Pesa-nos a notoriedade de uma tradi¢gao, pesa-nos ainda a im-
posigio do dever quando somos responsaveis pelo destino da Es-
cola e estamos empenhados em eleva-la & altura de nossas aspi-
ragdes. Mercé de todas as circunstancias que devemos julgar para a
efetivacao de nossas metas, ressentimo-nos, no campo desportivo,
de uma bibliografia especifica sobre a matéria e que esteja ao nos-
so alcance com a rapidez requerida pela mutavel velocidade da
evolucido cotidiana de processos e métodos e que vem obrigando os
educadores fisicos a constantes atualizagdes.

A nossa revista vem procurando difundir idéias basicas que
inovam e aprofundam conhecimentos no campo fisico-desportivo e
por 1SS0 mesmo, Seu conceito vem crescendo de ano para ano.
Temos recebido de todo o Brasil mensagens de simpatia e de con-
gratulagdo pelo nosso trabalho, e do estrangeiro ndo 520 pouces os
elogios que nos tém chegado. Estes aspectos, mais do que incen-
tivar-nos, corroboram a convicgdo de que estamos trilhando o
caminho certo.

Os artigos de assuntos variados publicados na revista, pro-
curando dar énfase aos aspectos de interesse geral e entre eles
maior destaque aqueles que, pelo inusitado, procuram satisfazer a
nossa curiosidade profissional, parece-nos ser a orientagdo de-
sejavel e dai 0 nosso esforgo em mantermos a mesma posigac nes-
te nimero.

A Comunidade desportiva gue nos tem motivado na procura de
novas perspectivas, cooperando conosco, agradecemos a pres-
timosa colaboragio. Reafirmamos a todes o nosso desejo de alar-
gar horizontes, fazendo com que nessas mensagens cheguem mais
longe e com mais forgaque se efetivard na medida da nossa ca-
pacidade de sensibilizar cada vez mais aqueles que, voltados as
atividades fisico-desportiva e de medicina especializada, sempre
avidos de progresso, fazem da pesquisa seu instrumento de desen-
volvimento técnico-profissional.

ALZIR NUNES GAY — CEL
Comandante e Dir Ens da ESEFE
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A Escola de Educacéo Fisica do Exército, no seu meio seculo
de existéncia, tem caracterizado a influéncia direta do Exercito Bra-
sileiro no desporto nacional. Sua histéria registra-a como a primei-
ra no género criada no Brasil, cujo Exército orgulha-se de ser o
unico, até hoje, no Continente Americano, a manter um estabeleci-
mento modelar destinado a formacgio de desportistas.

Por aqui tém passado nomes ilustres, tanto militares guanto
civis. Agqui se mescla a mentalidade desportiva nacional que tem
sabido honrar as cores do Brasil em eventos desportivos nacionais
e internacionais.

Ainda hoje é tradicional a dedicagao, o esforgo, a cooperagao,
o interesse profissional e a participagdo ativa em todos os setores
desportivos em que é requerida a nossa presenga. E justo que aqui
se registre o fato de termos conseguido manter essa tradi¢do devi-
do a ajuda da maior valia que recebemos ndo so espontaneamente
como dos que acatam 0s nossos apelos. Essa circunstancia trans-
formou a Escola de Educagdo Fisica do Exército em um elo de
unido, dedicagdo e esperanca de toda a coletividade que pensa e
iuta pelo desporto e acredita na importancia de seu desenvolvimen-
to.

Como comandante desta Escola, ja no términoe da missac que
nos foi atribuida, desejamos formular nosso reconhecimento ac
apoio que temos recebido de todas as dire¢des. Agradecemos aos
nossos chetfes o incentive que impulsionou nossas agées, propor-
cionou o desejo de superar as deficiéncias e deu &nimo para vencer
as dificuldades.

Constitui uma honra muito grande para nos, e representa uma
satisfagao sui generis, comandar este estabelecimento de ensine
militar. Estamos convictos de termos cumprido 0 nosso dever den-
tro das limitagdes de nossos esforgos e competéncia. O que deixou
de ser feito ndo nos causa mossa porgque estamos conscientes de
que ndo foi por desidia, e por termos certeza de que outros coman-
dantes virdo com igual animo para aprimorar cada vez mais este
‘‘ninho de aguias’ do desporto nacional.

Quando se aproxima a hora da despedida, os ultimos momen-
tos de nossa presen¢a aqui ja adguirem sabor de passado. E & jus-
tamente quando procuramos em todos os recantos algumas coisas
gue tornem indeléveis, em nossas reminiscéncias, os amigos, os
colaboradores, os companheiros, w}

ALZIR NUNES GAY — CEL
Camandante e Qir Ens da EsSEFE
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BIORRITMO E O RENDIMENTO
DO ATLETA

Maj ROGERIO OLIVEIRA DA CUNHA

Quando termina a noite despertamos.
0 dia & para atividades. Dormimos de
hoite. A noite & para descanso, para
acabar com a fadiga do dia e guardar
energias para o dia seguinte.

Este & o ciclo dia e noite. Quase todas
as criaturas vivem segundo este Ciclo,

O cipreste e a floresta crescem lu-
xuripsamente nop verdo, no  inverno
deixam cair suas folhas e descancam.
Alguns animais dormem no inverno.
Muitos fendmenos acontecem anual-
mente COm as arvores.,

Este & o ritmo anual.

O ritma didrio & o dia & a noite. O rit-
mo anual & a estacao.

Estes s8o ritmos naturais gque co-
nhecemos bemn.

Além dos ritmos diarios & anuais
ocarrem oulros ritmos que nos gover-
ham.

— Oritma FISICO de 23 dias \ritmo F)

— O ritmmo EMOCIONAL de 28 dias

lritmo &)

— O ritmo INTELECTUAL de 33 dias

{ritmo 1)

Estes trés ritmos —o fisico, o emocio-
nal & o intelectual—contam com perio-
dos de atwidade e descango como oS
demais ritmos naturais.

Estes ritmos denominam-se BIOR-
RITMOS e sdo os ritmos da vida.

Até onde eles poderdo exercer in-
fluencia na preparagdc fisica de um
atleta? A1 onde eles poderdo deter-
minar a probabilidade de um atleta ven-
cer uma competicdo? Até onde eles
podem auxiliar um técnico no treina-
mento de determinado atleta? Esta é
exatamente. a colaboragdo que tenta-
remos dar aos leitores lembrando, de
inlcio, que a Metecrologia, segundo
dados oficiais da ONU, no estado tec-
nolégico atual, tem uma média de acer-
tos de 66%. A presente tooria, larga-
mente adctada no Japdo, Estados
Unidos da América do Norte, Alemanha
€ outros paises, tem mostrado acertos
acimade 75%.

UM POUCO DE HISTORIA

No inicio do século XX, dois cientistas
{um alemdo e um austriacc) chegaram,
apds experiéncias diversas, a conclusdo
de que o ser humano a partir da hora do
nascimento flcom uma tolerdncia de
mais ou menos 12 horas) tem sua vida
regida por perfodos ciclicos, regulares e
determindveis, tanto na parte fisica
como na emocional .

Por volta de 1920, outro cientista des-
cobriu gue além dos ciclos citados,
havia ainda um terceiro perlodo clclico,
regular e determinével, que regeria a
atividade intelectual do ser humano.

A teoria dos biorritmos baseia-se na
assertiva: O homem vive sob trés rit-
mos, tendo seu nascimento como ponto
inicial. Um ritmo fsico com um ciclo de
23 dias; um ritma érmocional, com um
ciclo de 28 dias e um ritmo /ntelectual,
com um ciclo de 33 dias.”

do Corpo Permamente da ESEFE

Os trés ritmos, com seus diferentes
ciclos integrando-se e alternando-se dia
a dia, produzemn alterag3es orgénicas e,
em conseguéncia, modificagbes no
compaertamento do individuo. Os efeitos
do biorritmo, de acordo com os cria-
dores da teoria, podem ser previstos e
tragadps como um bardmetro, sabendo-
se de antemdo quais 80 ou serfo as
condigdes gerais de uma pessoa em
determinado dia ou periodo. Estas con-
digdes gerais & que determinardo o
comportamento da pessoa em questdo,
para responder &s situagdes ou esti-
mulos determinados pelo meio em que
vive,

Aqgui cabe, deixando um pouco a his-
téria de lado para ndo nos prolongarmos
em demasia, uma explicagdo do que &
um ciclo, o que pode ser bastante fa-
miliar para alguns mas muito importante
para a aplicag8c da presente teoria.

0 ciclo pode ser representado pela figura abaixo

f RITMOGRAMA
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Como se v& ele tem uma parte po-
sitiva, a que estd acima da linha "0", &
uma parte negativa que esté abaixc da
referida linha.

Na teoria que ora tratamos conhe-
cemos a linha “0" como linha dos DIAS
CRITICOS, pois, como se pode verificar
pela figura, ela marca a transicéo da fase
positiva para a fase negativa e, como se
verd mais tarde, todos os dias criticos
s80 os piores de cada ciclo.

De acordo com a 1ecria, 08 ritmos
atuam dentro do cicle do seguinte
modo.;

FASE POSITIVA — as atividades
concernentes ao ciclo e as fungdes or-
génicas que para elas concorrem, fun-
cionam normalments e em boas con-
dighes.

FASE NEGATIVA — h& um decrés-
cimo nas atividades orgdnicas &, em
conseqiéncia, as atividades correlatas
com o tipo de ciclo ndo funcionam em
sua plenitude. E a fase na qual nossos
sistemnas se recuperam e “descangam’’.

DIAS CRITICOS — sendo um dia de
transi¢do, 0 organismo deve passar por
uma adaptagdo de uma fase para outra.
Em conseqguéncia deste fato, os dias
criticos sfo considerados os principais
dias dos ciclos e uma pesspa esta
propensa a cometer de sete a oito vezes
mais erros nestes dias, ficando por isso
propensa a sofrer acidentes. C dia que
antecede e o dia posterior ao critico, séo
considerados  semi-criticos,  dentro
daquela tolerancia de mais cu menos 12
horas, citada antericrmente.

Estd comprovado cientificamente gue
desde 0 atomo até o universo conhe-
cido, 10dos 05 seres vivem sob a regén-
cia de leis flsicas, quimicas, etc, Po-
demos dizer sem medo de errar gue
tudo e todos t&m seu ritmo préprio €
peculiar. O nosso sistema solar tem seu
ritmo ciclico, regular e determinavel; a
lua tem seus movimentos {ritmos} ci-
clicos, regulares e determindveis; a
Terra e 0s outros planetas idem; os
animais tem seus ritmos para procriar,
para migracdo, para viver; 0 mesmo
acontece com os vegstais e etc., etc.,. ..

Porque o ser humano estaria isento de
ter seus ritmos proprios?

Pade ndo parecer, mas tudo na vida
da natureza & organizado e de maneira
regular.

Quem dos que agora leem este artigo
ndo reconhece que em certos dias ou
periodos a atividade fisica fica cansativa
sem razdo aparente?

Quem, sem saber porgue, fica ins-
tavel em seu equilloric emocional em
dias ou pericdos em que, podemos
dizer, a vida corre num “‘mar de rosas’'?
Aposto gue isto ja aconteceu com vocs,
que agora esta lendo este artigo.

Quantas vezes, ao lermos no estudo,
na aula ou em qualquer atividade que
exija- de nds concentragdo e uso do
raciocinio, sentimo-nos incapazes ou
entediados, apesar de guerermos nos
concentrar, raciocinar e estudar?

Cuem ou qual pessoa pode negar que
fases existem nas quais tudo corre nor-
malmente & outras ande.as ¢oisas se al-
ternam e outras, ainda, quando tudo

que a gente faz ndo sai como deseja-
vamos? _

Lemhbram-se que estamos raciocinan-
do com o dia a dia normal para nds.,

Perguntc de novo, quem nega os
FATOS citados antericrmenta?

Quem pode dizer de sd8 consciéncia
que esta sempre bem disposto fisica,
emgacional e intelectualmente? E ¢ opos-
to?

Neste ponto, € bom que deixemos
laga bem clarc certos conceitas para
que ndo se desvirtuemn os objetivos da
Teoria.

Mesmo gquem acredita e aplica a
Teoria, ndo pode e nem deve encaré-a
com espirito fatalistico, isto 8, pensar
que nas fases positivas tudo da certo,
nas fases negativas tudo d4 errado e, se
estiver num dia critico & melhor ficar
quieto em casa para ndo sofrer nenhum
acidente.

Este ndo & o objetivo.

A teoria dos BIORRITMOS & para ser
utifizada, coma vem sendo feito nos
palses anteriormente citados, de forma
preventiva e ndo podemos encarar o seu
uso de outra forma.

Outro ponto basico € que ndo existem
sobre a Terra dois s8res humanos idén-
ticos, 'ogo, ndo & possivel que os ciclos
atuem do mesmo modo em cada in-
dividuo. Entram também como fatores
intervenientas no processo, o tem-
peramente, ¢ meio, a profissdo, ete.
Por exemplo: um dia critico do ciclo in-
telectual de um professor serd mais sen-
tido do que o de um servente de pe-
dreiro, 6 Idgico. Os ciclos atuam sobre
cada um de modo variavel, influencian-
do mais ocu menocs em determinado
sentido de acordo com as caracteristicas
e personalidades inerentes a cada ser
humano.

Compreendidas as causas, podemos
diminuir ou até mesmo fazer cessar seus
efeitos negatives. Do mesmo modo
podemos nos valer das potencialidades
positivas de cada ciclo.

Vejamos de uma maneira muito
genérica como poderemos aplicar esta
teoria dentro de cada um dos trés rit-
mos.

RITMO FISICO (P)

Rege as atividades motoras e tam um
ciclo de 23 dias.

Esfera de aplicacdc — forga fisica,
vigor, resisténcia, coragem fisica,
autoconfianga, valor, espititc progres-
sivo, eta,

Fase positiva do ciclo — Plenitude do
viger. Exercicios de reconstruco, fisica,
competi¢des, viagens, operagdes cirdr-
gicas, trabalhos que exijam for ;a fisica.

Dia critico — [nstabilidage fisica.
Baixa resisténcia a doencas, propensdo
a sofrer acidentes de qualquer natureza.

Fase negativa do cicio — Sistema que
rege as atividades motoras em descanso
e recuperagdo. Cansaco. Os remédios
surtem efeitos desejados.

RITMO EMOCIONAL (S)

Rege as fungSes cerebrais incons-
cientes. )
Ciclo de 28 dias.
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Esfera de aplicagdc — No sentimento,
na emogdo, na energia moral, na in-
tui¢do, na arte, no poder de criagio ete.

Fase positiva — Plenitude de energia
— Trabalhos em equipe, competi¢da,
contato com © poblico, concursos,
exames, atc.

Dia. critice — Instabilidade emocional
— Impaciéncia, facilidade para provocar
atritos, diminuicio de reflexos, propen-
580 a sofrer ou provocar acidantes.,

Fase negativa — Falta de anergia — A
rotina torna-se incdmoda; tédio, mo-
notonia, falta dispasicdo para relagBes
s0ciais.

CICLO INTELECTUAL (1)

Rege as fungdes cersbrais conscien-
tes.

Ciclo de 33 dias.

Esfera de aplicagdo — No poder de
pensar, de compreender, na légica, na
adaptabilidade, no raciocinio, na con-
centragdo, no julgamento, no critério,
etc. '

Fase positiva — Excelente capacidade
de racioclnio — Bom para decidir,
planejar, organizar, estudar, etc.

Dia critico — Instabilidade intelectual
— Falhas de memobria, baixo poder de
concentragdo, propensdo a  erros,
propensac a acidentes por distracio.

Fase negativa — Trabalho intelectual
necessitando de repetigio para com-
preensdc, diminuigdo geral das poten-
cialidades da fase positiva.

Visto 0 quadro das aplicacdes, reafir-
rmamos o objetivo da teoria — sabendo-
se as condigdes gerais da pessoa em um
determinado dia ou periodo, através de
seu mapa de Biorritmos, havera, por
parte dela, um melhar aproveitamento
para suas atividades didrias. E a teoria,
apenas um método .de Auto-controle
para que as fases negativas e os dias
criticos sejam superados sem maiores
problemas. -

Repito: ndc é magica, ndo é bola de
cristal, ndo é hordscopo, ndc & qui-
romancia,

E uma teoria baseada em dados ‘es-
tatisticos e, por isso mesmo, ndo deve
ser utilizada incorretamente.

E provdvel que no espirito do leitor
tenha surlido a seguinte pergunta; por-
que a Teoria dos Biorritmas & 1o pouco
conhecida entre nds?

Vamos voltar um pouco atrds, para
podermos tentar explicar a razdc.
Vamos nos valer de alguns dados ti-
rados da revista Quatro Rodas n® 178 de
Maic de 75, e de outros que foram por
nds mesmo coletados e analisados,
como resultade da curiosidade sobre o
assunto hé mais de trés anos.

Em 10 de Abrilde 75 Wilson Fittipaidi
Jr., em Silverstone, Inglaterra, dirigindo
seu F.1 em alta velocidade, perdeu o
controle do carro em uma curva e sé
n&c se acidantou com mais gravidade
porque o guard-rail segurou o carro.
Depois do acidente confessou: “Errei
grosseiramente. Senti o carro derrapar e
tentel corrigir acelerando. A situagdo
piorou e acabei batendo.”

— Naquele 10 de Abril, Wilsinho
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passara por um dia duplamente critico
dos ciclos fisico e emocional.

Em 22 de Abril de 74, Roberto Ri-
velino acordou bem disposto e conten-
te. Era o dia da decisfo do campeonato
paulista de futebol, titulo que seu time
ndo conguistava desde 1954. Ele co-
mentou com os companheiros: “'Esta
decisdo eu ndo perco.”

Depois do jogo, onde de fato ndo
produziv o que dele se esperava, res-
ponsabilizado (?) pela derrota, na
opinido implacéve! da torcida, confes-
sou: “"N&c sei o que aconteceu. As per-
nas ndo me obedeciam. Eu queria correr
e ndo podia, queria lutar e ndo con-
seguia.”

— Naquele 22 de Dezembro de 74,
o biorritmo de Riveling marcava um dia
¢critico em seu ciclo emocional.

Em 15 Junho 58, estreava na equipe
de futebol do Brasil, em Copa do Mun-
do, um mogo de 17 anos chamado Pelé,
O Brasit venceu a Russiapor2 x Deo
mogo jogou uma excelente partida.
Quatro dias depois, este mesmo mogo
apesar da pouca idade e inexperiéncia,
teve as condigbes necessdrias para,
apds receber um passe na &rea adver-
saria defendida por 9 jogadores, se
livrar de dois ao mesmo tempo e marcar
o gol que deu a vitdria ao Brasit contra o
Pals de Gales. Segundo declaragdes do
préprio Pelé, foi o gol mais dificil g im-
portante de sua carreira.

— Nagueles 15 e 19 de Junho de B8,
o biorritmo de Pelé mostrava as trés cur-
vas dos ciclos em perfeita sincronia nas
fases positivas, :

Em 1966, j& na Inglaterra, logo na
primeira partida, Pelé, j4 mais maduro e
expertente, ndo jogou bem e ainda se
machucou, s6 retornando ac time dois
jogos depois e se machucando nova-
mente,

— O biorritmo de Pelé na primeira
paruda marcava o seguinte quadro:
Ciclo Fisico — dia semi-critico —; Ciclo
Emocional — dia critico —; Ciclo In-
telectual — fase negativa.

Tomando Pelé como base poderia-
mos, através de meias verdades, con-
duzir o raciocinio do leitor e induzi-lo a
aceitar como absolutamente certae ver-
dadeira a teoria dos Biorritmos, Talvez
langasse até um “slongan”: “‘Com meu
Biorritmo na méo, minha vida seréd uma
perfeicdo."”

Tomemos ainda o mesmo Pelé de
1958 como exemplo: no dia da final da
Copa, ele jogou otimamente, fez dois
"golagos” e seu biorritmo acusava para
aquele dia os trés ciclos em fase ne-
gativa. E certo também que, terminado
o jogo, a8 maior crise de choro & descon-
trole emocional foi dele.

£m 70 (quam ndo se lembra?) na tinal
contra a ltélia, fez um gol, teve outro
anulado, jogou muito bem e seu biorrit-
mo marcava fases negativas nos ciclos
filsico e emaocional. E verdade também
que no jogo de estréia contra a Tche-
coslovaquia, quando Pelé fez "a jogada
da Copa" laguela do meio do campo
lembra?) além de ocutras “invencdes”,
seus ciclos estavam em sincronia na
fase positiva.

Comg fai dito anteriormente, a teoria
baseia-se em estatistica com indice de
acertos superioresa 75%.

Continuemos, tratando agora de um
pouco de histdria e estatisticas.

A Teoria dos Biorritmos comecou a
tomar forma quando os Doutores
Wilhem Fries de Berlm e Herman
Swoboda, de Viena, descobriram os
Ciclos Fisico e Emocional. Mais tarde, j4
na década de 20, ¢ Dr. Aifred Teltscher,
de Innsbruck, descobriu o Ciclo Intelec-
tual. Dos trés o maior pesquisador era o
Dr. Swoboda, de Viena, mas em 45,
quando 0s russos invadiram a Austria.
todas as anotagdes e arquivos do Dr. de
Viena foram levados para Moscou.

O fato citado talvez seja a causa por-
que a teoria somente ter-se difundido
pelo mundo dito Qcidental, hd poucos
anos,

Hoje se pesquisa a Teoria em varios
paises tais como Suica, Inglaterra, EUA.
t no Japdo, entretanto, que mais se
pesquisa e se usa a Teoria com finali-
dades praticas. Citarernos alguns exem-
plos. O leitor tire suas conclusdas.

Na Agéncia de Correios e Telégrafos
de Yokohama Kita, todos seus moto-
ciclistas consultam seus calendérios
biorritmicos. Quando o calendério indica
um estado de fragueza em potencial,
com dias de transicBo em dois ciclos na
mesma data, o motociclista encontrara
na sua moto, duas pequenas bandeiras
amarelas como adverténcia para que
tome mais cuidado que o normal. Quan-
do na mesma data coincidir trés ciclos
em dia de transicdo, a bandeira seré ver-
melha e o homem estarda automatica-
mente dispensado do trabalho naguela
data.

Pois bem, seguindo este sisterna,
conseguiram que seus motociclistas
rodassem mais de dois mithdes de km
(2.024 000 km) sem qualquer acidente,
ertre Abr/67 e Main/73 '

Uma firma de taxis, a Kokusai Au-
tomabile, em fase experimental reduziu
os acidentes em 30% . Passando a usa-a
ia Teoria dos Biorntmos) normalmente,

0 indice de reducdo de acidentes au- .

mentou para 50 % .

Outra firma de taxis, tambem usandc
a Teoria, conseguiu um recorde de 125
dias consecutivos sem acidentes. Outro
foi estabelecido logo em sequida au-
mentando-se para 180 dias consecutivos
%gm acidentes. Nome da firma:Aomaori-
385,

Ainda usando a Teoria, o Depar-
tamento de Onibus da Cia de Estradas
de Ferro Ohomi, conseguiu que seus
veiculos trategassem durante mais de
dois anos sem acidentes, Kilometragem
percorrida; — 5.029.000km.

Podera citar mais exemplos o que,
entretanto, se tornaria cansativo para o
leitor gue j4 teve paciéncia de me
acompanhar até aqui. Todos, porém,
reforgariam a validade da Teoria para o
que ela se propde, ou melhor dizendo, &
proposta.

O Dr. Kichinosuke Tatai, médico for-
mado pela Faculdade de Téquio, com
curso em Harvard, especializado em
Medicina Psicossomética, Professor de
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Fisiologia Humana e Nutricdo e espe-
cialista em Ciéncia do Comportamento
Humano, acreditava ser a Teoria dos
Biorntmos muito matematica para ter
alguma relagdo com a fisiclogia humana
€ muito menos com o compartamento
humano. Como todo cientista que se
preza, apesar do ceticismo, resolveu
pesquisar e ver se, de fato, poder-se-ia
aproveitar alguma coisa. Apds dois anos
de pesquisa, trabalhando com dados
cuidadosamente compilados, chegou a
conclusdo de que a Teoria era valida. Ele
concluiu que uma teoria que procura ex-
plicar o compartamento humano e que,
em pesguisas controladas com serie-
dade e estatisticas corretas apresentou
um indice de acerto de 70%, pode per-
feitamente ser aplicada na préatica.

Existem também opinides de cientis-
tas americanos que consideram “uma
idiotice total”’, a Teoria dos Biorritmos,

Algumas empresas de grande porie,
tais como, a TWA, a UNITED AIRL}-
NES, e outras, ja estdo usando a Teoria
dos Biorritmos na escala de pessoal de
vio.

Alids, sobre este assunto, é bom que
voltemos ac Dr. Tatai e vejamos al-
gumas observacdes interessantes que
ele faz a respeito da utilizacdo da Teocria
por empresas aéreas: -~ 1 — Os mem-
bros de uma tripula¢do devem ter sem-
pre o conhecimento de seus ciclos; ~ 2
— Pilotar um avifo em condi¢Bes
mecanicas e meteoroldgicas normais &
facilimo. O preparo da tripulaco deve
ser feito de tal modo que, em casos de
necessidade, todos ajam correta e in-
dependentemente de estarem os ciclos
dos tripulantes em fase negativa ou
positiva. — 3 — As folgas dos pilotos
devem, de preferéncia, coincidir com
seus dias criticos, como medida preven-
tiva. — 4 — Agueles cujas funcdes
dizem respeito a controle & instrucdes,
devem observar seus dias criticos e
redobrar os cuidadoes nesses dias.

Finaimenie, como especialista de sag-
de que &, o Dr. Tatai acha valido uti-
lizar-se da Teoria dos Biorritmos para
prevencidc de acidentes de trénsito e
outras fatalidades, onde a falha humana
existiu € 08 provocou, estando as vi-
timas e/ou causadores, em dias criticos.

Outro pesqguisador da Teoria dos
Biorritmos, Prof. Douglas Neil, cana-
dense, diz o seguinte: "N&o entendo as
reservas com que sdo vistas as apli-
cagbes da Teoria. Nossos estudos
demonstram que definitivamente existe
algo de novo. Afinal, os efeitos dos rit-
mos cicardianos {dia-noite causados
pela rotacdo da Terra) sdo aceitos sem
restricAo. Os Biorritmos devem ser urm
fendmeno similar. Existem, provavel-
mente, diferencas individuais assim
como nos ciclos menstruais e ndo se
trata aqui de achar que os acidentes irdo
terminar ou s avides njo mais cairfo.
N8o hé davida porém de que vale a pena
fazer um estudo aprofundade.”

COMO CALCULAR SEU
BIORRITMO

Esta, talvez, seja a parte mais impor-
tante do presente artigo pois que sem
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saber como o leitor estard em relagdo
aos trés ciclos, num determinado dia,
ndo serd possivel orientar um treina-
mento fisico, por exemple, ou mesmo
determinar se asse dia ele deveré treinar
ou néo.

A coisa & muito facil e simples muito
ambora seja um pouco demorada, prin-
cipalmente na realizacdo do primgiro
cifculo. Existern computadores que
fazem especificamente célculos de
BIORRITMO, e com eles as coisas ficam
bermn mais simples pois ndo gasto mais
de 15 segundos para determinar o
BIORRITMO de qualquer pessoa que
me procura para fazé-lo.

Vamos supor que o Sr. A, nascido em
10 de outubro de 1940, deseja saber em

CICLOFISICO ....... ... ... ...

CICLO EMOCIONAL

CICLOINTELECTUAL ... ... ... .. ..

4 — Tomemos 0s restos de cada
divisao feita e subtraiamos a data base.
Teremos:

INICIODQCICLOFISICO . ..............
INICIO DO CICLO EMOCIONAL ... ...
INICIO DO CICLO INTELECTUAL ... ...

5 — Com base, ainda, nos restos
achados no n® 3, determinaremos em

CICLOFISICO ... ... . ........ L
CICLOEMOCIONAL . ....... ...
CICLO INTELECTUAL .............. ..

Bastou somar uma unidade a cada
resto para sabermaos que o Sr. A estano
17° dia do ciclo fisico, 18° dia do cicle
emocional e ng 16?2 dia do ciclo intelec-
tual.

CICLO FISICO

Fase positiva
Fase negativa

Diascrlticos ... . o o

CICLO EMOCIONAL

Fase positiva

Fasenegativa ........................
Diascriticos ... ... ... .. ....... .. ...

CICLO INTELECTUAL

Fasepositiva ....... ... ..... ... .. ....
Fasenegativa ................ ... .....

Dias criticos

Fazendo uma analise do Sr. A, vé-se
que ele esta nas seguintes condigdes:

— 17°diadociclofisico ... .........
— 18 diado cicioemocional ......... ..
— 16% dia do ciclp intelectual .. .. ... .. .

Convém aqui notar gue comg foi
dito anteriormente, considera-se a hora
do nascimenta mais ou menos 12 horas
e, pela dificuldade de se determinar a
hora certa, esta tolerdncia de 12 horas

________________________ 1°e12% dias

que condicBes estd no dia 10 de outubro
de 1976.

Dados conhecidos — Nascimento: 10
outubro 40

Data base (dia que guer saber as con-
digées) 10 Qutubro 76

ldade na data base — 36anos

CALCULOS

1 — 36 x 3656 = 13140 dias

2 — 36 — 4 = 9 dias referentes aos
anops bissextos

3 — 13140 + 9 = 13149 dias que o
Sr. A viveu desde o dia em que nasceu
ate o dia 10 de outubro de 1976,

Sabernas gue 0s ciclos comecam na
hora do nascimento. Logo:

........ 13149 = 23 =571 com restc 16

13149 + 28 = 469 com resto 17
co.. 13149 - 33 = 398 comresto 16

... 100UT. 76 — 16 dias =24 SET. 76

... 100QUT. 76 — 17dias = 238ET. 76
... 100UT. 78 — 15dias = 25 8ET. 78

que dia de cada um de trés ciclos o Sr. A
estara. Assim:

17
18
16

6 — Determinado ern que dia de cada
ciclo o Sr. A se encontra é s consultar
a tabela abaixo e saber se ele estd na
fase positiva ou negativa de cada ciclo
ou se estd em dia critico em cada ciclo.

________ e . ..., do2%30 117 dia

do 132 ap 237 dia

...................... do 2° a0 142 dia
.................... do 162 ap 28° dia
________________________ 122 15% dias

...................... doZ2? an 16% dia
.................... do 18% a0 337 dia
........................ 192172 dias,

....................... Fase negativa
....................... Fase negativa
....................... Fase negativa

para mais ou para menos poderia nos
levar a uma dificuldade maior na deter-
minagdo dos dias criticos razdo pela qual
consideramos o dia anterior & o dia pos-
terior ao dia criico como DIAS SEMI-

18

Usando o computador podemos cal-
cular ¢ biorritmo com precis&o e em
questio de segundos

1

CRITICOS. Voltande ao Sr. A di
riamos, entdo, que ele estd num dia
semi-critico no cicle intelectual ou se|a.
neste da ele |4 pode apresentar sin-
tomas caracteristicos de dia critico.

L L L |
* g il t/ ] H";"
[~ A%

o

N = y

M M " T
- b T L3 o | L1 -

4

Mo !

RITMOGRAMA )

Ritmograma do Sr “A" no més de
outubro de 1976

Com esta teoria temos experimentado
diversos modos de anélise de uma pes-
soa e chego hoje a afirmar que ela ¢
aplicavel cotidianamente na resolucio
de diversos problemas referentes a con-
trole de saude {usando os ritmos fisicos
e emocionatl, rendimento escolar de
crangas na escola elementar ({ritmg
fisicol, estudantes do segundo grau {rit-
mo fisico e intelectual}; determinacio de
itinerarios de wviagem (ritmo fisico e
emaocionall, esporte como recreacdo
fritmao fisico}, esporte como competicio
(ritmo fisico e emocional), relacdes en-
tre um casal {amor ¢ emocdo, matri-
ménio & fisico e intelecto}, melhar
eficiéncia nos negdcios (ritmo emo- -
cional e intelectual} e tantos outros que
levaria algum tempo para trazé-ios &
meméria como, por exemplo, deter-
minar a afinidade entre duas pessoas
sejam quais forem e para quaisquer
finalidades. -



Por fim, alguma coisa sobre desparto
e competicdo.

Durante os ciclos positivos do ritmo
fisico faga treinamentos fortes pois seu
sisterna estd em plena atividade. Nos
ciclos negativos reduza & metade os
treinamentos e dinja mais seus esforcos
para manter a forca fisica. Este tipo de
treinamento, seguindg os ciclos fisicos
positives € negativos, resultard altamen-

e eletivo e lhe dard muito melhores

condicdes fisicas.

Um estimulo emocional moderado
preduz uma descarga moderada de
emoc¢des e harmdnios gue tornam pos-
sivel um rendimento maximo, mas no
caso de um estimulo excessivo, o resul-
tade pode ser contraproducente. Por
esta razao, pessoas que ddo importancia
dermnaziada a vitdria mostram rendimen-
tos inferiores em periodos positivos,
relativamente  aos  negativos. Tome

cuidado com g ciclo emocional nos dias
de competicdo.

Nos dias criticos evite, sempre que
possivel, exigir de cada um dos sistemas
que regem as atividades dos trés ciclos
qualquer coisa, pois ele ndo estard fun-
cionando plenamente mas também néo
gstard descangando e esta é a razdo do
perigc. Ele estd em fase de transicdo.
Ele nfo responderd a estimulos,

Al es3td um pequeng subsidio para que
o leitor. por $ s6, pessa fazer suas
provas e chegar a conclusfes que
poderdo ser surpreendentes. N&o se ad-
rmirem. Nés que lidamos com a teoria ha
alguns anos j@ nos acostumamos @
receber 0s agradecimentos quando afir-
mamos que uma determinada pessoa
que deveré ser operada 6 poderd fazé-
lo, para gue o sucessD seja total e a
recuperacdo répida e eficiente, em
determinado dia. E... sempre deu certo,
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"AVALIACAO DA
CONDICAO FiSICA"

 S———

Prof.

JOSE LUIZ FRACCAROLI

Presidente da Sociedade de Medicina Desportiva do Rio
de Janeiro e conferencista da ESEFE

1— OBJETIVOS

1.1 — Oferecer aos jovens o desco-
brimentc de suas potencialidades,
através do esforgo voluntario, conscien-
te & padronizado;

1.2 — Determinar as condicBes atuais,
desenvolver e manter a saude dos jo-
vens, através da resisténcia cardiores-
piratéria e do sisterma neuromuscular:
1.3 — Formacgdo de grupamentos
segundo critério de homogensidade,
com melhoria para 05 ambientes
educacional, social e desportivo:

1.4 — Preparagdo para a massificacdo
desportiva.

2 — JUSTIFICATIVA

Satde & um estado de bem-estar
fisico, rental e social,

Medicina Desportiva € um ramo es-
pecializado da Medicina, sem objetivos
terapéuticos imediatos, que procura dar
a todos os individuos, dentro de suas
potencialidades, a melhor condigdo
fisica.

Cabe estabelecer o3 limites entre as
condicBes . fisioldgicas e patolégicas,
procuranda o justo equilibrio entreelas.

O seu sucesso depende da integracdo
do bindmic — Meédico Desportivo e
Professor de Educacio Fisica —, onde
ao primeira cabera tracar as diretrizes e
a0 segundo orientar suas aplicacdes,

O Governo Federal, indo ao encontro
da "meta homem®, vem procurando
valoriza-lo, melhorando-lhe as condi-
ches de sadde, de instrdgdo, de tra-
balho, com a promocdo do seu bem-
estar.

Hoje a vida com suas multiplas neces-
sidades para um eguilibrio social e
econdmico compativeis, reguer com-
pensaches condignas e, para isto, ha
necessidade de educacdo, de saide e de
lazer e, o primeiro passo serd o de dar
condigdo fisica a0 homem para que, em

seguida, possa ser submetidp a toda
sorte de esforcos e reagir sem dasgaste.

H4 necessidade de avaliar a resistén-
cia do ser humango, a fim de o utilizar-
mos com seguranga, procdrando um
menor consumo de suas energias paraa
obtengio de alto coeficiente de ren-
dimento.

Se considerarmos que o Governo
Federal vem procurando enfatizar a
massificacdo dus desportos, fembremaos
¢ homem na sua evelugdo atraves do
processo educacional, que ferd neces-
sidade de ser habil, de ter conhecimen-
tos e de possuir um ideal; isto s6 ser
obtido a paniir da crianga, com o desen-

volvimente de suas capacidades, de

seus impulsos,

Assim, o nosso trabalho & feito pasa a
crianca, cera amoldavel a qual tudo im-
pressiona, esperanga radiante para a
obra do future, riqgueza em potencial de
um pais em desenvolvimento.

3 — METODOLOGIA

A implantac3o do projeto,assim como
suas reavaliacGes,devem ser feitas em
polos, de acordo com as zonas geo-
gréficas do pais

Um eronograma foi estabelecido

ENTRADA - TRABALHO — SAIDA—
~— ANALISEESTATISTICA

onde procuUramos obter uma entrada,
um processo, uma saida & uma reali-
mentagio,
A amostragem deve ser feita através
de 1000 jovens {em cada polo}, na faixa
ctaria de 7 a 17 anos, sem distingdo de
SEX0.
5. 50CIAL S SAUDE
{entruvista) {exame clinico)

S.MEDICINA DESPCRTIVA

e
S_EDUCACAOFISICA
{exarnes para avaliagdo)

65

Os jovens previamente sdo entrevis-
tados peloc Servigo Social e submetidos
a seguir ags exames c¢'inicos pelo Ser-
vigo de Saude, de onde serdo enviados
para 0 servico integrado de Medicina
Desporiiva e Educacgéo Fisica. A,
devero ser submetidos aos exames
biométricos ¢ aos demais testes para a
avaliagdo de suas condicdes fisicas.

Estes exames realizar-se-éo da se-
guinte forma:
1% dia — Determinacéo- da capacidade
vital e aplicacdo da classificagio de’
Cozen;
2% dia — Aplicacio dos testesden® 1a
D;
?S dia — Aplicagdo dos testesde n® Ga

4° dia — Aplicacdo do normograma de
Montoye.

Para o acompanhamento da Ava-
liacdp, confeccicnamos um modelo de
licha, dobravel, tamanho 20 x 14 cm.,
onde na face externa temos 0s resul-
tados cbtidos através da Classificacio
de Cozen e do Normograma de Mon-
toye {anteriormente) e os resultados ob-
tidos nos exames clinicos {posterior-
mentel, e na face interna temos os
resultados aferdos através da bateria de
te;tes confeccionada pelo autor (PAG
B

As reavaliagdes devem ser feilas
guatro e oito meses apds, permitindo,
dessa forma, um acompanhamento de
sua evolugdo ou involugdo; no dlimo
taso, nos dara possibilidades de estudar
as causas que preudicam 08 NnoOsSs0s
executantes e de corrigi-las.

3.1 — Exames Clinicos

Cremos ser de transcendental impor-
tancia um exame clinico rigoroso, levan-
do-se em conta a situacdo sbcio-
econdmica da maioria da populacdo.
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BATERIA DE TESTES
e L DATA DO EXAME
__TESTES AFERICAQ RUBRICA
freqlidncia
1~ MEMBROS INFERIORES | o 1o any
2 - SALTOHORIZONTAL | distancia
3 — CORRIDABOmM tempo
fraqtiénci i e |
4 - ABDOMINAL tompo 15+
5 — BARRA ftf:rjgi"s?c‘)?, .
l B et R e — PSR P i (e e
6 — TRONCO distancia |
7 — CORRIDA COM tamnpo
OBSTACULOS ) i .
8 — MERGULHO :;f:f”%?,
9 — ARREMESSO disténcia
i . _ o i
10 — CORRIDA 300m - i |
800 m ‘
800m ]
ORGAC
NOME
SEXO
DATA DO | CAPACI- CLASSIFICACAQ DE COZEN NORMOGRAMA MONTOYE |
DADE [~ 'RUBRICA
EXAME | VITAL | 1DADE | ALTURA | PESO| o N2 cLasse | PR | INDice | AYRUA-

DATA DO EXAME

ABREUGRAFIA

EX. LRINA

EX. FEZES

GRUPO SANGUINIO

HEMCGRAMA

EX. SORCLOGICO

EXAME AUDICAC
EXAME VISAQ

EXAME DENTICAQ

EXAME PELE

EXAME NEUROLOGICO

RUBRICA




Assim propomes a apresentacio de
Abreugrafia, a realizacdo dos classicos
exames de urina, fezes e sangue the-
mogramal, a determinagio do grupo
sanglifnen e o exame sorolégico. Com
estes exames, muitas das atecgdes
comuns a tantos brastleiros, poderfo ser
detetadas e os jovens convenientemen-
te tratacos.

Outros exames tais como da audigdo,
da visdo, da denticdo, da pele, da coor-
denaghc  neuromuscular  se  fazem
necassanos para melhores esclareci-
mentos. (PAC BB).

3.2 — Exame Biomé&trico

Atraves da Tabela de Cozen (mas-
culing e feminino), podemos classificar
08 grupos em categorias homogéneas.

Para tanto, basta aferirmos a idade, o
peso e a altura de cada um, verificarmas
05 pontos atribuldos para cada paré-
metro; com a soma destes pontos es-
taremos aptos para classificar os exe-
cutames nas classes estabelecidas por
Cozen, gue vdo de A — G {(sexo fe-
minino} € de A — F {sexo masculino)
(PAG B7)

3.3. — Exames{ardiorespiratdrios

3.3.1 — A determinagio da capacidade
vital & feita attavés de um espirémetro
comum & o resultado tangado na ficha
[PAGEE).

3.3.2 -~ A avaliacdo cardiorespiratéria
feita através do Normograma de Mon-
toye, cuj@ marcacdp serd feita tambeéem
na ficha.

Este processe foi o escolhide, tendo
emn vista que o de Harvard toi feito para
jovens a partir dos 12 anos de idade.

Montoye fez algumas modificagtes
no processo de Harvard, permitindo que
3 partir dos 7 anos de idade até os 17
anos pudéssemaos avaliar,

Assim estabeleceu a altura de 0,40 cm
para o banco; o executante deve subire
descer durante 3' com uma freqiiéncia
de 30 vezes por minuto, apds as su-
pidas e descldas serf colocado em
decubito dorsal e, 60" a 90" apos, serd
tomada gue pulsacio.

Com este dado vai-se & escala e
verifica-se o correspondente no ‘[ndice
de Efigiéncia Fisica e, através do mas-
Mo, Procura-s€ g sey CDF[ESDUFIUE:HIE na
1&bua de avaliacio. (PAG 68)

3.4 - Bataria de Testes

inumeras baterias foram consuladas
e desla maneira conseguimos confec-
cionar uma em que a economia foi um
dos nossos objetivos, permitindo um
trabalhe pratico, de breve execucdo,
com pouca aparelhagem e de facil
manipulagdo.

Visamos testar vérios par8metros
dentro da bateria proposta tais como
forga, resisténcia, velocidade, flexi-
bilidade, coordenagdo, capacidade
aerdhia eanaerdbia.

Fara isto utilizamos 10 oficinas, mes-
cladas com exerciclos para avaliacdo
dos diversos pardmetros, tendo o
cuidado de aferi-los através do nimero
em fungdo do termmpo dado, da dis-

" tAncia ou simplesmente do tempo.

PONTOS

CATEGORIAS —I
até ...69 F
TABELA DE COZEN T =
“Masculino” 79 — 82 C
83 — 87 B
| BR e A
PONTCS \DADE ALTURA |T PESO
-
0 24
10 _ \ 27
11 ! 30
12 | 33
13 i 36
14 ' desde 39
15 ; 73~ 7.8 41
18 | 79— 82 44
17 83— 88 47
18 89— 92 50
19 93— 9.8 63
20 9.9 —10.2 até 56
21 10.3 - 10.8 . 1.15 59
22 1098 -11.2 I 1.20 62
23 11.3-11.8 1.24 64
24 | 119 —12.2 1.31 s7 |
25 : 123-128 1.36 70
26 128 — 132 1.41 73
27 133-13.8 ; 1.46 76
28 13.9 - 14,2 | 1.51 79
29 143 - 148 : 1.67 82 !
30 14.9 — 15.2 1.63 85
31 16.3 — 15.8 1688 87
32 158 - 18.2 : 1.73 83
33 16.3 — 16.8 g 1.79 i 89
34 69 - 172 1.84 80
< 17.3-178 1.89 | g2
36 17.9 - 18.2 1.9 a3
T ]
1, PONTOS CATEGQORIAS
: até ... 15 G
TABELA DE COZEN ;g = §67 E
Feminino 5 a3 ; 5
49 — 80 C
61 — 66 B
67 — ) A
PONTCS IDADE ALTURA FESQ
desde até até
1 70— 756 1.18 18
2 76 - 7.1 1.20 20
3 80— 85 1.22 22
4 86— 8 1.24 24
5 90—~ 95 1.26 26
6 96— 911 1.28 28
7 10.0 - 10.5 1.30 295
] 10.6 — 10.11 1.33 31.8
9 11.0 - 11.6 1.%6 34
10 1.6 — 11,11 1.38 36
11 12.0 - 125 1.41 39
12 12.6 — 12.11 7.44 41 :
13 13.0 — 13.5 1.48 43
14 13.6 —13.1 1.49 455
156 145 — 145 1.51 48
16 14.6 — 14.11 1.54 50
17 15.0 — 15.5 1.56 52
18 16.6 — 15,11 1.59 545
19 160 — 16.5 1.61 57
20 16.6 — 16.11 1.65 59
21 17.0 —17.5 1.69 60.5
22 17.6 = 17.11 1.73 62
L 23 180 - - 1.76 625

67
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numero de puisagdes

25
26
27
28
28
30
31
32
33

NORMOGRAMA DE MONTQYE

Idade: 7 aos 17 anos

indice de eficiéncia
fisica

1309
125.8
121.2
116.8
112.8
109.0
105.5
102.2

99.1

5EEE85ERASRLBE5EINATERNR0B20RISRB NN SN2 BLRE
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T

Modificacio Banco de
Harvard

altura do banco: (.40

[ 38

frequéncia do esforgo:
30 por minuto.

duragio do esforco: 3
tomada da pulsagdo. 60"

a 90" apés, em decubito
dorsal.

AVALIACAQ

lnsuficiente
40,8 — 495

Suficiente
50.3 — bg.&

Discreto
606 — 79.8

Bom
21.8 - 98.1

Otimo
1022 — 130.9




Os testes foram realizados para um
jovem de 6 anos de idade, do sexo mas-
culing, que nos mostrou estar perfei-
tamente capacitado para a execugio
tos exercicios pré-determinados.

Assim, podemos afirmar que a bateria
de testes por nds apresentade permitira
atingir perfsitamente um dos objetivos,
que & o de atender a faixa etéria dos 7
aos 17 anos, ndo se estabelecendo
valores para os exercicios justamente
porque o objetivo & testar a validez do
projeto.

Evidenternente que sendo esta a
primeira etapa do trabathu que pro-
pomos, uma vez aferidos todos os
valores, apds as reavaliagSes, deve-
remos  através da reaimentagdo do
processo confirmar sua validez.

Os resultados obtidos |, devem  ser
transpostos para a ficha (PAG 86) onde
teramos a seguinte bateria de testes;

1 — membros infericres; freqiéncia no
tempo de 307

2 —salto horizortal: distdncia alcan-
cacda :

3 — corrida de 50 m. tempo

4 — abdominal: fregléncia no tempo de
15"

5 — barra: freguéncia no tempo de 30"

8§ — tronco: distdncia alcangada

7 — corrida com obstaculos: tempo

- 8 — mergulho: freqléncia no tempo de
15"

9 — arremesso: distdncia alcangada

10 — corrida de 300, 600 ou 800 m: tem-

po
1 — Membros Infericres
Cibjetivo: resisténcia loca:
lizada.

Execuclo: posicdo fundamental, pés
unidos, maoes nos quadris {fotol}; flexdo
dos membras inferiores com descida do
ronca erecto (foto 2); manutencdo nes-
ta posicdo durante 30" e retorng A
posico inicial,

Aferico: nimero de abaixamentos
em equilicrio de 30" cada, durante 3",

eguilibrio,

2 — Salto Hornizontal

Objetivo; forga dos mambros inferiores.

Execucdo: de pé toma ume posigio
de agachamento através de flexdo do
tronco e dos membros inferiores, pes
ligeiramente afastados e ponta dos ar-
telhos na altura da linha de salto, mem-
bros superiores estendidos para tras
ifote ); com uma violenta extenséo dos
membros “inferiores e tronco g, com
arremesso dos membros superiores para
frenie e cima {fotoc 2), o corpo é pro-
jetado ne espago {foto 3} até retomar o
contato com o solo.

AfericBo: distAncia medida da linha de
salto até o contato do corpo com o solo
mais proximo dessa linha.

Tentativas: 3, valendo a melhor.

3 - Corrida de bOm

Objetivo: velocidade, capacidade
anaerobia.
Execucdo; de pé, com um dos vés

totando a linha de saida, parte usando o

i = WMEMBROS INFERIORES

maximo de sua velocidade até atingir a
marca de chegada (foto 1.

Afericio; tempo *

Tentativas: 2, valendo a melhor, ten-
do-s& o cuidade de ndo resliza-las
seguidamente,

4 — Abdominal

Objetivo: forca

Execucdo: posigdo de decubito dorsal
com A% mMans na nuca, tronco reto e
rmembros inferiores estendidos (foto 1);
flexdo do tronco até 0s colovelos se
apoiarem nos joelhos respectivos, man-
tendo serrpre os membros inferiores es-

tendidos (foto 2}, retorro & posicio
nicial.

Aferigdo: numero de flexbes-
extensoes executadas durante 157,

5 — Barra

Objetivo: forca, resisténcia localizada.
Exacucio: Masculino — coloca-se a
barra a uma aitura tal Que © executante
emn extensdo total nao atinja ¢ solo, com
a tomada dorsal ou palmar da barra
{todns deverdoc realizar idéntica to-
madal, {fowo 1}. Flex8o dos rmembros
superiores com elevagdo do trenco até o
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2— SALTO HORIZONTAL

3 — CORRIDA DE 50 m

4 — ABDOMINAL

mento scbrepor a barra (foto 2}, sendo
proibida a realizagdo de balanceios
prévios e de auxilic dos membros in-
feniores; retarno & posicdo primitiva,
Feminino: coloca-se a barra na altura
do apéndice xifdide da executante; &
posicdo & feita com a omada palmar,
levando os pés para diante, apoiados no
solo até a extensdo completa dos mem-
bros superiorss, que deverdc formar
cam o tronco um dngulo de 90°; ai, sem

mobilizar ¢s pes, flexionar os membros
superiares até ¢ tdrax tocar a barra;
retornar & posicic inicial,

Afericdo: mumerc de flexdes-

‘extensdes executadas durante 30°".

6 — Tronco

Objetivo: flexibilidade. .
Execucdo: o executante toma posicda
fundamental sobre uma bancada,

70

colocando as pontas dos pés junto &
borda da bancada; com 08 membros in-
teriores  estendidos realiza uma flexdo
do tronco trazendo os membros su-
periores para baixo até tocar com as
m&os ou ultrapassar a bancada (foto 1),

Afericdo: medicdo da distdncia que
falta para atingir a bancada com registro
negativo ou que ultrapassou a bancada,
com registro positiva,

Tentativas: 2, valendo a melhor.
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= SarEsgem e 7 — CORRIDA COM OBSTACULOS
Objetivo: coordenagio, velocidade. :
Execucdo: deverd o executantie per-
correr, em zigue-zagug, sete obstaculos
distantas 1 metro, um do outro.
Afericdo: tempo
Tentativas: 2, valendo a melhaor.
' ¢ ’\ ,
8 — Mergulhc '3 t 2 Y
P

“

. - -
v 7T - " -

o2V °3 Y .4!<.5v at 1/.7 \

?Nea? NN ? —e? Swe N’

Objetivo: forca, resisténcia localizada. ’\
Execucdo: o executante em decubito *
ventral f{oma apoio ne s0lg com 0s pes
unidos & méos afastadas na largura dos
ombros; & cabega, o rONCo e 0s mem-
bros inferiares ficam|em extensdo numa
mesma linha; os membros superiores
estendidos ao nivel dos cotovelos e per- linha de saida
pendiculares ao tronco {foto 1); flexdo
dos cotovelos trazendo o corpo para
rasar o solo, sem no entanto toca-lo
{foto 2); retorno & posicac inicial,
Afericio: ndmero de flexdes-
extensdes executadas durante 157

b

LERTE T ™

g

B — MERGULHO

g — Arremesso g9 — ARREMESS0

Obijetivo: forca, coordenacio,

Execucdo: o executante toma umd
posicdo atrds da linha de arremesso,
com o8 membros inferiores e tronco es-
tendidos, pés unidos, membros su-
periores estendidos e elevados para tras,
segurando o medicine ball de 1kg (7aocs
11 anos) e de 3 kg (12 aos 17); (foto 14,
mantendo o8 membros inferiores esten-
didos e sem afastar os pés do contato .
com o solo, projeta o corpo & frente as-
sim como os membros superiores e lan-
ca o medicine ball tfoto 2),

Atencao, distAncia alcancada pelo
medicine ball,

Tentativas: 3, valendo a melhor, -

10 — Corrida de 300 m (7aos 11 anos) '
600 m 112 aos 14 anes} i
800m 115 a0s 17 anos)

Objetivo: resisténcia, capacidade ae-

rébia. 3

Execucdo: o executante partindo da ’

posicdo de pé deve percorrer no menor

[
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espaso de tempc a distancia deter-
minada.
Afericao: tempo

4 — RECURSOS HUMANOS

4.1 — Pessoal técnico: médicos, odon-
tologos, assistentes sociais e professo-
res de Educacgio Fisica;

4.2. — Clientela: jovens ‘de 7 aos 17
anos de idade, sem distincdo oe sexo;
4.3 - Pesspal auxiliar: datilografos, es-
tatishcos, etc.

5 — RECURSOS MATERIAIS

Bolas de medicine ball de 1 kg 2 3 kg
— barra - bandeirolas - apitos -
cronénigtras  trenas — espirdmetros

halancas — bancos de Montoye —
fitas de algodio.
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Quando desejamos dizer que um
nadador esta “em forma’”, quere-
mos deixar claro que houve uma so-
ma de todas as adaptagbes fi-
siologicas, anatémicas e psi-
sologicas.

Os estimulos débeis nao produ-
zem conseqiéncias significativas
em nosso organismo, os de media
intensidade causam excitagdo, os
de média para forte ocasionam pro-
cessos de adaptagdo, enquanto
que os estimulos de grande intensi-
dade provocam danos.

Ap impormos um trabalhce mode-
rado de natureza especifica, o cor-
po humano adapta-se de tal manei-
ra que podera comegar um trabalho
similar mas com intensidade maior.
A quantidade e a intensidade do
trabalho sdo entao aumentadas, e o
corpo do nadador uma vez mais se
adapta & medida que ele 5e pde em
forma.

A reagfo do crganismo aos
estimuios gue provocam adap-
tagoes ou danos apresenta trés fa-
ses: reagdo de alarme, fase de re-
sisténcia e fase de exaustao.

E clarc que procuramos com Q
treinamento desportivo realizar um
estimulo, ou melhor, uma carga que
produza adaptagdes significativas.
Caso contrario, isto é, se apés sub-
metido a um programa de treina-
mento o organismo reage de tat mo-
do que o atleta passe da fase de re-
sisténcia para a fase de exaustio,
podemos afirmar que este atleta
atingiu o© supertreinamento
{**Strain”).

Enquanto nos desportos terres-
tres, o atleta se preocupa unica-
mente com a preparagdo fisica em
seu ‘‘habitat”, na natagdc o nada-
dor aléem desta preparagdo por in-
termédio de corridas, exercicios de

musculagdo e de flexibilidade, €
submetido a uma carga de vérias
horas de intenso treinamento den-
tro d’agua.

Este exemplo de dedicagao, que
& o nadador, pois em muitos casos
as seis horas ja esta dentro d’agua
enfrentandc as mais adversas con-
digbes de temperatura, esta pronto
para acolher as instrugdes de seu
treinador, na ansiade ver aperfeigoa-
do um movimento ou melhoradc um
tempo.

O nadador, por natureza, tem que
ser um abnegado, pois dele serao
exigidos muitos sacrificios.

Muitos dos famosos campedes
de hoje comegaram a nadar por in-
dicagao médica, como terapia para
as mais diferentes doengas. Asma,
bronquite, disritmia, poliomielite,
s40 algumas das que tevam as cri-
angas as piscinas.

Depois de alguns anos de prati-
ca, o garoto, que sem perceber fi-
cou curado, passa a integrar a equi-
pe competitiva do clube ac gual se
filiou.

Alguns anos se passam, ¢ aquele
menino doente, timido, sem vonta-
de prépria, sem ambiente com os
colegas, sem brio, hoje é um rapaz
sdo, destemido, cheio de proposi-
tos, benquisto entre os colegas, al-
{ivo, que enfrenta os problemas da
vida de cabe¢a erguida, pronto a
soluciona-los.

