesmo. Estas normas se
pelicam também a todos responsaveis
pela transmissiao radio, area de des-
canso, imprensa e publico.

Na area ge espers, & langado um tis-
ol xque atya como controlador dos
ﬁﬁl_lgs_'da &rea de reyniao e inspetor de

*unifdtme. Todos os fiscais de postos
-de “controle devem munir-se de es-
fagges-radio para trensmitirem & di-
rel;.ao e prova o andamento dos
lﬂetas deritro-da percurso, bem como
“ gajquer odogréncia que venha pre-
l»udicaf © desenrolar da competigao ou
mm pgpedir,auxﬂlo médico aos

S mchogada deve haver uma equipe
?érpnomel’nstas wma de apuragio e

Putri Rad’ lazer os”trabalhos de se-
?a”ratuda, proporcibnamdo a divulgagio
d'f:s rasultados no mais curto tempo &
“dentro. do prazo de- 4 horas apds o
Hbﬁanmto da linha de chegada (Fig.
Sital s

} outra equipe de auxiliares
wm‘phe © quadro de passagem nos
. pedteg-para percurses individuais e de
. reysyamento” é -0 quadro dos resul-
tados, mantendo a assisténcia interes-
sada no desenvolvimento da prova
lFig,s. 11212).

Commip - sugestlo, - organiza-se na
ehcﬂada dois postos de recebimento
de mensagens um sé para postos de

- confroles impares e outro somente
pard s . pares, “diminuindo assim o
tratego de mensagens na rede-radio.
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.. chegada de atletas,

FIGURA N° #1 — Quadro de Apu-
ragao Geral do Campeonato. :

FIGURA NP 12 — Quadro de con-
trole de passagem nos postos, nos
percursas de revezamento.

[_ FIGURA N? 13 — Soisnidade de abertura.

|

Uma equipe médica & fundamenial,
pois g4 seguranga aos organizadores e
serve de apoio moral pois, nao raro,
atletas terminam seus percursos
necessitando do socorro médico.

Um Juri deve ser constituide para
julgar os protestos ou opinar quando

for solicitado, até mesmo opinar in-
dividuaimente se necessario.

NECESSIDADE MATERIAL

A organizacao € responsavel pela
preparagao das cartas, instalagao dos
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controles (prismas) nos locais cor-
retos, usandc o mesmo tipo de suporte
e picotadores. A bussola & providéncia
de cada atleta, com excecio dos cam-
peonatos mundiais.

Entre os diversos tipos de materiala
ser provdenciado incluem-se os radio-
transmissores, material de expediente
diverso, cordas para isolamento, fitas
ou papel crepom nas cores ja vistas
para os halizamentos e quadros para o
langamento dos resultados.

De acordo com as caracteristicas de
certos postos — como a area de es-
para, a partida & a chegada —, sao
sclicitados materiais relacionados a
montagem dos mesmos.

Como preparagao material incluem-
se também as samulas e citamos os
seguintes modelos anexocs.

— sumula de inscrigac

— stimula de ordem de partida

— sumula de classificacao individual
poOr Percurso

— sumula de classificagado individual
geral

— s(mula de classificagac por equipe
e por percurse

— samula de classificagdo geral por
equipe

SOLENIDADES

As solenidades de abertura e en-
cerramento seguem o085 moldes co-
nhecidos dos demais desportos € cujo
brithantismo dependers dos esforgos
envidados para tal (Fig. n®13).

REUNIAO PRELIMINAR

Nela sao feitos os sorteios da ordem
de partida das equipes e 0s chefes das
mesmas fazem a entrega da ordem de
partida de seus atletas para, em se-
guida, ser confeccionada a simula de
partida de todos os concorrentes. Nes-
ta ocasido sé8co tiradas as ddvidas
quanto & instalagdo dos prismas e &
descrigae dos postos de controle, A
reunido tem lugar, normalmente, na
antevéspera da prova.

PREMIAGAO

0 regulamento do CISM prevé
meadalhas para os trés atletas melhores
classificades no geral individual e uma
para cada concorrente das trés me-
lhores equipes, no campeonato de
equipes & no de revezamento. Prevé
troféu para o orientador campeao in-
dividual bem como para as equipes
campeds das provas de equipe e de
revezamento.

A premiagac do Campeonato Mun-
dial & feita para os trés methores
atletas classificados no percurso in-
dividua! masculino e também para as
tres melhores atletas no percurso
feminino e para as provas de reve-


MARCELO
Rectangle



CAMPEONATS DE ORIENTAGAD

zamento sAo premiadas as trés me- GAMPEONATO POR EQUIRE - SUMULA DE APURAGAO GERAL
lhores equipes masculinas e femi-
ninas. PEACURSD — 1% DI& PEACURSD — 2° (A RESLIL TADD FINAL
[ENTIDAD BOMAT qoMA.l SOMA! TEMPO
ATLETA TEMPD TEMPO SOLOG. ATLETA TEMPQ TEMPD CoLoC. 2PIAS, SOLGE
CONCLUSAQ

Com o exposto acreditamos ser pos-
sivel organizar competigbes de Orien-
tagdo por todos os recantos do Brasil,
dentro de um padrao que, sem divida,
servira de alavanca ao aprimaramento
thcnico dos concorrentes, fazendo
crescer o numero de adeptos.

Por exigir conhecimentos de To-
pografia, & facil antever o beneficio m PETIE
que trard aos Corpos de Tropa nesta
parte da instrugao militar.

Por outro lado, a Qrientagdo mantém

Chte de Sybeomi s de Oreriacho

GAMPEONATC DE DRIENTAGAG

o lema da Educagao Fisica — “mente CAMPEONATE INDIVIDUAL - SUMULA DE APURKGAC GERAL
sd em corpo s&0” — no mais alto des- PERCUNSD 12 DA PERCUNSO 27 DIA RESULTADD  FINAL
atleta o raciocinar & 8 mpregar toda a T (oo Teocomof oo Tamoowio] somons mon | covomoe
sua coragem fislca @ moral, indepen-
dente da faixa etaria e sex0 a que per-
tencer. o o
Estas fotos sao roferentes ao |l e _ . B
Campeonato de Orlentagac do Exér- o
cito, realizado em junho deste ano, na | e .
cidade de Ponia Grossa—PR e foram
cedidas gentiiments pela COMISSAO -
DE DESPORTOS DO EXERCITO.
. ————ee e — e - de [ | P
—_—— _ Tl de SUDCoT Inahe te Ormntagho
-
AP EDHATD DL CANMTASAD
CAMPEONATO DE GRMNTAGRD frriner "U;mmm:“ T
PERCLRSG DO
_ CLABBEICACAD INDTADUAL He NUME RBEEAVACD
- : POSTOIGRAD £ HOME "‘fL:%\ ENTIOAGE TEMRD CLASSIF S
[ 1
[ — [ ] :
L
- - e BIBLIOGRAFIA:
JR RN VU _ — Apostifas de Orientagdo da ESEFE
Rl RO RAutll O — Apostila do Estigio Téonico de
. Orientacgao, de Rezende, Abr/975
1 T - — Regulamento de Orientag¢do da {OF
IR ekl sl — Regulamento de Orientagdo do
K SN ! R NN CISM.

T - — Orienteering An Aid to Training,
' [ I ' Cap J.R. Chapman.
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inicla de uma Ollmpildl ﬁiu o Esticlic Mark Clark.

O ESPORTE

NA ACADEMIA MILITAR
DAS AGULHAS NEGRAS

Ten Cel Armando Alkimin Dias—Sub-Ct_nI da ESsEFE

"Chamada para a primeira prova:
110m com barreiras”. Os concorrentes
alinham-se na partida. Comegava as-
sim o Campeonatoe Sul-Americano de
Atletismo de 1941. As arquibancadas
do estadic em Buenos Aires estavam
literalmente lotadas. Os prognosticos
eram de facil vitdria de um argentino.

£ dada a largada @ eis que um brasi-
teiro toma a ponta e rompe a fita de
chegada em 1° lugar. Naguele mo-
mentoc o Cadete MARIO MARCIO
CUNHA tornou-se novo campeao sul-
americang da prova. O recorde suil-

americano dos 110m com barreiras —
14 segundos e gito décimos — perten-
cia a0 entdo Tenente SILVIO MAGA-
LHAES PADILHA (atual presidente do
Comité Olimpico Brasiieirg). A exem-
plo de PADILHA e MARIO MARCIO,
varios ocutros militaregs do nossao Exér-
cito também elevaram o nome do Brasil
em pistas e campos estrangeiros, em
diferentes modalidades de esportes,
ainda cadetes da Escola Militar do
Realengo. Alguns deles hoje sdo Ofi-
ciais-Generais e devem relembrar com
saudades aqueles tempos em que iam
yencendo os obstaculos da carreira

militar, da mesma maneira que os van-
ciam nas pugnas espertivas. ANTONIO
PEREIRA LIRA, CELSO MEIER, JOSE
ALBERTO PITTA, OSWALDO DOMIN-
GUES, etc, 530 nomes famosos, até
hoje lembrados, pois marcaram época
como Cadetes.

Em 1938, HENRIQUE LAGE — Ho-
mem que pela amizade e os grandes
beneficios dedicados & Escola Militar,
tornou-se o seu Cadete n°1 estabe-
feceu o prémio de uma taga de prata
com o seu nome para ser disputada
entre as Escolas Naval e Militar em

s
4.
O
b
L
I


MARCELO
Rectangle


28

P

Eguipe carioca de ssgrima campea braslleira em 19

diversas modalidades de esporte {na
quele tempo a Aeronautica fazia parte
da Escola Militar). Seria detentora
definitiva da taga a Escola que ven-
cesse por trés anos consecutives ou
obtivesse o maior numerg de vitdrias
durante cinco anos. Quemn viveu aquela
época do Ric de Janeiro lembra-se
dagueles espetaculos de vibragio, de
heleza de esporte praticado no mais
elevado padrao técnico e no mais puro
amagorisma. Torcia-se por agueles
atletas que disputavam por amor ex-
clusivo as suas Escolas, assistidos por
um poblico civit sempre numeroso e
que apreciava a pujanga do Cadete
brasilgiro.

Das disputas da Taga Lage sairam
nomes legendarios de Cadetes atlatas
gque estabeleceram recordes ainda nio
superados pelas novas geragbes,
mesmo com as modernas técnicas de
treinamento e 03 recursos materiais
mais sofisticados.

A Taga Lage era disputada nas se-
guintes modalidades de esporte:

— Volibol

— Basqguetebol
— Polo-Aguatico
— Atletismo.

Os jogos realizavam-se nos clubes
do Rio de Janeire, € 3 eles afluia gran-
de assistdncia. Durante as provas,
eram apreciados, além das disputas
nas pistas e campos, 0s dueios das
torcidas organizadas pelos Cadetes.

A Escola Naval sempre vencia no
pblo-aguatico; a Escola Militar no atle-
tismc. No velibal e no basquetebol
nao havia uma supremacia regular seja
de uma ou de outra Escola. Algumas
vezes acontectam as grandes ‘‘zebras”

53, Ao centro o enléo cap. Virgiio Damazio,

Jorge Bliencourt consagrado atieta milltar
integrou por diversas vizes & selecio
braslleira de volibol.

gue sao relembradas até hoje pelos que
assistiram aos jogos ou deles parti-
ciparam.

Tornou-se inesquecivel, por exem-
plo, a performance da Escola Militar no
pblo-aquético quando venceu pela pri-
meira vez a Escola Naval por 3x2, pe-
rante o maior piublico gque essa esporte
teve no Brasil até aquela data. Porcain-
cidéncia, o jogo foi a decisdo da dispu-
ta da Taca Lage em 1941 e, com sua
vitaria, a Fscola Militar ficou de posse
definitiva ¢35 referido troféu. Foram
integrantes dagquele time, que se tor-

- nou famoso na historia do esporte

militar por muitc tempo, 0s seguintes
Cadetes: VICENTE GALATRQ, ERIC
TINOCO, VIRGILIO DAMAZIO, EOU-
ARDO LEAL DE MEDEIROS, AlR
CHAGAS TELES, EDWARD TEIVE e
SINVAL PINHEIRD. Alguns deles

ocypariam mais tarde aftos carges no
exercito @ no esporte nacional.

Com a transferéncia da Escola Mili-
tar do Reailengo para Resende acaba-
ram-se 0s torneics da Taca Lage. Nos
primeiros anos de vida da escola em
sua nova cidade, nao havia condigdes
para grandes promogdes desportivas.
O Estadio Mark Clark estava em cons-
trugao, bem como © NGSsSO conjunta de
piscinas, inaugurado em 1948, So-
mente a partir dessa data foram mais
incrementados 0s jogos de volibol e
basguetebo! com c¢lubes do Rio de
Janeiro, Minas e Sao Paulo. Nossos
Cadetes atletas nac abandonavam,
entretanto, o gosto pelas grandes com-
petigoes. Agueles que tinham aptiddes
tornavam-se integrantes de clubes
civis. Na escola participavam das
sompeticdes defendendo as cores das
suas armas: também participavam de
competigbes externas, contra outras
entidades. Assim, muitos excelentes
atietas foram surgindo e, a exemplo do
passado, projetaram-se também nas
quadras, pistas e piscinas nacionais e
estrangeiras; convivern conosce, ocul-
tos em suas modéstias, mas repre-
sentam simbolos atuantes da grandeza
do esporte nas Escolas Mititares:
HAROLDO PEREIRA DA SILVA, MA-
RIC VILA PITALUGA, ARMANDO FET-
TER, MARIO CEZAR SILVIERA, BRE-
NO VIGNOLE, para citar apenas alquns
exemplos.

Em 1952 a CDFA organizous a pri-
meira QOlimpiada entre as trés escolas
militares, com 0o objetivo especial de
tormar maior o congragamento entre
elas. Era wdéia inclusive, © que foi feito
algumas verzes, organizar essas QOlim-
piadas no interior das Escolas.

Os jogos seriam realizados, em prin-
cipio, anualmente, como parte das
comemoragbes da Semana da Patria.
Comegam entac a ser revividos agueles
tempos da Taga Lage, com a mesma
vibragac das torcidas pelos seus novos
idolos Cadetes. A realizagdo das com-
petigdes fol tomando tal vulto de publi-
cidade que até, no anc de 1955, as
emissoras de radio e televisdo, com o
apoio do jornal “O Gicbo”, resolveram
dar grande cobertura aos jogos. Assim,
todas as partidas eram irradiadas e
televisionadas pelos melhores repdr-
teres esportivos da época, tais como
JULIO DELAMARE e ODUVALDO
cozzl.

As trés escolas possuiam ailetas de
projegdo internacional, o que propor-
cionava elevado indice técnico 4as
provas.
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. Arthur Telles Cramer
Ribelre fol campaio
Pan-Amarlcano de
sapeads em Winnipeg
1967

Nossa antiga Escola Militar do Rea-
lengo transformada em Academia Mi-
titar das Aqulhas Negras continuava
assim as suas tradigdes de grande
celerro do esporte amador ern nossa
Patna. Nessas olimpiadas sagraram-se
os nomes de JAMIL GEDEAO. MARIO
GONZALES., SEAGIO BARCELOS,
JORGE BITENCOURT. ARTHUR TEL-
LES CRAMER RIBEIRO, MARCOS
ANTONIO PINA BARBOSA cadetes
que. entre oulres, scuberam cobrir de
giorias o esporte nacional da mesma
lorma gQue os seus antepassados do
Realengo.

