h

aj

DITORIAL 7

Decorrido um anc do nosso comando, continuamos a desenvolver um trabalho que vem de encon-
tro as necessidades existentes, visando em particular & manutengéio do alto prestigio que desfruta nos-
sa Escola, no d&mbito do Exército, das Forgas Armadas e do meic civil.

Conscientes da responsabilidade que pesa sobre nossos ombros, estamoes trangiiilos, pois rece-
bemos todo o apoio passivel dos nossos chefes, bem como ja comprovamos gue o valor do nosso Cor-
po Permanente corresponde 4 importdncia das nossas missées.

Ficamos satisfeitos em verificar que continuamos a receber o apoio e ter o privilégio da amizade
das mais importantes entidades do esporte brasileiro e de significativos érgaos civis. :

Aproveitamos ¢ Editorial para formular nossos agradecimentos a todos. Evilamos citar nomes pa-
ra ndo cometerinjustigas.

Nossa homenagem aqui apenas aoc Diretor da Revista, Major Montenegro, que, mesmo afastado fi-
sicamente da nossa Escola, continuou, com o seu trabalho proficue e seu tirecinio, a dirigir a Revista.
Seu trabalhe foi secundado pelo Capitao Arno, futuro Diretor da Revista.

Nesse periode, ja formamos a segunda turma de Auxiliar de Técnico de Futebol, composta de trin-
ta ex-jogadores do futebol brasileiro e dois do futebol angclano, todos indicados pela AGAP — curso
esse que teve 0 mesmo éxito da primeira turma.

Formamaos mais uma turma de sargentes moniteres do Exército, Forgas Auxiliares e das Nea‘bes
Amigas. Estamos encerrando o Curso de Oficiais instrutores, bem como os de Mestre D*Armas e Medi-
cina Especializada para Oficiais.

Apoiamos as diversas Olimpiadas das Grandes Unidades e do | Exército, bem como coroamos o
nosso trabaiho na preparacgio, organizagso e arbitragem da |X Olimpiadas do Exército, realizada no fi-
nal de cutubro em Campinas, cuja direglo esteve a cargo da DACED.

No meio ¢civil, organizamos a |1l Maratona Atlantica-Boa Vista com o &xito habitual, e a preparagao
da Selegéo Brasileira de Voleibol Masculino, que brilhantemente conquistou o segundo lugar no Cam-
peorr:ato Mundial de Voleibol na Argentina, com a participagéo efetiva do Major Paulo Sergio Oliveira da
Rocha.

E realmente gratificante poder comandar uma Escola como a ESEFEx, pois, em suas atividades
normais e exira-curriculares, vemos em cada membro, seja oficial, subtenente, sargenta, cabo, soldado
ou funcionario civil, o desejo e a vontade de servir sempre melhor. Destaque especial aos oficiais alu-
goi_. qéue, em curte tempo, assimilaram a filosofia da nossa Escola, fato demonstrado na IX Olimpiadas

o Exéreito.

Assim, dando continuidade ao trabalho até entio realizado pelos nossos antecessores, procura-

mos cwmprir as missées que nos s8o confiadas, sempre com 0 sentido nobre de servir & Educagao
Fisica e ao Esporte do Exército e do Brasil.

Cel PAULQ NEY MACHADO RAMALHO DE AZEVEDO
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A Técnica do Estilo

“CRAWL"

Desde as civilizagOes antigas, quan-
do os melhores nadadores eram os pes-
cadores, visto gue viviam da aqua, até
s nossos dias, a Natagdo evoluiu bas-
1ante.

Entre os Romanos, fazia parte da
educacdo da crianga e do militar, que a
utilizava para atravessar os rios, em
pleno combate, ndo raro carregando
pesadas armaduras.

Os primeiros ““professores’” de Nata-
¢4o prendiam seus alunas por um cin-
turdo, que, sob seu comando, executa-
vam movimentos antes praticados em
terra. Nagquela época, o estilo usado era
o chamado “nado cientifico”, que cor-
responde ao nosso estilo Peito. Como
era um estilo lento, os nadadores aos
poucos foram tomando uma posigio
inclinada no afd de conseguirem uma
velocidade maior. Dal resultou o “un-
der-arm-side-stroke”, que consistia em
nadar com os dois bragos sob a agua
durante todo o tempo, estando um
mais a frente do outro, com o corpo
quase totalmente de lado. Coma que
aperfeicoando o estito, houve uma
alteracdo em um dos bragos, que ao
recuperar apds o movimento de tracdo,
era Jangado por sobre a agua, sendo
por isto denominado “single-over-arm-
side-stroke”, Trudgen, oficial da Ma-
rinha inglesa, em uma de suas viagens
pela América do Sul, observou que os
nativos usavam pernadas semelhantes
ao nado de lado, ou “Side-stroke”,
com uma diferenga que era a recupera-
cio altermada dps bragos por sobre a
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dgua, ficande conhecido por “Trud-
geon””

Com o passar dos anos, o nado co-
mecou a ganhar velocidade, & mais
adeptos. Na Australia, os irmdos Ca-
will, por acaso, notaram gque de pernas
arnarradas na(ljava—se melhor gue fazen-
do uso das tesouradas [“Side-stroke” e
Trudgeon). Ao mesmo tempo, Aleck
Wickham, também australiano, copiou
dos nativos do Ceildo o movimento al-
ternado de pernas, bastando pois com-
binar os movimentos. Os resultados fo-
ram excelentes, porém muito exausti-
VOSs.
Cawill animou-se a participar do
Campeonato de 1902, na Inglaterra,
vencendo a prova e introduzindo afl o
novo estilo.

Nos Jogos Olfmpicos Extraording-
rios de Atenas, em 18086, este novo es
tilo foi observado pelos norte-america-
nos que, ao voltarem i sua patria, aper-
feigoaram ainda mais o nado australia-
no, e deram-lhe o nome de “Craw!”’
{rastejo).

Os norte-americanos, Charles Da-
niels (1908), Duke Xahanamoku
{1912 e 1920) ¢ Johnny Weissmuller
{1924 e 1928), foram as grandes glé-
rias nos Jogos Olimpicos, desse
“Craw!’ americano, cuja fama de fati-
gante foi destruida pela ndo menos fa-
mosa Gertrud Ederle, que foi a primei-
ra mulher a atravessar a nado o Canal
da Mancha.

Na Olimplada de Los Angeles, em
1932, os japoneses surpreenderam o
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mundo vencendo guase todas as pro-
vas, obtendo mesmo, por muitas vezes,
os segundos e terceiros lugares. E que
seus técnicos introduziram modifica-
cOes sensfveis, ajustadas ac corpo fran-
zino, mas flexivel, de seus nadadores.
Desta Olimplada em diante ficou co-
nhecido o “Craw!” japones, cuja prin-
cipal caracteristica era a “bragada du-
pla’ (um brago quase que encontra o
outro a frente).

Hoje em dia, o estilo “Craw!”, co-
mo a5 demais, esta alicergcado em fun-
damentos técnico-cientificos, onde to-
dos os movimentos sdo cuidadosamen-
te analisados através de filmagens su-
baquéticas,com a finalidade de propor-
cionar aos nadadores e estudantes um
melhor aprendizado.

Assim sendo, nossa intengdo é sele-
cionar alguns dos pontos mais impor-
tantes para a melhor execucdo do es-
tilo de maior velocidade em nassas pis
cinas.

DESENVOLVIMENTO
1 — TRAJETORIA DA BRAGADA

Pensou-se por muitos anos que a
bragada ideal para o “Craw/” seria rea-
lizada em linha reta, com o brago esti-
cado, percorrendo uma trajetdria para-
lela ao eixo longitudinal do seu corpa.
Este método foi aceito na crenga de
que o nadador utilizava seus bragos co-
mo remos e suas maos produzindo tur-
buléncias (Foto n? 1}.
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Foto n? 01
PUXADA EM LINHA RETA COM O
BRACO ESTICADO

Em 1950, Lauis Alley fez uma ex-
periéncia comparando a bragada acima
descrita comn a realizada com flexdo do
cotovelo, também em linha reta (Foto
n? 2), dal concluindo ser aquela a
melhor maneira de se deslocar dentro
d’agua.

Foton@ 4

NMESTE PROCESSO AS PAS COR-
RESPONDEM A BRACADA CcoM ©
COTOVELO FLEXIONADO

Aplicando-se a 32 Lei de Newton
{Acdo e Reacio} — “A toda agdo corres-
ponde wma reacdo igual em direcio e
intensidade, em sentido contrario” -
veremos que realmente o trabalho de
bracos deverd ser conduzido para tréas.
Ao comecarmos a bracada, certamente
estamos empurrando a agua para trés,
mas se continuarmos com este movi-
mento purc e simples {retilineo}, nio
mais teremos a reagdo que desejamos,
uma vez gue a agua deslocada ndo ser-
vird mais de apoio & mio do nadador,

Assim sendo, o problema seria:

1 — Como realizar a bracada a fim
de proporcionar ao nadador uma pro-
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pulsio eficiente, encontrando agua pa-
rada uma vez lancada a mesma para
tras?

2 — Como inclinarmos as mdos para
que sirvam como propulsores hdo co-
mo remos?

Para resolver o problema acima, foi
idealizada a bragada com trajetoria
curvitinea {ziguezague), que serve ndo
s6 para o Crawd, mas também para os

Foton? 2
PUXADA EM LINHA RETA COM O
COTOVELO FLEXIGNADO

Estes dois processos foram comps-
rados a dois tipos de barcos, 0s quais
tinham seus propulsores montados de

demats estilos: Costas, Peito e Borbaole-
ta {Fatos do n? 5 ao n@ 8}, com ligei-
rasdiferencas de nadador para nadador.

tal maneira que empurravam pequenas

quantidades de 4gua a uma grande dis-
tdncia {Fotosn® 3e n? 4).
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NESTE PROCESSO AS PAS COR-
RESPONDEM A BRACADA COM 0
BRACQ ESTICADO

Foton% 5
ESTILO
CRAWL
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ESTILO
PEITO

Foton® 7
ESTILO
COSTAS

Foton? 8
ESTILO
BORBOLETA

O objetivo desta trajetéria é procu-
rar apoic sempre em ‘dgua parada’’,
isto é, fazer com que o nadador em-
purre grande quantidade de dgua, a pe-
guena disténcfa, aoc invés de pequena
quantidade de dgua a grande distancia.




No estilo Craw/, alguns nadadores
usam a bragada como trajetbria seme-
lhante ao ""S”, outros, idéntica a um
ponto de interrogagdo invertido, ou
ainda qualquer outro tipo, desde gue
curvilineo. Ndo devera haver por parte
do iniciante preocupacio de imitar es-
te ou aquele nadador, mas sim de reali-
zar a bragada tecnicamente perfeita.

Urma vez aprendida a técnica, © na-
dador adotara de acordo com suas ca
racter(sticas individuais {forca, flexibi-
lidade, coordenacio, conformacdo ana-
témica etc.) um “estilo” proprio, dafl a
diferenca entre estilo e técnica.

2 — INCLINACAQ DA MAQ NA EN-
TRADA E SAIDA DA AGUA

A mio ac entrar na agua, i frente
do ombro, deverd estar com a palma
voltada diagonalmente para fora, for-
mando um angulo de aproximadamen-
te 359 a3 459 (Foto n? 3. Isto deverd
ser realizado com o objetivo de evitar a
formacdo de “boihas de ar’’, caracteri-
zadas no trabalho dos remos. Desta
forma, estaremos dando condigGes pa-
ra a fase seguinte, quando a mio se
apoiard na &ua, mediante uma flexdo
do pulso, de tal modo que sua palma
fique voltada para baixo e para trés.

Faton? g
ENTRADA DA MAQO NA AGUA

A m3o deverd submergir na agusa,
antes que o cotovelo tenha sido total-
mente estendide. A primeira parte que
tocs a agua é a ponta dos dedos, po-
dendo alguns nadadores, de acorde
com o posicionamento da mdo, toca
rem primeiro a dgua com o polegar.

A posicio da mdo ao sair da agua
também é muito importante. Ela deve-
ré estar posicionada de tal modo gue
nao proporcieng movimentos desne-

cessarios ao nadador. Por este motivo,
devemos evitar o movimento realizado
para cima, ¢ quai fard o corpo do na
dador sofrer uma reagdo para baixo,
ocasionando na sequéncia do nado
movimentos constantes para cima e pa-
ra baixo.

A posicdo ideal para a safda da
méo serd de tal modo que corte a dgua
a fim de criar 3 menaor resisténcia pos-
sfvel. Deverd estar com a palma volta
da para dentro {junto & perna) e o de-
do minimo sera o primeiro a deixar a
dgua (Foto n? 10).
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PALMA DA MAQO VOLTADA PARA
DENTRO E O DEDO MINIMO DEI-
XANDO A AGUA PRIMEIRO

Um detalhe interessante notado em
filmagens subaquaticas de grandes
campedes € que @ mdo deixa a agua
num ponto em frente ao que entrou na
agua.

3 — INCLINACAD DA MAD DU-
RANTE A TRACAQ

Como ja vimos anteriormente, a tra-
jetéria da mdo do nadador dentro da
agua, durante a bragada, tera uma for-
ma curvilinea {ziguezague).