Depois de bem alicergado, com
05 ensinamentos adquiridos, quer
no campo psiquico, por intermédio
de um auto-controle emocional,
quer no campo social onde conse-
guiu adaptar seus interesses a um
objetive comum, forma-se o atleta.

Agora, o atieta ¢ submetide a um
intenso ritmo de trabalho. Sao reali-
zados treinamentos ndo so dentro

4

d’agua, mas também com o auxilio
de exercicios fora d'agua, por in-
termédic de corridas, exercicios de
musculacao, de flexibilidade, etc.
Assim se inicia a vida de um na-
dador, que outrora fora chamado de
“doente” e num futuro bem proxi-
mo sera, sem dlvida, um campedo.

HISTORICO

Presume-se Que nossos ances-
trais pré-historicos sabiam nadar,
talvez num sentido de imitagao aos
animais, movendo-se na agua.

Alguns nadavam no afi de esca-
par de um possivel inimigo ou al-
gum perigo iminente, ou talvez para
sobreviverem, necessitando para
tanto da pesca de mergulho.

As lendas de Ulisses ou de Lean-
dro, que atravessavam o Helespon-
to para se encontrarem com a bem-
amada, bem o comprovam.

Também os romanos honravam
seus nadadores, a julgar pelos
baixo-relevos, embora nos Jogos
Olimpicos da antiguidade ndo hou-
vesse competigdo de natagdo. O
mesmo acontecia com os assirios e
egipcios.

Nessa época, foram construidas
varias piscinas as quais denomina-
vam ‘“‘termas’’, muitas delas com
aguas tépidas, razdo pela qual pas-
saram a ser pontos deé reunido so-
cial.

Platio, grande fildsofo, afirmava
que “homem educado & aguele que
sabe ler e nadar”.

Em 1538, apareceu em Augsbur-
go o primeiro manual de natagio,
de autoria de Nikalaus.

Em 1810, Lord Byron renovou a
experiéncia de Leandro, atraves-
sando o estreito de Dardanelos (2
km).

No comego do século XIX, os in-
gleses organizaram em Londres as
primeiras competi¢des de natagio.
A primeira prova internacional, o
campeonato mundial das 100 jar-
das, realizou-se na Australia, em
1858.

Em 1B69, os ingleses criaram a
Associagao de Natagdo Amadora.

Em 1875, Mattheu Webb atraves-
sou, pela primeira vez na historia,
depois de vanas tentativas proprias
e de outros nadadores, 0 Canal da
Mancha, de Dover a Calais percor-
rendo a distancia de 32 km em 21
horas e 45 minutos.

Em 1898, nos primeiros Jogos
QOlimpicos da Era Moderna, realiza-
dos em Atenas, a natagdo foi in.
cluida, constando de trés provas
em sua programagdo. As provas de
100 jardas e 1200m nado livre foram
vencidas utilizando o estilo denomi-
nado “over-arma-stroke’’.

Em 1904, Ralph Thomas, em seu
Tratado da Histéria da Natagao, di-
zia: 'O tempo mais rapido com que
hoje se nadam as distancias ¢ um
indicio da melhora. Procede de um
maior cuidado dos detalhes, movi-



mentos e preparagdo. Steadman
me informou que nunca havia trei-
nado e tenho poucas duvidas de
que outros campedes de sua época
(1850) tdo pouco o faziam, guando
entdo preparar-se para nadar se ia
fazendo popular'’.

Obviamente se gastava algum
tempo para aperfeigoar a técnica. A
maior parte era a uma velocidade
de nado relativamente lenta. Houve
um progresso nas técnicas de pre-
paragdo quando nadadores comega-

ram a hater pernas com tabuas e a
tracionar com os bragos tendo as
pernas atadas ou sustentadas. Este
meétode domincu até o final da
década de 20.

Na década de 1910, destacou-se
o nadador americano Charles M.
Daniels, vencedor das provas de
220 jardas e 440 jardas nado livre
nas Olimpiadas de 5. Louis (1904).
Em 1906, nas Ofimpiadas de Ate-
nas, nadou 0s 100 m em um minuto
e 13 segundos. Em 1908, nas
Olimpiadas de Londres, methorava
seu tempo para um minutc 5 segun-
dos e 6/10.

Antes de retirar-se da natagdao,
em 1910, aos 26 anos de idade,
Charles Daniels havia vencido, des-
de as 25 jardas até a milha, 33 cam-
peonatos nacicnais, todas as dis-
tancias em piscinas descobertas
ou cobertas. Foi um verdadeiro re-
volucionario da técnica natatéria.
Seu recorde mundial de 57.6 seg em
100 jardas foi muito comentado ao
sSer o primeiro americano que con-
sequiu uma performance tao valio-
sa. Totalizou 54 titulos nacionais
nos Estados Unidos e foi trés vezes
campedo cilimpico.

Ma década de 1920, apareceu ou-
tro americano, Johnny Weismuller,
gue marcou na natagao a fase da
passagem entre a improvisag¢do ¢ a
sistematizagao.

Bachrach, treinador de Waeiss-
muller, jA numa antevisao do treina-
mento total, planejava seu trabalho
sobre todos os fatores influencia-
dores do rendimenio de seu
discipulo. Em consequéncia, foram
batidos mais de 50 recordes mun-
diais pelo notavel nadador america-
no, que mais tarde viria a ser canhe-
¢cido como o mais famoso ""Tarza"
do cinema.

A geragdoc de grandes nadadores
que apareceu vinha acompanhada
de treinadores de base intelectual
superior, que procuravam cada vez
mais bases cientificas para seu pro-
grama de treinamento.

Em conseqGéncia da visita reaili-
zada por Weissmuliler, em 1930, ao
Japdo, onde impressionou o publi-
co desse pais com suas exibigdes,
o Dr Matsusawa, estudioso e incen-
tivador da natagdo, com apoio do
governo e um trabalho de egquipe,
idealizou um excelente sisterna de
treinamento, o melhor do periodo
anterior a 2*Grande Guerra.

A hegemonia da natagdo mundial
passou dos americanos para os ja-
poneses, que dominaram quase to-
talmente as provas das Qlimpiadas
de 1932 {Los Angeles) e 1936 {Ber-
lim).

0 entdc 1° tenente médico Heri-
berto Paiva, da Marinha de Guerra
do Brasil, que acompanhava a dele-
gacao brasileira &s Olimpiadas de
1932 (Los Angeles), cbservou o tra-
balho realizado peios japoneses.
Regressando ac Brasil, incutiu nos
dirigentes da extinta Liga de Sports
da Marinha, a necessidade da
adogdo de novas técnicas. Em
1934, chegava ac Rio de Janeiro o
técnico japonés Takashiro Saito, da
equipe de Matsusawa.

A influéncia de Saito ocasionou,
em curto prazo, a conguista da he-
gemonia da natagao sul-americana,
com destague para Manoel da Ro-
cha Vilar, Benevenuto Nunes, Isaac
Morais, Antoénio Ferreira dos San-
tos, Jodo Havelange e outros.

Em 5. Paulo, o técnico Carlos de
Campos Sobrinho, de 1930 a 1933,
obteve performances notaveis com
os nadadores Forssel e Maria Lenk.
Esta marcou sua presenga inclusi-
ve com recardes sul-americanos e
mundial.

Em 1935, Saito publicou no Brasil
o livro “Como Vencer na Natagao”,
a primeira obra escrita sobre o trei-
namento sistematizade em nosso
pais, :

Apés os Jogos Olimpicos de 1936
(Beriim), houve uma parada total no
processo evolutivo do treinamento
desportivo, por ocasido da 2° G.G.
Somente em 1948, nas Climpiadas
de Londres, fez-se uma retomada
no sentido de aprimoerar a forma
fisica do nadador.

Até 1950, muito embora contando
com esforgos para explorar méto-
dos novos, ndo houve uma busca
sistematica para aumentar a forma
fisiolégica. Foi ai que os elementos
que se dedicavam a natagio se de-
ram conta do que faziam 0s corre-
dores no atietismo e das investi-
gagdes gue se reatizavam na prepa-
ragdo a intervalos. A principio, foi
incluida nos programas de natagaoc
com cautela.

Em 1958, nos Jogos Olimpicos,
os austratianos assombraram o
mundo com seus éxitos e deram um
impulso tremendo na propagacaoc
da prepara¢ao a intervalos.

Este foi ¢ “estopim”, pois alguns
imaginavam que se uma peguena
dose de prepara¢ac a intervalos era
boa, uma grande quantidade seria
melhor, e uma dose extraordinaria
seria methor ainda.

Alguns nadadores faziam 16 X
440 jardas com um ou dois minutos
de intervalo, outros faziam 40 x
100 jardas com um minuto de inter-
vato e até 100 x 50 jardas com 30
segundos de intervalo, o que deixa-
va bem c¢laro a preocupagdo da

quantidade sobre a qualidade do
trabalho.

George Haines, Forbes Carlile,
Dom Talbot, Dom Cambril, Dom So-
nia, Dom Cousitman foram os que
demonstraram que a gquantidade
nao & a preocupacdo basica em um
programa de preparagio a interva-
lo bem arientado. Ao exigir a me-
nor quantidade de repetigdes, po-
demos dar importancia a melhoria
da qualidade.

CONCEITO DE
TREINAMENTO TOTAL

Na montagem de um programa
de treinamento, devemos levar em
conta uma série de fatores. Através
de um planejamentc correto,
procura-se desenvolver as técnicas
e as qualidades fisicas, buscando
apoio na atitude psicolégica fa-
voravel, na alimentagdc apropriada,
nas taticas especificas para cada
desporto, num planejamento ade-
quado das horas de 1azer, no regra-
mento dos habitos de vida e em ou-
tras medidas complementares {Fig
n2o1}.

FIG N® 01

Segundo Louwis Falconier, '‘trei-
namento é o conjunto de atividades
as quais se entrega um individuo a
fim de desenvolver progressiva-
mente suas qualidades mentais e
fisicas aplicando-se especifica-
mente aquelas que a caracteri-
zam’”.

Sabendeo-se que com ¢ treina-
mento podemos melhorar nossas
condigdes fisicas, no entanto a ten-
déncia normal do atleta € minimizar
o alcance maximo obedecendo a
um mecanismo psicologico de pro-
tecgao.

Na figura n°02,a sequir adaptada



de dados de Ndcker (1964) temos
uma visdo das proporgdes desse
potencial frente as necessidades
de esforgo.

Em atengdo aos fundamentos do
treinamento total, cujo objetivo é o
desenvolvimento equilibrade dos
seus componentes, nos devemos
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FIG. N? 02

A PREPARACAO FiSICA

Preparacéo fisica & o desenvolvi-
mento das qualidades e capacida-
des necessarias a atividade despor-
tiva.

Hegedus (1967) idealizou a pira-
mide de rendimento {figura n®03) na
qual podemos ter uma idéia da pro-
porgac do valor da preparagao fisi-
ca sobre a técnica e o estilo, pro-
porgdc esta que vem destacando-
se dia apos dia, com a evolugao das
técnicas de treinamento desporti-
vo.

procurar, no caso especifico da pre-
paragdo fisica, desenvolver as qua-
lidades fisicas em maior evidéncia,
no desporto, sem contudo deixar de
lado as demais.

Assim sendo, a eficiéncia do trei-
nador sera posta & prova na desco-
berta destas qualidades, no proces-
so para testa-las e em sua dosagem
adequada.

Este devera ser o primeiro passoc
para a elaboragdo de um planc de
treinamento. Apos identificadas,
testadas e dosadas, poderemos
partir para a especificagdo dos
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métodos de treinamento a fim de
desenvoivé-las harmoniosamente.
Apresentamos, abaixo, os grupos
de pardmetros da forma fisica e ha-
bilidade motora, bem como a defi-
nicao de cada uma das qualidades:

Pardmetros da forma fisica:

Endurance — ¢ a qualidade fisica
que permite um esforgo por um de-
terminado periodo em que ha um
equilibric entre o consumo de oxi-
génio e a absorgdo do mesmo. Este
equilibric denomina-se ‘‘steady-
state’’ {estado de equilibrio).

Endurance Muscular Localizada
— €& a qualidade que permite man-
ter um grupo muscular em agac pe-
la realizagao de um determinado
movimento durante um pericdo lon-
go, de intensidade fraca para média
e com a mesma eficiéncia.

Resisténecia — é a qualidade
fisica que permite manter um es-
forgo por um determinado pericdo,
em que o consumc de oxigénio &
superior & absorgdo do mesmo, fa-
zendo com que seja encontrado um
débito de oxigénic, o qual sera re-
compensado No repouso.

Resisténcia Muscular Locatizada
— @ a qualidade que permite man-
ter um grupo muscular em agao, pe-
la realizagdo de um determinado
movimento, durante um periodo
medio para forte, de intensidade
média para forte € mesma eficién-
cia.

Filexibilidade — & a qualidade
fisica do homem que condiciona a
capacidade funcional das articu-
lag6es de movimentarem-se dentro
dos limites ideais de determinadas
agoes.

Forga — & a habilidade de um
musculo ou grupo muscular vencer
uma resisténcia produzindo tensao
na agao do empurrar, tracionar ou
elevar.

Poténcia — €& a habilidade de
exercer 0 maximo de energia num
ato explosivo. Dafisica:P = F x V

onde P = poténcia
F = forga
V = velocidade

Pardmetros da habilidade motora:

Coordenacdo — guaiidade de si-
nergias que permite combinar a
acao de diversos grupos muscula-
res para a realiza¢cdo de uma série
de movimentos com um maximo de
eficiéncia e economia.

Descontracdo — & um fendrnenc
neuro-muscuiar resultante de uma
reducgdo da tensado na musculatura
esquelética.

Agilidade — qualidade intima-
mente ligada a flexibilidade,
equilibrio e poténcia muscular, que
permite mudar rapida e efetivamen-
te a diregdo de um movimento exe-
cutado em velocidace.



Egquilibrio — qualidade que per-
mite controlar o corpo em relagao
ao seu centro de gravidade (sobre
uma basej por combinagdo de
agGes muscutares.

Explosdo — qualidade que permi-
te a realizagdo de um movimento
num minimo de tempo pela veloci-
dade de contragdo do muasculo.

Tempo de Reagdo — qualidade
traduzida em tempo que permite,
por intermédio de um estimulo, o
controle mental sobre uma respos-
ta.

Velocidade — qualidade que per-
mite a execugao de um movimenio
de intensidade maxima (rapidez) em
um minimo de tempo (curta du-
ragao).

Por intermédio de pesquisas rea-
{izadas por Zimkine, ficamos saben-
do que o maximo de desenvolvi-
mento das qualidades velocidade,
forga e resisténcia, essencialmente
envolvidas no ideal da coordenagio
do gesto desportivo, & de:

velocidade . ............. 147 %
forga . ... ... ... 275%
resisténeia. ... ... .. 4000%

Abaixo, podemos ver o grafico n?
01 da prova de 1500 metros de nado
livre, vencida pelo nadador ameri-
cano Brian Goodell, na Olimpiada
de Montreal, estabelecendo o recor-
de mundial com o tempo de 15.02.4
seq.

PROVA: 1500 METROS NADO LIVRE —

MASCULING
RECORDE MUNDIAL: BRIAN GOODELL

{USA) — 15min02.40seg

TEMPO EM SEGUNDOS (FRAGAO EM
CENTESIMQOS)

Observe os tempos parciais de
cada 100 metros (iniciais e finais), e
avalie a necessidade cada vez
maior que 0 nadador de fundo tem
dgoe_}[)arimorar a velocidade. (Quadro
N’

Podemocs notar também que o
trabalhc anaerdbico realizado nes-
ta prova aumenta cada vez mais a
sua importancia, de tal sorte que o
nadador devera dar mais énfase a
este tipo de treinamento.

de sofrimento; aumento das taxas
de hemacias e hemoglobina; me-
lhoria no transporte de oxigénio;
melhoria na capilarizagao, melhoria
do sistema cardio-vascular; dimi-
nuigioc da freqiiéncia cardiaca; ele-
vacao da taxa de trabalho em
equilibrio de oxigénic.

Resisténcia — desenvolvimento
da hipertrofia cardiaca; tolerdncia
cada vez maior ao débito de oxigé-
nio, pelo aumento das reservas de
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EFEITOS DO TREINAMENTO

E evidente que obteremos efeitos
fisiologicos distintos, de acordo
com as qualidades que desegjamos
desenvolver.

Os principais efeitos fisicldgicos
observados com o treinamente, no
desenvolvimento das qualidades
tisicas de base sdo: endurance, re-
sisténcia, velocidade e forga.

Endurance — aumento da cavi-
dade do coragdo; aumento da capa-
cidade vital; aumento da guantida-
de de glicogénio; aumento do débi-
tc cardiaco; aumento do débito
sistdlico; aumento da capacidade
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energia disponiveis;, aumento das
reservas alcalinas; manutengao,
por longo tempo, de ritmo de traba-
lhe bem elevado.

Velocidade — concepgao rapida
da imagem matriz para ¢ cérebro;
melhoria no transporte dos impul-
505 nervosos acs musculos; melho-
ria do trabalho anaerdbico; automa-
{ismo do gesto especifico; aumento
da poténcia muscular; favorecimen-
to da hipertrofia cardiaca; rapida
execugio do movimento.

Forga — aumento da segdo
transversal do musculo; aumento
do nomero de fibras do mdsculo
atuante; aumento da resisténcia do
musculo; aumento do influxo
neuro-muscular; maior capacidade
de mover carga muito pesada; au-
mento da capacidade neuro-
muscular.

SISTEMAS DE ATP

A avaliagdo da '‘boa forma fisi-
ca” & usualmente definida como
“volume maximo de oxigénio”, isto
¢, a capacidade do orgamsmo em
usar um volume maior de oxigénio
por minuio, podendo ser desenvol-
vida até 25%.

O treinamento ocasiona alte-
ragdo no modo pelo qual o sistema
cardio-vascular funciona em repou-
so e durante o exercicio.

Mo treinamente de endurance o
aumento da area cardiaca represen-
ta um aumento no volume san-
guineo nas cavidades cardiacas,
com um aumento muito pequeno na
espessurada parede muscular.

Ja o treinamentc de resisténcia
ocasiona uma hipertrofia das pare-
des do miocardio.

Astrand faz uma comparagac en-
tre o motor de combustdo interna e
0 "“‘motor humano”. No motor do au-



tomovel o combustivel & a gasolina,
no masculo o combustivel é ATP,
Sem gasolina o motor do carro
para; sem ATP o misculo ndc con-
trai nem descontrai.

Inicialmente, o0 ATP disponivel no
misculo pode suprir a demanda de
energia, num esforgo maximo por
um periodo de tempo curto, aproxi-
madamente de 5 a 10 segundos.

Se o nadador continuar a nadar
além deste tempo, seus musculos
devem receber suprimento de ATP
de outro sistema.

Qutra fonte de ATP é o sistema
dcido latico-ATP. Este sistema é
anaerébico, podendo durar de 10
segundos a dois minutos.

acumulo de acido latico e a
exaustdo de suprimento de glicogé-
nio sdo fatores limitantes na ativi-
dade muscular e 0s causadores da
fadiga.

Assim sende, guando ¢ nadador
recebe ATP desta fonte, ha o apare-
cimento de débito de oxigénio e a
concentragdo de acido latico.

A terceira fonte de ATP para o
masculo € a atividade aerdbica.
Neste tipo de exercicio, o esforgo é
menos intenso, e se é completa-
mente realizado aercbicamente po-
de ser continuado por muito tempo,
como no caso das grandes traves-
sias.

Nao ha acumulo de acido latico
durante o trabalho aserobico e
também ndc ha débito de oxigénio,
sendo por isto chamado de “'siste-
ma de equilibrio™.

No quadro n?® 02, abaixo, pode-
mos ver os trés tipos de suprimento
de ATP.
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QUADRO N¢ 02

A “‘dor” mais dificil de se supor-
tar em natacgéo ¢ a sentida na prova
dos 200 metros, pois sendo um
exercicio de trabalhos anaerdbico e
aerobico combinados, testa a capa-
cidade do nadadar em tolerar niveis
altos de didxido de carbono e de
acido latico e niveis baixos de oxi-
geénio.

No grafico n?02,aseguir,vemos a
representagio da prova de 200 m de
nado livre, onde o nadador america-
no Bruce Furniss estabeleceu o re-
corde mundial para a distancia com

o tempo de 1min50.29seg. Observe
suas passagens a cada 50 metros:

PROVA 200 METROS NADQ LIVRE —
MASCULINO

RECORDE MUNDIAL: BRUCE FURNISS
{USA) — 1min50.29seq

GRAFICO N° 02
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Agora, compare no grafico n®03,
abaixo, da prova de 800 m de nado
livre, onde a nadadora Petra Thu-
mer estabeleceu, em 1976, o recor-
de mundial para a distancia, as pas-
sagens de 100 metros:

PROVA: 800 METROS NADO LIVRE —
FEMININO

RECORDE MUNDIAL: PETRA THUMER
{DDR) — 8min37.14seg
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Concluindo, podemos  afirmar
que, a medida que o© trabalho
aerdbico vai aumentando, a “dor”
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tende a desaparecer, ficando o na-
dador mais “‘a vontade’’ na prova.
Quando o trabalho se aproxima do
ponto critico — aerdbi-
colanaerdbico — as exigéncias de
desenvolvimento das potencialida-
des ({aergbicas/anaerdbicas) irdo
aumentando. N0 se esquega, no
entanto, de que, a0 iniciarmes um
programa de treinamento, partimos
da aquisigdo da capacidade
aerdbica para a anaerodbica.

ESQUEMA DE TRABALHO

Faremos uma divisao do pregra-
ma de trabalho para natagdo, em
trés periodos: basico, especifico e
de competicio. (Quadro n°03)

A preparacao fisica do nadador
basicamente pode ser feita com
exercicios realizados fora d'agua e
com 0s exercicios realizados den-
tro d'agua, seu “habitat”, que & a
natagao propriamente dita.

Durante toda a programagao, de-
vera haver uma preparagao psi-
cologica a fim de que, por ccasiao
da competigdo, o nadador obtenha
o melhor resuitado possivel.

QUADRO N® 03
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Na preparagéao fisica fora d’agua,
¢ movimento é feito através do fe-
némeno denominado de contragao,
oriundo de uma série de transtor-
magdes fisico-quimicas traduzidas,
finalmente, pela alteracdo do com-
primento ou da tensdo do masculo.

A contragao de um musculo ocor-
re segundo uma sequéncia regular:
desenvoivimento da tensdo, encur-
tamento do muscule e execugdo do
trabalho, manuten¢ido da tensao,
relaxamento, recuperacao.

Sao varios os tipos de contragaoc
(Figura n°04):

Contracdo estdtica — desenvol-
ve tensao insuficiente para mover
um segmento do corpo frente a
uma dada resisténcia, é a chamada
isomeétrica, pelos fisialogistas. Po-
de ser chamacda também de dindami-
ca, mas sem predug¢do de trabalho
mecanico. H& somente a produgdo
de energia calorifica.

Contracdo dinamica — desenvol-
ve tensdo suficiente paramover um
segmento do corpo frente uma re-
sisténcia dada. & a chamada isoto-
nica pelos fisiologistas. E aquela
que, além de tensdo, produz traba-

lho mecanico visivel, caracterizado
por um encurtamento ou alonga-
mento do mdsculo. Pode ser con-
céntrica — que desenvolve sufi-
ciente tensdc para vencer uma fe-
sisténcia, o miusculo encurta-se e
move urma parte do corpo vencendo
uma resisténcia — e excéntrica —
a resisténcia dada € maior que a
tensdo do muscule, de maneira que
ele se alonga. Ainda gue haja con-
tragdo, o musculo é superado pela
resisténcia, havendoc um aumento
do comprimento de suas fibras.

proporcionar a hipertrofia das fi-
bras musculares, um aumenio da
capilarizagdo e um aumento de
mioglobina.

As principais qualidades fisicas
que devemos desenvolver na na-
tagao sdo a forga, que pode ser di-
namica, estatica ou explosiva {po-
téncia), e a resisténcia muscular lo-
calizada.

A preparagdoc muscular no con-
texto de um plano de treinamentc
pode ser assim equacionada: fase
basica, fase de preparagio e fase

esthTica

FIG N7 04

De acordo com ¢ tipo de con-
tragao, podemaos atribuir as seguin-
tes fungées ans mUsculos:

Agonistas — efetuam o movi-
mentc com contragac concéntrica,
chamado de motor, podendo ser
principais ou acessoérias.

Antagonistas — coordenam a
acdo dos agdnicos com contracdo
excéntrica, obedecendo a lei Sher-
rington de enervagdo reciproca se-
gundg a quat "quando um agonista
se contrai o antagonista se relaxa’’,
servem para moderar, frear o movi-
mento e proteger a articulagao imo-
bilizada.

Fixador ou estabilizador — atua
em contragdo estatica, para fixar
um apoio em geral ac lado da ori-
gem do musculo agénico.

Neutralizador — contrai o con-
céntrico a fim de impedir a acdo
inutit de um dos segmentos mobili-
zados.

Sinergia — acdo muscular em
equipe em que um procura o ouiro,
dquer na agao colateral quer na agéo
secundaria.

Em relagdo a mioglobina, os
musculos podem ser chamados de
vermelhas e brancos. Os vermelhos
possuem um maior ndmero de mio-
globinas, suas contragdes sdo mais
potentes e lentas, e mais resisten-
tes a fadiga. Os brancos possuem
menor numero de mioglobinas,
maior velocidade contratil e séo
mais fatigaveis. :

Exercicios isoténicos

O objetive do trabalho muscuiar,
realizacdo com sobrecargas, & de

9

de manutenc¢o.

Como orientagao no trabalho de
desenvolvimento das qualidades
fisicas mais procuradas pelo nada-
dor, ohserve o quadro comparativo
{n® 04) onde terdo o percentual da
carga maxima, numero de repe-
tigoes, a velocidade de execugao, ¢
intervalo para recuperagao, o tipo
da respiragaoc e o tipo de esforgo
muscular.

A sequéncia ideal para todo tra-
balho muscular devera compreen-
der trés fases:

— Desenvolvimento muscular
segmentéario. Trabalha-se musculo
a mdusculg, executando-se
exercicios de efeitos localizados
{analiticos}.

— Desenvolvimento dos grupes
musculares. Procede-se a reali-
zagao de exercicios de efettos ge-
rais, sintéticos, trabalhando um
grupo de musculos que intervém no
movimenio desportivo.

— Exercicios de alongamento.
Apos um trabalhc neuromuscular
geral, deve-se fazer uma série de
exercicios de alongamento, com a
finalidade de melhorar a mobilida-
de articular e aumentar a elasticida-
de muscular.

Estes exercicios isotdnicos po-
dem ser realizados com halteres,
em aparethos especiais, tais como
gladiador e apoio, onde trabalham
varios atletas ac mesmo tempo.
Deste modo, podemos realizar tra-
balhos individuais ou em grupo, ti-
po circuito, com um intervalo para
rodizio.

As Fign?”05 adiante servem
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QUADRQ N'04

para dar uma ocrientagdo a fim de
que se possa montar uma sessao
de musculagdo utilizando o apare-
Ihc Gladiador ou Apolo:

Os exercicios isotdnicos apre-
sentam certas limitagges. A resis-
téncia maxima {carga) somente
aparece por um momento da tra-

a0 APOLD

Fato do agaretho denominad

jetérlia do exercicic. Isto pode ser
explicado por trés fatares:

— osdiferentes angulos articulares
da trajetoria do exercicio;

— o alleta altera a posicac do cor-
po durante g exercicio,

— a aceleragdo do movimento alte-
ra as resisténcias durante ¢ per-
cursc do exercicio.

EXERCICIOS ISOMETRICOS

Os exercicios isomeétricos sdo
contragoes executadas até um
maximo de 10 segundos para cada
grupo muscular e 0 materiai empre-
gado fica a cargo da imaginagao do
atleta e do treinador.

G desenvolvimento do volume e
da forga dos mudsculos nac apre-
senta, no entanto, efeitos signitica-
tivos para o sistema cardio-
pulmonar, nem para ¢ aumento da
poténcia muscular.

Os isométricos apresentam as
seguintes limitagdes em sua prati-
ca:

— dificuldade na avaliagao da in-
tensidade da carga;

— dificuidade de controle i
siplégico. E subjetivo.

— causa possivel prejuizo as arti-
culagdes e tenddes. bem como
a0 sistema nervoso.

Os isometricos sdo ofimamente
empregados como educativos, uma
vez gue podemos dividir as braga-
das em suas fases mais criticas.
Principalmenie para os nadadores
com pouca forga, nao conseguindo
“encaixar'’ a posigao de cotovelos
altos, aplicamos os isometricos
naoc so para fortalecé-los mas
também para educar para um maovi-
mento correto.

I. ABDOMINAL NO BANOO INCLINADG

g “fem

5. ROSCA DE PERNAS

2. DESENVOLVIMENTO SUPING

6. REMADA SENTADO

IHI s

8 ADUGAC DE PEANAS

o | : /
: 9. ABDOMINAL EM SUSPENSAG i ‘
% :% : : - ! .
/'{‘5:"'::.:::? - gy 13. REM.

10. PUXADA G/ 8RAGD ESTICADO
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14, noscarﬂlcsmw

FIG N° 05
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EXERCICIOS ISOCINETICOS

Em busca de um método de tra-
balho para preencher a facuna exis-
tente com as limitagbes dos
isométricos e dos isotdnicos, Ja-
mes Perrine idealizou uma magquina
que viria a solucionar, em parte, ¢
problema criado para os treinado-
res.

James Counsilman aperfeigoou-
a, introduzindo algumas transfor-
magdes, criando o aparelho “Mini-
Gym™.

zado com uma angulagac maior,
sem prejuizo da flexibilidade.

EXERCICIOS DE
FLEXIBILIDADE

Filexibilidade & a qualidade fisica
do homem que condiciona a capa-
cidade funcional das articulagdes
de se movimentarem dentro dos li-
mites ideais de determinadas
agoes.

A fiexibilidade ndo se deve limi-
tar apenas a exercicios ginasticos

FOTO N®0D2

Os exercicios isocineticos sao
efetuados no trabalho de muscu-
lagao, com auxilio deste aparelho
especial, e com o proposito de pro-
duzir um trabalho maximo através
de toda a trajetéria do movimento,
sendo a resisténcia uma fungdo da
forca aplicada.

Assim como os isometricos, os
isocinéticos ndo desenvoivem a po-
téncia muscular tido desejada nos
desportos, devendo ser aplicados,
por este motivo, na fase basica do
treinamento.

Principais vantagens dos iso-
cinéticos. economia de tempo, me-
lhor ajustamento dos elementos
alavanca e carga, seguranga, de-
senvolvimento de mais forga em
mengs tempo e motivagao.

Modernamente, existe uma apa-
relhagem mais complexa para o tra-
balho dos isocinéticos denominada
"Nautilus'. Nela, o exercicio € reali-

ou outros exercicios preparatorios
de aquecimento. Ela € tdo indis-
pensavel para o atleta como o sao
as demais qualidades fisicas.

Assim como oS demais parame-
tros da forma fisica, podemos
desenvolvé-la, bastando para isto
que se organize uma sessdo es-
pecifica.

Nido é aconseihavel a pratica de
exercicios de flexibilidade antes de
competigdes, pois, ocasiona um
acumulo de estimulos no cérebro, o
que prejudica a coordenagao moto-
ra.

Qs exercicios de flexibilidade
sdo usados como aguecimento pa-
ra um trabalho especifico por in-
termédio da movimentagdo dos
musculos ativos com rapidez e agi-
lidade, em sessdes de flexibitidade
propriamente dita e apos uma ses-
sdo de musculagic com o objetive
de soltura e relaxamento da muscu-
latura, com movimentos de balan-
ceios, sacudidelas e exercicios ex-
tensivos.

O desenvolvimento da elasticida-
de muscular esta intirmamente liga-
da ao desenvolvimento da mobilida-
de articuiar.

As articulacoes mais trabalhadas
em natacdo sac: coluna vertebral,
cintura escapular, joelhos. tornoze-
los e coxo-femural.

Podemos dividir os exercicios de
flexibilidade em dinamicos (ativos)
& extensivos (passivos). Os
exercicios dinamicos Sao mais usa-
dos como aquecimento. e 05 exten-
sivos, ao final do treinamento. ren-
dendo 20% a mais do gue agqueles.

Dentre os varios bensficios obti-
dos com a pratica des exercicios de
flexibilidade, podemos citar: pro-
tecdo contra lesdes, aumento da
tensac do musculo, possibilidade
de emprego de uma melhor técnica,
estimulo do aquecimento e possibi-
lidade de um maior relaxamento.

FOTO NP02-A
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PREPARAGCAO ORGANICA

Nao podemos deixar de lembrar a
importancia de trabalho realizado
com corridas, principaimente no
pericdo basico, quer como uma
sessac propriamente dita de
“aerobicos’. quer como parte do
aguecimento ou ainda como auxi-
liar apos o trabalho de musculagio,
com o abjetivo de proporcionar a
musculatura uma “‘soltura’ indis-
pensavel.

No periodo basico, quando o tra-
balho dentro d'agua é reduzido, po-
demos programar sessdes de Corri-
das aiternadas com as de muscu-
lagdo. Com isto, objetivamos o de-
senvolvimento das fungdes cardio-
vascular, respiratoria e metabdlica.

O coragao desportivo (Foto n"04)
segundo estudos de Stephan, Le-

“Shde” mostrando trés nadadoras
gxecutanda wm exercicia de flexibilidade
denominado Ccarangueio’

clerq ¢ Chanon, esta ctassificado
em aerobico, anaerobico e misto.

O coragao do atleta em treina-
mento apresenta as seguinies ca-
racteristicas:

— maior voiume par minuto {débito
cardiaco}; & a3 quantidade de san-
gue impulsionada por um
ventriculo num minuto;

— freqiéncia cardiaca em repouso
& menor;

— maior volume sistdlico (débito
sistolico); é a quantidade de san-
gue expelida pelo coragao em
cada sistola.

FOTO NCO4
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- VENTRICULO ESQUERDD

1. VALYULAS S|GMOIDEAS
2, VALVULA TRICUSPIDE
A, VALYULA MITRAL GU BIGUSPIOE
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No quadro n?05, abaixo, Gounsii-
man moesira o0s  batimentos
cardiacos do nadador Chet Jas-
tremski, em trés distintas fases de
seu freinamento para as
Olimpiadas de 1964, quando esta-
beleceu o recorde mundial para a
prova de 200 metros nado de peito.

Na coluna 1, depois de uma se-
mana e meia de treinamento, quan-
do se sentia relativamente bem e
ndo estava excessivamente cansa-
do por seu programa de treinamen-
to.

Na coluna 2, depuis de 4 sema-
nas, quando havia sido ievado ao
ponto de declive da adaptacdo. e na
coluna 3, durante o periodo de afi-
namento.

aTA TR
Trindn

2. L4/H = LECOID DE
1173 siliabs 02
IRy TREZTLLGTO

B~ AT - LENET R
4 SEMAMAT R TREINL
WENTO

WL AT cadLee: FENEELIS ETTER PEY

9 - st - IEIL DR RESCANTAT K
I ENAMAS E L URD [ T ELMEREN BAME I EST B
THE LMY 1 2B HERZIL
CF AFIHaNEnT

QUADRO N205

A RESPIRACAO

Respiragac pode ser definida co-
mo o intercdmbio de gases entre o
organismo € o meio ambiente. Exis-
tem dois tipos de respiragdo: a in-
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terna — respiragéo celular, cnde as
trocas séo realizadas em nivel celu-
lar — e a externa — respiragdo pui-
monar, que consiste na troca de
C02 por 02.

As trocas gasosas entre o CO. do
organismo e o O, recebido do san-
gue, chama-se hematose.

A capacidade vital de um elemen-
to é a diferenga de ar de respiragao
existente entre uma inspiragédo e
uma expiragac maxima.

minuto — é o melhor indice de ava-
liagdo da condigdo cardio-
respiratoria.

A preparag8c fisica dentro
d'agua, de acordo com os métodos
de treinamente utilizados para de-
senvolver as qualidades fisicas es-
senciais na natagado, pode ser divi-
dida em dois grupos:

— Trabalho intervalado — “Int.
trainning”. treinamento de repe-
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exe s e e s u a8 NSPIRAGAD NORMAL

O consumo maximo de oxigénio
— a maior quantidade de oxigénio

GRAFICO N°04

ticao e treinamento de velocidade;
— Trabalho continug — super

que o homem consegque absorver
de ar dos alveolos pulmonares e
transporiar aos tecidos durante um

distancias e Fartlek,
Dos principais métodos de treina-
mento podem derivar inimeras va-
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riagbes como as que se seguem:

— Treinamento simulado. Exem-
plg: 200m (100, 50, 50) com cinco se-
gundos de intervalo entre cada exe-
CuGao,

— Séries progressivas. Exemplo:
4 x 200m, com os primeiros 100m
feitos em 1mint0.0seq, o seguinte
em 1min05.0seqg, e assim sucessi-
vamente;

— Séries alternadas. Exempio:
200m, 100m;, 50m, 100m e 200m.

— Séries de distancias decres-
centes. Exemplo: 300m, 200m e
100m, observando as passagens;

g
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Com relagéic as qualidades fisi-
cas velocidade e resisténcia, Coun-
silman determinou os seguintes va-
tores, tomando por base os méto-
dos de super distancia, Int. Tr. Len-
to, Int. Tr. Rapido, Trein. de Repe-
tit;iio, Trein. de Velocidade e Far-
tiek:




De posse desses dados, ele da
um exemple de aplicagdo dos
metodos, destacando o ndmero de
repetigbes, a disténcia, o percen-
tual, o intervalo, a pulsagac maxi-
ma e a minima (repouso} ¢ o0 tempo
base paratais caracteristicas.

Ne l u:l PULSO PULSO MEDIA
METOTO IE pIST ) ¢ INTERVA -
REP MAKINO REPOUSO |° TEMPO
VELOCIDADE | 6 50 100 5 min 185 / 190L 95 " 2205 seg
: 90 3/ 1 180 / 185 100 {51752
REPETI{X0 6 100 a
95 min . sgeg
e I 85 220 |55/ 56
R 15 100 a 1 min 175 / 180§ 8
RAP - 90 140 seg
INe : 80 15 / 30 A 150
TR 20 { 100 a 170 / 180} & 62 seg
LENTO 85 ‘80g - - 1160

QUADRC N2Q7

TREINAMENTO HIPOXICO

Treinamento hipdxico é aguele
no qual o nadador procura criar um
grande débito de oxigénio, mesmo
sem muito esfor¢o. Para isto, basta
apenas que eie inale menos ar, res-
pirando um menor numero de vezes
durante a distancia.

Pesquisas sobre o treinamento
hipéxico vém sendo realizadas, ten-
dendo os resuliados para uma afir-
mativa quanto acs resultados obti-
dos na comparagao de grupos com
e sem treinamento hipoxico.

A melhor vascularizagao pode ser
0 resultado do treinamento hipoxi-
co.

Ha um aumento na eficiéncia do
suprimento sangiineo pela econo-
mia na distribui¢do de sangue intra-
muscular.
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Principais pontos a observar na
pratica do treinamento hipdxico:

— 25% a 50% do treinamento pode
ser hipoxico;

— o trabalho de bragos deve ser
respirando a 3/1; ou 4/1 em dis-
tancias curtas;

— em distancias maiores, o ritmo
deve ser de 2f1 ou 3/1;

— a maior parte do trabalho
hipéxico deve ser com velocida-
de controlada;

— ndo se usa, em competicdes; o
nadador deve respirar como se
sinta melhor;

— nunca tentar ¢ maximo de dis-
tancia possivel sem respirar.

MNa elaboragao de um programa
de treinamento, devemos explorar

ao maximo todos os métodos, a0 [
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mesmo tempo gue fazemos uma di-
visdo dos nadadores em trés gru-
pos, com a finalidade de especifi-
car o trabalho: grupo dos velocis-
tas, grupo des meic-fundistas e dos
fundistas.

RESISTENCIA MUSCULAR
LOCALIZADA

A resisténcia muscular localiza-
da podera ser desenvolvida em alto
grau com uma s€rie de exercicios
realizados dentro d'agua, com
auxilio de alguns implementos.

Caso ndo se disponha do mate-
rial abaixo relacionado, os
exercicios poderdo ser feitos se-
gundo a imaginagéo de cada um:

— palmar — para o trabalho de
bragos;

— prancha — para ¢ irabalho de
pernas;

— prancha com um anteparo colo-
cado perpendicularmente ao fun-
do da piscina, de tal modo que
dificulte a progressio dentro
d'agua;

— flutuadores para as pernas —
para ¢ trabatho dos bragos;

— "pédepato™;

— "'barbatanas de mao™;

— anteparo colocade na altura da
cintura, ficando perpendicular-
mente ao fundo da piscina, para
dificultar a progressao;

— “para-quedas’” — implemento
que fica ligado ac nadador por
intermedio de uma corda presa &
sua cintura, e gque visa a frear o
deslocamento do nadador, po-
dendo ser graduada a resistén-
cia oferecida;

— corda eléstica — o nadador, pre-
so acintura, & aum ponto forada
piscina, nadara até um ponto de-
terminado e ai permanecera por
um tempo estipulado.

Em substituicdo acs flutuadores
existentes no comércio, podem im-
provisar pranchas presas as coxas
por elasticos, cadmaras de ar, etc.
Improvisando um ‘'para-quedas’’,
podemos rebocar um balde de
plastico.

CONCLUSAO

Atualmente, em busca dos ‘“'se-
gundos”, o nadador dia apos dia,
aumenta o seu ritmo de trabalho.

Vale a pena lembrar o nome do
excelente nadador americano Mark
Spitz, que, em 1972, na Climpiada
de Munique, estabeleceu varios re-
cordes mundiais e ganhou sete me-
dalhas de ouro, passando sém
duyida para a historia da natagao.

E digno de nota também o feito

da equipe feminina alema, gue na
Qlimpiada de Montreal, em 1976,
bateu guase todos oS recordes
mundiais em todas as distancias e
estilos, sendo chamada de “equipe
bidnica’.
Recentemente uma nadadora ame-
ricana de 28 anos, Diana Nyad, co-
nhecida como campea mundial de
maratona, tentou realizar a maior
prova de resisténcia da histaria hu-
mana: ela se propds a atravessar de
Cuba até Florida em 60 horas, per-
fazendo um total de 190Km, o que
quebraria o recorde atual do
egipcio Abo-Heif, que atravessou o
lago Michigan, desde Benton Har-
bor até Chicago {(111.180m em 34h
38 minutas), ndo conseguindo seu
intento, pois, apos 40 horas de na-
tagac foi retirada da agua por indi-
cacdo de seus medicos, mas contra
Sua vontade.

Deixamos aqui as palavras finais
para o nadador, no sentido de que
ele procure se dedicar aos treina-
mentos com afinco, com coragem,
com garra e acima de tudo procu-
rando  atingir um objetivo pré-
determinado.

Do treinador, espera-se cada vez
mais um aprimoramento de seus
conhecimentos técnicos, a fim de
que nossas equipes representati-
vas possam chegar a um lugar de
destague no ambito mundial. m]
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INESIA MOTORICA

- __::'--um acidentedesportivo

Prof CARLOS SANCHEZ DEQUEIROZ

1 — CONSIDERAGOES
PRELIMINARES

No amplo e abrangente capitulo dos
icidentes desportivos, isto &, dos even-
0% aleatdrios gue se opdem, como
sbices, 4 execucdo exitosa da motérica,
1 esguecimento do modelo tedrica, ou
seja, de esquema ou roteiro indicativo
ia e¢Bo eficaz, nunca foi apontado
como causa das reagfes catastréficas
jue levam ag insucesso operacional do
lespaortista, ng rmomento da compe-
lcdo.

Isto naturalmente se deve a falsa con-
sepcdo de gue a boa-forma fisica e a
iquisicdo correta da técnica sdo con-
ligGes suficientes, proporcionadas pelo
reinamento, para garantir a vitéria dos
jue disputam uma prova desportiva,

Entretanto, ninguém nega gue ©
reinamento $eja algo mais que um sim-
sles prepare fisico e um adestramento
ecnico, pois todos reconhecem que ele
3 sobretudo uma verdadeira praxeologia
— a arte de preduzir e utilizar acdes
sticazes - e, comao tal, devers ser es-
sencialmente um  plangjiamento, um
dedrio de acdes estratégicas, no qual a
auto-experiéncia adguirida deverd per-
manecer viva, Como um auténtico en-
grama, ou seja, como informacdo
codificada que as vivéncias deixam no
ser, sob a torma de reqistro narrativo
{récits} da experiéncia passada.

580 os engramas, conservados pela
memaria, que servemn dea feedback ™ in-
formative ao desportista que, via de
reqra, tem uma natural tendéncia a se
sonduzir, no momento da competicio,
mais pela lembranca do “como foi” ou
do “‘coma era” no treinarmentc, do que
pelo conhecimenta objetivo e imediato
do “‘como €' e do “'como deve ser’’ en-
tho.

Consideramos que a amnésia mo-
torica do desportista — enfraguecimen-
to ou perda do engrama responsével
pela acdo eficaz — & fendmeno se-
melhante ac que ocorre com o estudan-
te das disciplinas chamadas intelectuais
que, na ocasido da prova, esguece o
gue sabe a respeito da matéria posta em
questdo.

Para caracterizar este fendémeng e
catalogé-lo como acidente desportivo,
vamos examind-lo cientificamente, con-
siderando-¢ como manifestagdo  de
anomalias ocorridas no  sistema  de

Ex-aluno da ESEFE

producdo e ordenacdo de dados rela-
cionados com a utilizagdo do aprendido
n0s experimentos de treino.

Ao submeter este tema & conside-
ragdo dos mais doutos, pretendemos
ampliar a critica que ele comporta,
procurando, assim, testar ¢ grau de
veracidade das hipdteses levantadas e
dos conceitos formulados, pois trata-se
de interpretacdo pessoal, sistemati-
camente cogitada pela primeira vez.

2 — A TEORIA ENGRAMATICA
DA APRENDIZAGEM
E A ATIVIDADE MOTORICA

A tecria engramética da aprendi-
zagem baseia-se na concepcdo de que
0s engramas, por serem formas preg-
nantes e especificas, tendem a perdurar
e a servir de modelo normativo para as
reacGes atitudinais vinculadas & salugdo
de problemas, com os guais eles guar-
dam uma relacdo-de-correspondéncia
selecionada.

Assim, o genoma & considerado o
codigo genético, pois & a sede dos en-
gramas responsaveis pela transmissdo
hereditéria das informagdes comuns ao
género ou & especie &, por isso, No gue
concerne 4 motolidade, & ele que res-
pande pelos reflexos puros e pelas
atitudes instintivas, enguanto que as in-
formacgdes engraméticas que consti-
tuem ¢ patrimdnio pessoal e respondem
pelos reflexos condicionados, pelos
habitos e pelos atos voluntérios sdo
constituidas pelas vivéncias individuais,

No primeiro caso referido ndo existe
aprendizagem,; o engrama & um "‘da-
tum® da experiéncia dos ancestrais; no
segundo, porém, a aprendizagem, sis-
tematicamente promovida através de
processo didatico ou assisternaticamen-
te obtida através de uma série de ex-
perimentos e etros, € imprescindivel,
porque, neste caso, O engrama & um
“constructum’” que exige a vivéncia ad-
guirida por quem nd0 possui, a respeito
da guestdo com que se defronta, infor-
macio herdada.

Na problemdtica gue estudamos, o
engrama & a conservacdo mneumdnica
do aprendido e progressivamente cri-
ticado durante os experimentos de
treino, € o conjunto das informacdes
utilitarias que, no momento da com-
peticdo, permitirdo ao desportista tornar
possivel o que Ihe for necessano.
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Esta qualidade pragmatica e finalista
do engrama confere-lhe um carater de
agente adjutdrio da inteligéncia pois &
egle qQue serve ao desportista, como
elemento inspirador, na construgdo das
boas-formas de adaptacdo as circuns-
tdncias novas e de base ao processo
decisério que, sob a,influéncia critica da
Razdo, lhe permitird agir convenien-
tementa.

A tecria engramética da aprendi-
zagem pde em evidéncia a intencio-
nalidade didatico-pedagégica do
treinamento, pOSto  que  enquanto
planeja a acdo futura, com base na in-
formagdo nas vivéncias que se sujeitam
a revisdo experimental, o despartista se
educa e aprende o que fazer, como
fazer, quando fazer, para que fazer...

Este & o fundamento da assertiva de
Jaohn Dewey: Educacgio & Vida.

Sem a informacdo da vivencia que
gera a compreensdo da  situacgdo-
problema gque compulsivamente o
desafia, o desportista nde podera ter, no
rmomento da competigdo, © conheci-
mento de suas possibilidades e de suas
hmita¢des face & problematica circuns-
tancial com que se defronta.

Esta compreensdc & imprascindivel &
eficacia de sua atuacdo, porque, como
postula a sabedoria popular, “Co-
nhecimento & Poder”’

Os pontos cardeais deste conheci-
mento sdo trés:
al — ‘o que ja foi feito;
b} — o que est4 sendo feito;
c) — o que estd por fazer e deve ser
feito.

Tem, pois, este conhecimento uma
dimensdo temporal, em que a infor-
macdc do passado serve ao presente
para facilitar o éxito futuro da operacéo
em Curso, constituindo-se numa  es-
trutura compésita, una e indivisivel,
semelhante ao “specious present’” de
William James e ao conceito de duragdo
{dureé) bergscniana, onde o tempo
psicalégico se confunde com a con-
tinuidade da vida, que ao passar vai
mudando a estrutura psicossomatica do
ser g seu comportamento,

A proporcac que ¢ pussado cresce
aumentam e se qualificam os engramas
dagueles que, ao invés de encherem a
vida de anos, encheram os anos de vida.

Compreende-se, assim, ¢ conceito de
tempo psicolégice como  elaboracio


MARCELO
Rectangle


continua do ‘absclutamente novo'', o
que vale dizer — em linguagem moder-
na — como elementio produtor de en-
grarmas Sempre renovaveis.

3 — 0OS FUNDAMENTOS
BIODINAMICOS DA MEMORIA

Consideramos  fundamentos  biodi-
némicos da memdria os glementos vin-
culados 3 anatomofisiologia dos proces-
s0s 'vitais gue influenciam o fendmeno
mneumndnico.

QOutrora o5 estudos relativos & me-
moéria ignoraram estes elementos; a
memdbria era, entdo, considerada ex-
pressdo de performances unicamente
psiquicas, cuja finalidade era construir,
no campo da consciéncia, um sistema
de significado heurético, isto &, capaz
de permitir a descoberta do que se
procurava conhecer, mediante a infor-
magdo representativa das reminiscén-
cias da experiéncia passada.

A aceitacdo, cientificamente com-
provada, de uma coalescéncia neuro-
psicoldgica veio fortalecer a teoria dos
“tragos mneumdnicos’’, proposta pelo
gestaltismo, e encorajar a pesquisa dos
que investigam as qualidades molares
da estrutura psicossomatica & suas
manifestagdes comportamentais.

A memdria passou, entio, a ser con-
siderada como um complexo sistema
neurppsicoldgico de informagdes en-
gramaticas, o qual produz reagGes-em-
cadeia. .

Nesta linha de pensamento, as es-
peculacdes sobre as bases anatomo-
fisiologicas da memdria muito  pro-
grediram.

Experimentos feitos em animais com
0s hemisférios cerebrais cirurgicamente
separados {Split brain preparaticns} e
com o emprego de drogas estimulantes
ou deprimentes do sistema nervoso
central mosiram atualmente que a
memadria nasce e se nutre dos engra-
mas, 0S8 guais se consclidam na es-
trutura cerebral durante um certo es-
paco de tempo apds o estimule proprio
ino caso, os experimentos de treinol e
sob & influéncia de agentes guimicos.
Assim, a inje¢do de um estimulante —
como a estricning, a picrotoxinag, a an-
fetamina — feita, logo apds o treina-
mento, em animais de laboratdrio,
produz neles memorizagdo mais rapida
do que a observada nos animais-cle-
controle, submetidos a mesma tarefa.
Ao contrario, se a substincia injetada,
nas mesmas condigbes, for de efeito
deprimente — como barbitdratos e
C02, em dose anestésica — o animal
demorard muito mais tempo para apren-
der, chegandoc mesmeo, em alguns casos
a nunca memorizar a tarefa.

Dastas provas de laboratdric se infere
que:

1 ~ os engramas responséveis pela
memoria estdo localizados no lobo
‘ocuipital;

2 — estes engramas formam-se e
modificam-se mais facimente durante
um perfodo de cerca de 30 minutos apds
o estimulo apropriado;

3 — o elemento biodindmico da
memdria & um agente ribonucléico
{RNA), visto que:

a) segundo relatam Hyden e Egy-
hazim, ratos submetidos, durante 8
dias, a8 provas de treinamento desti-
nadas a permitirlhes obter comida,
apresentaram diferencas significativas
na qualidade e na quantidade de RNA
das células de Deiters, localizadas na
zona vestibular;

b) planérias alimentadas com extrato
bruto de RNA obtido de outras planérias
que haviam memorizado determinada
tarefa — como percorrer um labirinto —
a reproduziram independente de trei-
namento | se, porém, este extrato for
previgrnente tratado por ribonuclease
{RNase} — enzima que destrdi o RNA —
a transferéncia das informacdes sobre o
aprendido ndo se dara conforme relatam
Mc Connell, Corning e E.R. John.

Baseados nos resultados desies ex-
perimentos, Brown e Cook adminis-
trararn RNA a ratos e Cameron com sua
equipe, a homens, em ambos 0§ €as0s
houve facilidade de aprendizagem e
aumento de memdéria em relagdo ao
aprendido — o que sugere as conclu-
sfes seguintes:

a) — a memoria &€ um fenémeno
neuropsicoldgico, altamente influen-
ciado pela bioguimica dos neurdnios
cerebrais,;

b} — embora, recentemente, alguns
pesquisadores tenham se pronunciado
mais a favor da participacio prepon-
derante de um polipeptideo nos fe-
ndmenos mneumdnicos, o acido ri-
bonuclgico IRNA) continua a ser con-
siderado como o elemento quimico mais
diretamente ligado a eles,

Hoje as pesquisas estio se dirigindo
preferencialmente em 3 diregdes:

a} — descobrir como se relacionam as
drogas, gue supostamente influenciam
a memdria, com o teor de RNA esncon-
trado nos neurdnios cerebrais;

b) - procurar 05 agentes quimicos
capazes de estimular especificamente a
sintese do RNA e identificd-los como
drogas coligadas ao fendmeno
mneumanico;

cl — conseguir transferir “a me-
méria’’ — tal como é conceituada nain-
formatica — de um ser para outro,
mediante o transplante do cérebro de
animais treinados.

Destas pesquisas, alguns resuitados
j& podem ser proclamados:

a] — Carlini e seus colaboradores

-chegaram & conclusdo de gue a estric-

nina acelera a memorizagio e eleva, em
até 27%, o teor cerebral de RNA, sem
alterar o teor hepético;

b} — estes mesmos pesquisadores e
Sader verificaram que, ao contrério, a
anfetamina administrada cronicamente
prejudica a memodria dos ratos e diminui
o teor cerebral de RNA;

¢} — embora contestados por vérios
autores, os trabalhos de Plotnikoff
parecem provar gue a pemolina-
magnésio induz & maior sintese de RNA
— polimerase {enzima responsével pela
formagdo de RNA} e aumenta a ca-
pacidade de aprendizade e memori-
zagdo;

52

d} — quanto & possibilidade de trans-
ferir a memdéria de um ammal doador

“{treinadol a um animal receptor {sem

treino), ha atualmente urna tendéncia a
aceitar que, em certas condigSes ax-
perimentais & com certos animais, &
reaimente possivel obter 0s resultados
almejadces, sobretudo guando a ope-
racdo utiliza extrato de cérebros e os
animais s8¢ plandrias, camundongos,
ratos € “hamsters'’

Inspiradas na duvida cartesiana, estas
e outras pesguisas sobre os fundamen-
ios biodindmicos da memdria consti-
tuem um convite constante ao debate,
ao gual os especialistas em Medicina
Aplicada acs Desportos nda devem ficar
alheios, pois trata-se- de matéria fun-
damental & compreensdc de uma
problemética sobre a qual somente eles,
associados aos psicdlogos estudiosos do
assunto, t&rn autoridade para opinar.

4 — AMNESIA MOTORICA

Do expostc no capitulo'anterior in-
fere-se que, no estagio atuai dos co-
nhecimentos cientificos a cerca da
coalescéncia dos fendrmenos neurg-
psicologicos, dewve-se admitir que a
memabria  estd  essencialmente  rela-
ciohada com atividades psicossomaticas
e com a existéncia de engramas es-
pecificos, que regulam a aquisicdo, a
conservacdo e o uso das informactes
herdadas e adquiridas.

