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Quando falamos do processo de formagéo desportiva dos jovens atletas,
podemos assumir duas grandes prioridades:

* O respeito pelo individuo e pelo seu desenvolvimento harmonioso e equili-
brado;

» O desenvolvimento das aptiddes do jovem com vista ao rendimento, respei-
tando as etapas de treino organizadas em funcdo do desenvolvimento do
proprio jovem.

Neste contexto, a competigdo surge como mais um meio de treino e de desen-
volvimento, que permite aprendizagens muito préprias e extremamente ricas.

Porém, durante o processo de formagao desportiva, a competicdo nado deve
ser encarada como um objectivo em si mesma, ou sequer, como um objectivo
prioritario. O desenvolvimento do jovem e o processo de constru¢ao do rendi-
mento desportivo a longo termo deve prevalecer!

Esta reflexdao leva-nos, obviamente, ao estafado problema da especializacédo
precoce. Ou, dito de outra fora, ao problema da procura do rendimento precoce.

As vezes, porém, a fobia da especializacdo precoce leva a um problema
aparentemente inverso: o treino insuficiente. Porém, mantendo a competicao.

Paradoxalmente, esta falta de treino — mas ndo de competicdo — conduz
precisamente ao resultado indesejado: especializagdo precoce! Pois a compe-
ticdo (uma componente muito especifica e especializada do treino) acaba por
condicionar e por se sobrepor a todo o processo de treino, conduzindo preci-
samente ao resultado que se pretenderia evitar.

Isto deve-se a um errado entendimento do que é a especializagdo precoce,
que leva muitos colegas, no intuito de ndo pecarem por excesso, a pecarem
por defeito!

N&o é que haja algo de errado no facto de competir ou obter bons resultados
enquanto jovens. Tudo depende da forma como esses resultados s&o obtidos.
Se forem atingidos a custa de excesso de estimulo especifico, ndo tém grande
valor! Porque, certamente, irdo conduzir a estagnagao e ao abandono. Mas
se forem o resultado natural do talento e de um processo de treino que privi-
legia o DESENVOLVIMENTO do jovem e das suas capacidades e aproveita
as oportunidades que a propria maturagao oferece, entdo, estamos no bom
caminho.

A prevencao da especializagdo precoce nao passa por treinar menos ou
com menor rigor. Passa, isso sim, por TREINAR MELHOR!

E a qualidade do treino € uma consequéncia directa da qualidade do treinador.
Dai a enorme importancia da qualificagao dos treinadores que trabalham com
jovens.

Esperamos que os artigos apresentados nesta revista possam ser um impor-
tante contributo para a melhor qualificagdo desses treinadores.
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Uma das principais preocupagdes que deve estar sem-
pre presente quando se trabalha com criangas e jovens,
€ conseguir adaptar o treino as capacidades fisicas, psico-
l6gicas, intelectuais, fisioldgicas, e emocionais desses
jovens atletas, ou seja, respeitar as diferentes etapas de
crescimento e de maturagao, para que o treino seja mais
um factor a potenciar e a contribuir positivamente para
esse desenvolvimento e ndo, como muitas vezes acontece,
o treino ndo ter em consideragao as caracteristicas espe-
cificas das diferentes idades bioldgicas e das varias etapas
do crescimento, tornando-se assim um factor de destabili-
zacao, interferindo de forma negativa no desenvolvimento
harmonioso das diferentes capacidades das criancas e dos
jovens.

Um dos principais erros que se cometem quando se
pretende organizar um programa de treino para as diferentes
etapas da carreira desportiva de um atleta, é considerar os
jovens como que uns adultos em miniatura, e ndo mais
fazer do que adaptar os programas de treino dos seniores
para o processo de treino dos mais jovens.

Ha que ter consciéncia que as necessidades em termos
do desenvolvimento das capacidades fisicas, psicologicas e
fisioldgicas, assim como das necessidades cognitivas e emo-
cionais dos mais jovens, a que podemos acrescentar a sua
expectativa em relagdo a actividade fisica e pratica desportiva,
€ que sao completamente diferentes das dos adultos.

Isso significa que nao podemos limitar-nos a adaptar os
programas de treino dos adultos aos escalbes mais jovens,

Organizacao da Carreira Desportiva no Atletismo
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ETAPA IDADES ESCALOES OBJECTIVOS
Fundamentos Até a0s 10 e Aquisicdo das habilidades motoras basicas: correr,
saltar e lancar.
Aprendizagem 10 - 13 Blenr}J:r:?iSS Aprender a treinar e treinar para aprender.
. Iniciados Treinar para treinar e desenvolver as capacidades
Desenvolvimento 14 — 16 ) N . S
Juvenis condicionais e técnicas de um grupo de disciplinas.
e Juvenis . . . o

Especializagao 17 - 19 . Treinar para competir e especializar numa disciplina.

Juniores
Rendimento Mais de 19 Seniores Treinar para ganhar e optimizar o rendimento.

mas temos sim de criar modelos de treino completamente
adaptados as necessidades especificas de cada etapa do
desenvolvimento. Para isso temos em primeiro lugar que
definir quais devem ser as diferentes fases do desenvolvi-
mento das criancas e dos jovens, fazendo uma adaptacgao
a nossa modalidade e aos escalbes etarios do atletismo.

Esta carreira desportiva esta dividida em diferentes etapas,
estando definido para cada uma delas objectivos muito
especificos no que respeita ao tipo de trabalho realizado e
as capacidades que devem ser desenvolvidas.

E contudo muito importante que os treinadores tenham
sempre presente que apesar de indicarmos quais as idades
cronolégicas em que devem ser aplicados os programas de
treino para cada uma destas etapas, € fundamental que
conhegam o melhor possivel os jovens que orientam, porque
muitas vezes a sua idade bioldgica, ou seja o seu estado
de maturagao, nem sempre corresponde a sua idade crono-
I6gica, pelo que nesses casos o treinador deve fazer uma
adaptagéao do treino a fase de crescimento e desenvolvimento
desses jovens.

Nesta etapa o principal objectivo é o
1- Etapa dos desenvolvimento da capacidade de movi-

mento geral, recorrendo aos elementos
Fundamentos motores basicos. Consideramos funda-
Até aos 10 anos mental nesta etapa que as criangas
— retirem prazer da sua pratica desportiva,
devendo assim os treinos serem dina-
micos, variados, muito divertidos, e
sempre que possivel em formas jogadas,
proporcionando uma grande estimulagao
ao nivel das capacidades coordenativas.

Adquirir os
Fundamentos
Motores Basicos

Capacidades Fisicas de Desenvolvimento Prioritario
— Velocidade (fundamentalmente os aspectos da fre-
quéncia da passada de corrida e da frequéncia gestual).

— Flexibilidade.

— Capacidades coordenativas: coordenagédo motora, ritmo,
equilibrio, orientacdo espacial e tempo de reaccgao.

— Condicao Fisica Geral.