Simultaneamente, deverd ser reali-
zado um movimento de inclinagio da
mdo e do antebrago, nas diversas fases
da bragada, a fim de se obter a maior
eficiéncia possivel.

De acordo com o principio de Ber-
noulli, a pressdo dos tiquidos diminui
quando a velocidade da corrente € au-
mentada. Por exemplo: a asa de um ae-
roplano é desenhada baseando-se neste
principio, e, § manejada para que se in-
cline em relacdo 4 direcio do aeropla-
no, para produzir uma maior velocida-
de da corrente que passa através da su-
perficie superior, que a velocidade de

ar que passa por baixo da superficie in-
ferior. Esta diferenga na velocidade da
corrente causa uma menor p!'BSSé-O na
superficie superior e uma maior pres-
sdo na superficie inferior, e o resultado
é de uma forga elevadora {Foto n9
11).

o dQui, praguzin-
& pressao

Diterencas de pressdes dio comin
reagitado uma forga elevadora )
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Assim sendo, podemos simpfificar
dizendo: A malor eficiéncia para a pro-
pulsdo aqudtica é obtida movendo-se
uma grande quantidade de dgua a pe-
gquena distdncia, em lugar de mover
uma pequena quantidade de dgua a
grande distancia.

0O melhor exemplo que possulmos
dentro d’dgua para tal afirmativa é o

da hélice do motor de um barco {Foto
n® 12}.

Foton® 12

OBSERVE A INCLINACAD DA LA-
MINA, BEM COMO O PONTO X, O
QUAL ESTA SEMPRE EM CONTA-
TO COM AGUA PARADA. A LINHA
PONTH HADA INDICA O CAMINHO
DA EXTREMIDADE DE UMA LA.
MINA.




Em natacdo a forma de elevagio
ndo estard dirigida para cima, como
nos aeroplanos, mas sim no sentido do
deslocamento do nadador ({sustenta-
¢ao).

A forca de arrasto dever3 estar voi-
tada diretamente para tras, e ligeira-
mente para os lados, movimentos estes
que, se bem equilibradas com os ante-
riores, resultardo em condigdes exce-
lentes de propulsio.

Mas figuras abaixo {Fotos n? 13,
14 e 15), podemos observar: o dngulo
de inclinagdo da méo, a forga de sus
tentagdo e a forca de arrasto.

| 4NGULO DE INCLINAGEO:

Foton® 13

MAO POUCO INCLINADA
ACAQ DE DESLIZE.

\ ELEVAGAO
- 4—--@4&}2@_:

-

Foto n? 14
Mﬁg MUITO INCLINADA
ACAQ DE ARRASTO

ELEVAGAQ

A trajetdria da mido é da direita pa-
ra a esquerda, em conseqliéncia a forga
de arrasto serd da esquerda para a di-
reita.

Quanto major ou menor a inclina-
¢do em relagdo ao percurso proposto,
resultara numa diminuicdo da forga de
sustentagdo.

Mo caso. de estar pouco inclinada
{Fota n® 13}, ambas, forga de susten-
tagdo e de arrasto estar3o diminuidas,
e a mdo tera um efeitoe deslizante na
agua, ocasionando o gue normalmente
chamamos de *‘cortar a dgua”.

No caso de estar muito inclinada
{Foto n? 14}, a forga de sustentacio
estara diminufda, e a forga de arrasto
aumentada, indicando assim que a mao
estd sendo usada como pé de remo, &
ndo como lamina propulsora.

Assim sendo, deverd haver por parte
do nadador muita habilidade, para que
possa equilibra-las, a fim de conseguir
a maior eficiéncia na propulsdo para
frente [{Foto n? 15).

A inclinagdo da médo durante a bra-
gada deverd estar em torno de 37% em
relacdo 3 sua trajetoria, sendo que a
cada mudanca de direcdo havera um
ajustamento na inclinagdo. Na foto,
abaixo (Foto n® 16), notamos a posi-
cio do brago de um excelente nada-
dor, na qual podemos destacar: a se-
melhanca existente com uma hélice; a
posicdo de cotovelo alto e a posicio
inclinada da médo e do antebrago.
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OBSERVE A SEMELHANCA DA
LAMINA DA HELICE COM O BRA-
CO DO NADADOR.

Foton? 75
POSICAD
HDFEAEL,

A posicdo inclinada da mao durante
a trajetdria da bragada ocasionard uma
passagem mais rapida da corrente de
aqua através das costas da mio, do
que na paima da mio.

4 — POSICIONAMENTO DO COTO-
VELO

Ao iniciar a bragada, o nadador es-
tard com o brago esticado {ou um pou-
co flexionado), procurande o apoic na
dgua, mediante uma flexdo do punho,a
fim de colecar a mdo num posiciona-
mento ideal para a tragdo.

A seguir, com gradativa fiexdo do
cotovelo, o brago sofrerd uma rotagio
medial {interna}, objetivando propor-
cionar um posicienamento melhor da
méo e antebraco (Foto n©® 17},

Foton® 17

ROTACAD MEDIAL DO BRACO E
FLEXAOQ DO COTOVELO

Com este movimento poderemos
empregar com maior eficiéncia os mis-
culos responsaveis pela rotagdo medial
linterna) do Umero: grande peitoral,
redondo maior e grande dorsal, com
consequentte melhoria na tracdo. Um
erro comum nesta fase da bragada nos
nadadores principiantes ou nagueles
cuja técnica é deficiente é o “cotovelo
baixo” (Foto n? 18}. Neste caso, a
torca serd aplicada erroneamente, uma
vez gue a diferenga de pressdo na pal-
ma e nas costas da mdo ocasionara um
moevimento para cima ao invés de im-
pulsiona-lo para frente.




Foton9 18
POSICAO DE COTOVELO BAIXO

Apbds esta fase, na continuidade do
movimento, haverd um aumentc na
flexdo do cotovelo até alcancar uma
posicdo sob o corpo, onde teremos
uma angulacio entre 90° e 110°, va-
riando de nadador para nadador (Foto
n9 19).

Aplicada, O Angulo de Flexdo do Co-
tovelo e O Percurso em Relagdo & Li-
nha Mediana do Corpo, chegando-se as
seguintes conclusies:

— Nesta fase da bracada, a forca &
superior quando tracionamas li-
geiramente afastado da linha me-
diana do corpo {do mesmo lade
do corpo}, comparada com a tra-
cdo na tinha mediana ¢ com a
tracdo além da linha mediana;

— NA&o hd padrdo definido para ve-
locistas e fundistas, com relagdo
4 flexdo do cotovelo ou a linha
mediana do corpo;

— A tragfo afastada da linha media-
na do corpo oferece ao nadador
uma posigdc muite boa na agua,
com um minimo de roiamento
jateral do corpo e oferecendo
menor resisténcia & propulsdo.
Contudo, para adetdla sera pre-
ciso dominar muito bem a respi-
ragdo, uma vez que ndo devera
interferir na posicdo do corpo,
nem na aplicacdo da forga em-
pregacda pelo brago;

— Respeitandoa individualidade do
nadador, gquanto ao grau de fle-
xdo do cotovelo e afastamento
da linha mediana do corpo, deve-
rd estar sempre em evidéncia nos
bons nadadores a posicdo alta do
cotovelo.

Petos estudos realizados, foram
observadas seis variacdes da bracada de
Crawd, nesta fase em que 0 brago es-
tava perpendicular ao corpo. Adotou-
se duas posi¢Ges de ombro em relagio
ao ni'vel da agua: aita e baixa.

Na foto abaixo (Foto n@ 20}, pode-
mos ter uma visdo das duas bragadas
consideradas como de melhor eficién-
cia pelos pesquisadores.

Podemos ver no Quadro n® 1 os resul-
tados médios obtidos pelos nadadores,
nos seis tipos de bracadas, tendo como
referéncia o nivel da dgua e a linha me-
diana da corpo. Os resultados médios
foram expressos em libras.

POSICAQ DO OMBRO

OMBRO ALTO

OMBRO BAIXO

Foton? 19
BRACADA DE JOHN MURPHY

A seguir, em seu caminho para tras,
o braco vai retornando a posicdo ini-
cial {esticado).

Em estudos reaiizados no Canadd
(Regina Optimist Swim Club), com a
colaboragdo de 30 nadadores {15 mas-
culinos e 156 femininos}, durante a fase
da bracada em que o brago estd per-
pendicular ao corpo (fase média da
bracada), foram analisados: A Forca
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Foto n? 20
POSICAO DF OMBRO: ALTA E
BAIXA

-

5 — VELOCIDADE DA MAQD

Muitas vezes o nadador pensa que o
simples fato de aumentar a velocidade
do trabatho de bragos sera o bastante
para uma methoria na obtencio dos
tempos.

As vezes, é preferfvel diminuir um
pouco z velocidade do trabalho de bra-
ros sob a dgua para poder aproveitar
melhor a aplicagdo das forgas pelo uso
da técnica, nos movimentos para os la
dos e para cima/baixo.

Com relagdo ao trabalho realizado
sob a agua, notemos, na foto abaixo,
{Foto n2 21), a representacio deduas
diferentes trajetdrias curvillneas, onde
notamos o movimento para os lados
(ziguezague) & o percurso desde a en-
trada até a salda [movimento da frente
para a retaguarda).

Foto ¥ 21
TRAJETORIA BI-DIMENSIONAL
DA BRAGCADA COM MOV. PARA OS
LADOS E DA FRENTE PARA A RE-
TAGUARDA.




Em estudos realizados, por intermé-
dio de observagdes cinematogréaficas,
foi constatado que a velocidade da
mac dentro d’4gua deve ser analisada
tridimensionalmente; 1sto €, teremaos
além das duas dimensBes ja citadas:

~

POSICAQ DA MAO  FORGCA (LBS)

LINHA MEDIANA

A DIREITA 36.58
NO CENTRO 32.50
A ESQUERDA 29.70
LINHA MEDIANA

A DIREITA 36.65
NO CENTRO 30.78
A ESQUERDA 2B.58

/

{movimentos para os lados e da frente
para a retaguardal, mais um, que € o
movimento para cima e para baixo.

A velocidade de trabalho de bracos
devera ser aumentada uniformemente,
quer N movimento para os lados, co-
mo no movimento de sobe/desce, con-
forme trataremos mais adiante.

Uma observagdo impartante deve
ser feita, com relagdo 3 bragada: a velo-
cidade da mdo sera executada, manten-
do-se por breve espaco de tempo os

peaks . Ao mesmo tempo que isto
acontece, deverd haver uma permanen-
te troca na dire¢do da bracada a fim de
que se obtenha mais eficiéncia.

Analisando, no grafico abaixo, as
curvas de velocidade do movimento de
bracos do nadador Mark Spitz, nota-
mos que os mais altos valores de velo-
cidade da mdo acontecem no plano
perpendicular com a diregdo da pro-
gressdo no nado, visto que a forga de
sustentacdo resulta de movimento nes
te plano, e como a magnitude das for-
gas de sustentagdo aumenta com a ve-
locidade da méo, estamos convencidos
que as forgas de sustentacdo dominam
a propulsdo aquatica.

ENTRADA D4 ° METADE Dg 5ATDA DA
. MEo . BRAGADA MO
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Grdafico n? 1
VELOCIDADE DA MAQ
MOVIMENTO PARA OS LADOS
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Grdfico n? 2
VELOCIDADE DA MAD
MOVIMENTO DE SOBE/DESCE

Observem o movimento da mdo pa-
ra os lados {Grdfico n9 1} de M. Spitz,
natem que a mio se move rapidamente
para dentro (A}, na metade da braga-
da, e igualmente para fora {B}, no final
da bragada.

Esta troca de direcdo, ndo s em
relagdo & bragada propriamente dita,
mas também quanto a inclinacdo da
méo, mantém-na trabalhando em agua
parada.

A grandiosidade do valor da veloci-
dade nestes peaks representam aba-
langa entre 0s dois extremos,

=~ N >

Par outro lade, pouca velocidade da
mido fornece pouca propulsio e em
média indicam nadadores com forca
insuficiente.

Hd casos de nadadores fracos que
conseguem realizar a bracada com ve-
locidades excessivas; nestes casos, po-
demos afirmar que suas mdos estdo
deslizando rapidamenie sobre a Agua.

Observen no Gréfico n? 2, onde
ternos a velocidade da mfo no movi-
mento de sobe/desce, que a mio se
move inicialmente para baixo {C) na
pressdo, em seguida segue rapidamente
para cima {D}, puxa outra vez para bai-
X0 e em sequida rapidamente para ci-
ma mais uma vez no final (E).