A bm de selecronar mefhar seus
atletas, a secao de educagao fisica da
AMAN reuniu as suas mais importan-
tes competigoes intérnas. que eram as
disputas da Taga Duque de Caxias e
Gen. Sampaio, em uma s& Olimpiada.
Assim surgiu em 1952 a | OLIMPIADA
ACADEMICA. Alem disso, toram orga-
nizadas mMemoraveis competigoes
anuais com as grandes universidades
civis. Entre essas celebrizaram-se as
da FUPE X AMAN e da MAC X AMAN,
Este foi talvez o maior intercambio
através do esporte ja havido entre 0s
Cadetes da AMAN e estudantes uni-
Yersitarios.

Posteriormente a CDFA resolveu
denominar NAVAMAER as Olimpiadas
entre as trés escolas militares e assim
glas vem sendo chamadas até nossos

- dias. Nem todos os anos tem sido
possivel a realizagac da NAVAMAER.
Eia teve varias interrupgdes causadas
por fatores diversos. & EN e a AFA
levavam a desvantagem de possuiram

. um menor efetivo de cadetes; em com-

pensagac, localizadas no Rio, seus
atletas tinham mais facilidade em
competir com as entidades civis, o gque
torna o treinamento mais eficiente.
Essas duas Escotas também contavam
com um numMere muito maior de téc-
nicos, gue eram selecionados entre os
melhores existentes nos clubes da
metropole.

Por ocasiao da arganizagac de cada
NAVAMAER surgiam guest0es guanto
a escolha das provas. a contagem de
pontos, ao numero de concorrentes por
prova, aos juizes a serem escolhidos,
aos locais dos jogos, a ordem das
provas, as datas etc, questdes estas
que eram levantadas e discutidas
ardorosamente pelos representantes
de cada Escola. No entanto, prevalecia
sempre o espirito civico que predomina
nas trés Escolas. Quando o calor das
competigdes tornava quase incontro-
laveis seus disputantes, bastava g .e
uma banda tocasse ¢ Hino Nacional
para que, em posigaoc de sentido, todos
esguecessem seus adversarios. Torna-
va-se evidante que aqueles atletas esta-
vam imbuidos, antes de tudo das suas
condigdes de soldados disciplinades,
cujos destinos dependiam muitc da
uniao entre eies. Esse destino para
muitos haveria de ser glorioso, como o
foi para MARIO MARCIO, que teve o
seu nome anunciado pela derradeira
vez para 0 mesmo publico esportivo
que © admirava, durante o intervalo de
um FLA X FLU.

Coube ap Fluminense, clube que o
teve sempre come defensor, anunciar
a1 sua incapacidade definitiva para a
pratica do esporte.

Assim é que, na noite de 31-08-45.
foi tida ao microfone do estadio de

- Alvaro Chaves a seguinte prociamagac:

“A diretoria do Fluminense deseja
prevalecer-se da circunstancia de esta-
FEM 0s SOCIos reunidos erm verdadeira
assembléia, nestas arquibancadas,
para, em comunhao fraterna com os
mesmos, prestar homenagem ac culto
de um dos mais bravos oficiais do
nosso Exército, herdgi da F E B, Ten
MARIO MARCIO CUNHA.

MARIO MARCIO, ¢ incomparavel
atleta militar, campedc brasileirp e
sul-americano de atletismo. ferido por
estilhago de granada, na frente da
Itatia, salvou-se com vida, mas nac
pode mais participar de competigées
de esporte. Os Estados Unidos o rece-
bem. neste momento, para que a ci-
éncia do grande povo amigo se ponha a
servigo de recompor a saude do nosso
guerido patricio. MARIO MARCIO ha
de voltar com brevidade ao convivio
dos seus consdHcios e amigos do
Fluminense. €, embora ausente das
lutas de atietismo. porque para elas se
incapacitou em luta pelo Brasil, um
orgulho grande e impar lhe esta reser-
vado. O Ten MARIO MARCIO quando
foi, era uma glaria do esporte nacional,
pedago do Brasil. O Ten MAHIC MAR-
CIO, quando voltar, como esportista @
como militar serd uma gidria do Brasil
inteiro™.
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HIPOXY
TRAINING

Cap. Paulo Roberto Laranjeira Caldas — Inst. da ESEFE
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GENERALIDADES _ 77

Falar em treinamentoc impiica criar
estimules (“STRESS") gua provoquem
adaptagdes fisioldgicas consideraveis
nos atletas, de forma a conduzi-los a
melhores performances.

No campc da preparagac orgénica,
onde os objetivos se resumem na me-
Ihoria das fungdes cardio-vascular,
respiratoria e metabdlica, basicamente
existem duas formas de trabalho con-
sagradas: os métodos de cargas con-
tinuas ¢ oz métodos de cargas inter-
valadas.

No 1° caso, a variagao, principal-
mente, da intensidade do esforgo em
percorrer longas distancias tem dado
origem ao aparecimento de uma série
de métodos que recebemn nomes dos
mais variados,

No 2° caso, desde ¢ surgimento do
“INTERVAL-TRAINING”, de Gerschler
e Reindeli, grandes fisiologistas tém
introduzide modificagdes, principai-
mente, na intensidade e no intervale
das cargas, de forma a adapta-las ao
resultadc das pesquisas sobre a busca
dos fatores limitantes da capacidade
aerébica.

Desse mode, apareceram varios
tipos de treinamento intervaiados, sem
que se possa conceitua-los precisa-
mente 8, consequentements, aumenta
a relagdo das “f6rmulas magicas” que
levam atietas aos degraus do pddio.

Temos lido com cera frequéncia
sbbre o “HIPOXY TRAINING” (treina-
mento em apnéia voluntaria) como
nova férmula de treinamento, guando
na realidade trata-se da utilizagio de
uma carga adicicnal aos meétodos ja
consagrados. -
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CONSIDERACOES FISIOLOGICAS

A apnéia voluntaria constitui-se no
bloqueio intencional da respiragao.
Pode-se criar débito de oxigénio res-
pirando pouco, com baixa intensidade
de trabalhe, de modo a que menor
quantidade de oxigénio chegue ac nivel
celular.

Um muasculo que trabalha consome
oxigénio na proporgac da intensidade
desse trabalho. A energia imediata
para a contragao, ele a extrai dos com-
postos fosforados no ciclo energético
anaerdbico. © prossequimento do
trabalhc exige consumo de substrato,
principalmente de glicogénio, através
de reagdes de oxidagac. Por isso,
crescem as necessidades de oxigénio
no organismoe que se exercita.

Num exercicio de intensidade pe-
quena, © fornecimento de oxigénio
equilibra o gasto ligeiramente aumen-
tado nos maosculos que trabalham,
mantendo-se 0% mecanismos aero-
bicos de consumo de glicogénio. As
cotas de acido piravico formadas man-
lem-se constantes no musculo e nao
se acumula acido latico nem nos mgs-
culos nem no sangue.

Os mecanismes homeostaticos de
fornecimento de oxigénic equilibram
facilmente o gasto aumentado.

A proporgao que aumenta a inten-
sidade do trabalho, os mecanismos
homeostaticos instalam novos niveis
de equilibrio, ja entaoc com um acu-
mulo  progressivo mais elevado de
acido latico, expressao de déficit rela-
tivo. A reconstitui¢do de ATP e ¢ apro-
veitamento energético entram em jogo
comeo mecanismo  acessdrio ou de
supléncia.

Esse acumulo de Acido latico cons-
titui documento concreto de um débito
de oxigénio, pago a posteriori 4 custa
de um maior consumo de oxigénio,
mantido elevado mesmo apds o tér-
mino do exercicio. O déhito de oxigé-
nic é uma expressaoc quantitativamente
relacionada com a queda de trabalho
anaerobico desempenhado, testemunha
da incapacidade de supléncia dos
meacanismos aefobicos de homeos-
tasia, utihizados para fazer face ao
aumento de consumo ou a intepsidade
do esforgo.

Esforgos intensos sao aqueles que
provocam uma elevagioc da freguéncia
cardiaca a nivais muito altos na ordem
de 180—200 bat/min.

Nos trabalhos executados com bio-
queio voluntario da respiragao. mesmo
moderados a niveis de 120—140 bat/
min, o treinamento & aproveitado petos
mecanismos anaercbicos porque pro-
voca “STRESS",

O “HIPOXY TRAINING” NA NATACAQ

Segundo J. CONSHLMANN, vitorioso
técnicoc de natagac americang, o orga-
nismo Nac precisa respirar conlinua-
mente, na proporgao de 1x1, em rela-
ac ao esforgo imediato: o narmal para
uma oxigenagao razoave! & a propargao
de 2x1, que serve de adaptagao, para
prosseguir corn a de 3x1.

O quadro | representa as frequéncias
cardiacas, depois do 0ltimo periodo de
esforgo. em relagao &s diversas pro-
DOrgoes.

— _—— %
- Q\\
. - N
L ——— AT o w
QUADROI
proporgdes
1x1 2x1 3x1
séries
10x100m 161 bat/min 164 bat/min 175 bat/min
5x200m 150 bat/min 153 bat/min 167 bat/min




A experigncia demonstra a pequena
variagio da freqOéncia cardiaca quando
utilizada a respiragdo 2x1, e como a de
3x1 pode ser considerada STRESS,
provocande, consegientemente, um
alte nivel de C 02 no sangue.

. CONSILMANN alerta para os
saguintes cuidados na utilizagao do
“Hipoxy Training':

1% — treinar em apnéia voluntaria &
perigoso; bloqueic da respiragao por
muite tempo pode ocasionar dor de
cabega e perda dos sentidos.

2% — uma dor de cabega prolan-
gada implica a diminuigdo do trei-
namento.

3° — 25 a 50% do treinamento
pode ser hipdxico.

4° — o treinamento de bragos deve
ser hipdxico, respirando 2x1 ou 3x1.

5% — maior parte do treinamentio
hipdxice no trabalhc deve ser com
velocidade controlada.

62 — em competigbes, o nadador
deve respirar do modo pelo gqual se
sentir melhor.

7? — em distancias curtas, treinar
com respiragé&o 3x1 ou 4x1; em dis-
tancias maiores, respirar 2x1 cu 3x1.

8° — o estilo deve ser mantido
correto durante o treinamento hip6-
xico, tal como se estivesse respirando
normalmente, principalmente no nado
de peito.

9° — cada semana o nadador deve
tazer superdistancia, concentrando-se
na mecanica do estilo, usando respi-
ragac hipoxica.

10° — Nunca teptar nadar a maxima
distdncta sem respirar; existe grande
diferenga entre prender a respiragao
indefinidamente e respirar de forma
hipbxica ou controlada. '

EFEITOS DO TREINAMENTO

Os efeitos que apresentaremos
mostram ¢ resultado de recente pes-
quisa (E. VASAR), na qual dois grupos
foram submetidos a um mesmo pro-
grama de treinamento, com a diferenga
que um deles utilizava séries de ap-
nélas voluntarias com intervalos regu-
laras, associadas a um programa de
corrida estacionarla, com a frequéncia
de 180 movimentos por minuto.
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Q grupo-teste apresentou malores
reacdes de adaptagio do sistema car-
dio-pulmonar; com efgito, além do
melhor desenvolvimento da RESIS-
TENCIA e da ENDURANCE, convém
citar:

" 1¢ — tolerancia cada vez maior ao

- débito de oxigénio, pelo aumento das

reservas energéticas disponiveis.

2% — aumento das reservas alca-
linas no sangue.

3% — maior possibilidade de man-
ter por iongo tempo um ritmo de tra-
balho etevado.

4% — gumento da capacidade vital.

- . .

5° .— maethoria do transporte de
oxigénio,

62 — aumento da quantidade de
glicogénio,

7° — diminuicao da
cardiaca.

frequéncia

8° — elevagao da taxa de trabatho
em equilibrio de oxigénio (STEADY
STATE).

9° — aumento da ventilagio maxi-
ma por minuto.

102 — maior economia no uso de
cxigénic.

CONCLUSAO

O trabalhoc em apnéia volyntaria nao
& um método de preparagao fisica;
prender a respiragio representa uma
carga adicional ao treinamento gue
estd sendo desenvolvido, permitindo
inclusive a diminuigic da quantidade
de trabalho, com obteng¢ao de exce-
lentes resultados.

Existem principios basicos para sua
aplicagdo e gostariamos de ressaltar,
particularmente, o fato deque “HIPOXY
TRAINING” nao & prender a respiragéo
durante toda ou grande parte da exe-
cugdo do estimulo; a pedra angular
resume-5e¢ em respirar de forma hipo-
xica ou contrelada.

-

AR

—
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MEDICINA DESPORTIVA

Prof. CARLOS SANCHEZ DE QUEIRQZ — ex-aluno e conferenclsia da ESEFE

FENOMENOS NEUROPSICOLOGICOS

1. O carater especifico da Medicina
Desportiva.

E hoje mansa e pacifica a concei-
tuacdo da Medicina Desportiva como
gspecitalidade swi generis, face a
probiematica especifica, de natureza
psicossomatica. que constitui seu ob-
jeto.

Via de consegiéncia, o médico, no
exercicio  profissional desta espe-
cialidade, ndo podera limitar o usc de
seus conhecimentos cientificos &
identificagio e ao tratamento das con-
dicoes e das causas somaticas que im-
possibilitam ou limitam a superagéo
do estricante (stressful) esforgo fisico
exigida pelo treinamento e pela com-
peticao. Ao se defrontar com a impos-
sibihidade de fazer diagnéstico e prog-
nostico. ou de cuidar profilatica e
terapeuticamente do éxito ou do
fracasso operacicnal dos desportistas
na base exclusiva das condigdes
anatomo-fisiclégicas, o medico es-
pecializado logo compreende que sua
atuagao terd de ser mais ampla e
abrangente. pois na atividade despor-
tiva hd uma coalescéncia de fend-
menos psicossamaticos de real valor
motdrice que somente ele & capaz de
distinguir e de identificar.

Desta situagaco-de-fato, emergiu
uma figura nova de medico, double de
psicologo e de pedagogo, de guem o
lécnico e o desportista esperam orign-
tagao esclarecida e segura.

Compreende-se.  assim, por gque
existem no curricule dos cursos-de-
formacac de medicos desportives,
como disciplinas obrigatorias, Pai-
cologia Aplicada e Metodologia dos
Desportos.

2, A Psicologia Desportiva — Objeto e
Evolugao.

Toda Ciéncia busca, na definigo de
seu objeto, o carater distintivo de sua

especificidade. A Psicologia ndo cans-
titui excecao. Entretanto, até hoje néo
conseguiu explicitar, mansa e paci-
ficamente, a natureza dos fendémenos
que investiga.

Para nos, a Psicclogia & a ciéncia
que -gstuda a fenomenalogia vivencial
do Homem e dos animais, isto é, os
femdmenos que constituem a auto-
experigncia emergente das formas-de-
vida peculiares a estes seres.

E com base nesta conceituagio que
vemos a Psicologia situar-s no campo
diferenciado das ciéncias aplicadas a
alividade desportiva.

Durante muitc tempo, aste tipo de
atividade humana f{oi considerado
merg adestramenioc neuro-muscular,
em funcac do qual se realizaria ©
progresso das performances.

Nesta ordem de idéias, a auto-
experiéncia que o treinamento propor-
ciona estaria condicionada a estrutura
somatica e sujeita as leis da refle-
xologia pavloviana ou as gue carac-
terizam © behaviorismo de Watson e
Thorndike.