Capacidades Psicolégicas de Desenvolvimento Priori-
tario
— Motivagao para a pratica desportiva
— Desenvolvimento da dindmica de grupo
— Desenvolvimento de uma atitude disciplinada no treino
— Desenvolvimento da capacidade de superagao das
dificuldades
— Desenvolvimento da auto-confianga
— Desenvolvimento das capacidades de comunicacgao
— Regulacao da agressividade

Solicitagées Técnicas Especificas da Modalidade
— Agquisicao e desenvolvimento das habilidades motoras
basicas (langar, saltar e correr) de forma isolada e de
forma combinada.
— Iniciacdo a algumas disciplinas do atletismo de forma
adaptada as caracteristicas desta fase do desenvolvi-
mento.

Competigcdes e importancia dos Resultados

— Realizar as competi¢cdes através de formas jogadas e
com provas adaptadas, nomeadamente com a utilizagao
do “Kids athletics”.

— Englobar os momentos competitivos em situacdes de
festa e de convivio.

— Utilizar sempre que possivel as estafetas, privilegiando
a competicao por equipas.

— Nao realizar competi¢cdes a eliminar.

— Procurar atribuir prémios a todos os participantes.
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Particularidades da interveng¢ao do Treinador
— Motivar os jovens para ganharem gosto pela pratica

Capacidades Psicologicas de Desenvolvimento Priori-
tario:

desportiva.

Ter conhecimentos no ambito da iniciagcao as disciplinas
do atletismo, mas também na pratica de outras moda-
lidades desportivas, pois o treino nestas idades néo
deve ser apenas realizado através da pratica do atle-
tismo.

Conhecimentos ao nivel do desenvolvimento pedago-
gico das criangas.

Conhecimento ao nivel das fases do crescimento e
desenvolvimento das criangas e dos jovens.

Ser um bom “Animador” das sessbes de treino, com
capacidade de criar uma dinamica de grupo positiva,
motivadora e envolvente.

Numero de Treinos semanais

Propomos a realizagdo de 1 a 2 treinos semanais.

Aprendizagem disciplinas, com as devidas adaptagbes

Nesta etapa os jovens vao comegar a

“aprender a treinar e treinar para apren-

der” através da utilizacdo dos elementos

técnicos basicos das diferentes discipli-

nas do atletismo e mesmo de outras

2 - Etapa modalidades desportivas, com énfase na
da aprendizagem das técnicas das diferentes

para esta faixa etaria, assim como a

10-13 anos aprendizagem dos elementos fundamen-
tais para a grande maioria das disciplinas

Aprer_\der a do atletismo que envolvem a corrida e as
Treinar impulsdes (velocidade, saltos e barreiras),

e Treinar para como o apoio dindmico, a extensdo da
Aprender perna de impulsdo, a colocacao alta da

bacia e a postura do tronco. Também se
considera fundamental a aprendizagem
dos elementos basicos dos langamentos,
como a extenséo da cadeia posterior, e

o dominio das rotagdes.

Capacidades Fisicas de Desenvolvimento Prioritario:

— Velocidade: capacidade de aceleragcéo e velocidade
maxima (fundamentalmente os aspectos ligados a
frequéncia da passada de corrida e a frequéncia
gestual).

Flexibilidade.

Capacidades coordenativas: coordenagéo motora, ritmo,
equilibrio, orientacédo espacial e tempo de reaccgao.
Forga geral.

Resisténcia aerdbia.

Forca rapida.

Motivagao para a pratica do atletismo.
Desenvolvimento da dinamica de grupo.
Desenvolvimento de uma atitude disciplinada no treino
Desenvolvimento da capacidade de superagdo das
dificuldades de aprendizagem.

Desenvolvimento da auto-confianga.

Iniciacao ao desenvolvimento da capacidade de concen-
tragao.

Desenvolvimento das capacidades de comunicacgao.
Regulacédo da agressividade.

Solicitagoes Técnicas Especificas da Modalidade

Desenvolvimento dos elementos basicos dos saltos,
velocidade e barreiras.

Desenvolvimento dos elementos basicos dos langa-
mentos.

Desenvolvimento da técnica de corrida.
Aprendizagem da técnica especifica dos saltos: altura
e comprimento.

Aprendizagem da técnica especifica dos langcamentos:
peso e dardo.

Aprendizagem da técnica de transposic¢ao de barreiras
com as duas pernas.

Iniciagéo ao salto com vara.

Iniciagdo aos langamentos em rotacao (disco e martelo).
Aprendizagem da transmisséao visual e néo visual do
testemunho (estafetas).

Aprendizagem da partida de blocos.
Desenvolvimento dos ritmos rapidos entre barreiras.
Aprendizagem da técnica dos multisaltos (iniciagdo ao
triplo salto).

Competicdes e importancia dos Resultados

A FPA tem um programa de provas oficial para os
escaldes de Benjamins B (10-11 anos) e de Infantis
(12-13 anos), tanto no que diz respeito as distancias
das provas de corrida, de marcha, de barreiras e de
estafetas, como as disciplinas de saltos e langamentos.
Todas estas provas sdo adaptadas as caracteristicas
desta etapa do desenvolvimento.

Existe também um conjunto de provas, a realizar
fundamentalmente pelos clubes, que tém como objec-
tivo preparar os jovens ao longo da época para estarem
em condigdes de participarem nas provas do programa
oficial.
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Direcgdo Técnica Nacional

O calendario competitivo para estes escaldes realiza-
se apenas a nivel Distrital, pois nestas idades ainda
nao ha competicdes de caracter nacional.

Nestes escaldes continua a haver a preocupagao dos
momentos competitivos promoverem o convivio, a com-
peticao por equipas, evitando as competi¢des a eliminar
e procurando atribuir prémios a todos os participantes.
Os resultados das competicdes devem ser um espelho
do treino e das aprendizagens técnicas, devendo o
treinador sobrevalorizar o que nos resultados compe-
titivos é fruto do desenvolvimento da técnica em relagéo
ao que depende das capacidades condicionais de cada
jovem.

A competicdo € mais um elemento do processo de
treino, ndo condicionando o planeamento e a organi-
zacao do treino. Aparece ao longo de toda a época
com o objectivo de avaliar a evolugéo dos jovens e ser
um elemento de motivagao para a pratica

Particularidades da interveng¢ao do Treinador

Motivar os jovens para ganharem gosto pela pratica
desportiva, nomeadamente pelo atletismo.

Ter conhecimentos no ambito da aprendizagem de todas
as disciplinas do atletismo, mas também na pratica de
outras modalidades desportivas, pois o treino nestas
idades ainda deve englobar a multidisciplinaridade.
Conhecimentos ao nivel do desenvolvimento pedagoé-
gico das criancas e dos jovens.

Conhecimento ao nivel das fases do crescimento e
desenvolvimento das criancas e dos jovens.

Ser um bom “Dinamizador” das sessdes de treino, com
capacidade de criar uma dindmica de grupo positiva,
motivadora e envolvente, sem descurar os objectivos
fundamentais do treino nestas idades.

Numero de Treinos semanais
Propomos a realizagdo de 2 treinos semanais para os
Benjamins B e de 3 treinos semanais para os Infantis.