Embora o assunto ndo seja nerm man-
50 nem pacifico, pois continua a me-
recer acuradas especulagdes tedricas e
criteriosas investigacdes experimentais,
& nassa ordem de idéias que passaremaos
a examinar o problema de amnésia —
sindrome, mais ou menos duradoura,
gue se traduz pela diminuigdo signifi-
cativa ou pela perda total da memdria,
ocasionada por doengas ou acidentes,
de modo subito ou progressivo.

Classicamente sio admitidas  as
seguintes formas de amnésia;

&) — amnesia logofénica — perda da
memdria das palavras, 'surdez verbal’,

b) — amnesia logossemidtica — per-
da da meméria dos sinais graficos —
"cecité verbale”;

cl — amnésia mimocingtica — perda
da memdria dos gestos — amimia;

d} — amnésia fonocinética — perda
da memobria dos movimentos neces-
sarios & articulagdo de palavras - afemia;

el — amnésia gréfica — perda da
meméria dos movimentos da escrita —
agrafia.

A estes 1ipos de amnésia propomos a
adicdo de mais um: a amnésia motdrica
— perda da memdria responsavel pela
cocrdenacio do elemento motor ao
elemento psiguico do movimento des-
portivo.

Consideramo-la capitulo inédito e im-
portante da psicologia cognitiva do des-
portista, vinculade A& capacidade
operacional de sua inteligéncia, o que
vale dizer, 3 possibilidade de sua adap-
tagdo 4s situacdes novas.

Especulando & etiologia da amnésia
motorica. de pronto ocorre a hipdiese
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1e que ela seja um fendmeno ligado a
etroacde  neurofisiclbgica, pois &
;abido que o fluxo nervoso transmitido
»elos neurdnios motores do encéfalo
308 mosculos provocam movimentios
jue, em alguns casos, séo inadequados
jos fins visados pela vontade, 0s quais
somente se corrigem gracas &s infor-
nactes envigdas, a0 sistema nervoso
zentral, pelos corpusculos propriocep-
livos, situadas no interior dos musculos,
3través dos neurdnios sensitivos corres-
sondentss,

Ja em 1830, Thomas Brown eviden-
ciava o fato de que os erros cometidos
jquando realizamcs, pela primeira vez,
aria atividade motora voluntéria, s se
sorrigem pela renovagdo freqlente dos
movimentos, a qual produz uma selecdo
dos mudsculos necessarios e da quan-
tidade de contragdo de gue eles care-
cemn para produzirem a atuacdo de-
sejada.

Pelo visto, a observagdo do fato &
bem antiga; nova & sempre renovavel —
& a sua interpretacdo cientifica.

Essa hipdtese da existéncia ds uma
retroacdo neurcfisioldégica nos fend-
menos mneumanicos, correspondentes
a movimentos realizados, invalida o
conceito de memoria COmo registro es-
tatico de viv@ncias, substituindo-o por
outro mais compative! com o equilibrio
dindmice proprio das estruturas or-
ganismicas, com a plasticidade tipica do
sistema nervosoc € com a qualidade
evolutiva dos engramas.

A amnésia motdrica — tal como a
conceituamos — deve, pois, ser con-
siderada como manifestagdo funcional
de incapacidade neurofisiolégica e/ou
dos processo psiguicos gue constituem
o hindmio sensibilidade cinesiestésica —
consciéncia do movimentos )

Atualmente s3o muitos 0s neurofi-
siplogistas e os psicologos que pro-
curam obter uma base cientifica, su-
ficientemente explicativa, para os fe-
ndmenos mneumonicos.

Nesta sucinta exposicdo, acerca da
importancia da amnésia motorica para o
sucesso operacional dos desportistas,
evidentemenie ndo cabe referéncia ex-
tensa a esses trabalhos de renornados
pesquisadores. Todavia, parecem Uteis
4 probiematica em tela os trés esquemas
de interpretacdo propostos por Engel: a
idéia de homeostasis de Cannon, o dos
reflexos condicionados de Pavlov e o da
dinamica-de-adaptagdo, exposto na
teoria do “'stress’’, por Hans Selye.

De todos eles emerge, com caréter de
axioma, a coalescéncia dos fendmenos
neuropsicolégicos, a qual, no caso de
amnésia motdrica, mais se confirma a
proporgdo que se investiga as relagdes
neuromusculares dos  movimentos
voluntarios, recordando os efeitos ex-
perimentais da curarisagdo, a teoria do
isocronismo de Lapicque, o potencial da
placa motora, a hipdtese dos media-
dores quimicos, o mecanismo das men-
sagens Ssensorials & tantos outros fe-
némenos neurofisiotdgicos relacionados
com a coordenagado dos movimentos,
com o esforgn estricante do treinamen-
to, com o desgaste da boa forma psi-
cossomdtica produzido no tempo-de-

espera da concentracdo € no momento
da competicdo.

Quando estes estudos comparativos
sfo feitos, logo fica patente que a am-
nésia motdrica ¢ uma sindrome-de-
adaptacdo '’ sui generis’’ — resultante
de uma situagdo de “'stress’ psico-
génico — vinculada a roturas emo-
cionais e/ou & fadiga.

E sabido gue, nessas condigldes o
desportista manifesta alteragbes da
atividade organismica como um todo, e
da aprendizagem em particular, devidas
sobretudo & perturbacdo das relagies
funcionais entre cértex cerebral e os
centros subcorticais,

De fate, nos estados emocionais e na
fadiga, a0 contrério do que ocorre nas
condigdes normais, predomina a ati-
vidade subcortical a cdrtex perde, en-
180, o controle sobre s centros ner-
vosos inferiores, do que resultam fe-
nomenos de relativa descorticagio fun-
cional, semelhantes aos que sdo veri-
ficados no comportamento de animais
experimentalmente descerabrados.

Papel importante representam tam-
bém, nas roturas ernocionais e na fa-
diga, ©3 mecanismos  neuro-
endocrinolégicos, especialmente  os
supra-renalicos e prehipofisarios.

Fatos ocorridos nas olimpladas e em
outras competices menos importantes
t8m demonstrado que sd0 0s desportis-
tas mais jovens & os gue sdo psicolo-
gicamente menos maduros — © gue
vale dizer, os portadores de engramas
menos qualificados — 0s mais sujeitos &
roturas emocionais g, via de consequén-
cia, & amnesia motdrica.

A “tirania do dever'” — imposta pela
consciéncia da responsabilidade, nas-
cida da delegacfo de confianca, que
exige a conquista da vitdria, a gloria do
sucesso, as honras do tionfo — é a
grande fonte geradora de roturas
emocionais, quando a viténa torna-se
periclitante, a gléria, fugaz e o triunfo,
dificil,

E fora de davida que a emogdo & 3
grande inimiga do competdor: dificulta-
lhe, guando ndo mesmo impede-lhe, o
uso da boa-forma fisica e técnica antes
adquirida nos experimentos de treino,
a0 mesmo tempo que priva-o das infor-
macgdes engraméticas de que entdo
necessita.

Papel semelhante desempenha g
fadiga — fendémenc de adaptagio ao
esforgo mal sucedido.

Em termos de eficiéncia motdrica, a
fadiga se expressa por uma desarmonia
entre o potencial muscular e o potencial
de acdo nervosa, mais explicitamente,
por uma perturbacio na trasmissdo do
influxo nervoso as fibras musculares
efetuada ao nivel da placa motora,
gracas a interferéncia da acetiicolina e &
polarizagdo e despolarizacdo — fe-
némertos que acompanham a libertacio
e a recuperacio das reservas de energia
relacionadas com o equilibrio idnico,
sobretudo do sédio e do potéssio, que
caminham a par com o catabolismoldos
ghcidios e das proteinas, sob a infiuén-
cia de certos fendmenos de ordem hor-
monal.
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Na producdo de armnésia motdrica por
fadiga, destague especial deve ser dada
a fadiga sensonal, visto que a sensi-
kilidade cinesiestésica é a fonte geradora
das informagdes produtoras de en-
gramas conectados ao movimento, sem
esquecer, porém, gue o egquilibrio
psicossomatico € particularmente as-
segurado pelo hipotalamo, o gual inter-
vém como “‘relais”, na distribuigdo das
MEensagens Senscriais, em parte por via
descendente — atuando sobre as diver-
sas fungBes soméaticas — e em parte por
via ascendente em relacio com as fun-
¢ches especificamente cerebrais, o que
vale dizer, com a sensacgdo cinesiolégica
e, via de consequéncia, com a percep-
¢de do movimento executado.

A terapéutica da amnésia motdrica
ndo deve ser preferencialmente medi-
camentosa, mas, sim, adaptativa, usan-
do o treinamento sistemé&tico, com in-
tegral respeito ao equilibric que deve
haver entre ¢ desgaste e a recuperacio
energética do desportista.

5 — CONCLUSAO

Os engramas correspondentes 4s
vivéncias colhidas nos experimentos de
treino sdo a fonte das informacdes de
que se utiliza o desportista para orga-
nizar e executar, no mamento da com-
peticdo, movimentos exitosos,

A possibilidade de utilizar eficazmente
0s engramas guarda com os fendmenos
mneumsnicos uma relagio de corres-
pondéncia essencial,

A amnésia motdrica & a manifestagdo
neuropsicolégica do desequilibrio exis-
tente nesta correspondéncia.

Sem os engramas-de-apoio, forne-
cidos pela memodria, as reagdes atitu-
dinais do desportista tornam-se desnor-
teadas e ineficazes.

O tratamento da amnésia motdrica
deve se fundamentar nos conhecimen-
tos cientificos fornecidos pelas pes-
quisas ja feitas, que estdo sendo feitas e
gue estdo por fazer e devermn ser feitas, a
respeito da biodindmica da memdria,
particularmente no gue concerne as al-
teracdes produzidas em situacido de
“stress”, visando tratamento  mais
adaptador que medicamento. Nesta
linha de pensamento, diremos que a
Medicina Desportiva, quando dirigida &
profilaxia e & cura da amnésia motdrica,
deverd inspirar-se na terapeutica gra-
dualista utilizada pela medicina pros-
pectiva, para o preparo psicossomatico
de aviadores e astronautas, a qual pes-
dquisa e trata, por antecipacdoc, as
"reacBes catastroficas’’ que provavel-
mente surgirdo nas performances reais,
Esta metodologia consiste em promover
a formag8o sucessiva de engramas
dteis, mediante as vivancias adquiridas
em situacdes simuladas, experimental-
mente, no laboratdrio.

No caso especlfico dos desportos, a
participacdo renovada em competicdes
de importdncia crescente constituirs,
certamente, circunstancia propiciatéria
4 aguisicdo, por antetipacdo, dos en-
gramas eficazes que o desportista
devera utilizar em futuros encontros
mais estressantes (stressfull,
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Como medicina prospectiva, de
‘natureza psicossomatica, a Medicina
Aplicads acs Desportos deve basear-se
na assertiva de Ortega vy Gasset: "eu sou
eu mesmo & ¢ meu mundo”, isto &, a
concepcdo que tenho das coisas e dos
seres com gue convivo — a minha Wel-
tanschauung’™, o gque vale dizer, as
minhas circunsidncias.,

A amnésia motdrica & um evento
aleatdrio que occorre fortuitamente no
momento da competicdo — pelo que &
ticito considera-da como acidente des-
portive,

Ignorada — ou, ag mMenos, iNSus-
peitada — pelos que estudam a pro-
blematica desportiva, a amnésia mo-
térica deve merecer a atengio acurada e
minudente dos médicos e psicologos
especializados, pois, em muitos casgs,
ala & a causa desencadeante e a con-
dicidc mantenedora do  insucesso
operacional Que surpreende o com-
petidor em acao.
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A EsEFE CRIA
NOVO METODO
EM ERGOMETRIA

Is

Cap Med Paule Roberto Pacheco Instrutor da ESEFE
32 Prémio IV Concurso Revista de Educacéo Fisica

Em recentes pesquisas nos EUA,
constatou-se um grave episodio
que fatalmente acomete algung
atletas, até mesmo agueles em
grande forma fisica, apesar de
check-up prévio pelos métodos
convencionais, constando de exa-
mes clinico, laboratorial e eletro-
cardiograma de repouso.

Os individuos ligados ao esporte
ja viram ou ouviram falar de atletas
que, com todo vigor fisico, no calor
de uma competi¢ao, inexplicavel-
mente tiveram um colapso em ple-
na quadra, ceifando-lhes a vida.
Referimo-nos & parada cardiaca
que, nestas condiqées, denomina-
mos “morte subita".

Nao somente atletas, como tor-
cedeores, no conforto do lar, diante
de um aparelhg de TV, sob emogao
de vitdrias ou derrotas de seus clu-
hes, 530 acometidos do fendémeno
letal. Passou-se entdo, como profi-
laxia, em todo o munde, a pesqui-
sar a criagdc de métodos de exa-
mes complementares com a finali-
dade de prevenir esses acidentes
em atletas ou até mesmo em pes-
scas sedentarias que resclvem pra-
ticar atividades fisicas.

ERGOMETRIA

A Ergometria testa a integridade
cardiaca medindo a permeabilidade
das corondrias (artérias que alimen-
tam o coragao) e detectando as ar-
ritmias cardiacas gue podem surgir
durante o esforgo fisico. O método
resume-se em acompanhar, através
de tragado eletrocardiografico, o
comportamento cardiaco durante
um esforgo gradativo imposto
atraves de bicicleta ergometrica ou
esteirarolante.

Podemos, através de equipamen-
to sofisticado, dotado de varios ca-
nais de saida conectados a eletro-
dos localizados no térax do pacien-
te, fazer um “mapeamento’ de toda

a area cardiaca. O problema € que
ndo ha disponibilidade acessivei,
de equipamento dotadc de mais de
um canal gue faga o registro simul-
taneo do que se passa nas areas
criticas do coragao.

NOVO METODO

Procuramos desenvolver técni-
cas utilizando apenas o equipamen-
to disponivel, de somente um canal,
para ohter pelo menos os tragados
referentes a dois canais simulta-
neos. De apenas uma derivagdo an-
teriormente usada, elevamos para
sete, atualmente ja berm definidas e
testadas na ESeEFE.

Estao em fases adiantadas de es-
tudo mais seis posigdes, |4 delimi-
tadas topograficamente no torax,
necessitando de mais detalhamen-
to morfologico do tragado e eficién-

cia na detecgao de episodios que
impegam o individuo de apresentar-
se higido para a freqiéncia de qua-
dras e canchas esportivas. O mes-
mo € valido para alguns individuos
sedentdrios Que nos procuram para

avaliagdo clinica antes de iniciarem
exercicios
gometricas
propaganda do ‘'‘cura-te

de Cooper.

PECULIARIDADES DO
PROCESSO

Visamos ao dorso para as deri-
fuginde dos
membros superiores e inferiores,
cujas localizagdes aparecem na ta-

vagdes periféricas,

belaa.

tabelaa

ELETRODOS

LOCALIZAGOES

1 Da perna direita
2 Dapernaesquerda

3 Do brago direito

4 Do brago esquerdo

RAegido para-sacral direita

Regido para-sacral esquerda

Prolongamento da linha axitar postertor
dlreita, na emergéncia do brago direito

Prolongamento da linha axilar posterior
esquerda, na emergdncia do brago
esquerdo :

22

em bicicletas er-
ja consagradas pela
pelo
exercicio”, ap6s o advento do Teste
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Estas localizagfes estao ilustra-
das na foto 71, referente ao ECG de
repouso.

Criamos nova nomenclatura,
fazendo-se a correlagdo com a ja
tradicionalmente aceita, que ilus-
tramos na tabela b.

DERIVAGOES NOVA
TRADICIONAIS | NOMENCLATURA

Di DD
OH DDl
(9311 DD
AVR " DAVR
AVL . - DAVL

AVF DAVF

tabela b

fato 1 — eletrados dorsas
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Adicionamos um 'D" {(dorsal) aos
simbolos ja existentes.

Com o atleta submetido a cicloer-
gometria ou esteira rolante, tere-
mos a regido dorsal livre para colo-
cagdo dos eletrodos, como mostra-
mos na foto 2, e uma visao panora-
mica da disposicdo da aparelha-
gem (fEto 3).

Foto 2 — momtonzacdo na meicleia

fota 3 aparzihagem

Mais seis posigdes de eletrodos
estan sendo estudadas quanto a
morfologia do tragado e a viabilida-
de de uso para efeito de diagnosti-
co. A tabela cilustra 0s pontos exa-
tos escolhidos para a tomada dos
estimulos eletricos.

DERIVAGOES NOVA
TRADICIONAIS | NOMENCLATURA
WV Ey
Vo Ez
V3 E3
Vg Ea
Vs €5
Vg Eg

tabela d — a letra "E"” {escapular)
fol usadaem relagao aescapula,

Nas botos do 4 a D temos wind visan das novas
LIS IGOEeS.

ELETRODOS

REGIOES

1 Corfraspondentea Vy
2 Correspondente a V;

3 Semelhantea Vg
4 Correspondente aVy
5 Semelhante a Vy

6 Semelhantea Vg

Para-vertebral direita, sobre a linha

tragada entre os angulos escapula-

res

Para-vertebral esquerda, sobre a linha
tragada entre os angulos escapula-
res '

Sobre © angulo escapular esquerdo,
mais & suadireita

Abaixo do Angula escapular esguerdo,
mais & sua esquerda .

Linha axilar posterior no 5°espago inter-
costal esquerde

Linha axilar média no 5° espago intér
costa! esquerdo

tabeia ¢ — posigao dos eletrodos
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Para as derivagbes periféricas
obtivemos 1ragados semelhantes
aqueles convencionais, em relagao
amorlologia, apenas com ligeira di-
ferenga no tocante a amplilude, Po-
demos fazer a comparagao na figu-
ral

As derivagées unipolares. ainda
em estudo, devido a varredura dos
vetores anterigres e posteriores, le-
riam resultantes diferentes dagque-
las obtidas na parte anterior do
torax. mas a morfologia do lragado
mostrou algo semelhante, confor-
me conslatamos na figura 2.

TEE D
3o Eﬁlhf’ii‘s;if __
gt iEagtty 2

VANTAGENS DO METQDO

Um atleta, scb o ponto de vista
cardio-vascular, deve preocupar-se
em chegar a atividade eietrica do
coraclo. pois acidentes fatais du-
rante o esforgo fisico seriam causa-
dos por instabilidade elétrica, que
leva a tibrilagao ventricular (parada
cardiaca) e a morte subita Sob este
ponto de vista, o método permile
qualificarmos o tipo de arritmia que
por acasco aparega durante o leste
ergomeétrico. Damos como exemplo
(figura 3} um tragado simuttaneo de
dois canais (possivel gragas ao no-
vo metodo) de um atleta de 12 anos,
campedo de natagao, que apresen-
tou aos dois minutos e 30 sequndos
da lase de recuperagac, batimentos
prematuros semelhantes, em forma
de bloqueio de ramo direito (bigemi-
nismo}, possibilitando comparagéao
com uma derivagao dorsal {metodo)
que evidencie melhor as ondas “P",
identificando-se assim a arriimia,
facilitando tratamento e prognos-
tico.

Outra vantagem sernia a "~'sal-
vagdo' da prova ergometnca. que
pelos movimentos do atleta na bici-
cleta ou esteira levasse a interfe-
réncias musculares ou mesmao des-
locamento do eletrodo de um dos
canais, devido a sudorese produss-
da pelo esforgo. Teriamos. ainda, ©
autro canal ariginario de outro apa-
relho independente do primeiro.

FIGURA 4

irtterterencia o doeslocamento de  oetrudo

Na tabela e, um resumo das {ina-
lidades do método.

f
ifliESe
i

ORJETIVOS DO METODO

1 Apresentar mais um aspecto do
tragado para qualificag&o de arrit-
mias

2 Mapeamento simuitanes de outras
paredes do coragdo

3 Apresenta mais um canal, com pos-
sibilidades de registrar 12 deri-
vagbes, antes impossivel nos ergd-
metros de umna s6 saida

4 Torna possivel o ECG de repouso
em individuos traumatizados ou
com falta de membros superiores
ou inferibres

5 Monitorizagdo de individuos impos-
sibilitados de assumir decibito dor-
sal

FIGURA 2
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tabela e

A EsSEFE espera, através das pes-
quisas realizadas pela cadeira de
Cardiclogia Aplicada ao Esporte,
contribuir para a prote¢ao dos atle-
tas sob o ponto de vista cardio-
vascular. I
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“"ADOTE UM ATLETA"
UMA ESPERANCA PARA

O DESPORTO AMADOR

Cap PAULO ROBERTO LARANJEIRA CALDAS

INTRODUGAO

A criagio de CENTROS DE TREI-
NAMENTOS comi assisténcia do gover-
no onde os atletas possam, sob orien-
tagio correta, manter uma periodici-
dade de treinamento, sem prejuizo para
suas atividades escolares, funcicnais e
sociais, vemn sendo asswnalada como
solugdo para melhoria dos indices, al-
tamente prejudicados no sistema atual,
pelaintermiténcia dos treinamentos.

O processo ja foi testado e confir-
mado por varios palses gue sentiram,
como ngs, os baixos resultados em
competigfes internacionais; 0s modelos
80 mMuites e 0s sucessos alcancados
trazem, sern duvida, grande seguranga
para sua implantacdo. A consagrada
nadadora KORNELl & ENDER, da Ale-
manha Criental, & fruto de um desses
CENTROS onde, além do treinamento
desportivg  especializado, os atletas
recebem assisiéncia médico-hospitalar,
ensinn técnico — profissional, alimen-
12¢d0, hospedagem e principalmente
um controle mmucioso através de la-
boratdrios de esforgo, traduzindo fiel-
mente o espirito do treinamento total
em bases cientificas.

O Exército Brasileiro, pela Portaria
Ministerial n® 050 ~ reservada de 13 de
outubro de 1977, deu o primeiro passo
para criagdo de uma UNIDADE DES-
PORTIVA — MILITAR atribuindo &
ESEFE a Secdo de Atletas do Exéreito
criada em cardter experimental e des-
tinada a aperfeigoar o desempenho das
gquipes representativas do EXERCITO,
em particular nas modalidades de
atletismo e pentatlo militar, bem comg,
de forma limitada, em outras-atividades
desportivas individuais.

e o o CHIETLD LED CORFUNATOR: D 10 A "N T LANIF
= ks

Inst. da ESEFE

Prof. PAULO SEVCIUC
(Paulo Russo)

Técnico de Volibol da Campanha

“ADOTE UM ATLETA”

Qutra iniciativa digna de realce & a
construcdo, em fase de acabamento, do
CENTRO OLIMPICO DE TREINAMEN-
TO £ PESQUISA do Municipic de S&c
Paulo- que, através de instalacdes
modernas, contratacdo de técnicos e
meédicos capacitados, encantrou no
plano “ADOTE UM ATLETA” uma
solugdo racional e legal para a manuten-
cdo de atletas em regime de treinamanto
didric e, cujo modelo apresentamos
como sujestdo para implantacdo em
outras localidades brasileiras,

ADOTE UM ATLETA

CONTRATO

CHIN IR RTAMTF

LENTHATADUL A ¢

SHLEVENIE TS
AMILRTES

K coprer.
Wb, v soTEat & chog &
E1 Uelaprnuel, canpresl o aEmTe T

Lo

O CENTRO OLIMPICO DE
TREINAMENTO E PESQUISA
DO MUNICIPIO DE SAQ PAULO

0O CENTRO OLIMPICQ Iocalizado no
IBIRAPUERA, com seus 140.000m?* &a
concretizacdo de um ideal. Em fase de
acabamento, serd dotado das mais
modernas instalagbes desportivas e de
um carpo de professores e médicos de
alto gabarito e comprovada experiéncia
internacional. Sob a direcdo sequra do
Cel. MAURICIO DE A, CARDOSO, o
CENTRO j4 possui.em funcionamento
um Departamento Médico Especiali-
zado, com local reservado para equi-
pamentos de pesquisa, além de um
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Maquete do Centro OClimpico de

gabinete odontoldgico, atendendo os
atletas diariamente e durante 1odo o dia.

A alimentacdo também & controlada
por especialistas em nutricdo & o re-
feidrio atende diariamente, emn cada
refeicdo, a cerca de 100 atletas.

Na &rea desportiva ja funcionam:

— Sala de musculacdo com diversos
aparelhos. destacando-se a ‘'maquina
de forga” de fabricacdo nacignal,

— Academia de boxe com todos 0s
aparelhos necesséarios para o treinamen-
to da modalidade.

— Pista de atletismo provisdria,

Com a conclusdo das obras, que in-
clui uma piscina olimpica aquecida,
ginasios polivalentes, quadras de ténis e
pista de atletismo de material sintético,
o CENTRO tera locais individualizados
para o treinamento de quase todos 0s
desportos, incluindo natacgdo, volibol,
basquetebol, handebol, ginéstica olim-
pica, judd, esgrima, ténis, hoguei e
atletismo. Terd ainda estrutura completa
para alojar e alimentar 100 atletas, bi-
bliateca, salas de aula, sala de projecéo
e sala de recreacio.

0O C.0.T.P., criado hé cerca de dois
anos, tem como  objetivo  preparar
atletas de potencial técnico compro-
vado, na faixa eténa até 20 anos, de for-
ma a colher resultados a médio e a longo
prazo.,

O PROJETO
ATLETA”

A idéia inicial, a partir da qual foi
desenvolvido o Programa de Aperfei-

“ADOTE UM

Treinamento e Pesquisa

coamento Técnico, foia decriarumain-
fra-estrutura suticientemente sélida, a
fim de permitir 0 desenvolvimento do
desporto amador, em suas modalidades
olimpicas, buscando formar um contin-
gente de atletas mais capacitados téc-
nica ¢ fisicamente. A Secretaria Mu-
nicipal de Esportes — SEME — | dispon-
do de inslalacdes desportivas, conta em
seu guadro corm técnicos e preparadores
fisicos experienies e capazes. Partindo
desta realidade, o passo sequinte foi
contactar as Federacdes para que fizes-

sam indicagdes referentes aos atletas
jovens mais profmissores da atualidade
para entdo reuni-los no CENTRO DE
TREINAMENTO E PESQUISA.

Sabe-se gue atletas dos EUA, URSS,
ALEMANHA QRIENTAL, CUBA e
muitos outros paises, embora ara-
dores, recebem prémios e subsidios da
industria e do Comércio, das Univer-
sidades, das Forcas Armadas e mesmo
do préprio governo, o que lhes permite
dedicacdc quase exclusiva para o des-
parta, tornando nossas possibilidades

O cardéapio é apreciado pela Dra. Maria Augusta Pedutti Dal'Molin Kiss e pela
Prof? Norma Pinto de Oliveira
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bastante reduzidas em nivel competitivo
internacionat.

A SEME encontrou na aplicacio do
sistema de “BOLSA DEESTUDO™, par-
tilhando a iniciativa com o meio em-
presarial, a férmula de organizacio des-
pertiva, gque atingiu plenamente os ob-
jetivos de preparacdo do atleta sem ferir
as normas do COMITE OLIMPICO IN-
TERNACIONAL.

ASPECTOS LEGAIS

O artigo 22, aprovado na 75° sessdo
do COMITE OLIMPICO INTERNA-
CIONAL, em VIENA, a 21 de outubro de
1874, estabelece que o atleta para ser
admitido a participar nos “JOGOS
OLIMPICOS" ndo pode ter recebido
remuneracéc  ou  obtide vantagens
materiais para a pratica do desporto, ex-
ceto nos casos permitidos pelas "NOR-
MAS DE APLICACAQ™ que integram o
artigo.

Um concorrente, segundo as "NOR-
MAS DE APLICACAD"” 1.b.0, pode
teceber uma compensagia, autorizada
pelo seu COMITE OLIMPICO NA-
CIONAL ou sua FEDERACAQO NA-
CIONAL, para cobrir perdas de saldrios
resultantes ge sua auséncia no trabalho
‘ou da impossibilidade de exercer sua
profisso, em razdo de sua preparacio
ou de sua participacdo nos "JOGOS
OLIMPICOS" ou em competicdes des-
portivas internacionais.

Esta norma abriu a primaira possi-
bilidade para o atleta brasileiro, ou seja,

No treinamento de um atleta a alimenlacéo é fator predominante

tornar possivel a sua subvengdo pela
empresa, passando a fazer parte de sua
folha de pagamento e, recebendo men-
salmente ndoc um salério, que o desclas-
sificaria como desportista amador, mas
apenas uma compensacdo pela perda
dos salarios por motivo de treinamento
para as OLIMPIADAS.

As criticas feitas a essa possibilidade
foram no sentido de gue a empresa
patrocinadora do atleta terig que arcar
também com o0s encargos sociais como

A “méquina de forca” & o destaque da sala de muscuiagio
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]
FGTS, 13° salario, |.N.P.S., férias
remuneradas, etc. [sso  encareceria
muita © custo da manutencdo de um.
atleta em treinamento.

A outra possibilidade, dizendo res-
peito & norma 1.d., que estabelece que
0 concorrente pode ‘aceitar holsas de
estudo, ‘agcadémico ou técnico’,
apresenta maior viabiidade, pois trans-
formando a importdncia a ser recebida
pele atleta de “"cormpensacio pela perda
de salarios”, em “bolsa de estudo”,
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dardo

atinge dois outros objetivos: de um
lado, libera a empresa dos encargos
sociais decorrentes de contrato de
trabalho; de outro, abre a possibilidade
da empresa abater de sua renda bruta as
importancias gastas na manutengio de
cada atleta, conforme a Lei n® 6.261 de
06/10/75 em seu art. 45 — para efeito
do IMPOSTO DE RENDA, poderdo ser
abatidos da RENDA BRUTA, QU
DEDUZIDOS DO LUCRO, as contri-
buicdes ou doagdes feitas por pessoas
fisicas ou juridicas as entidades que
proporcionam a pratica de pelo menos 3
{trés} desportos olimpicos.

0 empresério, devidamente motivado
pelas suas entidades representativas de
classe, forneceria as necessérias bolsas
de estudo a fim de permitir o treinamen-
to dos jovens wvalores do desporto
amador em regime de tempo integral.

As federacdes locais das modalidades
olimpicas participariam do programa de
aperfeicpamento técnico como sele-
cionadoras dos atletas anuentes nos
a10s de concessao de bolsas de estudo,

A SEME ainda seria a responsavel
pela criagdo de um regulamento do
programa, e pela fiscalizagdo do cum-
primento das clausulas integrantes do
mesmo pelas partes envolvidas.

NORMAS BASICAS PARA
ADOGAO DE ATLETAS

“"Considerando a necessidade im-
periosa de regulamentar © inter-
relacionamento das atividades a serem
desenvolvidas com a programacdo
"ADOTE UM ATLETA", através prin-
cipios fundamentais de competéncia,
direitos e deveres, a SECRETARIA
MUNICIPAL DE ESPORTES baixou as
seguintes normas:

1. DAS ATRIBUIGOES E DE-
VERES DA SEME

1.1. Comnpete 38 SEME.

a) Assegurar a efetivagdo dos pro-
gramas e das atividades desportivas, em
suas modalidades olimpicas, através da
integracdo de suas unidades, dotando-
as de equipamentos indispensaveis a
pratica desportiva.

Neusa Maria Trolezzi & recordista Sul-Americana juvenil de langamento de

b} Ter sob sua responsabilidade a or-
ganizagdo e execuchio das atividades
técnicas prapriamente ditas.

¢l Responsabilizar-se pela execucgho dos
plancs de treinamento, supervisionando
o desenvolvimento fisico-1écrnico dos
atletas e sua conduta disciplinar.

d} Baixar o competente regimento inter-
no, conducente a fixacdo dos direitos e
deveres dos atletas quanto aos trei-
namentos.

el Formalizar os contratos a seremn fir-
mados, aprovando as minutas respec-
tivas,

f) Selecionar 0 nimero de participantes
por modalidade, em fungdo do volume
de adogdes recebidas,

g} Prestar assisténcia médico-hospitalar
aos atletas contratados, em caso de
acidentes decorrentes da pratica des-
portiva, verificados durante os trei-
namentos ou em competicdes, desde
que satisfeita a exigéncia decorrente do
item 1.2, letra "b'".

1.2. Sdo deveres da SEME:

a) Elabarar mensalmente os boletins de
aproveitamento técnico e conduta dis-
ciplinar do atleta, a serem enviados as
empresas e as respectivas federacdes.

b} Emitir atestados probatérios, em casc
de ocorréncia de acidentes com os
atletas, gquando dos treinamentos ou
das competicdes.

¢} Assistir permanentemente ¢ atleta,
referentemente & sua preparacdo téc-
nica e enquanto vigarar o respectivo
contrato deste Com a empresa que 0
contratou,

d) Zelar pela conduta disciplinar dos
atletas.

e} Fiscalizar o cumprimento dos horérios
de treinamento a serem estabelecidos.

F} Assegurar a execucgdo das sangdes
disciplinares determinadas pela respec-
tiva Federacdo ou pela Contratante.

2. DAS ATRIBUICOES E DE-
VERES DAS RESPECTIVAS
FEDERACOES

2.1. Compete as Federacdes:
a) Indicar & SEME atletas que desfrutem
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de potencial & que, enguadrados dentro
de programa de aperfeicoamento téc-
nico, venham a atingir indices com-
petrtivos nas diversas modalidades olim-
picas.

b} Coadjuvar a SEME na programacio
dos treinamentos dos atletas.

¢} Intermediar o recebimento do “‘quan-
tum” mensal pago pela empresa ao
atleta, a titulo de bolsa, outorgando
dquela e recebendo deste a respectiva
quitacdo.

dl  Comparecer como
anuente nos contratos a serem cele-
brados, conjuntamente com 8 SEME.

2.2. 580 deveres das Federacdes.

a) Responsabilizar-se pela indicacdo dos
Atletas & SEME, no que respeita 3 ili-
ba¢do moral e as reais pontencialidades
iNerentes aos Mesmos,

b} Aceompanhar, através de preposto
previamiente indicado 4 SEME, os
treinamentos e competicles dos
Atletas, sempre que solicitadas nesse
sentido,

¢l Observar e fazer cumprir 4 legislacio
que rege o desparto amador, no gue diz
respeite & proibicdo do uso de disticos
ou dizeres de propaganda de firmas ou
produtos na vestimenta, nas malas,
sacolas, uniforme ou material despor-
tivo, & excecdo dos treinamentos, jogos
estaduais ou nacionais, ou em pecas
publicitarias com aquiescéncia prévia do
Conselho Nacional de Desportos.

dl Responsabilizar-se pelo - fiel cum-
primentc  das normas desportivas,
aplicando aos Atletas, quando for ©
caso, a5 sanches previstas no Ambito de
sua exclusiva competéncia.

3. DAS ATRIBUIGOES E DE-
VERES DAS EMPRESAS

3.1. Compete 3s empresas.

al Acolher, deritre os Atletas indicados
pelas respectivas Federacdes e esco-
lhidos pela SEME, aqueles. a serem
beneficiados como  bolsistas, obser-

Amerf Westermann & campedo Sul-

Americané juvenil e detentor do recorde
dos JEBS na prova de 1.500m

intervenients .
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Aparecide Cunha, campeio

vadas as diversas modalidades olim-
picas.

b} Firmar o contrato respectivo, do qual
necessariamente participardo . o con-
tratado, a respectiva Federacdo @

SEME, sende os dois Ultimas come in-
tervenientes anuentes.

¢} Credenciar, facultativarmente, ele-
mentos de confianga da empresa, a fim
de acompanhar o desenvolvimento téc-
nico dos Atletas contratados.

Amauri Ribeiro é penta campeao Sul- Americano

e

No arremeésse do disco, grandes esperangas sdo deposiladas
Sul- Americano jfuvenil

-

onio .

em Ant

d) Utilizar, para fins publicitarios, as

. 'performances” desportivas atingidas

pelos Atletas contratados, observadas
3% normas restritivas impostas pela
legislagdo desportiva em vigor e desde
que autorizado pela respsctiva Fede-
racéo Nacional,

3.2. Sdo deveres das Empresas.

a} Outorgar aos Atletas previamente
acolhidos “‘bolsas”, cujo valor mensal &
fixado em Cr$ 2.067,00 {dois mil e ses-

£
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de volibo! masculino na categoria adulios

SeMa e sele cruzenwos), pagos 3 Fe-
deragio a que pertencer o Atleta, até o
Gltimo dia util do més, reajustado anual-
mente no més de junho, tomando-se
por par8metro us indices das obrigagfes
reajustaveis do Tesouro Nacional.

4. DAS ATRIBUIGOES E DE-
VERES DOS ATLETAS

4.1. Compete aos Atletas:

3} Corresponder integralmente & con-
fianca que lhe foi depositada, procuran-
do empregar-se ao mMAaximo nos trei-
namentos, a fim de obter bons resul-
tados nas provas de que participar,

b} Observar rigorosamente as deter-
minacdes técnicas e as prescrigdas
médicas que Ihe forem impostas, a fim
de atingir um completo adestramenta.
c} Comparecer pontualmente aos
treinamentos e competigbes de que for
participar.

d) Observar com rigor as normas de dis-
ciplina.

e) Responsabilizar-se pelo material que
receber e por ele zelar,

f} Observar-a fegislacdo atinente ao des-
porto amador.

al Cumprir e fazer cumprir o Regimento
Interno a ser oportunamente baixado.

5. DISPOSICOES GERAIS

a) Os Atletas a serem indicados e con-
tratados n&o poderdo ter idade superior
avinte ancs.
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b} Ao serem contratados, deverdo fazer
prova de escolaridade; caso nfo te-
nham, deverdg comprometer-se a
apresentar prova de matricula em es-
tabelecimente de ensino, sob pena de
resciséo da respectiva avenca.

¢! Os ftreinamentos serdo realizados
preferencialmente em dependéncias do
COTP, ou em unidades da SEME.

d} Em casgo de serem contratados
Atletas praticantes de modalidades
olimpicas, para cujo exercicio haja
necessidade e condigdes peculiares, tais
como iatismo, motonautica e outros, os
treinamentos respectivos poderdo ser
praticados em clubes desportivos, sem-
preé com & supervisdo de SEME, coad-
juvada pela respectiva Federacdo .

CONCLUSAO

0 projte "ADOTE UM ATLETA)
criagio do Dr CAIQ POMPEU DE
TOLEDQO, & um desafio. A empresa,
juntamente com a Prefeitura Municipal,
¢ a estrutura bésica da campanha; cabe
a ela oferecer a tdo necessaria bolsa de
estudo ao atleta, para que o mesmo
possa manter acesa a chama do seu
ideal. Além disso, abatem as doagfes
do imposto de renda e, podem, ainda,
explorar publicitariamente as *'Perfor-
mances’'’ dos atletas adotados, além de
utilizar o nome da empresa nos unifor-
mes de treinamento.

ivonete das Neves loi destague da.selecdo brasileira vice-camped Sul- Americana na categoria aduitos

Os primeiros resultados apareceram a

curto prazo, trazendo a certeza do acer-
to do programa através dos expressivos
resultados conseguidos por seus atletas:

— Neusa Trolezzi — 15an0s — recor-
de sul-americano juvenil do dardo nos
JEBs/77

— Antonio Carlos Nunes dos Santos
— 18 anos — recorde de 10,65 nos
100 m dos JEBs.

— Alberto Westermann Lopes — 18
anos —recorde de 3m,55,65.nos 1500 m
dos JEBs

—Ana Maria de Oliveira —16 anos—
recorde sul-americano infantil de 1,71m
no salta em altura.

-~ Homerc Sérgio Gomes — 18 anos
— recordista brasileiro dos JEBs, nos
400 m com barreiras, com o tempo de
53.9s & recordista brasileiro juvenil, com
h3.7s

— Almir Lewis — 17 anos — recordis-
ta paulista, 400m rasos, com 48,bs

Na relago organizada pela CBD em
setembro/77 para o Campeonato
Brasileiro de Adultos de Atletismo,
apesar da faixa etdria dos adotados,
foram convocados 10 dos 23 atletas do
C.O.T.P.

No pugilismo, dos 15 atletas de €
categorias, 5 foram finalistas do cam-
peonato paulista — 3 campedes e 2
vice-campedes. 0s 3 campedes paulis-
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tas conseguiram 0 FNesmo SUCesso no
Campeonato Brasileiro e participaram
do uitimec Campeonato Latino-
Americanc, na Venezuela, onde ob-
tiveram para o Brasil medalhas de prata.

No basguetebol feminino, os dltimos
resultados do Brasil {Campedo Sul-
Americano  Juvenil e Vice-Campedo
Adulto), tiveram a participa¢io de 3 das
atletas_adotadas, sendo que a juvenil
HORTENCIA MARCAR! {18 anos) foi
apontada pela imprensa internacional
cemo a melhor jogadora Sul-Americana
de 1977. No masculing, o recente titulo
paulista nos JEBs teve selecionados
todos os 13 atletas do CENTRO OLIM-
PICO.

No volibol, as ultimas selegdes na-
cionais, masculina e feminina, que par-
ticiparam do | CAMPEONATO MUN-
DIAL JUVENIL, foram integradas por 4
atletas adotados. Convém destacar o
atleta Amauri Ribeiro {18 anos) que in-
tegrou a selegdo adulta penta-camped
Sul-Americana em fevereiro de 1977,

Faz-se necessaric também citar os
treinadores de clubes que, em dltima
andlise, sdc os descobridores e ini-
ciadores desses atletas. Acreditamos
néic ser esse o Unico caminho para gue o
nosso atleta amador — sem perder essa
condicBo — possa trazer maiores glérias
ao Brasil; um passo, no entanto, fo
dado, outros virdo e, com eles, os resul-
tados serdo cada vez mais expressivos.
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' ACIDENTES NAS
ATIVIDADES ESPORTIV

Dr. WALDEMAR ARENO
Ex-Aluno da ESEFE

1. CLASSIFICAGAO

1.1. L esdes desportivas tipicas

0 seu mecanismo é relacionado 3
biomecanica do desporto considerado e
apresentam  uma certa  frequéncia e
usniformidacke do quadro clinco

1.1.1. LesBes tipicas agudas
produzidas por traumas violentos em
variadas situacdes.

112 LesOes tipicas cronicas
provocadas pela repeticdo periddica de
microtraumatismos, pela acdo conti-
nuada de um trauma na mesma regido;
s30 as chamadas ‘‘tecnopatias’” (hi-
gromas, artroses diversas, omopatias

dos arremessadores, tendinites, epican-
dilte do tenista, epifisne ttial antenor,
etc. ). Deve se enquadrar entre as “'tec-
nopatias’™, o “punch drunkness’”, a em-
briagues do box, consequente aos
repetidos microtraumatismos cramanos

H4 quem ndo considere as tec
nopatias como resultantes de acidentes
despartivos, conforme, alias, se conclui
da definicao de acidente desportivo, da
“Mutuelle National de Sports', da Fran-
ca "B qualquer lesdo traumatica cor-
pordl, ndo intencional, onunda da acdo
imprevista e rtepentia de uma causa ex
terna, que sobrevem durante a ati-
vidade desportiva.”’

21

Esse conceito exclur

as acoes intencionais violentas,

as lesdes crénicas;

as lesdes consequentes ao mau
condicionamento  fisico  {tresnamento
deficiente ou supertreinamento).

1.2, Lesbes acidentais ou circunstan
ciais

SAo lesdes comuns, de grande va-
riabihdade clinica, que ocorrem durante
a atividade desportiva, sem qualquer
correlacdo com a dindmica da sua
execucdo.
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2. CAUSAS

21— acdo agonista, autbgena,
Tautotraumatsmao’’, consequente a fal-
ta de coordenacdo ou modificacic
subita na direcdo ou intensidade de um
movimento — {ruturas musculares e
tendinosas, entorses e luxacoes, lesdes
dos memscos, ete.)

22 - acdo antagorisia, exbgena,
produzida por traumas diversos.

2 2.1 do adversang — por traumas
diretos, colisdes, golpes, quedas, etc.

2 2.2 de outras causas

B nstalacoes em gerat, pisos ¢
equIpamentos para as praticas despor-
tivas deficiéncias e impropriedades
técnIcas na sua consirucdo € manuten
Ca0;

b material desportivo, sem a
protecd0 ¢ a sequranca nNecessanas,
principalmente em certos desportos de
mainr 1Hsco,

¢ - vesluario (jue exige protecio
adequada, de acordo com a modalidade
desportiva.

Como concausas podemes citar -

al -- inabilidade do atleta iniciante;

b) — ardor excessivo durante a dispu-

1a;
¢} — Menospreza ao perqo;
di — mad condigio  allética, por

trenamento  insuficiente ou
superireinamento

3. RISCOS — INCIDENCIAS

As classificacdes sdo muno relativas,
sempre sugeridas pelas circunsiancias
da atividade, considerando na sua di-
namica o0s aspectos da execucdo, ©
comtate pessoal, o us0 da maguina, a
eventual agressao pelo matenat utili-
zado, etc. Nem sempre os desporios de
maior 1sce apresentam estatisticas con
cordantes, com um maior ndmerc de
acidentes, em relacdo a outros despor
10S.

Desportos de grande risco

— rugby

— futebol

— ski
box  lutas
motocichismo
automobiismo

Desportes de médio risco

cichsmo

handeboi
basquetehol
ginastica climpica
RIpISmo

— Desporios de pequena risco

ens
atletisme
Volibol

As estatisticas sobre a intidéncia das
lesGes desportivas 530 muito vanavess e
flutuantes, e os dados nem sempre sao
devidamente equacionados em relaciao
a0 numero de praticantes ¢ de com-
petcées realizadas.

o ‘
_ n.ude acidentes % 100
n® de praticantes

Entre nds ndc ha estatistica sobre a
incidéncia das lesées desportivas, mas
vale citar algumas referéncias de outros
paises.

- Na Unwersidade de Queensland,
Australia, em 19656, entre 1.000 estu-
dantes, houve a sequinte percentagemn
de acidentes desportivos. -

Incidéncia

1ughy 0,44%
— futebol 0,30%
— gmastica 0,29%
judd e 0.2T%
hox ... ... o 017%
basquetebol .. .. ... ... 0,15%
na ltalha na Franca
{Mutuelle Nationale
(SPORTASS) de Sports)
1961 1966} (1960 1967
/,80% rugby 14.40%
3,85% futebol . - 6,10%
1.20% ski .o - 4,60%
3,20% — box - 1.,00%
4,30% - luta ‘ 3.40%
7.50% motociclismo 6.20%
2.70% cichsmao .. . - BB0%
1,30% gindstica olimpica 1.10%
1.00% — basquetchol - 3.00%
0.10% teris ... .. - 0,15%
0.50% atletismo 1,10%
0,30%  volbol ... .. - 1,60%

4. SEQUELAS — MORTES

Uma pequena sequela de uma lesio
traumatica no individuo comum, pode
sel motivo de incapacidade para o des-
portista

As gstatisticas italianas, entre 1odos
0s acidenies ccorridos no periodo de
19551962, mostram o seguinte percen
tual. - 95 50% de invalidez temporaria.

4,20% deinvalidez permanente
0,30% demortes

Incidéncia de invalidez permanenie:

moteciclismo . o 17,40%
— hipismo o0 13,40%
- esgnma 12.50%
atletismo R 6,40%
ginastica ... .. ... L. 6.00%
futebol ... .. ... 4.50%
nasquetebol .. 4 50%
box ... ... ... .. 4 10%
Incidéncia deanvaldez permanente
Franca 19558
- {utebal . R 64 casos
ainastica - . B
handebol .. ... .. ... .. 3
judo 21 "
rugby 19
hasgquetebol 0 a "
ske ... .. ... 3"
vohibol | S

As estatisticas ndo sdo concordantes,
na proporcao da incidéncia dos aciden-
tes, no malor ou menor rnisco do despor
o considerado @ no numero de seqlelas
responsaveis pela invalides permanente.

Casos de morte nas atividades des-
portivas as estatisticas devemn ser

22

devidamente interpretadas, consideran-
do que muitos ébitos ocorrem em con-
sequéncla de causas nac traumaticas
(acidentes de calor, doping, problemas
cardio-respiratorios, etc.)

- na Franca mortes nos desportcs
1960/ 1965

— automobilismo ... ... 6,50%

- ski .. .. 0,89%
box .......... ........ ... 057%
motociclismo . 0.28%
rughy ... 0.01%
futebol .. ... .. ... 0.01%

— nos Estados Unidos (Otto Jehan-

son) - 1962
automobihsme 43 casos
futehot ...... 32casos
box .. V72 casos
maotonautica 11 casos
cichsmo ... 7 casos
basebo! 6 casons

5. PREVENGAO \

A avabacao estatistica dos acidentes
nos desportos mostam gue eles nde
configuram cbrigatoriamente um nsco,
mMas o neco existe e as medidas preven
tivas obviamente se justificam e se im
poem.

Considerar para a prevencao: —
a — ascausas dos acidentes
| as instalacdes € o matenal des-
portivo (fabricaciio, exigéncias técnicas
de seguranca e prolecac, conservacao)
2. a organizacdo e o planejamento
adequado  das  competicOes  evilar o
numero excessivo de competidores, de
acorde com as instalacdes, oferecidas
para a prova; evilar as provas repetidas,
somointervalo suficiente para a recu
peracdo, causa de fadiga - acidente.
by o atlera seu condiclonamento
fisico para a competicdo. Alguns au-
tores citam como fator de prevencao de
acidentes, a preparacde  psicoldgica,
com técnicas de relaxamento para
diminuir a tensdo do atleta antes da
compelicao.
c. - as condicoes ambientals  para
a reahzacdo da atividade (temperatura,
umidade, alitude, etc )

6. SEGURO — LEGISLAGAO

Na Franga, itaha ¢ Espanha o seguro
contra  acidente  desporivo € obn
gatano para 0s desportistas devidamen-
tee registrados. Na Franca ha hvre es
colha da Companhia Sequradora, com o
upo de segurao em grupo.

0 tutebol & o desporto gue reune o
mator numero de seqgurados, mas ha,
tamhbém, o sequro para outras moda
hdades desportivas. O atleta faz o seu
seguro para urm determinado desparto,
mas se praticar vanos desportos terd
(quer pagar um preémio para o sequro de
cada modaldade, ao invés de sé pagar o
prémia maor, que carresponderia ao
desparto de mawr nsco.

No Brasil for recentemente sancio
nada a Lern® 5 354 de 2 de setembro de



1976, que "'Dispde sobre as relacdes de
trabatho do atleta profissional e dé
outras providéncias'’

No seu Art. 22 fala da obrigatoriedade
dn empregador “‘proporcionar ao atleta
boas condicdes de higiene e seguranga
do trabalhc e, no minimo, assisténcia
médica e odontolbgica imediata nos
casos de acidentes durante os treina-
mentos ou competigdes e nos horérios
em que esteja a sua disposicdo.”

De acordo com o Art. 28, “"aplicam-se
ao atleta profissional de futebol as nor-
mas gerais da legislacde do trabslho e
da previdéncia social”’, € a lel coloca a
Justica Trabalhista como instdncia de
recurso das decistes dos Tribunais de
Justica Desportiva. LArt. 29}

Para um juizo posterior vale comentar
0 seguinte:

1 — A ler s6 ampara o atleta profis-
sipnal de futebol, mas ha outros despor-
tos profissionais gue também deveriam
ser considerados.

2 - No desporto amador os clubes e
entidades poderiam segurar 0S8 sSeus
afletas representativos contra os riscos
dos acidentes desportwvos, durante os
treinamentos e as competicées — com
todas as obrnigacdes legais que os
amparassem durante o periodo de sua
incapacidade funcional & do afastamen-
to das suas atividades profissionais.
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OLIMPISMC

d ACADEMIA
OLIMPICA
INTERNACIONAL

Maj Romulo Bini Pereira — Instrutorda EsEFE

Em 1961, a Academia Climpica
Internacional, em Olimpia, Grecia,
realizou a sua primeira Sessao de
Estudos. Daquela data até hoje, de-
zoito sessdes ininterruptas foram
realizadas, congregando represen-
tantes de varios paises e expoentes
esportivos e culturais do mundo. A
criagdo e a consolidagao da Acade-
mia Olimpica Internacional concre-
tiza mais um dos sonhos do funda-
dor dos modernos Jogos OQlimpi-
cos, Pierre de Coubertin: um centro
mundial de estudos com a finalida-
de de salvaguardar o ‘“‘espirito
climpice™, disseminando-¢ pelo
mundo dos espories; explicando as
regras dos Jogos Qlimpicos e 0 es-

tatutec do Comité Gimpico Interna-
cional; estudando 0s problemas re-
lacionados com o esporte de com-
petigdo e 0s Jugos Olimpicos.
Pierre de Coubertin ndo se inte-
ressava somente pelas compe-
tigdes atléticas, mas também se
convencera de gue o fundo moral

.dos Jogos OQOlimpicos teria uma

enorme influéncia no carater da ju-
ventude e em grau maicr na cons-
ciéncia das nagdes, que poderiam
se entender melhor na procura da
paz mundial. A despeito das gran-
des dificuldades surgidas nestes
anos de existéncia, vencidas pelas
acdes de homens comoe John Ket-
seas e Carl Diem e 0 apoio de or-
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ganizagdes como o Comité
Olimpico Grego e o Camité Olimpi-
co Internacional, a Academia
Olimpica Internacional tornou-se
um centro cultural de reconhecido
conceite mundial, onde os aspec-
tos filosoficos e praticos do “olim-
pismo” sde estudados e debatidos.

ACADEMIA OLIMPICA
INTERNACIONAL

Construida ac norte do antigo
estddio de Qlimpia, no prelonga-
mento da ‘‘Colina de Kronocs' de
onde Zeus, segundo a lenda, assis-
tiu aos primeiros Jogos, a Acade-
mia domina todo o vale sagrado de
Olimpia. Nesta posigdc privilegia-
da, na gual se pode sentir a vi-
bragdo e a emogao no ar de 2.000
anos de Jogos Qlimpicos, todas as
facilidades modernas sdo propor-
cionadas aos jovens que partici-
pam de seus cursos.

Acomopdagdes e tratamento de
primeira qualidade, salas de confe-
réncia com sistema audic de tra-
dugao nos trés idiomas oficiais do
Movimento Olimpico (francés, in-
glés e grego}, conjuntos esportives
completos, biblicteca e filmoteca
atualizadas, aliados a educagao e
gentileza do povo grego, coniri-
buemn para o ambiente de estudo ¢
pesquisa da Academia.

A sua diregao é constituida de
um conselho de quatro membros.
dénominado “Ephoria’, eleito para
¢ pericdo correspondente ao inter-
valo dos Jogos Climpicos e escolhi-
do entre as expressdes culturais ¢
esportivas da sociedade grega.

A “Ephoria” estabelece para c¢a-
da sessac anual curriculp basico
a ser seguido, convidando concel-
tuados conferencistas de todo o
mundo que abordam assuntos liga-
dos ndo so ao Movimento Glimpico,
mas também a Educacao, Psicolo-
gia e Fisiologia, Histéria e Arqueo-
logia, Medicina Esportiva e Técni-
cas Modernas.

Paralelamente as conferéncias
de temas gerais, a “Ephoria’ esco-
lhe para cada Sessdo um tema cen-
tral, que é debatido entre conferen-
cistas e participantes. O dialogo
aberto &€ um importante fator obser-
vado nas diretrizes educacionais da
Academia. Professores, técnicos,
doutores, artistas e membros dos
Comités Nacionais e Comité
Olimpico tém a oportunidade de ou-
vir a geracao jovem, sem pressoes
de qualguer espécie, sobre 0s pro-
hiemas da sociedade moderna e
dos esportes, Exemplos de temas
centrais sao:

— O atleta como ser huma-
no(1967)

— Esporte competitivo e Edu-
caGgao {1968)

— O Futuro do Movimento
Qlimpico {1971)
— O Meio Social
Olimpico (1972)

do Atleta


MARCELO
Rectangle


XVl SESSAQO
DA AOI

Com a participagdo de 22 confe-
rencistas, 152 participantes de 43
paises, e a presenga, pela primeira
vez, de um delegado brasileiro,
realizou-se a XVIll Sessao da Aca-
demia, no periodo de 6§ a 22 de julho
de 1978.

0 estudo dos temas, sugesides e
observagfes sobre o movimento
olimpico foi transcrito em relatbrio
enviado ao Comité Olimpico Inter-
nacicnal.

Oos temas e sugestides,
ressaltou-se a educagdo climpica,
cuja adocdo aprimora as qualida-
des humanas através do esporie e
tem um vaior fundamental € univer-
sal. Constitui-se em um efetivo ins-
trumento na educagdo dos povos e
na concretizacdo da paz mundial. A
sua aplicacao & de responsabilida-
de de pais, educadores, governan-
tes, escolas e universidades, espe-
cializadas ou nac em educagio

fisica. Necessita, para a sua disse-
minagao, do apoio de educadores e
governantes. Seu esclarecimento,
ndo so a época dos Jogos Olimpi-
cos, deve ufilizar os modernos
meios de comunicagao, comple-
mentados por cursos e cadernos
especiais, coordenados pelos Co-
mités Nacionais.

Observou-se uma real preocu-
pacdo nos debates quanto ao futu-
ro dos Jogos Qlimpicos, com énfa-
se nos aspectos econdmicos e
politicos que atualmente pressio-
nam a sua realizagao. Quanto ao fu-
turo, foram feitas as sequintes pro-
posias:

— Responsabilidade dos Jogos
para paises e nac cidades, propor-
cionando um maior superte finan-
ceiro e unificagao de esforgos.