Ne entanto, ha mais de um século ja
Thomas Brown advertia que a apren-
dizagem motorica é um ato de co-
nhecimento seletivo, pragmalicamente
vinculado aos fins em visia, pelo gue.
nos movimentos ensaiados, os des-
portistas prosuram volitivamente
seguir um esquema motor inteligen-
temente elaborado. $Sao palavras suas
escritas nas Lectures on the Philo-
sophy of the Human Mind, publicadas
em 1820 em Edimburgo:

"Ag iniciarmos qualguer atividade
pela primeira vez erramos muito,
dada a nossa ignordncia dos mus-
culos particulares e das guaniidades
particulares da contragao; pela
repeticao frequente, todavia, gra-
dualmente aprendemos & reme-
diamos nossos ernos; deixa-se em
quase, aproximadamente, cada uma
das repetigdes, algum musculo em

59

repouso, ¢ qual fora exercitado

inutilmente antgs, ou entao, o grau

de contragao dos mesmos musculos
€ levado. mais e mais. ag ponto
desejado”,

Da leitura deste trecho ressalta, a
evidencia, o fato incontestavel de gue
0s experimantos de treino sdo opor-
tunigades para 0 desportista renovar o
Seu raciocinio critico scbre a acao que
realiza, de maneira a perceher, nos
elementos que a sensibilidade cine-
siestésica e as sensagdes cinesio-
logicas lhe oferecem. quais Sac os
movimentos parasitarios gque devem
ser eliminados e quais sac as formas
cineticas necessarias e eficientes,
Destarte, a aprendizagem desportiva
tem as caracteristicas de urna autén-
tica analise diferencial-integrativa da
experiéncia motriz, a qual ao se refletir
na consciéncia do desportista busca
05 elementos normativos de sua inten-
cionalidade.

Sensibilidade cinesiestésica,
sagao cinesiolégica,
movimento., construgdo e aperfei-
coamento  intencional do esguema
motor sae os passos formais da apren-
dizagem desportiva que sd a inteligén-
cia humana & capaz de conduzir. posto
que, como afirma Binet, & a inteligén-
cia que da ao homem “acapacidade de
adaptar-se 4s circunstancias, isto e, o
poder de reajustamento face as novas
situagdes, originadas pela mudan-
ga das condigdes psico-tisicas™. (C.
Burt).

sen-
percapcac  do

Resumindo, podemcgs dizer que o
desportista procura, nos experimentos
de treino, cumprir a triade comtiana:
saber para prever, a fim de prover a or-
dem de sua acao.

O problema central da aprendizagem
desportiva &. pois, o da construgao
racional de uma 'estrutura teleofo-
gica” eficiente — usando a expressac
de Dilthey -, ¢ que equivale a uma
Gestalt intencighalmente exitosa, na

o
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acepgao de Koffka, isto €. a "uma série
de a¢oes dirigidas para um firm deter-
minada, tais como as construidas
mentalmetite pelos chimpanzés de
Kéhler a fim de alcangarem as bananas
cobigadas, situadas forada jaula”.

Do exposto se infere que a apren-
dizagem desportiva & um processs
semelhante & maiéutica socratica; pelo
que depende tanto da técnica-de-
ensing utilizada como da equacgao pes-
soal do desportista.

Explica-se, assim, o aparecimento
de novos estilos — como estruturas
mais compativeis com a motdrica de
quem os cria — e de novos recordes —
como conseqléncia da diferenciacao
estrutural, psicossomatica, gue o
treinamento promove,

A "poa-forma” desportiva — con-
cebida como capacidade d¢tima para
obtengao do éxito operacional — néo

se restringe, portanto, a “sabedaria do
corpo”, pois gue, como posiula Kant,
“todo conhecimento transcende a ex-
periéncia sensorial, porque & obra da
Razao".

Esta assertiva invalida frontalmente
a explicagao do ato desportivo em ter-
mos de reflexos condicionados. por-
que, como Aibot demonstrou, "os atos
gue decorrem da coalescéncia de um
estado de consciéncia e de estados or-
ganicos sac voluntarios”, enguanto
que, como lembra judiciosamente
Chailley Bert, “o05 reflexos, mesmo os
condicionados, sao sensagdes di-
retamente - transformados em  movi-
mentos, de modo que a presenga do
estimulo acarreta a resposta auto-
matica’, semelhante a uma reagao-de-
retorno {feed-back).

& rapidez que se observa na exe-
cucio de certos movimentos-resposta
— v.g. os utilizados nos desportos de
ataque-e-defesa como o boxe, a es-
grima, o judd etc. — nio s3o atos-
reflexos, mas sim expressdes mo-
toricas da autonomia (nac confundir
com automatismo) que a Razao es-
clarecida concede ao corpo — quando
aste ja destrutou avivéncia da situagao
problematica — para que a agac ne-
cessaria se faga sem mais delongas.

Também o fato de alguns desportis-
1as nao possuirem consciéncia plena
do que fizeram durante a competicao
nac prova ser a atividade desportiva
manifestacac de reflexos condicio-
nados, adquiridos nos experimentos
de treino. O renomado psicdlogo
Georges Dumas explica que, guando
executamos uma série de movimentos
intencionais, & sobre 0 movimento ter-
minal que se fixa a representacio men-
tal e a tendéncia {interesse) que nor-
teia a agao em marcha; e Chailley Bert
acrescenta: “a propor¢ao gue o corpo
adquire autonomia de agao, 05 mo-
vimentos intermediarios processam-se

de maneira pouco consciente, guase
maquinalmente, dirigidos psicolo-
gicamente pelo habito motriz e, fi-
siologicamente, pelas formagdes cin-
zentas subcorticais que sobre eles
exercem, entdo. o principal papel con-
trolador. sem entretanto eliminar total-
mente a “vigilancia despodtica™ da Cor-
tex {Hedon)".

Por tudo isso — e por muitoc mais
que ainda diritamos se tempo houvesse
e oportuno fosse — o objeto da Psi-
cologia Desportiva evoluiu no correr do
tempo e, tornando-se mMais preciso,
passou a ser o gque & hoje: o estudo
dos fenomenocs psicogénicos da sin-
drome de adaptagao geral, normal ocu
patoclogica, que © treinamento e a
competicdc promovem para fazer da
pessoa humana um desportista,

3. A coalescéncia somalo-psiquicaea
Medicina Desportlva.

A suposicac de uma provavel relagao
de correspondéncia entre os fend-
menos psicoldogicos e neurofisicls-
gicos é bastante antliga, mas as inves-
tigagGes comprobatdrias, de maior ex-
pressao cientifica, s6 se realizaram no
principio deste século, visando so-
bretudo a descobrir as bases anato-
mofisiolégicas das possiveis corfre-
lagoes existentes entre a estrutura
cergbral e o processo de aprendizagem
de animais (gatos e simigs).

Ja suspeitava-se, entac, que a
aprendizagem fosse variavel depen-
dente de uma forma reorganizada da
estrutura nervosa.

As investigagées de Scheferd Franz
sobre os fundamentos anatomofi-
sioldgicos da reeducacdo dos enfer-
mos portadores de lesces cerebrais, os
estudos de Sherrington sobre a fungao
integrativa do sistema nervoso e 0s de
l.ashley sobre a possivel existéncia de
“sedes neuroldgicas’” para algumas
faculdades psiquicas constituem
hoje, com os achados de Kurt Golds-
tein, os pilares dachamada coalescén-
cla neuropsicolégica — fonte explhi-
cativa de como um ser cognoscente
assimila a "forma” cinesioldogica que
lhe & apresentada como situagio-
problema a vive intensamente varias
vezes para experienciar as "qualida-
des-de-forrna” que a caracterizam e,
finalmente, ac conhecé-la, com ela se
identifica e a executa com virtuosi-
dade.

Ja Parménides assinalara este
isomorfismo das estruturas cognos-
centes e cognosciveis, como base do
conhecimento, quando afirmou en-
faticamente: "Conhecer a cQisa & sera
coisa’.

E nesta ordem de idéias que ja houve
guem dissesse gque © processo de
aprendizagem imita as técnicas uti-
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lizadas em matematica para o estudo
das fungoes, pois & por uma continua
elaboracao intelectiva e voluntaria que
o desportista organiza seus movimen-
tos como variaveis dependentes, in-
dependentes € intervenientes a fim de
utiliza-los sob novas formas combi-
natorias, como estrutura dinamica, de
natureza. psicosscmatica, adequada
ao fim em vista. Dai o aforisma di-
datico-pedagdgico: na pratica despor-
tiva, aprender & adquirir a vivencia de
que se esta fazendo certo.

Em passagens antericres desta ex-
posigao. dissemos gue a assimilagao
da técnica comega pela sensibilidade
cinesiestésica. De fato, estudos
modernos tém evidenciade a impor-
tancia da sensibilidade para execucao
correta de movimentos voluntarios e
automaticos. Charles Bell. por exem-
plo, mostrou gque a secgdo do nervo
sensitive do  labio  supesior produz
paralisia deste segmento e G. Holmes
provou gue a lesao das circunvolucces
temporais e parietais  provocam
apraxias ideomotoras ou ideatérias.
pela impossibilidade de ser consti-
tuido o esquema motor, dada a impos-
sibilidade de "tomada de consciéncia”
da posigac relativa dos segmentos
corporais deslocados ou do peso por
eles suportado.

Esta impossibilidade de conceber o
movimento feito, dada a auséncia ou
deficiéncia das imagens motoras
correspondentes, constitui, em pa-
tologia, a afasta de Wernicke — sin-
toma inequivoco de lesaoc temporo-
parietal.

Num trabalho apresentado aoc il
Congresso  Luso-Brasileiro de Edu-
cagdo Fisica, realizado em Luanda
(Angola) em julho de 1966, o Prof.
Chailley Bert, entag Presidenie da
Federacao Internacional de Medicina
Desportiva, mostrou com argumentos
nUMerpsos e convincentgs que 05
movimentos voluntdrios, controlados
pela cértex, & medida que se aper-
feigoam e ganham precisac. tendem a
ficar na dependéncia das formagoes
cinzentas subcorticais, adquirindo en-
tan, em conseqguéncia, a autonomia
que torna sua utilizagdo mais facil-
mente disponivel.

Entretanto, adverte o Prof. Chailley
Bert, toda vez que ¢ comando do
movimento se fizer necesséano, por
demandar escolha, selegao. orientagio
ou transformacio do esquema motor,
cabe & cértex dirigi-lo a fim de dis-
ciplinar a motdrica, recriando a "boa
forma®,

Acontece, no entanto. que este
processc de revisido nem sempre S@
realiza — como ainda recentemente
mostrou o Prof. C. Sanchez de
Queiroz, num encontre de meédicos e
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psicologos promovido pela ACM do
Rio de Janeiro em junho deste ano.
"Quando a situagaoc-problema re-
presenta-se difusa ou confusamente a
discriminagac racional dos desportis-
tas”, disse o professor, “produz-se
uma indugdo nervosa negativa, psi-
cogénica, que freia e bloqueia a cortex,
condicionande uma deficiéncia da
atividade psiguica {escurecimento do
campo da consciéncia) e, consegien-
temente, um estado de perplexidade
ansiogénica, estricante (stressful)”.
Par urm mecanismo de feed-bachk, is-
to &, por um dispositivo de auto cor-
recac  retroativa, esta excitagao
andémala descarrega-se entac no sis-

tema nervoso a que Bichat chamou de
autdnomo {simpaticc e parassim-
patico} e, via de conseqliéncia, ira per-
turbar ¢ sistema estabilizader do com-
portamento (sistema neuro-endderino-
rmetabdlico), criando uma disforia que
poderda mesmo chegar & sindrame
geral de adaptacao patoldgica (general
adaptalion syndrome) descrita por
Hans Selye.

Sao estas roturas emocionais as
causas traigoeiras do fracasso ines-
perado dos desportistas, fisica e tec-
nicamente bem preparados, mas que
sg encontra psicolegicamente desam-
parados no momento da competicdo.

4, Por que associar médicos e psi-
cblogos.

E para estudar esses e outros aspec-
tos deste relativismo psicossomatico
que o5 psicologos & 05 médicos ja es-
tao atuando em cooperacio fecunda e
proveitosa.

Ao se debrugarem sobre a proble-
matica existencial dos desportistas, a
Psicologia e a Medicina tornaram-se
ciéncias, complementares, estao
enriguecendo a seara dos conbeci-
mentos cientificos & enobrecendo o
slatus da atividade desportiva.

Cabe 4 Sociedade de Medicina Des-
portiva sancionar esta unido e incen-
tivar a sua produtividade.

BIBLIOGRAFIA

— CHAILLEY BERT — Le mouvement
volontaire — J. B: Bailliere et fils —
Paris — 1834

— CHAILLEY BERT — A fungdo in-
tegrativa da medula espinhal no
Homem — Arg: Congresso Luso-
Brasileiro — Angopla — 19686

— DUMAS, G. — Nouveau traité de
psycologie — Alcan — Paris — 1934,
— FARVA, ALVAROD — Conhecimento
e reflexos condicionados — Ed. Fuigor
Ltda. — Rig — 1963

— GOLDSTEIN, KURT — The orga-
nism — Am. Boock Co. — N.Y. —
1939

- JUAPROSINCESERT — E! nivel
motorico — Ed. Morata — Madrid —
1942

— LASHLEY. K, 3 — Studies of
cerebral function in fearning — Amer.
J, Phisiol. — Vol. 589 — N. Y. — 1922
— LASHLEY, K. 8. — Funcional
determinants of cerebral localizations

~— Arch. Neurgl, & Psychiatry — Vol.

38 — N.Y. 1937

— LASHLEY, K. 5. — WNervaus me-
canisms in learning — Clark Univ,
Press 1934

— LASHLEY, K.5. — Integrative func-
tion of cerebral cortex — Physiol. Rev.
— Vol. 13— 10833

— LASHLEY, K. S. — Cerebral control
versus reflexclogy — J. Genet. Psych.
— Voi.5— 1931

— MADINIER, G. — Conscience et
mouvemen! — Alcan — Paris — 1938
— McNEILL, H. — Mator adaptation
and acuracy — Louvain — 1934

— PAVLOV, |.P. — Conditioned re-

flexes: an investigation of the phy-
siological activity of the cerebral cdr-
tex — Oxford Un. Press. — Londres —
1927

— PAVYLOV, I. P. — Lectures on con-
ditioned reflexes — intrn. Publ. N, Y.
— 1928

— QUEIROZ, C. §. — A coalescéncia
dos fendmenos neuropsicologicos e
seu significado heuristico em Edu-
cagdo Fisica — Arq. Esc. Ed. Fisicae
Desp. — Ano XXH N. 21 — Dez. 1966
— QUEIRGZ, C. 5. — A invesligacdo
psicolégica ne controle cientifico das
atividades desportivas — Arg. Esc. Ed.
Fisica ¢ Desp. Ano VIII N. 8 — 1954-
1955 — Rio

— RIBOT, T. — Les mouvements et
teur importance psycologigue — Paris
1879

— SHERRINGTON, C. 5 — The in-
tegrative action of the nervous system
— Landres — 1906

— THORDIKE, E. L. — Human lear-
ning — Appleton Cent. — N Y. —
1931

— THORDIKE, E. L. — The fundamen-
tals of fearning — Col. Univ. — 1932

— TOLMAN, E.C. — Purposive
behavior in animals and men — Ap-
pleton — N. Y., — 1932

— WATSON, J. B. — Behaviorism: &
psychology based on reflexes actions
— J.PHILOS. STUD. — N. Y, — 1926.
— Problemas de Psycologie Biolo-
gique et Physiologique — XVIli Con-
gres Intern. de Psychol. — Moscou —
1966. Diversos autores.

61


MARCELO
Rectangle



OBSERVACOES
SOBRE A ESCOLHA E
0 ENSINAMENTO

DOS

EXERCICIOS DE ESGRIMA

Dr. Zbigniew Czajkowski

Traducéo: Cap Arthur Telles Cramer Ribeiro

Inst da ESEFE

Neste artigo, tentarei expor certos
asnectos que apresenfam 0s exercicios
colocados nas ligoes individuais e co-
letivas.