Nesta etapa os jovens comegam a “trei-

3 - Etapa nar para treinar”, comecando a construir
d P as “janelas da treinabilidade”, através de

o um primeiro incremento ao nivel do treino,
Desenvol- que deve estar essencialmente dirigido
vimento para a formagédo da estrutura corporal,
para a melhoria condigdo fisica geral,

14-16 anos para o desenvolvimento das capacidades

. condicionais e para a melhoria e conso-
Trem_ar para lidagdo da técnica das diferentes dis-
Treinar e ciplinas. A enorme importancia do treino
Desenvolver nesta etapa tem implicagdes ao nivel do
as Capacidades gréprio plangamen.to, com um pen’odo
. i e preparagdo maior e um periodo de
Condicionais competicdo mais curto, havendo assim
mais tempo para treinar.

Nestas idades ja é perfeitamente possivel percebermos
quais as caracteristicas de cada atleta, ao mesmo tempo
que os proprios jovens ja tém as suas preferéncias relati-
vamente ao grupo de disciplinas que querem praticar, pelo
que é possivel dividir os jovens em trés grandes grupos de
disciplinas:

— Lancamentos; Meio-fundo; Velocidade, Saltos e

Barreiras.

Capacidades Fisicas de Desenvolvimento Prioritario:
Para os atletas dos trés grupos de disciplinas:

— Velocidade: capacidade de aceleracdo e velocidade
maxima. Como nestas idades ha um aumento significa-
tivo da forga, ja é possivel melhorar a velocidade através
da frequéncia e da amplitude da passada de corrida.

— Forga geral.

— Forca de resisténcia.

— Forca explosiva.

— Forca elastico-reactiva.

— Coordenacgao motora: essencialmente ligada a veloci-
dade de execugéao da técnica das diferentes disciplinas.

Para os atletas do grupo de meio-fundo:
— Resisténcia aerodbia.
— Resisténcia em regime misto (aerébio — anaerdbio).

Capacidades Psicolégicas de Desenvolvimento Priori-
tario:

Motivagao para o treino.

Desenvolvimento da dindmica de grupo.
Desenvolvimento de uma atitude disciplinada no treino
Desenvolvimento da capacidade de superagao indivi-
dual.
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Desenvolvimento das capacidades volitivas.
Desenvolvimento da auto-confianca.
Desenvolvimento da capacidade de concentracgao.
Desenvolvimento das capacidades de comunicagao.
Regulagéo da agressividade.

Regulacao do “Stress Competitivo”.

Iniciacdo a “Visualizagdo Mental”.

Desenvolvimento da “Pré-Disposi¢cao” para o treino.
Desenvolvimento da capacidade de perseveranca.

Solicitagées Técnicas Especificas da Modalidade

Velocidade, Saltos e Barreiras

Desenvolvimento dos elementos basicos dos saltos,
velocidade e barreiras.

Desenvolvimento da técnica de corrida.

Treino da técnica especifica dos quatro saltos.
Treino da técnica de transposi¢ao de barreiras com as
duas pernas.

Treino da transmissao n&o visual do testemunho (esta-
fetas).

Treino da partida de blocos.

Treino do ritmo de 3 passos entre barreiras.

Treino da técnica dos multisaltos.

Coordenacao das habilidades técnicas a velocidades
elevadas.

Meio-fundo

Desenvolvimento dos elementos basicos dos saltos,
velocidade e barreiras.

Desenvolvimento da técnica de corrida.

Treino da técnica de transposigao de barreiras com as
duas pernas.

Treino da técnica dos multisaltos.

Coordenacgao das habilidades técnicas a velocidades
elevadas.

Lancamentos

Desenvolvimento dos elementos basicos dos lanca-
mentos.

Desenvolvimento dos elementos basicos dos saltos,
velocidade e barreiras.

Treino da técnica de transposi¢ao de barreiras com as
duas pernas.

Treino da técnica dos multisaltos.

Treino da técnica especifica dos quatro langamentos.
Coordenacao das habilidades técnicas a velocidades
elevadas.

Competicdes e importancia dos Resultados

Apesar de haver um quadro competitivo a nivel Distrital,
e a nestes escalbes também a nivel Nacional e até
Internacional (Jogos da FISEC, Jogos Olimpicos da
Juventude e Campeonatos do Mundo de Juvenis), é
fundamental que o planeamento da época seja orga-
nizado em fungédo das necessidades do treino e nao
de acordo com os objectivos competitivos.

Sendo o incremento do treino, o desenvolvimento das
capacidades condicionais e a consolidagao da técnica,
0s principais objectivos desta etapa, todo o planeamento
do treino é condicionado por esses objectivos. Assim,
deve-se utilizar uma periodizagao simples, com um
grande periodo de preparagao e um periodo competi-
tivo mais curto. Isto ndo significa que durante o periodo
de competicdo ndo se realizem competicdes, mas
sempre numa perspectiva de avaliagéo e controlo do
treino e de motivagao dos jovens atletas.

Nesta etapa os resultados competitivos ja espelham
um misto da evolugéo técnica e do desenvolvimento
das capacidades condicionais.

Apesar das competi¢ces ainda serem encaradas como
uma continuidade do treino e um momento privilegiado
de avaliagdo e controlo do processo de treino e do
desenvolvimento técnico-condicional dos jovens, ja se
deve incutir nos atletas uma atitude competitiva
correcta.

As competicdes ja tém um aspecto formal e assumem
uma importancia cada vez maior para os jovens atletas.
Os treinadores devem estar atentos para nao deixarem
esta importancia ser exagerada, pois o enfoque deve
continuar a ser no treino.

Particularidades da interveng¢ao do Treinador

Motivar os jovens para ganharem gosto pelo treino.
Ter conhecimentos no ambito da treino técnico de todas
as disciplinas do atletismo, e conhecimentos mais
aprofundados no treino técnico de um grupo de disci-
plinas.

Conhecimentos ao nivel do desenvolvimento pedago-
gico dos jovens adolescentes.

Conhecimento ao nivel das fases do crescimento e
desenvolvimento das criangas e dos jovens.

Ter conhecimentos ao nivel do treino das capacidades
condicionais.

Ter capacidade para planear o organizar toda a época
desportiva.

J
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— Ter conhecimentos ao nivel da preparagao psicoldgica

para o treino e para a competigao.

Numero de Treinos semanais

Nesta etapa os jovens apresentam enormes diferencas
quer ao nivel da “idade biolégica”, quer ao nivel da “idade
de treino”, pelo que se justifica alguma amplitude entre o
numero minimo de treinos semanais (quatro) e o numero
maximo (seis).

4 - Etapa da paracompetir’, comegando a haver uma
S ~ _ especializagdo numa ou em duas disci-
Espemallzagao plinas. O treino procura optimizar as
17-19 anos capacidades fisicas e técnicas especi-
ficas para a disciplina escolhida. As

Treinar para competicdes comegam a ter uma impor-
Competir e tancia crescente no planeamento do

Especializagao
numa Disciplina

Nesta etapa os jovens passam a “treinar

treino dos atletas, devendo, tal como na
etapa anterior, continuar a desenvolver
os aspectos psicolégicos fundamentais
a uma boa prestagdo competitiva.