— Limitada descentralizagéo
dos Jogos, por meio da qual as
competicdes poderiam ser delega-
das para diferentes paises ou luga-
res dentro do mesmo pais e as com-
petictes sendo realizadas no Curso
de um ano. (Ano Olimpico)

Vista do antigo Estddio de Oiympia

— Utilizagdo de complexos es-
portivos prontos, como Munique e
Monireal, visando & diminuigdo de
custos.

Qutro fato importanie foi a apro-
vagao unanime do programa “'Soli-
dariedade Olimpica’, cujo objetive
& proporcionar cursos e estagios
especializados, bolsas de estudo,
informagdes esportivas atualizadas
e ajuda financeira, auxiliando o0s
Comités Nacionais no trabalho em
prol do movimento climpico.

Debater-se o novo ‘'status” do
atleta, denominado ""elegibilidade”,
posicdo intermediaria entre o ama-
dorismo e o profissionalisme, uma
possivel solugdo as pressdes da so-
ciedade moderna sobre ¢ atleta.

Discutiu-se a distingao entre uma
“Carta Climpica’, técnica e admi-
nistrativa, relativa aos Jogos
Olimpicos e uma “'Carta Olimpica",
basica, relativa aos principios
olimpicos.

Houve citagéo, nos artigos fun-
damentais da “Carta Olimpica’, do
papel de varias instituigdes que tra-
balham em favor do Movimento
Climpico, comoc a Academia
Olimpica Internacional.

Demonstraram-se receios quanto
ao relacionamento do Comité
Olimpica Internacional, orgéo
apolitico, com ¢rgéos de carac-
teristicas politicas, como a Unesco,
o que podera causar conseq(én-
cias diretas nos objetivos do movi-
mento olimpico.

Naquelas duas semanas de
convivio fraternal entre atletas,
técnicaos, professores e lideres es-
portivos de todas as partes do mun-
do, inclusive do Brasil, estudaram-
se, entre outros temas, o0s
principios basicos do olimpismo,
principios que se baseiam nos valo-
res puros do homem, como: a ho-
nestidade, a humildade, a fraterni-
dade, a coragem, a honra, a moral,
o cavatheirismo e o respeito ao ser
humano, € que sao adquirides e
aprimorados na pratica da edu-
cagao fisica e do esporte de compe-
tigao.

3

QO sonho final, para muites
utépico, do Bardo Pierre de Couber-
tin — a amizade dos povos e a paz
mundial atraves do esporte — foi
atingido naquela pequena parcela
da humanidade e ieve na Academia
QOlimpica Internacional o suporte
eficaz. Esperamos gque o seu exem-
plo frutifique pelo mundo. O

BIBLIGGRAFIA:

= A FILOSGFIA OLIMPICA E 05 JOGOS
OLIMPICOS — John Lucas (USA)

* MODERNO QLIMPISMC — Otto Szymiczer
({GRECIA) _

* OLIMPISMOQ E RELIGIAD — Cardeal Antoi-
ne Sarmora ATICAND) .

» ORGANIZAGAG DO MOVIMENTO OLIMPI-
CO - Madame Belnoux (FRANCA)

+ OLIMPISMO E EDUCACAD — Mohamed
Mzali ([TUNISIAY

o ACADEMIA QLIMPICA INTERNAGCIONAL .
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VOO LIVRE

Cristina Azevedo Capanema — Praticante de Vdo Livre
Cap. Carlos Alberto de Azevedo Ribeiro — Instrutor da ESEFE

5°Prémio IV Concurso Revista de Educacgido Fisica

Um novo desporto comega a se
afirmar entre 0s nossos jovens: o
vHo tivre. Quando dizemos jovens,
nos referimos ao espirito e ndo &
faixa etaria, pois a coragem e a de-
terminagdo nio tém idade nem se-
0.

Sem duvida, voar € um dos so-
nhos mais antigos do homem, pois
desde a antiga Grécia, ou melhaor,
talvez desde que © homem viu o pri-
meiro passaro voando, inimeras
tentativas foram feitas para tornar
esse sonho realidade. E a que exire-
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mos dramaticos nés temos idg para
conseguir essa aventura! E im-
possivel calcular o numero de pes-
soas que perderam suas vidas em
tentativas desastrosas.

Psicélogos afirmam que a vonta-
de de voar pode ser analisada de di-
ferentes formas, estabelecendo-se
diversas teorias para 0 impacto e a
freqiéncia dos sonhos envelvendo
v(os. Estas teorias vio desde o re-
torno freudiano dqueles dias de flu-
tuagdo fetal no ventre materno g,
até mesmo, a0 desejo subconscien-
te de escapar das realidades “'stres-
santes” da existéncia didria.
Parece-nos que essa fascinagdo
obsessiva do homem pelo voo ¢ tio
compiexa quanto suas motivagdes
basicas.
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AMITOLOGIA _
E A IMAGINAGAO

A tamosa lenda de icaro e Dédalo
nos ocorre, fazendo com que po-
nhames nossa imaginagdo a fun-
cionar. Dédalo, pai de Icaro, fabri-
cou um par de asas feitas de penas
e cera, habilitando a ambos voar. In-
felizmente, lcaro caiu no mar & motr-
reu, mas Dédalo voou até a Sicilia
Istodiz alenda.

Seria interessanie reexaminar es-
ta estaria a luz do conhecimento
modernc de vdo com ou sem moto-
res. A aventura comegou em tem-
pos mitoldgicos na ilha de Creta,
em plenc mar Mediteiraneo. Era go-
vernada por um tirano chamado Mi-
nos e sua esposa, mulher de muita
beleza e britho, Poseidon, o deus do
mar, numa jogada caracteristica de
seus amaores indiscretos, magica-
mente fecundou-a com o sémen de
um touro. Quando © nascimento
ocorreu, constatou-se que o garoto
tinha a cabega de touro. Recebeu o
nome de Minotauro @ cresceu com
grande ferocidade. Jovens virgens
humanas eram ¢ prato principal de
sua dieta. Para ndo exterminar to-
das as jovens de Creta, Minos trou-
xe esses “alimentos” de Atenas
sob a farma de um tributo. Mais tar-
de, com o passar dos anos, foi forga-

do a prender seu filho numa cons-
trugédo a prova de fuga, mas com o
requinte necessario ao fitho de um
rei. Para levar a bom termo &ssa
dificil tarefa, contratou o brilhante
arquiteto e engenheiro ateniense

Dédale, cuja sabedoria ja fora con-
firmada por duas de suas inven-
;0es. a serra e 0 machado. Assim,
Dedalo 2 seu adolescente fitho Ica-
ro foram para Creta e, com sucesso,
construiram uma fantastica prisdo.
Era um labirinto, num arranjo circu-
lar de corredores, portas, rampas,
ascadas e saidas mortas, que tor-
nava gualguer fuga impossivel. O
Miinotauro foi aprisionado com se-
guranga, mas, postericrmente, ten-
do o rei voltado-se contra 0s cons-
trutores, colocou-0s também no la-
hirintc. Dédalo, reconhecendo a
perfeicdo do seu trabalho, disse ac
filho: — "*A fuga pode ser impedida
pela agua e pela terra, mas o are ©
ceu sdo livres.” Ato continuo,
voltou-se novamente para o seu
principal talento: inventor. Obser-
vou aientamente o0s gavides e as
gaivotas, encantando-se com suas
habilidades de vdo, quando surgiu
aidéia. Ele fugiria do labirinto usan-
do a3as.

A lenda feva-nos a acreditar que
Dedalo construiu suas asas de cera
e penas. Porém, esta seria uma so-
lugao muito simples para taoc bri-
lhante inventor. Vamos especular
sobre uma versaoc mais realistica
para esta estoria.

Dédalo conhecia desenhos de
pontes e viadutos; conhecia car-
gas, tensdes e fatores de atrito,
mercé dos longos ancs de experién-
cia como construtor em pedra e al-
venaria. Sendo um homem pratico,
teria gue coiocar os fatos fries da
engenharia na frente dos sonhos.
Para sair da ilha, necessitaria de
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asas que fossem capazes de voar
com a facilidade de uma aquia en-
quantp carregassem 0O Seu peso.
Elas deveriam ser laves e fortes, ca-
pazes de serem langadas por uma
56 pessoa e maniputadas porela. O
material empregado teria que sergo
disponivel no labirinto. Era um pro-
ieto ambicioso mesmo para um gé-
nic como Dedalo. Necessitava des-
cobrir 0s pesos e as medidas dos
voos dos passaros, de tal maneira
que pudesse transferir estas infor-
magHes para a asa que construiria
para si. Capturou um dos grandes
passaros capazes de atravessar o
pais voando, o abutre, dissecando-
o. Calculou a area da asa do passa-
ro contra seu peso, obtendo o pri-
meiro dado: a area de asa ne-
cessaria para ¢ pesc do objeto voa-
dor. Descobriu que para cada libra
de peso, precisaria de pelo menos
um pé quadrado de area de asa
Sendo um homem de construcac e
acostumado com cargas pesadas,
dobrou o ultimo dado para obter
maior seguranca, resultando um
planador. Como seu peso era de
aproximadamente 135 libras, cons-
truiu uma asa com cerca de 270 pés
quadrados de superficie, sendo ne-
cessarios pelo menos 35 pés de en-
vergadura para conseguir incorpo-
rar toda a area. O passo seguinte
foi calcular a distancia gue teria
que voar para alcangar a terra mais
proxima, Delos, a 145 milhas de
Creta.

Observando o grifo e a gaivota
voarem sobre a terra e planarem so-
bre ¢ mar, Dédalo descobriu 0 seu
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madelo de véo, complementando
as informagdes necessarias para
que atravessasse g continente pelo
ar. Os passaros sobem em sucessi-
vas correnies de ar quente ou ter-
micas e planam até a préxima cor-
rente de ar quente, onde o masmo
procedimento se repete; desta for-
ma, costumam alcangar centenas
de milhas.

pravam do mar, poderia comegar a
trabalhar sobre o problema do cen-
tro de gravidade. Considerande a
distdncia que teria que voar, era
ébvio que deveria ter uma espécie
qualquer de estrutura que permitis-
se se prender nela. Esse “cockpit”
deveria ser projetado para manter o
seu peso fotal numa posi¢ao con-
fortavel. Aidéia de usar as asas ata-

Trabalhando dentro dg aterrori-
2ante labirinto, o sabio realizava di-
versos projetos, testando-os nas
horas sequras da escuriddo, en-
quanto tada a ilha dormia. Um dia,

completou um desses projetos
usando 0s seguintes artificios:
cricy as conexdes para as asas,
através de um antigo método

egipcio de laminagdo; para as li-
nhas e cabos de unido, utilizou uma
corda de seda cuidadosamente te-
cida, fortalecida por uma cobertura
de cera e piche. Com elementos
oriundos do mar, colou fings cava-
cos de madeira de oliveira, criando

o esqueleto do artefato que haveria

de leva-lo de volta a liberdade. Cer-

tamente, um homem comum desis-

tiria, convencendo-se a passar o

resto de seus dias caminhando pe-

los corredores e canais do labirinto.

Dedalo, porém, acreditava firme-

mente em seu sucesso. Pode cortar

& madeira com uma de suas in-

vengdes: a serra. Os cavacos eram

adaptados as juntas, comprimidos
por blocos de pedra enquantc a ¢co-
la secava. O esquelete da asa pare-
c¢ia com as molas de taminas que

530 usadas nos automoéveis atuais,

o que permitia uma perfeita flexibi-

lidade de conjunto. A cobertura, de

seds, era leve, forte e flexivel. O pro-

leto final parecia um cruzamento;

algo entre esta simples mono-asa
davela de vbo atual e a estrutura
. daquele infeliz abutre que Dédalo
. havia matado.

Colocande penas nas extremida-
des das asas, descobriu gque pode-
fia manter um curso uniforme e
constante para a frente. Realizando
testes nas brisas noturnas que so-

das aos bragos havia sido despre-
zada. Basta que vocé tente manter
seus bragos estendidoes na sua
frente por algum tempo, mesmo
sem nenhum peso adicional, e vera
ser absurda a teoria do brago com
asa. Além disso, ele descobriria, du-
ranie os testes de vdo, que havia
necessidade de deslocar o seu pe-
50 para mudar a dire¢ao do vdo. Es-
sa mudanga de posiGac requereria
alguma especie de assentc gue gi-
rasse com certa facilidade e gque
pudesse ser preso a asa, proporcio-
nando flexibilidade e liberdade de
agdo. Depois de alguns ajustes, es-
tava pronto para construir uma ou-
tra asa para seu filho e ensina-lo a
voar. A dificuldade de voar sobre o
mar sem as correntes térmicas foi
resolvida observando as correntes
de vento de uma tempestade. Essa
tempestade, ou mistral, era muito
freqiente naqueta regido, sendo
oriunda do deserto do Saara. Uma
vez que ele havia aprendido os pas-
so0s rudimentares, deve ter reexami-
nado os vH0s dos passaros, particu-
larmente das gaivotas. Observou
que, durante as tempestades, as
gaivotas simplesmenie abrem suas
asas e sao forgadas para cima pela
forgca dos ventos. Quando no ar, a
gaivota usa a sua natural habilida-
de de vbo para subir, planar e des-
cer. Durante todo o tempo, eia corri-
ge e ajusta o angulo de vbo, pela
simples mudanga da forma e do ta-
manho da sua area de asa, esten-
dende ou encolhendo suas asas,
mais ou menos até o ponto que se-
ria, No nosso corpo, 0s cotovelos.
Se as asas da gaivota fossem de
uma area constante € nio pos-
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suissem esse fator de ajuste, ©
passarc ndc seria capaz de voar em
ventos rapidos. Poderia subir e mer-
gulhar, mas quando uma lufada o
atingisse, ele simplesmente rolaria
pelo céu como um pedago de papel
num furacdc. Reaimente, o controle
de vHo era um problema para Déda-
lo, pois sabia que para se elevar, de-
colar g escapar com Sucesso da
ilha, encontraria ¢ mesmo tipo de
dificuldade gque as gaivotas.

O grande construtor intensificou

o treinamento de seu filho,
ministrando-lhe ensinamentos
praticos e tedricos, tais como:

quando voando em tempo de ven-
tos fortes e violentos, permanega
tdo alto quanto possivel e nao lute
contra o vento, pois serd langado
contra correntes de ar incon-
trolaveis.

lcaro, durante todo este tempo,
esperava ansioso pelo primeiro voo.
Era um jovém aventureiro, cuja
preocupa¢dc ndo se relacionava
com os mistéries da mecanica, mas
com a gloria de se colocar no ar.
Seu pai continuamente adiava a fu-
ga, instruindo-o e treinando-o0 nos
pontos importantes do vdo, o que
parecia nao ser levado muito em
consideracgdo, tal era a sua ansieda-
de e impaciéncia.

Foi uma catastrofe natural que
forgou o vdo tao longamente aspe-
rado. Terremotos nac sdo muito co-
muns nas areas do Mediterrdneo,
Porém, numa manha, a ilha foi acor-
dada por uma chuva de pedras ¢ la-
va. O labirinto era muito bem cons-
truido e, enquanto todos os outros
edificics desmoronavam. ele per-
manecia firme, mantendo o Mino-
tauro prisioneirc. O vento que
acompanhava o terremoto era lorte,
porem constante. Dédalo e lcaro
prepararam suas asas, apertaram
0s cabos de sustentagao e foram
para a heira do abismo. O pai deu
as instrugdes finais ao filho, gritan-
do: — "Voe atée que vocé ganhe
bastante altitude, ndo tente contro-
lar sua dire¢ac e mantenha-se sem-
pre de frente para o vento, Se for
apanhado por um vento vindo de
tras antes que ganbe altitude, vocé
caira: assim que estiver voando
bem aito, dirija-se a ilha de Delos.
Com este vento de retaguarda, cer-
tamente conseguiremos’’. Porém,
antes que o pai terminasse suas ex-
plicacées, lcaro acomodou-se no
cockpit' e, ignorando gualguer ou-
tro conselho, abordou o vento e foi
imediatamente arrastado para o
ceu. Dédalo vociferou quando seu
filho partiu como uma flecha para
as nuvens. Gom uma envergadura
de asa com aproximadamente 35
metros e um vento com velocidade
de 30 a 40 milhas por hora, lcaro de-
ve ter alcangado cerca de 100 pes
em poucos segundos. O vbdo a vela
havia sido um sucesso. Dédalo se-
guiu também para as nuvens e,
cheio de emogio, escapou da terra,

escapou do labirinto e escapou dos >
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limites da mortalidade. lcaro,
porém, aprendeu de maneira mais
dificil os perigos do vdo cusado e
0s abismos da impetuosidade juve-
nil. Mas, a gléria daguela breve e
fantastica aventura deve ter valido
o custo de um acidente fatal.

0 HISTORICO DO
vOO LIVRE

A especulagéo de que Dédalo te-
nha sido ¢ inventor da vela de vbo e
imaginosa, mas nao ha a menor
duvida de que a fascinagao pela li-
oerdade dos passaros em pleno ar
tem estado com o homem desde os
primordics de nossa existéncia. A
historia do desenvolvimento do
voo, desde o mito de Icaro até os
poderosos jatos de hoje, & um con-
tc de sabedoria, de engenho, de cu-
sadia e de aventura. :

Depois de especularmos sobre a
lenda de lcarc, deixande de discor-
rer sobre a pré-historia da aviacio,
o nome de Leonardoe da Vinci apare-
ce como o pioneiro tedrico da ae-
rondutica, pois construiu um mode-
lo de avido em forma de passaro, no
seculo XV, gue inspirou todos aque-
les gue pesquisavam e construiam
aparelhos voadores. Gabriel Voisin,
Louis Blériot, Wiibur e Orville
Wright, Trajan Vuia, Henry Farman,
os irmacs Garnerin, George Cayley,
Le Bris, John Montgomery, Clement
Ader, Louis Pierre Mouillard, Percy
Pilcher, Gctave Chanute e Santos
Dumont, que foi ¢ primeiro aercnau-
ta a demonstrar a viabilidade do
vdo do mais pesado que o ar, foram
0s grandes responsaveis pelo de-
senvolvimento atual dos aparethos
wpadores, motorizados ou  nao.
Porem. considerando as nossas
atuais asas como planadores, foi
Otto Lilientnhal que, em 1889, deu
inicio aos estudos cientificos sobre
esta forma de véo, conseguindo
manter-se efetivamente no ar. Entre
os anos de 1891 e 1B98, realizou
varios v60s na Alemanha,
jangando-se do alto de uma colina.
De cada um desses v60s, deixou
minuciosos relatos. Projetava equi-
par um dos seus planadores com
motor, ndo chegando a concretizar
esse plano por ter morrido quando
urm de seus aparelhos se destruiu
em plenc ar. Mas, sua cusadia néo
foi em vac, pois as conclusdes a
que chegou sdo hoje adotadas por
todos os praticantes de vao livre,

Francis Rogallo, partindg de um
para-quedas, foi outro que, basea-
do em estudos e informagfes dos
pioneiros, abriu caminho para que
pOSSAMOS VOAar em seguranga com
nossas asas atuais. Patenteou sua
invencdo, um {ipo de asa que per-
manece até os nossos dias, em
1951. Antes dele, Volmer Jansen
vem construindo, e utilizando des-
de 1941, varias maguinas voadoras.
Alé hoje sao fabricados VJ-23, que,
smbora se assemelhem a um plana-

dor, nao deixam de ser instrumen-
tos de voo livre. John Dickenson,
um esquiador aquatico australiano,
descaobriu 0 método de voar reboca-
do por uma lapcha. Usava uma
espeécie de papagaio, ao gqual se
agarrava. A altura do vdo dependia
da velocidade da lancha. Além de
perigoso, este processo era por de-
mais cansativo, pois o papagaio era
pesado, precisando de ajudantes
para ser usado. Em 1862, Dickenson
abandonou esses papagaios e
construiu uma asa Regallo, que era
mais leve e possibilitava total ma-
neabilidade. Nessa época. Bill
Moyes comegou a divulgar e promo-
ver ¢ novo esporte. Em 1969, Biil
Bennett, socio de Bill Moyes, levou
a primeira asa rebocada para os Es-
tados Unidos. Uniu-se a Dave Kil-
bourng, que o acompanhou em to-
dos os voos sobre a baia de Sio
Francisco. Aqui comega, propria-
mente, a era dos homens voadores.
Desiumbrado com os véos de Bill
Benentt, Dave Kilbourne fez algu-

mas moditicagdes e aperfeigoamen-
{os, conseguindo algar voo do al
to de um morro, em 1971
Desencadeou-se, entdo, uma verda-
deira loucura em torno das asas.
Asas de bambu, como as de Ri-
chard Miller (Bambco Butterfly), fo-
ram construidas sem nenhuma
técnica, acarretando varios aciden
tes. Em maio de 1974, a “"Federal
Aviation Administration” {FAA) dis-
tribuiu uma nota fazendo sugesides
quanto ao uso, ao material empre-
gadc e condigGes de voo. Os aci-
dentes diminuiram bastante, atrain-
do novos adeptos, o que favoreceu
o rapido desenvolvimento do espor-
te.

DESCRIGCAO E UTILIZACAC
DAS ASAS

As asas utilizadas no vdo livie
tém uma estrutura simples, forma
da por quatro tubos de aluminio, as
sim dispostos:
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Os dois tubos {A) formam os bor-
dos de ataque, o tubo central (B) é a
quilha e um tubo transversal (C) que
une os trés. O Angulo formado pe-
fos dois tubos {A) é chamado de an-
gulo de nariz fag).

Na parte inferior esta o trianguio
que funciona como barra de contro-
le. Esta barra & afixada na estrutu-
ra, na intersegdo do tubo transver-
sal com a quitha. Das extremidades
da barra inferior do triangulo, par-
temn seis cabos, assim distribuidos:

Dependendo do angulo de nariz e
do comprimento da quilha, pode-
mos estabelecer trés tipos princi-
pais de asas:

— Asa Standard ou Rogalle. 380 as
que tém um angulo de nariz entre
82° e 90° e a quilha do mesmo
comprimento dos bordos de ata-
que.

— Asa de segunda geragdo ou in-
termediaria. S40 as que tém an-

0Os dois cabos (1) se unem ao na-
riz; os dois cabos (2), 4 cauda; e, 0$
dois cabos (3), 4s extremidades do
tubo transversal, onde ele se liga
aos bordos de ataque. Para que es-
ses cabos se mantenham esticados
e a asarigida, existe um mastro na
parte superior da estrutura, de cuja
extremidade superior partem qua-
tro cabos, assim distribuidos: os
dois cabos (4) unem-se as extremi-
dades da quilha e 0s dois cabos (5},
aslextremidades do tubo transver-
sal.

Todas as asas tém uma torgéo
positiva na quilha, para que, num
mergulho, ela tenda a se recuperar.
As mais modernas tém a quitha em
formade 'S".

gulo de nariz de 90° e a quilhade
menor comprimento que os bor-
dos de ataque.

— Asa de Alto Rendimento. Sag
as que tém o angulo de nariz
igual ou superior a 90° e a quilha
bem menor gue as convencio-
nais.

A estrutura da asa é revestida por
um pano especial, geralmente da-
cron, que é leve e resistente. O
triangulo de controle tunciona co-
mo se fosse um volante. Se o em-
purrarmos para a frenie, a asa per-
dera velocidade; se o puxarmos de
encontro a nds, o nariz da asa se
abaixara, resultando maior veloci-
dade. Ao primeire movimento, cha-

. PERFIL DA
. ASA

. CROSSTUBE
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mamos “estolar” e, ao segundo,
“picar”. A asa é direcionada pelo
deslocamento do corpo para 0s 1a
dos. Estando ne centro de gravida-
de da asa, bastara deslocarmos ©
corpo para a direita se pretender-
mos fazer uma curva para este fado,
invertendo o procedimento quando
para a esquerda.

QO vento desempenha o papel
principal no desenvolvimentio de
um bom vHo. As asas sac impulsio-
nadas para cima pelas correntes de
ar ascendentes ou pelas térmicas.
Na auséncia destas, a asa plana e
desce lentamente até chegar ao so-
to. Existe uma razdo de planeio para
cada tipo de asa. A Standard tem
uma razdc de planeioc entre 4 e 5 por
1; a de segunda geragao chegaa 6,2
por 1; e a de aito rendimento, acima
de 7 por 1. Esta relagao significa
que, sem influéncia do vento, as
asas planam 7 unidades enquanto
afundam uma.
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A velocidade do vento ideai para
o vHo é de 15 a 20 milhas. A diregéo
de onde ele sopra também & impor-
tante, pois, dependendo da si-
tuagdo darampa de langamento, te-
remos que observar se nos atinge
de frente, de lado ou pela retaguar-
da, para que possamos ou ndo algar
vH60. Os locais de langamento e
pouso mais utilizados, normalmen-
te, possuem birutas para orien-
tagdo dos voadores.

O praticante de vdo livre & preso
a asa por um tirante atado a uma
espécie de colete que envolve seus
quadris, tronco e joelhos {ou per-
nas) e se liga & parte superior no
triangulo de controle através de um
mosquetdo. As mMaos seguram esse
triangulo, permitinde uma perfeita
condugao do artefato.

Esta &, em linhas gerais, a consti-
tuigdo de uma asa prototipo e a ma-
neira de conduzi-la.

EMOGCAO E PERIGO

O vdo livre &, realmente, um es-
porte emocionante. Porém, as difi-
culdades encontradas em alguns
aspectos ndo permitem a todas as
pessoas pratica-lo. Apesar de ndo
haver restrigdo de idade e sexo, 08
aspectos fisicos e o financeiro, par-
ticularmente, exercem uma influén-
cia decisiva quando nos propomos
a praticar esse novo esporte. Uma
pessoa que ndo goze de boa saude
tem que considerar que estara vi-
vendo momentos maravilhosos de
plena liberdade, mas que qualquer
falha orgénica ou psiguica podera
ser fatal. A corrida na rampa de
langamento também ndo admite er-
ros, pois a coordenagao e desenvol-
tura tem que ser tal, que o pratican-
te devera sentir a asa como parte in-
tegrante do seu proprio corpo.

Quanto ao aspecto financeiro, o
custo da asa, dos equipamentos ne-

cessarios, do transporte e, algumas
vezes, até mesmo do aluguel de lo-
cal para guarda-la, torna o esporie
caro e guase impraticavel para
quem nao possua recursos dis-
poniveis. A média de pre¢os de uma
asa & de 156 a 20 mil cruzeiros para
as nacionais, € de 30 a 40 mil para
as importadas. A importagdo €
dificil, uma vez gue existem simila-
res nacionais e a asa é considerada
artigo supérfluo. Os equipamentos
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ndo sdo obrigatdrios, com excegas
do capacete, mas por questdes de
seguranga e conservacgao, tornam
s& necessarios. Um velocimetro,
um varidmetro, um cinto com péara
quedas e os borrachdes do triangu-
lo de controle para que, quande
apoiado no chéo, n&o se arranhe, i
implicaria em mais 17 mil cruzeiros.
Isto, sem contar com o automovel
equipado com um "‘reck” acolchos
do, proprio para o transporte ds
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asas. A asa, mesmo dobrada, ocu-
paum espago consideravel. Para os
que moram em casas, esse proble-
ma ¢ amenizado. Para os que habi-
tam apartamentos, as dificuldades
sic bem maiores, obrigando-os,
quase sempre, a alugar um locat pa-
fa sua guarda ou depender de favo-
res. Qutra dificuldade que po-
deriamos relacionar séo as viagens.
Quando nos especializamos em de-
terminado esporte, atingimos um
nivel tao elevado que somos leva-
dos a procurar emogdes cada vez
mais fortes. E o caso de alguns pra-
ticantes de vdo livre cariocas, que
apds inimeros voos da Pedra Boni-
ta {perto da Pedra da Gavea), de
uma altura de aproximadamenie
5%0 metros, deslocam-se constan-
temenie para ¢ municipio de S&o0
José do Barreiro, SP, na serra da
Becaina, onde se langam ao ar de
uma altura de 1750 metros. Isto re-
guer gastos com transporte & hos-
pedagem.

Apesar dos problemas descritos,
ha no Ric de Janeiro cerca de 300
voadares, a maioria jovens estudan-
tes que procuram desenvolver suas
habilidades na esperanga de repre-
sentar o Brasil em competicoes in-
ternacionais, tdo em voga na Euro-

pa e nos Estados Unidos. Desde
que dois americanos langaram-se
do Pao de Agucar em 1972 e o fran-
cés Stephan Disiconzac realizou
um salto do Corcovado em 1974,
muita coisa poderia ser escrita, co-
mo por exemplo, a adesdo das mu-
Iheres que, iniciando normalmente
em vdos duplos, isto &, em dupla
com voadores mais experiéntes, ja

ocupam um lugar junto aos ‘‘co-
bras’” que se reunem na Praia do
Pepino, em 5S40 Conrado. A voadora
Paula Santana foi a precursora des-
se “‘movimento feminista’, sendo
prontamente seguida por cerca de
10 jovens que se esforgam para
conseguir o tdc almejado “brevé”
de mulher-passaro.

Ao terminar, ndo poderiamos dei-
xar de citar Luiz Claudio Mattos
que, saltando da Pedra Bonita,
também em 1974, torncu-se o pri-
meirc brasileiro a sentir as
emogdes deste maravilhoso espor-
te, cabendo-lhe, ainda, o mérito de
ter sido o professor da maioria dos
homens-passaros cariocas. Ele cer-
tamente concordaria com Paulo Mi-
lanez, que afirmou: — “S86 quem
voa & gue sabe a imensiddo de se
sentir tdo pequeno num espago tao
grande, tao alfo!” o
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TREINANDO B

Cap. Mario D’Avila Fernandes - Instrutorda ESEFE

Sabemos que muitos oficiais,
ndc possuidores do Curso de Edu-
cagdo Fisica, com pouca ou nenhu-
ma experiéncia em basguetebol, e
que exercem nas Organizagdes Mi-
litares as fungodes de oficial de trei-
namento fisico, tém que preparar a
equipe de basquetebol da Unidade
para determinadas competigées.
Normalmente as equipes sao de ofi-
ciais e graduados. Por isso fornece-
mos subsidics para auxilia-los nes-
se encargo.

Nossas observagdes e experién-
cias, e tambem de cutros compa-
nheiros, mostram, normalmente,
nos quarteéis de efetivo Batalhao, o
seguinte quadro:

Entre os oficiais, um oficial supe-
rior que foi um regular jogador de
basquetebol, e tem boa nogdo de
drible, arremessos e passes; um ca-
pitdo antigo que tem pequenas
no¢des sobre fundamentos (técni-
ca individual), sempre com muito
boa vontade celabora na formagao
da equipe; um capitdo novo ou um
primeiro tenente nas ‘“bicas’, com
as mesmas caracteristicas do cita-
de acima, eque pratica bem outros
esportes; trés ou quatro segundos-
tenentes com algumas nogoes de
técnica individual € que normal-
mente praticam bem outros espor-
tes.

Entre os graduados, um ou dois
subtenentes que foram regulares
jcgadores e que conhecem os fun-
damentos; trés ou quatro sargentos
que t&ém pequenas nogdes; dois ou
trés sargentos que tém poucas
no¢des de basquetebol e que prati-
cam bem outros esporties.

E da competéncia do oficial de
treinamento fisico 0 planejamento
do treinamento, que sera feito em
fun¢ao das injung6es e missdes da
OM, e que devera ter a aprovagio
do comandante, através do oficial
de cperagdes.

Quanto ao treinamento fisico, o
mesmo podera ser executado con-
forme a programagao prevista pelo
Manual de Treinamento Fisice Mili-
tar para aquelas semanas em gue a

equipe tenha que se preparar para a
competicao.

E muito raro existir uma equipe
em permanente treinamentco duran-
te todo o ano de instrugao.

E mais comum o periocdo de trei-
namento ser programado para até
quatro semanas.

Este treinamento fisico deve ser
centralizado pelo treinador da equi-
pe.
Os treinamentos técnico e tatico
podem ser feitos no mesmo dia do
treinamento fisico, mas em outro
turno. Se a sessido esta programada
para o turnc da manhé, executar-se-
40 as partes técnica e tatica na ul-
tima hora do turno da tarde e vice-
versa,

A preocupacgao maior deste trei-
namento técnico-tatico, guandoc o
tempo de treinamente for curto, € 0
de ser feito todos os dias com to-
dos os atletas.

TREINAMENTO TECNICO

No treinamento técnico indivi-
dual, o esforgo maior sera sobre dri-
bles, passes, bandeja, jump e arre-
messos parados, € técnica defensi-
va individual, para que os atletas
procurem errar 0 minimo possivetl e
desenvolver as habilidades.

Para que os passes, dribles e ar-
remessos sejam treinados e haja
uma motivagie, apresentamos
abaixo alguns exercicios.
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EXERCICI)1— PASSES E DRIBLES
(Fig. 1)

Distanciados cerca de cinco me-
tros, trocam passes a0 mesmo tem-
po que se deslocam no sentido lon-
gitudinal, voltam ao chegar do ou-
tro lado da quadra.

Treinam-se passes do peito (com
duas maos), passes do ombro (com
uma sé mdao) e dribles com a méao
direita e depois com a esquerda.

O drible pode ser incluido neste
exercicio. O homem que esta
deslocando-se de frente, ao receber
0 passe da dois ou trés dribles ou
mais e passa a bola ao companhei-
ro que a devolve imediatamente
semndriblar. No retorno, o outro exe-
cuta os dribles.

Caso possua somente duas bo-
las, as colunas resumem-se em
duas para cada lado da quadra.

EXERCICIO 2 — ARREMESSOS PA-
RADOS

Divididos pelas duas tabelas,
dois a dois, enquanto um arremes-
sa, O outro passa-lhe a bola e
revezam-se nos locais onde mais
gostam ou onde se sintam me-
thor em arremessar, inclusive do
lance livre.

EXERCICIO 3 — PASSES E BANDE-
JA COM MARCAGAQO — Fig 2—

Dois a dois, deslocando-se nas
laterais da quadra, passando a bola
um para o outro, ag chegar perto da
tabela, infletem para a cesta e o
atleta da direita executa a bandeja
enquanto o outro tenta tomar-lhe a
bola depois de iniciada a mesma. E
interessante e mais proveitoso que
a dupla seja de jogadores com ca-
racteristicas semelhantes.

Apds o arremesso, o5 atletas tro-
cam de fungdes e fazem a mesma
coisa na outra tabela. No deslfoca-
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Fig2

mento poderd haver dribies.

Com este exercicio ja ha o desen-
volvimento do treinamento defensi-
vo individual.

EXERCICIO 4 — PASSES —
CONTRA-ATAQUE E DEFENSIVA
— (Fig 3}

Fig 3

Trés jogadores (X3, X4 e X5} tro-
cam passes de uma tabela a outra e
procuram fazer a cesta. Dois outros
{X1e X2) tentam anular este contra-
ataque. No instante em que 0s que
se defendem se apoderam da bola,
iniciam um contra-atague com o
auxilio de outro jogador (X6) que
esta esperando na lateral da qua-

dra. X3 e X4 vao para tras dalinha ti-
nal enquanto X5 vai para a lateral
onde estava X6. Quando os trés pri-
meiros (X3, X4 e X5) sairem, outros
dois (X9 e X10) ccupam a posicao
defensiva esperando o conira-
ataque de (X1, X2 e X8). Quando es-
tes iniciarem © contra-ataque, X7 e
X8 vao para a posigdo defensiva
aguardando X9, X10e X11.

EXERCICIO 5 — PASSES —
CORTA-LUZ — BANDEJA — (Fig 4)

X1 e X2 trocam passes até o ou-
tro garrafao, X3 e X4 marcam indivi-
dualmente. X2 realiza um corta-luz
para X1 dribtar e fazer a bandeéja. Os
que defendem podem {rocar de
marcacio e neste caso X1 serve a
X2 pararealizar o arremesso.

Ao mesmo tempo em que X1 e X2
iniciam a troca de passes, X5 e X6
também fazem, do lado contrario, a
mesma coisa contra X7 e X8.

Quando X1 e X2 atingem a meta-
de da quadra, X11 e X12 iniciam o
mesmo procedimento contra X10 e
X9 que estdo aguardando fora da
quadra. Apos o arremesso, as du-
plas trocam de fungdes.

Fig 4

TREINAMENTO TATICO.

Colocamos eptdo, alguns
exercicios, para desenvolver as ha-
bilidades nos fundamentos ne-
cessarios. E clare que havendoe um
ou mais jogadores com maior expe-
riencia e técnica apurada, outros
exefcicios podem ser prescritos pa-
raeles.

Falta somente a abordagem da
tatica. No nivel considerado, pode
ser esquematizada da seguinte ma-
neira:
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0EFESA. 4 MARCAGAC PORZONA
| DeF ‘?S:‘_{ MARGAGAQ HOMERM A HOMEM

"ATAQUE { CONTRAMARCAGAQ POH ZONA
- - CONTHA-MARGA HOMEM |

O sistema de defesa de mar-
cacao por zona deve ser escolhido
em fungao de como o adversario jo-
ga. Caso nido seja conhecido, o sis-
tema que melhor pode adaptar-se
as caracteristicas dos jogadores e
da maneira de jogar do adversario é
o 2-3 (Fig 5). As setas indicam a mo-
vimentagdo que deve ser feita em
funcgdo da posi¢ao da bola. Via de
regra, dentre os jogadores mais al-
tos escolher-se-a para X2 o de
maior mobilidade, para X1 e X3 os
outros mais altos, e 05 mais baixos
e de melhor habilidade para X4 e X5
(Fig 5).

Fig s

Sera interessanie que a eguipe
seja treinada num outro tipc de
marcagao (2-1-2; 3-2; 1-3-1) para ter
uma opgao.

A marcagio homem a homem po-
de ser feita perto do garrafdo,
distribuindo-se ©os jogadores aos
adversarios de caracteristicas se-
melhantes. Esta poderd ser usada
no final da partida quando a equipe
estiver perdendo por poucos pon-
tos (& natural que podera ser usada
em qualquer fase do jogo, mas es-
tamos considerando as carac-
teristicas dos provaveis jogadores
descritos no n?3 acima).

O ataque deve ser plangjado em
fung¢do dos jogadores de maior ha-
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bilidade ou melhor arremesso. Po-
dem ser montados esquemas para
que estes tenham liberdade em ar-
remessar de meia distancia ou con-
cluir numa penetragao.

A primeira regra num ataque con-
tra defesa por zona € movimentar a
hola o mais rapidamente possivel
para abrir o espago que desejamos
para que haja o arremesso deste es-
pago aberto.

A segunda é colocar deis jogado-
res na area de responsabilidade de
um defensor. Existe uma maneira
que nao abordaremos: a movimen-
tacao dos jogadores.

Na figura abaixo esquematiza-
mos uma jogada para ser concluida
por um jogador alto de certa habili-
dade e que realiza a fungao de pivo.

Fig 7

to de X2, X3 também comecga seu
desiocamento, indo os dois cruzar
diante de X5 que fez o corta-luz para
ambos em momentos diferentes. X5

passa a bola para o que estiver em
melhor situagdo para executar o ar-
remesso, ou infiltrarad para a cesta
numa disputa com seu marcador.

X1 e X4 deslocam-se para as po-
sigdes dos que se infiltraram para
fazer o equilibrio detensivo.

Este tipo de jogada pode ser feito
pelas laterais, também.

E interessante que o oficial de
treinamento fisico possua algumas
cobras técnico-desportivas para lhe
auxiliarem nc planejamento e na
execucao do treinamento.

Na aplicagao dos sistemas de de-
fesa e ataque é de bom alvitre o es-
tudo dos mesmos, pois 0§ Propos-
tos acima podem ndo ser os ideais
para as caracieristicas de seus jo-
gadores.

Aproveite ao maximo os jegado-
res mais habilidosos nos sistemas
escolhidos.

Estude as leis do jogo e tente ob-
ter o maximo proveito delas.

Oriente 0s jogadores para as Si-
tuagdes em gue haja imperiosa ne-
cessidade de transgredir ou nao as
regras do jogo.

Instrua seus jogadores para aca-
tar qualquer decisdo do arbitro seja
contraria ou favoravel. E uma atitu-
de de educagao desportiva. O

Fige

X1, X2, X3 e X5 trocam passes ra-
pidamente; quando a bola chega
em X2, X4 desloca-se para recebé-la
de X2, que a recebeu de X1. X5 cor-
re para a linha de lance livre no mo-
mento em que X4 se desloca para
receber a bola. Ao recebé-la, X4
passa a X5 que conclui a cesta, par-
licipando do rebcte X4 e X5. Gs ou-
tros fazem o equilibrio defensivo.
{Fig. B).

Num ataque contra marcagio in-
dividual devemn ser feitos basica-
mente cortadas {corta-luzes, blo-
queios) com infiltragoes.

Mostraremos um ataque onde
serd usado um corta-luz, com cruza-
mento. £ uma jogada muito simpies
e que produz excelentes resulta-
dos. (Fig 7).

Aa chegar nesta pesigéo, X5 cor-
re para a linha de lance livre, recebe

:a bola de X2 que corre na sua di-
reqdo; apos ter iniciade 0 movimen-
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TRABAI.HO INTERVALADO
NO BASQUETEBOL

Cap. MARIO D’AVILA FERNANDES
Inst. da ESEFE

GENERALIDADES

O treinamento intervalado & um |

meétodo de preparagdo organica que se B 5?5@??&83 |
estrutura basicamente no esforco em- — ENDURANCE MUSCULAR  LO- |
preendido pelo atleta & na pausa que FORMA ,

efetua logo apds e que se denomina in- FISICA _ g?SLI%;T&Ei\?CIBfACN?USSCULAR LO-
tervalo; ESFORCO e INTERVALQ sio : CALIZADA-PERNAS

responsaveis por considerdveis mo- — FORCA EXPLOSIVA-PERNAS
dificactes nos sistemas cardio-vascular

& respiratdria,

Pode-se criar uma série de rotinas {es-
forcos) repetltwas do tipo “cargas in-
tervaladas’, aplicaveis a atletas de bas- .
quetebol, utilizando a bola, empregando — COORDENACAQ

QUALIDADES i
FiSICAS A ,

— AGILIDADE
alguns fundamentos técnlcos e apro- -
veitando as dimensdes da propria ' E%E%EDAADE - E%&J%EB'O
quadra de jogo. O artificio trard maior - LOSAD

mativacdo para o ireinamento, que-
brando a monotonia e ¢ sofr;memo
dagueles realizados em pista, além de
beneficiar o desenvolvimento e ¢ aper-
feicoamento de outras qualidades fisicas
inerentes ao desporto.

Para um melhor aproveitamento e
empenho  dos atletas, poderdo ser
redlizadas pequenas compaticdes in-
dividuais na execucdo das rotinas, sen-
do pera isso necessdno organizar 0s
grupos de forma homogénea a fim de
atender ao principio da individualidade
bioldgica.

Devido & intensidade do programa, s6
deverd ser aplicado a atletas confir-
madeos, devidamente condicionados no
perlodo bésico de treinamento g, mais
precisamente, nos periodos especificos
8 de competicio.

OBJETIVOS

A andlise do jogo permite identificar
slgumas qualidades fisicas impresein-
diveis ao atleta de basquetebot:

O trabatho proposto, devido a cadén-
cla de execucdo dos esforcos, permitira
aumentar 8 FORCA EXPLOSIVA DAS
PERNAS, determinard a hipertrofia do
mlocardso e 0 aumento das reservas al-
calinas do sangue, desenvalvendo a
RESISTENCIA e aperfeicoando a
VELOCIDADE. A ENDURANCE tam-
bém sers beneficiada face aos intervalos
relativamente curtos, do tipo ativador,
permitinde uma recuperacio apenas
parcial.

A.combinagio da acdo dos diversos
grupos musculares para realizacdo de
uma série de movimentos, as mudancas
rapidas de direcio executadas em
velocidade, © controle constante do
corpo em relagdo ao seu centrg de
gravidade e as répidas contragdes mus-
culares, permitem ainda acrescentar o

25

— TEMPO REACAD j
— VELOCIDADE 1

aperfeicoamento da COORDENAGAQ,
AGILIDADE, EQUILIBRIO e EXPLO-
SAQ.

FATORES DO TREINAMENTO

1.DISTANCIA

Nao hé necessidade de definir a dis.
tdncia a ser percerrida. Este fator sera
caracterizado por uma roting de exer-
cicios que permita sua total realizacdo,
entre 16s e 30s, em cadéncia sub-
rmaxima para méxima.

2. TEMPO

O termpo serd aquele que permita per-
Correr toda a rotina em cadéncia sub-
maxima para maxima. Deve estar si-
tuado entre 155 € 30s. £ o termpo guem
traduz a intensidade do esforco.

A methoria das condigdes fisicas do
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atleta imphca na diminuicdo desse tem- ROTINA 1 ROTINA 2 Z
po. |
® Partida — ponto 1 * Partida - ponto 1 !
3 REPETICAQ * Chegada - ponto 4 * Chegada — Num arremesso de
No inicio do treinamento devem ser * Arremessos de “JUMP” — pontos  BANDEJA" na tabela A
poucas (comecar com 8) com a fina- 1,2,3,4,5,6,7,8.1 ® Arremessos de “JUMP" pontos 2,

lidade de adaptar o atleta ao trabaiho. O * Necessidade em bolas — 8 {oito) .
aumento deve ser progressivo — PRIN- * Peculiandade — Nos pontos 5e 10,
CiPIO DA SOBRECARGA — atingindo, . o atleta receberd o passe de retorno, no
no final do programa, 30 repetigdes. g;,n?::a ndo estiver saltando por cima do
4 INTERVALO . ,@ . * Necessidade em bolas — 2 (duas}
A duracdo do intervalo seré tal que, — e FE——
a0 seu término, a frequéncia cardiaca G | foN
tenha baixado até 120 — 140 batimentos [ T\ Y . . / /7
| ;

.

- TR e
por minuto. Sua determinaco & de vital . ) 9\\, !
importancia, visto que & durante esse “ b v Ja N ' '
tempgo que o coragdo tem oportunidade : LR !
de efetuar seu trabalho de adaptacdo. AT VA i
Os valores variam na faixa de 45s a 90s. e‘c'; e i
& rmelhoria das condicdes fisicas f S i
determinara uma recuperacdoc mais — i
répida, fazendo-se necessaria uma !
|
i

reavaliacdo periddica desse fator,

5 ACAO DURANTE O INTERVALQ o P
0 atleta n3o devera ticar parado, a firm I
de evitar vertigens, sincopes ou des- ca e
maios, alem de manter o ritma circu- | N g : S SO SN N N VA
latdrio e a calor corporal. O retorno len- e 5
to ao ponto de partida, driblando, ou,
simplesmente, o trote lento sem bala
580 aces recomendadas.

CONTROLE FISIOLOGICO

¢ controle & efetuado atraves da
freqiéncia cardiaca. Os seguintes
valores devem ser tomados como re-
feréncia:

o

FC de agquecimenta ... .. ... 120bat/min
FCdeestorco ......... 170-180 bat/min s ‘1“\04A
FC derecuperacio ... .. 120-140 bat/min

A verificacdo através da freqiéncia
cardiaca, que deverd ser tomada apds
cada série de 4 ou b repeticdes de uma
mesmma sessdo e ao final desta, servira
principalmente para 0 ajuste inicial dos
fatores de treinamenio e para reava-
liacdo das cargas — prncipio da so-
brecarga — em fase adiantada de
treinarmento.

ALGUMAS ROTINAS APLICADAS NO
BASQUETEBOL

CONVENCOES

———= deslocamento do atleta
- - - - -~ deslocamento da bola
eetcneixwdrible

__ 7™ mudanca de direcio

—--5" giro em movimentc (Reverséol
& Monitar
T cadeiras

. bancos ou barreiras de 70 cm
——de altura

26
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ROTINA 3

* Partida - ponto 1

* Chegada — ponto 1

* Arremessos de "JUMP" — pontos
1e6

s Arremesos de "BANDEJA" — nas
tabelas Ae B,

* Mudangas de dire¢do — pontos 3 e

* Necessidade em bolas — 2 (duas)

ROTINA 4

* Partida — ponto 1

* Chegada — ponto 1

* Arremessos de  "BANDEJAY —
* Giros em movimento {reversio) —

SR - s
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tabelas AeB
pontes 2,4, 5,8, 10e 11.

CONCLUSAQ

A forma de trabalho sugerida, com
um repertdrio de rotinas que poderd ser
aumentado pela criatividade dos téc-
nicos, nado invalida a utilizacdo de
outras formas que, necessériamente,
fardo parte de um planejamento global,
com citagdo especial para os trabalhos
tom pesoes, aindg relegados a plano in-
ferior no nosso basquetebol.

A variagdo de alguns fatores, par-
ticularmente do TEMPO, de formaque a
cadéncia se situe entre moderada e sub-
maxima, permitird o emprego desse
sisterna no final do pericde bésico,
proporcionando, nesse casc, um maior
desenvolvimento da ENDURANCE, em
detrimento principalmente das guali-
dades FORCA EXPLOSIVA ipernas),
AGILIDADE, EXPLOSAQ e VELOCI-
DADE.

A facilidade de aplicacdo, a seguranca
através do controfe dos batimentos car-
diacos, o grande numero de gualidades
fisicas trabalhadas e, principaimente,
uma motivagdo maior, fazem do método
apresentado, um valioso instrumento no
treinamento de atletas de basquetebol.
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SWIMMER'S
SHOULDER

Maj Hélio Rubens Ferreira — Instrutor da ESEFE

Este nome, Swimmer's Shoulder,
que traduziremos por “ombro de na-
dador”, foi inventado em 1973 pelo
Dr John Kennedy, do Canada, para
definir a lesdo mais comum dos na-
dadores de competicdo. De fato,
pesguisas recentes, realizadas nos
Estados Unidos, indicam que mais
de 50% dos nadadores ja experi-
mentaram alguma espécie de dor
no ombro e que 10% tiveram que
suspender o treinamento ou aban-
donar uma competicAo por causa
dela.

0 "ombro de nadador’ é mais co-
mum nos nadadores de “'Crawl’’ e
Golfinho e em seguida nos de Cos-
tas, estilos nos quais a articulagao
escapulo-umeral € mais solicitada.
Acausadeterminante do seu apare-
cimento € a excessiva guilometra-
gem de nado a que s atietas sao
submetidos, provocando uma
“sindrome de excesso de uso do
ombro™.

O problema suscita trés gues-
toes:

Como prevenir o "'ombro de nada-
dor"?

Como distinguir uma dor de certa
gravidade de outra sem importan-
¢cia, como uma dor normal de fadi-
ga?

Como fazero tratamento?

Edbvio gque a prevencdo & o ideal.
Nos grupos etarios até 10 anos, o
treinamento deve ser mais descon-
traido, nac muito intenso. O “om-
bro de nadador” nao deve aparecer
em nenhuma crianga submetida a
um programa de treinamento ra-
20avel e bem planejado.

Acima da idade de 10 anos, um
aquecimento adequado, apesar da
contrariedade de aiguns tretnado-
res, € uma medida importante na
prevengaoc de certos tipos de dor
nes ombros.

Um atleta que ndo treine nove pu
dez meses por ano, que s6 partici-
pe, por exemplo, das provas de ve-
réc ou de inverno, ndo pode ser sub-
metide & mesma quilometragem e
‘intervalos dagueles gque o fazem,
‘sem desenvolver uma “'sindrome de
excesso de uso do ombro™.

. Aterceira e mais importante me-
‘dida preventiva de ““sindrome de ex-
cesso de uso do ombro™ é um ade-
‘quadoc programa de treinamento

sy
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com peso, que pode ndo so prevenir
como também eliminar a maioria
dos problemas de dor.

O estado fisico diario do atleta é
outro fator a ser considerado. Se
ele esta saindo de um resfriado, gri-
pe ou principalmente mononucieo-
se, ele se fatigara e desenvolvera
uma dor por “excesso de uso’ mui-
tc mais cedo que o normal. Logica-
mente, ele tera que ser trazido de
volta ao treinamento normal pro-
gressivamente, o gue pode levar al-
guns dias ou algumas semanas, de-
pendendo da doenga.

PRECAUCOESE
TRATAMENTO

O nadador ndo deve nadar sentin-
do alguma dor persistente e de cer-
ta intensidade. A dor no ombro é

um sinal de alarme da natureza e
ndo pode ser ignorada. Se o atleta
nadar com dor ele estara agravando
0 problema e prolongando o tempo
de recuperagac. Ha. entretanto. di-
ferentes tipos de dor.

Uma dor que aparega na regiao
do trapézio {parte posterg-superior
do tronceo), no inicio do treinamen-
tc, e desaparega durante a sessap
normalmente uma dor muscular re-
sultante de um aquecimento inade-
quado. A dor que ocorre na regiac
do trapézio. no meio ou perto do fim
de uma sessaoc de treinamento. € re-
sultado da fadiga. Se esta dor ocor-
rer ng comegoe da temporada de
{freinamento, ou depois de uma pa-
rada, ela normalmente desapare-
cera espontaneamente, sem ne-
nhum tratamento, dentro de alguns
dias. Se ela demorar mais de trés
ou cinco dias para desaparecer €

>
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(porque devem existir outras cau-
sas: o0 treinamento pede estar mui-
to forte para aquele nadador, ou ele
pode estar doente, ou se recuperan-
do de uma doenga, caso este em
que deveria ter tido a intensidade
de seu treinamento aumentada pro-
gressivamente. O exame de sangue
muitas vezes indica se o ¢caso ¢ de
tadiga ou de doenga.

Daor na regiao anterior ou na re-
gido lateral do ombro € mais grave e
nao deve nunca ser negligenciada.
Eia significa geralmente que ¢ “om-
bro de nadador” ou tendinite esta
iniciando-se. Esta sindrome & mais
comum nos nadadores de distan-
cia. Se ela ocorrer depois de uma
mudanga na bragada, entrada da
maoc na agua, angulo de recupe-
ragae ou gutra modificagdo no esti-
lo, a dor deve desaparecer em al-
guns dias e pode inicialmente ser
ignorada. Entretanto, seja qual for a
causa, ela nunca deve ser ignorada
por mais de trés dias de persistén-
cia dos sintomas. Se os sintomas
farem fracos, ¢ tratamento adequa-
do é a colocagdo de gelg sobre a
parte dolorida logo apos o treina-
mento. O gelo deve ser aplicado di-
retamente scbre a zona dolorosa
por cerca de 20 minutos, & o nada-
dor deve movimentar a articulagao
durante e depois da aplicagcdo do
mesmo.

E importante que o nadador nao
treine continuamente no estilo que
provoca a dor. Uma peculiaridade ¢
que muitos nadadores tém dar com
o estilo livre 2 nd3o a tém como bor-
boleta cu vice-versa. E muito impor-
tante gque o técnico observe se ndo
ha restricao na amplitude dos movi-
mentos, o que pode ir acontecendo
de um modo as vezes gquase imper-
ceptivel. Muitas vezes, o nadador
tenta compensar a limitagag mer-
gulhando mais © ombro oposto.
Uma entrada de bragco mais alta as
vezes da alivio.

Fregliientemente, a dor comega
numa determinada quilometragem
de treinamento, a qual deve ser a
quilometragem Mmaxima que esse
nadador poderd tolerar por um lon-
go periodo de tempo. Pode ser ne-
cessario mudar um nadador de fun-
dista para velocista, Se o atletavem
executando um trabalho adequado
com pesos, treina o ano inteiro e
nenhuma das medidas acima deu
resultado & sinal de que & ne-
cessario um atendimento médico.

Se um nadador ndo executou um
trabalho com pesos e ndo treina o
ano todo ha pouca esperanga de
que se possa resolver o seu proble-
ma até gue eie venha a fazer ambas
as coisas. Caso necessite de
atengao médica deve procurar um
ortopedista afeito aos problemas
de medicina desportiva, pois o “‘om-
bro de nadador” é um problema
pouceo discutido nas revistas e jor-
nais meédicos. A tendinite encontra-

da nos nadadores é completamente
diferente da tipica tendinite de om-

bros ou bursite encontrada usual-
mente nos adultos.

Se a tendinite € o resultado de
um “excesso de uso”, evidente-
mente ela deveria sér curada por
meio de um repouso suficientemen-
te longo £ ininterrupto.

Infelizmente, em muitos nadado-
res da faixa de idade corresponden-
te as escolas secundarias o proble-
ma costuma se repetir independen-
temente do tempo de repouso ob-
servado. Abaixo desta faixa o re-
pouso & a providéncia mais adequa-
da, apesar de gue deveria haver
muito poucas criangas com tal tipo
de probiema neste grupo etario.