Para nac redigir um artige muito
longo, e nao falar de um s6 assunto,
limitar-me-ei a tratar esta questao ape-
nas do ponto de vista técnico, deixan-
do de lado outros aspectos importan-
tes do treinamento, tais como o dasen-
volvimento da aptidao funcional e o
aperfeigoamento da destreza motora.

Entretanto, deve ser bem entendido
que, mesmo a0 curso de exercicios
puramente técnicos, estes dois aspec-
tos ndo devem ser perdidos de vista;
desenvolve-se, deste modo, uma certa
destreza motora nestas manifestagdes
especificas, tais como a velocidade de
reagda, a rapidez dos movimentos, a
andurance especifica do esgrimista,
forga, coordenagao de movimentos e
"souplesse”.

Téenica e tatica tdm lugar de igual
importAncia no desenvolvimente e
aperfelgoamente de certos aspectos
psicolégicos e de certas atitudes, co-

mo: aptidao a suportar um esforgo
elevado durante tempos prolengados,
concentragao de espirito (ateng@o);
acuidade de percepgao e de observa-
¢ao, imaginacie, memoria das agdes,
aptidao a tomar decisdes e a muda-las
na velocidade do raio, segundo as
constantes e réapidas modificagdes de
situagdo sobre a pista.

No decorrer de uma ligac individual,
o mestre d'armas é ac mesmo tempo o
professor e um adversaric. Suas expli-
caghes e suas agdes devem sempre
levar em conta esses dois aspectos. A
importdncia de uma estreita coopera-
¢ao entre mestre @ aluno, a necessida-
de de uma frenquente apreciagio das
agdes do aluno, a manutengdo do tra-
balho e do bom humor durante a agio
séio elementos que nao devem ser su-
bestimados. Dandc a ligao, certos
mestres exigem do aluno esforgos vio-
lertos e repetidos. Neste caso o aluno
fica fatigado e cansado facilments, nao
compreende bem o que fazer e nao
pode se& concentrar suflcientemente.

E necessario Interromper a ligao com
curtas pausas, permitindo ao aluno re-

pousar e refietir, e ao mestre farnecer
suas explicacdes.

Para apreciar completamente as re-
centes mudangas havidas na esgrima,
para compreender e aplicar perfeita-*
mente os métodos modernos de treina-
mento, eficazes e flexiveis, mestres
d'armas e esgrimistas, particularmente
os de alto nivel, devem bem escolher
os pontos seguintes para, em conse-
qligncia, agir:

1.9) A competigdo constitui o unico
critério valido, digne de confianga, so-
bre o valar de um esgrimista (nivel de
preparagio, técnica, reagdes, qualida-
des intelectuais e psicolégicas). Todos
os demais critérios de apreciagido so-
bre a gualidade de um esgrimista nao
apresantam tanta seguranga & podem
induzir a um erro.

A TECNICA DE UM ESGRIMISTA,
BEM COMO AQUILO QUE CONCERNE
AO MODO DE EXECUGAO DO REPER-
TORIOQ DE SUAS AGCOES, NAC DEVE
SER JULGADA PELO QUE O ALUNO
FAZ NA LICAO, POREM PELO QUE
ELE FAZ EM COMPETICAO E COMO
FAZ. Se um aluno execuia a ligo sem
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erros € com rapidez trezentas agées
diversas, mas em um torneio {em con-
seqliéncia das rea¢des do adversario,
de seu nervosismo, da dispersao de
sua atengao, do medo da derrota, etc.)
ele utiliza somente dez, devemas dizer
que seu real repertdrio de competigao
comporta apenas dez agdes. Se, na
ligao, um esgrimista faz prova de uma
boa técnica, seus movimentos sio pre-
cisos, rapidos, bem coordenados e
executados em um ritmo conveniente,
mas se no assalto seus movimentos se
tornam largos, desordenados, impreci-
505 & muito lentos, estamos no pleno
direito de dizer que sua técnica & ma.

DE MODO ANALOGO, O VALOR DE
UM MESTRE DEVE SER APRECIADO,
UNICAMENTE, APOS 0OS RESULTA-
DOS OBTIDOS POR SEUS ALUNOS.

NO FIM DAS CONTAS, TEORIA, PE-
DAGOGIA, METODOLOGIA, PLANOS
E ORGANIZAGAQ PODEM SER CON-
SIDERADOS BONS SE, NA PRATICA,
DADO BONS RESULTADOS.

2.°) Nos processos de treinamento
de esgrimistas podem ser distinguidos
varios sendes de dificuldades, nitida-
mente demarcadgs:

a) Para comegar, um asgrimista deve
aprender um namera limitado de agdes
fundamentais, alargando progressiva-
inente seu repertorio. Na inicio, o alu-
no aprende agoes simples, depois
agfes compostas, nos exercicios exe-
cutados sob condigdes faceis no cursg
de ligoes individuais, ou do trabalho de
duplas.

b} O sequndo se apresenta quando o
aluno deve colocar em aplicagao gol-
pes e agdes ja aprendidos, agora em
condigdes bastante mais complicadas
e dificeis, ao curso de exercicios seme-
lhantes as condigdes de combate e ao
curso de assaltos.

c} O terceiro sendio de dificuldades
consiste na aplicag8o das agdes em
competigao.

A transposigao da habilidade e das
agoes adquiridas da ligdo para o assal-
to & muito dificil. A transposi¢éo para o
match, das ag0ses, da habilidade e do

saber-fazer trabalhados em um assalto
amigavel, & talvez ainda mais dificil e
constitui a pega fundamental que testa
aeficacia de tedo ¢ processo de treina-
mento.

Quando nao ha a transposicao da
Wgao para o assalto, e do assalto para o
match {competi¢an), o erro pode caber
ao mestre, ao alune cu a ambos. A
falha do treinador pode provic da méa
escolha dos exercicies, do carater ofi-
cial das ligbes, da falta de observacao e
de conselhos quando os alunos traba-
lham em dupias ou fazem assaltos, de
uma iniciagao insuficiente dos alunos
para trabalharem por conta prbpria e
para analisarem ligdes e assaltos, da
faita de eficacia na diregao da totalida-
de do processo de treinamento. Da
parte dos alunos, essas falhas podem
ser: compreensao insuficiente da es-
séncia dos diversos aspectos do treina-
mento, atitude insuficientemente ativa
e consciente, trabalho pessoal insuficl-
ente ou defeituoso, faita de aplidao
para jogar (esgrimir) judiciosamente,
separando completamente assaltos de
treinamento e matches de competigio.

Entre os diferentes sendes de difi-
culdades, encontram Jugar 03 exercl-



cios especiais cuidadosamente esCo-
Ihidos: desenvalvimento (de uma ma-
neira sintética), técnica, reagéo e pro-
cessos taticos utilizados no decorrer
das ligées individuals, do trabalho em
duplas, de assaltos de treinamento bem
dirigidos e controlados.

Nas ligdas individuais certos treina-
dores utilizam quase gue exclusiva-
mente a¢bes simples e frases d'armas
muito curtas, pouco compticadas.
Agem do mesmo modo quando fazem
os esgrimistas trabalharem em dupilas.

A utilizagdo de a¢bes simples e de
“engajamentos” muito curtos &, em
geral, justa e proveitavel, porque:

1.°} A técnica de base (posicdes de
esgrima, mudangas de posigéo, golpes
de ponta e corte) fornece 0s elementos
que constituem todas as agdes e frases
d'armas;

2.°) A tatica da esgrima moderna,
rapida e atlética, & baseada sobre o
emprego de agdes muito simples, exe-
cutadas com grande rapidez e tirando
vantagem do eiemento surpresa. Isto,
bem entendido, nac exclui a variedade
de agoes.

Ficamos limitados numa [igdo (ou
em um assalto) a estas agdes simples e
multe curtas; constitui um grave erro
que deve ser evitado.

Quando tratar-se de figao, ou de tra-
balho em duplas, h& oportunidade de
utilizarmos agoes compostas, como
-frases d'armas longas e complicadas,
do mesmo modo que agdes simples e
frases curtas. Existem varias razdes
para isto:

a) As agdes compostas (ataques pre-
cedidos de duas ou mais fintas, con-
tra-respostas, agbes sobre o ferro, fra-
ses d'armas complicadas compreen-
dendo varias agdes da parte dos dois
esgrimisias), ainda que sejam menos
utilizadas, bem como as agdes simples
mais frequentemente executadas;

b) a mistura de agbes simples e
compostas, em particular de ataques
simples e compostos, constitui. um fa-
tor esgencial e muito importante da
tatica de combats;

¢) a utilizagao do arresto com tempo
de esgrima sobre 0s ataques compos-
tos facilita o emprego mais frequente e
0 &xito de agdes simples executadas de
surpresa {adversario pensando na pos-
sibilidade de uma finta, cu de uma
parada muito tardia, ou de um arresto
que nio tem a vantagem de um tempo
de esgrima}; inversamente, o perigo e a
elichcia dos ataques simples, rapidos,

ndo sdo faceis de serem obtidos, dai

ser mais facil as vezes tocar por um
ataque composto {0 adversdrio reage
rapidamente sobre uma finta, parando);

d) a pratica de agdes e ataques com-
postos de frases d'armas longas e
complicadas constitui excelente treina-
mento para a coordenagio de movi-
mentos, a precisdo da ponta, a nogao
de distancia, a velocidade ¢ a regula-

¢do do ritmo de seus proprios mMovi-,

mentos, bem como para outras quali
dades importantes do esgrimista;

e) exercicios complicados — mesmo
que por vezes ndo tenham aplicagao
direta no match — sao um meio eficaz
para desenvolver, nao somente a coor-
denagao de movimentos, mas também
certos aspectos psicolggicos, tais co-
mo a vontade {gque permite superar as
dificuldades}, a concentragac, a me-
morizagao dos movimentes, a orienta-
¢ao sobre a pista;

fy um papel importante, e mal visto,
dos exercicios complicados, reside no
desenvolvimento da memdoria tatica.

Este Oltime ponto merece explica-
¢0as mais amplas.

A percepgao de movimentos no
espago e no tempo, bem como a forma
de percepgao particular normalmente
conhecida como “sentimento do ferro”,
530 revestidas de uma importancia
vital para o esgrimista. A percepgao é a
tomada de consciéncia de objetos e
fenbdmenos, 05 quais atuam por um
dado momento sobre um Orgac dos
sentidos. Em outros tempos, pdde ser
definida como um sisterma de agdes e
operagdes por meio do qual sdo trans-
formadas as informagdes produzidas.
Traduzindo istc em linguagem esgri-
mista, pode-se dizer que, gragas a per-
cepgldo (gragas & transformacglo de
uma cofrente constante de informa-
¢Ges, de impressdes diversas), no
decorrer de um combate, o esgrimista
aprecia a massa de estimulos nume-
rosos e variados (visuais, motores e
tateis), atuando sobre os 4rgaos dos

-gentidos como uma situagdo tatica

precisa de match, situa¢ado que pede
{necessita) uma agao apropriada. O
resu'tado da transformag@o se traduz
pela percepgdo — na sua totalidade —
do ambiente exterior, incluindo nao
somente seu adversario, mas também,
e igualmente, tudo © que se passar
sobre a pista. Qutro aspecto impor-
tante & que a memoria detdm o que se
passa antss da situagdo do momento,
¢ que permite ac esgrimista melhor
comprender as intengdes do adversario
e melhor processar a agio posterior
mais indicada. E comprovado que a

capacidade humana para memaorizar

agOes pode compreender de cinco até -

dez elementos; o esgrimista sobre a
pista percebe a aprecia a frase d’armas

como um todo e toma, sua decisao com
base., unicamente, nos Ultimoes movi-
mentos do adversario. Evidentemente,
h4 entre os esgrimistas diterengas no
concernente 4 capacidade de suas
membrias de movimentos. E evidente
que um esgrimista, pessuindc uma
desenvotvida memoria de movimentos,
e transformando as informagdes com
mais rapldez e precisin, tem maiores
chances de tomar em tempo a deciséo
justa e certa do que um outro esgri-
mista cuja percepgac mais reduzida
possa registrar na sua membria um
pequeno ndmero de elementos da frase
d'armas.

Levando em c¢onsideragdo ¢ <ons-
tante retarde de tempo, a0 qual o esgri-
mista deve fazer face (frequentes mu-
dangas de situagdo, movimentos extre-
mamente rapidos,surpresas produzidas
com a velocidade do raio, decisdes e
modificagdes de decisdes), € essencial
treinar o processo de percepgac do
atleta, até que ele atinja © mais alto
grau possivel de perfeigao, de tal modo
gque uma fragdo de segundo seja sufi-
ciente para a avaliacio de cada elemen-
to da frase d'armas.

Em relagdo ao que estd dito ante-
riormente, € interessante mencionar
que, j& ha algum tempo, ¢ célebre
meste d'armas Guiseppe Mangiarotti
introduziu em suas ligbes frases
d’'armas muito longas ¢ extremamente
complicadas, executadas muitc rapi-
damente, de uma maneira fluente, por
assim dizer de um s6 fdlego. Este
procedimento pareceu estranho para
muitos entendidos no assunto, parti-
cularmente porque a espada € uma
arma de agdes simples e curtas; mas,
por forga de sua rica experiéncia, Man-
giarotti atinou com a importancia de
tais exercicios.

Se o mesire d’armas deseja chamar
particular atengao sobre o aperfeigoa-
manto de um golpe ou de uma acdo
estudada nas condigdes de um mateh,
pode aplicar uma "tarifa especial de
toques”, por exempio: um alunc joga
dez toques, porém o contra-ataque vale
por um toque; um atague composto
por dois, um ataque simples e uma
resposta por trés.

Maturatmente, ele pode atribuir dife-
rentes tarifas {valores), segundo o
objetivo procurado no assalto de trai-
namento. Por exemplo: se necessario,
pode fazer valer dois uma resposta em
flacha,um golpe de arresic ao ante-
brago (mangueta) na espada, no sabre,
stc...
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Caso um esgrnimista utilize muito
frequentemente um determinado gol-
pe, no transcorrer de um ¢ombate,
deixando de introduzir novas agdes no
seu repertério de competigao, ¢ mestre
d'armas pode penatiza-lo atribuindo
portos negativos a cada vez gque ele
empregar a referida agao.

Qutro tipo de combate importante no
treinamento & o assalto, combate de
treinamentc nc decorrer do gual nao
530 contados 05 togues e os esgrimis-
tas podem utilizar todos os tipos de
agdes conhecidas. Naturalmente,
durante os assaltos, cada esgrimista
pode usar qualquer acao sem avisar,
visando aperfeigoar seus movimentos
otensivos e defensivos.

Uma das coisas mais proveitosas
dos assaltos deste tipo reside na pos-
sibilidade de experimentar nas condi-
¢oes de combate golpes e agdes apren-
didas durante as ligdes com ¢ mesire.
No decorrer destes assaltos, os esgri-
mistas devemn ensaiar diferenfes solu-
¢Oes taticas, baseando suas decisbes
na ohservagio e analise das agdes do
adversario, ou nos seus proprios refle-
x08, sua intuigao, e utilizando tatica-
meante agdes premeditadas de primeira
€ segunda intengdes, ¢ agbes defensi-
vas instintivas (“reflexos™). A capaci-
dade de conduzir estes assaltos de
uma maneira ativa, consciente e con-
trolada, tirando sempre o maior pro-
veito do precedente, & uma qualidade
bastante rara, que & comumente a
marca de um grande esgrimista. Mi-
nhas observagtes tendem a confirmar
que a maior parte dos esarimistas néo

sabem tirar proveito dessaforma de trei-
namento, a mais préxima da realidade
e, talvez, a mais agradavel.