Capacidades Fisicas de Desenvolvimento Prioritario:
Velocidade e Barreiras:

Tempo de Reacgéo.
Capacidade de Aceleragao.
Velocidade Maxima: para os velocistas e para os atletas

de 400 metros barreiras, através do desenvolvimento da
frequéncia e da amplitude da passada de corrida; para os
atletas de 100 e 110 metros barreiras, através da frequéncia
da passada de corrida.

Velocidade de Resisténcia: essencialmente para atletas
de 200m, 400m e 400m barreiras.

Forga explosiva.

Forca elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / forga geral.

Iniciagdo ao trabalho de forgca maxima.

Resisténcia anaerdbia lactica: essencialmente para
atletas de 400m e 400m barreiras.

Saltos:

Capacidade de Aceleragéo.
Velocidade Maxima.

Velocidade de execugéo.

Forca explosiva.

Forga elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / forga geral.
Iniciacdo ao trabalho de forgca maxima.

Meio-fundo e Marcha:

Velocidade.

Velocidade de resisténcia.

Forca elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / forga geral.
Resisténcia aerdbia.

Resisténcia anaerdbia lactica.

Lancamentos:

Velocidade de execugéo.

Forga explosiva.

Forca elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / forga geral.
Iniciacdo ao trabalho de forgca maxima.

Capacidades Psicoléogicas de Desenvolvimento Priori-
tario:

Motivacao para o treino e para a competicao.
Desenvolvimento da capacidade de focalizagdo em
objectivos.

Desenvolvimento da capacidade de superagao indivi-
dual.

Desenvolvimento das capacidades volitivas.
Desenvolvimento da auto-confianga.
Desenvolvimento da capacidade de concentragao.
Desenvolvimento das capacidades de comunicacgao.
Desenvolvimento da capacidade de controlo da ansie-
dade.

Regulacédo da agressividade.

Regulacao do “Stress Competitivo”.
Desenvolvimento da capacidade de “Visualizagao
Mental”.

Desenvolvimento da “Pré-Disposicéo” para o treino e
para a competigao.

Desenvolvimento da capacidade de perseveranca.
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Solicitagdoes Técnicas Especificas da Modalidade

Consolidagdo dos elementos técnicos especificos da
disciplina. Coordenagado dos elementos técnicos em velo-
cidades elevadas e em situagdo competitiva.

Competicoes e importancia dos Resultados

— Nesta etapa, para além do calendario competitivo
Distrital e Nacional dos escalbées de Juvenis e Junio-
res, ha também um calendario internacional com o
Campeonato do Mundo de Juvenis, os Jogos Olimpi-
cos da Juventude, o Campeonato da Europa de
Juniores, Campeonato do Mundo de Juniores. Além
disso, os melhores atletas destes escaldes ja tém
minimos de participacdo nas provas de seniores, ja
representam as equipas principais dos seus clubes e
por vezes representam a selecgao nacional na Taga
da Europa.

— Assim, a participacédo competitiva passa a ter uma
importancia muito maior, contudo nunca deve colocar
em causa a continuidade da evolugao do atleta. Os
resultados devem ser conseguidos a custa de um bom
modelo técnico alicergado num desenvolvimento harmo-
nioso das capacidades condicionais mais importantes
para a disciplina em causa.

— A atitude competitiva correcta deve ser consolidada
nesta etapa, devendo comecar a ser avaliada e a
aumentar o grau de exigéncia, de forma a preparar os
jovens para a etapa seguinte, onde as competicdes
sdo 0 objectivo prioritario de toda a preparagao.

— O planeamento do treino ja é elaborado de acordo com
o calendario competitivo, comegando a surgir nestas
etapas os modelos de dupla periodizagao.

Particularidades da interveng¢ao do Treinador

— Motivar os atletas para o treino e para a competigao.

— Ser um especialista no ambito do treino técnico das
disciplinas praticadas pelos seus atletas.

— Conhecimentos ao nivel do desenvolvimento pedagé-
gico dos adolescentes.

— Ser um especialista ao nivel do treino das capacidades
condicionais fundamentais para o grupo de disciplinas
que treina.

— Ser um especialista ao nivel do planeamento do treino.

— Ter conhecimentos ao nivel da preparagéo psicologica
para o treino e para a competigao.

— Ter conhecimentos ao nivel de areas importantes para
o treino, como a nutricdo desportiva, a fisiologia do

esforga, o controlo e avaliagéo do treino, a fisioterapia,
a recuperacgao do treino, a prevencgao de lesdes e a
biomecanica.

Numero de Treinos semanais

Nesta etapa o niumero minimo de treinos semanais é
seis, mas €& possivel comegar de forma progressiva a intro-
duzir os treinos bidiarios, principalmente na segunda época
de Juniores, podendo chegar aos oito treinos semanais
(dois treinos bidiarios).

S - Et_apa do Esta é a etapa do “treinar para ganhar”,
Rendimento ¢ que o principal objectivo é preparar
Mais de 19 anos ©°% atletas para as competi¢cdes, procu-
=~ rando através do treino, maximizar as

Treinar para competéncias dos atletas ao nivel dos

Ganhar e aspectos fisicos, técnicos e psicoldgicos,
Optimizar o para que ao longo da sua carreira atinjam
. todo o seu potencial.
Rendimento P

Capacidades Fisicas de Desenvolvimento Prioritario:

Velocidade e Barreiras:

— Tempo de Reacgao.

— Capacidade de Aceleragao.

— Velocidade Maxima: para os velocistas e para os atletas
de 400 metros barreiras, através do desenvolvimento
da frequéncia e da amplitude da passada de corrida;
para os atletas de 100 e 110 metros barreiras, através
da frequéncia da passada de corrida.

— Velocidade de Resisténcia: essencialmente para atletas
de 200m, 400m e 400m barreiras.

— Forga explosiva.

— Forga elastico-reactiva.

— Forga de resisténcia / forga geral.

— Iniciagéo ao trabalho de forga maxima.

— Resisténcia anaerébia lactica: essencialmente para
atletas de 400m e 400m barreiras.

Saltos:

Capacidade de Aceleracéo.
Velocidade Maxima.

Velocidade de execucéo.

Forca explosiva.

Forga elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / for¢a geral.
Iniciacdo ao trabalho de forgca maxima.
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Meio-fundo e Marcha:
— Velocidade.
Velocidade de resisténcia.
Forga elastico-reactiva.
Forca de resisténcia / forga geral.
Resisténcia aerdbia.
Resisténcia anaerdbia lactica.

Lancamentos:
— Velocidade de execucéo.

Forga explosiva.

Forcga elastico-reactiva.

Forca de resisténcia / forga geral.
Iniciacdo ao trabalho de forgca maxima.

Capacidades Psicologicas de Desenvolvimento Priori-
tario:

— Motivagao para o treino e para a competicao.