Analisando os dais graficos, o da ve
locidade da méo em movimentos late-
rais e o da velocidade da mdo no senti-
do sobe/desce, constataremos que a
crientacdo da bragada ficou da seguin-
te maneira: 3o iniciar a bracada, o mo-
vimento da mdo & feito ligeiramente
por fora da linha mediana do corpo,
tdo fogo comece a puxada para baixo e
para trds, atravds de uma Flexdo do
pulso e do cotovelo. Na seqiiéneia do
movimento para baixo e para trés a He-
x50 do cotovelo serd aumentada, pro-
curando-se uma posfgdo afta do coto-
wlo, atravds de um movimento de ro-
tagdo medial do braco e, em seguidy
com rotagdo externa do amtebraco
conseguiremas uma elevagdo da méo e
aproximacac da linha mediana do cor-
po. Nesta fase a flex3p mdxima do co-
tovelo é alcangada, e no caso de M.
Spitz chega a 90°. Na continuidade do
movimento (22 metade da bragada pa-
ra trés), a mdo comega a descer um
pouco para terminar a bracada num
movimento enérgico para cima.

A curva de velocidade para frente e
para trds {Grafico n? 3} dd uma in-
terpretacdo diferente dos anteriores. O
peak abaixo do eixo do tempo ndo
indica uma agdo enérgica de puxada,
mas & contrario, uma extensdo suave
para frente.

9
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Grdfico n? 3

VELOCIDADE DA MAQ
MOVIMENTO PARA FRENTE/TRAS

Estes valores iniciais de Vz s30 mais
indicativos do movimento linear wo
corpo para frente do que a velocidade
da méo.

O ponto no gual a curva de veloci-
dade corta o eixo do tempo € impor-
tante. No grafico de um nadador fraco,
a curva de velocidade da mio cortara o
eixo mais cedo do que é mostrado aci-
ma, indicando apenas que ele estara
“cortando” a aqua, numa agio de des
lize.

Os pontos F e G mostram 0s
peaks  eficientes, representando as
trocas na direcdo da mdo.

Temos entdo que a trajetdria da
bracada define onde puxar, e as curvas
de velocidade mostram quanto puxar.

Assim sendo, a variedade da énfase
colocada em cada parte da bragada é o
que separa o campedo dos demais na-
dadores. Neste ponto destacamos a tra-
jetéria curvilfnea da bragada e a flutua-
cdo na velocoidade da mdo, como mais
importante na eficiéncia da perfor-
mance.

6 — TRABALHQ DE PERNAS

O trabalho de pernas é de cunho
individual, no que diz respeito ao
ritmeo, variando de nadador para nada-
dor. Normalmente as mulheres adotam
um ritme menor que os homens.

Com relagdo a possibilidade de velo-
cistas ou fundistas usarem este, ou

aquele tipo, também ndo harigidez, fi-
cando por conta da individualidade.

No entanto, € &bvio que em uma
prova de distdncia, o coracdo ndo po-
derd suprir eficazmente de sangue os
bragos e pernas a0 mesmo tempo.

Alguns nadadores, a fim de conse-
guirem um melthor aproveitamento nas
provas de distdncia, modificam o tra-
balho de pernas durante o percurso.
Com isto, eles conseguem a fonte de
propulsdo — os bragos — mais irrigadas
de sangue.

Os principais tipos de pernada séo:
dois tempos simples, dois tempos cru-
zados e seis tempos.

Normalmente os nadadores de pro-
vas de longa distancia usam a pernada
de dois tempos, com variante entre o
simples e o cruzado,

Isto acontece em conseqUéncia de
um maior nimero de bragadas, realiza-
das pelo nadador durante a prova. A
pernada de dois tempos simples é mais
usada pelas mulheres do que pelos ho-
mens, enquanto a de dois tempos cru-
zados é mais usada pelos homens, Isto
¢ justificado por algumas diferencas
anatdmicas, na flutuacdo, flexibilidade
e forga.

PERNADA DE DOIS
TEMPOS SIMPLES

Os nadadores que usam este tipo de
pernada, realizam um movimento de
pé para cada movimento de brago.
Desta forma teremos, por exemplo:
quando o pé esquerdo estiver realizan-
do a pressdo méxima para baixe, a
mio direita deverad estar se apoiando
na agua a fim de comecar a tragdo, em
seguida acontecerd o mesmo com o pé
direito e a mio esquerda {Foto n@ 22},

Foto P 22

PERNADA DE DOIS TEMPOS SIM-
PLES

Quando os pés, ermn movimento de
sobe/desce, atingem a sua maior ampli-
tude, isto €, um estd no pontc morto

superioy € o outro no ponto morto in-
ferior, hé uma pequena pausa no movi-
mento. Isto ocasiona um aumento na
resisténcia & progressdio sendo por este
motivo prejudicial a eficiéncia do tra-
balho desejado.

Contuda, este movimento de pausa
é realizado instintivamente pelo nada-
dor, talvez com o intuito de ajudar a
equilibrar seu corpo n'dgua, servindo
como leme.

Devide & boa flutuagdo, e conse-
giente recuperacdo alta do cotovelo,
normalmente apresentada pelos nada-
dores, ndo hé necessidade de fazer for-
¢a para manté-las altas na horizontal.
Desta forma, o movimento é realizado
com as pernas quase que totalmente
estendidas.

EXERCICIOS EDUCATIVOS PARA
A PERNADA DE DOIS TEMPOS SIM-
PLES

1 — Caminhando a borda da pisci-
na, observar a coordenacdo natural de
bragos e pernas. Quando o brago direi-

to {esguerdo) estd i frente, o pé es-

querdo {direito) estara também & fren-
te. Isto corresponderd dentro d’agua
a0 seguinte posicionamento: mao direi-
ta lesquerdal procurando o apoio na
a&gua, e pé esquerda (direito} em sua
posicio mais profunda.

2 — Com auxilic de uma prancha,
sequra pelas mios 3 frente da cabega,
realizar 05 dois tempos de batida de
pernas, procurando mentalizar 8 coor
denacdo dos bracos, do mesmo modo
que aguela executada fora d’agua.

3 — Realizar o exercicio anterior,
com o auxftio de um “Pull Buoys”
{flutuador} presc entre as pernas.

4 — Realizar o exerclcio 72 2, rit-
mando o movimento da perna direita
{esquerda}l com suave batida da mdo
esquerda {direita} na prancha.

5 — Realizar o exercicic anterior,
com o auxflio de um “Pull Buoys”
(flutuador) preso entre as pernas. O
objetivo é facilitar o trabalho das per-
nas, ndo havendo preocupagdc com a
propulsdo, nem necessidade de ficar
“esperando’’ o tempo certo para reali-
zar a pernada.

6 — Com auxiiio de uma prancha e
do ““Pull Buoys", realizar o trabalho
alternado dos bragos, em coordenagdo
com o de pernas. Haverd troca da mio




que estad segurando a prancha, a fim de
que a outra possa realizar seu trabalho.

7 — Nadar ¢ "“Craw!”’, com aux(lio
do “'Pufl Buoys' entre as pernas, pro-
curando coordenar ¢ trabalho de bra-
¢os com o de pernas.

8 — Executar o exerclcio anterior,
realizando a respiragdo bilateral. Isto
serd feito com o objetivo de evitar a
pernada cruzada, que normalmente
acontece por ocasido da respiragdo.

9 - Nadar o ""Craw/”, procurando
desfrutar de todos os ensinamentos an-
teriores, com movimentos lentos, ini-
cialmente, para posteriormente ficar
ern condicdes de aceleréd-los.

PERNADA DE DGIS TEMPOS CRU-
ZADOS

A coordenagdo & semelbante ao ti-
po anterior, isto é, duas batidas por
ciclo completo de brago.

O destague deste tipo de pernada é
feito pelo movimento de um pé cru-
zando por sobre o outro, ém uma fase
da pernada; na outra, a posi¢ao dos pés
sera invertida (Foto n® 23).
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Foto @ 23

PERNADA DE DOIS TEMPOS CRU-
ZADOS

O percurso realizado pela perna di-
reita {. . 2. .}, acontece durante a recu-
peracdo do brago esquerdo { . 1..).
Apds o movimento lateral da perna (b}
haverd um movimento para baixo, en-
quanio a perna esquerda cruzard por
cima, como mostra a foto acima.

Esta coordenacdo € procurada ins-
tintivamente pelos nadadores que pos-
suem uma recuperagdo de bragos am-
pia e baixa, em conseqiigncia da falta
de flexibilidade na articulag3o escapu-
lo-umeral.

Quando os pés se colocam um por
sobre o outro, had também uma pausa,
a fim de equilibrar o corpo e compen-
sar 0 movimento lateral dos quadris,
ocasionado pela recuperagdo dos bra
cos. :

O movimento dos pés, pressionando
a agua, serd realizado plana e lateral-
mente para fora, com objetivo de anu-
lar o movimento lateral dos quadris.

PERNADA DE SEIS TEMPOS

Normalmente, diz-se que este tipo
de pernada é adotado pelos nadadores
de velocidade, e com predominancia
dos homens sobre as mulheres.

Havera seis batidas de pés para cada
ciclo completo de bracos, o que corras-
ponde a trés batidas para cada mow-
mento de um braco.

Da mesma forma que nos dois tipos
anteriores, neste também vemos duran-
te 0 nado que, quando uma das méos
esta finalizando a bragada, o pé do la-
do correspondente esta pressionando a
agua para baixo.

Esta coordenacdo (instintiva) se faz
necesséria, uma vez que visa neutrali-
zar o possivel afundamento ao corpo
{ocasionado pela finalizacdo da braga-
dal, através do impulso para o fundo
realizado pela perna do mesmo lado.

Com relacdo ao movimento propria-
mente dito, das pernas, faremos uma
visdo em duas fases:

1-- Fase ascendente — Esta fase
comega quando o pé atinge o ponto
morto inferior do movimento, Af, o pé
estara hiperestendido, voltado para
dentro, por agdo da pressdo exercida
pela dgua. Este posicionamento ndo
devera ser forgado pelo nadador,

Em sequida, 2 perna subira estena-
da, com o pé voltado & posicio nor-
mal, desfeita a pressdo <a agua, até o
ponto morto superior.

2 — Fase descendente — Terminada
a fase anterior, a perna comecari a fle-
xionar-se no joelho, a fim de impulsio-
nar a agua para baixo e para tras, e
descerd esticando até o ponio morto
inferior,

08s:

Nota-se, principalmente nos inician-
tes, guanda da execugdo imperfeita do
trabalho de pernas que, o movimento é
realizado flexforando a perma em sua
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fase ascendente. Tai movimento oca-
sionarad uma reacdo neutralizadora da-
quela pernada quando da fase descen-
dente. Assim sendo, por vezes, havera
até um deslocamento do nadador em
sentido contraric ao desejado. Neste
caso devemos orientar o praticante no
sentido de executar corretamente os
movimentos, a fim de conseguir uma
progressdo normal na agua.

7 — POSICAQ DO CORPQ

A posicdo do corpo devera ser to-
mada de tal modo que o nadador ofe-
rega a menor resisténcia possivel ao
deslocamenta.

Ao adot4-la, o nadador estard sem
ddvida facilitando também o seu traba-
lho de respiracdo. Isto porque o giro
da cabega serd amenizado, com uma
economia de energia, ao contrario do
que acontece quando realizado com
uma posicio alta da cabega.

O bom pasicionamento do corpo
proporcionara uma recuperacao do
brago mais descontraida, com uma po-
sicéo alta do cotovelo.

A resisténcia oferecida pelo corpo
do nadador dentro d'dgua, durante o
deslocamento, pode ser dividida em
trés tipos {Foto n© 24):

LY A L
& - —_—
LS il ———
Foto n® 24

POSICAO DO CORPO NO ESTILO
CRAWL

1 — Resisténcia frontal — E a resis-
téncia oferecida por alguma parte do
corpo do nadador, que esta voltada pa-
ra a diregdo do deslocamento.

2 — Resisténcia de sucgdo — £ a re-
sisténcia ocasionada pela agua situada
em todas as curvas das partes voltadas
para tras, e que ndo & capaz de sair
deste Jocal, devide a posicdo pouco
aerodinamica (inclinada) adotada.
Com o deslocamento do corpo, esta
4gua forma redemoinho, que é um tipo
muito importante de resisténcia ao
deslocamento do nadador, e freqlente-
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mente observado nos principiantes,
nos elementos com pouca flutuacdo, e
naqueles que realizam um movimento
de pernas com excessiva flexdo dos
joethos, abaixo do nivel d'agua.

3 — Resisténcia de fricgdo — E a re-
sisténcia oferecida pela pele do nada-
dor em contato com a camada finada
corrente de agua que desliza sobre ela.

<
<

RESISTENCIA FRONTAL

e~ e~ e~ €~
RESISTENCIA DE SUCCAO

RESISTENCIA DE FRICCAO

A resisténcia frontal e de sucgdo
sdo as que mais detém o nadador no
selr avanco, uma vez gue 0 mesmao car-
rega consigo uma grande quantidade
de agua, em conseqléncia da posi¢io
inclinada do seu corpo.

Os movimentos do corpo também
serdo responsaveis pelo aumento da re-
sisténcia frontal ou de succdo, e assim
sendo deverdo ser evitados.

8 — COMPARACAQ DQ TRABA-
LHO DE BRACOS E PERNAS DE M.
SPITZ E J. KINSELLA

Forbes Carlile abservou na Olim-
prada de Munique que os nadadores
que usavam a pernada de seis tempos
tinham uma freqléncia menor de bra-
cadas (menos de 39 para cada 50m na-
dados) na prova de 400m nado livre,
enguanto os nadadores de dois termnpos
utilizavam uma freqliéncia maior
{aproximadamente 54 bragadas por 50
metros}.