Como foi dite acirma, 0s alunos
devemn se esforgar para aplicar gotpes e
solugdes taticas aprendidas recente-
mente; & dever do mestre d'armas
observar esse detalhe, OS ASSALTOS
MAL CONDUZIDOS, EM VEZ DE AU-
MENTAR AS POSSIBILIDADES E O
SABER-FAZER NA ESGRIMA, PODEM
CONDUZIR A RESULTADOS COM-
PLETAMENTE OPOSTOS AQUELES
PROCURADOS (AINDA QUE PARECA
UM PARADOXO, E NAQ SEJA GERAL-
MENTE ADMITIDO PELOS ESGRIMIS-
TAS E, AS VEZES, POR MESTRES),
FOIS REDUZEM O REPERTORIO DE
GOLPES UTILIZADOS EM COMPETI-
CAQ PELC ESGRIMISTA E DIMINUEM
NITIDAMENTE O VALOR DO COM-
PETIDOR.

Sinto que esta declaragdo pode sur-
preender certos leitares, mas me ex-
plico. No assalto, & natural e compre-
ensivel que 05 esgrimistas procurem
executar o maior nimero possivel de
toques, computados principalmente
sobre agdes ja conhecidas, antes de
tudo sobre seus golpes favoritos —
suas aghaes preferenciais, as quais uti-
lizam mais frequentemente 8 com
maior sucesso.

A maior parte dos esgrimistas en-
contra dificuldades para nao empregar
nos seus assaltos as agdes que consi-
deram seguras, Entretanto, isso cons-
titui uma atitude unitateral que conduz,
unicamente, a sucessos de curto termo
nos assaltos de estudo. A longo prazo,

essa maneira de proceder niac as-
segura um alargamento do reperténo
do esgrimista, e pode conduzir 4 estag-
nagaoc, porum longo periodo de tempo.
do repertorio utilizado em competicdes;
as vezes, provocar mesmo o fim da
carreira de um esgrimista, e em certos
casos, muito - frequentes, leva o atleta
& empregar de uma maneira descon-
trolada as ages, isto &, sem relagao
com a situacao tatica do momento.
Tais esgrimistas utilizam no decorrer
das competigGes sempre o mesmo
repertorio de agbes, muito restrito. o
que permite a seus adversarios identi-
fica-los rapidamente e prever suas
agoes. O modo pelo qual vtilizam seu
repertdr, pode ser definide como
“reflexc constrangida”.

Conduzinde mal o5 assaltos {no
dacorrer dos quais nao experimenta,
sucessivamente, solugdes taticas va-
riadas de agbes preparatdrias e finais,
nao aplica no cembate habilidade e
experiéncia aprandidas no decorrer das
ligbes, nao controla conscientemente
seus movimentos e agdes) um esgri-
mista pode, ndo somente, ossificar seu
estilo e seu repertorio técnico e tatico,
porém, o que & pior, estreitar esse
rapertério cada vez mais. Isto se pro-
duz quando um esgrimista, fazendo um
assalto, procura dar um toque a qual-
quer prego, considerando apenas suas
agdes favc;ritas, as quais ele considera
“seguras”. Seus adversarics sucessi-
v08 (0s companheiros de sala antes, e
a seguir ovtros esgrimisias nos tor-
neios} marcam a monotonia, de seu
jogo prevéem o momento bem como o
modo de execugdc de sua acho e,
naturaimerte, estardo prontos a reagado
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apropriada. Em conseq&ncia, esse es-
grimista raramente aumentara o nume-
ro de togues por ele dado em seus
adversarios, utilizando suas agbes pre-
ferenciais, e perdera a confianga nas
mesmas. Finalmente, disputarad cada
v§Z mMais rarameante, e Com Me&nos se-
guranga, as competigdes. Naco terd
nada de novo a empregar, porque nac
aprendeu, em assalto, a se utilizar de
novas agoes.

A conclusdo & evidente. Para desen-
volver suas préprias qualidades técni-
cas e taticas o esgrimista deve condu-
zir seus assaltos e, na verdade todos
0s géneros de assaltos de treinamento,
consciente e astutamente, procurando
gtilizar cada vez mais novas agoes, €
ser capaz de se absier do uso muito
frequentes de suas agoes preferencial-
mente seguras.

UM DOS DEVERES FUNDAMENTAIS
DO MESTRE D'ARMAS £ ENSINAR OS
ESGRIMISTAS A CONDUZIR RACIO-
NALMENTE OS ASSALTOS, COM A
FINALIDADE DE USUFRUIR PLENA
VANTAGEM.

A discussao acima, bem como 08
conselhos concernentes a condugao de
assaltos ndo significam, bem enten-
dido, que um esgrimista deixe de aper-
feigoar seu estilo-apropriado & sua
personalidade — aumentando ¢ reper-
torio de suas agdes, ou que ndc deve
utilizar em competicDes seus golpes
favoritos nas situagdes convenientes,

Entretanto, & precisc lembrar duas
coisas:

12 o emprego da agac preferencial
nao deve ser resultade de um “reflexo”
constrar.gido, mas a consequéncia
lbgica da situagao tatica {c esgrimista
deve ser 0 maestro e ndo o escravo da
automatizagao de movimentos).

2* quanto mais 0 esgrimista ensaiar,
treinar e utilizar nos assaltos novas
agdes, mais terd chances de empregar
com sucesso nas competigdes conhe-
cimentos técnicos e tatices estudados,
variados e provocando surpresa.

Os exercicios opondo © aluno ac
mestre, e os assaltos com este, tém
uma importdncia consideravel nos
dominios educativos, psicelogicos e
pedagdgicos, Este genero de exerci-
¢cios aumenta o interesse da ligao,
estimula o desejo de progredir & a con-
centragdo do aluno, aproxima com
vantagens os exercicios das condigoes
ds combate, melhora o humor e au-
menta ¢ interesse pelo conteddo da
aula. PARA SER UM ADVERSARIO
SUFICIENTEMENTE FORTE, O MES-

TRE D'ARMAS DEVE CONSERVAR E
APRIMORAR SUA FORMA, A VELO-
CIDADE E A PRECISAO DE SEUS MO-
VIMENTQOS; DEVE PRATICAR POR Sl
MESMC, TOMAR PARTE EM ASSAL-
TOS E MESMO DE CERTAS COMPE—
TIGOES. Issc exige, naturalmente, um
imenso esforgo suplementar ao servigo
de seus alunos, mas este esforgo é
por sua vez agradavel e altamente be-
néfico, tanto para o treinador quanto
para os alunos. Pode-se acrescentar
que o valor de um mestre d'armas nao &
julgado pelos resultados que ele obtém
em competi¢do, mas pelos obtidos por
seus alunos.

Muito resumidamente, nas notas
seguintes podemos apresentar um guia
para o trabaiho dos mestres;

1. Dando toda consideragao & ligac
individual e apreciando o seu vator {no
seu conteado e forma), igualmente €
preciso reconhecer a necessidade de
aplicar métodos e formas de trabalho
variados, diversos e flexiveis do trei-
namentc modernc, sem esguecer as
muito uteis e eficazes ligdes coletivas.

2. Os resultados obtidos em com-
petigdes devem ser considerados coma
anico e verdadeiro critério de valori-
zagio de um esgrimista (e portanto de
seu treinamento). O trabalho do mestre
d'armas, sob todos 05 seus aspeclos,
s0 pode ser apreciado pelos resultados
abtidos por seus alunos em compe-
tigao.

3.0 treinador, bem como seu aluno,
devern evitar 0 "two track training”,
cuja caracteristica essencial consiste
em uma independéncia artificial @ uma
falta de correlagao entre ligao e assalto.

4. Nao seria demais insistir sobre a
fiecessidade de compreender e aplicar
os exercicios sintéticos que ensinam
ou aperfeigoam a execugao de agdes e
gue ensinam ou aperfeigoam a habili-
dade de empregar estas agdes em
jogo nos assaltos contra um adversa-
rio. A habilidade em executar uma agao
e a de aplica-la estdo estreitamente
ligadas e independentes, por estranho
que parega. Elas sd tém valor real para
competigéo quande sao0 ensinados sob

.a forma de “sintese de combate”.

5. A dirego de todo o processo de
treinamento pelo mestre, a escolha
dos exercicios, o bom controle do tra-
batho em duplas e dos assaltos de trei-
namento, combinados com a coope-
ragdo e o trabalho pesscal do aluno,
devern permitir a transposigdc — das
lighes aos assaltos, & depois dos

assaltos 4s competigdes — dos movi-
mentog & da habilidade adquiridas no
decorer das ligdes. Este & um dos ele-
mentos mais dificeis e mais impor-
tantes do treinamento do esgrimista.

6. Os exercicios para os esgrimistas
de alto nivel (treinamento especial) sao
a sintese da técnica, das reagdes, da
tatica e da preparagio psicolégica.

7. No decorrer dos exercicios, além
da pratica de agoes simples e frases
d’armas curtas, deve-se igualmente uti-
lizar agdes compostas, exercicios difi-
ceis e frases d'armas longas com o
objetivo de desenyalver a memdaria de
movimentos, entre cutras coisas.

8. Assalios ou matchas de treina-
mento, mal conduzidos, podem provo-
car uma redugdo do repertdrio 4o
esgrimista e a estagnagdo de sua
forma, bem como a limitagao dessa
forma e de suas possihbilidades.

9. Os exercicios apresentando um
aspecto de luta tém um grande valor do
ponto de vista do treinamento educa-
tivo e psicolégico.

10. Certos exercicios, tratando-se de
ligdes ingividuais ou de trabalho em
duplas, devem ser combinados (com
conhecimento de causa), de modo a
estudar todos os aspectos do treina-
mento (corregao de execugao, rapidez
de movimentcs, velocidade de reagao,
tatica), bem como os diferentes modos
de tomar decisdes (reagac, agoes
defensivas executadas por reflexo,
agoes ofensivas improvisadas, preme-
ditagac de certas agOes, intuigao).

11. Um mestre d'armas que desegja
organizar e conduzir com eficadcia um
plano de treinamento, e fazer progredir
seus alunos em todos os campos,
deve ele proprio trabalhar duro e cons-
tantemente. Deve procurar aumentar
seus conhecimentos gerais, Seus
conhecimentos de esgrima, bem como
sua habilidade de dar ligGes e dirigir
exercicios. Deve observar com aten-
cado, e analisar os resultados, das
sessdes de treinamento e das com-
petighes, & abrir discussdes com
outros treinadores e alunos. Com os
alunos, deve discutir os planos de trei-
namento, do programa de exercicios,
dos resultados dos torneics, etc, des-
tacandc com importancia as suas
observagdes sobre hesitagbes & as
suas sugestdes. Um mestre d'armas
deve ser capaz de aprender com todo
mundo, de compreender seus alunos.
Em geral, deve ser enquadrads na frase
de Gorki: “Um bom professor deve
sempre ser 0 melhor aluno”.
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Alguém ja disse: “ndo ha nada di-
ficil. pois toda coisa dificil @ um amon-
toado de coisas faceis”

Quando nos propusemos ao estudo
deste tema o fizemos por julga-lo fun-
damental ao professor de Educacao
Fisica e professorandas e por verificar
que os compéndios de Fisiologia,
Biatisica, Bloguimica etc. o explanam
de maneira complexa, descendo a
mingcias que o assunto exige, mas
dispensdveis, até certo ponto.

O escopo deste trabalho & a tentativa
de esclarecimento, em nivel o mais
singeto possivel, do assunto palpitan-
te que &€ A OBTENCAQ DE ENERGIA
PELA CELULA ANIMAL E SUA COB-
RELAGCAD COM O DESPORTO.

Aqgueles gque pretenderem um co-

" nhecimente mais profundo poderao se

valer da hibliagrafia ao final,

Para meihor compreensio & preciso
que guardemos alguns conceitos. A
proporgdc gque eles forem sendo ex-
postos, iremos adicionando comen-
tarios necessarios ao entendimento
global do assunto.

METABOLISMO — E a troca de subs-
tancias e transformacgdes que se
Processam nos Seres vivos; @ o balan-
0 de toda energia que entra e & eli-
minada do organisma. O metabotismo
engloba dois processos fundamentais:

— ANABOLISMO — E a soma de
todas as reagdes que participam da
biossintese (& a construgac):

— CATABOLISMO — £ a degra-
dacao dos constituintes celulares,
NUTRIGAO — € a relacao entre a in-
gestdc de alimentos e o metabotismo.
Os alimentos desempenham papel
basico. visto:

a — formarem a massa especifica
ocu substancia propria do or-
gJanismo, seja para Crescer ou
reparar suas perdas:

b — serem transtormados em ener-

gia, que por sua vez gerara
trabatho mecanico (mascuios),
elétrico  (nervos), osmdtico
{formacaoc de urina hiperto-
nica), quimico (manutengao da
funcac celular) ete.;

¢ — veicularem  substancias  re-
guladoras do metabolismo, tais
como vitaminas, sais efc.

0o catabolismo resuliam residuos
gue devem ser efiminados pelos or-
gaos excretares: rim, intesting, pele e
puimao.

A digestdo transforma as substan-
cias complexas em produtes simples
de assimilar e substancias coloidais
indifusiveis e cristaldides difusiveis.

Oo fato de o arganismo ter de man-
ter o equilibrio energético — através
do metabolismo — para sobreviver, ha
que se deduzir gque tal organismo
precisa manter um balango de subs-
tAncias. Dai se concluir que para o
equilibrio ser mantido ele precisa ex-
cretar tantos atomos de cada tipo
guantos tenha ingerido ou perdera
agquela condigac. Tornar-se-4 mais
magro ou mais gordo em fungdo da
direcdo que seu equilibric é desre-
gulado.

Agui vai ainformagac obvia e pratica
aos gordos: se a sua gordura nao for
fruto de disfungdes glandulares, o que
esta ocorrendo @ a produgdo de muita
energia sem © dispéndio conveniente,
dai, mais trabalbo fisico e menas
alimento.

SUBSTANCIAS ENERGETICAS — sio
aguelas que podem ser oxidadas,
processo que traduz a liberagio de
anergia que se transforma em trabalho
e calor (aproximadamente 22% em
trabalho e 78% em calor). Tais subs-
tAncias 520 0s aglcares, as proteinas e
as gorduras.

As FONTES DE ENERGIA s3o as
reagbes quimicas que levam a oxi-
dagdo do Carbono e do Hidrogénio,
com a conseqiente formacdo de COs ¢
H20, gue sao eliminades,

CALOR — E a forma de energia ou
trabalho medido em Joules. Em caloria
{Cal} se expressa toda a energia
produzida cu oferecida ao organisrﬁo.
CALORIA — E a quantidade de calor
capaz de elevar de 14, 5°C para15,5°C
a temperatura da massa de 1 g de
agua, a 1 atmosfera. Quilocaloria
{KCal) & 0 calor para 1 kg de agua.

1 Cal equivale a 4, 1855 Joules. Sao
as seguintes as calorias produzidas
peia combustdo das substancias or-
ganicas:

1 g de glicideo produz aproxima-
damenie 4 KCa!
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1 g de protideo produz aproxima-
damente 4 KCal

1 g de lipideo produz aproxima-
damente 9 KCal

A seqUéncia na obtencdo de energia
pelo organismo é, primeiro, através da
gueima dos glicideos. em segundg
lugar dos amingacidos (oriundos da
degradacac das proteinas ingeridas) e
em terceiro lugar dos lipideos que,
apesar de gerarem mais energia, nao
sao os favoritos, pois deixam um
residuo toxico, 0s corpos ceténicos.
obrigando o figado a trabalbo de
detoxicagao.
GLICOGENESE — E a sintese do
glicogénio gue, por sua vez, & o en-
cadeamento de 30.000 ou mais mo-
ltculas de glicose & se progessa no
figado.