— Desenvolvimento da capacidade de focalizagdo em
objectivos.

— Desenvolvimento da capacidade de superagao indivi-
dual.

— Desenvolvimento das capacidades volitivas.

— Desenvolvimento da auto-confianga.

— Desenvolvimento da capacidade de concentracéo.

— Desenvolvimento das capacidades de comunicagéao.

— Desenvolvimento da capacidade de controlo da ansie-
dade.

— Regulacéo da agressividade.

— Regulacéo do “Stress Competitivo”.

— Desenvolvimento da capacidade de “Visualizagao
Mental”.

— Desenvolvimento da “Pré-Disposi¢cao” para o treino e
para a competigao.

— Desenvolvimento da capacidade de perseveranca.

Solicitagcdes Técnicas Especificas da Modalidade

Consolidagao dos elementos técnicos especificos da dis-
ciplina. Coordenagéo dos elementos técnicos da disciplina
em velocidades elevadas e em situagao competitiva.

Competicoes e importancia dos Resultados
— As competicdes tém a maxima importancia nesta etapa,
devendo toda a preparagao do atleta ter como principal
objectivo a participacdo nas competigdes mais impor-
tantes em cada temporada.
— O planeamento do treino é elaborado em funcédo do
calendario competitivo e da competicao mais importante

da época, tendo como objectivo conseguir um “pico de
forma” coincidente com a competicao mais importante
(Campeonato da Europa, Campeonato do Mundo ou
Jogos Olimpicos) no caso dos atletas de alta competicéo.

— Os modelos de planeamento e programagéao do treino
utilizados podem variar de acordo com a disciplina, os
objectivos de cada época e as caracteristicas de cada
atleta.

— Este planeamento nao é feito para um grupo de atletas,
mas & um planeamento individual para cada atleta.

Particularidades da interveng¢ao do Treinador

— Motivar os atletas para um treino intenso e para a
competicdo ao mais alto nivel.

— Ser um especialista no ambito do treino técnico da
disciplina praticada pelo seu atleta.

— Ser um especialista ao nivel do treino das capacidades
condicionais fundamentais para a disciplina que treina.

— Ser um especialista ao nivel do planeamento do treino.

— Ter conhecimentos ao nivel da preparagéo psicoldgica
para o treino e para a alta competicéao.

— Ter conhecimentos ao nivel de areas importantes para
o treino, como a nutricdo desportiva, a fisiologia do
esforga, o controlo e avaliacao do treino, a fisioterapia,
a recuperagao do treino, a prevencao de lesdes e a
biomecanica.

— Ter capacidades de lideranga de uma equipa de espe-
cialistas nas areas de apoio ao treino.

Numero de Treinos semanais

Nesta etapa, o numero de treinos semanais varia de
acordo com as necessidades de cada atleta e com o periodo
da época, podendo variar entre os seis treinos (Periodo
Competitivo) e os 12 treinos (Periodo Preparatério).
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Como abordar a preparagao de provas de velocidade nos jovens, desde
o inicio até aos 17 anos

Prof. Rui Norte

Mestre em Educacao Fisica e Desporto, especializagdo Analise e Observagao do Movimento. Professor de Educagéo Fisica. Colaborador da DTN
Tradugéo de Artigo original de: Alex Codina Trenzano (Técnico Nacional Adjunto do Sector de Velocidade da RFEA); Antonio Sanchez Mufoz (Técnico

Nacional do Sector de Velocidade da RFEA)

Introducgao

A Velocidade como qualidade neuromotriz deve ser
desenvolvida desde tenra idade. Em todos os momentos
deve ter-se em conta as diferentes fases sensiveis do
desenvolvimento do atleta para poder incidir de forma
adequada nos aspectos a desenvolver e potenciar os resul-
tados a longo prazo.

A velocidade deve ser considerada como uma qualidade
fundamental, ja que serve de base para a prestagdo em
provas que ndo apenas a corridas de velocidade, sendo
essencial para lancar e saltar mais longe, assim como,
executar rapidamente gestos de variado tipo.

A velocidade depende das outras qualidades motoras
basicas, forca, resisténcia, flexibilidade, coordenagéo, pelo
que devem ser treinadas junto com a velocidade.

DEFINICAO DE VELOCIDADE

A velocidade é a capacidade de realizar acgbes motoras
no minimo tempo e com o maximo de eficacia (Garcia
Manso).

E a capacidade que se manifesta por completo nas accdes
motrizes onde o rendimento maximo nao é limitado pelo
cansacgo (Harre, 1987).

E a qualidade fisica que permite realizar acgdes motrizes
no menor tempo possivel (Mora).

ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO DA VELOCIDADE

THUNM (1987) assegura que “desde a idade de 8 anos
até a puberdade, os jovens tém uma facilidade natural de
aprender e reter as coisas, incluindo uma versatilidade e
motivagéo pronunciadas. Em nenhuma outra etapa os gestos
técnicos elementares poderao ser adquiridos tao rapida-
mente”.

Ha que ter em presente esta afirmagao na hora de plani-
ficar o treino e pensarmos no rendimento a longo prazo. E
nestas idades que se garante a aprendizagem, por isso ha
que insistir muito no treino técnico. Também é um momento

em que o individuo esta motivado, ja que a nivel psicolégico
tem uma grande predisposi¢ao, ha que potenciar a compe-
ticdo e treino de velocidade.

ETAPA DE TECNIFICACAO

Dos 12 aos 14 anos, o individuo encontra-se num momen-
to evolutivo para realizar um trabalho de velocidade de
reaccéo, gestual e de frequéncia de movimentos, ou seja,
o trabalho de velocidade pura, o que permitira melhorar
esta qualidade.

Nesta etapa deve-se trabalhar fundamentalmente a técnica
de corrida e de aceleragéo (partidas), de forma tanto anali-
tica como global. E fundamental que nesta etapa a realizagéo
de um trabalho técnico de forma mais analitica, mas sem
descurar o trabalho técnico global.

Devem-se introduzir os exercicios competitivos também
de forma global e analitica.

Deve-se insistir na realizacao de diferentes especialidades,
ja que isso permitira valorizar de uma forma mais positiva
as diferentes qualidades individuais que proporcionam um
maior leque de especialidades para seleccionar.

Convivem de forma praticamente igual o treino do tipo
multilateral geral com o especial.

CATEGORIA INFANTIL-INICIADO, aos 13-14 anos

UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 5

DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: de 90 a 120

minutos aproximadamente.

OBJECTIVOS GERAIS DESTA ETAPA:

1. Formacgao das capacidades condicionais basicas (forga,

resisténcia, velocidade e flexibilidade), sobretudo a forga
e a velocidade;

2. Treino multilateral, incidindo na formacado das técnicas
basicas das disciplinas do atletismo com transferéncia
positiva para a corrida de velocidade:

* salto em comprimento;
* langamento do peso e dardo (ou arremesso de bola);
» provas de estafetas;
» corridas com e sem barreiras.
. Inicio do trabalho com halteres;
4. Inicia-se a competicao.

w
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OBJECTIVOS CONTEUDOS
Formacao da forga: * Exercicios de musculagao anali-
* Rapida ticos com o peso corporal;

* Resisténcia
* Explosivo-elastica

Formacao da velocidade:
* De reacgao;
* De aceleragao.