0 Grafico n? 4, abaixo, serve para
fazer uma andlise entre a bracada e a
pernada de M. Spitz, nadador de seis
tempos de batida de pernas, 0 qual
possui uma agdo forte dos pés. Caso
isto ndo acontecesse, quando da aplica-
cdo explosiva da mdo no ponto “D”,
certamente haveria um afundamento

do quadril.”

Seu ritmo de bragada é menor que
J. Kinsella, usando no entanto movi-
mentos mais fortes e explasivos, sendo
sua trajetoria dentro d'agua mais de-
morada.

Contrariamente, Kinsella {(Grafico
n® 5} mostra muito menos velocidade
da méio para cima no meio da bragada
{ponto “D*). Desta forma, Kinsella,va-
riando a inclinacio e velocidade da
mio, estd usando uma bragada que re-
dquer menos energia por tragdo, mas
exige uma quantidade maior de repe-
tighes.

Gréficon¥ 4
M. SPITZ

N l'-lo-. L. .

Gréﬁco.n‘:’ 5
L KINSELLA

As bragadas foram analisadas em
seu ponto médio, quando o brago se
encontra perpendicular aoc corpo.

No Quadro n® 2, abaixo, temos urr
resumo das principais caracteristicas
do trabalho de bracos de Spitz e Kin-
sell»
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Nadador _
Trajetéria Spitz
Até o ponto demora um pouco para
mais baixo alcancar com velocidade i
C geiramente menor que
Kinsella.
Até o ponto alcanga rapidamente com
D grande velocidade (movi-
mento explosivol.
Até o ponto alcanca rapidamente com
E velocidade ainda maior
{movimento explosive)

e

Cuadro n9 2

Pelo exposto acima, conclulmos
que havera sempre uma variagdo de na-
dador para nadador na aplicagdo dos
conceitos que regem a propulsdo na
natagdo, independente do tipo da per-
nada adotada.

9 — COORDENACAQ DE MOV!-
MENTOS

Na sequéncia de figuras, abaixo,
destacamos varios pontos importantes
para uma melhor compreensio do que
ia foi exposto anteriormente:

COORDENACAQ DE MOVIMENTOS
NQ CRAWL DE DOIS TEMPOS

Foto n° 258

Conforme o brago direito comega a
tragdo gquase que totalmente esticado,
ou esticado, o brago esquerdo comega
a recuperar pela flexdo e elevagio do
cotovelo acima d'agua. A perna esquer-
da estd em seu ponto morto inferior e
a direita em seu ponto morto superior.

Foto 2 26




KINSELLA

alcanga mais rapidamente
com ligeiro aumento de ve-
locidade.

demora para alcanga-lo
sem velocidade alguma.

alcanga uma velocidade li-

geiramente menor que
Spitz, sem ser em movi-

mento explosivo. )

O brage que traciona, fiexiona-se no
cotavelo. A medida que ele vai se des-
locando para baixo do corpo, havers a
preocupagdo em colocd-lo em uma po-

sigdo alta.

Foto n¥ 27

Nesta fase o brago alcanca a flexdo ma-
xima no cotovelo, quando ele passa
sob 0 peito e ombro. A mio do brago
que recupera, entra na dgua diretamen-
te em frente ao ombro.

Foto n° 28

O brago direito esta quase terminando
a tracdo, a cabega é girada para o lado
para gue se possa realizar a inspiragdo.
Os pés estdo se cruzando.

Foro n? 29

MNesta fase, 0 bra¢o esquerdo estd se
apoiando na &4gua, o direito estd ini-
ciando a recuperagdo, pela flex3o e ele-

CONCLUSAQ,

vagdo para fora da dgua. A inspiracdo é
realizada pela boca. Os pés estdo atin-
gindo o méaximo de amplitude,

Os pontas aqui abordados visam fa-
cilitar agueles que pretendem desen-
volver o estile “Craw/”’, uma vez que
descrevem, ao nosso ver, varios dentre
05 mais importantes aspectos da técni-
ca moderna.

Para os gue nadavam preocupados
em fazer o melhor possfvel, e para os
que nadavam sem preocupacio de cor-
recdo, nadando por nadar, creio que
podem contar, de agora em diante,
com uma parcela, por menor que seja,
para o aprimoramento do nado.

Devemos salientar que para os exce-
lentes nadadores tuda é mais facil;
tém-se a impressdo que eles estdo sen-
do puxados por sobre a gua, tal a faci-
lidade com que deslizam.

A diferenca destes nadadores para
o5 dermais é gue enquanto os primei-
ros possuem um “alge mais’’ que os
faz deslizar suavemente através do
meio I'quido, com movimentos coor-
denados e "“limpos”, os demais “bri-
gam’’ com a 4gua, sem obterem muito
rendimento.

Os "‘habilidosos” parecem conhecer
o caminho certo, colocando a mio na
hora exata, no lugar preciso, com apli-
cacdo equilibrada das forcas. No entan-
to, a sensacdo que se tem de '‘mios
educadas” na realidade ndo fica s0 nis-
to, pois é coisa total, todo 0 corpo esta
envolvido.
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Quem porventura ja teve a oportu-
nidade de trabalhar com criangas, com
certeza presenciou alguma, que embo-
ra ndo estivesse pronta para nadar, ja
possura, por exemplo, uma pernada de
peito instintiva {obtendo perfeita sus-
tentagdo na agua), necessitando apenas
ser “lapidada’’; ou ainda aqueta facili-
dade de deslocamento com a prancha
no movimento de pernas de Crawd.

Sem dudvida, estes "habilidosos’” de-
vemn ser procurados e observados com
muito carinho, a fim de encaminh&los
a alguma entidade desportiva {clube),
que tenha condigGes de explorar todo
seu potencial. aperfeigoando seus pon-
tos fracos e incentivando os fortes, ab-
jetivando engrandecer nossas represen-
tagOes desportivas.

Onde houver uma piscina, por me-
nor que seja, devernos envidar esforcos
no sentido de dar oportunidade a quan-
tas criancas possam, de iniciarem a
prética da natacdo, a fim de conseguir-
mos o maior efetive possivel, num tra-
balho de massa, para dal sern muitas
dificuldades sair, sem davida, a quali-
dade de que tanto desejamos. Somente
com este trabalho, desde que realizado
por elementos devidamente habilitados
para tal, conseguiremos, futuramente,
equipes de natagdo niveladas as gran-
des vencedoras ol/mpicas.

1 — COUNSILMAM, James E., Com-
petitive Swimming Manual, 1977.

2 — Natacdo Desportiva (Histdrico) da
Escola de Educagio Fisica do
E xército.

3 — COUNSILMAN, James E_, La Na-
tacion Ciencia y Tecnica.

4 — Swimming Technique (Spring),
1979.

5 — Swimming Technique (Summer),
1979,
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O TESTE CICLOERGOMETRICO

E indispensavel conhecer as indi-
caches, contra-indicacdes, metodologia
g critérios para o laudo. Alguns exames
complementares s8¢ necessarios coma:
analises clinicas para verihcacdo de
existéncia de verminose, anemia, dia-
bettis e infeccao urinaria.

bioquirnico olhando microscépio

PAULO ROBERTO PACHECO
Cap Méd Instrutor da EsEFEx

A medida que novos metodos surgem
na avalacio do atleta, tormmamo nos ca
da wvez mais dependentes das nfor
macodes que frazem. £ uma margem de
seguranca tanto a respeito das medidas
de performance quanto no diagnostico
preciso na aptidao para a pratica de
exercicios fisicos.

0 ecocardiograma demonstra a nte
gridade anatonvica, bem como o calculo
das funcoes ventriculares que Nos asse-
gura s& 0 musculo cardiaco tem jreser
vado sua contratihdade a fim de supor
tar os exercicios fisicos.

ecocardiografia




A humanidade redescobnu os be-
neficios do exercicio fisico aerobio (em
presenca de oxigénio) e para isto
equipou-se de aparelhos que atraves de
exames simples tirem o receio de aci-
dentes fatais como a8 morte subita nas
quadras de esportes durante uma corri-
da ou competicdo.

cornga Fig. 4 Fig. 5 morte subita em atletds

Cpamos na EskFEx com finalidade { . .
medico desportva um novo Conceito CLASSIFICACAD GERAL DOS ATLETAS

pard u lerme Catleta’, gque seria; todos

os mdividuos que prabcam ou preten- | GRAU ESPECIFICACAO

dem praticar exercicios fisicos, competi ) -

tivos ou nao, sendo que para isto tor- 0 Sedentaric obeso, que nunca pratica esportes, ¢ pretende iniciar sub contro
nou st necessdio uma  classificacio le medico desportive.

dos Uatletas’ em cinco grupos. ) )
| Sedemtano obeso, que em 1odos os fins de semana se dedica a esportes com
a unica finalidade de lazer.

I Individuos praticantes de esportes, dianamente, com finahdade de manter g
tarma tisica.

I Atletas profissionais ¢ amadores, sem nenhum sinal cardioiogico (sem hiper
trofia ventnicular, bradicardia ntensa) decorrente do exercicio fisico.

IV Atletas profissionais e amadores com sinal cardiotogico [com hipertrofia ven
tnicular, bradgardia imensa) decorrente do exercicio fisico.

Fig. 6

0 METODO

Pata sua realizacdo @ necessany uma
sene de aparelhos tais comao: cicloergé-
metro ou estera ergometrica, monitor
vletrocardioyrafico, monitor de pulso
Fig. 7 (tacometrot e destibrlador, Fig. 8

CICLOERGOMETRO |
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Fig. 12

Asindicacées pard o teste de esforco
podem ser esquematizadas em quatro
principais:

[NDICACOES PARA O TESTE DEESFORCO

L DITAGNOGSTICO
& LOrundnopdlia
® RperTensao redtiva

. ,’)PF’U!IHHH(,'H

li. AVALIACAQ
s medicamentos
*oAratnas

IV REABILITACAO CARDIACA
®Iriegeins
* controle dos exercicios

. CALCULO DO CONSUMO MAXIMG DE O
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O DIAGNOSTICO

ufi-

O método com finalidade diagnostica

permite nos avalar a presenca de ins

CIeNcid coronariana através do tracado

‘T ndo

. onde a onda -’

ST~

tera valor avaliativo.

letrocardicgrafico durante o esforco
cujo lavdo depende das variacBes do

segmento

e

DIAGNOSTICO E INTERPRETACAO DO TRACADO
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Diagnostico e interpretacio do tracado
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O autvta grau 1, F.AC., 56 anos,
apresentava henubloqueto anterior €s
querdo wide tracado), realizado o 1este
cicloergometnco, venticou-se a integn-
dade coronanana.

Tracade  F.AC. S6anos HBAE
Fig. 14
Fig. 15

Triacado F.A.C. 56 anos Tesie
du Bstorco

O atleta grau 1, HF M.A 60 anos,
apresentava disturbio de ropolanzdacao
e reglao apiedl e o tracado de esforco
maostron o noredalidade cotonanana.

Tracado H.E .M A 60 anos
Teste de Esforce
Fig 16
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Quanto a pressdo arterial, venficamos
o comportaments da pressac maxima
ou sistohca que deverd aumentar ao
mtensificar se 0 exercicio;  casc
contraric a suspeita serd de insuficiéncia
ventricular esquerda. A pressdc minima
ou diastslica normalmente sofre peque
nas dlteracGes ou mesmo pode cair ate
proxime de zero. O diagnostico de hi-
pertensdo reativa sera feito se durante o
exercicio a pressdo minima subir a citras
superiores a 120mm de mercurio.

0 CONSUMO DE OXIGENIO

Nos atletas graus 2, 3 e 4 medimos d
performarnce atraves da medida do con
suma maximo de oxigémo, onde o
metodo ndireto do nomograma  de
Astrand-Ryhrming € o mais utihizado
Pode se calcular diretamente pelos Pul
monory Systems da Hewlett Packard.

diffusion

Single-Breath Diffusion Tast,

Pulmonary
Systems

HP'S  Respwatory Products

A performance anaerobica ¢ menos
avaliada; usa-se 0§ testes de Margana,
de Apor, de Hebbelnek e de Szoky.

A AVALIACAO DE ARRITMIAS

Alguns atletas apresentam arritmias
cardiacus, cuje bemgmidade pode ser
avahada peio desaparecimento das mes
mas durante o teste de esforco.

O atletagrau 3, D.N., 23 anos, porta-
dor da Sindrome de Wolt Parkinson-
Witute, por exemplo, durante o tesie
apresentou diminuicde da onda defia no
tracacdao.

Tracado D.N. 23 anos
Fig. 19

Tracado D.N. 23anos
Fig. 20

Fig. 18 Pultiraniary Systems
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Ciaremos o menor R. S. C, L., 12
anos, atleta grau 3, campedo de na-
tacdo de um clube local;  durante o es-
forco, surgiu um bigeminismo, arritmia
esta qualificada como produto de sim-
paticotomia.