Para 0s nadadores de maior ida-
de ha diversas drogas que podem
ser eficazes nos casos fracos e mo-
derados de tendinite. Deve-se sa-
lientar que a aspirina pode ser o
medicamento mais elicaz desde
que prescrita adequadamente e to-
mada de acorde com a orientagéo
médica. Ultra-som também pode
ser utilizado. E pena gue frequente-
mente muitos dos medicamentos
ndo tenham a eficiacia desejada.
Deve ser da competéncia unica e
exclusiva do medico a receita do
medicamento mais adequado, ndo
devendo os treinadores ou pais se
aventurarem neste terreno. In-
jecoes de cortisona s6 devem ser
ministradas depois que tudo o mais
tenha falhado e a dor continue mui-
to forte & houver impoténcia funcio-
nal da articulagao.

Fesquisas medicas recentes
mostram claramente que. apos uma
injegdo de cortisona, o tendao se
enfraguece muito durante duas ou
trés semanas, ficando sujeito a rup-
turas, sendo que ao final deste pra-
zo ele voita ao normal. Apos a in-
jecdo deve ser observado um repou-
so de pelo menos duas semanas.
Se apds uma ou duas injegdes ndo
houver melhora, provavelmente in-
jecdes adicionais também naco da-
rao resultado. Novamente compete
exclusivamente ao médico a deci-
$A0 para prescrever ou ndo a in-
jecdo, a gual, evidentemente, pode
ser contra-indicada em muitos ca-
s50s. As infiltragdes, na opinido do
Dr. Richard H. Domingues, M. D,
costumam ter um pouco mais de
sucesso na faixa etaria dos estu-
dantes de universidade.

CIRURGIA

Quando tudo houver falhado, a
cirugia deve ser a alternativa logica
a ser considerada, oferecendo, nos
casos extremos, alguma espe-
rancga. Deve-se, de preferéncia, bus-
car um cirurgido ortopedista fami-
liarizado com os problemas dos na-
dadores. Infelizmente, nao ha sufi-
ciente literatura meédica, nem es-
tatisticas aprofundadas sobre 0 as-
sunto, que permitam informar com
exatidao ao paciente ¢ grau de pos-
sibilidade de éxito desta cirurgia.

Qutro grande problema que ocoh
re cormn oS nadadores € o chamado
“pmbro de apreensao’. Apesar de
poder ocorrer em qualquer estilo,
ocorre com maior fregiéncia com
os nadadores de costas, quando,
estando com o brago em completa
abduGgao e rotagac externa, dac um
empurrdo rapido com a mac contra
a parede da piscina por ocasido das
viradas. Nesta posigao ele pode tler
uma franca subluxagac, havendo
estudos desta virada feitos em ci-
neradiografia (radiografia em movi-
mento), que mostram a cabega do
umerp guase saindo da cavidade
neste exato momento. O nadador
pode sentir dor, uma sensacdo de
angustia ou uma sensagao de estar
com a cabe¢a do umero saindo par- |
cial ou totaimente da cavidade
glendide, Se o ombro nao deslocar
completamente e o nadador sentir
que pode continuar, certamente
nao havera prejuizo em que o faga.
Entretanto, o mais comum e gue os
sintomas que se apresentam o im-
pecam de prosseguir. Se os sinto-
mas ccorrerem somente nas vira
das, pode-se tentar modificar a
técnica de execugdo das mesmas,
desde que se obedeca 4s regras. A
cirurgia aferece a unica solugao ra-
zoavel para este prohlema. Porem,
5e 0s sintomas sO ocorrem quando
nadando, o nadador deve decidir se
anatagao e tdo importante para si a
ponto de justificar uma cirurgia
que, estatisticamente, apresenta
B0% de éxitos. uma vez gue e nor-
mal aparecer alguma restricao de
movimento. As mogas, principal-
mente, devem levar em conside-
ragdo que uma cirurgia deste tipo
deixa, muitas vezes, uma cicatriz
bastante grande.

O presente trabalho nao pretende
ser uma completa disserta¢aoc so-
bre a diagnose e tratamento dos
problemas dos ombros dos nadado-
res de competi¢do, mesmo porque
ndo temos a habilitacdo necessaria
para fazé-lo, mas, simplesmente,
um guia para orientar os pais € 0s
treinadores. Deve ter ficado claro
que o melhor tratamento € a pre-
venGao; gue uma vez tornada croni-
ca, a dor no ombro pode trazer mui-
tas frustragdes e dificuldades néaoc
50 para os nadadores comao para
seus pais e técnicos. Como a quilo-
metragem de nado nos treinamen-
tos vem aumentando sempre, deve-
maos Nos prevenir contra @ “'excesso
de uso' com um adequado progra:
ma de pesos e estando sempreé aler-
ta para o problema.

A natagao e um esporte muito se-
guro. Qs riscos s&o0 minimos se for-
mos compara-la com outros espor-
tes, como o futebol por exemplo.
Entretanto, prevenir nunca & de-
mais. o

BIBLIOGRAFIA:

= Swirmming Technigue (Spring — 1978
¢ Apostila do MEC — Curso de
Aperfeicoamento de Natagao (1974)
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A reducido da resisténcia & de vital im-
porédncia para os nadadores, |sto foies-
tudade em relagdo: ac tamanho da
secAo transversal do corpo (AMAR —
1920); contextura da pele e do traje de
banho (KARPOVICH - 1933}; super-
ficie corporal {(KARPOVICH — 1833);
oricntagag & angulos corporais (KAR-
POVICH — 1933} e ICOUNSILMAM —
1905}, posicBes dos segmentos cor-
porais (HAIRABEDIAN — 1864 e hi-
mitactes dos movimentas cCcorporais
[COUNSILMAN — 1855},

Os estudos levam a conclusio de que
a rasisténcia & o resultado da producio
de ondas, formacdo de redemoinhos e
friccdo da pele (FOUDE — 1874) e
(LANCHESTER — 1908).

A resisténcia aumenta {KARPOVICH

1933} com o aumento da superficie
da secdo transversal do corpo e com a
grossura do traje de banho e a fricgdo da
pele aumenta em propargdo direta com
sua superficie e com a velocidade eleva-
da & poténcia 1,70 a 1,82, KARPOVICH
11933) conservando diferentes posicSes
de deslizamenta, demonstrou que uma
trajetdria em posicio decibito dorsal
oferece maior resisténcia que uma
posicdg declbito ventral e igual velo-
cidade. COUNSILMAM (195656} também
demonstrou um importante aumento na
resisténcia na posigdo de costas, com-
parado com a posicdo decubito ventral.

Os &ngulos corporais tem demons
trado experimentalmente ser importan-
tes a pouca velocidade tALLAY — 1954}
e estar relacionados teoricamante
resisténcia, na proporcdo direta do seno
do &ngulo de inclinacdo do corpo com
relacdo & superficie da 4gua (BROER —
1966). Isto concorda com os resultados
obtides usando modelos, cnde BO-
WLES {1883} dermonstrou gue a resis-
téncia dos redemoinhos variam com o
senc dc angulo entre a superficie da
dgua e o plano causador dos rede-
moinhos,

Monitor da EsEFE
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HAIRABEDIAN (1964} examinou
duas posicfes corporais transitérias e
demonstrou gue a resisténcia produzida
por uma posicdo de deslizarmento em
declbito ventral com a cabecga baixa e
as mags juntas & menor que com o
queixo fora d'agua e os bragos para-
lelos.

COUNSILMAM (1855) demonstrou
gue 03 movimentos do corpo, quer
SEjarm ativos QU passivos, aurmentam a
resisténcia a qualguer velocidade, e gue
o rolamento ativo do corpo cfia mais
resisténcia que ¢ relamento passivo.

O maior & mas simples fator que
produz resisténcia € a formacio de on-
das. ALLEY {1952}, KRUCHISK! {1954}
e THRALL {1960} informaram que a
presenca de ondas era © maior fator
limitante da velocidade dos nadadores.
PEABODY {1917 afirmou gue a resis-
téncia criada pela produgdo de ondas
varia em proporgdo direta da veloci-
dade elevada & guarta poténcia.

Para poder produzir um estilc mais
rdpido de natagdo em termos de maior
velocidade com menos gastos de ener-
gia, invariavelmente se deverd aumentar
a forca necessaria para a propulsde ou
reduzir a resisténcia, ou ambos de uma
vez.

Urma vez que a resisténcia é apro-
ximadamente proporcional ao quadrado
da velocidade (KARPOVICH — 19333,
para reduzir seu efeito acumulative
sobre o nadador, as variagdes na ve-
locidade deverdo ser reduzidas ao
minimg possivel. No estilo PEITO ndo sd
as variacoes na velocidade s3o normal-
mente grande, camo na maior parte do
ciclo completo do estilo, o corpo as-
sume diferentes posicdes, distintas a do
deslizamento. Por estas razdes a resis-
téncia produzida em diferentes posicSes
gue assume o peitista no transcurso do
ciclo completoe do estilo, podiam ser
consideradas para ~ representar mais
realisticamente as forgas produtoras
dessa resisténcia. Pode-se comprovar
gue a posicdo estatica nunca € encon-
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trada em forma ideal no estilo de com-
peticdo e que a descricdo da resisténcia
tomada por base na referida posicdo é
falsa.

No entanto, como um primeiro inten-
to para compreender as veariagfes da
resisténcia gue podem ocorrer em um
estilo, podemos té-la em conta para
proporcionar  alguma informacdo de
valor. Em seu exato momento poderdo
fazer modificacdes na velocidade e
direcdo dos movimentos aproximando-
se e passando-se através dessas po-
sicdes estaticas, porqgue estas afetam
em especial e significativamente a resis-
téncia.

Este estudo examina experimental-
mente o fato na suposicdo de gue ha um
simples e proporcional aumento linear
entre a resisténcia e a velocidade para
qualquer forca dada e busca estabelecer
valores para as trocas de resisténcia as-
sociados as posicdes do estio PEITO
selecionadas e mantidas, mas, normal-
rmente, transitérias.

APARELHAGEM

A maguina de rebogque usada consis-
iy em um motor sincronizado B.T H |
280V, 50 Hz, 380 W, que empurrava um
cilindro de 800 mm de diametro. A resis-
téncia da Agua for medida diretamente
desde a linha de reboque, a qual pas-
zava por 3 dinamdmetros de polia, nos
guats a polia central estava acoplada a
um medidor de cargas variaveis Lan-
gham-Thompson 243, o qual deixava
um registro em um galvandmetro ultra
violeta E.E.L 2100, A aparelhagem foi
calibrada suspendendo da linha de
reboque diferentes massas conhecidas.
As tensdes conhecidas e a amplitude
dos tragos medidos foram registrados e
assim se obteve um grafico para calibrar
os demais.

METODO

A experiéncia foi realizada em uma
piscina coberta de 26 x 10 m com o
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reboque colocado desde a parterasa até
aprofunda.

Trés nadadores homens tidade média
18 anos!, peso de 71 kg, altura 1,85 m,
realizararn os 150 testes. Usaram ve-
locidades de reboque de até 1.5 m por
segundo feguivalente a 2 min 13.3 seg
para as 200 metros) em cincg posigdes
intermedianas  selecionadas do  ciclo
completa da estilo PEITQO. As posigdes
do corpo selecionadas foram represen-
tadas em "THE TEACHING SWIM-
MING” (A5 A, — 1968} e por con-
veniéncia somente nos referimos  a:

— DESLIZAMENTO

— RESPIRACAO

— RECUPERACAO DE PERNAS

- COMECO DA IMPULSAQ DE PER-
NAS )

~ FINAL DATMPULSAO DE PERNAS
(FIG 1)

A velocidade foi medida usando
pracedimentos  "STANDARD”  de
tomada de tempos sobre uma distancia
de 19 metros. Cada nadador foi con-
trotado a 10 velocidades diferentes em
cada uma das cinco posicles, produzin-
do um total de 50 resultados para cada
individuo. Para ajudar um nadador a
colocar-se na agua na posicdo que o
teste requeria, se utilizou fios finos que
limitavam ‘08 rovimentos maximos dos
complexos articulares envolvidos, 2 es-
1as posigdes extremas eram mantidas
pelo nadador durante cada teste.
Utilizavam-se além do mais, peguenos
flutuadores para manter constante o an-
gulo do corpo em relacdo a dgua.

Os resultados mostrados na figura 2,
3 e 4 & na concluso 2} foram obtidos
usando 0 mais alto dos nadadores {peso
73 kg, altura 1,88 m}. Supos-se que para
velocidades constantes, a tensdo da
linha de rebogue tamplitude do trago)
era igual & resisténeia da Agua. As
velocidades foram colocadas no gréfico
comparando-as com a amplitude do
traco {tensdo da linha de reboque) para
maostrar a variagdo da resisténcia com
relagio 4 velocidade, para cada indi-
viduo, em cada posi¢cdo. Tamando as
méaximas variagbes dos pontos no
grafico de mais ou menos 0,1 m/segem
velocidade e mais ou menos 2,0 mm em
amplitude do traco (tensdo mais ou
menos 0,5 kg}, as linhas de melhor ajus-
te foram desenhadas como mostra a
figura 2.

Supondo a simples relagdo potencial
entre resisténcia e velocidade de

Rea vl
R =KV
com R = resisténciaem Kg
V = velocidade em m/seg

K = constante de proporcio-
nalidade.

O logaritmo da velocidade e o logarit-
mo da tensdo da linha de reboque foram
grafados com erros para deduzir N e K
para cada posigao {Fig 3},

DESLIZAMENTO

FIG 1
RESPIRAGAO

P

RECUPERAGAO DE PERNAS

FINAL DA PERNADA
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FIG 4
tensdo Vs velocidade

eerrecuperacdo N=2.16,H=9.44
inicio imp. pernas N =22Y,K =891

//K =7.90
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H1e)
15
L
10 =178, K =457

médiaN=2.05

d
0.5 t.0 1.5

velocidade (tm .-

A relacdo entre a tensfo da linha de
reboque e a velocidade para todas as
cinco posicdes estdo representadas na
figura 4. :

RESUMO

Para os trés individuos testados, den-
tro dos limites de erro, os citados resul-
tados indicam que a reilagio entre a
resisténcia e o quadrado da velocidade
geralmente aceita para a posicio de
deslizamento, se pode aplicar para todas
as cinco posigfes (como mostra a figura
4, o valor mé&dio de N = 2,05 e nfio ha
relagdo aparente entre o valor de N e a
pasicdo do corpol.

A resistdneoia aumenta substancial-
mente & medida que o corpo se medifica
da posi¢do de deslizamento. Por exem-
plo a 1,5 m/seg os valores da resisténcia
sdo 18,5 kg para a posicdo de respi-
raclo, 19,5 kg para a posicdo posterior 4
impulsdo das pernas, 22,1 kg para a
rosicio que antecede a impuisdo das
pernas e 23,0 kg para a recuperagdo das
pernas, comparadas com 9,7 kg para a
posicdc de deslizamento. Resultados
iguais foram obtidos para outros na-
dadores, com os valores da constante K
aumentados.

CONCLUSOES

Estes testes indicaram:

1} Nas cinco posigdes transitérias in-
vestigadas, usandg trés individuos de
diferentes complei¢es fisicas, demons-
trou-se gue a resisténeia & diretamente
proporcional ao quadrado da veloci-
dade.

2) Em relagdo a posicdo de desliza-
menta, a resisténcia a uma velocidade
1.6 m/seg aumentava multiplicando es-
te valor por 1,81 na posicdo de respi-
racdo, 2,01 na posicdo final do movi-
mento de pernas, 2,28 para a posicic
anterior ac movimento de pernas e 2,37
para a recuperagio das pernas.

3) Supondo Ra V*, as posigGes que
produzem maior resisténcia em ordem
ascendente sdo: DESLIZAMENTO, O
"FINAL DA IMPULSAO DAS PERNAS,
A RESPIRACAC, O COMECO DA IM-
PULSAQ DAS PERNAS e A RECU-
PERACAQ DAS PERNAS,
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POLO AQUATICO

Maj HELIO RUBENS FERREIRA

INTRODUGAO

indiscutivelmente o Polo Aguatico é
um esporte para homens, rustico, com-
plexo. Talvez seja o que reguer mais
condicdes fisicas e mentais para sua
pratica. £ necessario nadar bern, bom
manejo de bola, agressividade, resistén-
cia, velocidade, visdo de campo e ra-
pidez de decisdes.

SITUAGAQ GERAL DO
POLO AQUATICO

Na Europa, onde este esporie & mais
desenvolvido, destacam-se em primeiro
pfano  HUNGRIA, URSS, WGOS-
LAVIA e HOLANDA Num segundo
plano ITALIA, ROMENIA, ESPANHA e
ALEMANHA OCIDENTAL com  um
nivel préximo ac anternior. Finalmente,
num terceiro plano, os dernais paises
eurgpeus.

Na América destacam-se nurm pri-
meiro plano ESTADOS UNIDOS, CUBA
e MEXICQ, MNum segundo plano
BRASIL, ARGENTINA e COLOMB!A.
Finalmente, num terceiro plano PORTO
RICO, PANAMA e VENEZUELA. Ob-
Serva-se um aumento no numero de
paises praticantes g também no nfvel
tecnico, antes muito distante dos eu-
ropeus. '

Note-se que muitos atletas aban-
donaram o esporte muito cedo, uma vez
que a idade ideal para sua pratica ¢ a
que vai dos 22 aos 30 anos, Uma equipe
de Polo Aguéatico necessita no minimo
de 6 anos para obter um bom nivel 1é¢-
nico e alcangar bons resultados.

E indispensavel que as equipes par-
ticipem do maior nimero possivel de
competi¢gées  internacionais e que
efetuem, dentro dos paises, |0gos
treinos entre diferentes clubes, para que
possa haver um melhor aproveitamento
e rendimento.

PREPARAGAO DE UMA
EQUIPE INFANTIL DE
POLO AQUATICO

Quando se prepara uma equipe de 10
a 11 anos para competir pela primeira

v&Z No ang sequinte, & conveniente que

Inst. da ESEFE

0 numero de jogadores seja de 15a 20,
Deve-se ensinar-lnes primeirc os
guatro estilos de natacdo, mais o nado
de lado. Quando estiverem bem & von-
tade n'agua inicia-se 0 manejo de bola:

a. Ensinar aretirar a bola d'agua.

b. Ensinar a passar, em grupos ndo
maiores do que 4, aumentando as dis-
téncias de 2 a G metros.

¢. Quando estiverem executando
bem os passes parados, ensinam-se 0s
passes em movimento, devendo o
jogador gque conduz a bola voltar-se para
ambos 0s lados e passar a outro que es-
teja parado.

d. Depois, em duplas, nadando em
direcdes contrarias, o elemento gue
conduz a bola se voltard e a passara a
frente ou na m&o de outro,

Inicialmente as praticas devem ser,
principalmente, recreativas, dedicando-
Se. um menor tempo a treinamentos
SEriQs.

Uma especial atencic deve ser dada
aos movimentos dos bragos e maos nos
passes, procurando-se evitar a aquisicio
de defeitos gue mais tarde serdo dificeis
de serem corrigidos.

Podem-se organizar a pratica de
outros esportes e compelices de
natagio e jogos com a presenca dos
pais das criangas, distribuindo-se
medalhas aos vencedores.

De qualguer modo, ndo se pods falar
de um planc especifico e definido,
devendo ter um grande papel o critério e
ainiciativa do treinador.

Quando as criancas estiverem pas-
sando bem, paradas e em movimento, o
passo seguinte serd nadar com a bola
emn duplas ou trincas. Nesta ocasido
pode-se comecgar a trabalhar com os
goleiros. E importante e basico que se
inicte com exercicios simples, faceis de
executar e paulatinamente vi-se pas-
sando para os mais complexos.

Ao atingirem -um dominio de bola
aceitdvel, e o goleiro j4 esteja com uma
certa desenvoltura, podemos iniciar os
arremessos a gol e peladas sem nenhum
sistema tatico. Ensina-se as regras
basicas do Polo Agquético, tais conmo
ndo segurar a bola com as duas maos,
ndo entrar na area de 2 metros sem bola
ndo afundar a bola gquando atacado etc.

3

Nao se deve aprofundar nas regras por-
que as criangas nao compreenderiam e
complicaria o jogo. Mais tarde, quan-
do tiverem resisténcia e usarem bem a
bola. far-se-do reunides tedncas, com
quadro-negre, explicardo como € ©
Campo, 0 jogo e alguns erros, Como por
exemplo nadar com a cabega dentro
d'agua. Pode-se ensinar o porgue de a-
guns casos, como nadar com a cabega
fora d’agua, usar o nado de lado, néo
avancar quando sua equipe estejla em
vantagem numeérica {2 contra 1, 3contra
2), etc.

EXERCICIOS PARA CRIANGAS
EADULTOS

a. Exerclcios sern bola

Na primeira. etapa da preparagio de
uma equipe far-se-8o longas distdncias,
as quais irdo diminuindo & medida que o
campeonsto se apr0x1me sendo que na
Gltima fase realizar-se-do tiros curtos. E
importante cronometrar pericdicamente
algumas distancias:

criangas: 25 e B0 metros
jovens: 26, 50 e 100 metros
adultos: 25, 50, 100 e 200 metros

Alguns treinadores utilizam até 800
metros.

Fortalecimento das Pernas

a) usando pernada de bicicleta, avan-
car de frente, com rapidez e agindc com
as maops — 25 metras — {descansar de
peito ou costas com as duas maos).

bl Idem ao anterior, porém deslocan-
do-se para trés.

c) Idem aos dois anteriores, porém
com os bragos esticados acima d'dgua,
sem a ajuda das méos.

d) Um nadador fica parado & o outro
nada passando por cima dele apoiando-
se em seus ombros. O nadador que es-
tiver parado deve executar pernada de
bicicleta e ajudar com as rmaos para ndo
afundar a cabega.

e} Nadar "CRAWL" com pernada de
peito, respirando para ambos os lados,

1) Nadar "CRAWL" até a metade da
piscina, subir 3 ou 4 vezes utilizando for-
1es pernadas de peito e terminar em
“CRAWL" -
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g) ldem ao anterior, porém na me-
tade manter-se elevado na vertical de b a
10 segundos sem ajuda das mios.

h} Em duplas, apoiando-se uns aos
outros pelos ombros, peito, mios, em-
purrar 0 companheiro utilizando a per-
nada de bicicleta na horizontal.

t} Nadar com dupla pernada de peitg,
curta e rapida, carm 0s bracos esticados
adiante do corpo.

b. Exercicios com bofa

a} Passe parado comecando com dis-
tdncias pequenas e aumentando gra-
dativamente:

criangas: 2 a8 metros

jovens: 23 12 metros

aduitos: 2 a 20 metros

Podem-se ensinar 0s seguintes
tipos de passe: normal, forte e fraco,
parabdlico, deitado de frente, emen-
dado, revirado e desviado.

bl Passe em movimento:

{a}) Em duplas, distdncias de 3 a 7
metros, nadando com a bola, utilizando
os passes deitado de frente e revirado,
cuidando para gue seja sempre usada a
maa interna, proxima do companheiro.

(b} Em trincas, mudando de po-
si¢do a cada ""piscina’’, a uma distncia
de 3 2 4 metros um do cutro e fazendo
varias combinagdes.

{c} Em grupos de 3 a 6 jogadores
dispostos em ambos os lados da piscina,
¢ primeiro nada com a bola em direcio
ao outro lado, sendo que ao se apro-
ximar a uma distdncia de 3 metros, o
comparnheiro desta outra borda sai
nadando e, apas se cruzarem, receberd
a bola 4 sua frente cu na mio, caso se
vire para recebé-a.

(dl Idem ao anterior porém des-
locando-se em “zig-zag", fazendo an-
gulos de 90° a cada 3 ou b movimentos
de braco e utilizando pernada tipo te-
sourada. (Este exercicio também pode
ser feito sern bola).

EXERCICIOS PARA GOLEIRO

0% goleiros sa0 submetidos a exer-
cicios especiais mas também precisam
de natacido, pois, necessitam sair al-
gumas vezes para apanhar determi-
nadas bolas. Devern nadar "CRAWL ",
borboleta & peito.

a. Fxercicios serm bofa

a) Bicicleta com as mdos para ¢ima.

b} Bicicleta com ajuda das mies.

c) Alternar pernadas tipoc bicicleta
com pernadas de peito na vertical.

b. Exercicios com bola

al Em duplas, passe forte com as
M3os.

b} Em duplas, um dos goleiros ar-
rémessa varias vezes 2 altura da cabeca
do companheiro, que deve receber com
as duas mdos, depois trocam

C. Exercicios
qofeiro

al Procurar tocar ¢ travessdo hor-
zontal com a cabeg¢a (ndo deve subrmer-
qiry.

h) O goieiro se coloca no centra do
gol, com pernada de bicleta; conmuma
pernada de peito toca um dos postes
verticals, procurando dai tocar o Qulro
poste vertical e de onde carr tocard o
honzantal, (Nao  deve afundar em
mornento algumy.

¢} O goleiro lanca-se do centro pard
05 lados, com as duas mdos, como gue
buscando bolas, 1do distantes quanto
DOSSa.

d) Exercicio  para arremesses  pa
rabélicos: o goleiro, colocada em um
(os postes verticas, com uma forte per-
nada de peito, ajuda da mdo interma e
com o corpe de lado, procura com a
rao  contraria  apanhar uma bola
magindria.

indivicluais para ©

d. Exercicios em grupo para goleiros

a) Coloca-se o goleiro no centro de
um circulo de 6 metros de raio, lormado
por jogadores, cada qual comurna bola.
()5 jogadores arremessardo, um de cada
vez, 40 apito do téenico, cam intervalos
adeguados ao nivel do goleirg.

b} Idem ao anterior, porém tendo a
sua frente 4 jogadores em inha e 4 sua
retaguarda -0 treinador que  indicard
gquemarremessa, de modo alternado.

¢l Goleiro no go!, 8a 10 jogadores em
linha, & distdncia de 6 metros, cada qual
rom uma bola, arremessando ao apito
to treinador, da direita para a esquerda
£ VICE versa,

db A mesma posicdoe antenor, ar
remessando alternadamente uma da
rhresta e outro da esquerda, comecando
pelas extremidades.

e} Uma coluna de jpgadores no cen-
tro do campo, cada qual com uma bola.
Deverdo sar nadando com a bola para
arremessar, um de cada vez, ac apito do
trennador, o gue se dard caom um inter-
vialo de 3 a 6 segundos de acordo com
4 nivel do golero.

fr Execugdo sucessiva de penaltis
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EXERCICIOS DE ARREMESSOS
PARADOS

N? 01}

A Se a bola caw proxima de 4, oste
nada e passa para 2 o gual passaa 3 que
aremessa. Se carr proxima de 2 este
passa a 4 que passa d 3 para o anemeas-
s0. Quando o golero apanhar a bala ale
a passara as mdos do jogador 1 que a
nassara para os jogadores 2, 3 au 4 para
que arremessem {trocar as posicoes a
cada b ou Bminutas).

b PosicOes dénticas as do exercicio
antarion, mas 0s Unicos que arremessan
wan os o jogadares 3 e 1, devendo os
iogadores 2 e 4 buscar as bolas onde
calam, para passd las,

N> 02

¢. Passes sucessivos ao jogador do
centro para que arremesse, sendo que
apds o ultimo arremesso ele nadard a
toda velocidade até ao centra do campo
e retornard ac lugar de origem para
executar uma segunda séne. {Mudar o
jogador do centro a cada duas séries).

d. Igual ao anterior, devendo os jo-
gadores que fazem o passe colocarem-
se do lado esquerdo do que arremessa,
porém mais proxamo do gol, para que o
arremessador possa fazer o giro para
ATFRITIES 54T,

N? 03

e. O jugador x, nadando paratelo a0 gol,
a uma distdncia de 6 metros recebe
bolas da esqguerda ¢ da direita, como
mostra o gralico, para executar os
Grremessns.

Il EM MOVIMENTO (INDIVIDUAL
MENTE)

a Grupn A Os dextros avemessardo
forte no cante Mais proximo ow Com in-
chnagio do corpo e do brago para o
outro canto (o arremesso por coberturg
& muita dificl para os dextros), Os

aador paded irar até: 3 wezes,

do Mmoo colusa de ogadores a 10
metros do gol sando um g um cont a
bola, fintando ate 7 ou 8 matros do g,
der onde arremessario (este exergicon &
M I partante Para 0% gokenres)

N 05

OEXTROS: DEXTROS:
REVIRADO 1/2 REVIRARO:
COMPLETOD
3 ou 4m
-5
CANHOTOS: CANHOTOS:
1/2 REVIRADD . REVIRADOQ
COMPLETO

Alguns jogadores necessuarao fazer
uma curva para colocdr $e na posIcao
adeguada.

1 - EM DUPLAS

canhotos podem arremessar por cober-
tura pu com forca no canto mais distan-
e DU cam lorca ng canto mais pro-
XM C.

Grupo C: O contrano do grupo A
quanta a dextros e canhotos,

Grupo B: Arrermmessam forte nos can-
105,

Esle exercicio pode ser feito com umn

e grupo  que passard pelas Ués
posicdes A, Be C.
b. Idem ao cxercicio antenorn, porém ¢
jogadar sat nadando sem bola e arecebe
do companheiro que ostd & sua reta
guarda, o qual faz o passe & sua frente
OU N SUA MAD, CASa em que o jogador
deve se virar para recebé la.

c. ldem 40 exercioo A, mas o 10
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Nestes exercicios o jogador gue avan-
¢a pelo centro deve parar a 6 ou 7
metros do gol & o outro, com a bola,
deve nadar com a cabega levantada para
fazer o passe assim que o central estwver
pronto.

N? 07
b.

O jogador nada sem bola até cerca de
3,5 metros do gol. Volta-se e espera ¢
passe do companheiro, desviando para
o gol com as palmas ou costas das
maos.

N° 08
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O - Nada com a bola em "aig-zag’
procurando  apoiar-se no  outro _para
fazer o giro, deslocando se em direcio
ag gol para arremessar.

[J‘_]‘ — Atrapalharg o companheiro com
amao até que este consiga escapar.

IV — EM TRINCAS

Este & um exercicio para 0s cen-
troavantes. Recebendo 05 passes
devera arremessar da maneira mais con-
veniente ng maomento.

Neste exercicio podem-se tazer todas
as combinacBes possiveis, como por
exemplo: 1 sai com a bola e depois de 3
ou 4 bragadas a passard a 2 e este a 3
gue fard o Jdltimo passe na mao de 2
para ¢ue arremesse.

Os treinadores poderdo fazer va-
riacdes com.tipos de passes diferentes.

6

1 sai com a bola e ao chegar aos 6
metros faz um passe normat a 3 que a
desviatd a 2 para que arremesse .

Vo EM GRUPOS GRANDES

o) ."‘ A
L)
i:/:" ’T‘f’.‘a‘.‘.’ A

AD apito do trenador saem um o
gador de cada lado, nadando a mea
velocidade . Ao ultrapassacerm o meio do
campo serd dado um segundo apito
para que saia a dupla seguinte & para
gue a pnmeira passe a nadar & toda
velocidade até a linha dos 6 metros, de
onde deverd arrermessar. Podem ser emi-
pregadas vanas formas de arremesso.
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Neuste exercicio podem-se usar, entre
OUEFOS, (8 arrcmiessos revirados @ paor
cobie iUy,

N°® 14

Esic exercicio pode sef feito em
duplas ou trincas. Um defensor ajudara

O golera para 1omar o arremessoc mais
ditirl

O detensor ajudara o goleiro en-
quanto o defensor tentara intercep-
tar o passe dos atacantes, farendo-os
passar per cobertura. Este oxercicin
pode ser teito am trincas.

jeyadas e tambam, gradativamente, se
A estudando as regras,

Fimportante que se camece sempre
com exercicios bem simples e que se va
aumentands pouco 4 poucn a com-
plexidaddo deles,.

Cada  tewador poderd  tracar um
plang, gue deverd ser alterado de acor-
do com o pragresso e resultados aun-
yrdos.

TREINAMENTO DA HUNGRIA: A
HUMGRIA tem um planc anual para
todas as categorias, vanando a inten-
sidade com a idade dos praticantes. O
trabalho & muito parecido e cada trer-
nador tern uma parte de execucdo
obrigatdria e outra que pode mudar
durante os treinamentos.

O planc tem 4 fases:
12 FASE: Periodo de Preparacio it
1/2a 2 meses)
Nesta fase faz-se gindstica de segun-
da a sexta-feira e dois dias de natacdo
suave, com longas distdncias (5 estlos).

PREPARACAOC DE UM
PLANO ANUAL

Para criancas de 11 a 12 anos, que se
e no Pole Aqudtico, nio existe um
plano especifico. Para o primeiro ano é
[IINISIRTAF IRTTES ]

a. Fnsimar-thes 0s gquatro estilos.

o Ambientacio e domino perfeito
SHIISITE

e Maneo de bola.

d. Cuande jd puderem  ogar,
deverio  comecar caom peladas  nas
HUAS, 805 DOUCOS, Seird cortnamdon as

7

2* FASE. Pernindo de Pré
Competede (2 1/2 a 3 mesest

Esta & a fase mais importante do
plana,

Mer prorero mes Temam se ninies
[RISSOS £ OITirmess0s, [)H[Fjd(]ﬁ BRI
movimento. Podom so fazer dos oo ues
exereicios cada da para automatzar.

Uma sugestdo para a tomada dos

0Mpos:
28 eira: 1 = 800 metros
32 feira: 2w 400 metros
4% feira; 4 = 200 metros
59 fpirg 8 « 100 metios



SISTEMAS E TATICAS DE JOGO
1 SISTEMAG S

4. Atagueernd 2

N? 18

Exige-se um tempo melhor a cada
sermana, devendo-se ainda um
minima de 1500 metras, compreenden-
do natacdo com e sem bola e exerciuios
de pernada.

MNo sequndo mes diminui-se a distan-
ciad e avumenta se o namerg de repeti-
coes, por exemplo:

4 x 400 metros
B = 200 metros
16 = 100 metros

Neste mes fazem-se munos arremes-
505 a gol e pratica-se o sistema B6-5,

No terceiro mes fazemn-se jogos e sis-
terma 6-5 diariamente {ataque e defesa)l.
Suprimem-se as distdncias maiores e
aumentam-se o5 pigues de b0, 25 e 20
metros ao maximo [0s piques curtos,
com partida explosival.

3? FASF: Periado de Competicio
12 o 3 meses)

As partidas s80 jogadas aos sabados &

domingos.

22 frira® treinamento suave

3% 4% ¢ B2 feira; treinamenta forte,
pigues, partidas € sistema 6-5 diana
mente.

62 fewa: treinamento suave e ta-
ticas de jogo.

4? FASE  Periodo de Recreacdo

Nao had um plano definido. Os jo-
nadores vio & piscina quando querem,
Fazem-se muitas jogos em terra & mes-
mao n'agua, para que ndo percam total-
mente a forma.

ALGUMAS CONSIDERACOES SOBRE
0 POLO AQUATICO DA HUNGRIA: A
equipe Hangara € das melhores do
mundo.

Joga algumas vezes atacando com
centrpavante fixo e aproveita © tempa
morto para conseguir alguma expulsac
Ou Uma situacao vantajosa.

Atualments tem a vantagem de con-
tar com trés jogadores de 2 metros de
altura, os quais podem jogar muito bem
de centroavante fixas, raz3y pela qual
todos 0s adwversarios s& defendem mar-
cando por zona, colocando dois homens
sobre o centroavante, mudando, de
acordo com & situacdo, o jogador gue
marca pela frente. Os melhores arre-
messadores posicionam-se além dos 6
metros, buscando tiros de longa distén-
cia

Em geral os jogadores sdo muito
velozes, fazendo 100 metros na base de
57 seg. Nao h& muita diferenga em
relacde as outras eQuipes, mas a su-
perioridade est4 no arranque € Na Qpor-
turidade deste.

O

B, F. E & A ndo padem estar alinhados.
mas em "‘zig-zag’’, controlande a inha
de 2 metros.

Se a equipe possue um canhoto ele
deve jogar na posigdo A, de onde tera
facilidade para passar e arremessar,
obrigando o adversdrio a se preocupar
mats com a marcacido deoste setor do
que se houvesse 1a um dextro. E impor-
tante levar em conta a precisio dos pas-
ses. ndo devendo A e B trocarem passes
entre si, porue 0§ mesmaos geralmente
seram imprecisos e se perderiam muitos
segundos para buscar a bola. O maior
numero de passesserd com Ce D,

b. Defesacontraod 2

Exemplus de jogadas.
1% Cpassaag A, AaD DaB BacC,
podeado-se repetr este ciclo duas au
trés vezes, sendo que no final C passa i
E para que drsvie para o gol.
2° Passes conseculivos entre A, e
D, atraindc a defesa para o lado diretc
e, de surpresa, passar para B que ar
remessa.
3°  Se F for um bom . jogador, com
muito boa pernada e pulso farte, pode
s fazer 8 mesma combinacido do 2°
exernplo e um passe de surpresa de [
F para que arremesse

Se a equipe possuir dois canhotas o
ideal serd coloca-1os nas posiches Ao .

N? 17
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Os defensores devermn manter se sempre
com uma das mdos levantadas, porque,
amda gue ndo dilicultem sempre o
arremesso do adversano, prejudicam a
wisio, retardando os passes. Deverdo
mafcar constantemente a dois joga-
dores, necessitando para isso de des-
locamentos curtos e rapidos.

Exemplos de jogadas:

1° . Se Aestivercomabola, 1,4e3
se deslocardo parg o direta o marcado
AL E e Frespectivemente.

2° Se B esuver com a bola, 1, 4e 3
se deslocardo para a esquerda. Nesles 2
exemplos, 0s ogadores 2 e b ajudardo g
marcara Fet.

3% - Seabolaestivercom CouD, 2 ou
Y saird para marca-lo sempre que eles
estiverezm a uma distdncia inferior a 8
meiros do gol.

NOTA: 'maginemos que no ultmo
minuto do 4° tempo de uma partida es-
IBAMOsS ComM umm jogador a menos, o ad

versana com 4 bola e atacando em 4 2.
Como ultma chance pode se cotocar
urmyogador velos @ com bom arrangue
no Meo das atacantes que jogam além
dos 4 melros o qual, assim que o adver -
SAriQ arremesse, arrancara a toda ve

locidade procurando receber a bola e
pdra o gol.

c. Atagqueem 3-3

Embora o 4-2 de methores resultadgs
o sistema 3 - 3 tem a vantagem de nao
ser tA0 estaticn.

N? 18

Uma |ngada pode ser imiciada com ¢
canhoto A fintando e passando para D:
£ste avancara para o gol e arremessara

————
N°18 A
ORI
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Geralmente as equipes organizam o 4
- 2 e apds alguns segundos passam de
surpresa parao 3 — 3.

A HUNGRIA, por exemplo, faz o
sequinte:

O jogador E sai para formar a trinca
com o0s jogadores C e D, 03 guais, jun-
lamente com o jogador F se deslocam
segundo o grahica.

ou passara a C conforme 4 consiga ou
nao marca-lo. Caso passe a C, este
avancara com a bola e dependendo de 2
arremessara Qu passara a £, o qual, da
mesma forma, dependendo de 1, ar-
remessard ou passardaB.

tsie ciclo pode ser repetido varias
vezes, podendo-se utilizar vérias saidas
do jogador 2, combinando desta forma
os dois sistemas 14 - 2e3 - 3).

2. FECHAMENTO POR DUPLAS

Esta jogada sd pode ser efetuada
quando © adversdno noes marca por
pressdo thomerm a homemt. Deve-se
tomar cuidado para Que o arbitro ndo
ape falla ao barrar se o caminho do ad-
versario. Pode ser feito por ambas os
lados; o grafico mostra o lado direito.

N*19

O atacanis 8 nadard em curva {l no
agraficol ou em linha reta procurando
colocar-se na frente do marcadar de A
{li no graficol. Ao consegui-to dirmimuird
um pouco a wvelocidade para empare-
lhar-se com A. Nadardo bem juntos al-
gumas bragadas para depois abrir (Ill no
gréafico}.

Obviamente deve haver coordenacdo
n&c so de A g B camo de todo o conjun-
10 para aproveitar a vantagem alcan
cada,

A bola pode ser conduzida por A ou
qualquer outra jogador da equipe, mas
todos devem estar conscientes do que
se faz.

Para automatizar esta jogada é neces-
sario praticd-la muitas vezes:

a. Sembola, por ambos os lados,

b. Com o jogador A conduzindo a
kola;

¢. Com gualguer
conduzindo a bola.

outro  jogador
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4. AREA PERIGOSA

| — Area perigosa, até 8 metros do sar. _
gol. Aqui & necessario fazer falta. Il — Area mais ou Menos pengasa,
i - Area ndo perigosa. Nela nao se de 8 a 12 metros. Deve-se marcar bem
deve fazer falta. Deixa-se o nmigo préximo mas evitanda praticar taltas.
nadar, cerrando-se quando ele for pas-

3. TROCA OU COBERTURA
Qcorre quando um adversario con-

segue vantagem sobre um companhero
nosso lestamaos defendendo!

N? 20

SITUACAD
TINICIAL

N?20 A

o

ERBADO
®
-—’.

Ea

N°20 B

RTINS
%) 9}“:0 .‘0 ‘-9’0.

&

AL

CERTO

NP 21.

5. ATAQUES EM SUPERIORIDADE
NUMERICA

a, Tréscontrados

Se o atacante B ndo for marcado ele
tratard de arremessar. Pode levar a bola

Se o atacante A ndo for canhoto,
deverd arremessar de preferéneia BouC.
Os jogadores da defesa devem con
trolar cada um dos alacantes, fazendo
tintas e “zig-zag” para obriga-los a
passar £ para dimnur um pauco a

- e ,_ : ou receber urm passe, velocidade do homem qgue leva a bola.
WA\ AN AT XA R/
S};o‘b,’«'I,‘J:o:t,",'.'.:og .

.0.‘0 .'

- ?:‘ 00K
R $ LY &
r,‘,’a"o’bf"o
;f;fb"

&,

RS
AR

Flo—Fe

meio campo
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b. Quatro contra trés

N? 23

4

()
8

4

VoV VY,
%

(L

&/
25
>

'y
He oF O

meio campo

Nos treinos de trés contra dois e
nuatre contra trés € recormendave! que
5 Use sempre qorros para eviar diticul
dades.

O mais importante & a movimentacio
proxima ao gol adversario, ou seja, 8
metros. All, cada vez que se pratique
surgird uma situagdo diferente,

Quando se estiver tazendo bem o
guatro contra trés inicia-se ¢ CINco con-
tra guatro.

Exemplos de treinos:

1% — O treinador apita e lanca a bola
para o jogador que leva vantagem, B.
Nesse momento comeca o atague em
busca do gol.

2? — Entregarabolaaosalas, AeC.

b tntregar a bola ao centroavan-
te, D.

4% — Eniregar a bola ao jogador com
vantagem, porém um pouco atras dele.

OBSERVACOES:

— no principio & melhor dar 3 ou 4
metros ao jogador com vantagerm,

— € necessario praticar muilas vezes,

€. SITUACOES QUE
PODEM OCORRER

N? 24

., .,';:;"":‘::"0;0'0;
0
XK

+
X .‘;’If‘/a

¢

0 jogador A & canhoto, tem a bola e
leva alguma vantagem sobre seu mar
cadar, no mesmo Mmomenlo em gue o
centroavante de sua eguipe, B con-
segue deslocar-se e desmarcar-se fican-
do mais au menos livre.

Que deve fazer A?

Nao deve passar 40 centroavante mas
sequir nadando, tratando de manter a
vantagern e aproximar-se do gol con-
raric.

N2 25

X
X

R

2
\“’Q
O
XN

on

0o

0.2

A, em lugar de nadar por trds do defen-
sar 1 pode fazer uma espécie de corte
passando sua espadua por ¢ima da do
defensor g, depois de fazé-o, apoiando-
se no ombro de 1, poderd ganhar uma

11

boa vantagem, avancando para o gol
nimigo.

Este exercicio pode ser praticado em
duplas e um outro jogador, de qualguer
parte dg campo, fard o passe a A para
que este arremesse.
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6. MARCACAQO POR ZONA

Com ela a8 equipes procuram neu-
tralizar um centroavante Dergoso e as
expulsbes que este consegue cantra
wma marcacdo homem a homem. E
rnuito dificil explicar tegricamente esta
raneira de fogar. Todas as situaches
sAo diferentes, e, embora haja alguns
principios geras de acdo, & o momento
quem dita o procedimente mais ade-
quado. No quadro negro pode-se ex-
plicar 3 ou 4 varnacdes, porém, o mais
aconselhavel &€ gue o treinador, logo
apds explanar a teona, passe a parte
pratica e explore as diferenles situagies
e possibilidades gue se apresentarem.

a. Atague contra marcacao tipo zona

N2 26

a.1l Se A e B sdo dextros, as situacoes
Que surgem para <ue eles arremesser,
facilitadas pelns defonsores, ndo sio
favardveis porque 1, 2 2 3, elevando os
bracos, ajudam o goleira a cobnr o dn
gulo de o,

B deve necessariamente ser um o
gador de borm controle de bola, fintador
e com hoa pernada; se ag avancar com
a bola,1 sar para marca-lo, podera pas
sd-la ao centroavante ou a outro |o-
gador. B, C e D devem ser bons arre
messadores,

Geralmente 3 ou 4 ajuda a marcar 4o
centroavante, entretanto, 5 nunca das
ce para gudar a 2, porque C lemn a
melhar posiGao para arremeassat .

A preparaclo de urm qud contra s m
cacdo por ZONA deve ser fonta comn
pacéncia, com passes rapidos o opro
visos, procwando fazer os defensores
perderern o ritmo, se cansarem & di
minuirem a eficiéncia.

A melhor combinacdo se da guando A
é canhoto e E é dextro. 3 & 6 terilo gue
marca-los muito de perto.

a. 2) Se o centroavante F for bastante
forte, procurard apresentar-se sempwre
para receber a bola, procurando “cavar”
faltas e passando rapidamernte para
outro [ogador, o qual decditd no mo
mento & arremessara, conduzird a hola
Qu passard novamente ao centroavante.
t importante grocurar cansar o advor
sario com passes rapidos.

a. 3t D, gue & dextro, pode entrar por
tras do centroavante F e, caso consiga
alguma vantagem antes de cheqgar a F|
pode receber a bola de A, B ou C para
gue arremesse. Caso canmtrdno, wvird
ocupar a posicao de C, o gual ird para o
antigo lugar de D, Esta mesma maowi
mentacdo pode ser feita por 8. Desta
forma, com movimentacdo © entradas
rapicdas pode-se conseguir expulsies,
penaltis ou gals.

OBSERVACOES:

— se o Qqoleirg adversario ndo for
muito bom B, C e D poderdo arremessar
de longe. Do contrario terivo que ter
muito cuidado;

passes rapidos e precisos fardo
com gue a ZONA se descrganize «o
aumentarao as oportunidades de gol;

— 0 mais importante ¢ gue todos os
atacantes tenham consciénoia do que se
esta fazendo, porgue sem conjunto
coordenacdo  serd  guase rpossivel
conseguir marcar got.

. Detesaem /0na

N? 27

1Y Se o adversario ndo tem cannoto e
nosso time tem um bom golero, deve:
sC cnar uma boa situacao de arremesso
para 0s jogadores Ae B 3ed gudardoa
marcar o centroavante F e 2 levantard a
mio direita defendendo o angulo mas
distante de B.

Como fazer com que A e B arremes-
sem?

Exermnplo:
B passa a E, 1 coerra sobre ele, 6 recua
ufm pouco ¢ os demais marcam colados
Assim, E passard a D, que sendo dexiro,
tora  dificuldade para  arremessar.
Imechalamente 6 volta a cerrar sabre D e
Borecua um pouco para gue D passe a C.
5 cerra novamento sobre €, 4 recua um
pouco, C passa a B e assim sucess
varments, Com este procedimento o ad
Versano perderd tempo porque o es
tamos obrigando a passar da esquerda
para jogadores dextros

b, 21 Se o adversang tem canhotas, 3
deve cerrar sobre A ou 4 sobre B, de-
pendendo de onde o canhmio se po-
Sicigne: .

b 31 Se o adversaric passa  muitas
vezes a bola para o centrpavanie e se
este nao ¢ um grande jogador, um
defensor pode controla-lo usando as fal-
tas ordindrias £ a troca na primeira ou
sequnda para evitar a expulsao. Seéum
bom centroavante t e 3 poderdo ajudar
amarcs-lo

NOTA;

A defesa tipo zona pode ser utilizada
em inferioridade e emgualdade de sens
contra sens. Nos ataqgues de cinco contra
CiNCo, fuatro contra quatro e trés contra
trés, deve-se usar a marcacio por pres-
50,

. ek

R L
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caY DEFFSA Neste tipo de z2ona em
prega stod marcacdo por pressdo na
drea de 7 o= 7 metrns proxima 4 nosso
gol, Deve-se uulizd la gquando nosso
golera ndae for mune bom. G jogador 1
serd o mais velos de nossa equipe, o
gual  serd  mportante nos  contra-
atagues [ marcador do centroavanie
poders fazd g pela hrente, obrigando-o
a mover-se para ambas os lados.

A ATAQUE Contra a marcacio por
zona o jogador Que passa para o cen-
roavanta, ou A cutro, avanca ime
diatamente em direcdo a0 centroavanie,
apresertando-se parg facilitaro passe o
utihizar qualguer vantagem gue tenha
obudo na entrada Quando cometerem
uma falta ordinaria contra o centroavan -
te estepoderd sair nadarndo com a bola,
pracurando conseguin uim gol, expulsdc
ou penaltt contra o adversario.

Como planejar um IS [ RH I (W IR
VETSAND conbiecidn?

Ser o adversdre tvern urm nivel supenarn
A0 NS5, d&f\a‘&?”](}ﬁ ]Ogal’ rror sIsterma L
nossa  equipe  methor  domina, com
seguranca no atague ¢ procurando im
pedir 0s gols de contra-atague.

Se nasso goleiro for fraco & methor
marcar homem a homem, parém se
nossd  equipe  sentir-se msegura no
homem a homem devemos marcar por
zona. Pode se uthizar a mea-zona
nquando perdemos g bola, voltamos
todos para nossa gol e quando o adver-
sans chegar na area de 10 a8 12 metros
Marcamos por pressao.

Se o adversano tver urm nivel iguasl ao
nossa devemnos gastar muito tempo an-
tes da partida reunindo nos coarm os
togadores planejando as taticas a sequn
Além do planeamento, a disoplna e a
atencan constante 1&m um papel impor
tante. Nio se pode falar de um sistema
rignelo 4 sequir, porgue o que da certo
hoje poade ndo dar amanha Ne real
dade, durame s jogos ha semnre uma
autra luta, a luta psicoldgica O deal &
ter um jogador que dirija a egquipe de
dentro d'agua de acardo com as s
WBCoes, vanando 05 SIStemas de atagie
e detesa

Ouando o adversano tiver uni rivel -
ferior a0 nosso devemos nas precaver
contra o excesso de confianca, jogando
tambem com munta senedade e diso
phing, para ewitar surpresas  Podernos
Ccomecdr jogando homem a homem 2
quando tivermns 2 ou 3 gols de van
tagern mudar para zona Obviamente,
podemas a cada intervalo de descanse
plarejar nosso j0gu pard O prosirme
LT

CONCLUSAO

Gostariamos, psra tnalizar, de tecer
alguns cormertiaog sohre o tremadar,

Alem de mantee sealarmada sobre a
evolucdo  do  osporte,  métodos  de
treinamonto, efc, deve se preocupar
muitg em desenvalver & melharar cada
veZ mals suas condicdes -de chefa e
lideranca.

Desde gque acredite realmente em sua
capaoidade, ndo deve ter medo de se
reunic e transmitic ans demais com-
panheiros o que sabe, pois guanto mas
elevado for o nivel dos treinadores mas
valonzada sera a profissio.

Se o intercAmbio dentro do pais & in
teressante, Com mMUuIto mMais razaa o sera
o inercambio com técrnicos estran
geiros. Mesmo que ndo seja para apren
terr Veosas novas' pode servirpara
complementar  determinados conhe
crnentos, aprender manerras diferentes
pis it 56 CONSCQUIT 05 Mesmos objetivas,
debter déms, ou mesmo para ter 2
satstacdo  de  constatar que,  pelo
menos  tearicamente,  sabe tanto ou
miHs dooque wmo12Cnico vanas veszes
catnpedo olimpice, por exempla, |
BIBLIOGRAFIA

O presente trabalho é baseado em
entrevistas, notas e acompanhamen-
to de treinamentos dados pelo téc-
nico da sele¢ao hangara, professor
DEZSO CYARMAT!, quando de sua
visita ao BRASIL em 1977
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PETECA -ESPORTE
E RECREACAO

Ten Cel Armando Alkimin Dias — Sub Cmt da ESEFE

Quem vai a Belo Horizonte, ao vi-
sitar as suas belissimas pracas de
esporlie, admira-s¢ sempre com o
numerg de praticantes do jogo de
peteca. A aceitacado de tal re-
creacdo como esporte, iniciaimen-
te, foi pequena e lenta. Restringia-
se a determinados clubes. Sua
pratica par pessoas mais velhas
servia  para exercitar o fisico
através do saudoso brinquedo de
intancia.

O jogo de peteca, a principio,
tratava-se de mera recreagao entre
os frequentadores das praias cario-
cas e dos clubes desportivos. Em
Copacabana, restam ainda grandes
aficcionados, muitos dos quais ve-
teranos cohras das nossas se-
legoes de volibal, jogando peteca,
adotando uma regulameniacac em
nue sap utilizadas duas redes no
campo. No antige late Golf Club de
Belo Horizonte essa recreagac ol
praticada por alguns dos mais reno-
mados remadores da época: Eneas
de Assis Fonseca, Helio Salomao
{falecido), Cicero Vidal, Notel Sam-
paio, Niltonn Amantéa, Manoel
Franga Campos ifalecido), Merval
Rebelg, Danilo Viana e outros. A re-
creacac foi-se difundindo também
como esporte, chegando ao Minas
Ténis Clube, ali se firmando e se es-
praiando para oulros clubes e ca-
sas dacidade,

Nos Gltimos anos, © sangue novo
da juventude foi também requisita-
do para a pratica e competicao do
ate entao mero bringuedo recreati-
vo. O jogo de peteca passou a ser
praticado facilmente por pessoas
de ambos 0s sexos, jovens ou ido-
3as. A auséncia de violéncia, de
contacto direto com os Adversarios,
a oportunidade de participagao de
todos os praticantes, e as regras
facels também sao fatores gue o
tornaram atraente, proporcionandao
espirito de solidariedade, discipli-
na, coletividade e conduta cava-
theiresca.

Do ponto de vista fisico, requer
trabalho dos bragos, pernas g tron-
20! carrige deteitos da coluna, pro-
porciona flexibilidade das articu-
lagoes e agilidade dos movimentos;
sduca o controle do sistema nervo-
=G e muscular 2 amplia a capacida-

3
HORIAONTE

APETECA CAIR

de respiratéria. Por tudo isso. ofere-
ce aos praticantes salutar  re-
creacao e eficiente forma de traba-
lho fisico. sendo recomendado para
qualquer idade ou 58x0.

A sua difusdoc nos principais clu-
bes de Belo Horizonte — Minas Té-
nis Clube, late Ténis Clube, Pampu-
Iha late Clube, etc. — foi tal, gue
Varios tormeios e campeonaios vem
sendo disputados, inclusive com
dupias mistas.

Coube a FECEMG a tarefa de ela-
borar a requiamentacao do jogo de
peteca, em decorréncia do trabalho
de uma Comissdo especialmente
indicada por todos os clubes que
adotam o novo esporte.

Imediatamente, a FECEMG &nca-
minhou ao Conselho Nacional de
Desportos, altravés do Consetho Re-
gional, ampia documentacao con-

18

tendo regulamentacac., modelos,
dimensdes de campos e fotos, soh-
citando aquele orgdo a aprovacao
das regras e o reconhecimento co-
mo esporte.

Posteriormente.  faoram  distri-
buidas as regras do jogo de peteca
para todos 05§ clubes de Minas Ge:
rais, Brasilia. Rio de Janoiro, e 4as
Unidades Militares de Belo Honzon
te.

A FECEMG nomeou seu Procura:
dor junto agc CND. o Dr Canor Si-
mes, para tratar do reconhecimen-
to oficial da peteca como esporte.

REGRAS DO JOGO DE PETECA

REGRA 1"— DA GUADRA

1 — 1 — Serade 1500 metros por 7.50

metros para o jogo deduplas

Serd de 15.00 metros por 400

pard o jogo de simples

1 —3 — O iso da Quadra deverd ter
uma superticie urnfarme e que
nac dificulte a mowmentacas
daos jogadores

1 4 — A quadra deverad ser genrnla
da por inhas com (s oo to-
fdas as linhas tazem parte da
area que a deliimtam

1-—5 — Linha centrai e 4 gue divede a
quadra ao meio

1—2

REGRA 27— DA REDE

2 - 1 — Dimensaes: 300 moetros or
060 ms de largura 2 s qua-
dradoy de maiha medinde 004
m o opor 004 m, tecide de
nyton. ou material sumlar, 2om
debruns de G0H  ms nas extre
midades, acompanhandao as i
nhas lateras Jo campo

2 — 2 — Altura: o mero. 243 mefros
pard todas as partidas.
2 3 — Postes destinados 3 colo

cacao da rede. doverio estar o
.50 msdaslinhas laterais.