Formacao da resisténcia:
* Aerdbica

Manutencgao da flexibilidade:
* Activa e passiva

Formacgao da técnica de
velocidade e de estafetas:
» Técnica de partida;
e Técnica de corrida;
e Técnica de transmissao do
testemunho.

Formacao da técnica de
barreiras:
e Técnica de barreiras;
* Ritmo de barreiras.

Formacao da técnica de salto
em comprimento.

Formacao da técnica de
langamento do peso e do
dardo.

» Aprendizagem técnica dos exer-
cicios basicos de halterofilia;

» Trabalho com bolas medicinais;

» Treino em circuito;

» Saltos horizontais;

* Rampas ou escadas.

« Partidas de diferentes posigoes
utilizando sinais, quer acusticos
quer opticos;

* Partidas de diferentes posigoes,
realizando os primeiros apoios
activos.

» Corrida continua

* Todo tipo de exercicios gimni-
Ccos.

» Exercicios de partida sem blo-
Cos;

» Exercicios de partida com blo-
Cos;

* Partidas;

» Corridas progressivas e de
intensidade sub-maxima;

» Exercicios analiticos de técnica
de corrida;

* Recepgao e entrega do teste-
munho.

» Exercicios gerais de técnica de
barreiras;

» Exercicios analiticos de técnica
de barreiras;

» Corridas com barreiras a distan-
cias variaveis.

* Ensino da técnica basica do
salto em comprimento;

* Ensino da técnica basica do
langamento do dardo e peso;
» Lancamentos desde a posigcéao

de parado.

ETAPA DE ESPECIALIZAGAO INICIAL E ESPECIALIZAGAO
PROFUNDA

Dos 14 aos 15 anos, manter-se-a e melhorara o aprendido
na etapa anterior, realiza-se um trabalho multidisciplinar
com provas do mesmo grupo, velocidade e barreiras, velo-
cidade e saltos horizontais. Também se deve ter em conta
o aspecto psicoldgico. Na puberdade, ja ndo devemos iniciar
a aprendizagem de novas destrezas.

E neste momento, quando se inicia o trabalho de forga
resistente, sem descurar que a velocidade é forca, VELEZ
(1999), “hormonalmente, nesta fase ha um aumento da

testosterona nas raparigas muito menor que nos rapazes.
Este aumento determina uma maior treinabilidade da forga.
Nas raparigas, no entanto, a produ¢cdo de androgénios
anabolicos, por parte da zona cortical das glédndulas supra-
renais é muito alta e inclusive, maior que nos rapazes e
isto deveria ser aproveitado antes da producéo de estrogé-
nios ser muito importante (trabalhar a forga na fase anterior).

Nesta fase, ha que comecar a treinar o resto das capa-
cidades condicionais com implicagdes na velocidade.

Dos 16 aos 19 anos, o individuo consolida a sua matu-
ragéo, tanto fisica como psicoldgica, pelo que devemos
comecar a realizar um treino especifico.

Assim como na etapa anterior, o treino era multilateral,
nesta etapa devemos ir progressivamente especializando
o treino, para que no final deste periodo se utilizem os
mesmos meios e metodologias que com um atleta adulto.

O desenvolvimento das capacidades condicionais tem
uma grande importancia e pouco a pouco vao-se incorpo-
rando os meios mais especificos do treino da velocidade,
decompondo-a nas suas manifestagdes mais particulares,
como por exemplo, o treino da resisténcia:

)
Resisténcia

.

J

Aerdbia Lactica Alactica

LCapacidade L Poténcia LCapacidade PoténciaJ LCapacidade L Poténcia

Temos de ter muito em conta a realizagdo de um traba-
lho de condigao fisica geral, incidindo de forma funda-
mental na musculatura de suporte postural (abdominais,
lombares, para-vertebrais), através de sessdes especificas
de treino.
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Também nesta etapa, € muito importante introduzir de
forma progressiva o treino de velocidade resistente e da
capacidade e poténcia lactica.

Utiliza-mos os meios de treino necessérios ao desenvol-
vimento das qualidades fundamentais da especialidade.

Devemos realizar jogos especificos da especialidade,
fundamentalmente fora dos periodos competitivos, para
desta forma mantermos a motivagao, trabalhando o aspecto
psicolégico do individuo.

ESPECIALIZACION INICIAL

CATEGORIA CADETE-JUVENIL, de 15 a 16 anos

UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 5-6

DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: de 120 a 150

minutos aproximadamente.

OBJETIVOS GERAIS DA ETAPA

1. Especificagao progressiva do treino;

2. Grande importancia do treino condicional;

3. Inicio do trabalho neuromuscular especifico (for¢ga explo-
siva, elastica-reactiva e técnica) e bioenergético espe-
cifico (velocidade resistente e poténcia aerdbica);

4. Aperfeicoamento técnico das disciplinas de velocidade e
estafetas, barreiras e salto em comprimento.

OBJECTIVOS CONTEUDOS
Desenvolvimento da Forga: * Exercicios analiticos compensa-
* Rapida térios de musculagéo;

* Explosivo-elastica » Trabalho com sobrecargas;
* Explosivo-elastica-reflexa » Trabalho com bolas medicinais;
* Resisténcia * Treino em circuito;

» Multisaltos horizontais;

» Multisaltos verticais;

» Escadas ou rampas;

» Multilangamentos.

Formacao da velocidade: « Partidas de diferentes posicdes
* De reaccao; utilizando sinais, acusticos ou
* De aceleragao; opticos;

* Lancada * Partidas de diferentes posigdes,
realizando os primeiros apoios
activos;

* Rampas de 30-40 metros em
séries de repeticoes;

« Corridas de 60-80 metros a alta
intensidade (98%).

» Desenvolvimento da poténcia
aerobia, mediante o sistema
continuo ou fraccionado;

» Desenvolvimento da capaci-
dade anaerobica alactica;

» Desenvolvimento da capaci-
dade anaerdbica lactica.

Manutencgao da flexibilidade: < Todo tipo de exercicios gimni-
* Activa e passiva cos.

Formacéo da resisténcia:
e Aerdbica
e Anaerdbica

Formacao da técnica de  Exercicios de partida sem blo-

velocidade e de estafetas: Cos;
* Técnica de partida;  Exercicios de partida com blo-
e Técnica de corrida; cos;
e Técnica de transmissdo do ° Partidas;
testemunho. » Corridas progressivas e de

intensidade sub-maxima;
» Exercicios analiticos de técnica

de corrida;
* Recepgao e entrega do teste-
munho.
Formacgao da técnica de  Exercicios gerais de técnica de
barreiras: barreiras;

» Exercicios analiticos de técnica
de barreiras;
* Corridas com barreiras a distan-
cias variaveis;
» Corridas com barreiras, a3 e 5
passos.
Formacgao da técnica de salto < Ensino da técnica basica do
em comprimento: salto em comprimento;
e Técnica de salto; * Corridas de balango;
* Corrida de aproximagao. « Saltos com corrida curta e com-
pleta.