Tracado-R.5.C.L. — 12anos
Fig. 21

O atletagrau 2, 5. S. M., 49 anos, foi
testado para avaliacdo da arritmia no
tracadc em repouso, havendo desapa-
recido sintomas durante o estorco.

s HE R B
#

HEHETEY
I

A REABILITACAO CARDIACA

QOs atletas grau 0 portadores de
coronanopatia tém no exercicio fisice o
unico mein de diminuirem o CoNsumo
de oxigénio. Para a triagem e controle
do esforco a ser desenvolvido, a
frequéncia cardiaca de exercicio é for-
necida pelo teste de esforgo,
monitorizando-se principalmente o pul-
so atraves de modernos pulsimetros.

Fig. 22

Tracado - S.S.M. -- 49anos

Y

Pulsimetro

Fig. 23



CONCLUSAD

Em Medicina Desporiiva, o teste de
esforco monttarizado tornou-se impres-
cindivel para avaliacdo das condicdes
orgénicas para 0s exercicios ou aptiddo
fisica, e na quantificaciio da performan-
ce adquirida gelo atleta em seus treina-
mentos, 0 que demonstra a eficiéncia
do treinador fisico de uma equipe. Na-
queles portadores de suspeitas de car-
diopatias {(doencas do coracio}, tais co-
mo doencas das coronarias, hiperten-
sdo reativa e arritmias cardiacas, pode-
rdo ter seu diagnostico definido ac reali-
zarem o teste cicloergomeétrico.

Este artigo demonstra parte das ativi-
dades e condutas do Laboratdrio de
Cardiologia da ESEFEx.
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Taticas ofensivas e
defensivas de futebol i)

B — ATAQUE

ACAOD INDIVIDUAL DO JOGADOR
DE ATAQUE

A tdtica defensiva é negativa para o
futebol. A defesa procura conter os
ataques de qualquer maneira, impedin-
do a marcagdo de gols. Nas agdes indi-
viduais dos jogadores de atague, quan-
 do menos se espera, o jogador realiza
uma jogada sensacional e faz o gol.
Isso ja se tormou comum no futebol
brasileiro, porque & uma de suas carac-
terfsticas marcantes.

1} Drible

— Geralmente usado ofensivamente.
Deve ser variado.,

— Depende do dom(nio de bola e da
criatividade de cada jogador.

— N3o deve ser muito usado, porque o
jogador fica visado. O jogador que
perde a bola driblando prejudica o
iogo coletivo da equipe.

— Deve ser realizado em movimento
para ser mais vantajoso.

— O bom driblador abate psicologica-

- mente o adversério.

— Todo cuidado com o campao de jogo
{molhado etc.}.

2) Cabegada

Aumenta a velocidade da agio de

ataque (passe de primeiral.

— O bom cabeceador é uma preocupa-
¢do constante para a defesa adversa-
ria.

" 3) Chute

— Procurar chutar sempre com ambas
as pernas.

- Vantagens nas cobrancas de faltas.

4) Condugdo de Bola

— Geralmente utilizada quando nosso
caminho para a metd ndo estd blo-
gueado pelo adversario. Utilizada si-
multaneamente com o drible.

‘— Usada para se ganhar terreno.

— Muito eficiente para se usar contra
defesa que usa a tatica do impedi-
mento.

Cap ROBERTO MONTEIRD CHAVES
Inst. Futebol ESEFEx

1% Sgt JOSE CARLOS MAGALHAES PEREIRA

Monitor Futebol ESEFEx

5) Ataque ao Golsiro (evitar passe)

— Os jogadores brasileiros na grande
maioria, em virtude do desconhe
ctmento das regras, ndo fazem carga
-.no goleiro quando o mesmo esta de
posse da bola.

— O jogador possibilitard um retardo
na execu¢do do contra-atague adver-
sério, quando a bola tiver que ser
arremessada pelo goleiro.

ACAQ COLETIVA DO ATAQUE

Maneira de envolver a defesa adver-
saria, criando condigbes para obtengdo
do tento.

1) Deslocamento sem Bola

— Atrair um ou mais defensores {aber-
tura de brechal. '

— Colocar-se em boas condigBes para
receber um langamento.

— Marcar um defensor encarregado da
cobertura,

Exercitio de Destocamento

=3

(1) Movimento de Sombra

O jogador realiza o deslocamento va-
riando de direcio e velocidade (péra,
corre, muda de direcdo).

{2} Jogo do Bobo

O jogador procura se deslocar para
receber o passe & a0 Mesmo tempo po-
deréd realizar o drible.

2) Langamento

Passes perfeitos que colocam o
companheirc em condigdes de marcar
o tento. Os passes devemn ser variados
{curtos e longos}.

| S

Passe Curto

30

 I——

Passe Longo

— Situagdes em que ndo devemos
realizar o passe, pois o jogador encon-
tra-se em posicdo perigosa. As linhas
cortadas indicam as diregies em que
nédo se deve fazer o passe.




a} Exercicio de Passes
{1) Passe sempre 3 frente do joge
dor que recebe.

|‘;l - o\“

(2) O passe longoe oferece maior
possibilidades de erro, O jogador terd
que mudar de diregdo.

{3} Maneira correta de realizar o

.passe.

{4} Este passe obriga o jogador de
defesa (normalmente pesado) a girar,
dificultando a a¢ido do defensor.

{ }

' Q
] +

3) Tabelinha :

Feitas por dois ou mais jogadores
que trocam passes rapidos na diregdo
do gol, envolvendo a defesa adversaria.

A
R

#

23q

4) Togue de Bola
. — Do goleiro até a meta adverséria.
— Finalidade de esperar a abertura
de brechas. Muito usado contra defesas
que utilizam o “ferrolho™,

5) Galeiro

— Velocidade na safda de bola.

— Procurar sempre o jogador me-

lhor colocado.

— Sair normalmente jogando pelas
laterais.

— Chute propicia o contra-atague
rapido.

FORMAS SIMPLES DE ATAQUE

O jogo coletivo de ataque se baseia,
em principio, na colocacdo e penetra-
¢do nos espagos livres do jogador e na
passagem de bola a outro jogador.

Atualmente o futebol moderno é
caracterizado pelo esforgo comum de
todos os atletas, sendo que o jogador
atual ceverd saber exercer duas ou
mais fungdes em campo.

1) Exerclcios das Formas Simples
de Ataque

Uma das premissas do aprendizado
do jogo coletivo & o passe e entrega
precisa da bola em qualguer posigio.

Criando-se condigdes béisicas, pode-
mos passar gradualmente i sua combi-
nagdo, e & implantagdo do jogo de con-
junta.

a) Precisdo de Passes
— Distancia de 10 a 12 metros entre
os jogadores. Correcido dos passes.

-
#
. —_—

— Passe em todas as diregdes. O joga-
dor que recebe deslocase sempre.
Realizar rodizio.

J

b) Mudanga de Diregio
Passe com mudanga de diregio e
com finta.



d} Deslocamentos e Passes
Finalidade — Domfnio de bola, ta-
belinha & visdo periférica.

- - - Yy oia
N . \_-'
. ! w
]
LA
‘“
L)
. “. l:
- ‘\ L]
. Y b
4
‘\

c} Passe de Primeira

A finalidade deste exercicio é a rea-
lizagdo do passe de primeira e desen-
volver a visdo periférica.

0@
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2) Exercicios de Jogos Coletivos
com Solugdes Parciais

Naturaimente, as premissas para a
aplicacio destes exercicios sdo os co-
nhecimentos adequados das bases do
Jogo Coletivo.

a) Passes em Dupla

Finalidade — Dominio de bolae
desenvolver a visdo periférica.

e I I I A Py
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b} Jogo Coletivo do Goleiro

A finalidade deste exercicio é
condicionar o goleiro para iniciar o jo-
go procurando normal mente as laterais
do campo.




para Penetragio

¢} Langamento
com Chute a Gol

Aprimorar ©s
homens de meio de campo e chutes a
gol dos demais jogadores. Os jogadores
de meio campo apds determinado tem-
po entram na coluna e realizam tam-

hém o chute a gol.

langamentos dos

x *

d} Langamento do Meio de Campo

para o Ponta

Aprimorar jogadas cam os pon-
tas {direita e esquerda). Treinamento
de cruzamente de linha de fundo com
complementagdo do centroavante ou

ponta de lanca.

&

—
]

e] Tabelinha entre os Jogadores de

leio campo

f) Passes com Deslocamentos (joge
coletivo do meio campo e dianteiros).

Fl
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3) Formas Aplicaveis para o Exercl-

cio de Jogo Simples Coletivo
a) Roda de "‘hobo”

Finalidade — Deslocamento ¢ Pas
ses. (Cuem perde a bola vai para o cen-

tro.

k} Desarme, Deslocamento e Passes

Duas equipes disputam a posse
da bola durante um determinado tem-
po {2 a 3 minutos). Ganhars a equipe
que ficar com a bola maior tempo.

T

¢} Ataque em Tempo

Formar equipes de 4 a b jogadores
{A, B, C etc.) colocadas na linha divi-
soria.  Na equipe todos devern tocar
na bola, quem fizer menor tempo con-
cluindo com gel é o vencedor.
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d} Futebol de Ténis {dominio de
bola)
Jogam 3 a 5 jogadores por equi-
pe num campo 9x18 metros, dividido
ao meio com uma rede de 1 a 1,50
metros de altura. A bola sd pode gui-
car uma vez. A contagem € semelhante
4 do voleibol.



2. Exercicio Composte de Ataque
Coletivo com Troca de Posigio
a) Meic campo e Ponta . TA

FORMAS COMPOSTAS DE ATAQUE

O jogo moderno se baseia na troca
de posicdes continuas, rapidas e plane-
jadas e nas movimentacdes variadas
dos atacantes, com a finalidade de ad-
quirir vantagens taticas.

1. Exerclcic Simples de Ataque Co-
letivo com Troca de Posi¢lo

! ! d) Meio campo, Centroavante e

a) Mevimentagdes {troca de posi- Ponta
o} b) Meio campo e Centroavante

o o, _
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b) Entrega da bola em trés colu- g~ L Qreeeors
nas com troca de posigio NN fe) \C) 9\ S Os
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c} Meio campo, Centroavante e
Ponta

c}Entrega de bola em quatro co-

[ ]
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o
Q
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1

SOLUGOES DE TATICA ATACANTE
EM SITUAGOHES DE JOGO

EXERCICIOS DE ENSINAMENTOS

1. COMECO DE JOGO
‘a) Nossa salda — Finalidade de
aproveitar a vantagem para um ataque
répido com langamento para os pontas
ou centrpavante, em virtude da falta
de atencgdo da equipe adversaria para o
inicio de jogo.
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b} Salda do adwversario — Finali-
dade ~ tomar a bola do adversério e
iniciar o contra-ataque {abafar com os
trés elementos do cfrculo).

a

2. CORNER
a) Tentativa do “gol elimpica”,
batendo com o pé trocado

q L

fa
b) Batida para linha da area de
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c) Penetragdo com envolvimento_'
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d) Cobranga para trés

D 4l

3. TIRO-LIVRE :
~ Algumas mangiras de cobrar o
Tiro-Livre.
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4, PENALTI

Uma maneira de colocagdo para
cobranga.

5. LATERAL
a) Proximo 3 drea de pénalti
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b) Proximo & intermediéria
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ATAQUE CONTRA DIVERSOS TIPOS
DE DEFESA

No futebol moderno encontramos
atualmente esquemas defensivos {ado-
tados por equipes inferiores) e esque-
mas ofensivos tequipes com condigBes
fisicas, técnicas e titicas excelentes).

C'e uma maneira geral podemos afir-
mar que para VENCermos a retranca
(ferralho), devemos usar a velocidade,
os deslocamentos, os chutes de meia e
longa distncia, penetragies pelos flan-
€os e 0 recuo para a realiza¢io de con-
tra-ataque. Para todas as situagdes aci-
ma devemos sempre atentar para as
condicBes do gramado.

1} Exercicios de Penetracio
a} Centroavante recuado

o Q/_\ bttt
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6. BOLA-AO-CHAQ
Proximo a area de pénalti
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b) Ponteiros recuados d} Deslocamentos com Abertura
de Brechas
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c) Tética para Sair do Impe-

dimento




MANE(RA DE ENSINAR A TATICA

Os exercicios téticos devern come-
car do mais simples para o mais com-
plexo. Devemos iniciar primeiramente
com os trabalhos de Defesa {individual
@ coletivo), pois sdo mais faceis de se-
rem assimilados. E, em seguida, pas
samos aos trabalhos de Atague {indivi-
dual e coletivo).

O trabalho deve ser feito em ofici-
nas, com rodizio., Convém lembrar
que deve ser repetido quantas vezes for
necessario. '

Quando atingirmos a parte de cole-
tivo, ndo devemos cobrar para cada pe-
rfodo {1 a 2 meses} mais de duas ou
trés jogadas coletivas de ataque, pois
um nimero grande de jogadas seria
prejudicial 3 equipe.