Quandg o organismo regisira neces-
sidade adicional de glicose, a molé
cula de glicogénio & cindida; no mus-
culo o armazenamento obedece a pon-
tos estratégicos.

Fig. n?1
Foto copiada do livio HISTOLOGIA
de A, W. HAM
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O trabalbo consome ¢ glicogénio do
stogque muscular e a reposigac é feita
nediante recurso ao depésito central:
 figado. Este, que ndo tem neces-
idades imediatas de reposigao. cede
1 seu glicogénio ao masculo e aguarda
v suprimento dietético. Importante &
.aber que a producao e o suprimento
las estoques jevam cerca de 24 horas.
wqui vai a informagao pratica: é fun-
lamental uma dieta adequada nas
'4 hs gue antecedem a competigao,
sem o que o atleta ndo terad seus es-
oques de glicogénio completados.
JLICONEOGENESE — E a producao
le glicese, no figado, a partir de
wecursores nao ghicidicos. Os ami-
wacidos (substancias gue compdem
i3 proteinas) constituem a matéria-
srima mais importante para a glico-
1eogénese. O glicerol {gorduras) tam-
sém e fonte, embora discreta, de car-
yoidratos.

Como vimos, o carboidrato alimen-

ar & a principal fonte de glicogénio: se
1a privagdo glicidica, a guantidade de
jlicogénio derivada dos aminoacidos
wmenta e, no jejum absoluto. prati-
;amente todo ele resulta destas subs-
ancias.
VMIOGLOBINA — Pigmento presente
lentro das células musculares ver-
nelhas e cardiacas em até 1%. Possui
im so atomo de ferro (Fe protopor-
irina X), ac qual o oxigénio se liga
liretamente. Tem peso molecular em
:orno de 18.000, o que representa 1/4
la hemacglobina. Retiradas as he-
mnacias do musculo & a responsavel
oela coloragao vermelha destes. € a
miogiobina que, dentro da célula.
recebe e fixa o oxigénio transportado
pela hemoglobina da hemacia, trazido
do pulmao até ali, via corrente san-
gilinea.

Sabe-se que o exercicio tende a
aumentar o percentuai de mieglobina
celular. Claro que ha limites inexpug-
naveis, ditados por mecanismos até
agora desconhecidos.

ADENOSINA TRIFOSFATO (ATP) —
0s compostos fosforilados sao  di-
vididos em fosfatos de baixa energia,
principalmente ésteres do acide fos-
fhrico com grupos alcodlicos, que
liberam de 2.000 a 4.000 Cal por mol.
Os fosfatos de alta energia, com
grupos guanidina endlico e carboxila &
¢ acidos fosforicos, possuem uma

anergia livre de hidrolise de 7.000 a
13.000 Cal por mol. A Adenosina
Monofosfato (AMP) & o precursor do
ADP & ATP (di e trifosfato de ade-
nosina) e contém um lage de baixa
energia. Os di e trifostatos contém
respectivamente 1 e 2 ligagOes de alta
energia.

0O ATP &€ um composto bastante ins-
tavel, por isse mesmo $O se encontra
nos tecidos em pequenas quantidades

e pouco se presta & estocagem. Tal
fungao, especialmente no musculo e
no figada é legada a Fesfocreatina,
Quando um composto organico é
catabolizado do seu nivel inicial a um
inferior de energia, o fosfato inor-
ganico (Pi} & elevado ao nivel de fos-
fato de alta energia, conservando uma
parte da energia liberada no decurso da
degradagao. Com a ajuda de uma en-
zima (Quinase), este grupo fosfato de
alta energia & transferido para o ADP,
formando-se o ATP. Se se destinar ao
armazenamento, esse grupo fosfato &

novamente transferido, desta vez do
ATP para a Creatina, resultando a Fos-
focreatina. Caso haja necessidade de
mobilizagdo das reservas, a Fosfo-
creatina devolve o fosfato para o ADP,
regenerando-se o ATP.

Engtehardt e Lyubimowa foram os
primeiros a demonsirar a capacidade
da miosina de catalisar a hidrblise do
ATP (1939) e com isso despertaram a
atencao dos demais pesquisadares.

FIG. N° 2 (ADENOSINA TRIFOSFATO
— ATP)

FIG. Nf 2
ADENGSINA TRIFOSFATO (ATP)
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FOSFOCREATINA — E a Creatina +
Fosfato de alta energia cedido pelo
ATP. Em sintese, € o armazenador in-
tracelular de energia, especialmente
nos musculos. Em condigdes fisio-
lbgicas de pH, temperatura etc., libe-
ra expontaneamente sua ligacao rica
em energia, transformando-se em
CREATININA, que por sua vez é total-
mente excretada na urina, em quan-
tidades independentes da dieta, ja que
o organismo nac a utiliza para nada.

Convém que recordemos o esquema
celular:

FIG. N* 3 (ESQUEMA CELULAR SiM-
PLIFICADO)

FIG. N7 3
ESCUEMA CELULAR SIMRLIFICADD

NUCLEG MEMBRANA

CITOPLASMA

INA CELLLA

MUSCLLAR SE

CHAMA SARCCPLASMA)

NV

MIGFIBRILAS  MTOCONDRIAS
{COMPLEXO ACTINA-MIOSINA}
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As MITOCONDRIAS aparecem ao
microscopio comum como delicados
bastonetes, filamentos ou granulos
gue estao presentes no citoplasma de
todas as células animais. Sac orga-
nelas da maior importancia na res-
piragade celular, pois proporciconam
energia para muitos processos me-
tabslicos. Podemos considerd-las as
casas-de-forga da célula ou usinas de
ATP.

Ao microscopio eletrdnico mostram
formas cilindricas na maioria das vezes
e possuem duas membranas envol-
toras, a interna projeta dobras para o
interior como se fossem prateleiras
{cristae mitochondriates}. Q interior da
mitocdndria €& preenchido por um
fluido, mais denso que o citoplasma.
onde estd armazenada a maioria das
enzimas do ciclo de Krebs. As enzimas
respiratérias (flavo-proteinas e cito-
cromos) e as enzimas fosforilizantes
estao ligadas as membranas mitocon-
driais. Observe as mitocHndrias A
microscopia eletrdnica nas fig. 1 e 5.

Fig. N° 4 (Esquemas Iridimen-
sionais da mitocdndria) Foto copiada
do tivro Histologia, de A. W. Ham
Fig. N2 & (Microgralia eletronica da
mitocéndria) Fote copiada do livre
Histologia, de A. W. Ham

RESPIRAGAC CELULAR — £ uma
propriedade basica do citoplasma,
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sendo 0 meio pelo gua! o alimento e o
oxigénio, trazidos a célula, reagem.
produzindo energia.

Embora a respiragao seja a mais im-
portante fonte de energia para o©s
processos vitais, o oxigénio nao é
sempreé necessario para a vida das
ceélulas. Pasteur demoenstrou que o
levedo pode viver em soiugdes agu-
caradas em auséncia total de oxigénio.
Esses organismos obiém  energia
através de um processo quimico
denominado fermentagac, onde o
agucar é transformado em alcool.

As células dos mamiferos também
conseguem energia por este mecanis-
mo primitivo, ne casc denominado
GLICOLISE, sendo o produto final ndc
o alcool, mas o acido lactice, via pi-
ruvato,

A obtencao de energia pela célula
tem uma fase ANAEROBIA que se
processa no citoplasma, catalisada por
enzimas extra-mitocondriais. E uma
seqUéncia aberta de reagdes que se
chama via de Embden-Meyerhof-
Parnas.

FIG. N2 6 (GLICOLISE)
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GLICOSE + 2 ADP + Pi—s= 2 LAC-
TATG + 2ATP

Para cada molécula de glicose que
sofre a Glicdlise, duas moléculas de
ATP sao consumidas — se ela provéem
direto do glicogénio, somente uma é
consumida e 4 moléculas de ATP sdo
produzidas. Portanto, em anaerobiose
ha um balango positive de 2 ou 3 ATP.
Em verdade ha um fluxo de carbonos,
pois a glicose, que tem 6 atomos, vai
reagindo até forpecer 2 Piruvatos, cada

Fig. N° 4

um com 3 carbonos. Na fig. 8 vemos
que a Frutose — 1,6 Di P se divide em
Diidroxiacetona ¢ Gliceraldeido-3-P.

Através da enzima Triosefosfatoi-
somerase, a Diidroxiacetona pode pas-
sar a Gliceraldeido-3-P, resuttando 2
moléculas deste, dai arazio dos 4 ATP
produzidos. Se for seguida a via da
Diidroxiacetona, o resultado final sera
o Glicerol {gordura) e s tera havido
dispéndio de ATP. Chamamos atengao
para a passagem do Gliceraldeido-3-P
para 1.3 Difosfoglicerato, pois nessa
reacdo se forma um par de elétrons
que, captados pelo SISTEMA TRANS-
PORTADOR intramitocondrial, como
veremos mais adiante, gerara mais 3
ATP cada Gliceraldeide. Ora, se farem
2 Giliceraldeidos terermos 2 pares de
elétrons que serao captados pela
MNiacina-adenina-dinucleotideo {NAD},
primeira das enzimas do Sistema
Transportador de Elétrons ou Enzimas
Respiratorias.

Portanto, os ATP da fase glicolitica
anaergbia sao:

2 ATP consumidos
_4 ATP produzidos

2 ATP de saldo
+ G ATP dos 2 pares de elétrons
dgerados na passagem dos 2 Gliceral-
deido-3-P para 1,3-Ditostoglicerato e
captados pela NAD intramitocondrial

Tot. 8 ATP

A entrada da glicose na célula do
musculo estriado, coragdo, tecido
adiposc e glandula mamaria lactante
56 & possive! gragas 4 acdo da Insulina
{horménio fabricado nas ilhotas de
Langerhans, no Pancreas), que serve
de facilitador da captagao. O diabético
necessita tomar insutina porque. ndo a
possuindc, aquelas células ficam
privadas de glicose, consequentemean-
te, de energia.

As células nervosas e hepatica
parecem Sser livremente permeaveis 4
glicose. No interior celular, tanto a
glicose como o5 demais agucares
sofrem uma fosforilagido obrigatoria
como primeira etapa do metabolismo.
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FASE AEROBIA — Havendo oxigénio
intracelular, o acido pirdvico formado
mais 0s aminoacidos e as gorduras
gue tenham sido fragmentadas até
acido acético se difundem para ¢ in-
terior mitocondrial, onde se da a
oxidagao, resultando muito mais ener-
gia. Este processo & possivel gracas a
um moeinho de enzimas dontidas no
fluido mitocondrial e & conhecido
coma 0 ciclo do acido gitrico de Krebs
ou cicio dos acidos tricarboxilicos.
Sua fungao principal @ a combustac
completa do acetato em COz e H2 0O,
Na verdade a oxidagdo depende do
oxigénio difundide para ¢ interior da
mitoctndria — ndc esguecer gue esse
oxigénio velo até a célula trazido de
pulmao pela hemacia, entregue a0 in-
terior celular a miogiobina e passado a
mitocéndria — e entao usado em
reagOes catalisadas por outre conjunto
de enzimas, denominadas Enzimas
Respiratdrias, gue estudaremos mais
adiante.

A produgdo de energia no ciclo de
Krebs é decorrente da produgao de
pares de elétrons {Hidrogénio) que sdo
captados pela Niacina-adenina-
dinucleotideo (NAD), que passa a
NADH + Ht Cada molécula de NADOH
produzida pode ser reoxidada por
dnagao dos elétrons aos cHtocromos e
se formam 3 ATP a partir de ADP + PRi
{pirofosfato inorgénico} para cada par
de elétrons que viaja pelo sistema.

FIG. N2 7{CICLO DE KREBS)

mG N E
CICLO DELRERY
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Cada molécula de Piruvato oxidada
fornece 15 ATP; como 1 de glicoseda 2
de Piruvato, a fase aerobia produz 30
ATE.

PIRUVATO + 2 1/2 02+ 15 Pi + 15
ADP + 15 H = 3C02+ 17 H20 + 15
ATP

Portanto, a gueima total de uma
molécula de glicose fornecera 38 ATP.
Cuando a glicose provém do glico-
génio resultam 39 ATP.

GLICOSE + 6 02+ <3BADP + €38 Pi
—=6C0+ 6HO + 5 3GATP

SISTEMA TRANSPORTADOR DE
ELETRONS OU ENZIMAS RESPI-
RATORIAS OU CADEIA RESPIRA-
TORIA

0Os transportadores respiratorios
constituem um sistema aitamente or-
ganizado de proteinas que contém o
grupamento ferro {citocromos) e diver-
508 componentes de baixo peso
malecular (flavina, ubiquinona, nu-
cleotideos pirimidinicos). Estao de-
positados nas membranas mitocon-
driais e servem para conduzir elétrons
resultantes da oxidagac dos meta-
bolitos energéticos e canaliza-los por
uma queda de potencial até o oxigénio,
formando agua (H20}. Imagine varias
pessoas lade a lado passando um par
de tijolos da primeira a Gltima.

A reagdo completa se chama FOS-
FORILACAO OXIDATIVA. Durante o
processa, 3 ATP sao sintetizados, a
partir de ADP + Piexistentes no meio.

Os elétrons de hidregénio resultan-
tes do ciclo de Krebs sic captados
pala Niacina-adenina-dinucleotides
{(NAD}. gque os cede a Flavo-proteina
{FP), nesta passagerm forma-se o 17
ATP. a FP passa os elétrons ao Ci-
tocroma Q ou Ubigquinona (CGoQ), este
aoB. o BaocC — formacido do 2® ATP;
¢ Citocromo Cq passa-os ao G, o C ao
A — formacao do 3° ATP: o A cede-os
ac Az e este & guem transfere o par
eletrénico para o oxigénio, formando-
se HaO.

FIG. N* & (CADEIA RESPIRA-
TORIA)

(L)
CADEVA NERFHRATOAM

AW R AnPe el AP By W7

WAD = MIACINA-LONNSS DINUCLEDTIDES DU DA wiiFa-

PO RO
PP u FLATT.PRCTRING

= CITOCRONG [ tm UNICUINGHL
EN = EITOCADMDN. Cu L. ki

Volte a fig. 7 e veja que na passagem
do Succinate a Fumarato ¢ par de
etétrons & «captado pela Flavina-
adenina-dinuciectideo (FP), do que
resultardo so 2 ATP, ja que o primeiro
sefia entre a NAD e FP. Portanto, exis-
te mais de uma entrada no sistema
transportador.

Os atomos de Hidrogénio dos subs-
tratos (Krebs} se digsociam em ions e
elétrons: agqueles passam a solugio e
estes percorrém a cadeia respirataria,
sendo cedidos ao oxigénio.

Como curiosidade, o mendxido de
carbono (CQ) e o cianeto {CN7), gas
inalado pelos condenados a camara de
gas, bloqueiam a passagem dos
elétrons do Citocromo A para o Ag,
levando a uma asfixia celular.

Sigamos esquematicamente uma

molécuta de glicose:
INGESTAQ — ABSORGCAQC (INTES-
TINAL = FIGADO ( sintese de Gli-
cogénio ou livie no sangue + lInsu-
lina) = CELULA MUSCULAR — CI-
TOPLASMA {Glicolise) MITOCONDRIA
{Oxigeénio, Ciclo de Krebs) — 38 ATP
— FOSFOCREATINA.