* Técnica de barreiras;
¢ Ritmo de barreiras.

ESPECIALIZACAO PROFUNDA

CATEGORIA JUNIOR, de 17 a 19 anos

UNIDADES DE TREINO SEMANAIS: 6

DURACAO DAS SESSOES DE TREINO: de 120 a 180

minutos, aproximadamente.

OBJETIVOS GERAIS DA ETAPA

1. Desenvolvimento do trabalho neuromuscular especi-
fico (forgca explosiva, elastico-reactiva e técnica) e
bioenergético especifico (velocidade resistente e poténcia
aerodbica).

2. Aperfeicoamento técnico das disciplinas de velocidade e
estafetas.
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CONTEUDOS

* Treino com pesos;

» Exercicios analiticos compen-
* Rapida; satorios de musculagao;

* Explosivo-elastica  Trabalho com sobrecargas;

* Explosivo-elastica-reflexa » Trabalho com bolas medicinais;
* Resisténcia » Treino em circuito;

» Multisaltos horizontais;

» Multisaltos verticais;

» Escadas ou rampas;

» Multilangamentos;

* Arrastos.

Formacgao da velocidade: * Partidas de diferentes posigoes
* De reaccao; utilizando sinais, acusticos ou
* De aceleragao; opticos;

* Langada * Partidas de diferentes posigoes,
realizando os primeiros apoios
activos;

* Rampas de 30-40 metros em
séries de repeticoes;

* Corridas de 60-80 metros a alta
intensidade (98%);

* Arrasto com 8-10kg de 30 me-
tros em séries de repetigcoes.

» Desenvolvimento da poténcia
aerdbia, mediante o sistema
continuo ou fraccionado;

» Desenvolvimento da capacidade
anaerdbica alactica;

» Desenvolvimento da capacida-
de e poténcia anaerobica lactica.

Manutencgao da flexibilidade: < Todo tipo de exercicios gimni-

OBJECTIVOS

Desenvolvimento da Forga:
* Maxima e explosiva

Formacéo da resisténcia:
* Aerébica
* Anaerdbica

* Activa e passiva Cos.
Formacgao da técnica de » Exercicios de partida sem blo-
velocidade e de estafetas: cos;
* Técnica de partida;  Exercicios de partida com blo-
e Técnica de corrida; cos;
* Técnica de transmissdo do - Partidas;
testemunho. » Técnica de aceleragéao;

» Corridas progressivas e de
intensidade sub-maxima;

» Exercicios analiticos de técnica
de corrida;

* Combinagoes;

* Recepgao e entrega do teste-
munho;

» Transmissdes nas zonas espe-
cificas.

A VELOCIDADE COMO PROVA TECNICA

Deve-se prestar atengao a corrida de velocidade, desde
um aspecto muitas vezes descurado, mas sempre neces-
sario, como é a técnica. Sem duvida, a corrida de velocidade
deve-se qualificar como uma prova eminentemente técnica,
e como tal, tratada durante o treino. Isso exige, por um lado,
a definicdo de um modelo técnico do qual o atleta deve

aproximar-se e, por outro, um processo metodoldgico que
facilite a aquisicdo dessa mestria técnica.

Por isso, a de seguida descrevem-se as fases que
compdem a corrida de velocidade, o que facilitara a decom-
posicao das diferentes exigéncias técnicas que o atleta deve
resolver, e codificar os possiveis erros que possa cometer,
para tentar resolvé-los.

Devem-se definir 4 fases bem diferenciadas:

1. Uma fase de velocidade de reacgao (prévia ao movi-

mento);

2. Uma fase de aceleragao;

3. Uma fase de velocidade langada ou de velocidade

maxima;

4. Uma fase de velocidade resistente.

Cada uma delas possui as suas particularidades, os seus
meios de trabalho e os seus elementos técnicos, que o
atleta deve conseguir interliga-las, gracas ao treino siste-
matizado, para interpretar o que se conhece como corrida
de velocidade.

FUNDAMENTOS TECNICOS PARA VELOCISTAS

De seguida contemplam-se uma série de fundamentos
que devem ser observados pelo treinador, durante o processo
de treino.

PARTIDA DE BLOCOS:
1. Nao existe uma técnica de partida standart, uma vez
que os niveis de forgca explosiva séo diferentes;
2. Regularizar as condi¢des de partida até a sua estabi-
lizagao:
» Parametros espaciais (angulos, relagdo entre segmen-
tos....);
» Parametros temporais/espaciais (cadeia cinematica,
acgao-reacgao, ritmo).
3. Posigdo comoda:
* Pressdo dos 2 pés nos blocos;
* Bacia;
* A cabecga e a vista.
4. Impulséo.

FASES DE ACELERACAO E LANCADA:
1. Primeiros apoios:
* Extensao da perna dianteira;
* Dinamismo dos bracos;
* Linearidade;
» Cabeca (quando a levanta)
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» Tronco (quando o levanta)

* Continuidade PERNA-TRONCO-CABECA
2. Aceleragao:

* Aumento da frequéncia e amplitude.
3. Corrida langada:

» Colocagao da bacia;

* Inclinagao do tronco;

» Tensdo dos ombros / cara / bragos;

+ Subida do pé desde o solo ao gluteo (debaixo e NAO

DETRAS!);
» Apoio correcto.

O DESENVOLVIMENTO DA FORCA PARA UM ATLETA
JOVEM

Ciclo Ciclo

Funda- | Funda- . | Compe-
Especial | ...
titivo

Grupo de
Exerci-
cios

Expressao .

Meios
de Forga mental | mental
Geral | Intensivo

Circuito
Escadas
Multilanga-

. mentos
Forca | Resisténcia -
Geral e Rapida | Fortalecimento
do Tronco e

Bragos

Exercicios
com Barra
Multisaltos
Horizontais
Curtos
Subidas de
30 metros

Forca Explosiva | Arrasto sobre
Dirigida | - Elastica 30 metros
Subidas de
60 metros
Multisaltos
Longos até
50 metros
Cargas
Adicionais
nos tornozelos
(1kg)
Multisaltos
Verticais
(barreiras)
Corridas com
cinto lastrado
(4kg)

Explosiva
— Elastica
- Reflexa

Forga
Especial

Quadro n.° 1

Conhecidas as qualidades que devemos desenvolver,
segundo a fase de crescimento em que se encontra o atleta

e 0s meios que dispomos para isso, temos de distribui-los
temporalmente, com critério, ao longo dos ciclos de treino
e dosifica-los tendo em conta as condigbes mencionadas
anteriormente.

Desta maneira os meios de trabalho irdo aparecendo e
desaparecendo ao longo dos ciclos tal com demonstra o
quadro 1.