As variagdes téaticas das jogadas co-
letivas de ataque e defesa deverdo ser
assimiladas no decorrer do planeja-
mento feito para a temporada. Esses
treinamentos propiciardo aos atletas o
desenvolvimento do poder criativo,
além de melhorar as suas reagGes ner-
vosas na préitica do futebol (refiexos).
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A InfluénciadoAr
nas Atividades de Corridas

Prof. NELSON ANEL SARMIENTO ARANDA

{Mestrando em Ed. Fis. na UFRJ)

0O ar, como fluido que ocupa os es-
pacos superiores das camadas da super-
flcie terrestre (atmosfera), oferece di-
ferentes graus de possibilidades para a
execucio das diversas atividades da vi-
da diaria do ser humano. Nestas condi-
¢Bes, o ar, como elemento basico da

atmosfera, apresenta certas caracter(s-
ticas que atuam na execucdo dos diver-
sos trabathos fi'sicos e na vida dos seres
vivos. Entre tais caracterfsticas podem
ser indicadas: Concentragao de Oxigé-
nio, Umidade relativa, Temperatura e
Pressio Atmosférica, entre gutras. Sdo
estas caracter/sticas que determinam a
forca de atrito que freia o movimento.

Esta forgca tem uma relagdo direta

com a velocidade do corpo, forma e
textura da superficie que entra em
contata direto (choque} com o ar.
Neste trabalho dar-se-4 énfase a re-
sisténcia que o ar oferece a execugdo ¢
a velocidade dos movimentos; alias, se-
rdo abordadas, de maneira bastante
ampla, as caracter(sticas deste fluido
que influenciam na sua capacidade de .
resisténcia.

ASPECTOS DETERMINANTES NA
RESISTENCIA DO AR

"0 ar, como fluido, em contato com
um corpo em movimento, oferece uma
resisténcia que varia segundo: {a} a
pressio do ar; {b) a drea e a forma
da superficie ativa {de choque}; (c) a
textura da superficie ativa do corpo;
{d) a velocidade relativa entre o corpo
e o ar, e {e) temperatura do ar.” {Bar-
ham, 1978.)

Pressdo Atmosférica

A pressdo atmosférica é o peso das
diferentes camadas de ar que atuam so-
bre o corpo de uma pessoa, animal ou
objeto localizado scbre a superficie
terrestre. A maior pressdo atmosférica
considerada é, comumente, ao nivel do
mar, embora nos lugares situados abai-
xo deste nivel ela seja maior; mas, por
uma questdo de uniformidade é toma-
do o nivel do mar como padrdo e, 3
medida que aumenta a altitude, a
pressio atmosférica vai diminuindo. Se-
gundo Guillet e Genetty (1975}, a
pressio atmosférica diminui com a alti-
tude, sendo que a 5500 m é de 50%
da observada ao nfvel do mar e, aos
8.500 m de altitude representa apenas
33% da pressdo ao nivel do mar.

Além da pressfo exercida sobre os
seres vivos, ela age de forma semelhan-
te com o5 elementos gue formam o ar.
Nestas .condigBes, a maior concentra-
¢ao dos elementos gasosos por cm3 en-
contra-se ao nfvel do mar e vai decres-

Altitude

0
700
1200
2000
2300

TABELA NS 1.

RELACAO ENTRE A ALTITUDE
E A DENSIDADE DO AR

Densidade

0,125
0,116
0,110
0,102
0,094

cendo com altitude {Gupta et alii,
1875; Gupta et alii, 1979; Drinkwater
et alii, 1979). Esta caracteristica do ar
€ denominada Densidade do Ar, a qual
também estd intimamente ligada a
temperatura do fluido. Devido & queda
da pressdo baromeétrica, o ar torna-se
mais rarefeito, oferecendo menor resis-
w@ncia, como observa Brito (1973)
quando diz que "o corredor de veloci-
dade € favorecido pela altitude.”
{Pag. 44).

Através da Tabela n? 1, podemos
encaentrar os valores da densidade do

ar para algumas altitudes acima do.

ni'vel do mar, apresentadas por Brito
{P4q. 45).

A temperatura do fluido

“A segunda determinante na densi-
dade do ar é a temperatura. Ela exerce
efeitos na resisténcia do ar, criando
uma forca de oposicio ac movimento
(Barham, 1978). O préarie autor indi-
ca que, em dias quentes, ¢ movimento

br b

molecular é maior, o que produz maior
atrito entre o ar e a superficie do cor-
po, enquanto que em dias frios, aquele

-movimento molecular € mais baixo,

sendo igualmente menor a resisténcia
qgue o ar oferece. Embora estas dife-
rengas existam, no meio desportivo
ndo sfo muito relevantes na performan-
ce atingida, ja que a temperatura do ar
ndo apresenta grandes alteracdes. Sdo
assim poucos significativas.

A nivel fisioldgico, a temperatura
do ar desenvolve um importante papel
nas atividades fisicas — tanto do atleta
como do homem ndo-atleta —, provo-
cando um aumento mMais ou mMenos ra-
pido da temperatura do corpo guando
submetido ao esforgo fisico, o que faz
com que o organismo ative seus meca-
nismos de equilibrio. Em temperaturas
baixas, © corpo demora a se aquecer
quando solicitado a uma atividade fisi-
ca. Em um _ar mais quente o individuo
consegue aumentar a temperatura cor-



poral mais rapidamente. Os extremos
de temperatura (muito fria ou muito
quente) solicitam do organismo um
grande esforco para manter o equili-
brio térmico corporal, com um con-
seqlente maior desgaste energético
{(Mathews e Fox, 1979),

A temperatura do ar é modificada
quer pela latitude, quer pela altitude
geografica. Guillet e Genetty (1975)
demonrstram que a temperatura desce

055CC/100m, Mas outros autores
consideram que ela depende da umida-
de relativa do ar, sendo que no ar seco
sofre uma queda de 1°C cada 100m e,
no ar dmido, 1°C cada 200m.

Concentragiio de oxigénio

Come foi dito anteriormente, a
concentragdo dos elementos do ar estd
em relacdo direta com a pressio baro-
métrica que, por sua vez, depende da
alitude. Deste modo, a maior altitude
corresponde 4 uma menor densidade
do ar, o que indica que a quantidade
de O, por ¢cm ? & menor com a dimi-
nuicdo da pressdo parcial. Oliveira
{1881) indica que, partindo do fato
que Oy encontra-se numa proporgdo
aproximada de 21% no ar, no nivel do
mar encontrar-se-d numa pressdo par-
cial de 158 mm (21% x 780 mm
=159 mm O3}, enquante que a 1000m
de altitude encontrar-se-d O, numa
pressdo parcial de 141,54 mm {21% x
x 674 mm) a 2000 m de altitude serd
de 125,16 mm (21% x 596 mm)} devi-
do a que "a concentragdo do O, nfo
muda, mas sim a quantidade, devido
4 queda da pressdo barométrica.”
(Pag. 1). Comparando estes dados
com os apresentades por Monje em
19561 {citado por Roca, 1966} nosquais
-observa ter encontrado 150 mm de
pressdo parcial de oxigénio na cidade
de Lima {Pressfo Barométrica 750 mm)
e 104 mm de pressdo parcial de Oxi-
génio em Huancayo com presso ba-
rométrica de 518 mm,

Apés esta andlise da pressiio parcial
do ar ¢ a quantidade de O; existente
por cm3, pode-se afirmar que o orga-
nismo captard menos O, em cada inspi-
ragdo (partindo do fato que o volume
do ar inspirado seja igual tanto no
nivel do mar como na aftitude), sem-
pre que se encontrar em altitudes ele-
vadas.

Area e forma da Superficie Ativa

(chogue! do Corpo.
0O valor da resisténcia oferecida pe-
lo ar depende da forma e da superf(cie

de ataque do corpo.
observa que:

“No ar em movimento {relativo), o

atrito que oferece o fluido € pro-

tal {plano transversal} do corpo,
atuando em angulo reto em relagdo

4 corrente do fluido.” {Pdg. 437},

A superficie corporal de um atleta
vai depender da estatura e do peso,
segundo Boothby e Sandiford, citados
por Brito {1973}, que apresentot uma
tabela da qual tiramos alguns exem-
plos. E importante observar que atletas
da mesma estatura e diferentes valores
de peso apresentam superflcies corpo-
rais diferentes (Vide Tabela n® 2),

Textura da Superficie Ative do Corpo.

Outro fator importante que inter-
vem na resisténcia do ar é a textura da
superflcie do corpo (drea de choque).
Superffcies irregulares apresentam uma
resisténcia maiocr. Barham (1878) indi-
cou o seguinte exemplo:

“Uma bola de softhall, construida

com maiores costuras e maior tama-

nhe — maior superficie — deslocan-
do-se. 4 mesma velocidade que a bo-
la de baseball, de textura mais uni-
forme, mais pesada e menor, en-
contrard uma maior resisténcia do

ar " {Pdg. 438).

No caso do atleta, um aspecto gue
influi e que merece a nossa atencio &
o tecido do qual ¢ feita sua roupa, de-
vide ao fato de que, além de aumentar
a superficie do corpo do atleta, ofere
cerd um grau varidvel de resisténcia,
pois tem-se conhecimento de que a re-
sisténcia oferecida pelo tecido de I3 é
maior que a oferecida pela seda. Quan-
to ao grau médio da forga que repre-
senta a forma e a textura da superf/cie
de ataque em um corredor, Fraccaroli
{1977) indicou-a em 0,028, sendo con-
siderado um valor bastante constante.

Barham (1978}

Velocidade Relativa entre o Corpoeo
Fluido (ar}.

Uma das formas através da qual se
manifesta a resisténcia de um fluido é
quando existe movimento do corpo,
a0 redor do qual se criam correntes do
fluido. A velocidade do corpo ante-
riormente mencionada €, em realidade,
relativa, com respeito a corrente de ar.

A resisténcia do vento {contra) tem o
mesmo efeito que a aceleracio na velo-
cidade do corpo em um meio de ar pa-
rado; a diminuicdo da velocidade
corpo B 0 venta a favor oferecem um
efeito inverso e semelhante quanto ao
valor da forga {Rach e Burke, 1967},
A resisténcia do ar cresce constan-
temente e em proporgdo com a veloci-
dade do corpo, ¢ que pode ser medido
mediante o uso do tinel de vento
(Hochmuth, 1973). Segundo Barham
{1978), em velocidades relativamente
baixas a corrente do fluido em redor
do corpo é bastante uniforme e regu-
lar, sendo o atrito {resisténcia) do flui-
do proporcional & velocidade, obser-
vando além disso que: i
“’Se inicialmente V =0,a resisténcia
produzida pelo atrito ao 'movimen-
to é insignificante e qualquer forca
aplicada & integralmente efetiva na
produgdo de movimento (Pdg. 435).
Sendc a resisténcia do ar propor-
cional & velocidade, tem-se que, em ve-
locidades pequenas {menos de
1m/seg), ela é proporcional 3 primeira
poténcia de velocidade; a partir de
1m/seg &, aproximadamente, propor-
cional ao quadrado da velocidade; e a
partir de uns 20m/seg, passa a ser pro-
porcional ao cubo da velocidade, po-
dendo-se tornar proporcional a potén-
cias superiores (Enciclopédia Barsa}.
Além da velocidade do corpo oudo ar
€ importante o 3ngulo de choque entre

Estatura Peso
‘'m kg
1.80 80
1,80 75
1,65 856
1,70 65

TABELA N9 2

RELAGCAO ENTRE A SUPERFICIE CORPORAL,
‘O PESO E A ESTATURA

Superffcie Cofporal
. m‘z

1,98
103
1,73
1.81

b=]=1



a corrente de ar e o eixo longitudinal
do corpo. Quando a diregdo da corren-
te coincidir com o eixo longitudinal do
objeto ou corpo humano, a resisténcia
encontrada & menor do que quando es-
te angulo de choque & diferente, for-
mando-se correntes turbulentas que
aumentam a resisténcia e refreiam a
progressdo do corpo {Hochmuth,
1973). Quando, nestas condigbes, se
aumenta a velocidade do corpo, alcan-
cam-se niveis maiores de turbuléncias,
aumentarndo com isto a resisténcia do
ar {Barham, 1978).

APLICACAO DOS DIFERENTES
ASPECTOS DETERMINANTES DA
RESISTENCIA DO AR,

NO CALCULO DESSA RESISTENCIA
NAS CORRIDAS

Para Brito {1973), a resisténcia do
ar & calculada através da férmula que
seque: R = PSV2, Sendo que “R" é a
resisténcia do ar medida em quilos, P
é a densidade do ar que, como foi dito
anteriormente, depende da altitude so-
bre o nivel do mar e da temperatura,
.ainda que para os calculos comuns a
temperatura ndo é considerada, admi-
tindo-se que seja constante {em termas
médios) — vide Tabelan® 1 —; S éa
superficie de choque entre o corpo e o
ar; "“V" é a velocidade (relativa) do
corpe, que para nosso estudo é repre-
sentada pela velocidade do atleta. Para
Barham (1978}, a resisténcia do ar ou
qualquer outro fluido ¢é calculada atra-
vés da formula:

KPSV?
- 2

“F" representa a forga de resisténcia
do ar medida em quilos/seg;

“K' representa a constante da forca
de atrite provocada pela formae
a textura da superficie do corpo
{area de choque};

“P” representa a pressdo do fluido
{ar, neste caso), sendo que neste
estudo utilizar-se-a o valor dado
na densidade do ar; _

“8" represenia a superflcie do carpa,
em contato com o fluido (ar} —
superficie de choque;

“V" representa a velocidade relativa

- do corpo.