Convérn salientar gque o Fésforo
{Pirofostfato inorganico} utilizado pela
célula para a sintese dos compostos
fosforitados entra no organismo scb a
forma de Fosfate Organico. Segue
uma peguena relagao dos alimentos
onde esse composto se encontra em
maior quantidade:

Carne verde — pato, vaca

Carne-seca — presunto

Visceras — figado, miolo

Mariscos — o0sira, caran-
duejo

Peixe seco — sardinha

Gordura — toucinha  sal-
gado

Cereais — germem de
trigo, aveia. cen-
teio

Leguminosas — soja, feijao-

secas preto, ervilha,
fava

Améndoas — castanha-do-
Para. amendoim

Leite — vaca

Ressalte-se também o papel das
Vitaminas do Complexo 8, pois par-
ticipam da sintese ou da propria
molécula de mMuitos compostos, es-
pecialmente os da Cadeia Respiratoria,
como NAD, FAD e Citocromos, Dai a
conveniéncia da sua suplementacao no
atletaem treinamento.

Vale a pena pensar que, gquando es-
tamos  trabalhando a  capacidade
anaerdbica de um atleta, entre outras
coisas estaremos exercitando o5 sis-
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temas de obtencdo de energia por via
glicolitica e principalmente desenvol-
vendo sua capacidade de armazena
mento através da FOSFOCREATINA.

Clarc que o processo anaertbice
nac se realiza isoladamente do ae-
robico como se faz didaticamente, o
que nos leva a concluir que o treina-
mento promove na intimidade celular
melhores taxas de Mioglobina, Fos-
focreatina etc. e a tendéncia cada vez
melhor do manuseio rapido e eficiente,
para a obtencao de erergia de uma
gama de enzimas, as quais excluimos
deste trabalhe por nao ser o seu
proposito.

Nao & dificil depreender que nurha
prova de 100m -— visto o corredor
praticamentg nao respirar € mesmo
nao haver tempo do oxigénio chegar a
todas as células — o musculo langa
mag da energia do ATP gue esta sendo
formado por via Glicolitica, como do
gue esta armazenado na Fosfocrgatina
e daqueles oriundos do Ciclo de Krebs,
que estara concomitantemente se
processando através do oxigénio es-
tocado na Mioglobina.
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TREINAMENTO TOTAL

Cap Paulo Sérgio Oliveira da Rocha — Inst da ESEFE

€ do conhecimento geral que a atl-

vidade fisica devera astar caracterizada
pelos objetivas que o atleta se propGae
.alcangar calcado no plano de trabalho
sstabsiecide pelo seu treinador.

Sobre essa planificagac & que tece-
remos alguns comentarios, permi-
tindo-nos  apresentar um  quadro-
esquema que servirda como orientador
pedagodgico. aos nossos plansjadores
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de quaisquer modalidades esportivas.

QUADRO-ESQUEMA DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO TOTAL

'
E ' I_Mbtodoa de Treinamento I
|

Exames Preparagao Principios Preparacho
Médicos Fisica BAsicos r- Complemen- -
: tar
= Objetivos -
f . Elaboragio Preparachio Compe-
Desporic |1 :::':f:;. ; E::;:: de || :do progre- Aplicagao A“_n'::mi, L1l tigho
cdan irainamento ma de trei- de cargas (Peak)
. Inicials —{ e competigio namento
{1} ~ Logistica
Pariddicas {2) » Nivel dos
atletas L :r?paragio
. i sicolbglca
denth- Adversarios Preparagao 60
: ﬂﬂ?‘ﬂ Técnica
das qua —
lidades
Hislcas
Teatas Proparagho
Fi .
slcos Thtica

Roavallagho
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DESPORTO

O Desporto caracteriza-se psela ca-
déncia dos movimentos que thes s&o
peculiares ¢ podem ser classlflcados
am:

a) desportos de movimentos ciclicos
b) desportos de movimentos aci-
clicos
— desporto Indlvidual
— desporto coiletivo
— desporto de combate

IDENTIFICAGAO DAS QUALIDADES
FISICAS

A identificagio das qualidades do
desporto a serem trabalhadas permlitira
estabelacer que tipos de testes de ava-
liagho das condigdes fisicas e que
métodos de treinamento deverdo ser
aplicados.

Em todo desporto evidencia-se, pelo
menos, uma qualidade de parametro de
forma fisica e outra de habilidade mo-
tora.

O quadro abaixo nos mostra as qua-

A tidades dos distintos parametros.
PARAMETROS DA FORMA PARAMETROS DA HABILIDADE
/ FISICA MOTORA ‘

ENDURANCE COORDENAGAQO

ENDURANCE MUSCULAR
LOCALIZADA RELAXAMENTO (DESCONTRAGAQ)
RESISTENCIA AGILIDADE
RESISTENCIA MUSCULAR i
LOCALIZADA EQUILIBRIO
FLEXIBILIDADE TEMPO DE REAGAD

FORGA EXPLOSAQ
VELOCIDADE

POTENCIA

De todas as qualldades fisicas
acima, 4 (quatro} se sobressaem e, por
lsso, sdo denominadas qualldades
fisicas de base: :

— gndurancs;
— rasisténgla;
— forga e

— velocidade,

EXAMES MEDICOS

Nao se deve Iniclar quaiquer trelna-
mento sem que se proceda 408 BXaMmes
médicos dos atletas, exames clas-
sificados em Iniclaia e perlédicos.

Os inlclals, mais completos, séo
exscutados antes de introduzir o atleta
em gualquer trabalho fisico.

0Os periddicos, mais simpies, sao
reallzados intermitentemeante e previs-
tos no cronograma de trelnamento.

TESTES DAS CONDIGOES FISICAS

Assim como 08 exames médicos,
estes testes podem ser Iniclais ou
periddicos.

Os primelros sdo realizados apés o
atieta ter sido dado como apto pelos
exames médicos.

Os periodicos, como o8 iniciais,
deverdo comportar as mesmas provas e
serem efetuados nas mesmas condi-
¢bes, se possivel, justamante para
proporsionarem uma avaliagio mais
absoluta do progresso da condigio
figsica, além de servir como um controle
para ¢ treinador. Esta reavaliagdo per-
mitird proceder o necessério reajuste
da carga que estd sendo aplicada.

Quando se tratar de atletas iniciantes,
05 testes de avaliagdc da condigio
fisica inicial denominam-se testes de
aptidao fislca.

FATORES QUE INFLUENCIAM A
ELABORAGAO DE UM PROGRAMA DE
TREINAMENTO

1 — Objetivos

Deverdo ser previstos objetivos a
curte, médie e longo prazo, conside-
rando-se o calendério despertivo e o
tipe de competigdo. Normalmente,
qualquer planejamento que se preze &
elaborado para um periodo minimo de
4 (quatro) anos, dentro do qual estardo
incluidos alguns dos principais even-
tos nacionais e internacionais:

jogos Olimpicos;

jogos Pan-americanos;
campeonatos mundiais;
campeonatos sui-americanos;
campeonatos nacitonais;
campeonatos regionais.

— provas de controle;

- torneios; )

- competigdes visando Indices téc-
— nicos e

~— compatigdes niveladoras

2— Locals de Treinamento e de
Competi¢io

Deverac ser observados 0s seguintes
.aspectos no planejamento:

— condigdes climaticas;

— altitude;

— tempo de viagem;

— fuso horério;

— locais alternatlvos para treina-
mento;

— caracteristicas técnlcas do local
da prova e i

— adaptagdc do homem ao meio
ambiente.

32 — Tempo de Treinamento

O tempo disponivel para o condi-
cionamento fisico até o periodo de
competiglic permitirh estabelecer as
formas de trabalho a aplicar @ a fre-
qubdncia de sessbes de treinamento
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‘samanais. Ha de se prever, se possivel;
a quantidade de unidades de trabalho
semanais e dlarias.

4 — Logisilca

Caracteriza-se pelo emprego admi-
nistrativo & pela quantidade de pessoal
& material que ge torna necessarla &
execugado do planejamento.

No que tange 4 administragdo, de-
vern ser estabalecidas previsdes para:

-~ lpcais de treinamento;
— locais de concentragao;
— desiocamentos;

— viagens;

— transporte;

— motorista;

— horario das refeigdes;
— giarias;

— recoinpensas, etc.

Quanto ao pessoal necessario &
axacugdo do esquema, normaimente
devard estar constituido em uma co-
missdo técnica que poderd compor-se
de:

— supervisor;

— médicos;

— téenico;

— assistente técnico;
— preparadores fisicos;
— administradar;

— massagista e

— roupeiro.

O material & um fator importante.
Ja-quantidade e qualidade do material
ambém depende & boa execuGdo da
wrética desportiva.

5 — Nivel dos atletas

O plano de treinamento deve ser
idaptavel ao nivel dos atletas e estes
stao classificados em:

— iniciantes ou principiantes;
— nao confirmados e
— confirmados.

Quanto acs Utlimos, deveremos
jualifich-los de acordo com suas per-
‘ormances em;

— Internacional;

— sul-americano;

— nacional;

— forgas-armadas;

— forgas singulares &
— regionals.

& — Adversérios
C grau de treinamento, a titica; as

secformances s, dependendo do local
ia compstigho, o clima emocional,

deveriio ser consalderados na elabora-
gio do planejamento.

FATORES COMPONENTES DO
TREINAMENTO TOTAL

Existem 6 (seis} fatores que com-
pGem um programa de treinamento,
08 quais deverdo sofrer um estudo
continuado de situagdo que permita
uma certa flexibilidade, de acordo com
o bom senso da comissao técnica:

— preparacao fisica;

— preparagho técnica;

— prepara¢ao tatica;

— preparagio psicolbgica;

— preparacao complemantar ¢
— preparagio alimentar.

Os 3 (trbs) Oltimos componentes
constituem © que denominamos trai-
namento invisivel,

Preparagao
Fisiea
Preparagac Preparagao
Alimentar Técnica
TREINAMENTO TOTAL
Preparagaoc Preparagao
Complementar Tatica
Preparagao
Psicoldgica
Discorreremos a seguir, sintetica- 2 — Préparagao técnica

mente, sobre cada um desses compo-
nentes,

1 — Preparagao Fisica

E o desenvolvimento das qualidades
e capacidades figicas necessérias &
atividade desportiva.

Comumente ela se encontra dividida
em preparagio neuro-muscular ou
muscular & cardio-pulmonar ou orgi-
nica.

A aplicagao racional & cuidadosa dos
métodos de treinamento, que s&c os
meios figsicos, permitirdo alcangar os
objetivos fisloldgicos propostos por
esta preparagao # assim claasificados:

— ‘cargas localizadas;

— cargas continuas;

-~ gargas Intervaladas e ~
— pargas mistas.

O preparo técnico objetiva a execu-
¢do do movimento desportivo com um
maximo de eficiéncia e com um mini-
mo de esforgo, procurando ¢ automa-
tismo do gesto especifico até se obter

reflexos condicionados.
3 — Preparago tatica

Seu objetivo & a obtengio de um

desempenho ideal na competigio.

Esta preparagio esta, na maioria dos
casos, associada & preparagdo técnica,
tornando-se dificll estabelecer uma di-

visdo entre ambas.
4 — Aplicagio das cargas

Para ministrar coerentemente as car-
gas, o preparador fislco ou o técnica
deverdo fundamentar-se nos principios .
basicos do moderno treinamento des-
portivo, correlaclonando-0a com & do-

sagem,

A dosagem percentilica das preparacl-
es fisicas, técnica e thtica, se caracteri-
2arh pelos movimantos ciclicos ou gi-

clicos do desporto em pauts.
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Apresentamos a seguit uma diskss

buigdo percentual como W' :
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DESPOR- MOVIMENTOS ACICLICOS MOVIMENTOS CICLICOS
TOS
Periodo Basico | Especifico | Compe- | Basico | Especifico | Compe-
de ticéo ticao
Prepara-
¢oes
Fisica 40 30 20 80 60 40
Técnica 40 40 40 20 30 40
Tatica 20 30 40 — 10 20

-Ag cargas deverdo ser sempre reava-
liadas periodicamente, de tal forma
que se permita o reajuste necessarlo no
esquema de treinamento, o que fatal-
mente acarretard modificagbes nesses
percentuals,

5 — Preparagdo complementar

O objetivo desta preparagdo & auxill-
ar a comissdo técnica no rendimento
do atleta ou equipe, Influinda no prepa-
ro pslcolégico, fisico, técnico & tatico.

A prepara¢do complementar é a exe-
cugho efetiva da parte administrativa e
sua fiscalizagAo flca a cargo do super-
visor e/ou administrador. '

& — Proparagdo psicoldgica

Seu objetivo & explorar 03 pontos
positivos e diminuir os negatlvos con-
siderando as qualidades humanas, os
habitos de vida e a adaptagédo soclal e
eaportiva do atleta a0 melo e ao grupo.
‘Ela cresce de importancia & medida

- gue 86 aproxima a competigéo.

Uma avaliagio dos fatores pslcolégl-
cos deve ser procedida constantemen-
te visando um desenvoivimento harmo-
nloso da personalidade.

Estimulos e recompensas deverio
sor proporcionados aos atletas materl-
alizados por diarias, horas de folga &
dispensas. O trindmlo projegéo, recom-
pensa & posigdo devera ser considera-
do em uma preparagio psicoldgica.
Neste aspecto, o trabatho dos mem-
bros de uma ¢omissdo técnica tem de
ser valorizado convenlentemente.

7 — Prepara¢@o alimentar -

A alimentacdo compreende a inges-
tao de lipidios, glicidios, protidios, sa-
is minerais e vitaminas e tem por obje-
tivo: :

- proporcionar fontes energéticas
{calorias) adequadas ao trabalho fisico
que o atleta desempenharg;

— beneficiar em tempo exseqlivel a
recuperagio metabdlica do atleta e

— auxiliar eficazmente na prepara-
¢ao pslcotégica.

B — Competigao

- A meta & o "peak”, épice da forma
fisica, téenica, tatica e psicologica. ©
objetivo serd associar-se "peak” com o
periodo de competigio e isso depende-
ra muitas vezes daarguciado treinador.

O periodo de competigao dependera
da modalidade desportiva, pois nos
desportos de movimentos ciclicas & de
curta duragao e nos de movimentos
aciclicos, em particular nos desportos
de equipe, & mais elastico.

CONCLUSAO:

Podemos sintetizar o programa de
treinamenta total no seguinte quadro:

DURACAD LONGA MEDIA CURTA
PERIODOS BASICQ ESPECIFICO COMPETIGAO
F Preparagio
A
T G
O o]
R M
E P
S 0
N
E- Preparagao
N
T
E Técnica e Tatica
s .
Preparagcédo Complementar e Alimentar

A planificagao devera ser sempre fle-
xivel e sofrer um estudo continuvado
para que se poksa modlficar o proces-
50 evolutive do trelnamento, em caso
de necessidade.

A elaboragio de um programa de
tralnamento total 6 apresentara resul-
tados para um pericdo superior a &
{sels) meses de efetivo trabalho.

Os métodos de treinamento, respei-
tados os principios basicos do treina-
mento desportivo, visam alcancar os
objetlvos tisioldgicos, e o treinador
deverd estabelecer uma adequagéo do
método a0 homem e ndio do homem ao
método.
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EDUCACAO FISICA E DESPORTOS

Cap. CLAUDIO EUSTAQUIO DUARTE — aluno da ESEFE

Y

Desde que o homem passou a ter al-
Quma compreensas da natureza e do
muada. trés duvidas o assaltaram e
permanecern  ncognitas  até  hoje,
apesar de todo o avango da ciéncia.
S5ac estas duvidas expressas em trés
perguntas curtas: “CQuem sou? De on-
de vim? Para onde vou?".

Transferimos estas perguntas para a
educacao fisica e para ¢s desportos,
dividindo ¢ assunto em trés partes,
nas quais analisaremos ¢ porqué da
existéncia da educacao fisica e do es-
porte, sUas origens e sua evolugao e
gual o limite da capacidade humana no
esporta,

QUEM 50U?