REGRA 3" - DAPETECA

3 1 — BRase: O diametro dovera ter
de .05 msad0hzm. A altu
ra da peteca serd ¢e D20 ma
021 ms Incimndo as penas
veso.de bl ashgramas

3 -2 — Penas: Em namere de 4 {gqua-
tro), amarradas a GU: o ms
abaiko das extremidades supe-
nigres, farmeando um didmetns
dee0.04a 005 ms
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15,00 ms
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7,50 ms. Q 050 ms.
1 3888
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30
O Campo de peteca s
0,50ms,
1 8,00 ms. —
I
o FPEEFEE T T -
£
g :
o — -
] w
. ] 7,50 ms, £
¢ 2
g N
w
As dimensdes darede
3 —3 — O material da base devera ser gadores inscritos ndo podera §--3 — Para as partidas anustosas. o

sempre de borracha, em cama-
das sobrepostas.

REGRA 47— DOS JOGADORES

4 —1 — Qsjogadores devem estar uni-
formizados, com uma camise-
ta. um calgaoe, quedis ou 1énis
emeia.

— Osjogadores devemn ter na ca-

miseta um namero de 15cms

de altura, por 2cms de largura.
Os jogadores deverdo

apresentar-se a4 quadra com

uniforme limpo 2 cuidado. Sera

permitide o usc de agasalho,

desde que contenha o numeroe.

— Nocase de simples, o numero
de jogadores inscritos de uma
equipe nao podera Ser superior
adois, incluindo 0 suplente.

4 —5 — Para a dupla, ¢ numero de jo-

4—3 -

ser superior a guatro, incluindo
os suplentes.

4 — B — Antes de cada jogo, as equi-

pes apresentardo a mesa os

respectivos capitdes.

Os jogadores ndo inscritos
ngo poderac participar da par-
tida.

4 — 8 — Tanto na dupla como na sim-
ples, os jogadores s¢ poderdo
ser substituidos uma vez na
mesma partida.

REGHA 5°— DOS JUiZES

47 —

5 — 1 — O juiz dirige o jogo e suas de-
cis6es 540 soberanas.
5 — 2 — Para as partidas oficiais, ca-

bera a Federagaoc a indicagao
do juiz e seus auxiliares, com
as mesmas atribuigdes conti-
das no item 5-4.

18

juiz e seus auxiliares serdo es-
colhidos de comum acordo.

5 — 4 — Compete ao juiz, que ficara
calocado em frente a tinha cen-
tral da quadra, em posigao
oposta & mesa do apontador
podendo assim observar a in-
vasao por baixo da rede, mar-
car as faltas e indicar, por ges:
tos, ao apontador a contagem

dos pontos.
5 — 5 — (s auxiliares do juiz portarao
bandeiras para assinalar a

queda da peteca para dentro
ou forada quadra.

REGRA 6°— DA PARTIDA

6 — 1 — O atleta deve conhecer as re-
gras do jogo e cumpri-las estri-
tamente.

6§ — 2 — Numero de partidas em um jo-
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go: todos 05 jogos deverdo ser
disputados em melhor de irés
partidas.

6—3 Escolha da quadra: os capi-
taes lirardo a sorte para optar
quem escolhe a quadra ou sa-
que.

6 - 4 — Antes da partida decisiva, o

juiz procedera a novo sorteio
para a escolha da quadra ou
saque.

6— 5 — Troca de guadra; a troca de

quadras é aulomatica logeo que

uma cquipe atinja 10 pontos.
Qs pontos serac assinalados
pelo Juiz, ou seus auxiliares,
quando a base da peteca atin-
qir o5 limites demarcatarios da
quadra.

8§ — 7 — O pedido de iempo: a pedido
do capilao, o juiz podera con-
ceder uma interrupgac de jogo.
com a duragdo maxima de um
mintto quando a peleca esti-

6—6

ver tora de jpgo.
6 — 8 — Cada equipe podera pedir, no
maximo, dois tempos em cada

partida.

REGRA 7' — DA INTERRUPGAD DA
PARTIDA

7— 1 - Nocasode lesao de um joga-
dor, sera concegido trés minu-
tos deinterrupgao,

7 — 2 — Seraconcedido o intervalo de

2minutos entre cada partida.

7 -- 3 — Nas situacdes imprevistas, a
critério do juiz, o jogo podera
ser interrompido e o ponto em
dispula ser novamente jogado.

7 — 4 — Quando o jogo for interrompi-
do e a paralizacao for inferior a
qguatro horas, o jogo tera se-
quéncia normal, mantendo-se

o resultado ate ali registrado,
serealizado na mosma quadra.

7 —5 — Quando transferido para ou-
tra quadra, dentro do limite de
quatro horas de paralizagao, o
jogo  sera reiniciado.
lormando-se nulos os pontos
disputados, mantendo-se toda-
via, 05 resultados das partidas
a terminadas.

{ — 6 — Se o prazo for superior a qua-
tra horas, o jogo deverd ser rea-
lizado de novo, em data e locat
fixados pela Federagao, de co-
mum acordo com o5 respecti-
vos representantes das agre-
miagoes. Nao havendo acordo,
cabera & Federacao decidir o
dia e ocal.

7 — 7 — Quando se tratar de jogo re
gional, serd decidido conforme
determina o regulamenic da
Federacao.

REGRA 8°— DO SAQUE
8—1 E a cotocagao em jogo da pe-
teca. que devera ser tocada

{batida} com a mdaoc & enviada

por cima darede para o campo

adversario.

8 —2 — Q jogador se coloca fora da

quadra, atras da linha de fundo

e dentre dos limites das linhas

laterais imaginarias.

Se na preparagao do sague a
peteca cdir da mao, sem ter si-
do tocada {balida), o saque de-
vera ser repetido.

8. 4 — Podera ser dado indiferente-
mente por quaiquer jogador no
caso de dupla.

8 -- 5 — Quando a peteca tocar a rede
€ cair no campo adversario, o
sague sera repetido, tantas ve-

8—3

20

L

7es guantas necessarias,
8 — 6 — Pertencera sempre ao vence-
dar do ponto em disputa.

REGRA 9. DAS INFRAGOES DO SA.
QUE

9 1 — Serareverhido em favor do ad-
vorsario. comtando ponto o seu
favor:

9 — 1.1 — Quando a peteca passar par

haixo da rede;

- Quando a peteca passar por

foradas linhas laterais:

9 — 1.3 - Quando tocar no atketa da
) mesma equipe. antes de pas-

SAr para o campo contrario;

9 — 1.4 — Quando cair fera dos limites

da quadra;

9 - 1.5 — Quando for empurrada cu

lancada;

9 — 1.6 -~ GQuando o jogaror sacar den-

trodos limites da quadra.

94— 12

REGRA 10Y — DO TOQUE DA PETECA
DURANTE © JOGO

10— 1 — Em qualgquer circunstanca,
no decorrer do jogo. a peteca
s podera ser tocada (batigal
com uma ou duas maos. de
uma 50 ves, e pelo mesmo atle-
ta.

10 2 — Na deveolugao e sequincia Jo
g0, somente & permmtido um
togque na potecs.

10 — 3 — A peteca que {oga a rede du-

rante o |ogo, uilrapassando-a.

exceto no saque, & considera
da am jogo.

Se a peteca parar na pante s..
perior da rede. vollara a nove
sague, pela measma aquipe que
a tenha impulsionado anterior
mente.

REGRA 117 -- DAREDE

10— 4

11 1 — A passagem de mAaos por ci-
ma da rede sera considerada
fafta técnica.

REGRA 12Y — DA INVASAD DA LINHA
CENTRAL

12 - 1 — A ultrapassaqgem fotal do jo-
gador, atingindo o campo ad-
versario, serd considerada fal-
ta tecnica.

12 — 2 — Ainvasao por baixa, com pre-
juizo do adversano sera consi-
derada falta técnica.

REGRA 137 — DOS PONTOS E RESUL-
TADOS

13 — 1 — Cada partida sera considera-
da ganha pela equipe que. com
dois pontos de vantagem, pelo
menos, obtenha um minimo de
vinte ponlos.

- Se o resultado da partida che-
gar a dezenove, a mesma pros-
seguird até gque se obtenha a
vantagem de dois pontos.

13 -2

REGRA 14"— DAS FALTAS TECNICAS

14 — 1 — As infragoes registradas co-
mo faltatecnica;

14 — 2 - Chutar a peteca;

t4 — 3 — A falta tecnica poderaz ser
aplicada, quando o jogador
nac aceitar a decisdo do juiz,
auem caso de desrespeito.

14— 4 — Em todos o5 casos, o ponte
de disputa sera revertido a fa
vor do outro ou da outraduplal
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“ O VOLIBOL BRASILEIRO
E A MEDALHA OLIMPICA

Cap Paulo Roberto Laranjeira Caldas - Instrutor da ESEFE e Preparador Fisico da Sele¢do Brasileira de Volibol
Prof. Paulo Sevciuc — Técnico da Selegao Brasileira de Volibol

22 Prémio IV Concurso Revista de Educacgdo Fisica

Os altimos campeonatos interna-
cionais de volibol masculino adulto
tiveram suas chamas apagadas e
os resultados, além da reafirmacgao
de algumas nagdes como verdadei-
ras poténcias volibolisticas, servi-
ram para mostrar um Brasil ainda
distante dos nosscs anseios. Nao
se pode neggar um progresso bas-
tante consideravel, que se assenia
na filoscfia adotada pelo Governo
Federal, canalizando verbas signifi-
cativas para o desporto amador, na
dedicagdo dos dirigentes, na espe-
cializagao dos técnicos e, principal-
mente, no sacrificio dos atletas
que, inseridos em nossa infra-
estrutura sécio-econGmica, partici-
pam das atividades desportivas pa-
ralelamente as atividades profissio-
nais. E necessario viver e fazer viver
afamilia.

Na URSS e na maioria dos paises
comunistas, quando o atleta atinge
determinade rendimento fisico-
técnico, julgade otimo ou muito
promissor, & a comissdo técnica da
respectiva federagdo quem lhe de-
termina a residéncia, destina o trei-
nador, programa ¢ plano anual de
treinamento, enguanto o Estade lhe
concede um ordenado mensal que
dispensa de ocupar-se em outra
profissdo. E, no fim de contas, um
auténtico profissional a quem rotu-
lam “‘Atleta do Estado’”. Se o des-
portista pertence aos quadros das
Forgas Armadas, sao estas res-
ponsaveis por promogdes a postos
elevados, a por-lhe nas maos um
automovel, a abonar-lhe casa gra-
tuita e a distingui-lo com guantos
privilégics possa haver.

No Japdo, o volibol de altc nivel
estd estruturado fundamentalmen-
te no meio fabril. As equipes da Nip-
pon Kokan, Shiniteisu, Senbai e
Suntory congregam gquase todos
os grandes ases que formam na se-
legao nacional. O jovem atleta que
se destaca e de imediato alvo dos
olhares cobigosos dos dirigentes
que 0s contratam, semelhante ac
que se faz com o futebolista profis-
sional ocidental. Nas fabricas tém
salaries, treinadores, meédicos es-
pecializados, enfim, todo um apara-
to e eficiéncia técnico-cientificos
extraordinarios.

Nosso progresso, constatado no
Mundial da Italia (1978), altamente
meritorio, é resultado de um traba-
lho ptanejado dentro de limitagdes.
E ¢ inicio de uma mentalidade que
nao & tudo, porque falta muifo e, o
momento, guando estamos a um
ano dos Jogos Panamericanos e a
dois dos Jogos Olimpicos , & ideal
para uma avaliagdo. Estamos con-
vencidos de que nao é por falta de
recursos que continuamos afasta-
dos dos primeiros postos do volibol
mundial. Inclusive, conforme ficou
comprovado em Montreal, a verba
destinada a delegagdc olimpica
brasileira foi superior a utilizada pe-
la grande maioria das demais repre-
sentagdes. Qual o grande obstacu-
lo que nos separa do podium
olimpico?

Existem diversos modelos de co-
mo planegjar a formagaoc de uma
grande equipe. Todos coincidem
com a utilizagao do tempo integral
para treinamento, como acontece
Ccom russos, polocneses, japoneses
e cubanos, ainda os grandes aspi-
rantes a4s medalhas colimpicas. E
verdade que os atletas de elite tém
de despender muito tempo e es-
forgo antes de atingirem a classe
mundial. Para vencer € preciso acel-
tar disciplina rigorosa na vida parti-
cular e consagrar grande parte de
seu tempo ao treinamento, s des-
locages & 4s competigdes. E prati-
camente impossivel aum atleta que
quer atingir o maximo, ter atividade
profissicnal que Ihe ocupe o dia to-
do.

Baseados em observagoes pes-
spais, medidas antropométricas e
testes de impulsdo vertical, colhi-
dos através de alguns anos na di-
regao da Selegao Brasileira, procu-
raremes mostrar, ne curso deste ar-
tigo, dados bastante significativos
que nos parecem conclugives quan-
to as nossas reais possibilidades
no momento volibolistico mundiat.

CARACTERISTICAS
MORFOLOGICAS

O resultado desportivo depende
de um grande numero de fatores.
Um deles & constituido, sem duavi-

64

05 cubanns 540 Namosos por sud
excepcional impulsao vertical

da, das caracteristicas morfolog-

cas do atleta. De fato. a estrutura
biomec¢anica do movimento e, em
consequéncia, a tecnica indwvidual,

pelo menos em grande parte, de- !

pende diretamenle de valores a
tropometricos. E fundamental con-
siderar a estrutura morfologica de
atleta de forma a permitir a maior
eficiéncia possivel.

No volibol, é claro que a altura do
salto cu, mais exatamente, o alcan-
ce das macs do jogador no salto, é
de grande importancia tanto para o
ataque como para o blogueio; guan-
to mais alto atingirem as mdaos do
jogador, maiores serdo as possibib-
dades de sucesso na agao tatica
desenvelvida.

Algumas variaveis antro-
pométricas tém influéncia signifi-
cativa sobre o alcance maximo que
as maos do jogador poderac atin-
gir. E verdade gue algumas delas
nao sac desenvolvidas com o trei-
namento ¢, dessa forma, tornam-se
tundamentais na selegdo dos atie-
tas. O ponto maximo de alcance
das maos na posigao ereta ¢ uma
medida que contribui de forma
acentuada para seu alcance
maximo durante o salto. A forga ex-
plosiva, necessaria a uma melhor
impulsao, cresce proporcionalmen
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CARACTERISTICAS COMUNS — Tempo integral voltado para o através das Forgas Armadas. dos

valibol, sem solugio de continui-
dade, na ordem de 24 a 30 hs por
semana.

— Qbjetivos claramente definidos.

— Planificacao sistematica €
metadica.

— Grande volume e intensidade,
trabalhando de 6 a 7 dias por se-
mana, com ate irés sessoes — disponibilidade para trabalhar
diarias, variando com o pericdo efou estudar, treinar e descan
de treinamento. sar:

Clubes, das Federagées, dos Com-

tés Olimpicos, das Universidades

ou de organizagdes diversas, para

atender a sua elite desportiva,
Sintetizando, cremos que as fun-

damentais sdo:

— consideracac e apreco por seu
papel social;

AS PRINCIPAIS _
POTENCIAS VOLIBOLISTICAS

Ao ftinal de cada campeonato
mundial, e principalmente dos Jo-
gos Olimpicos, temos analisado
nossa pertormance, estabelecido
comparacoes e buscado novos Co-
nhecimentos dentro da filosofia de
treinamento total, Que possam con-
duzir nosso volibol ac pedestal
olimpico. A maior observagioc esta
voltada para as principais potén-
cias volibolisticas do momento por
apresentarem uma serie de caracte-
res COmuns, que Convem serem as-

PLANIFICAGAG BOS EXERGICIOS  RASWOE
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sinalados por copstituirem, sem e pr— RRRAALAG
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— Acentuadas motivagdes — facilidades que possibilitam se-

O volibof japunés esta
estruturado fundamentalmente
o men fabril

intrinsecas e extrinsecas.

— Competigbes nacionais e inter-
nacionais integradas ao progra-
ma de treinamento.

— Controles técnicos e taticos in-
tegrados ao plano geral de trei-
namento.

— Controles do esforgo fisico em
laboratérios de  alto  nivel
cientifico.

Caracteristicas em relagdo as ne
cegsidades do atleta.

Todos os paises em destaque
tém encontrado distintas sclugdes,

68

guranga para ele ¢ sua tamilia:
— programada atengdo para o futu-
ro do atieta, particularmente pe-
la utilizagdo de seus conheci-
mentos no proprio volibol.

Caracteristicas em relagdo do atle
ta.

Analisaremos os valores geneti
cos (hereditarios) e a agéo educs.
dora e formativa que a familia, a 50
ciedade e 0 meio ambiente exercem
de forma geral.

Convém, dentro desse item. des-
tacar a influéncia que a educagic




fisica de base, principalmente nas
gscolas primarias, traz para o des-
porto competitivo.

Cremos que as mais significati-
¥as sSao:

— excepcional capacidade fisica;

— grande motivagao intrinseca;

—- desejo e determinagédo para trei-
nar;

— ambicac e sentido de responsa-
bilidade;

— auto-disciplina;

— grande iolerancia ao esforgo;

— vontade, tenacidade;

— combatividade, agressividade;

— elevado poder de concentraGao;

- equilibrio emocional,;

— tolerdncia as frustragdes;

— elevado sentimento de naciona-
lidade e coletividade,

— inteligéncia voltada para os fun-
damentos e situagoes do volibol.

Oy ittletos o Cuba sdo wtdizados ma
snenacan desportiva oo velibof

Caracterislicas em relagcdo a orga-

nizacdo desportiva,

As vitorias estdo estruturadas, de
um modo geral, na organizagio
desportiva do Pais. Ainda que ha-
jam diferengas, existem pontos co-
muns que nos interessa citar. Os
mais marcantes sao:

— existern orgaos como as Forgas

Armadas, Clubes, Federagoes,
Comités Qlimpicos, Universida-
des ou organizagdes diversas, de
excepcional estrutura e, com
adequados propositos, dedica-
dos a divulgagao, organizacao,
coordenacao e controle do voli-
bolem todo o territorio;
o desporto se estrutura em uma
organiza¢do nacional piramidal.
A base corresponde ao desporto
de massa. O vértice & ocupado
pelos atlletas de elite;

- toda a pratica esta, principal-
mente na iniciagao, obrigatoria-
menile por lei, em maos de pro-
fessores e tecnicos de alta capa-
cidade e com diplomas de habili-
lacao expedidos por autoridades
competentes,

— toda nova manifestagao despor-
tiva & objeto de estudo e investi-
gagdo no mais alto mivel
cientifico, atraves de labo:
ratorics modernos e sofistica-
dos;

- 05 resultados desportives sao
encaragos como propaganda de
regimes politicos.

Caracterislicas em refagdo aos ca-
fendarios de compehicoes.

Os calendarios estdo diretamen-
te relacionados com a organizagao
desportiva do Pais. Porém, alguns
aspectos de planejamento serdo
assinalados, particularmente quan-
to ao numero de jogos realizados,
que oscila em torno de 100 por ano.
Devemn serainda mencionados:

— intensa atividade competitiva
anual, de natureza nacional £ in-
ternacional;

— programacac em todos 0s nivetrs
e cobrindo todo o territorio na-
cional;

— adaptagao das temporadas as
estacoes climaticas;

— galendarios competilivos nacio-
nais integrados aos calendarios
de competigdes internacionais.

Caracteristicas em relagdc aos cen-
tros de treinamento e ginasios.

Também nesta area, apesar das
mais variadas solucgdes, podemos
extrair uma série de informacgdes
que sag comuns aes “'grandes do
volibol':

— saQ construidos apos invesli-
gacgdo das necessidades regio-
nais, procurando cobrir todo o
territdrio nacional;

32
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Afual compred olimpic., foi o
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— sao construidos em zonas de in-
tuéncia calculada;

— organizados e dirigidos por pes
soal capacitado e eficiente;

— mantidas em excelente estado
de uso e conservagao,

Caracteristicas em
equipamentos de
CoOmpeticao.

relacao  aos
treinamento &

Os grandes resuliados nao sao
alcangados utilizando equipamen-
tos ultrapassados.

A tecnelogia no mundo dos des-
portos tem colocado a disposigao
dos treinadores e atlelas, modernas
maquinas de forca., equipamentos
de excepcional qualidade e acaba-
mento, e sotisticados aparelhos de
controle de esforgo que. em outios
desportos, tém inclusive provocado
profunda  modificacaoc na  con-
cepcaode tretnamento.

Os diversos caracteres observa
dos oferecem 0% seguintes pontos
comuns:

— equipamentos & materiars des-
portives de qualidade excepcio-
nal e suficientes para todos os
atletas do pais;

— alta qualidade em nivel inlerna-
cional;

— industria voltada para o despor-
to.

o
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Os resultados olimpicos e mun-
diais encontram, de modo geral, um
grande numerc de explicagdes nos
aspectos abordados no decorrer
deste artigo. Algumas anomalias
apareceram convertendo-se nas ex-
cecoes que confirmam todas as re-
gras.

Assinalamos a importancia da al-
tura do atleta, mas enfatizamos
bem o alcance maximo das macs
na posigao ereta. Esse fato, de fun-
damental importancia na selegio
de atletas, associado & impulsao
vertical, que pode ser desenvolvida
pelo treinamento, possibilitara um
maior alcance para as maos do jo-
gador durante as agdes taticas na
rede.

etarias inferiores. Excepcionalmen-
te temos assistido ao seu emprego.
preciso participarmos de maior
namero de competigées. O nosso
jogador participa, em media, de vin-
te partidas internacionais por ano,
enquanto  nossos  maiores  ad-
versarios oscilam de 100 a 120. E
verdade que a distancia fisica gue
nos separa dos principais centros
volibolisticos tem sido uma terrivel
barreira, gue temos conseguido mi-
nimizar com as verbas que a Loteria
Esportiva possibilita ao desporto
amador de um modo geral.

Cada um desses pontos influen-
cia decisivamente no ritmo de jogo
de uma equipe. Temos assistido
ans nossos  atletas  vencerem
“sets” contra equipes consagradas
comao do Japao, Guba, Poldonia e cu-

COMPETIGOES J.0.J72 C.M.i74 | L0476 C.MJT7T | C.M178
PAISES ALEMANHA | MEXICO | CANADA | JAPAO ITALIA
U.RSS. a0 20 20 12 18
POLONIA g° 1 1?2 4° ge
JAPAO 18 30 40 20 11°
CUBA 107 8o 30 3e 3e
BRASIL 8° 9o 7° 8° e

CLASSIFICAGAOQ DAS GRANDES FOR-
CAS DO VOLIBOL NOSULTIMOS CON-
FRONTOS INTERNACIONAIS

Utilizando a equipe da URSS co-
mo  exemple. podemos  concluir
que. em media, seus atletas podem
atacar e bloguecar na altura das an-
tenas limitrofes da rede, facilitando
acentuadamente as acgdes ofensi
vas e fazendo do blogqueic uma ar-
ma poderosa. Nossos atletas, ainda
que apresentando  valores
aceitaveis para o alcance das maos
na posicao ereta, necessitam de
treinamento mais intensc e es-
pecifico, de forma a melhorar ainda
mais a impulsao vertical.

Quanto ao treinamenio. NOS30S
volibolislas nao dispdem de dedi-
cacdo integral. As obrigagées pro-
fissionais e escolares sao predomi-
nantes e as atividades desportivas
nos clubes restringem-se a trés
dias por semana, com um volume
diario de uma ¢ meia a duas horas
£IM uma so 525540,

Devemos assinalar, também, as
restrigdes que a falta de uma cdu-
cagao fisica de base. generalizada
e adequada, traz para nossos atle-
tas de alto nivel. A iniciagao des-
portiva nos clubes tem efeitos redu-
zidos pois conduzem as criangas,
precocemente. a uma especiali-
2acgao e, 0 que & pior, nem sempre
sao orientadas por professores de
gxcepcional competéncia gue a
funcaoc exige. As “atividades de ba-
se’ sdo fundamentais nas faixas

tras, com categoria e empenho e, a
seguir, perderem facilmente o “'set”
no mesmao jogo. Essa irregularidade
€ a expressao do potencial do voli-
boi do Brasii, mas que ainda carece
de muito treinamento ¢ jogos inter-
nacionais. Por outro lado. presen-
ciamos  as  grandes equipes

movimentarem-se na gquadra como

mecanismo de um relogio, qualquer
que seja o resultado momentanec e
o nivel de seus adversanocs, A regu-
laridade do ritmo de jogo tem im-
portancia capital no volibol moder-
no, que dificitmente surpreendera
as equipes de alta nivel com novas
jogadas ou taticas diferentes.
Apresentamos uma serie de me-
didas antropomeétricas ¢ funcio-
nais, fizemos comparagoes e desta-
camos algumas necessidades que,
acreditamos, tém-nos mantido
afastados da medalha olimpica. Sa-
bemos que a maior parte desses fa-
tos & do conhecimento de todos
gue militam no volibol. Sera gue
lhes temos dado a importancia me-
recida? O
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ORGANIZACAO
SUCESSO DAS COMPETICGES

=

Cap CARLOS ALBERTO DE AZEVEDO RIBEIRO

1 — INTRODUCAO

0 crescente interesse demonstrado
por  universitdrios e proiessores do
Educacido Fisica & Desportos dos mais
longinquos pontes do pals que nos
procuram, lez com gue nos propusts.
semos a escrever sabre Orgarzacio de
Competicoes. Claro estd gue ndo es-
tabeleceremos regras rigidas e exalas,
de vez que a criatividade, o bom senso e
0s mens de gue dispusermos, nos
levardo muitas vezes a improvisacoes
materiais e humanas pard QuUe possarmos
levar a borm termo a tarefa que se nos
apresentar. O avango da ciéncia & da
tecnologia 1em nos conduado g ver-
dadeiras caompeticdes extra campo. A
cada Olimpiada, por exemplo, tomos
dma audtéritica guerra de sofisticacie.
As maravilhas cletrdmicas, s imponéncia
das construcdes g alé mesma as de-
monstracoes de poderio ccondmen e
cultural dos paises antitnides quase con-
seguemn ofuscar o brilhe dos oxcelentes
resultados obtidos pelos atlelas, Ja ndo
380 tantas as nagles que term condicbes
de arcar com a responsabilidade de
promover oventos deste porte,

A sinopse  Que  apresentaremos
procurara abranger de forma gendrica as
competicies de grande wvulto, parli-
cularmente as MEMAacianais, para que,
partindo dai, possamos extiain o essen-
cial para a adeguacio is nossas reais
possitalidades & necessidades.

2 — ORGANIZAGAO GERAL

{0 sucesso de uma competicdo, mais
de que dos seus resultados técnicos
desportives, depende de sua perfeita or-
ganizacio. Seu grau de complexidade
serd funcdo do numero de equipes par-
ticipantes ¢ dos desportos a serem dis
putados. As peculiaridades inerentes a

inst da ESsEFE

A sofisticagdo efetrdnica nos jogos ofimpicos
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cada desporto, o grande contingente de
atletas envolvidos, as indmeras pro-
vidéncias materiais a serem tomadas, 0
tempo disponivel, as instalagoes neces-
sarias, a escolha certa de pessoal para
as diversas comissdes, a motivacio do
publico, serdo algumas das dificuldades
que por certo enfrentaremos. Por issg,
iorna-se necessdrio o estabelecimento
de normas regidas pela ciéncia da ad-
ministracdc, que, nos seus diversos
campos, apresentardg solugdes ra-
cionais a todos 0s nossos problemas.

O planegjamento metddico & conscien-
te serd, sem duvida, o alicerce de nossas

aspiragdes. Nele repousard o éxito do
evento que nos Propomos promover,
Devera ser feito cormn bastante ante-
cedéncia, levando em consideracio, in-
clusive, errgs, esquecimentos e si-
tuacdes embaragosas que possam sur-
gir.

Uma anatise detalhada nos trard con-
cepcles tedricas dos trabalhos e ati-
vidades a serem realizados, que deverdo
ser grupados em setores afins, Até mes-
MO & pesquisa operacional, através dos
métodos PERT {Técnica de Avaliacdo e
Revisdo de Programasi e CPM {Método
do Caminho Crlitico}, tem sido aplicads

ao desporto. Baseado na diversificacdo
dos setores, serd confeccionado um or-
ganograma, onde ficardo estabelecidas
chefias, subordinagdes e ligagbes. A ad-
ministragdo Centrai, a Presidéncia da
Entidade ou um Comité Qrganizador
serd o responsavel pela organizagio,
coordenacdo, comando e controle de -
tado n evento.

Us principais problemas relativos a
pessoal, material, verba € administracdo
serdo dimensionados e todas as pro-
vigdéncias necessanas para antes, duran-
te e apds a competicdo deverdo ser
previsias,

COMITE ORGANIZADOR

Exemplo de Organograma de Competicao Internacional
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3 — TRABALHOS PRIINCIPAIS

A relacdo de atividades abaixo,
procura reunir o basico indispensével a
uma perfeita organizagdo. Outras ne-
cessidades e idéias poderdo surgir
durante o plangamento e execucéo,
levando-nos a considerar o grau de
dificuldade que impordo aos setores
referentes a pessoal, material, verba e
administraco.

— Confecgdo de um simbolo para o
evento {Normalmente mediante concur-
so plblica)

— Construgio da vila {hospedagem!
ou adaptacdes de locais j& existentes,
tais como escolas, quartéis, casas, gal-
pdes, edificios de apartamentos, etc. ..

~ Sorteio dos grupos ou chaves dos
participantes;

— Constru¢do ou melhorias de ins-
‘talagOes desportivas;

— Confeccdo e vendas de ingressos;

— Licitagdes e contratos para obras,
material e pessoal;

— Assisténcia Juridica;

— Assisténcia Meédica (Postos
medicos na Vila e nos locais de com-
peugé;o, Comissdo  “Anti-Dopping”,
etc...i;

— Computacio de dados e placares;

— Programa das competicdes;

— Transportes (Para as delegaces
visitantes, para as autoridades, para o
material, etc...};

— Ligagdes com a Policia Marltima e
Alféndega (Vistos nos passaportes, es-
quemJas de atendimento aifandegario,
etc

— Ceriménias de Abertura, Pre-
miagac e Encerramento,

— Confeccdo de Bandeiras Nacio-
nais, mastros, pédium, tocha e pira
alimpica, ornamentos, etc. ..;

41

— Impressdc de Regulamentos (In-
clusive em outros idiomas};

— LigacGes com a imprensa falada,
escrita e televisada;

— Seguranca policial e militar;

- Previsdo para a organizagdo de
congressos, reunides e clinicas;

— Atividades culturais paralelas e
shaws artisticos,;

— Relacdes publicas:

— Secretaria e protocolo;

— Contabilidade e controle finan-
ceiro;

— Servigos gerais;

— Boletim oficial;

— Sdmulas, papeletas e formularios:

— Crach4s e credenciais de identi-
ficacdo;

- Intérpretes e acompanhantes;

—. Propaganda e publicidade;
. — Quadros de apuragio e de
atuelizagio:
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da iorqa 8, logo a direita na
disposicio, a outra metade, es-
'mbolsoendo desta maneira 03 jogos da
1* rodada., Para cads rodada subse-
guente basta manter fixo um .dos com-

petidores & girar os demais de uma:

posi¢do, de acordo com o exemplo
ahaixo:

- N=6"

— O nimero 1 permanacera fixo.

— A rotagio serd contraria ao sentido
dos ponteiros dos relégios.

gxﬁ Oxs Ox4 ®><3 Dx3
x5 6x4 5x3 4x@ 3Ix6
3x4/@x3 6x@ B5xB 4x5
— U ndmero de rodadas serd sempre o
némero de competidores menos 1.

- 0 ndmero de jogos sera:

J = ﬂﬁ_zz_”,,ousejarn,m.
NUMERO [MPAR DE. COMPETI-
DORES :

Todos giram de maneira id&ntica. O
namero que sobrar na combinagdo das
equipes duas a duas, ficard em cima ou
embaixo, do lado esquerdo ou direito, e
ndo terd adversario na rodada consi-
derada, ou seja sera “bye” ou isento.
Exemplo: N = 7 O = isento

— O competidor namero 2 esta inscrito
em quatirado para itustrar a rotagdo.
- — 0 numero das rodadas serd igual
ao numero de competidores.
© — 0 ndmero de jogos serd

J = 7.'_(_?_5..1]_ ou sefam, 21.

Nos dois casos, se atribulrmos pontos
por vitdria, empate ou derrota ags com-
petidores, teremos ¢ campedc pela
maior soma destes pontas. A mesma
soma de pontos daria a classificacdo dos
demais competidores,

b. Processo das sériss

Quando temos um nimero muito

grande de equipes, dividimo-las em’

grupos, nofmalmente por regido ou area
geografica. Dentro de cada grupo
realizamos as mesmas operagbes do
processo do rodizio. Um bom exsmplo
que podemos oferecer é a primeira fase
de classificagdo do Campseonato Bra-
sileirg de Futebol.

2. TORNEIOS

S0 competicdes em que os parti-
cipantes ndo disputam todos os jogos
entre si. Normalmente s3o0 utilizados
processos que eliminam aqueles que
sejam derrotados uma ou duas vezes.
Sua utilizagdo geralmente 6 ditada pela

falta de tempo, nimero exagerado de -

competidores ou ainda, gquando os
meios sfo reduzidos.
. Podemaos classificar os  Torneios

€OMO Processos eliminatdrios, nos quais
os adversérios sdo dispostos dois a dois

~2'=186,..

SRR ” e

Vila Olimpica

em chaves ou tabslas, por sorteio ou or-
dem de forca e o perdedor é eliminado
ou terd somente mais uma oportunidade
na competicao.

Os processos mais conhecidos de
eliminatérias sdc os seguintes:

— Eliminatéria simples '

— Eliminatdria tipc Consolagdo |
tipos!

— Eliminatéria dupla

— Eliminatéria Bagnall-Wild

Estes processos N3o nos apresentam
um campedo, mas sim um vencedor.

Processos de Eliminatdrias Simples

Sd0 aqueles ermn gue 08 adversarios
580 distribuidos em chave ou tabela e,
ap serem derrotados, sdo eliminados.
Nele se determina o vencedor pela
eliminacdo dos vencidos, Nesse proces-

so, eventuaimente, poderd ndo ser .

selecionado o melhor. Metade dos con-
correntes sdo eliminados logo na 1*
rodada, podendo acontecer que os dois
melhores da competicdo se defrontem
logo de infcio, 8, com a desclassificagio
de um -deles, o Torneio perca em in-
teresse. Por isso, normalmente esta-
belecemos critérios que nos mermitam,
pelo menos, tentar tevar ©s melhores as
finais. A esta tentativa chamamos "'dis-
posicdo das equipes por ordem de for-
¢a.”" E bem mais racional do gue dis-
tribuirmos 08 competidores "por s0r-.
teio"”

Para processos de comnpet coes comg
este, em que 05 atletas ou equipes com-
petem dois a dois, podemos considerar
dois casos:

— quando o nimero (N} de parti-
cipantes for po?tépcna de 2(22=4,2%=8,
2N=7)

— quando o numero (N} de pam-
cipantes ndo for poténgia de 2 (3, 5
7,9,10,11,12, etc...)

Para cafcularmos e nurnerg de }ogos
1otais do processo utthzamos a seguinte
formula: J = N — 1.

44

Para determinar o nimero de rodadas
{R} toma-se o expoente de 2 se o nl-
mero de equipes for poténciade 2.

Exermplo: N = 8 = 27 logo o nimero
de rodadas éigual a 3.

Se N n8o for poténcia de 2 toma-se a
poténcia de 2 imediatamente acima do
namero de concorrentes.

Exemnplo: N = 10 = 2° + 2; a potén-
cia de 2 acima de 10 é 16, ou seja 2%
logo, teremos 4 rodadas.

1% Caso;

Cuando o numero de concorrentas &
poténcia de 2, escolhem-se os disputan-
te¥ por sorteio ou valor de cada.um [or-
dem de forga). Organiza-se a “chave” a
fim de se defrontarem dois a dois, de

‘modo a que todos tdfem parte na 1?

rodada. Os vencedores defrontar-se-do

4 seguir e assim sucessivamente até que

possamos aponiar o vencedor,
Organizagdo da 1? rodada

1} — Desenho da chave {jogos)

2) — Distribui¢dio dos  disputantes
{sortsic ou ordem de farca)

— Por sorteio: apds montada a chave
sorteia-sa quais contendores serdo os
nameros 1, 2, 3...8.

Ex. N=28 J=8-1=
N=8=2
R = Rodadas = 3
1
2
O
VENCEDOR
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-~ Por ordem de forga londe ¢ "1 &
omais fortee o "B & o mais fraco)

Adota-se o seguinte critério:

— participantes-impares de cima para
baixo

— participantes pares de baixo para
cima .

Obs.: Para maior facilidade pode ser
adotado o sistema de fragdes e Hepois
transportar para a chave. Cada fracio
corresponde a um jogo.

— 0 ndmerc de fragdes & igual ao
ndmero de jogos da 1? rodada.

impares crescentes

;8.5 7
8 6 4 2

pares decrescentes

— A soma do numerador com o
denominador de cada fracdo deverd ser
sempre igual. -

Assim disputario o mais forte com o
mais fraco, o segundo mais forte com o
segundo mais fraco e assim por diante,

1
8
O
] 2 : VENCEDOR
5
} 4 —
2 N
E O
P CASd.‘

O numero de concorrentes ndo &
‘pot@ncia de dois. E necessério eliminar
na primeira rodada um gerto nimero de
concorrentes, de modo gque ¢ numero
de participantes na segunda rodada seja
poténcia de dois. Assim procedenda, na
2* rodada recairemos no caso anterior.
Para que isso seja possivel precisamos
determinar o ndmero de “isentos’ ou
"byes"' los que ndo participam da 1*
rodada).

Para determinar o nimero de isentos,
deve-se estabelecer a diferenga entre ¢
numero de inscritos & a poténcia de 2
imediatamente superior.

Ex..N=29;P=20=232

= P-N

= 32-23 = Yisentos

Por Sorteio:

Em fungio do numero de- isentos,
- podemos apresentar 3 Casos:

1) Existe apenas um isento: deve-se
coiocd-lo numa das extremidades da
= chave.

1 ISENTO

————— EX:N=3;1=1
VENCEDOR

2

3

(2) Exists um n? par de isentos; deve-

se distribui-los em igual nimero, no

comego e no fim da chave.
Ex.:N=61=2J=5R=3

1 ISENTO

VENCEDOR

—
8 _ISENTO_

(3} Ndmero impar de isentos:
Deve-se colocar um isento a mais
nums das extremidades da chave.

— havende quatro isentos, o 4° serg
0 27 mais fraco e jogarad com o 2° mais

~ torte;

& ass8im, Sucessivamente.

Para o preenchimento dos demais
jogos, dentre o5 concorrentes que
sobram (05 ndo isentos e seus adver-
sérios) fazemos uma distribuicio man-
tendo o equilibric entre os jogos, pela
igualdade na soma da categoria dos 2
participantes de cada jogo, como j&
vimos.

Ex N =13;1=3

Nm?§ 1

ilwa3a 77777

J = 4

R=3 ~ 2 _
L VENCEDOR
[
_5_ ——

Por Ordem de Forga

Cuando dois competidores tiverem
beas '‘performances” (Ranking} an-
teriores, devem ser colocados em
posicdes afastadas na chave, a fim de
néo se encontrarem nos jogos iniciais,
tirando & atracdo das finais, pois um
deles seria logo efiminado.

Para gue essa distribuiclic seja ra-
cional adotamos um  determinado
nimero de critérios para os jogos da 1*
rodada.

12 Critério!

Usado guando os isentos jogam jun-
tos e onde o numero de concorrentes
vaide 1 a N, sendo 1 o mais fortee N o
mais fraco:

— havendo um isento este serd o
mais forte; .

— havendo dois isentos, o 2° isento
sera ¢ 2° mais forte;

— havendo 3 isentos, o0 3° serd o

mais fraco-e jogard com ¢ mais forte (o

1% isentol;

45

e R —

impares crascenteg

'3.65.7.9,

5.7.9.11
12'10'8'6' 3

pares ¢rescentes

. "lembre-se gue
3+12=5+10=7+8.."
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2° Critério:

Usado gquando separamos os isentos no
desenho da chave,

— Estude o N {ndmero} de concorren-
tes &, numere-os de 1 a N, sendo 1 o
mais forte @ N o mais fraco; -

— Determinar o n? de | {isantos que,
serdo os mais fortesle 0 n° de jogos da'!
1* rodada;

-~ fazer um estudo da chave & de-
senhar 0s jogos da 1? rodada,

— fazer o desenho dos isentos na
chave localizando um em ¢ima limpar
mais forte} e um em baixo {par mais for-
te);

e assim, sucessivamente, intercalan-
do-0s com os jogos da 1* rodada.

Para a distribuigio dos adversérios
dos isentos podem ser adotadas. duas
soluches: -

1* ~ (O adversario do 1° isento
devera ser ds um jogo entre os dois mais
fracos, os do 2° isento de um jogo entre

o 3° e 4° mais fracos, € assim suces-

. sivamenta. Os ndo isentos que sobram
. serdo distribuldos conforme o 1° cri-
tério.

Ex:N=121=4.

impares décresoent@
1. 8.2,5
12/ 10/ 8’ 6
pares decrescentes

Obs.. Esta solu.r,ié_o deverd ser adotada

principalmenta quando visamos uma
‘selecdio de modo a permanecerem oS

mais fortes.
2* — Apods localizar os tsentos dis-

_ tribuir .os demais concorrentes de forma

que mantenha o equilibrio entre os jogos

e crlténol

4 .

CEx N = 12,1 = 4

impares crescentss
—l

5, 2.1
12+ 10 I8 e

pares crescentes
+ Al v e—

" Obs.: Nessa solucdo podemos, ainda,
optar por uma inversSic na

. dos jogos na chave, para abtermnos um

equilfbrio na 2* rodada, de modo hi-

‘potético.
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Para isto a. invers3o deve ser feita
dentro da metade superior da chave, e
dentro da "'metade’’ inferior. Com isto &
gvitado um encontro prematuro entre as
maiores forgas.

hl
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3?2 Critério:

Usado quando temos por objetivo
levar As rodadas finais os concorrentes
de maior categoria e quando desejamos
grupar o8 concorrentes devido ao fato
de sua localizaglio geogréafica, ou quan-
do 0 nomero de concorrentes for grande -
& dispusérmos dée varioes locais para rea-

lizacio simultinea da competiclio:

(1) Estudaf o ndmero (N) de participan-
tes @ 0s nimeros de 1 a N, sendo 1 o
mais forte.e N o mais fraco.

“{2) Divisiio dos concorrentes
.. {grupes), sendo “G = 2 {po'lcncsade

dois} e verificar o ndmero de isenios que
cada grupo terd:

Ex. m*mrticim@gqu‘-:ﬁu 256

quadrg onde sero feitas as chaves

L

of sfmlrobw]wian] of
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(3) Para dividir o quadro,lconsiderar
come isentcs em um grupo oS con-
correntes mais fortes e como seus ad-
vOrsirios os que ¢ anguadram na, 1*
solucdo do 2 critério {j& especificada
antariormeantal,

— Dividindo o grupo sempre ao meio,
até chegar ao n® de grupos previstos,
deve-se ordenar esta divislio em ordem
alfabética, em cima e erm baixo alter-
nadamente & proporglio que se divide 0
grupo, '

Ex..G =4

1 a. divisko

2 a. divisio

A .
________ D] . melo
c
_ B

s cl melo
— e e e ome— = d—
D A

_~ lsentos impares séo ordenados de
cima para baixo em ordem alfabética.

. .— Isentos pares s3o ordenados de

baixo para C|ma também em ordem al-
fabética,
Obs,: Para iacﬂnar o organizador,
deverd ordenar os impares ao lado es-
querdo do quadro das chaves e 0s pares
a0 lado direito.

Ex:N=2; G=4
4gruposde 7 ; I =4
Imptnsl
A -—1 D
B c
o, A

Pela norma acima teremos um isento
no grupo A {o mais forte), outro no

“grupo D (o segundo mais forte}, um ter-

ceiro no grupo B {o terceiro mais forte) e

_um quarto no grupa C o quarto mais

fortel, o que nos faz concluir que te-
femos um isento em cada grupo com 7
concorrentes. Parg facilitar o desenvol-
vimento da chave, devemos distribuir os

- isentos de forma simétrica no desenhgo.

Colocacdo dos adversdrios dos isentos.
Como visamos lavar As rodadas finais
de cada grupo os concorrentes mais for-
tes e fazé-los vencedores de cada grupo
para que jogusm entre si de modo a ter-
mos os dois mais fortes na final do tor-
neio, devemos optar pata 1% solugio do
2% critério (em que o isento mais forte
jogara contra o vencedor dentre os dais

‘mais fracos, 0 segundo isento mais forte

contra o vencador dos dois seguintes
mais fracos, o terceiro mais forte contra
o vencedor da terceira dupla mais fraca
8 0 quarto mais forte contra a quarta
dupla mais fraca).

Colocagso dos inscritos que sobram:!

Uma vez colocados os nimeros dos
isentos e seus adversarios nos desenhos
das chaves, resta distribuir 05 demais
jogos com os contendores rastantes,

— Distribuir 0s inscritos em cada
grupo manterndo um equillbrio de forgas
entre estes jogos, pela igualdade das
somas dog valores de categoria dos dois
participantes de cada jogo, de forma
que & soma do numerador com o de-
nominador de cada fragdo seja a mesma
{12 critéric ja visto).

Obs: Sendo necessario, e possivel,
podemos inverter a posi¢io destes jogos
dentro de cada grupo) para ter na
sagunds e terceira rodadas o mesmc
valor nas somas de cada jogo, com ex-

cea:.éo dos jogos com isentos tver obser-

vagdo do 2° critério).

Para isto utilizamos o seguinte arti-
ficio:

— Formar fracdes onde os nume-

. radores serdo os impares que sobraram

em ordem crescente.

— Os denominadores ser8o os ins-
critos pares que sobraram em ordem
decrescente. :

— Distribuir estes jogos ou fragdes
formadas, seguindo a ordenacdo al-
fabética dos Impares, continuando &
partir do grupo em qQue parou a distri-
buicdo do ditimo isento fmpar.

EXEMPLO N =28;4Gruposde 7; | =
G 4

1) Dividir oiquadro em 4 grupos:

2} Colocar. o8 isantos e seus sdver-

- s4ri0s nos grupos

.

=%
Sl
M3

N2

I
LY

3) Desenhar os cuiros‘.jogos_;

48

5 7 9 11- 13 15
20 18 18 14 12 10
© & ® © . ©
t7 19
8 g .
® ®

4) Pelo arnﬂc:o abaixo, praenc!\er oS
outros jogos entre os inscritos . que
sobram:

L

8} Por hapétese vencehge o& ‘ais
fortes, podemos notar o “equilibrio
prcéporcmnado ‘pelo  processo ampre-.
gado

A 27— "—.—'
28
#—
[ Jva— s
R

c "TTs
0 — 5
B —— 2
21 e 4
""———J
s-————-

B _ 3
24 _
1‘—-—-—--— : “
19 — ¢
s—-o-—n-l )
7. .-
W— 0
10— _ _
s——
» — 2.'_'
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Obs.: Existern exceedes; algumas
vezes somos obrigados a improvisar,
fazendo. “arrumaigdes” de modo que
haja igualdade nas socmas dos valores de
categoria de cada dupls de participantes
vencedores que irdo realizar 05 jogos
nas segunda e terceira rodadas.

Caso em que isentos de um mesmo
grupo jogam enire si

1%} Estudar o numero (N} de parti-
cipantes e determinar os grupos (G).

2°) Estudar o “G” e seus isentos,
face o nurmero de participantes de cada
grupo, verificando pelo desenho que ha
isentos que Jogaréo entre si. Nestes
desenhos ndo colocar 0s elementos
mais fortes ou mais fracos. Enquadrar
os adversérios destes jogos com os ins-
critos que sobram, como se ndo fossem
isentos,

3%} Selecionar os isentos mais fories
para jogarem com os vencedores dos
participantes mais fracos.

— fazer o desenho destes jogos

— colocar o namero correspondente
a cada isento do paragrafo acima, de
acarde com o n® 3 deste 3° critério,

4*) A escolha dos adversdrios dos isen-
tos obedece a duas solugdes:

— 0 adversario do 1° isento (sele-
cionado} devera sair de um jogo entre 0s
dois concorrentes mais fracos, o do 2°
isento (selecionadol de um jogo entre o
3% ¢ 0 4% mais fracos, e assim suces-
sivamente.

Exemplo: N = 21
-——

20 18 16 14 12 crescentes pares
-—

— Selecionar .08 mais fracos em
rumero igual ac dobro dos isentos
selecionados, No exemplo abaixc ©
isentos; 10 inscritos mais fracos.

— Qrupé-los, por jogo, na seqiéncia
crascente direta conforme exemplo.

Seqﬂénéia
Ex. 1—7rl§ E @'2— crescente
16 16 1471312 direta

Distribuicdo dos inscritos que sobram

- Distribuir da forma gue mantenha
o equillbrio entre os jogos, pela igual-
dade na soma da categoria dos dois par-
ticipantes de cada jogo.

£ conveniente lembrar que os inscritos
que sobrem sdo os isentos do desenho
gue jogam entre si, aqueles que ndo se
enquadram dentre os mais fortes, gue
880 ISENI0S em SeUS grupos, e oS seus
adversarios (os mais fracos).

Devemos recomegar a distribuir do
ponto em que fizéramos a ultima nu-
meragao de isento impar, passando ao

grupo seguinte, como se ndo tivesse
havida nenhuma interrupcdo,

Ex.: 21 concorrentes

1deé
G=4 345
| = 1x2=2
T 3x3=9

Como em cada grupo de 6 participan-
tes; dois isentos jogam entre si, apenas
5 dos mais fortes serdo selemonados
para jogarem com os vencedores dos

‘logos entre o3 10 mais fracos.

2).

Gindsio Qlimpico

adversarios dos isentos

1# Solugdo:

(mais fracos 21> 19, 17, 15. 13

2% Solucdo.

tequilibrio 17,18, 19, 20 21
Joroas) 5 15 14 13 12

Obs..

Don? 1ao 11880 isentos, sendo que do
1 ac 5 j& distribuidos até grupe “'C"ins-
critos que sobram 6, 7,8, 9, 10, 11,

D. A B
7 2, n
10 g8 6

MNota: Ohservar o equilibrio, hipotético,
da 32 rodada.

No caso de existir um nimero de con-
correntes rmuito grande, pode- e usar
ainda o seguinte recurso.

12} Numerar os inscritos de 1°3 N,
pela categoria.

2°) Dividi-los em 2 grupes: um impar .
outro par.

3%} Renumerar cada grupo limpar e
paride 1alN,

47} Realizar as eliminatérias em cada
grupe

5°) Fazer uma final entre os ven-
cedores dos dois grupoes, ou reunir o3
semi-finalistas {ou quarto-finalista) e
com eles fazer nova eliminaténa.

A extensao e complexidade do assun-
to ndo nos permitiu abranger, mesmo
superficialmente, todos os seus aspec-
tos principais de uma sé vez. No pro-
Ximo numerp, complementaremos nos-

.80 artigo com 0% sistemas € processos

de competicdes restantes.
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O ATLETISMO
NA

PREPARACAO

DESPORTIVA

.

Maj Paulo Roberto Wortmann — [nstrutorda ESEFE

A condigdo fisica é fator determi-
nante nos resultados de compe-
ticoes desportivas. E l6gico que os
aspecios técnicos e taticos conti-
nuam a ser considerados em alto
grau, mas so poderao ser desenvoi-
vidos e burilados se houver uma
preparacao fisica coerentc & bem
conduzida.

Para se formar um atleta de alto
nivel, seia de que modalidade for,
necessaria uma preparacac bem
conduzida, seguindo-se etapas de-
finidas e diretamente relacionadas
a faixa etaria, ao potencial de cada
individuo e ao grau de assimilagao
do mesmo. Para tal, ha necessida-
de de um trabalho metodizade e,
muito mais que isto, um tempo bas-
tante grande para ser possivel o de-
senvaolvimento e a conquista de per-
formances de alto nivel.

O caminho trilhado até uma gran-
de vitdria nao deve ser analisado
somente peto que ol feito nos me-
ses que a antecederam. Se ela for
encarada por este angulo, o traba-
tho parecera muito facil, mas se for
percorrido o caminho que vai desde
o momento em que o trabalho foi
iniciado até a subida ac pédium,
verificar-se-4 que muitos anos se
passaram.

Na Alemanha Qriental estaem fa-
se de implantagao um programa na-
cional, em que criangas de 5 a 7
anos de idade serdo submctidas a
testes especificos, entre gs quais o
de analise celular, gue permitirao
sejam clas orientadas para as ativi-
dades fisicas de acordo com a pre-
dominancia de qualidades e carac-
teristicas determinadas.

Ja na Alemanha Ocidental exis-
tem diversas tendéncias quanto
aos critérios na execugao de um
programa de preparagao fisica.
Mas todas as tendéncias tém como
principio basilar a crianga. Sem es-
sa base nenhum programa & aceito

ou dispde de credito para sua exe-
Cugan; a ciéncia, a metodizacdo e
os objetivos a longo prazo estao in-
seridos em todaos elas.

Em outros paises que dispdem
de programas de desenvolvimento
desportivo, que passam ser consi-
derados com seriedade, o©s
pPrincipios 2o 0S Mesmos. A preo-
cupacac sera sempre a mesma: re-
sultados de alto nivel, metodizagao,
evolugdo progressiva e natural, a
crianga como inicio do processo.

Como denominador comum de
qualquer programa, seja para qual
for a modalidade desportiva, vamos
encontrar sempre a ginastica e o
atletismo.

Formas naturams de trabalho devent ser
iz adas

Face a importancia que o atletis-
mo tem, & visto que esta modalida-
de ndo tem qualquer significado pa-
ra a maioria de nossos dirigentes e
professores de Educagdo Fisica. é
que sera apresentado este traba
Iho.

E necessaric que o Brasil inteiro
comece a praticar o atletismo, a fim
de que 0s resultados dos outros
desportos possam evoluir.

Na maioria dos jogadores de fu-
1ebol, volibol, basquetebol, em atle-
tas de outras modahdades desporty
vas e até mesmo do proprio atietis-
mo, pode ser constatado que os
mesmos nao sabem correr.saitar ou
arremessar corretamente.

ASPECTOS DO ATLETISMO

Com base nas objetivos a serem
alcancados atraves do atletismo.
pode esla modalidade ser classifi-
cada guanto aos seguintes aspec-
tos:

— Formativo

- Competitivo

O formativo € abrangente pois
envolve todos os individuos a partir
da iniciacdo desportiva. os gquais
realizam atividades de corridas. sal-
10s e arremessos dentro das ses-
soes normais de educagao fisica
em qualquer programacao escolar
ou ceniro deiniciagao.

Todo professor de  educagao
fisica deve conhecer as atividades
a realizar, mais que isto, deve
coloca-las em pratica visto que fu-
turamente, na evolucao natural
permitira um melhor desempenhc
do atleta dentro da modaiidade que
o mesmo escolheu.

O competitivo é especilico, visa a
preparacéo do individuo para com-
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peticdes de atletismo, dela sd parti-
cipando aquelas que tiverem desta-
que no aspecto formative ou ainda
nao se inclinaram para outra moda-
lidade.

Para conduzir o0 atletismo neste
aspecto, devem ser designados
professores especializados na mo-
dalidade, sendo a mesma realizada
em locais que permitam a execugao
dentro de condi¢des técnicas ade-
quadas.

PREPARACAO ATLETICA

A preparagao de um atleta & divi-
dida em:

— De Base

— De Formagao

-— De Alto nivel

A preparacao de base é a mais
importante, pois neta o individuo
adquire condigoes para se desen-
yolver nas demais etapas. Esta pre-
paracac independe do aspecta for-
mativo ou competitivo, tendc em
vista a finalidade da mesma.

Idade em gue a mesma pode ser
iniciada: 8 a 12 anos, sendo ideal
aps 10 anos, sempre com parecer
de um médico que observe as con-
digdes de satde do praticante.

Suaduracao deve ser:

Para os que se destinam a outras
modalidades — 4 anos

Para os que seguirdo no atletis:
mo — 6 anos

Na preparacao de base as quali-
dades fisicas a sercm destacadas
SA0 a5 seguintes:

— Endurance
Aergbica)

Forga

— Velocidade

— Coordenagéo

Entretanto nao se deve deixar de
lado consideragées quanto a:

{Resisténcia

— Habilidade técnica, observados
05 gestos a serem realizados pe-
lacrian¢a

— Parte psicolagica

- Fatores s6cio-econdmicos

- Gondigdes de saude e alimen-
tagdo adequada

— Formacgag intelectual

QUALIDADES FISICAS

Endurance (Resisténcia Aerobi-
cal ¢ a qualidade fisica a quat deve
ser dada maior énfase durante a
preparagao de base. visto que a
mesma provoca alteragoes positi-
vas no desenvolvimento andatomo-
fisioldgice do praticante. alem de
incrementar a forga de vontade e a
auto-confianga.