Além destas encontra-se uma ampla
variedade de formulas para a realizacdo
deste cdlculo. A férmula de Barham
{(1978), bastante completa e clara, ser-

vira para realizar algumas demonstra-
coes.

EXEMPLO: Um atleta de 1,65m de
estatura e 6bkg de peso corporal se
desloca no Maracang a uma velocidade
de 10m/seg. Qual serd a resisténcia a
vencer, com:

a — Ar parado (sem vento)

b — Vento a favor: velocidade de

2m/seq
¢ — Vento contra: velocidade de

2m/seg

Célcuios:

KPSWV?2
Formula:F = ———

2

Valores:
K=0,028

P=10,125 {Maracan3 ao nivel do mar)
5=1,71m?
V=10 seq
V; = 10 — 2 (seq)
Va =10+ 2 {seq)

Pensemos agora que esse mesmo
atleta se deslocasse na mesma velocida-
de, mas numa pista localizada a 2.300

- m de altitude; gual serd a principal mo-

dificagdo na resisténcia do ar? Brito
{1973} indica que em parte sio favore-
cidos pela queda da pressdo atmosférica
ca, 0 que se traduz em baixa da densi-

.dade do ar, sendo que para esta altitu-

de, ela é de 0,094. Nestas condigGes,
nosso atleta s6 teria que vencer uma

‘resisténcia de 0,225 Kg/m2/seg no ar

parado, 0,144 kg/m?2 /seg com vento de
2m/seg a favor, e 0,324 Kg/m?/seq.
com vento contra, Este atleta, no nivel
do mar, com vento contra de Tm/seg,
tem qQue vencer uma resisténcia de
0,362 kg/m?/seg. a 2.300 m. de altitu-
de e vento contra de 3m/seg, sO tera
que vencer 0,380 Kg/n? /seq. Visto de
outra forma, tem-se que no nivel do
mar, se este atleta encontrar vento a
favor de 3m/fseg e se deslocar a
10m/seq, encontrard uma resisténcia
de 0,147 kg/m?/seg, que & menor do
que a encontrada, se fosse a 2.300 m
de altitude, sem vento (0,225
Kg/m?2 /seq).
CONCLUSOES

1 — O ar oferece resisténcia a qualquer
movimento, ainda que o ar esteja
semn mavimento, ja que a resistén-
cia gue ele oferece é produto do
movimento relative do corpa.

2 — A maior resisténcia do ar, numa
mesma pessoa, & no nivel do mar,
assim como com ¢ vento contra a

230

ST e————

direcdo de seu deslocamento; a
menor & na altitude ou com o ven-
to a favor de seu moviments. -

3 — O valor da velocidade do ar (ven-
ta) vélido para que sejam homolo-
gados os recordes atiéticos, fixado
em até dois {2) m/seq, ¢ muito re-
lativo, ja que a resisténcia encon-
trada (através das demonstragBdes
da pégina 9} para ventos a favor
de até 3 m/seg ao nivel do mar, é
menor do que a encontrads a
2.300m de altitude sem vento lar
parado), '

4 — A érea de superficie corporat do
individuo exerce também impor-
tante papel na determinagio da
reisténcia a vencer do ar, pois,
quanto maior a superflcie corpo-
ral, maior sera a resisténcia do ar.

Como se pdde apreciar nas demons-
tragSes anteriores, se o atleta se deslo-
ca sern vento, s6 com sua velocidade
de 10m/seg, terd que veneer uma resis-
téncia de 0,299 kg/m’ fseg, enquanto
que sb vencera 0,192 kg/nt /seg se
exisie um vento de 2m/fseg a favor;
mas terd que vencer 0,431 kg/m? /seq
se O vento é contrario.
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1} INTRODUCAOQ

Durante uma atividade fi'sica, a nos-
sa temperatura corporal, tera que estar
em equilibrio, para que se evitem con-
seqiiéncias nocivas ao organismo, po-

dendo em certos casos chegar ao bbito -

do atleta.

Este equilibrio térmico serd cbser-
vado quando a aquisig3o e a perda de
calor forem iguais, ndo alterando a
quantidade de calor armazenada pelo
corpo.

A definicdio de Homeostase, segun-
do Cannon e dito por Tubino, serd a
sequinte: 'E o equilfbrio estavel do or-
ganismo humano em relagdo ao meio
ambiente.”” Esta estabilidade sofrera
alteracdes conforme 0s estimulos rece-
bidos. Para estimulos débeis, os mes-
mos Ndo acarretardo conseqgiléncias no
organismo, Os estimulos médios para
fortes irdo provocar adaptacGes e os
estfmulos muito fortes causardo danos

a0 organismo.
Baseados nestas conseqiéncias, 0%

preparadores fisicos, em todos 0s mo-
mentos do treinamento, € mesmo du-
rante as competighes, terdo que levar
em consideragdo a temperatura am-
biente, o eguipamento individual do
atleta e as suas condigGes organicas,
para que ele nunca cheqgue na terceira
fase da sindrome geral da adaptacio.
O presente artigo tem por objetivo
reforgar os conhecimentos j& adquiri-
dos por aqueles que trabalham direta-

SENSIVEL A FLUTUAGAQ
DA TEMPERATURA DO
SANGUE ARTERIAL

RECEPTORES

CENTRAIS

CORTE)(

SENSIVEL A FLUTUACAO DA
TEMPERATURA AMBIENTE

I/
o
4f<4yAr
¢f%b
RECEPTORES
PERIFERICOS
PELE

HIPOTALAMO |¢

—  GLANDULAS
SUDORIPADAS
{EVAPORACAQO)

-  MUSCULO DO
ESQUELETO
(TREMORES)

— INVOLUNTARIO
— A REGULAGEM SERA
UM REFLEXO NATURAL

mente na preparacdo fisica de seus atle-
tas, e esclarecer algumas condutas du-
rante a atividade fisica, por parte do
atleta.

2) FISIOLOGIA DA TEMPERATURA
CORPORAL

Um homem poders tolerar a tempe-
ratura entre 509C e 100°C, estando
devidamente protegido em todos os
sentidos. A ideal temperatura interna
ir4 variar entre 36,6° a 37,1°C, poden-
do ter uma variagio de 4°C sem causar
mateficios para o trabalho fisico e
mentai,

O Centro da Termorregulagdo, que
se encontra no Hipotélamo, regula a
temperatura recebida com a tempera-
tura de referéncia, a qual ser& em tor-
no de 36,600 a 37,10C_ Quando ocor-
re uma elevagio ou uma redugio da

A1

temperatura central, o Centro da Ter-
morrequlacdo acionard os seus meca
nismos, para que a temperatura volte

a0 normal. Esses mecanismos irdo res

friar quando a temperatura de referén-
cia subir e irdo aquecer através de uma
vasoconstrico e um aumento da taxa
metabblica, quando houver resfriamen-
o da temperatura.

Os mecanismos de resfriamento se-
rdo uma vasodilatagio e um aurnento
da taxa metabdlica. Nos mecanisros
de aguecimento, havera uma vasocons-
trigdo, ndo permitindo uma dissipagdo
do calor interno pelo seu fluxo sangGf-

_ neo.

3} A TEMPERATURA DURANTE A
ATIVIDADE FISICA

Segundo Astrand e Rodahl, a efi-
ciéncia do corpo humano é de apenas



cerca de 25%, sendo que 75% da ener-
gia total utilizada é transformada em
calor. Quanto maior a intensidade do
esforgo, maior serd a gquantidade do ca-
lor produzido. O calor em excesso te-
rd que ser retirado, para que no ocor-
ra uma hipertermia e um superaqueci-
mento.

O corpo humano perde calor por
convecgdo, conduglo, radiacdo e eva
por agao.

Na convecgdo, o atleta perde calor
gquando desioca o ar aquecido pelo seu
carpo por um ar mais fresco.

Durante uma corrida de longa dis-
tancia, um atleta perde calor por con-
vecgdo devido ao vento que por ele
passa. A quantidade de calor perdida
dependerd da velocidade € da tempera-
tura do vento.

Na condugio, a perda de calor serd
de um corpo para outro corpo, quando
os dois estiverem em contato. A perda
de calor neste caso serd do corpo mais
quente para o mais frio.

MNa radiagcdo, o corpo perde ou ga- .

nha calor pelos objetos que estdo ao
seu lado. Todo o nosso corpo estd em
vibragdo, fazendo com que o calor pro-
duzido sob a forma de ondas eletro-
magnéticas se dissipe. A grande percen-
tagem de perda de calor pelo corpo hu-
mano serd por radiagao. .

A evaporagdo serd a maior parte da
perda de calor do corpo humano. Na
evaporagdo o lfquido serd transforma-
do em vapor.

Apbs um trabalho fisico, o nosso
corpo estard transpirando abundante-
mente e serd resfriado quando o suor
se evaporar. Caso a transpirago ndo se
evapore, ndo ocorrerd um resfriamento
do corpo, prejudicando o seu Equill-
brio Térmico.

3.1} NO FRIO

A temperatura ambiente. caindo, a
diferen¢a de temperatura entre a pele e
o meio aumentard produzindo com
isto uma maior perda de calor por
conveccdo e irradiagdo.

Com o frio, haverd uma vasoconstri-
¢do da circulagio periférica, fazendo
com gque o sangue das extremidades se-
ja desviado das veias da superficie
para as veias profundas, ocorrendo
uma reducdo na conduténcia dos teci-
dos. A vasoconstrigdo sangiifmea néo
ocorre na regifo da cabega.

Devido A proximidade entre as veias -

profundas e as artérias ocorrerd uma
troca de calor. O sangue ao sair do co-
racdo terd uma temperatura de 37°C

aproximados, chegando a superffcie do
COrpo com uma temperatura bem bai-
xa. O sangue venoso de retorno absor-
veré calor através de seu deslocamento
da superficie para o interior. Q esfria-
mento do sangue arterial,que passa nas
artérias dos membros, depende do rea-
quecimento do sangue frio,que retorna
nas veias adjacentes a partir dos pontos
mais distantes. (Astrand/Rodhal).

Durante uma atividade fi'sica, prin-
cipalmente nos aguecimentos, ou até
mesmo durante os treinamentos, o uso
de um abrigo bem folgado para aque-
cer a circulagdo periférica, evitando
com isto uma vasoconstricio sanglf-
nea nas artérias superficiais,seria muito
bom. O abrigo devera ser bem largo e
folgado para deixar que o calor e a
umidade sejam dissipados, evitando
com isto que os mesmo fiquem dema-
siadamente amidos. '

Durante a atividade fisica em am-

- bientes frios, deverd ser cbservado o

sequinte, segundo Astrand e Rodhal:

Al Aumento da taxa metabdlica,
através do aumento dos calafrios (cala-
frios: antagonistas se contraem uns
contra 0§ outros}.

B} Individuos com maior quantida-
de de tecido adiposo resistem melhor
a0 frio, devido ao valor isolante do te-
cido adipaso. _

C) Nadadores em dgua fria ndo de-
verdg se exercitar, antes visando man-
ter-se quente, porque o resultado se-
rd Q inverso.

D) Nadadores magros, expostos ‘a
agua de 18°C, ficou constatado através
de experiéncias, teriam a sua captacdo
de oxigénio e a sua freqléncia méxi-
ma, com uma redugiic acentuada.

E} individuos hipotérmicos terdo
uma menor eficicia e uma reducio de
Poténcia Aerbbica Méxima.

F} Os feixes musculares mostram
maior sensibilidade com temperaturas
musculares moderadamente mais
baixa.

3.2) NO CALOR

Durante a realizacdo de uma ativi-
dade fisica, em locais com temperatu-
ras elevadas, o corpo humano perdera
calor pelos ajustes circulatbrios do
seu fluxo sanglifmeo cutineo elevado,
resultando uma vasodilatagBo cuténea,
e pelo resfriamento por evaporagio do
suor.

O calor inmenso produzido pelos
orgédos internos fluiré através da circu-
lagdo sanglifnea até a superficie, onde
teremos a conducdo, a convecpdo, ara
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diacdo e em percentagem maior a eva-
poracdo. O sangue de retorno viré res
friado ao interior do corpo, que se
encontra aquecido.

Nos esforcos 4rduos e de curta du-
ragdo, a quantidade de calor produzida
poderd exceder a quantidade de calor
dissipada, no entanto o esgotamento
serd produzido pelo dcido latico, mui-
to antes que a temperatura interior
alcance um nfvel altamente perigoso.

As cidibras, o esgotamento e a inter-
magdo sdo distUrbios causados por uma
superexposicdo ac calor. Geralmente
esses disturbios sdo constatados em
atletas altamente competitivos.