As leis desportivas gregas impu-
nham aos atietas como nerma primeira
e indispensavel a tolal e completa con-
dican de amador. O prémio ao ven-
cedor se limitava a uma simples coroa
de folhas de oliveira sem quaiquer
valor material. Posteriormente, ins-
lituiu-se o privilégio de o campeao ter
uma inscrigan gravada em marmore no
ginasio de Olimpia: Corebo de Eléia é
o primeiro a ler registrada sua vitdria.

Cabe entao perguntar: Por que tanto
esforgo desinteressado? Por que o
homem, mesmo © de ha dois mil anos,
ja dedicava seu tempo e seu esforgo
para correr mais depressa? Por que o
sacriticio da disputa e principalmente
do treinament) Sem uma recompensa
material posterior? Por que atualmente
ha técnicos e estudiosos que analisam
a salto e buscam fazer com que o
homem salte mais longe ou mais alte?
Por que lutar e derrubar ¢ adversario
com um soce? Por que tazer uma bola
passar entre as traves de um gol, ou
fazé-la cair no solo do campo adver-
sario? Mais ainda. por que milhares de
pessoas se deliciam em assistir a es-
tas contendas?

Diriamos que os exercicios fisicos
540 uma necessidade da natureza
humana e, se outrora foram fator
preponderante para a sobrevivéncia do
ser humano, atualmente sao indispen-
Savels para conservar sua saude.

Educagédo fisica é toda atividade que
vise ao aperfeigoamento fisico & men-
tal do homem, tendo por meta alcan-
car os objetivos contidos no ideal de

Juvenal, que percorreu séculos e ainda
hoje & citado e encontrado em conjun-
tos esportivos de nossos dias: "MENS
SANA IN CORPORE SAND".

Sendo o objetive maior da educagao
o de dotar o hemem de instrumentos
capazes de impulsionar as transfor-
maghHes materiais e espirituais ocor-
ridas na sociedade e, desde que a
educagao aumenta ¢ poder do homem
sobre a natureza, a educacao fisica e
05 esportes 530 um companente da
educacao, porque visam a educagaoc
através do  fisico. pelo fisico. Qs
gregos. ha dois mil angs, cultivavam a
beleza fisica, a harmonia do corpo, o
“Praxiteles”, cuja escultura nos foi
legada. Os instrumentes da educacao
grega eram a musica ou a cultura li-
teraria e artistica para o espirito g a
ginastica para o corpo. Ja entao, fi-
losotos como Platao. pregavam a per-
feicao da mente pelo aperfei¢goamento
do corpo por causa da interpendéncia
existente entre ambas, pelo fato de
gque ambas as culturas afetavam o

. carater.

Da educagao fisica individual, com a
intensificacao de ideais competitivos,
surge o esporte. O esporte & uma
atividade competitiva visando ac aper-
feicoamento fisico e mental do ho-
mem; ¢ uma atividade na gual o ho-
mem concentra suas energias no em-
prego de sua inteligéncia, sua habi-
lidade e sua forma fisica para vencer
adversarios na disputa empreendida,

Quando ¢ homem se exercita so-
zinho, em busca de um corpo mais for-
te e sadio, ele esta praticando edu-
cagao fisica, mas a partir do momento
em gue dois ou mais homens vao dis-
putar quem consegue atingir deter-
minado objetivo, dentro de regras
pré-estabelecidas, ja se pratica o es-
porte, pelo carater competitive atri-
buido & atividade fisica. Assim, o es-
porte € a educacao fisica adicionada
de um ideal competitivo. Observando-
se um grupc de criangas, nota-se que
elas comegam a competir entre si
naturalmente. cada uma procurando
correr mais que as outras ou atiraruma
bcla mais fonge — é a inata vontade de
vencer, presente no homem desde a
mais tenra idade, que fez a educagao
fisica evoluir para o esporte,
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A partir da idéia de competicao sur-
giram os esportes coletivos, gque, no
entante, se fundamentam no valor e na
capacidade individual de cada um dos
componentes da equipe. associados

" av espirito de equipe. como uma forma

de recreacao e motivacac dos trapa-
lhos fisicos individuais.

0 esporte significa ainda a evasao
do real, atraves da qual o individuo ex-
travasa suas tensoes e di vazao as
suas pressoes internas, porque o es-
porte & completo @ possui em si vida
propria.

O espectador, além da fuga de sua
vida cotidiana e de seus probiemas
habituais. tende ainda a se incluir na
disputa, identificando-se com um dos
participantes, e vai tomar parte com
ele da competicao. Assim & que sur-
gem as torcidas e por isto & que mi-
Ihares de pessoas tém o esporie como
relax, tornando-o tdo popular.

DE ONDE VIM?

05 exercicios atléticos foram as
primeiras atividades fisicas praticadas
desde sempre pelo homem, porgue
correspondem  acs atos naturais de
correr, saltar e tancar. Estes movimen-
tos sa0 encontrados em quase todas
as modalidades esporlivas e por isto o
alletismo & reconhecido como "“espor-
te base”. E oportuno ressaltar que em
paises mais evoluidos, campedes
olimpicos em medaihas, tém ginastica
olimpica e atletismo para criangas em
idade escolar, sendo o atletismo
praticado em forma de exercicios de
correr, saltar e langar, apenas como
uma iniciacao a educagao fisica, sem
idéia de competicdo. Se a crianga
futuramente se dedicar ao atletismo
como esporte, ela ja possui uma
iniciagao que vai-lhe facilitar a apren-
dizagem futura;, se se dedicar a outros
esportes, a base ja foi pralicada no
atletismo; e se nao se dedicar a ne-
nhum esporte. pelo menos cresce um
ser mais sadio, mais forte e ciente da
importancia da educacao fisica. Este
trabalho de base ainda falta em nosso
pais.

Mas. voltando as origens do espor-
te, a necessidade de defesa fez com
que o bhomem primitivo se dedicasse a



um treing sistematico: para obter éxito
na cagada. necessitava langar sua ar-
ma com mais precisac ou mais distan-
te. para que pudesse perseguir uma
caca ou fugir & persequicao de um
animal bravio, necessitava correr mais
veloz ou sallar mais longe e mais alto.
O exercicio lisico era assim indispen-
savel & sobrevivencia do homem e ao
seu predominio sobre os demais seres
da MNatureza. Mas passou posterior-
menle desla condicio a categoria de
valor competitivo.

Inicialmente. os homens competiam
entre si isoladamente, ou pelo menos
numa disputa entre tribos ou cidades.
Ate que lito. rew da Elida, recebeu.
através do oraculo de Delfos. uma
mensagem de Apolo para organizar 05
jogos instituidos par Hércules. Ele,
entan. espalbou mensageiros  pelo
mundo grega, convocando todas as
cidades a participarem das compe-
tiches e com isto surgiram os Jogos
Olimpicos, a maior competicao espor-
tiva db mundo.

A mensagem de Ifito veio a calhar,
porque os gregos ja cultuavam a beleza
fisica e dedicavam-se com aftinco ao
espore. Porém. o grande objetivo de
Ifito era ¢ de que. durante os cam-
peonatos, os homens voltassem suas
atengoes para o esporte, se esgueces-
sem de lutar e cessassem todas as
guerras que abalavam o mundo he-
lanico. Este objetivo foi atingido: os
jogos  foram  realmente  colocados
acima das profundas divistes politicas
que separavam as cidades-Estados e
todos se voltaram para o esporie.

Os Joges Olimpicos foram dis-
putados durante onze seculos, de
quatro em guatre anocs, sem interrup-
coes, provavelmente de 884 A C. até
394 D.C. Serd este 0 maior exemnpio
que os Jogos Climpicos da Era Antiga
podem oferecer ao conturbado mundag
atual, para gue todos se woitem para
uma causa nobre e pacifica, qual sejaa
dignificagao do ser humano pela sua
maethor condigas  fisica, pelo seu
aprimoramento  fisico, porque os
Jogos Olimpicos da Era Moderna, que
foram disputados num curto pericdo
de oitenta anos, ja foram interrom-
pidos por duas vezes, por ocasiao das
duas Grandes Guerras, alem de pertur-
bacoes e manifestacdes levadas a
eleilo durante a realizagao de QOlim-
piadas. Us Jogos Olimpices em sua
idealizagac original estavam acima de
todas as lutas fratricidas, acima de
\odas as paixoes politicas, sociais ou
quaisquer outras; pelc contrario,
constituiram-se  em elemento de
unidade no disperso mundo grego.

A cornida a pé foi a primeira mo-
dalidade de competicao esportiva
praticada pelo homem, por ser aforma
mais natural pela gual se podia avaliar
sua capacidade atlética. Inicialmente,
s havia esta prova nos Jogos Olim-
picos. Mais tarde surgiram outras
modalidades de competi¢goes, embora
algumas provas jA tivessem o uso con-
sagrado desde eras mais antigas e
derivassem de sua utifizagao pratica. A
origermm de oultras provas se perde no
obscurantismo da mitologia grega,
mas nos Jogos Olimpicos da Era An-

tiga. as provas eram umcamente in-
dividuais e visavam a glorificacao
daguele que s¢ livesse revelado methor

atleta: os gregos nunca introdwsiram
nos Jogos competicdes coletivas
Em 394 D.C.. o imperador remano

TeodoOsio proibiv & reabzacao dos
Jogos e, embora os romanas prefans-
sem a instrugac militar ministraga no
campo de Marte, com o desmoro-
namento do IMperioc romano quase
desapareceram as atividades espor-
tivas. O esporte atinge o auge do des-
prestigio na ldade Média, cuja so-
ciedade foi impregnada de um extremo
e fanatico Cristianismo, que cons:-
derava pecado tudo o que fosse pagéo
ou oriundo do paganismo. E o esporte
representava resquicios do paganis-
mo., Esta sociedade nao podernia
praticar esportes buscando o aper-
feigoamento fisico, se seu ideal maior
era o ascetismo, a peniténcia. a
educagdo espirityal, Mesmg 05 tor-
neios e 0s jogos de esgrima eram caon-
siderados simples jogos de nobres.
Esta situagao so mudou em 1617,
quando o rei James | da Inglaterra,
defendeu o esporte atraves da De-
claration of Sports. decreto no qual
revogava todas as proibighes existen
tes contra o esporte. Ja nesta gpoca.
escritores como Rabetais e Montaigne
e filosolos como Rousseau e Bacon
pregavam a necessidade de ginastica
na educacac. Mas ainda cofreu algum
tempo até que os preconceites da
sociedade (ossem aons poucos  es-
quecidos. O esporte, como ¢ enten-
demos atualmente, nasceu ao final do




século  XVill, quaﬁdo ‘abandcnou a
pratica de somente ser exerdicios in-
dividuais e se transformou em jogos
competitivos de grupes, nos quais 0s
competidores  deveriam  revelar a
habilidade fisica necessaria acs exer-
cicios individuais, associada har-
moniosamente com o espirito de
equipe. Esta evolugao do esporte é um
retraloc da evolugado da sociedade, que
na época deixava de ser individualista.

Até que em 1892, o Barao Pierre de
Coubertin, a¢ falar num auditorio em
Sorbonne, proclamou a necessidade
de se fazer reviver o ideal olimpico,
destinado a criar o gosto pelo esforgo
desinteressado e ¢ amor por uma luta
leal, em torno da qual todos os ho-
mens se irmanassem. Acreditava
Coubertin que as glérias do império
grego se deviam, em grande parte, a
cultura fisica do povo grego e a sua
dedicacio aos jogos desportivos, Den-
tre 0s elementos simbdlicos que se
encontram ligados aos jogos, destaca-
se a bandeira branca com os cinco
anéis entrelagados representande as
cinco partes do mundo reunidas, soba
qual Coubertin pretendia irmanar todas
as nagoes, que estariam voltadas
unicamente para o desenvolvimento
dos dotes do corpo e do espirito de
todos os homens.

Assim, foram criados os Jogos
Olimpicos da Era Moderna, norteados
pelos ideais criados pelos gregos ha
dois mil anos e revividos pelo Barao
Pierre de Coubertin.

A restauragao dos Jogos Olimpicos
da Era Moderna constitui fator decisivo
para o desenvolvimento e a evolugao
do esporte e da educagas fisica.

PARA ONDE VOU?

0O que se v& atualmente & um em-
prego maior da educagéo fisica e ©
homem usufruindo. cada vez mais, de
seus efeitos benéficos, desde o nivel
escolar até o campo da Medicina. Ja
sado realizados jogos para paraplé-
gices, para que possam praticar pelo
menos uma forma de atividade fisica.

O esporte, por sua vez, tem-se
caracterizade por uma constante
evolugdo, com resultados cada vez
melhores. Na natagio, por exemplo, a
melhoria da técnica e da capacidade
atletica tem sido tao intensa que gual-
quer dos vencedores das provas clas-
sicas nos Jogos Olimpicos de Mel-
bourne, em 1856, ndo passaria sequer
das eliminatdrias em Taquio, oito anos
depois, se realizasse tempos iguais.

Marcas do atletismo, gue alguns anos
atras eramconsideradasimpossiveis de
serem ultrapassadas, atualmente sao

superadas. Nos esportes coletivos,
tem havido uma grande evolugdo do
treinamento técnico, do sistema e da
tatica empregados em jogo, procuran-
do facilitar 4 equipe a consecucao dos
objetivos do jogo, ao mesmo tempo
em que procura dificultar ao adversario
sequer aproximar-se deles, exigindo
maicr preparo do atleta.

Todo este avango tem acontecido
por causa da ciencia e dentro dela ha
trés razoes maiores:

1 — Um conhecimento cada vez
maior do organismo humano e de seu
complexo funcionamento, gue pos-
sibilita ao atleta. com o treinamento,
aeliminar movimentos desnecessarios,
gue redundariam em desgaste des-
necessario de energia, fazendo agir
somente 03 mdsculos indispensaveis
ao exercicio, imprimindo-lhes a ve-
locidade e a forga adeguada para obter
o maximo rendimento.

2 — Uma preparagao metodica e
cientifica do  organismo  humano,
através até mesmo das constantes
evolugoes dos métedos de treinamen-
to — o gual hoje assume a forma de
treinamento total, englobando aspec-
tos alimentar, psicologico € com-
plementar, que acompanham lado a
lado o treinamento fisico, técnico e
tatico.

3 — 0O aperfeigoamento do material,
equipamento e instrumentos utilizados
ng treinamento, ou mesmo durante a
competicao.

Anos atrds, acreditava-se sef impos-
sivel vencer a barreira des 2 metros no
salto em altura ou a dos 10 segundos
nos 100 metros e, no entanto, estas
marcas foram superadas. Até hoje.
nenhum resultado foi ou é definitivo. O
homem, enfrentando e vencendo os
desafios de suas possibilidades, ob-
teve maior rendimento de seu corpa, o
que |he proporcionou methores resul-
tados.

Certamente, algum diza o homem
atingird o limite de sua capacidade e
obtera resultados definitivos. O que
nao se pode precisar @ guando isto
ocorrerd nem gqual serd este limite.
Pelas conhecimentos atuais, pelas
técnicas utilizadas hoje, ha algumas
marcas consideradas muito dificeis ou
guase impossiveis de serem vencidas.
Mas sabe-se 1& se surgirac novos
fatores, como alguma nova técnica, al-
gum novo método de treinamento, al-
guma nova descoberta da ciéncia, que
revolucionarao tudo o que se sabe até
agora?

Seraoc superados os 9,9 segundos
nos 100 metros e 05 8,90m no salto em
distancia? Quando? Qu sera que, pele
menos nestas provas, o homem atin-
giu o limite de sua capacidade?

O que afirmamos ¢ que hoje nao se
pode precisar com cONvicGao que o
homem atingiu seu limite; o passar do
tempo e a evolugio da ciéncia é que
dirdo qual o verdadeiro limite da ca-
pacidade humana.