As formas de trabalho preconiza-
das sa0 as corridas continuas e as
corridas intervaladas, sendo que a
frequéncia cardiaca entre 140 e 180
hatimentos/minuto deve ser toma-
da como base,

As distancias a serem cobertas
podem variar entre 2000 e 10000

. P SRR =
Sempre que possivel o campu duve ser
ttthzada no trabatho aerdbico

metros, obhservando-se ¢ inicio em
distdncias menores, com aumento
gradativo das mesmas.

Uma crianga sadia, com 10 anos
de idade, apos quatro meses de
treinamento com emprego de corri-
das continuas, tem condigoes de
correr 6 Km com bastante facilida-
de.

O terrenc a ser utilizado nao deve
ser duro {aslalto, cimento, etc) e a
declividade do mesmo fica condi-
cionada a progressdo do treina-
mento.

A utilizagao de metodos interva-
lados devera sofrer adequacao rela-
tiva a capacidade do praticante. Qs
principios e parametros que regem
o5 metodos tradicionais sdo os
Mesmos, mas nao deve ser esgueci-
do que a qualidade a sear desenvol-
vida é a endurance.

Para melhor dosar o trabalho a
ser utilizado durante a preparagao
de base, apods dois meses de corri-
das continuas pode ser considera-
da a seguinte relatividade:

Velocidade. Nao deve ser consi-
derada exclusivamente para as mo-
dalidades que a requeiram. E funda-
mental que o individuo saiba se
deslocar da maneira mais veloz
possivel,

Os exercicios com movimentos
de pernas, tais comao elevagao alter
nada dos joelhos, elevagaoc alterna-
da dos pés, toque alternado dos
calcanhares nas nadegas. etc_, rea-
lizados com freqiéncia rapida, sao
indicados para a melhoria da veloci-
dade.

O movimento de bragos deve ser
observado durante a realizagdo de
tocdos os exercicios aplicados. A
musculatura dos btragos descon-
traida, os bracos com seus mowvi
mentos realizados segundo planos
paralelos e trequéncia igual ao mo-
vimento de pernas.

Os deslocamentos devem ser
realizados em linha reta, sendo de
grande importancia verificar se o
praticante esta oscilando a cabeca

TEMPO DE TREINAMENTO

RELATIVIDADE

No 17ano
No 2%ano
No 3ano
A partir do 4%ano

[0 LA

Corridas Continuas —

1

1% " 2 L] it

1] L] 3 1t L1
3

O perfeito desenvolvimento da
endurance permite um equilibrio
harmdnico das grandes fungdes,
criando condi¢des satisfatorias pa-
ra as demais qualidades fisicas.

59

ou 0s ombros. Isto pode ser causa-
do pelo movimento incorreto dos
bragos.

O toque dos pés no solo deve ser
feito pelo tergo anterior da planta

Cosrida Intervatada
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dos pés. E muito comum afirmar-se
que determinado atleta ndo tem ve-
locidade, quando, na verdade, ele
talvez possua esta qualidade so
ndo sabendo como correr cerio pa-
ra bem explora-ia.

Formas de trabalho:

— Exercicios para movimentagéo
rapida de pernas € bragos

— Corridas com aceleragdo pro-
gressiva

— Corridas com aceleragdo — de-
saceleracdo — aceleragao

Na primeira forma {utilizando
exercicios como Anfersen, dribling
skipping, etc.,) a distancia pode va-
riar de 30 a 60 metros e a intensida-
de de 90 a 100%.

As corridas com aceleragao pro-
gressiva devem ter o numero de re-
peticdes entre quatro e seis, € 05 in-
tervalos devermn ser tais gue permi-
tam a recuperacao do praticante, e
quando forem empregadas em GOf-
ridas terdo duragdo nac inferior a
trés minutos.

As formas de trabalho para a me-
lhotia da velocidade, nesta fase de
preparagdo, nag tém qualquer co-
notagido com 0S5 métodos preconi-
zados para os atietas ja confirma-
dos.

Os exercicios de velocidade de-
vemn constar de todas as sessdes de
treinamento. As corre¢des devem
ser efetuadas durante a realizacéao
das corridas.

Coordenagac. Deve ser praticada
através de exercicios gerais, visto
que esta qualidade esta inserida
em todos os movimentos e gestos
desportivos.

Os exercicios especificos podem
ser realizados com base nas agées
existentes em cada modalidade.

A variedade de exercicios € enor-
me. NAao seria possivel enumera-
los, mas como regras basicas de-
vem ser considerados:

— iniciar com exercicios faceis;

— a velocidade de execucdo dos
movimentos deve ser lenia, sen-
do aumentada a medida que o
praticante os for dominando,

— 50 passar para exercicios mais
dificeis quando os mais faceis ja
estiverem sendo realizados com
perfeigao;

— em cada sessio, programar, no
minimo, dois exercicios, sendo
que de uma sesséo para outra 0s
exercicios podem ser diferentes
desde que dentro do mesmo
nivel de dificuldade.

Forga. Outra qualidade fisica de
grande importancia na preparagao
de base. E comum assccia-la a
forca maxima, pensandc-se logo
em barras, anilhas e maquinas de
forca.

A forga devera ser desenvoivida,
mas a principal consideragao sera

Exercicios de coordenagdo na farmagdo da
atleta

quanto ao perleito dominio da
quantidade a serempregada em de-
terminada ac¢do, visto que as va-
riagdes de torca determinam dife-
rentes resultados.

Nesta fase, o trabalho para de-
senvolvimento de forga ndoc deve
apoiar-se em metodos tradicionais,
mas muito mais nc procaedimento
dos exercicios:

— COIM O Proprio Corpo: suspensao
em barras fixas, subidas em es-
cadas, corridas na areta, saltos
repetidos, abdominais e cutros,

— de tragao e repulsao: com outro
praticante cu com cbjetos;

— com barras e maquinas de forga:
desde que compativeis;

— com coletes, cinturées e outros
tipos de peso adicional;

— com medicine-ball e outros obje-
tos de arremesso.

Como jegras basicas devem ser
considerados:

— progressao atraves de sobrecar-
gas, variando o nimero de repe-
iigdes, guilagem e indice de difi-
culdade dos exercicios;

— nao realizagio de exercicios que
provoquem compressao sobre a
coluna (exempios: desenvolvi-
mento, agachamento, etc.,);

— quilagem ou exercicios excessi-
vos nao devem ser usados;

— realizagao de exercicics de alon-
gamento muscular e flexibilida-
de; g

— nao utilizar aparelhos caso nao
haja conhecimento técnico
quanto aes exercicios e
principios a considerar.

Os exercicios através da reali-

60

zagao de saltos horizontais e verti-
cais apresentam facilidade de exe-
cugdo com um bom grau de rendi
mento.

Tipos de exercicios:

— impuisio nas duas pernas, cain-
do nacaixade areia;

— canguru, com quatro, ¢inco ou
mais saltos;

— saci, com impulsao somente na
perna esquerda, depois direita,
com quatro cu mais saltos segui-
dos;

— saltos sobre barreiras, com im-
pulsado nas duas pernas;

— saltos em distincia e altura, do
tipo destas provas;

— saltos especificos de torga dina-
mica negativa.

Os exercicios de arremessos
também devem ser praticagos ten-
do em vista ¢ desenvolvimento da
forga nos braGos e parte superior
da tronco.

O trabalho de forga mal conduzi-
do ou mal recomendado pode pro-
vocar danos irreversiveis: defeitos
sobre a coluna vertebral, problemas
articulares, dificuldades no cresc-
mento e outres. Muitos individuos
tém sua participagao desportiva en-
cerrada prematuramente pelo ex-
cessivo desenvolvimento muscular
realizado muito cedo. Sdo 0s tipos
“atarracados’’, normalmente baixi-
nhos. Ndo deve ser esquecido gque
individuos desse tipo nac tém vez
na maioria das modalidades des-
portivas.

Resisténcia Organica (anaerobi-
ca). Esta qualidade fisica, face as
alteragées anatomo-fisiologicas
que provoca, 56 deve ser desenvol
vida apds, pelc menos, JoIs anos
depois do inicio das atividades
fisicas do individuo.

Qualquer método de treinamento
ou trabaiho que exija um aito débito
de oxigénio deve ser evitado. Este
procedimento sé pode ser adotade
quando o individue tiver atingidc
um altc desenvolivimento da capaci-
dade aerchica {(endurance}.

Nao é de se admirar que um atle-
ta que apos um ano de treinamentc
corra 400m rasos em 48 segundos
e deoois de dois ou trés anos. se
guindo todos os principios do trer
namento total, ndo consegue evo
luir em seus resuitados.

E interessante ressaltar que o tra-
balho aerdbico provoca ¢ aumento
das cavidades do coragao, sendo
que o trabalhc anaerébico provocs
o espessamento das paredes
cardiacas. Assim sendo, se houvet
primeire 0 espessamento, forna-se
quase impossivel ocofrer o aumen:
to das cavidades. Esta conside
racao, na maioria das vezes, € apre-
sentada como causa da nao evo
lugao em cascs como o do exemplo
acima,

Por esta razdo, de ordem
cientifica e de carater irreversivel, é
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que a resisténcia deve suceder a
endurance.

0Os métodos para desenvolvimen-
to da resisténcia sao os tradicio-
nais, observando-se apenas a idade
do individuo ao gual serdo aplica-
dos, hem como 0s fins desejados.

Outras qualidades fisicas, como
flexibilidade, descontragdo muscu-
lar, equilibrio, tempo de reagao, ex-
plosdc e ritmgo devem e podem ser
desenvolvidas durante ¢ aqueci-
mento e a realizagao de exercicios
para as qualidades citadas anterior-
mente.

PREPARACAO DE BASE

As consideragdes técnicas a se-
rem feitas devem comegar apos o
individuo ter atingido um bom nivel
de capacidade fisica.

A parte técnica deve ser pratica-
da partindo-se do simples & essen-
cial.

Como dados basicos, podemos
citar:

— ensinar as regras mais importan-
tes da modalidade;

— realizar exercicios educatives de
cada parte de uma acgao, até que
seja conseguido o automatismo
e a perfeigdo do gesto;

— partir do simples para o compieg-
X0,

— realizar a agao completa s6 de-
pois que for conseguido um
bom rendimento em cada parte;

- considerar sempre a posigao
mais correta das pernas, bragos,
tronco e cabega;

— nao cbrigar a copia de movimen-
tos apresentados por grandes
atletas, respeitando-se a indivi-
dualidade;

— ndo desprezar 0s principios da
Mecanica;

— ao trabathar com criangas nao
se aprofundar na explicagao de
detalhes. Q importante & que
elas consigam assimilar os ensi-
namentos através do movimen-
to.

Os educativos sdo de valor inestimave!

A preparagdo psicologica deve
existir sempre. Cada individuo deve
ser tratado com base na sua prépria
personalidade.

E necessario tornar a crian¢a hu-
milde na vitéria e compreensiva na
derrota; as ambigdes devem ser ex-
ploradas sem que se tornem cbses-
sao.

NAaop esquecer que a pratica des-
portiva € de grande valor na for-
magao psicolégica do individuo,
mas quando bem orientada.

As criangas problematicas de-
vam ser encaminhadas ac psicélo-
go.

A preparagcdo complementar
compreende o acompanhamento
medico, a alimentagado adequada,
os bons habitos (higiene, repouso,
atividades de lazer, abstinéncia de
fumar e outros), o apoic e o interes-
se dos familiares, a ajuda na so-
lugdo de necessidades materiais e
a formagao intelectuai. Tudo isso €
muito importante durante a prepa-
ragao de base.

COMO CONDUZIR
AS SESSOES

A seqiéncia, sempre que
possivel, deve ter a seguinte ordem:

— aquecimento

— exercicios de coordenacgao

— exercicios de velocidade

- exercicios de forga

- gXercicios de
{aerobicos)

— técnica {quando estiver em
periodo adequado} .

endurance

A duragdo depende da disponibi-
lidade de tempo ou periodo de trei-
namento. Ela deve variar de uma ho-
raemeta aduas horas.

A fregiiéncia semanal deve ser de
no minimo trés sessfes e no
maximo cinco. Quando for conside-
rado o caso do attetismo formativo,
realiza-se pelo menos uma sessao
semanai. Nao devem ser realizadas
s0 sessdes de atletismo, pois 0s
praticantes perderdo o interesse,
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ndo sendo possivel atingir os fins
desejados.

Deve-se atentar, ainda, para o se-
guinte:

— Observar o0s principios pe-
dagogicos (atragao, variagao,
etc)

— Considerar sempre 05 principios
cientificos do treinamento des-
portivo

— Qrganizar e participar de compe-
ticbes de atletismo. mesmo com
aqueles que nao seguirdo ne
atletismo

— Nenhuma crianga deve realizar
mais de duas provas num 56 dia,
com um totai de, no maximo, 14
competigdes porano

— Apotar, ou ensinar a crianga a
fazé-lo em caderneta préopria, 1o-
do o trabalhg realizado e todas
as observacgées julgadas impor-
tantes

— Todas as modalidades de atletis-
mo devem ser praticadas. indis-
tintamente.

Se o trabalho tiver sido desenvol-
vido corretamente ao longo de cin-
co a seis anos, considerando as
gualidades e habilidades de cada
um, & possivei que sejam atingidos
05 indices do qguadro n’Q1 . E
logico ressaltar que neste caso de-
vem ser consideradoes os individuos
mais volitados para ¢ atletismo
competitivo e assim crientados du-
rante a preparagao de base. visto
que muitas modalidades encerram
caracteristicas muito técnicas.

Competir, sempre muio importante
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PROVA RAPAZES MOCAS

100m 11,0sa 11,45 t2,0sa 12,58

200m 22 55 a 23,55 25,0s a 26,05

400m 50,08 25205 57,05 a 59,08

800m 1m57,0s a 2rm0,0s 2m150s a 2m18.0s
1 .000m 2m3a5,0s 2m&2 0s
1 500m 4mQ0.0s a 4m06,0s 4m40 0s a 4mS50,0s
3 000m 8m55,05 a 9mG5,0s 10m05,0s a 10m15,0s
Sal Distancia Acimade 6.50m Acimade5,10m
Sal Altura Acimade 1,85m Acima de 1,55m
Sal ¢/Vara Acima de 3,30m —
Sai Triplo Agima de 13,50m -
Arr Peso 5kg — Acimade 14,30m 4kg — Acimade 10,50m
Lang Pelota 200g — Acima de 65,00m 200g — Acima de 50,00m
Lang Dardo 800g — Acima de 50,00m B600g — Acima de 42,00m
Lang Disco 1,5kg — Acima de 42,00m 1kg — Acima de 32,00m
Lang Martelo 5kg — Acima de 43,00m —_

PREPARACAO DE FORMACAQ

ApoOs a preparagao de base, todo
o individuo estara capacitado fisi-
camente a ser aprimorado na moda-
lidade desportiva de seu agradg e
para a quai possua qualidades,
além da selegao natural que se pro-
cessa.

Nesta fase ja € um atleta e deve
ser dada énfase as qualidades fisi-
cas mais importantes na modalida-
de. As partes tecnica e tatica pas-
sam a ser desenvglvidas em alto
grau.

Para orientar e conduzir esta fase
devern ser designados somente
professores e técnicos com bom
nivel de conhecimentos.

Nao seria demais cbservar que a
massa de praticanies nesta fase
reduz-se em mais de 50%, tendo em
vista que ja se procura o aprimora-
mento de potencialidades que nem
todos apresentaram durante a pre-
paragdo de base. Muitos ndo che-
gam a prosseguir, mesmoe o0s cha-
mados talentos, face a diversos fa-
tos, tais como:

— obrigagdes escolares mais com-
plexas:

— necessidade de trabalhar;

— grandes mudangas psicologicas
proprias da adolescéncia,

— perda de estimulo e interesse.

A despeito de ndo ser assunto
deste trabalho, é importante consi-
derar estes aspectos na preparagao
de formagao, pois muitos professo-
res, por desconhecerem-ne cu néo
considera-los, preferem e julgam
que o ciclo evolutive desportivo so
deva ser encarado com seriedade
apos o individuo ter comprovado
sua capacidade ja dentro de uma
determinada modalidade.

E importante que ¢ técnico des-
portivo conheg¢a e cologue em
pratica os fundamentos do atietis-

Quadro n07

O momento supremo de uma fonga e ardua
carninhada

mo, pois eles serde uteis e ne-
cessarios fambém durante a prepa-
ragao de formagao.

PREPARACAO DE
ALTO NIVEL

Durante a preparacdc de alto
nivel o atleta € aperfeigoado ao
maximoc. E a etapa binal da longa
jornada de, as vczes, mais de 10
anos de sacrificios.

Chegam a esta fase menos de
5% daqueles que iniciaram a prepa-
ragac de base, pois neste nivel so
serdo considerados os atletas de
aito padrao fisico-técnico, aqueles
em condigbes de integrar uma fe-
presentacgao nacional.

Nao seria demais afirmar que o
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atleta que atinge esta fase e tiver si-
do iniciado no atletismeo, de forma
correta, possui todos 08 requisitos
necessarios & conquista da per-
feicao desportiva. !
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Major CARLOS REINALDO PEREIRA SOUTO

No Gltimo més de dezembro a FIVB
tornou publica a relacdo de competi-
dores aos jogos olimpicos de 1980 e a
sua distribuicdo em dois grupos.

A nossa imaginagio, assim motivada,
comecou imediatamente a funcionar e
passames a analisar a ftradicdo, a
evoluglo técnica, as ultimas performan-
ces, a influéncia dos fatores psicold-
gicos &, finalmente, somando tais levan-
tamentos basicos de pesquisas retros-
pectivas, procuramos, através de um
raciocinio légico, estimar as possibili-
dades atuais dos brasileiros nesta tdo
salutar e evoluida modalidade esportiva,
mantendo, sobretudo, um  equilibrio
emocional,

Repetimos o que foi feito emm MON-
TREAL em 1978: dez serdo as equipes
masculinas participantes e, entre as
mogas, semente oito equipes. O pre-
sente estudo se restringe ao setor mas-
culino que foi distribuido em dois grupos
de cinco equipes, a saber:;

GRUPO A

— Campedo do mundo
— Pais sede {organizador}
— Campefo da Norceca {Américas do
Norte e Centrall
Campado da Asia
— Pré-Olimpico

GRUPOB

— Campedo Olimpico

~ Campedo da Africa

— Campeédo da América do Sul
— Campedo da Europa

— Pré-Olimpico

Analisaremos agora cada um dos
grupos, identificando  as  equipes
adredemente classificadas e, parale-
lamente, verificando aguelas que tetdo

Ex-Instrutorda EsEFE

-

maiores possibilidades de comparecer a
festa magna do esporte mundial,

GRUPO A

Campedo do mundo — Sera conhecido
no praximo camoeonato a ser realizado
na italia, em outubro de 1978.

Este titulo dificimente deixard de per-
tencer a URSS; os poloneses, japoneses
e cubancs iutardo pelas posicdes sub-
seqientes. Contudo, um fato inusitado
podera permitir que o 52 colocado neste
Campecnato Mundial venha a se be-
neficiar desta Unica vaga la de cam-
pedo} isto porque:

— A LRSS esta automaticamente clas-
sificada por ser o pals sede dos jogos
alimpicos.

— A Poldnia é a atual campe3 olimpica
tendo, assim, a sua vaga também as-
segurada.

— Cuba sera certamente a camped da
NORCECA tAmérica do Norte e Central}
e estara, automaticamente classificada.
— Q Japdo poderd ser o campedo
asidtico & isto lhe propiciars uma vaga.
— Vé-se portanto que, conseguen-
temente, a vaga destinada ag Campeéo
Mundial podera ser defendida, na Olim-
piada, pelo b? colocado ng campeonato
a ser realizado na ltalia e, neste caso,
Tchecoslovaquia, Roménia, Bulgéaria,
China e Coréia ser8o 0s mais provéveis
candidatos. Um fato, porém, revestido
de certa importancia, ndo pode deixar
de ser cogitado e levado em conside-
rag30: o Campeonato Mundial de 1978,
serd realizado na Italia. Os nossos
amigos italianos sempre foram muito
“habilidosos” na elaboragio das tabelas
e, por certo, mais uma vez, a “'squadra
azzuri'" serd contempiada -~ e is5to &
compreensivel — com uma seguéncia
de jogos que lhe facilite, ao maximo,
uma boa performance &, quem sabe, a
aspirada 5° colocacdo.
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O Japéo, por tradigdo, parece ser o
mais provével representante do QOriente

Pais Organizador — A URSS estard
representada por ser a sede e se pro-
jetard com a previsdo de ser a grande
favorita para os jogos olimpicos.

1081T0A
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Campedo da Asia — Por tradigdo, o
Japdo parece ser o mais provavel re-
presentante do Criente; no entanto, o
evidente declinio do volibol masculing
japonés permite especular €, mesmo,
prever uma acirrada luta entre corganos,
chineses e japoneses por esta vaga. A
China {Continentall est4 em grande
gvolucdo, e sua performance na ultima
Copa do Mundo entusiasmou a todos
observadores. Mas para que possam
pretender disputar os Jogos Olimpicos,
os chineses terdo gue solucionar o im-
passe existente no C. 0. . O seu ingres-
s0 na constelacdo climpica depende da
saida de TAIWAN [China Insular), ja
gue a permanéncia desta impedird, por
certo, a participacdo dos chineses (do
continente) nas Olimpiadas. 54 o tempo
poderd mostrar a solugdo deste confuso
problema. Os coreanos, por sus vez,
sdo tradicionais rivais dos japoneses, a
guem costumam oferecer séria resistén-
cia.

Campedo da Norceca

{América do Norte e Centrall — A
evolugdo do volibol cubano nos per-
mite prognosticar a sua tranquila clas-
sificagdo nesta vaga. O México e USA,
nesta ordem, séo 05 mais sérios rivais
dos Cubanos sem contudo se consti-
tuirem em ameaca efetiva.

Os pofoneses jd estio classificados por
forga de sua conquisia em Montreal-76

Pré-Climpico — Do torneio pré-olimpico
sdo classificados 0s dois primeiros
colocados. As equipes gue ndo tém
vagas asseguradas por forga de titulos
anteriormente conguistados, mediante
inscricio  voluntaria, candidatam-se a
estas duas vagas.

Qs principais candidatos a estas vagas
deverdo ser: Tchecoslovaquia, Ro-
meénia, Bulgdria, lugoslavia, China,
Japéo, Coréia do Sul e ltalia.

0 Torneio Pré-Olimpico &, normalmen-
te, realizado no inicic do ano em gue
serd efetuada a Olimpiada, ocasido em
que, todos os titulos |4 estdo definidos,
conhecendo-se portanto todos os com-
petidores da Qlimpiada com excecio
apenas dos que ocupardo essas vagas
destinadas aa Torneio Pré-Olimpico.

Cuba deverd ser o representante da
América do Norte e Central

x

GRUPO B

Campedo Ofimpico — A Poldniz por for-
ga de sua congquista em Montreal em
1976.
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Os coreanos poderdo conseguir a clas-
siticagdo no campeonato mundial ou Ro
tornelo pré-olimpico

Campeso da Africa — Devido ao grande
intercambio que estd desenvolvendo e
ao trabalho consciente e sério gue h4 al-
gum tempo esta realizando, dificilmente
o Egito deverd deixar de ocupar esta
vaga. A Tunisia & o, seu mais sério
opositor,

Campedo da América do Sul — O Brasil
¢, por forga do seu melhor volibol, o
grande candidato & esta vaga. A Ve-
nezuela, ermn constante evolucdo, é a
grande rival., O fato de o Campaonato
Sul Americanc de 1979 ser na Argen-
tina, cotoca tampém os portenhos como
perigosos adversarios.

Campedo da Europa — Q préximo cam-
peonato europeu deverad ser decidido
entre a LURSS e a Polonia, ambas ja
classificadas para Moscou em 1980;
desta forma esta vaga deverd ser
ccupada na Olimpiada pelo terceiro
colocado. Tchecoslovaguia, Roménia,
Bulgéaria, lugoslévia e Alemanha Orien-
tal, nesta ordem, s30 ©0s mais fortes
candidatos. Desde gue caonsigam su-
perar 0s seus problemas internos, os
Tchecos serdo os provaveis ocupantes
desta vaga.

Pré-Ofimpico — Por sorteio, os ven-
cedores deste Torneio serdo distribuidos
pelos dois grupos, Tal sorteio & realizado
imediatamente apds a conclusdo do
citado torneio,
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O Brasil & ¢ grande candidatc & vaga

destinada ao campedo da América do Sul
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A

DESENVOLVIMENTO DA
COMPETIGAO

Dentro dos grupos, cada equipe
Jjogard com todas as outras {turno), es-
tabelecendo-se entdo uma classificacdo
de 1° a b? lugares (em cada grupa).

Os dois primeiros colocados de.cada
grupo disputardo as semi-finais, obser-
vando-se o seguinte critério:

19 do Grupo A x 2° do Grupo B
1%do Grupo B x 2°do Grupo A

Os vencedores destes jogos dispu-
tardo os titulos de Campedo e Vice-
Campedo olimpicos e os perdedorss dis-
putardo os 3% e 42 lugares.

As equipes colocadas em 3° e 4°
fugares de seus respectivos grupos, dis-
putardo por sua vez, as posictes de 5°
a0 8¢ lugares, observando-se o seguinte
Critério:
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O Egito tem vaga quase definidaicomo representarite da Africa
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3° do Grupo A-x 4% do Grupo B
3% do Grupo B x 4°do Grupo A

Assim, os vencedores destes jogos
disputargo entre si ¢s 5° e 62 lugares, ao
passo que os perdedores disputardc os
79 & 8% lugares.

Finalmente, as equipes colocadas em
52 {ugar nos seus respectivos grupos
disputardo os 9° e 10° jugares.

CONCLUSAO

As perspectivas para © volibol
brasileiro nos jogos de Moscou — 1980
— parecem ser mais alentadoras que
nos jogos de Montreal — 1976,

Em Montreal, o Japdo e a Russia
compunham o nosso grupg, eliminan-
do, praticamente, qualquer -possibili-
dade de passar 4s semi-finais, agora; err
Moscou, das quatro grandes forgas dc
momento volibolistico, trés estdo no
Grupo A: Riassia, Cuba e Japdo e, as-
sim, somente a Polénia estara no nosso
grupe.

A presenca do representante africano
no Nosso grupo, nos faculta admitir uma
possibilidade concreta de vitéria pois o
seu nfvel técnico estd, no momento,
bem abaixo do nosso.

A vaga destinada ao Campedo Eu-
ropeu devera ser ocupada pelo 3°
colocado {pois a URSS e Pdlonia, pelo
verdadeiro valor de suas equipes, de-
verd3o estar nos dois primeiros lugares;
mas cormo sabemos ja tém as suas clas:
sificagfes asseguradas). Isto significa,
portantg, que, livres de um confronto
direto com esses dois palses, gualguer
que seja 0 3° colocado (provavelmente a
Tchecoslovaquial, as nessas chances de
melhores posicbes crescem conside-
ravelmente,

A vaga do Grupo B destinada ao Tor-
neio Pré-Olimpico, desde que a
Tchecoslovéquia se classifique pelo
Campeonato Europeu, serad disputada
entre Roménia, Bulgdria, China {ou
Japdo, desde que ndo ganhe o Cam-
pecnato Asidticol e a Coréia; contra
qualquer destas equipes teremos chan-
ces efetivas de vitoria.

O outro componente do nosso grupo
é a Poldnia, contra & qual a nossa pos-
sibilidade.de sucesso & limitada.

Estamos ainda, praticamente, distan-
tes trés anos de 1980 — OClimpiada de
Moscou — durante este periodo na area
esportival do wvolibol muita coisa .pode
ainda suceder mas, com os dados que
hoje dispomos e dentro de um raciocinio
légico e realista, julgamos que ndo es-
taremos longe, em nossas estimativas
de que o Brasil pode, com ¢ seujvolibol
progressista, aspIrar 408 proximas jogos
olimpicos.
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Um Olimpiada para fodos

Cel GASTAO FUHR — Ex-aluno da ESEFE

INTRODUGAO

Numa fase de desenvolvimenta do
Brasil, erm que o Governo vern atribuin-
do importéncia crescente & cultura fisica
do pova, e o Exército Brasileiro esta-
belece indices de capacidade fisica para
ingresso de seus quadros nas principais
escolas militares, parece nos que 4
difusio informativa do métodos, ndo
paternalista, adotados em oulras paises
para incentivar @ pratica de atividades
atléticas, poderd contribuwr para o aper-
feicoamento dos processos atualmente
adotadas no Brasil

Com base em publicagdes alemas e
na nossa propna observacdo, apresen-
tamaos a presente contribuicdo fazenda
a0 mesmo tempo um apelo para que
cutras informagdes sejam apresentadas
em prol do dassenvolvimento da Edu-
cacdo Fisica, fator preponderante da
saude e vitalidade de um povo.

MEDALHA DO ESPORTE:
UMA OLIMPIADA PARA TODOS

Este & o titulo que {oMamos empres-
tado ao original do folheto A Servico
da Saude’” distribuide pelo governo
alemdo, visando onentar o povo na con-
quista da MEDALHMA DO ESPORTE.
Preservarnos o titulo por julgd-lo suges-
tivo,

MNele ha, a nosso ver, a intencdo de
declarar que a manutencdo da forma
fisica @ um interesse individual e gue
cada um deve perseguir este objetivo,
por esforga préprio, ao longo do tempo.

Indices sdo estabelecidns, Eviden-

— jAque 0 objetivo & a massa popular -
todavia, expnmem uma performance
acima da média comum que s6 podera
ser atingida por individuos sdos, de-
dicados e persistentes.

A Nacio Alemd possue uma antiga

tradicdo esporiiva que se concretizou no
inicio do século passado.

Parece vélido citar ¢ conceito de Es-
pone atribuide 4o principe PUCKLER
MUSKAL: — “Trata-se de uma ati-
vidade cavalheiresca, caracterizada pela
nobreza, cortesia, serenidade e disci-
phna. ESPORTISTA & tdc intraduzivel
guanto GENTLEMAN". Vemos, desta
forma, que os glemaes buscam no es-
porte Ao apenas obter indices ou per-
fomances  mas, também, atingir um
objetivo  de aperfeicoamento  integral,
base para uma seocicdade moderna,
Higida ¢ bem estruturada.

O filgsofo RICHARD FREIHERR VON
WEIZSACKER por sua vez, define a
situacdn atual do esparte no dmbito da
Alamanha; “Sabemos que as pos-
shihdades fisicas & mentais do ser
humano ndo se constituem em partes
antagdnicas entre i, mas gue se fun-
dem reciprocarmente; isto & formam um
todo, No atual mundo de trabalko, tdo
pobre arm movimentos, exigem-se pres-
tacoes mentais com crescente excly-
sividade, atrofiando-se  canseqiente-
mente as faculdades fisicas ou cor-
porais” . Por estas razdes, acreditam os
alemdes, aue os espiritos fortes e con-
fiantes, geralmente habitam  corpos
sadios - uma vez que a satde do corpo
g a5 atwvidades da mente estdo inti-
mamente ligadas, faz-se necessario
conserva-las unidas.

Na concepcdo alemd, a sociedade
devera apelar cada vez mais para o es-
porte, devendo, inclusive, 1oma lo um
de seds fundamentos, pois, sua pratica,
torna a vida mais suportavel no atual
mundo de trabalho, particularmente o
mental. O esporte farnece a possibili-
dade da compensacdo fisica, cantra-
ponde se & pressdo do trabalhe diario
mediante uma oferta de jogo e acgdo.
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Evidenciou se que o esporte assumiu
uma funcdo social cujos efeitos be
néficos o converleu em arqueeto cul
twral dessa mesmz sooiedade Can
sequentemente, constitue-se om  fator
indispensavel para gue o pidpna ima
gem da sociedade ndo sc tarne defor
mada e irfeal, através de um exclusivis-
mo intelectivo.

MOTIVACAOD

A motivacdo governamental se exerce
por meio da MEDALHA DO ESFORTE a
cuja conguista se langam anualmente
milhares de cidaddos de ambos os
SEXOS.

O abscluto critério com que & con-
cedida, frapsformaa num  fator de
métito individual e, porisso, & ostentada
com justo orgulho par todos gue a con-
guistaram, sem qualquer parcela de
favontisma ou  facilidades indevidas.
Azsim, a medalha destaca se como uma
maotvacan, porgue ndus © individuo a
pratica do esporte, e constitue-se num
desafio porgque sua conguista ndo é
nada facil. A cnacdo da medalha remon
ta as Otimpiadas de 1912, quando CARL
DIEM, antdo Chefe da Selecio Climpica
Alermd, ao retornar da Suécia, propds
sua nstituicdo  pelo entdo  Impénio
Alemao. A proposta (ol aceita com
euforia e unanimidade pela Comnissdo
Governamental que a estudou, ficando
decidido que: “Antes das Ohmpiadas de
1916 ern Berlim a juventude alema
deveria ser mohyvada alravés dessa
competicdo, que, por sua vez, eslaria ao
alcance de qualgquer cidaddn,”

Os 60 anos que decorreram desde
entao vieram demonstrar o- acerto da
decisac de instituir a “'Olmpilada In-
dividual”™, confirmada através dos
excelentes resultados obtidos  pelos
atletas alemaes em todas as atividades
BM QU tomam parte;
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PA[S — 1976 [ .QURQ

PRATA

JOTAL

Unido Sovidtica ! 47
Estados Unidos ' 34
Alemanha Oriental 40
Alemanha Ocidental i 10
Roménia

Poldnia

Japdo .
Bulgana i
Hungria

Cuba

Inglaterra

[talia

Canada
lugoslavia
Tchecos

Franca

Finléndia

Suécia

Caréa do Sul
Bélgica

Holanda
Australia

Nowva Zeldndia
Suica
Dinamarca
México

Jamaica

Coréia do Norte
Noruega
Partugal
Espanha

Iri

Barmuda
BRASIL

Porto Rico
Taildndia
Trinidad Tebago
Muongdlia
Venezuela
Austria
Paquistdo
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Até 1976 loram conguistadas — 207
Medalhas Olimpicas de Bronze, 217
Medalhas Olimpicas de  Prata, | 187
Medalhas Olimpicas de Quro, assim
COMmO NUMEeTosNs campeonatos mun
diais, titlos internacionais e recordes.

O METODO

Visando atender s conceituagdes an
tehormente citadas, foram cancebidos
diterenies grupos de trabalho, dentro
dos quais cada participante podera es
calher” a atividade que melhor The
HProwver,

Fatas provas, gue constituem  um
vordadeiro pentatlo, formam  um
agrupamento fécnico-cientifico de
atvidades  essencials gue  levam o
praticante ag aprimoramento de sua
condicio higida, tormando ¢ dextro,
habil ¢ rosistenta.

() exame dos quadros em que estdo
reurmndas provas e indices permite uma
serie de conclusdes técmicas que dei
*dmos aos especialistas. Todavia,
dusejamos  destacar alguns  aspectos
glohais:

- (O estimuio atinge ndo 56 os jovens,
mas as chlerentes faixas ctarias a partir
dos 9 anos de dade, sem distingdo de
SOXG,

43
34
27
1
10
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34

26
25
18
16
15
10
10
M
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— As provas nao exigem destreza es-
pecial & 580 reunidas em b diferentes
QGrupos:

GRUPQ | - NATACAD

GRUPO Il — FORCA E ELASTICI-
DADE

GRUPO Il — VELOCIDADE

GRUPO IV — DESTREZA

GRUPO ¥ . RESISTENCIA

— Em cada grupo hd opcbes de es-
colha gquanto ac tipo da prova a ser
praticada, ndo se cogitando portanto,
de formar especialistas; cimportante é a
pratica da Educacdo Fisica dentro do
grupo considerado,

- A natacdo fol atribuido destagque
especial, em face de seu aspecto uti-
htario,

Para criancas de 9 aos 11 anos de
idade, estabeleceu-se uma fusdo dos
arapos L e WV, ficando a natagao inte-
grada com a resisténcia,

— A partir dos 12 anos, veritica-se
a plena vigéncia dos 9 grupos, com
mudalhas concedidas em Bronze, Prata
g Quro,

CRIANCAS — 9A05 11 ANQOS

GR FROVAS MENINGS MENINAS
| CORAIDA - B - a5
SALTOEM DISTANCIA 3.00m 253
1
SALTD EM ALTURA 0,%m &80,
1]} ARREMESSC DA BOLA (80 Grl 3oen 15
MNATACAD — 100m EM
AGUAPARADA SEM TEMPO
i . 3 000m 2
CICHSME

SEM TEMPO
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Partindo dos 12 anos de idade, uma
vaz conquistada a medalha de branze, o
treinamento fisico continuard com

seguir as medalhas de prata e curo.
A finalidade, como podemos wver,
consiste ern manter o ndividuo em cons-

novos indices estabelecidos dentro de tante aperfeicoamente fisico, através
cada faixa etaria visando proporcionar a de motivagfes consecutivas.
cada participante, a chance de con-
|_ JOVENS — 12 A05 18 ANQS
GR PROVAS JUVENTUDE MASCULINA | JUVENTUDE FEMININA
| Bronze [BRePR | Prata | Bronve[BACPR | Prate
_It_,._.._... . - . PR . . pp—
t Natagdo — 200m S/ s/Tl ST | ST
Natacdo — 300m S/T, S/T 5/T
i Salloem Altura 1.16m| 1,26m | 1,30m | 1.00m| 1,05m | 1,10m
i Salto em Digténcia 3.75m) 4,25m ' 450m : 3,20m| 3,40m ; 3,50m
| | SaltoS/Cav. Pau Gratsche!
| 1,70 - 1,80 14 P
i Saltc $/Cav. Pau Gratsche Hocke | Kehre
100 ) 14 P, 14k, 14 P
Itlé' Corrida - 75m 12,07 12870 128" 128"
[ Corrida — 100m 14,47 | 14,07 | :
_!._... ——— [ P U .__._—._—...!
Peso 700m! 780m | 7.50m 580m B8,00m:
dkg: Bkg |B,25kg dkg 4 kg
© Bola{BOGrH) 46 m 25m 30m 35m
V! Bolade arremeasso 25m 30m 3Fm. Z20om 23m i 25m
b kg :
Dardo _ 2%m | 26m | i | 18m
o : 800 Gr | 800 Gr | ; | 600 Gr
| Natacdo 100 m . TE5” L 1457 .28 | 208"
Cornda 1000 m 430" & 5
Corrida 1500 m : ! )
I Cornda 2000 m o i !
YV o Corrida 3000 m : ‘ 1330”7
. Ciclismo 20km 80" | B0’ 45 70° 65" 60"
i MNatacdo 400 m ) : 18| 17730 17
| | Newgiosoom | e ] 730 | 17 T
5T - Sem Tu‘npo
P = Pontos {n® maximo de pontos: 20
| Boee | Praw | 00RO
(GR_ PROVAS Ap. 18 Anos [ Ap. 32 Anos [ Ap. 40 Anos | Ap. 47 Anog
i Natacao 300m g g 15 157
[|__i Natago 15 _ _ _ Sim Sim
Salto em Altura | 1,36m 1.35m 1 25m 1,10m
- Saltoem Disténcia 4,75 m 4,50 m 4,30m* 4.00m :
- Saltos S/Cav. Pau
C 1,20 - 1,65 14 P. 14 P'l 14 P 14 P,
" Corrida — 50m 8,2"
Cerrida — 75m i me
11 Corrida — 100 m i 13,4° 13,9
Corrida - 400m 68" 70" 72 i
__ Cornda — 1500 m _Ba20  B207 |
N Arremesso de Disco '
2kq 25m 25m
Arremesso do Dardo | i
800 Gr 30 m) 30m
© Arremasso de Peso X
IV /.25kg 8ml 8 m 7,60 m 7,00m !
. Arremesso de Pedra 9m 9m 8,50 m: 800m
15kg ~ (Dir + Esq! i
|| Natagio - 100m | 140n__ 140" )
i Comda  3000m | 15! 20
i Cormnda  B00Om | 23 %
Vol Celismo 20000m | 45" 45 50° 55"
| Matagao 1000m | 24 24 L
/\p = Apos
F = Pontos
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— COMPLEMENTAGAO NAS
FORGAS ARMADAS

16% do tempo destinado ao preparo
militar do recruta pertence ao esporte.
As Forgas Armadas Alemds preoccupam-
se sobrermodo com as condicdes fisicas
de seus componentes independente-
mente de posto ou graduagdo,

De acordo com o estabelecido,
todo soldado deverd ter uma hora diaria
dedicada ao preparo fisico, podendo em
casos excepcionais [de ordem técnica
ou organizacicnal! haver uma conden-
sacdo para 20 minutos didrios, trés
VEZES Na Semand.

ADs gue ainda ndoc possuirern a
MEDALHA DO ESPORTE  serdo
concedidas oportunidades extras para
sua obtengdo durante o tempo do ser-
vigo militar.

Diploma e Medalha do Esporte
com passador

BN BLELE

RN

Uma vez obtida a medalha, estard o
militar credenciado a complementar seu
preparo fisico através das sequintes
provas militares:

— TIRO RAPIDD

- MARCHA FORCADA

— NATACAD

— PRIMEIROS SOCORROS

E indispensavel também para cada
candidato possuir um conceito positivo
concedido através de seu comandants,
confirmando suas qualidades morais e
profissionats que ¢ habilitardo a usar o
DISTINTIVO PELOS SERVICOS PRES-
TADOS NA  TROPA, que re-
ceberd, uma vez satisteitos os indices
exigidos em cada prova.

Diploma pelos servicos prestados na
tropa

H
o r;ﬁ’: ‘ﬂ, e /



p " Bronze "1 Praia U DURD :'
GR - PROVAS | Ap. 1B Anos Ap. 28 Anos |Ap. 36 Anos |Ap. 41 Anos !
Natacdo — 200m | 7 7 15I 15
Natacdo — 19 ! : Sim, Sim
Salto em Altura 1,10 m' 1,05m Im 0.95m
Il Salto em Distancia 3,50 m 3,40m 3,20 m; 3,00m
Salto §/Cav. Pau
. 14 P, L1AR. 14F. 14 P.
Carrida  50m J } | 97
il Corrida — 7o m 12,4 12,6 13"
Corrida  100m 16" :
. . . P
Arremesso de Disco ‘ :
1kg 22m 22m 2Z2m 2Z2m:
Arremesso de Dardo
600 GR 22m 22Zm 22m 2Z2m
i Arremesso de Peso |
| dkg 6.75m. 6,50 m) 6,25 m. 6,00m
IV | § ) . ,
. Natagao - 100m 2 2z 2 i
i Arremesso de Bola
1kg . 27m 26m Z5m 24m
i' Arremassa de Bola
]. 80GR 37m 3Em 33m 30m
S i L e
! Corrida 1000 m . 7 7
Coarnda 1500 m 930
Carnda 2000 m 12
W Cictismo 20km 60", 6o 70 70
: MNatacdo 1000 m 294 29 29" 29
| Marcha  BO00 m 52" 521 55’
i

Distintivo pelos Servicos
Prestados na Tropa

A concessdo desse distintiva, ainda
ndo se constitue no coroamento das
motivacoes esportivas. Até aos 36 anos
de idade, todo mulitar deverd obriga-
toriamente participar da competicio es-
portivo-atlética realizada na tropa
atraveés das seguintes provas:

— CORRIDADE VELOCIDADE — 100 m
- SALTO EM DISTANCIA
— ARREMESO DO PESO — 7,26 kg
CORRIDA DE FUNDO  — 5.000 m
— NATACAD — 300 m
Dependendn dos pontos alcancados,
gstabelecidos através de uma tabela
requladora da performance de cada um,
serd concedido um DIPLOMA MILITAR
como  homenagem  gspecial,  des-
tacando as condigdes de um combaten-
to forte, hahil e resistente.

Diploma Militar
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CONCLUSOES

Acreditarmos ter apresentado uma
idéia vahda, |a consagrada na pratica, e
Ggue urma vez por nds adotada, permitird
a geragdes de brasileiros afirmarem-se
como desportisias.

N30 se trata, @ evidente, de trans-
plantar a experiéncia alema. Ha que es-
tuda-la e, se for o caso, adapta-a tanto
&s peculiaridades psicossociais como, e
principalmente, flsicas do nosso povo.
No entanto, & ‘'indispensavel” pres-
crever:

O rigido critério na concessdo da

medalha.

— A prova de esforco e resisténcia
para atingir os indices fixados,

— A simplicidade na execucdo e con-
trole.

O povo brasileiro gosta e sente neces-
sidade de uma atividade fisica. Mas o
Brasil ainda & o pais do futebol.

O Esporte Amador, relegado a umn
plana secundério, ainda procura seu
lugar ao sol. O que nos falta, sdo ins-
talacdes adeqguadas, material, técnicas
g, acima de tudo, MOTIVACAQ. J4
possuimos destacados atletas amadores
que, através da dedicacdo individual e
esforcos dos técnicos, procuram
apnmarar sua forma fisica em busca de
urm lugar de deslague no campo espor-
tvo, Mas, os talentosos, o5 desportistas
cujos dotes naturais 80 1omados como
fonte de inspiracio, sdo bastante raros.

Nao sc  prepara um atleta na base
da improvisacdo. O éxito nas compe-
tictes é fruto de uma meticulosa pre-
paraciAc e intensivoe treinamento, O gque
necessitamos, & a verdadeira compreen
sa0 do valor da Educacdo Fisica como
fator de sadde. Precisamos despertar o
interesse do povo pela pratica do Es-
parte, incentivando-¢ ¢ motivando-o em
busca de uma melhor imagem de nossa
forca esportiva no conceito interna
cional.

E. para €ncerrar, nos parece muito
oportung  lembrar que o Exmo  Sr
Presidente da Republica j& em sua
primerra reunido ministerial afirmava que
o "Homem brasileiro, sem distincdo de
classe, raga ou regido onde viva e
trabalhe, & o objetive supremao de todo o
plangjamento nacional ... E a partir
dessa premissa basica, 5. Excia deter-
minava a alocacdo de recursos espe-
ciais, principalmente, nos campos da
Educacao, da Cultura e da Saude.

Assim, o Governo Federal coorde
nando.apoiando, controlando ou com-
piementando as atividades a cargo dos
Estados e Municipios, cuidara especial-
mente da Educacgdo Fisica & da pratica
dos desportos coma vallgsos elementos
de aperfeigoamento dos valores morais
do individuo e de elevagdo de sua ca-
pacidade fisica, COMPONENIas MCSnRemn-
séveis de uma politica de desenvolvi-
menio soctal e de integragdo nacional .



HISTORIA DO TREINAMENTO

FiSICO E DESPORTIVO

Ten Cel ARMANDO ALKMIM DIAS

A Jovem KORNELIA ENDER esta-
beleceu novos recordes mundiais para
as provas de 100 m e 200 m nado livre,
durante as Qlimpiadas de Mantreal, mas
ndo ficou sé& nisso, suas companheiras
de eqguipe URIKE RICHTER e URIKE
TALUBER repetiram ¢ feito em outras
provas. O africanoc SKINNER JONTY
fez menos de cinguenta segundos para
@ 100 m masculino.

Nos demais esportes o fenémeno vem
se repetindo. Estas s80 as noticias mais
comuns das paginas de esporte dos jor-
. pais nos ultimos tempos. Como se ndo
bastassem o0s assombrosos resultados
dos Gltimos Jogos Olimpicos, vemos
agora aqueles recordes considerados
impossivets, serem batidos sucessi-
vamente, em cada grande competicio,
Serd que a mocidade de” hoje, & téo
muito mais forte gue a antiga, para
prevalecer esta superioridade? Talvez. A
evolucdo dos regimes alimentares, as
descobertas cientificas no campo da
medicina, ndo resta dlivida, colaboram
para methor satde da nossa mocidade.
Mas & sé isso? Nao. O certo & que 08
processos e meétodos de treinamentos
desportivos e Educacio Fisica evaluiram
hastante no decorrer dos anos, e nos ul-
timos tempos atingiram o ponto de per-

feicdo,
DA ORIGEM

E dificil afirmar em que época o
homem comecou a praticar a Educacéo
Filsica e Desportos. Dizemn os histo-
riadores que hd mais de 4,000 anos a.C..
0 que parece verdade & que os despor-
tos tdm a sua origem com o prépro
aparecimento do homem sobre a tarra.
A evolugdo da Educagdo Fisica, inti-
mamente ligada & pratica dos desportos,
foi sempre um fator preponderante na
formacio da humanidade. Nada poderia
intarromper a sua propaga¢ao atraves
dos tempos, pbis inexoravelmente
acompanha & evolugdo da civilizagdo.
Da necessidade de se defender, da

Sub Cmtda ESEFE

necessidade de se afirmar, de guarnecer
o seu scle e do préprio espirito com-
petitivo foi © homem levado & pratica da
Educacdo Fisica e Desporto em maiar
ouU menor grau, de acordo com as suas
condigdes fisiclégicas. Desde o guer-

reirc que procurava como troféu a.

cabega dos seus adversérios, até a con-
guista de tacas e medalbas o homem
tem procurado criar as mais diversas
formas de colocar as suas habifidades
fisicas & prova com os seus semelhan-
tes. Desse aspirito de competicio vem a
cbrigagdo de cada um manter-se sem-
pre em condigbes de suplantar-se fi-
sicarrignte de algum modo. Os préprios
rituais religiosos difundiam a Educagéo
Fisica. O jogo de bola foi incluido no
ritual religioso para afastar os maus es-
piritos conforme os cultores do paganis-
mo.

Em quase todas as obras de arte es-
tudadas da pré-histdria nota-se a in-
fluéncia preponderante da pratica de
jogos desportivos. A prépria sobrevi-
véncia exigia uma forma fisica em alto
grau. Nio se pode precisar quando o
processo natural e utditdrio da pratica
dos jogos desportivos foi transformado
ou transformou-se para permitir a re-
creagdo com plblico interessado, com
assisténeia participarme, com normas,
ciédigos, etc., como forma de exaltacio
3 paz e a perfeicdo fisica e espiritual dos
seus participantes.

Entre &3 rufnas de antigas cidades e
monumentos dos Indios norte-
americanos$, descobriram-se campos de
jogos gue eram evidéncias dos despor-
tos por eles praticados. No adestramen-
to militar da Chipa & assinalado no ano
206 a.C. uma desenvolvida forma de
jogos com ftorcida semelhante a dos
nossos dias. Os histéricos monumentos
egipcios reproduzem gravacles de
lutadores o que levou certa vez ¢ Comité
Olimpico Internacional a -pensar em
modificar a expressdo “luta olimpica”
para “luta faradnica”. ALEXANDRE ""Q
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Grande'', SOPHOCLES. HOMERC e
TIMCCRATES foram os grandes ani-
madores dos desportos na Grécia An-
tiga.

Alguns  historiadores  consideram
HOMERO, por sua acio dge divulgacio
de feitos desportivos, como o primeiro
cronista desportivo do mundo”’, distin-
guindec-se pela sua a¢io educadors sen-
do chamadoe por PLATAC, de o
“Educador da Grécia’’. Sem duvida,
0os gregos, no ocidente, foram os
maiores apoiogistas da cultura fisica
ministrada naquele pais desde a infan-
cia. Foram os criadores dos jogos olim-
picos onde as competices organiza-
vam-se por puro amadorismo e culto ao
heréi dos campos de esportes. A se-
melhanca dos jogos climpicos gregos
onde o poder das armas era substituido
pelo poder da inteligéncia e dos mus-
culos, nasceram as competigbes, que
resistiram aos séculos, até os nossos
dias. As provas, cerimoniais, 0s objetos
usados € 0s campos das disputas cons-
tituem reproducgdes das olimpiadas da
Grécia, sem ddvida, pais berco da
pratica da Educacg8o Fisica e dos Des-
portos, como meio de aperfeigoamento
do corpo e do espirito. .

Da mitologia Grega aos nossos dias,
empenhou-se o homem em descobrir os
métodos para melhor desempenho das
suas faculdades fisicas. A dosagem dos
ingredientes varia, resultando uma fér-
mula especifica em cada pais, deter-
minada pelo seu clima, pels sua Histdria
e pela cuitura do seu povo.

CRIACAO DOS METODOS

Os métodos dos exercicios flsicos
nasceram e sofreram variagGes de acor-
do com a evolugado dos meios, costumes
e tradicdes dos povos. Eles surgem da
concepcdc dos seus criadores influen-
ciados naturaimente pelo meio social,
cultural e climético das regites em que
habitam. Muitos sio o0s métodos,
podendo-se assegurar gue todos sio
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eficientes desde que utilizados contor-
me sd30 preconizados. A melhor forma
de praticar a Educacio Fisica & fazé-la
constantemente, ndo importando qual o
método a ser adotado, & ndo ser quando
se deseja obter um determinado resul-
tado em uma determinada modalidade
desportiva, Nao hé duvida que os di-
rigentes dos paises de todo o mundo,
estdo sempre procurando a melhor
maneira de aperfeigoar a técnica dos
seus atletas e melhor saude de seus
povos.

O desenvolvimento assombroso dos
meigs de divulgagdo propiciam esse
fato. Quando um grande atleta con-
segue um resultado excepcional, o seu
método € a sua téonica s8¢ imitados e
aperfeigoados pelos demais, sem de-
mora. Tratande-se, entdo, de um resui-
1ado de categoria internacional, essa
imitacdo torna-se imperiosa, sob a pena
de ndo haver aperfeicoamento se ndo
for seguida a nova tecnica. :

Quando OSBORNE, em. 1824, saltou

1,98m nas Olimpiadas de Paris, suas
fotogratias foram exibidas em tado
mundao no momenta em que executava
o seu saito. Com isso sua técnica pas-
souU 8 ser preconizada por todos os sal-
tadores da época & o0 sgu resultado foi
sendo melhorado por outros atletas, na
razdo direta dos ndmeros dos elementos
que aprendiam a se adaptarem ao seu
estito. Na medida em que 03 instrumen-
tos de divulgagdo foram aperfeigoando-
s¢ essa imitacdo tornou-se cada vez
mais facil & assirn métados e técnicas de
Educacap Fisica e Desportos avangam
com o progresso das comunicagdes.
Nos nossos dias, gquando o atleta
americano FOSBURY, saltando de cos-
tas, bateu por este processo o recorde
mundial de salto em altura, ele era assis-
tido, no momento do feito, por todo o
mundo através das cameras de tele-
visdo. :
Sistemas de treinamento e técnica de
estilos evoluem g se divulgam conforme
o5 8xitos dos seus praticantes; em idén-
tica conformidade a Educacdo Fisica
phedece aos métodos “preconizados
pelos seus mestres.,

ALGUNS METODOS DE
TREINAMENTO FISICO

a) Método Frances

Q método Francés divide 05 exer-
cicios em grupos. Preconiza 0s exer-
clcios analitcos por exceléncia, apre-
sentando uma sub-classificacdo, segun-
do a sua agdo de bragos, pernas, tron-
co, exercicios combinados e exercicios
de caixa tordxica. Os jogos sédo divididos
em pequenos e grandes [ogos sendo
que 0s peguenos séo subordinados as 7
familias: marchar, trepar, saltar, levan-
tar e transportar, correr, lancar, atacar e
defender -se. No método Francés sdo in-
dicados exercicios de flex3o {aqueci-
mento) & movimentos educativos, as
aplicagdes e os desportos.

hi Métedo Herbert

Inspirou a escola francesa no sentido

de reunir os exercicios em famitias ou
grupos de aplicagdes: marchar, correr,

Estadio Olimpico da Grécia antiga

guadropedismo, trepar, saltar, equili-
brar-se, transportar, langar e defender-
se. Foi introduzido ainda, fora do
guadro, a familia de nadar. Esse método
natural foj consagrado especialmente
oor seus ohjetivos caracteristicamente
utilitarios, o que provocou a sua larga
aphcacdo nas Forgas Armadas.

Podermn ser utilizados aparelhos au-
xiliares, desde que 0§ recursos o per-
mitam, possibilitando neste case, ©
aumento do rendimento do praticante.

cl Método Sueco

Nio epresenta uma
rigida de exercicios fisicos.

O esguema do Real Institute Central
de Gindstica de Estocolmo pode servir
de base para o seu estudo. Existem
Qutros esquemas gue variam de acordo
com as adaptacoes de seus autores.

Os exercicios sdo grupados em:

A — Marchas, exercicios formais ou
fundamentais para membros — bragose
pernas — para a cabeca e pesco¢o e
para o tronco (costas e abddmen).

B — Exercicios aplicados ou fun-
damentais tequilibrio, destreza, cor-
ridas, saltos e jogos!. No final das ses-
sdes 580 executados ainda 0s exercicios
de relaxamento.

classificacdo

d! Ginastica Basica Dinamarguesa

Idealizada por NIELS BULK, grupa os
exercicios segundo o efeito e segundo a
acdo. No primeiro caso, para flexibili-
dade, forca ou destreza e no segundo
caso, 0s de acdo sobre: bracos e pernas,
tronco (laterais, abdorminais e dorsais),
pescogo ¢ finalmente os de natureza
atletica, subdivididos em marcha,
corrida e saltos.