Em particular a internagdo, segundo
Mathews e Fox, serd devida zos seguin-
tes fatos:

A) Os atletas competitivos sfo mais
motivados, exigindo mais de si nas
competicdes. '

B) O equipamento pesado do atleta
causa uma resisténcia A dispersdo do
calor,

C} O instrutor nega &gua durante o
treinamento ffsico e mesmo durante a
competigiio, o que faz com que se re-
duza a resisténcia de tolerdncia ac
calor,

Observa-se constantemsnte que
alguns individuos que possuemn uma
grande percentagem de paniculo adi-
poso, na regido da cintura pélvica ou
uma velumosa ¢ avantajada barriga, na
ansia de perdé-la usam agasalhos nos
guais colocam por baixo tiras de plsti-
co. Tudo isto ird prefudicar muito o
equilibrio térmico, tendo em vista que,
o agasalho e o pdstico impedem a eva-
pora¢8o da transpiragio, prejudicando
em muite o resfriamento do corpe. O
que ird ocorrer realmente serd uma
perda de dgua do corpo duas vezes
maior que a perda normal e um ritmo
cardraco bem mais alto, tudo isto re-
duzindo a tolerdncia ao calor. O ideal
serd realizar o trabalho fisico sem ne-
nhum agasalho ou pldstico.

Para os corredores de longa distan-
cia, ¢ bom lembrar que os sintomas
alertadores que precedem o mal causa-
do pelo calor serdo as seguintes :

1} Eregdo dos pélos da regifo do peito
e bragos

2) Calafrios

3} Pressdo latejante na cabeca

4} Falta de equil(brio

5) NAuseas e pele seca

Mellarrowicz & Meller dizem que
quando a temperatura interna for ele-
vada, processos metabdlicos no sistema
‘neuromuscttlar  ocorrerdio com maior



velocidade, indo melhorar o trabatho
de Poténcia. Quandc.do treinamento
de longa durag3o a temperatura inter-
na se eleva e, no caso de encontrar-se
alta, ird prejudicar em muito o rendi-
mento.

O trabalho fisico ligeiro e prolonga
do em ambientes quentes, segundo
Astrand e Rodhal, aumenta a freqiién-
cia cardfaca em demasia, o débito car-
‘dfaco aumenta paulatinamente por 30
ou 40 minutos e o volume de ejeglo
terd uma queda.

0O que eu pude observar em compe-
tighes de Maratona e em corridas de
longa distincia é que apds um deter-
minado tempo de trabalho flsico, a ve-
locidade da sudorese terd uma reducio
gradual. A explicagio para esta redu-
¢do na velocidade de sudorese, segun-
do Estélio H. Dantas, & que esta dimi-
nuicdo ¢ devida ao balanceamento hi-
droeletroltico do corpo. “Ao iniciar
o exercicio, com a sudoress haverd
perda de muito sbdio, calcio, potéssio
¢ magnésio, além da dgua. Quando esta
perda representar 3% do volume total
do Ifguido intersticial, os tdbulos re-
nais estimulados pelo hormanio Anti
diurético reabsorve estes catebdlitos
volocando-os na corrente sangifnea, O
aumento dos eletrélitos e a dimensdo
do volume de 4gua provocard um au-
mento da osmolaridade do Ifquido in-
tersticial ficando este hipertdnico em
relacio ao suor e absorvendo a 4gua
do mesmo, diminuindo desta forma a
transpiragédo”’

A secagem da pele com uma toalha, a
velocidade do ar ao seu redor, fardo
aumentar a velocidade de sudorese.
Com a evaporagdo da dgua, os solutos
ficam na pele, havendo um aumento
da pressdo osmédtica da superffcie cuté-
nea, fazendo produzir o aumento da
secre¢do sudoripara,

Observei também, em competicbes
de Maratona, ou em treinamento de
longa distdncia, que o atleta solicita a
certas pesspas, que se encontram no
percurso, que joguem um balde de
&gua sobre o seu corpo. Com isto irdo

ocorrer duas situacbes que causarfo
danos & sua circulagio:

A} O trabalho de longa distancia em
um ambiente quente faz com que haja
uma vasodilatacio superficial. A 4dgua
fria causard urna vasoconstricdo super-
ficial aumentando a fregiéncia cardfa-
ca e o volume de Ejegdo do coragdo,

B} A 4gua fria provocaré a queda da.

temperatura superficial devide ao alto
desgaste caldrico resultante do esforgo
prolongado o organismo terd dificul-
dades em reequilibrar a temperatura
podendo provocar um chogue térmico.

4) ACLIMATAGAO

4.1) A0 CALOR

A) Haverd uma melhora nas respos-
tas circulatdérias e na de transpiragdo.

B) Perfodo de aclimatacdo serd de
12 a 14 dias.

C) O excelente condicionamento
fisico facilitard a aclimatagdo.

D) No infcio, a freqiéncia cardfaca
no exerclcio prolongado aumenta. O
volume de egje¢do. ird diminuir. Com o
passar do tempo, a fregliéncia cardlaca

diminuird e o volume de ejecio aumen-
tarh, O débito cardlaco permanece
constante, assim como a pressdo arte
rial.

E) Repor as perdas hidricas e sali-
nas.

4.2) AQ FRIO

A) A taxa metabblica aumenta nos
aclimatados.

B} Estard aclimatado quando hou-
ver uma redugio nos calafrios.

5} AQUECIMENTO

Quanto ao aquecimento antes das .
competicdes, a sua duragio e intensi-
dade serdo ajustadas conforme a tem-
peratura ambiente. Em temperaturas
de ambientes elevados, o aquecimento
serd ligeiro, € em temperaturas de am-
biente frio, baixas, o aquecimento se-
ré longo.

O tempo ideal entre o término do
aquecimentc ¢ infcio da competicdo
serd de 15 minutos,
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AS ESCOLAS DE ESGRIMA

17 Ten nt MARCELO AUGUSTO DE
FELIPPES

Mestre-D"Armas da EsEFEx

Ao tomarmos conhecimento dos resul-
tados de uma determinada modalidade
desportiva, temos logo a vontade de sa-
ber gual o pais ou atletas que se desta-
cam nesta modalidade.
Assim sendo, hé a necessidade de se
escrever algo sobre alguns esportes
pouco divulgados, como @ o caso das
Escolas de Esgrima, que apareceram
sab formas variadas ¢ sdo 130 antigas
quanto @ pratica do esporte. Vinte
séculos antes de nossa era os chineses
jg tinham seus doutores em armas. As
sim como na China,sdo atestadas varias
imagens em diversos outros lugares,
tais como Egito, Roma, Assiria, Israel,
Pérsia, Japdo, Grécia etc.
Porém, & na Esgrima Contemporanea,
: : periodo que se iniciou com o advento da
Corng 10s dermais desportos, o Esgrinag deve ser icidoa desde miunt mascara protetora (Franca), que as Es-
cedo. £ este g o trabatho desenvolvido no Esporte Clube Sdc Juode, colss de Esgrima possuemn resultados de
Competicoes registrados, principalmen
te a partir de 1896, na Olimpiada de
Athcenas, Grecia.
De l1a até os dias de hoje, muitos foram
0s paises que evoluiram na pratica da
Esgrima, sendo que até 1939, inicio da 1l
Guerra Mundial, eram os hangaros, ita
liangs, franceses, alemdes e 0s suecos
0% que mais se destacavam. Com a |l
Guerra Mundial, as competicoes de es.
grima foram interrompidas ate 1946, Em
1954, com a assinatura da Pacto de
Varsavia, o governo da Unido Sowvietica
passou a ter em seu terntorio os melho-
res mestres de armas e até hoje mantem
0s maicres nomes da Esgrima Mundial,
Confirmande © acima exposto, pas
samos & apresentar um grafico dos re-
sultados de todos os Campegnatos
Mundiais por equipe realizados.

Observacio para os quadros das
paginas seguintes:

Ate 1938
Alemanha Ocidental
Alemanha --
. Alemanha Criental
“Apas 1946
Alemanha Alemanta Onental
R.F A, Alemanha QOcidental
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ESCOLA DE ESGRIMA _

FLORETE FEMINING

FLORETE MASCULINO
ARMAS SABRE

ESPADA

TOTAL DEMEDALHAS  EQUIPE — DE 1904 A 1982

1° | 20 ] 3 [ TOTAL
U.R.5S. 50 19 15 84
HUNGRIA 46 32 27 05 -
ITALIA 41 38 9 98
FRANCA 28 35 25 88
POLONIA _ 7 3, 2 40
SUECIA 4 8 12 24
R.F.A 3 10 6 19
ROMENIA 2 4 13 19
ALEMANHA _ . 2 2 10 14
BELGICA | 2 4 5 11
DINAMARCA 2 1 2 5
CUBA 2 - 2
GRA-BRETANHA 7 5 12
SUICA _ ,_ - 3 5 8
AUSTRIA 2 6 8
GRECIA _ : 1 - 1
EGITO - - 7 7
PAISES BAIXOS, - — 6 6
TCHECO-ESLOVAQUIA - 2 2
ARGENTINA ' i. - - 1 1
PORTUGAL - — 1 1




OS MAIORES ESGRIMISTAS

BIBLIOGRAFIA

Arquivos da Escola de Educacio Fisica
do Exército

Henastia £ senntie Franil

Revista Fecfin Soort RF A

A Esgrima Moderna surgiu na Espa-
rha, e até o séc. XVI as escolas espa-
nholas desfrutaram de grande renome.
O espadagdo, arma de ldmina estreita g
comprida, ocupou o lugar da espada.
Nessa época, embora varias interdicdes
severas existissem, o “duelo privado’
ganhou grande impulso {cerca de § mil
homiens morreram em duelo entre 1588
¢ 1608 em Paris, Francal. Na Alemanha,
durante essa mesma ¢poca, & haviam
corporacdes de Mestre- D'Armas e, na
Inglaterra, associagbes de esgrimistas.
Entretanto, as prinieiras reqras e os pri-
meiros tratados didaticos pertenceram
Has mestres italianos (Viggiani, Cavallia
bo, Giganti). Agripa, codificanda a es-
grima, enriqueced-a, entre outras coi-
sas, COM as quatro primeiras posicoes,
uu sejam, a prima, a segunda, a terca e
aquarta. .

Saint-Didier escreve o primeiro trata-
do de esgrima, datado de 1573, na Fran-
ca, e somente no seculo XVl e XVIll e
gue os mestres franceses prescreveram
os métodos préximos dos que vigoram
atuaglmente., Tambem nessa época apa-
rece a arma flexivel ¢ leve: o florete. Po-

A =7

demos destacar Thibaust, Besnard, Gr-
rard, Danet e La Bossiére (pai) como 08
orincipais mestres franceses da época.
{a Bossiére [pai) foi o inventor da mas-
cara de tela metalica, marcando uina
etapa muito importante na evolucio da
esgrima. Qs principios da escola france
sa sdo livres de qualquer influéncia e re-
pousam na sutileza e na capacidade de
julgamento do esgrimista, dando realce
4 elegancia e & sobriedade de atitudes.
La Bossiere ifithol, em 1818, em seu
Tratado das Armas, completou a de
quinta ¢ a de sexta. Tambem contn-
buiram para o desenvolvimento da es
grima na época. Jean-Louis, Lhoman-
die, Lafaugere, Gomard, Grisier e Cor
delos.

Jules Jacob, Baudry e Spinnowyn,
sob a orientacdo de grandes mestres,
intensificaram  um  movimento  pro
espada.

Saido da Hungria e utihzado na Cava-
laria, o sabre tornou se mais leve e so-
mou-s€ as duas autras armas.

No inicio do nosso século, erm 1913,
for fundada a Federacdo Internacional
de Esyrima. cujo desenvolvimento dca-
bou por consagra-la no planc mundial.
A FIE fixou critérios para a pratica do es
porte e se incumbiu da organizacdo das
competiches internacionas e nos Jogos
Olimpicos.Nos quadros adiante estdo os
maiores esgrimistas do mundo, que su-
biram ao podio, cinco vezes, no
minimo, rios campeonatas oficials
da FiE, até 1982.



FLORETE MASCULINO

ATLETA __PAIS 1° 20 3* | ToTAL
MARZI ITALIA 2 3 1 3
GAUDINI ITALIA- 3 1 3 7
MANGIAROTTI ITALIA — 4 2 6
D'ORIOLA FRANCA 6 2 — 8
ROMANKOV B U.R.S.S. 4 2 1 7
FLORETE FEMININO '
ATLETA PAIS 1° 20 3° [ ToTAL
MAYER ALEMANHA 4 1 — 5
ELEK HUNGRIA 5 3 1 9
GOROKHOVA U.R.S.S. 2 3 2 7
NOVIKOVA . U.R.S.S. 2 2 1 5
SABRE
ATLETA PAIS 19 2° 3° | TOTAL
KOVACS _ HUNGRIA 3 2 1 8
KABOS HUNGRIA 3 1 1 5
PETERSCHAUER HUNGRIA - 3 4 7
PAWLOWSKS POLONIA 4 4 1 9
KROVOPUSKOV U.R.S.S. 4 2 _ 6
SIDIAK U.R.S.S. 2 1 3 6
NAZLYMOV U.R.S.S. 2 2 3 7
' ESPADA
ATLETA PAIS 1° 20 30 TOTAL
MANGIAROTTI ITALIA 3 3 2 )
EDLING - SUECIA 2 1 1 5