A classificagdo de BULK atende a
necessidade da perfeita preparacdo de
atletas para gualguer modalidade.de es-
porte, pois 0s efeitos gue decorrem de
gualquer prética de exercicios con-
carrem eficientemente para aumentar a
destreza.

e} Mé&todo Calisténico

Nio apresenta um esguema ¢nico nas
suas sessdes. Inicia e termina as suas
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séries com a marcha. Os exercicios
faram divididos em 8 grupos: para
bracos e pernas, para a regido postero
supertor do tronco, para a péstero in-
fenior, para lateral, para equilibrio, ab-
dominais, de efeitos sufocantes e para
ombros e espaduas,

O método calisténico & ¢ mais difun-
dido por 1odos que empregam a Qinas-
tica, como forma de aquecimerio e para
gualguer pratica de esportes.

SISTEMAS DE TREINAMENTO
FISICO

Os meétodos de Educacdo Fisica sur
giram da necessidade em procurar o
processo gue tivesse mais rendimento
ao condicionamento fisico do homem.
Paralelamente aos métodos, surgiram
também o0s sistemas de treinamento
fisico que «isam além do condiciona-
mento, a aguisicdo de uma forma téc-
nica especial para cada modalidade.

Inumeros foram os sisternas adotados
divulgados de acordo, também, com o
sucesso dos seus criadores e pratican-
tes. Sem dlvida, oz Jogos Olimpicos
foram o©s grandes estimulantes da
criacdo dos sisternas, o gue foi se tor-
nando o desafio dos estudiosos e téc-
nicos, exigindo a aplicacio nas escolas
de treinamento. As idéias quanto aos
sistemas especificos de trelnamentos
para diferentes modalidades de espor-
tes, usados pelos antigos, sdo variadas
e, algumas, controvertidas. Com re-
lacdo aos helénicos, sabemos que além
dos seus métodos de Educacdo Fisica,
as construcdes dos gindsios onde 0s
atletas eram preparados pelos pedatri-
tros tcondutores.de exercicios e jogos),
pelos xistarcos (treinadores de corridal e
pelos agonistarcos {(preparadores das
lutas] competiam a formacdo dos dis-
putantes das Olimpiadas. Eram tidos
como ligados aos deuses e semideuses,
sendo HERMES, © patrono dos trei-
nadores.

Dos tais treinamentos temas noticas
dos processos usados pelos lutadores
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golpeando sacos de areia; pelos cor-
redores treinando sobre raias de areia &
transportando pesos. Haviam as
chamadas '‘tetras’’ que eram rotinas
ciclicas de 4 dias: no primeiro dia o
trabalho era leve, no segundo pesado,
no terceirg praticavam exercicios de
pouca intensidade ou descansavam e no
quarto retornavam ao trabalho leve. As
"Tetras'’ eram repetidas durante toda a
vida atlética dos cidaddos e a dosagem
era em ritmo forte sendo que o treinador
era bastante exigente. Eles portavam
habitualmente uma vara como simbolo
de autoridade. No preparo psicologico
usavam 0s castigos fisicos. A medicina
j& comegava a fornecer a sua colabo-
racdo, uma vez gue, nfdo raro, havia
necessidade de tratamento ao pratican-
te estafado para salva-lo da morte. Jase
usava os halteres no preparo de base e
aparelhos rasticos para o desenvolvi-
mento de forga. Para alguns autores
foram os gregos os primeiros a utilizar a
forma de "'Treinamento Total’” que crigu
raizes ¢ se desenvolveu nos Ultimos 20
anos. Nac possuimos dados dignos de
crédito guanto as marcas conquistadas
pelos atletas gregos da antigundade

Alguns Sistemas de TreinamentaFis:o

a) Sistema de Johanes Lindhard

Os exercicios sdo divididos ermn guatro
grupos: 1) Ordem, comportamento e
marcha; 2°) Exercicios de correcdo da
coiuna; 3% Exercicios de equilibrio; 42)
Corridas, saltos, exercicios de agilidades,
1090 € atletismo.

LINDHARD critica pesadamente os
chamados  exercicios  respiratdrios.
Baseado nas experiéncias cientificas

que realizou, concluiu gue faliam fun-

damentos cientificos nagueles exer-
cicios.,

b} Sistema de Midel e Maron

As atividades fisicas foram divididas
em dois grandes grupos: 1°) ludicas,
subdivididas pelos movimentos e pelos
interesses; no primeiro caso s30 con-
siderados do ponto de vista motor (fun-
_damentais e acessoriais, sensorial,
visual e auditival e inteleclual; no se-
gundo c¢aso, de sensagio da aventura
como na caga imaginativa, criadora,
social e estética; 2% as ndo iudicas
compreendem os diferentes tipos de
gin&sticas.

SISTEMA DA EDUCAGAO FI-
SICA DESPORTIVA GENE-
RALIZADA

Na Educagdo Fisice Desportiva
Generalizada os exercicios foram clas-
sificados sequndo efeitos psicolégicos.

Os exercicios foram organizados em
seis grupos:

19) Exercicios instintivos ou naturais e
jog0s, COMpOoStos:

al Movimentos primarios ou curti-
nhos, naturais e globais corresponden-
tes s necessidades individuais, tendo
como ohjetivo a liberacBo e a descober-
ta.

bl Jogos livres ou dirigidos (mimi-
cos, sensorials, intelectuais e os gran-
des jogos).

PER HENRIK LING-__criador da Ginastica Sueca ou de Ling, gragas a um

dinamismo e uma ingtituigdo genial.

2%) Os exercicios preparaténos ou de
farmacao corporal:

530 exerclcios de manutencio
através da ginastica com movimentos
educativos e corretivos.

3°) Os desportos coletivos: :

Volibol, Basquetebol, Futebo!, Han-
debol, Polo Aquéatico, etc...

Estes desportos despertam o espirito
de equipe e socializacdo através do es-
force matuo. Demonstram a importén-
@ da cooperacdo no interesse de obter
um objetive comurm,

42) Desportos individuais:

Despertarn o amor proprio atraves da
vitdria individual, Natacdo, atietismao,
halterofilismo, remo, etc ...

5%} Desportos de combate:

Desenvolve especialmente a agres-
sividade e autoconfianga, séo as lutas,
esgrima, cabo de guerra, etc...

6%} Desportos ag ar livre:

Alpinismo, esgui, equitagdo, pesca,
tiro, ete. .

DA FILOSOFIA

Com a criagdo dos sistemas surgiu
também uma filosofia de treinamento
fisico, cujos pontos basicos foram-nos
dados mais tarde por TOIVO J. KAILA,
no estudo do treinamento seguido com
FAANO NURMI, finandés consagrado
um dos maiores atletas de todos os tem-
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Viveu de 1,776 a 1.839

pos. KAILA registrou como pontos
bésicos de treinamento:

— Nocao fundamental de “ritmo”
corn énfase no esfargo;

— Trahalho sistematico e especifico;

— Fracionamento do trabalho em
se¢lies mals numerosas e mais curtas;

- Aperfeicoamento das condicdes
ambientais: vida ao ar livre, alimentacio
sadia e abundante, sem excessos e
utilizacdo freqiente da sauna. Estes
fundamentos com as suas variacdes
constituiram doutrina de toda uma gera-
¢3o de atletas gue dominaram os Jogos
Olimpicos de 1912 a 1836,

COOPERAGCAOQ DA MEDICINA

Com a evolucdo da medicina e criacdo
da Medicina Desportiva, os treinamen-
tos sofreram modificacdes: e aperfei-
coamentos extraordinarios. Hoje em dia
ndo se forma mais atleta de escol,
grandes recordistas, ou integrantes de:
selecBes importantes sem a uiilizagBo,
cada vez maior, dos conhecimentos €
recursos ment:ﬂcos, Na Unido Sovié
tica, Alemanha (Criental ¢ Ocidental),
nos Estados Unidos & em inumeros
outros paises, os laboratérios trabatham;
exaustivamente na procura de novo
processos, capazes de atuarem posi-
tivamente na busca de novas viéria
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desportivas. DRACLUKOW, treinador
de BRUMEL, campedo olimpico & re-
cordista mundial de salto em altura —
demonstrou que a técnica do seu pupilo
estava assentada nas leis da fisiologia,
da fisica e da mecanica.

A cooperagdo da ciéncla nas ativi-
dades fisicas tem sido tal que hoje em
dia j4 se pode prever de imediato e & dis-
tdncia o efeito dos esforcos do hamem
em movimento. A radiotécnica tornou
possivel esse controle 3 distdncia din-
do-nos informagles precisas relati-
vamente ao comportamento funcional
do atleta, em particular sobre a atividade
do seu coragdo,

A fisiologia desportiva moderna, ten-
do ultrapassado a sua fase experimen-
1al, ja utiliza o teleregistro do treinamen-
to com resultados bastante animadores
& positivos.

Enfim, as clinicas de cardiologia, os
institutos de fisiologia, os servigos de
nutricio, os gabinetes de fisioterapia, 0s
laboratdrios em geral, os campos de ex-
penmentacdo pratica e o5 modernos
processos de treinamento, de selecdo e
de controle prestam aos atletas reais e
gxcelentes servigos.

PROCESSOS ATUAIS

Com as variac8es em torno dos fun-
damentos filosoficos pesquisades por
AHUMACHES 119361 e avaliados por
KAILA ao registrar os pontos basicos do
treinamenic de PAAVDO NURMI, e
muito especialmente com a Medicina
posta a servico do Desporto através da
Medicina Desportiva; Métodos e Sis-
temas se confundem nos processos

mals vanados e modernos de treina-
mento fisico, da acordo com 0s meios
disponiveis, climas, estados atléticos,
objetivos a serem atingidos, etc. ..

Foi criado o treinamento total de

acordo com as serviddes impostas € .

multiplicidade de meios empregados na
preparacdo desportiva de atletas ca-
tegorizados.

ALGUNS EXEMPLOS DE
PROCESSOS ATUAIS

al FARTLEK — Significa jogo da
velocidade, Processo que consiste em
cobrir longas distédnicias ¢om corridas,
conseguindo um melhor rendimento na
assimilacdo das cargas. Com este
processo de treinamento ¢ fundista
BUNDER HAEG bateu oito recordes
mundiais entre 1940 e 1950, Ainda hoje
FARTLEK & um dos processos mais
utilizados na obtengdo da resisténcia e
da "endurance’’

b} INTERVAL TRAINING — ZA-
TOPECK assombrou © mundo entre
1949 e 1955 estabelecendo dezoito
recordes mundiais e apresentando um
regime de tréinamento que corresponde
a uma revolugdo da metodologia no
sentido guantitative. Encerrada a era de
ZATOPECK em 1956 (MELBOURN], o
fato predominante na evolugo do
treinamento fisico passou a ser entdc o
INTERVAL TRAINING. Coube a0

alemdo GERSHLER os melhores resul-
tados combinando o sisterma de NURMI
com o de ZATOPECK adaptando-o a
uma nova concepcdo. GERSHLER as-
sociando-se ao fisiologista Reindell pes-

guisou ¢ fendmeno do rendimento de
cargas intervaladas, deu nascimento ao
sistema que se tornou 0 primeirg meé-
todo de ftreinamenio montado sobre
bases fisiclogicas modernas. Desde en-
tao temos assistido ao desenvolvimento
do treinamento desportivo dentro de
uma concepcao  cientifica. Consiste
resurmdamente na repeticdo dos exer-
cicios com intervalos de tempo mar-
cados e um controle de pulsacdo do
atleta em cada repouso. O namero de
repeticbes, o trabalho escolhido, os
tempos determinados {especialmente
nas corridas!, variam de acordo com as
condigGes tisicas do atleta e os objetivos
do treinador.

c} CIRCUIT TRAINING — Oferece
condigbes para aplicagdo em massa €
desenvolve a resisténcia muscular e a
capacidade cardiovascular e respira-
toria. Em resumo, o0 metado consiste em
fazer o atleta percorrer um circuito em
um ginasio, com 6 a 12 sreas demar-
cadas, realizandosurn determinado exer-
cicio em cada drea com cargas (hal-
terofilismo  pure,  treinamento  com
pesos, massas, medicingbol, sacos de
areva, etc.. ).

Durante o processc do orcuito ©
atleta n3g interrompe a movimentagao
gue &, inlusive, cronometrada. Dessa
maneira ha trabalho com cargas con-
tinuas {acao de percorrer o Clrcuito) e
trabalho com carga intervelada {esforco
nos exercicios e contra-esforgo na pas-
sagem de uma area para a outral, que
provocam simultaneamente o desenvaol-
vimento da capacidade cardio vascular e
respiratona e a qualidade da resisténcia
muscukar, :
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d) POWER TRAINING — Um mé-

todo de trabalho criado por MOLLET.
Coincide com o CIRCUIT TRAINING
nos seus exercicios de cargas inter-
valadas. Assim, na escolha dos seus
exercicios devem ser utilizadas cargas
pesadas Ihalterofilismol, cargas leves de
800g a 10kg (Medicinebol, pequencs
halteres, sacos de areia, etc.) € 0 corpo
como engenho {gindstica de chdo, etc.)
torma perfeitamente enguadrada no
emprego do material pesado, com in-
contavel vantagem do gesto dindrnico.

el ALTITUDE TRAINING —~ E grande
a influéncia das condigfes ambientais
no treinamento desportivo. Nesse sen-
tlido o Professor PEREIRA DA COSTA
desenvolveu uma série de experimen-
tacdes biometecroldgicas dando sur-
gimento @ um processo misto de tra-
balho que denomina-se “ALTITUDE
TRAINING”. Trata-se de um método
que desenvolve num grau elevado a
capacidade de sofrimento do atleta, tor-
nando-o confiante & apto para a com-
peticdo. Deve ser uma solugéo eficiente
para regides tropicais g subtropicais on-
de existern montanhas e que se queira
elevar o nivel de possibilidades em
relagdo @ RESISTENCIA e ENDURAN-
CE. Consiste em repeticdes de corridas
de velocidade em peguenas distdncias,
exerclcios com pesos ou de contraces
sométricas e repeticbes cronometradas
de intensidade submaximas em distan-
cias meédias.

CONCLUSAOQ

Além dos métodos, processos ou sis-
temas apresentados, muitas cutras for-
mas existem criadas pelos estudiosos,
professores e técnicos, buscando a
melhor maneira de fazer campedfes ou
de proporcicnar sadde. A procura da
forga e vitalidade continua sendo a
constante preocupacdo do homem.
Hoje quemn passar bem cedo pelas areias
de Copacabana, podera ser atropelado
facilmente "‘per um wvelhinho ou uma
senhora  praticando o
COOPER.

Par fim, a "fabricacdo cientifica” de
Campefes j& & um fato consumado.
Além das exigéncias feitas para a es-
colha dos possiveis grandes atletas das
nagoes vencedoras dos jogos olimpicos,
SeuUs meninos e meninas sdo submetidos
a rigorosos exames fisicos e psicold-
gicos, fichados em computadores. ©
treinamento & realizado por varios téc-
nicos em cada modalidade e uma gran-
de equipe de meédicos. As mocas

chegam a receber doses precisas de’

anabolizantes e horménios masculinos
gue geralmente ndo chegam a preju-

dicar suas caracteristicas femininas, .

mas aumenta sua forca fisica e resistén-
cia. Um trabalho psicolégico & feito por
técnicos especializados, € 0 que ndo
pode haver duvida: a' utilizagdo de
produtos dopantes impossiveis de
serem descobertos em exames e que
ministrades aos atletas nas grandes
competigbes permitem  um  gprovei-
tamento de 90 por cento nas provas,
Parece que nfo estd longe a época da
fabricacdo de atletas em Tubos de En-
sai0. ..

Método de

Estddio olimpico de Montreal — Olimpiada de 1976
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INTRODUCAO A MODERNA CIEN-

.CIA DO TREINAMENTO DESPOR-

TIVO

Publicagio da Divisdo de Educagao
FisicadoMEC .
INTRODUCAO A DIDATICA DE
EDUCAGAQ FiSICA

Publicacio da Divisio de Educacdo
Fisica do MEC

PUBLICACOES DO ESTAGIO TEC-
NICO — Organizado pelo CISM no
Rio de Janeiro em 1972,
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GINASTICA RITMICA
DESPORTIVA

2° Sgt. GERALDO ALVES FRASSON

ENTREVISTADOR:

Monitorda EsEFE
ENTREVISTADA:

Professora ELISA MARIA JARDIM DA COSTA DE REZENDE
Professora titular da Cadeira de Ginastica
Ritmica Desportiva da UERJ e técnica
da equipe de ginastica rftmica desportiva do Tljuca T.C.

1} O que & a Ginastica Ritmica Despor-
tiva? '

E um tipo de ginastica planejada cien-
tificamente para a mulher. Visa através
de movimentos estimulantes e alegres o
seu desenvolvimento orgénico e © seu
cquilibnio  psicossomatico. £ portanto,
uma gindstica essencialmente feminina.

Caomparando-se  com  outras  mo-
dahdadas, veremos que na Ginastics
fiitmica Desportiva ©§  movimentos
mecanicos foram substituidos pelos or-
géinicos, os métricos pelos ritmicos e os
exercicios de forga pelos dindmicos. A
leveza, o ritmo, a fluéncia e a dindmica
rrouxeram & mulher possibilidades am-
plas de desenvolver a agilidade, a fle-
xibilidade, a graga e a belsza dos mo-
vimentos, além de harmonizar & moldar
sua personalidada.

2! Quais as caracteristicas principais da
Ginastica Ritmica Desportiva?

A utilizagdo de aparelhos de pe-
gueno porte & caracteristica destacada
da modalidade, enriquecendo-a, mo-
tivando-a e decorando-a. A bola, a cor-
da, o arco, a maga e a fita {aparelhos
oficiais) utilizados em sincronia com
uma trilha songra adaptada aos mo-
vimentos tecnicamente plangjados, dis-
linguem esta modalidade de todas as
outras, embora possa também  ser
praticada a mAos livres,

0 nome DESPORTIVA, |he & devido,
por se tratar de modalidade competitiva
¢ devidamente regulamentada pela
Federacdo internacional de Ginastica,
atraves do Codigo de Pontuagdo, fi-
yurando no seu calendérno olicial.

3} Qual a realidade da Ginastica Rit-
mica Desportiva no Brasil?

Introduzida no Brasil pelas Profes-
soras Enica Sauer (no aspecto educs-
cional) e llona Peuker {no aspecto com-

petitivo} héd pouco mais de 20 anos, a
modalidade alcangou neste curto es-
paco de tempo urm grande desenvol-
vimento em nosso Pais. '

Tornou-se matéria obrigatdria nos
curriculos escolares de Educacfo Fisica
& as competiches oficiais, t8m acorrido
grande numero de entidades.

4} Que tipo de trabatho vem sendo
realizado no Tijuca Ténis Cluba?

- No Tijuca estamos promovendo
um trabalho de massificacdo da Ginas-
tica Ritmica Desportiva, Contamos
atualmente com mais de 200 criancas &
jovens na escolnha e o rendimento e ¢
interesse tém tido um indice excep-
cional.

Além dissg, contamos com nossas
equipes representativas do Clube nas
competicdes oficiais. S3o0 mais de B0
ginastas cadastradas na Federacdic de
Ginastica do Estado do Rio de Janeiro,
nas diversas faixas etarias, e que tém

conguistado excelentes resultados nos
campeonatos 8s1aduaiSe

Tivemos a felicidade inclusive, de
representar o Brasil em eventos inter-
nacionais, oportunidade em que pu-
demas constatar {em comparacido com
oulros paises! o excelente nivel técnico
da ginasta brasileira.

B) Quais as possibilidades de massifi-
cagdo da Ginastica Ritmica Desportiva?

A Ginastica Ritmica Desportiva
oferece condicdes excepcionais para a
massiticacdo da Educacio Fisica por
varios motivos. Entre eles podemos des-
tacar:

1 — Baixo custo da aparelhagem,
que fica ao alcance de instituicdes de
ensmo, clubes sociais-desportivos e
quaisguer ocutras entidades associativas
publicas cu privadas;

2 — Auséncia de riscos de acidente
{como demonstram as estatisticas em
comparacdo com gualguer outra mo-
dahdade);

3 — Presta-se também a apresen-
tacdes sem cardter competitivo, em
ocasifes festivas, civicas, sociais ou
desportivas;

4 — As séries de exercicios, numa
grande gama de estagios técnicos, per-
mitern a sua pratica por ginastas menos
dotadas fisicamente isto &, ndo exigem
aquelas pesquisas de bidtipo ideal, que
levarn a afastar da ginastica milhares de
meninas. Na hipdtese da Ginastica Rit-
mica Despaortiva, isso ndo ocorre, desde
que nao haja objetivo competitivo.

6) A partir de que idade a crianca deve
iniciar na Ginastica Rfitmica Desportiva?

No Tihuca, temos trabalthado com
criancas a partir de 4 anos de idade e o
aproveitamenta tem sido surpreenden-
te. Possuimos, com orgulho, o maior
contingente de criancas na Ginastica
Ritmica Desportiva do Brasil.
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O FUTEBOL MILITAR

EM 1978

2°Sgt Joseé de Souza Terra Nova Neto — Monitarda ESEFE

Introduzido no Brasil em 1895 por
Charles Milier, um paulista que es-
tudou na Inglaterra e de 4 trouxe as
belas e a fitosofia de jogo, o futebol
ganhou, nos seus 83 anos de exis-
{&ncia, a preferéncia sobre todos 0s
outros desportos praticados no
Pais. E hoje, sem duvida, o desporto
nacionat.

O Brasil tem participado de

inameros iorneios ¢ campesonatos
internacionais, mas ¢ através de
sua efetiva participagdoc em todas
as Copas do Mundo ja realizadas,
culminando com a conguista defini-
tiva da cobigada Taga Jules Rimet,
que se assenta o seu drande
prestigio e admira¢do como a ex-
pressdo maxima mundial da moda-
lidade.

Nas Forgas Armadas. onze cam-
peonatos ja foram disputados. ten-
do a Marninha consegudo subir ao
podium da vildna bos s YRIES,
dos guais dois tricampeonatos he
deram posse definitiva dos | e |l
Troféus. O Exército venceu a com-
peticdo em quatro oportunidades e
¢ o atual bicampedo das Forgas Ar
madas.

Hrasil « Qatar don o Sorasnents oo ' tetge

mikar em 1978
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O XI CAMPEONATC
DAS FFAA

QO Campeonato de Futebol, dispu-
tade no pericdo de 17 a 21 de maio
de 1378, no Rio de Janeiro, veio,
sem davida, preencher uma lacuna
nas competigbes organizadas
anualmente pela Comissio Despor-
tiva Militar do Brasil, uma vez gue,
desde 1973, tal competigdo néo vi-
nha sendo realizada.

Os jogos foram revestidos de
grande motivagdc e entusiasmo
apresentando excelente nivel téc
nico, em razdo principalmente dc
desenvoivimento desse desportc
em nosso pais.

No final dos jogos, apds vencer a
Marinha por 6 x (0 e a Aeronautica
por 2 x 0, sagrou-se bicamped a
egquipe do Exército, que contou com
a direcdo de Oficiais e Sargentos
da Escola de Educacao Fisica do
Exército.

A delegacao camped esteve as-
sim constituida: Chefe da Equipe —
Maj Luis Carlos Pacheco Calomino
Técnico — Cap Paulo Roberto La-
ranjeira Caldas; Médico — Cap Ali-
nor Antonio da Costa; Prep. Fisico
— 2°5gt José de Souza Terra Nova
Neto; Massagistas — 2°3gt Eduar-
do Santana e Civil Eduardo Noguei-
ra Teixeira; Aux. Adm. — 2°Sgt Mar-
cos Henrique Braga; Atletas — Ca-
bos Jorge Batista Garcia, Paulo Ro-
bertoc Alves e Sidmar Rangel Quin-
tanilha, Soldados Odair do Prado
Montiel, Ronalde Aparecido Pedro,
Claudinei Portitho Matheus, Delmo
da Silva, Rui da Silva, José Clodoal-
do Ribas, Luis Carlos de Qliveira,
Osmar da Silva Ferrino, Paulo Ro-
berto Messias, Sidnei Marques,
Walter Francisco Oliveira, Nilson
Anténio da Silva Machado, Carlos
Alberto Pereira Antunes, José Au-
gusto da Silva Filho e Paulo César
Bastos Moreira.

O TORNEIC [INTERNACIONAL
DO RIO DE JANEIRG

Apés o Xl Campeonatc de Fute-
bol das Forgas Armadas, foi convo-
cada a selegdo de Futebol Militar
do Brasil para participar, juntamen-
ie com o Qatar e o Suriname, do
Torneio Internacional do Rio de Ja-
neiro. Com a auséncia do Surina-
me, Brasil e Qatar disputaram dois
excelentes jogos, com o empate de
um gol prevalecendo em ambas as
oportunidades, obrigando & deci-
sao por penalties que, afinal, con-
sagrou nossa representagao.

torneio, além de proporcionar a
aproximagdo de um pais amigo,
trouxe mais um chamamento para ¢
futebol militar que certamente con-
tinuard brithando nos proximos
anos.

A vitoria foi dificii e significativa,
pois enfrentamos uma selegao es-
trangeira com treinamento integral,
constituida de seus melhores atle-
tas nacionais, jogando um futebol

moderng, numa demonstragac da
evolucao desse desporto em {odas
as partes do mundo.

A delegagdo do Brasil esteve as-
sim canstituida: Chefe da Equipe —
Maj Luis Carlos Pacheco Calomino;
Técnico — Cap Paulo Roberto La-
ranjeira Caigdas; Médico — Cap Ali-
nor Anténio Costa; Prep. Fisico —
298¢t José de Souza Terra Nova Ne-
to; Massagistas — 2° Sgt Eduardo
Santana e Civil Eduardo Nogueira
Teixeira; Atletas — 1) Exército —
Cabos Jorge Batista Garcia, Paulo
Roberto Alves e Sidmar Rangel
Quintanilha, Soldados Cdair do Pra-
do Montiel, Ronaldc Aparecido Pe-
dro, Claudinei Portilho Matheus,
Delmo da Silva, Bui da Silva, José
Clodoaldo Ribas, Luis Carlos de Oli-
veira, Osmar da Silva Ferring, Paulo
Roberte Messias, Sidnei Marques,
Walter Francisco Oliveira, José Au-
gusto da Silva Filho, Carlos Albertc
Pereira Antunes e Niison Antdnic
da Silva Machado.

2} Marinha — S8d FN Ricardo Bar-
ros e sd. Paulo Viana.

3

Delegagdo do Exercito — Bi-Camped das
Forgas Armadas

Equipe do Brasil camped do Torneio
Internacional do Rio de Janeiro.

Brasil @ Qatar aguardam a execucdn dos
hinos nacignais
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3 Aerondutica — Cabos Jairo Dias
Gouvea e Edmundo dos Reis José,
8d Emilio Anténio Veiga Bianco e
T2 Sebastido Antdnio Teixeira.

CONCLUSAOQ

Os jogos com a Marinha e a Ae-
ronautica mostraram a importancia
davelocidade no futebol.

Utilizamos os irmdos Rui e Del-
mo da Silva, campedes 5Sul-
americanos, respectivamente de
100m e 400m, que, dotados de ra-
zodvel habilidade com a bola con-
seguiram, atraves de jogadas pre-
paradas para suas caracteristicas,
levar sempre grande perigo as defe-
sas adversdrias. Naturalmente es-
tamos enfocando o problema ac
nivel da competigao, sob o aspecto
da gualidade fisica velocidade e
sem maiores consideragdes sobre
fundamentos técnicos do jogo. Es-
tabetecendo uma comparagdo com
05 jogos da ultima Copa do Mundo
na Argentina, onde a velocidade es-
teve sempre ausente em nossa
equipe, aproveitamos a oportunida-
de para enfatizar essa necessidade
em nossos atletas profissionais.

0s jogos com a Selegao Nacional
do Qatar, pais pequenc e desconhe-
cido n¢ mundo do futebol, mostra-
fam uma equipe que ndo chega a
ser brilhante na condugdo e pro-
tecdo da bola, no poder criador e na
improvisagdo, na malicia, nos dri-
bles e fintas, que tdo bemn caracteri-
zam e distinguem o jogador brasi-
leiro, mas que assimiia rapidamen-
te a atual tendéncia do jogo, mar-
cando sob pressdo o campo todo,
voltando para defender e saindo ra-
pidamente para o ataque. Seus pas-
ses sdo rapidos e precisos, os des-
lccamentos sdo constantes e ©
dominio dos fundamentos técnicos
demonstra um treinamento intenso
e didrio. Nesse ponto voltamos a
dltima Copa do Mundo para lembrar
a equipe da Tunisia que, também
desconhecida até entao, mostrou
como, através de deslocamentos
constantes, velocidade e passes
rapidos, péde superar equipes mais
habilidosas.

Os acontecimentos determinam
uma necessidade maior de treina-
mento técnico para nossos atletas,
em qualguer nivel, que tém de-
monstrado grande dificuldade em
atuar conira essa filosofia de jogo.
0s passes precisam ser treinados
de forma a se tornarem mais rapi-
dos e precisos, 0s arremessos a goi
precisam ser mais frequentes, sem-
pre que aparecerem espagos. O
auxilio ao companheiro de posse
da bola & uma imposigdo que nao
pode ser ignorada. A preparagdo
fisica precisa ser revisada. A endu-
fance é importante mas a resistén-
cia anaerdbica, a velocidade e a
forca explosiva precisam ser apura-
das sob risco de sermos ultrapassa-
dos por equipes formadas de joga-
dores menos talentosos. o
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FORCA
E VELOCIDADE
NO TREINAMENTO
DE ATLETAS
DE FUTEBOL

\.
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Cap. Paulo Roberto Laranjeira Caldas — Instrutor da ESEFE

4° Premio IV Concurso Revista de Educacéo Fisica

Os ultimos confrontos interna-
cionais de nossas equipes de fute-
bol tém mostradoc uma real dificul-
dade dos atletas nacionais de de-
monstrarem suas conhecidas e
destacadas habilidades no trato
com a bola. Quais as causas do fe-
ndmeno que $e consuma, € o que
fazer para reconduzir o futebol bra-
sileirg, de fato e de direito, a4 po-
5140 que conquistou através de
onze campeonatos mundiais?

A elaboragao de um programa de
treinamento segue uma sistemati-
ca racional que se inicia com a
identificagdc das qualidades fisi-
cas do desporto em questio, pros-
segue com a aplicagdoc de uma ba-
teria de testes de avaliagao fisica
que, em ultima analise, respondem

pelo estado inicial do atleta em re-
lagdo aquelas qualidades fisicas e,
finaimente, importa na esceclha de
métodos de treinamento que, face
aos resultados dos testes, serao se-
lecicnados para o desenvolvimento
ou aperfeigoamento das qualida-
des fisicas, naturaimente atenden-
do a principios basicos que 840 am-
plamente conhecidos no campoe da
preparagao fisica.

Sao evidenciados, durante o de-
senrolar de uma partida, a pre-
senc¢a, entre gutras, da resisténcia
aerohica {““endurance’’} e
anaerdbica, da forga e da velocida-
de; a resisténcia aerébica, que per-
mite manter por longo tempo es-
forgcos de intensidade fraca para
média proporcionando um estado

de equilibrio entre a absor¢do e o
consumo de oxigénio, obtém-se
através dos métodos Corrida
Continua e Interval-Training da Es
cola de Freiburg. A resisténcia
anaerdbica, que caracteriza a capa-
cidade de suportar esforgos de in-
tensidade média para forte
(submaximayj, por pericdos meédios,
tem aparecide com a evolugdo
tatica do jogo. com mais énfase, de-
terminando uma necessidade bem
maior de treinamentos fracionadoes
que constam de repetigdes (10 a 15)
sobre distancias variaveis de 300 m
a 500 m, percorridos em cadéncia
submaxima, cam intervales de trés
minutos, obrigandc os atietas a
manterem-se por tempo prolongado
sob forte débito de oxigénio.

( grande objetivo & criar, através
de processos de adaptagac, uma
“imunizagdo” contra a intoxicagao
pelo acido latico, através do au-
mento das reservas alcalinas no
sangue, traduzide nma pratica por
maiores possibilidades de comba-
ter o adversario o campo todo, du-
rante grande parte do jogo, permi
tindo ainda, sem maiores receios,
um “vai-e-vem’” constante, um ata-
car e defender em bloco que, em
sintese, vem a se constituir numa
imposigdo do futebol moderno e
que, por deficiéncia do treinamen-
to, certamente nos colocara em difi-
culdades para utilizagao de nossas
habilidades, pela diferenga
numérica de atletas gue se apre-
sentam nos diversos setores do
campo. Uma boa resisténcia
anaerdbica proporcionara um ritmo
de jogo mais intenso. Nao tecere-
mos maiores comentarios sobre es-
ta qualidade e processos de treina
mentc porque entendemos gque 0
problema se apresenta apenas por
uma necessidade maior e ndo pela
auséncia total.

Merecem especiai destaque a
forga e a velocidade que causaram,
sem duvida, sérios prejuizos no de-
sempenho de nossa equipe que par-
ticipou do XI Campeonato Mundial
de Futebol, apesar da excelente
classificagdo obtida. Quando nos-

A resisténcia aerohica ¢ obtida através do
meétodo de corrida continua,

A lentidao na concretizagao da jogada pode ¥
congestionar todo um selor do campo. ?‘
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sos atletas freavam na conducdo
da bola, ndo chegavam a tempo nos
langamentos em profundidade ou
ndo se arriscavam em dribles mais
longos e profundos, era a velocida-
de que se mostrava ausente. A difi-
tuldade para saltar e cabecear um
langamento alto sobre a area é a ex-
pressdo da reduzida forga explosiva
dos membros inferiores. Esse fato
pode ser apreciado particularmente
em relagdo a nossos atacantes.

0 aperfeicoamento da velocida-
de, além dos fatores dependentes
da forga dos musculos envolvidos
no movimento, vira atraves de
gxercicios que incluem estimulos
executados na mais alta velocidade
compativel com a técnica do maovi-
mente considerado, uma vez que
técnicas imperfeitas podem abaste-
cer unidades motoras inadequadas,
retardando cu impedindo a concre-
tizagao dos objetivos visados.

A forga € desenvolvida principal-
mente através de treinamento com
pesos, propiciando como subpro-
dutos o aperfeigoamenlc da veloci-
dade, da explosao, da coordenagao
e finalmente prevenindo contra le-
sies articulares e musculares,

AVELOCIDADE
DE DESLOCAMENTO

A velocidade é uma qualidade
fisica de base considerada de habi-
ligade motora, o que implica dizer
que e inata, nao pode ser desenvol-
vida. O homem ja nasce rapido ou
lento. Eniretanto, por mais verda-
deira que seja a atirmativa, consti-
tui erro classico no treinamento a
auséncia de metodos que possam
aperfeigoar o grau de velocidade de
um atleta. Muita coisa pode ser fei-
ta. Aprimorando a técnica de correr,
a coordenacéo, a forgca explosiva
muscular e a melhoria na transmis-
sdo dos impulsos nervosos, o téc-
nico tera conguistado para sua
equipe um jogador mais rapido e
em melhores condigbes de cumprir
seu planc de jogo.

A principal caracteristica da velo-
cidade é a execugao de movimen-
tos de intensidade maxima em tem-
po minimo. Depende da freqiéncia
e da amplitude dos movimentos. A

A dificuldade para sallar @ cabacear € a
expressac da reduzrda forga oxplogsiva dos
memtres infenores.
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freqiéncia esta intimamente rela-
cionada com o sistema nervoso
central que transmite impulsos ner-
¥0S0S aos musculos esqueiéticos,
e a amplitude do movimento é uma
variavel que depende da forga ex-
plosiva e da flexibilidade muscular.

Os treinamentos devem ser
anaerébicos em busca da maior ve-
locidade possivel, aperfeigoando
velocidade pela prépria velocidade,
ativando, dessa forma, a frequéncia
dos impulsos nervosos. Para maior
eficiéncia realizam-se trabalhos de
intensidade maxima seguidos de
intervalos longos e recuperadores,
Muitas e repetidas corridas em dis-
tancias curtas devem ser levadas a
efeito para ajudar o atieta na tenta-
tiva de diminuir o seu tempo de
reagao e aumentar a velocidade de
suas pernas. Porém, uma alta fre-
giiéncia de movimentos, junto com
o “optimum” de forga. somente
serda possivel pela rapida alternan-
cia entre excitagdo e inibigac. com
a correspondente regulagac do sis-
tema neuro-muscular. A velocidade
necessita de um sistema muscular
allamente especializado, para que
entac se obtenha uma perfeita per-

Lala, o grande atacante da Palama. & um
dos jogadores mais velozes do mundo.

formance fisica. Para atingir um
bom nivel de eficiéncia, o homem
deve {reinar seu sistema muscular
em busca de forga explosiva, que
serd alcang¢ada através de
exercicios com pesos, medicine-
ball e saltos com ou sem sobrecar-
gas e da coordenagéao por meio de
exercicios especiais amplamente
utilizados no treinamento de velo-
cistas como Dribling, Skipping,
Hapserlaut e Anfersen.

Alguns principios devem ser ob-
servados no pianejamento e na exe-
cugdc do treinamento:

1. O aguecimento deve ser realiza-
do a nivel do sistema nervoso
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central, traduzido por uma cuida-
dosa cencentragao para ¢ traba-
iho.

. O treinamento deve visar ao au-

mento da capacidade de se man-
ter a maxima velocidade no
maior tempo possivel.
A capacidade acima menciona-
da tem sido obtida com maior
eficiéngia através do sistema
“aceleragdo e desaceleragdo”,
onde se faz, por exempio, 8mum
tracho de 120 m, uma alternancia
de velocidade em cada 20 m
(80% e 100%), ou seja, 20 m a
80% — 20 ma 100% — 20 m a
80% — 20 m a 100% — 20 m a
80% — 20m a 100%.

. Outro sistema (Sprint-Training}
bastante utilizado inclui repe-
ticdes de corridas curtas em in-
tensidade maxima, durante todo
o periodo de treinamento.
Exemplo:

10 x 60m a 100%

. Dentro de uma sessao de tréina-
mento devem ser incluidos
exercicios de coordenacao exe-
cutados na mais alta velocidade
compativel com a técnica do mo-
vimento.

. Por exigir mobilizagdo intensa
do sistema nervoso, os treina-
mentos devem ser menos fre-
gientes que os demais, podendo
ser previstos irés vezes por se-
mana.

. Os trabalhos de forga nos
periodos basico e especifico
{inicio) sdo realizados na
maquina de forga ou com barras
e halteres, sempre fora da ses-
sdo de velocidade e desenvol-
vendo respectivamente resistén-
cia muscular e forga explosiva.
Nos periodos especifico (final) e
de competi¢do. 0s exercicios de-
vem ser dinamicos, com pouca
carga, explosivos e realizados
dentro da sessdo, apés os tra-
balhos de coordenagdo e veloci-
dade, visando a forga explosiva.

SESSOES DE TREINAMENTO

{Alguns exemplos)

1. Método "Sprint-Training”

a. Fatores detreinamento:
Distancia: 80 m
Tempo: intensidade maxima
Repetigdes: seis adez
Intervalo: trés a cinco minu-
tos
Acdo no intervalo: repousc re-
lativo a total

b. ObservagCes:
— Q aquecimento € rigoroso
na ordem de 15 a 20 minutos.
— O método ¢é aplicado du-
rante todas as fases, naturai-
mente ajustados os fatores de
treinamento.

2. Método utilizado pela moderna
Escola Alema

a. Sessdao N* 1 (Pericdo es-
pecifico — velocidade ¢ coor-

denagéo)
Aguecimento: {15 a 20 min]

5 x 20m — Skipping

5 x 20m — Anfersen

3 x BOm — “Aceleragao e
Desaceleragdo” com trés mi-
nutos de intervalo

3 x 80 m — 100% com trés
minutos de intervalo

Corrida de descontragao —
cinco minutos

b. Sessdo N? 2 {Final do
periodo especifico e de com-
peticdo — velocidade, coorde-
nagao e forga)
Aquecimento: {15 a 20 min)

3 x B0 m — progressivos em
cada estimulo, chegando a
100%, com dois minutos de
intervalo.

3 x 20m — Skipping

3 x 20m — Hoepserlauf

3 x80m — 100% com trés
minutos de intervalo

Corrida de descontragac —
cinco minutos.

SN \“\‘\'& ‘n

Desaceleragdo’™ com trés mi
nutos de intervalo

3 x 60 m — 100% com ftrés
minutes de intervalo

Corrida de descontragdo —
cinco minutos

3 x 8 saltos do plinto {trés
estagios) — saltar do plintg,
tocar o soio rapidamente e al-
cangar novo plinto de mesma
altura {forga dindmica positi-
va e negativa), com trés minu-
tos de intervalo

3 x 8 arremessos da
medicina-ball — posigdc dei-
tado em decubito dorsal, arre-
messar a bola com as duas
maos, por cima da cabecga,
apos tomar a posi¢cao senta-
do. Usar trés minutos de inter-
valo.

Corrida de descontragao —
cinco minutos

. Sessdo N4 (Final do periodo

especifico e de competigao —
velocidade, <coordenagao €
forga).

(t atacante GIL tem na velocidade sua
grande arma.

4 x 20 m em escada — 100%
com trés minutos de intervalo.
3 x 8 arremessos da
medicine-ball — tipo arremes-
so lateral com trés minutos de
intervalo

Corrida de descontragac —
cinco minutos

. Sessdo N°3 (Final do periodo

especifico e de competigio —
velocidade, cocrdenagaoc e
forga).
Aquecimento: (15 a 20 min.}

3 x 60 m — progressivos,
chegandc a 100%, com dois
minutos de intervalo.

3 x 20 m — Dribling

3 x 20 m — Hopserlauf

2 x B0 m — "Aceleragao e

40

Aquecimento: (15a 20 min)
2 X 60 m — progressivos
chegando a 100°%, com dois
minutos de intervalo.

2 x 20m — Skipping

2 x 20m — Anfersen

2 x 80 m — “Aceleragao ¢
Desaceleracido™ com trés mi
nutos de intervalo.

2 »x 60 m — 100% com tré:
minutos de intervalo

Corrida de descontragdo -
cinco minutos

3 x 8 — saltos sobre barrel
ras (“cangury’} com trés mi
nutos de intervalo

3 x 8 — arremessos d:
medicine-ball tipo arremesst
lateral com trés minutos de in
tervalo.

3 x 8 — langamentos ds
medicine-ball o mais altc
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possivel na vertical, partindo
da posigdo agachado, por ex-
tensdo rapida e total das per-
nas e do tronco, bragos esten-
didos, com trés minutos de in-
tervalo.

3 x 8 - arremessos da
medicine-pail — partindo da
posicao deitado em decubito
dorsal, arremessar a bola com
as duas maos, por cima da ca-
beca, apos tomar a posiGao
sentado. Usar trés minutos de
infervalo.

Corrida de descontragdo —
cinco minutes

Os exercicios de coordenagdo
yevistos em cada sessao podem,
im fase adiantada, ser combinados
10is a dois, de forma a aumentar a
lificuldade de execugdo. Isolada-
mnente, apresentam as seguintes
saracteristicas:

Jribling — Corrida rapida, com pas-
s0s curtos e pequena aceleragéo
do jpelho; acentuado movimento
de coxas, mantendo o tronco
ergto e adiantando o quadril.

Skipping — Movimentos rapidos de
corrida, sem grande progressaon,
acentuando a elevagac dos joe-
lhos.

Hopserlauf — Corrida saltando al-
ternadamente com  as pernas;
bater firme com © pe no 50lo, im-
pulsionar o corpo para cima e
elevar o joelho {(angulo de 90° en-
tre a perna e o tronco).

Anfersen -~ Corrida curta, quase to-
¢cando os ghitees com o calca-
nhar, visando a maior rapidez no
movimento de levar a perna a
frente durante a corrida.

A FORGA EXPLOSIVA

E bastante sabido hojg em dia
gue grande numero de importantes
atletas de diversos desportos usam
o treinameanto com peso COMo uma
maneira de melhorar sua perfor-
mance na competicao.

Uma simples observagio dos mo-
vimenios e atitudes de um jogador
de futebol durante uma partida per-
mite identificar a grande necessida-
de de forga expiosiva, particular-
mente nos membros inferiores, pa-
ra chutar mais forte, para saltar
mais alto que ¢ adversario, para
criar condigdes de maior velocida-
de, e até para fortalecer musculos e

A velocidade de contragda muscular permitc
A Riveling chutar com inarivel vinlénoa

41

O atleta deve ser fisicamente forte para ser
um bom jogador de futebol.

articulagdes prevenindo contra le-
sdes que muitas vezes o inutiliza
para a pratica desportiva. Mas nao
e st isso. Um atleta deve ser fisica-
mente forte para ser um bom joga-
dor de futebol.

Estamos certos de que um pro-
grama intensivo de muscuiagdo de-
ve ser incluido principalmente no
plano de treinamento das divisdes
inferiores e, mesmo de atletas pro-
fissionais, naturalmente antes da
temporada, para manter e melhorar
a forgca muscular.

A maneira mais cfetiva para de-
senvolver forca no jogador de fute-
bol &, a0 mesmo tempo. ndo sacrifi-
car velocidade, agilidade e llexibili-
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dade, implica em treinar os muscu-
tos especificos, atraves de
exercicios similares aos movimen-
tos do joge e visando a qualidade
forga explosiva. Constitui erro gros-
seiro trabathar com cargas eleva-
das cujo objetivo & forga maxima
(hipertrofia muscular) qualidade in-
desejavel ao desporto. Podemos
concluir que, atingindo-se um indi-
ce de forga considerado étimo, néo
¢ iustificavel trabalhar com cargas
maximas € sim com cargas
submaximas, de forma a melhorar a
forga explosiva, por intermédio de
movimentos executados com gran-
de velocidade. Convém ressaltar os
exercicios de alengamento utiliza-
dos no final de cada sessido que,
além de ativar a propriedade biome-
c&nica dos muscuios — elasticida-
de — facititara a eliminagao dos
residuos das contragdes.

Resenbrink, ¢ notavel atacante halandés,
salta para cabecear entre s zagueiros
argentinos.

A escolha dos exercicios
concentrar-se-a, principalmente,
nos musculos que flexionam e es-
tendem quadril, joelho, tornozelo e
articulagoes dos pés.

A agdo de joetho alto, tdo impor-
fante na corrida, & derivada da con-
tragaoc dos flexores do quadril, onde
o mais poderoso & o psoas-iliaco.
Fortes musculos abdominais levan-
tam a bhorda da frente da circunfe-
réncia pélvica, provendo assim um
maior angulo de puxdo para ©
psoas-iliaco.

Um poderoso impulso da perna
para correr e saltar é fungdoc dos ex-
tensores do quadrii e joetho, traba-
Ihando em conjunto com os flexo-
res do tornozelo e do pé. A agao vi-
gorosa, principalmente, dos exten-
sores do joelho, permite chutes
mais potentes.

A velocidade da perna pode ser
influenciada pelo desenvolvimento

dos fiexores do joetho. A flexao do
joelho encurta o arco de rotagao da
perna, diminuindo a resisténcia. Is-
{0 permite que a perna seja movida
mais rapidamente.

Uma potente a¢do do brago, que
suplementa e ajuda a agéo da per-
na, depende da for¢a do grande pei-
toral e do deltoide anterior para le-
vantar os bragos, e igual forga do
deltoide posterior e grande dorsal
para estender os bragos e estabele-
cer perfeita sincronizacdo da agdo
do brago com a velocidade da per-
na. A forca explosiva do grande pei-
toral e do triceps braquial permite
arremessos laterais mais distantes
€ precisos.

Os masculos do tronco devem
ser fortes bastante para prover uma
base estavel para o movimento das
pernas e bragos, criando melhores
condigées de equilibrio e aumen-

tando a eficiéncia de cada movi-
mento.

O programa de treinamento deve
visar inicialmente & resisténcia
muscular {periodo basico) que ser-

O zagueiro Oscar destacou-se por sua
excepcional impulsdo vertical,
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vira de base para o desenvolvimen
to da forga explosiva (periodos es
pecifico ede competi¢do).
1. Método de trabalho extensivo
{resisténcia muscular)
Carga: 25% a 50% da carga
maxima
Repetigbes: 15 a 20 para cada
exercicio
Grupos:Z2a4
Intervalo entre os grupos: um mi-
nute e 30 sequndos
Numero de exercicios por sérig;
Gag
Velocidade de execugdo: mode-
rada
Freqiéncia: trés vezes por sema-
na
Material necessario. barras e
anilhas ou maquinade forga.

A mdquina de forga deve ser usada no
inicio do treinamento.

2. Método de Trabalho Intensivo
(forga explosiva)
Carga: 50% a 70% da carga
maxima
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REPERTORIO DE EXERCICIOS

ESPECIFICAGRO

ESPECIFICAGRO

@ Polegaras para cima
WFImxlo de Dragos

3o aproxima do embro

BElevight do coloveld anguantd O paso

WAltatnar dirgio o eaquerdo

@ Palmun dar mios 30 defrantanda
WPessnvelvimenic para olms
@Atarnar dirpito @ eagquerdo

[Ferne seml-flaxionads, levaniar o foalho
ath & alturd do pedte
@Trabathar direlto 8 esquerdo

% [#Roeca dw pernas

@Remeda curvade

SPaImaa das mécs ae defrontande

WAiarmar dirslio & asquende

$Supino

$Palmay das midos pasa frente

SAdiermar direitc ¢ asgusrds

[ADAIEr O pang tanto QUARtG posshvel
rﬂllpnuxlanm do bronco +

@Parnas semi-fleslonades
[@Flaxlio do tronuo sobre 4 coxes

alo ap COM G
10 pars o3 pin no final do movimente

[Fernas eaiandican & {rente ussr sepxic
du farro)
[SFiaxkc des paTiar 30bra 0 fronco

principalmants dos pde

[@Salto par chmi por desenvolvimento

2

parnas

Repetigbes: 6 a 10 dependendo
da velocidade

Grupos: 2

Intervalo entre oS grupos: o su-

ficiente para que no grupo se- 3.

guinte seja empregada a mesma
velocidade de execugao (2 a 4
min)

NOmero de exercicios por Série:
4a6

Yelocidade de execugdo: rapida
{explosiva)

Frequéncia: trés vezes por sema-
na

Material necessario: barras e
anilhas ou maquina de forga
Repertorio de exercicios: o0 mes-
mo do metodo anterior com es-
pecial aten¢dc para os
exercicios de perna

Exercicios com Medicine-Bali
{forca expiosiva)

Carga: medicine-ballde 3 Kgab
Kg

Repetighes: 8 a 10 dependendo
davelocidade

Grupos: 3a4

intervalo entre os grupos: dois a

43

trés minutos

Numero de exercicios: dois a
irés dentro da sessio de treina-
mento de velocidade e coorde-

nagao

Velocidade de execugdo: rapida
{explosiva)

Freqiiéncia: duas a trés vezes
por semana

Material necessaric: bolas de
medicine-bail de 3KgabKg

e


MARCELO
Rectangle



D REPERTORIO DE EXERCICIOS

ILUETRAGAD ESPECIFIGAGAD HRUSTRAQAD ESPECIFICACAQ
’ . - ’
i #Pernas flexionadas, medicine-ball no .
hio aagura peles mdos, estandar total- '
) :;nenta :ﬂtanE: langando & bila para & . Bheitado em deacbito dorsal, execuiar o
1 y - “canivele”, tetando 08 pés na madicing
da 8 pard o o, fOm Dragos o5 ] '
rataguar % para & s b ball saguia pelas Maos. O sbjetivo & o
3 ]
; . : for b die do abds-
dos masculos pusteriones do tranog. men B 4o psoss-Hfaco.
At
@ 8em|-deitade, Je frante ﬁra YRR pare-
de, costas apal am outra medicH
Talt, arremansar a bols SoIm 8% MECS 5O
. bre & cebaga, COM & COTHE Inchinedo pa- \
- ra a refaguarda ecbre & digine-balt
? T qus sefvs de apoio. O ohistivo é fortale- )
e car @ muacuiatura qus envelve o cinlurs ®De pé, franle para a parede, medicine
Ascupular e os brages. hatl no sclo, chulwle uHernasamsnis
. a' . oo B perna direfts @ ssquerda. O objetl-
/ - ¥ @ G fortalec dos %~
tansoren da parns o da lbonice do chute.
N\ -,
-
+-0
#0s pe, frante pars uma pareds, alaete- / !
mento tateral das parnas, arremessar
COM a8 MAGS RobLre 8 cabeca, O objetive
3 ¥ o for tmento da A Que
envolva a cintyra-escapular a o bragos.
hY

#Deitade em dectbiio ventral, madicing

N - ball nas mios A trente da cabega. Por
slevaghn do tronco, arremessi-a o mals
$Deitade em deciblla dorsal, bragns 8s- 7 tange poasfvel. & objetivo é o lortalnci-
tendidos atras da cabega, medicine-batl mante da musculatyra qua envalve a cine
89Gure pelan duam maos, Elevar o ronco tusa escapdlar, o8 BIRGOS & 4 parte pos-
para & posigh tado @ arr ] terior do tronen.
4 hola, & objeilvo & o fortalecimanio dos
musculos. do abubdmen, da Ghritura es-
CEpular @ dos brages. -1
l " REPERTORIO DE EXERCICIOS
ILUSTRAGAO ESPECIFICAGAO
4. Exercicios dinamicos positivos e
negativos para pernas (forga ex- .
plosiva) ’
Carga: altura correspondente ag
material utilizado (plinto ou bar-
reira) e sobrecargas leves.
Repetlc.oes: dalo @Saito em profundidade de cima de um
Grupos:3a4 o plinto {trés estdglos), contato rdpido
Intervalo entre os grupos: dois a 1 com o sola (dols pos) 6 salto sobre outro
frés minutos : plinto de mesma altura,

Numero de exercicios: um den-
tro da sessdo de velocidade e
coordenagao.

Velocidade de execugdo: rapida
{explasiva) no contato com © so-
lo.

Fregiéncia: duas a trés vezes
por semana.

Material necessario: plintos, bar-
reiras, coichdes, coletes com so-
brecarga leve.

®Saito sobire a barreira {tipo “canguru”), -
contato rapldg com oa dols pés no solo’
enovosalte, . . :

a4
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Saltos em profundidade de cima de um
dinte, s3o hastante indicados pard
lesenvolviments da forga exglosiva dos
membros (nfenores

CONCLUSAO

A resisténcia aerdbica.
naerobica e velocidade devem so-
‘rer aplicacao gradual € ministrada
108 atletas durante o periodo de
reinamento. No inicio, devera ha:
ter um predominio da resisténcia
ierébica para uma evidéncia logo a
seguir da resisténcia anaerobica fi-
:ando a velocidade para ser apri-
norada no final € em percentagem
le trabalho que nao sobrepuje as
interiores. A preparagac muscular
leve comegar pela resisiéncia mus-
tular e terminar corn forga explosi-
/a. Nenhuma programacao podera
ser desencadeada para periodos in-
feriores a quatro meses de treina-
nanto.

F preciso chegar rapmdamente rna drea
coMrana sob pena doe enfrentar a
supertaridade numenca da adversdns

Ha de se ler em conila as impo-
sighes de calendarios anuais que
praticamente invalidam gualquer
plangjamento mais sofisticado pa-
ra equipes profissionais. Acredita-
mos, entretanto, que alguma coisa
podera ser feita se uma base solida
tiver sido construida nas divisdes
infanto-juvenil e juvenil, guando,
alétm de uma temporada mais
flexivel, conta o treinador com atle-
tas em formagdo e mais sus-
ceptiveis de suportarem regimes
mais inlensos de treinamento.

As qualidades aqui destacadas
devem ser desenvelvidas em todos
0s atletas de uma equipe, excegaoc
feita aos goleiros gue realmente ne-
cessitam de treinamento especial.
O futebol moderno exige que todos
possuaim  axcepcional condicdo

Kemps, nm alacanie veloz 0 habihdoso,
comandow & vildoa da drgenima no it
Cumpeanato Munduad

fisica, no seu mais ampio senfido.
Ja nao s3o validas as observagdes
de que os ponteiros precisam ser
velozes, os homens de meig-campo
tém que ter resisténcia anaerobica
e outras de menor importancia, G
treinamento do atleta de futebol re-
QuUer uma preparacaQ organica ¢
muscular mais intensa e especifica,
com especial atencdo para a resis-
téncia anaercbica. vefocidade e
forca explosiva. Para alcancar a
gloria nc desparto sao necessarios
alguns fatcres nalurais e here-
ditarios. Porem, somente eles nao
bastam. A heranca fixa limites no
desempenho atletico que na reaii-
dade estao bem mais ionge do gque
geraimente se imagina. Estamos
certos de que um melhor desenvol-
vimento daquelas gqualidades ndao
modilicara caracteristicas mas
criara methores condigées para uli-
lizagdo da invejavel habilidade que
possuem os jogadores brasileiros. 0
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