O volume para cada um dos meios com que vamos
trabalhando sera o seguinte:

Volumes Maximos numa Sessdo | Maximo de
Repeticoes i
Meios N. N. N.° por Ol:;:r:a
Exercicios | Séries | Repeticdes | Unidade
de Treino
Circuito 10 35 15 a 30 1000 30"W 30"R
Escadas 3 3 6-8 60-80
Multilangamentos 4 2 10 80
Fortalecimento do 612 3.5 10230 1000
Tronco e Bragos
Exercicios com Barra
Multisaltos
Horizontais Curtos 40 a 60
(x1 x3 x5)
Rampas de 30 metros 1-2 3-6 6 10-15%
Arrastos de 30 1-2 36 6 6-8kg
metros
Rampas de 60 metros 1-2 1-2 2 10-15%
Multisaltos Longos
até 50 metros -2 2 2
Cargas Adicionais
nos Tornozelos (1kg) 29 2 & 5 Tkg
MuItlsaItos_Vertlcals 23 6-10 6-10 80 Variar
(barreiras) altura
Corridas com cinto 4kg / 50
lastrado (4kg) 2 I ZE 5 metros

O TREINO COM CARGAS ADICIONAIS

Ora bem? Quando introduzir o treino com cargas adicio-
nais? Esta é uma discussdo que sempre aparece quando
se apresenta treino para jovens e deve ser tratada com
cautela mas sem duvidas.

Uma vez que o jovem velocista tem o seu aparelho motor
passivo convenientemente reforgcado e domina a técnica de
todos os meios que serao utilizados para o desenvolvimento
da forga, pode-se comecgar o trabalho com halteres, através
de métodos mistos. Esse é o primeiro principio que deve
ser seguido, de maneira criteriosa para nao prejudicar a
progressao do atleta.

Evidentemente, isto ndo quer dizer em nenhum momento,
que nao se deva trabalhar a forca em etapas anteriores;
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deve-se recordar as fases sensiveis do treino, referidas
anteriormente e para isso, dispde-se de meios de trabalho
completamente adaptados a idade e que permitiram alcancar,
esse momento adequado para comegar com o trabalho com
cargas adicionais.

Quando é esse momento adequado? Vittori propde que
quando o atleta é capaz de realizar 10 abdominais e 10
lombares com 10 kg e saltar sobre uma perna depois de
um agachamento completo, pode-se considerar que esse
velocista ja estda em condigbes para treinar com cargas
adicionais.

Também se deve seguir uns critérios de progressao cuja
referéncia, sempre orientativa, se indica de seguida:

a) Incremento da magnitude da carga no %2 agachamento,

segundo a idade, de:

15 anos: 105% do peso corporal;
17 anos: 120% do peso corporal;
19 anos: 140 % do peso corporal.

b) Posteriormente aumentamos o volume de trabalho,

com mais séries e mais repeti¢oes;

¢) Aumentar a intensidade, para uma maior intervencao

nervosa do atleta.

Apesar de parecer obvio, € necessario conhecer a
musculatura que intervém nas acgbes técnicas da corri-
da de velocidade, dado que em muitas ocasides se centra
o trabalho da forga sobre uma parte da musculatura impli-
cada, descurando outra que é fundamental para o
rendimento do atleta e acaba por converter-se num foco
de lesdes importante (o sistema rompe-se sempre pelo
lado mais fraco).

Para isso, a que conhecer perfeitamente a biomecanica
da corrida de velocidade, para deste modo se conhecer
perfeitamente os factores mecéanicos da corrida que nos

permitam incidir no rendimento do atleta, reduzindo, por
outro lado, as lesées. Por isso, de seguida, assinalamos os
factores mecanicos a que fazemos referéncia.
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Com base no que me tem sido possivel observar durante
as competicbes e estagios de preparagdo, cabe-me, na
qualidade de responsavel pelo sector, fazer um breve balango
e deixar umas quantas sugestdes de caracter técnico, que
coloco a consideragdo de cada um dos meus colegas trei-
nadores.

Antes de passar a uma analise de cada disciplina, parece-
-me pertinente introduzir uma questéo relativa a organizagao
do treino. Pois dada a participagao competitiva observavel
em alguns atletas (homeadamente em alguns jovens de
nivel nacional), questiono-me: quando e como é que estes
atletas treinam?

Tenho verificado que varios jovens atletas comegam a
competir no final de Novembro ou principio de Dezembro,
participando em tudo que seja competi¢do até Margo. Depois,
recomegam (isto é, continuam) a competir em Abril,
“matando” todas as competicdes até ao final da época...

Quando é que estes jovens farao algum trabalho funda-
mental que Ihes permita elevar os seus niveis de condigéo
geral e especifica? Quando lhes sera permitido regenerar e
recuperar as suas estruturas agredidas pelo impacto da
intensidade competitiva nos saltos? Como melhorarao a sua
técnica e como desenvolverao os requisitos condicionais que
Ihes permitirdo ascender ao patamar competitivo seguinte?

A consequéncia directa deste tipo de treino (?!) € uma
rapida evolugao inicial dos resultados, provocada pelo
elevado estimulo competitivo, seguida da estagnacao, da
desmotivagao e do abandono!

Quando um jovem atleta atinge rapidamente (nos primeiros
anos de treino) um patamar de algum nivel competitivo e,
nos anos seguintes, abre a época com um resultado proximo
do seu melhor e continua, mantendo sensivelmente 0 mesmo
resultado até ao final da época é um sintoma de que o seu
treino, provavelmente, ndo estara a ser estruturado de forma
a garantir a continuidade do seu desenvolvimento desportivo!

Com esta abordagem critica, ndo quero “meter tudo no
mesmo saco”. Pois cada caso € um caso e é possivel
competir com alguma frequéncia, conservando os funda-
mentos correctos do treino. Por outro lado, também a prépria
distribuicdo do calendario juvenil proporciona uma oferta
competitiva quica excessiva.

No entanto, cabe-nos a nos treinadores, como principais
responsaveis pela condugcdo do processo de desenvolvi-

mento desportivo dos nossos atletas, estabelecer prioridades
e orientar o estabelecimento de objectivos, para que cada
competicdo seja enquadrada na devida perspectiva. Isto é,
os jovens terdo de aprender a hierarquizar a importancia
de cada competicdo, sabendo que ha competicbes que
servem para preparar outras mais importantes. E, ainda
mais importante, devem aprender que 0 seu progresso € o
seu desenvolvimento desportivo dependem mais daquilo
que vao construindo no treino do que do resultado de uma
competicao de preparacgao.

O legado deixado por Robert Zotko, muito bem sistema-
tizado e amplamente divulgado por José Barros,
permitem-nos alguma segurancga quanto a necessidade de
abordarmos o treino numa perspectiva de desenvolvimento
continuo, sistematico e progressivo da capacidade de
treino, do aperfeigoamento técnico e dos requisitos condi-
cionais especificos para o rendimento nos saltos.

Permito-me repetir. o modelo de treino baseado na
competicdo incessante conduz a um rapido (mas ilusoério)
aumento do rendimento desportivo durante os primeiros
anos, mas, inevitavelmente, leva a estagnacéo, a leséo, a
desmotivacao e ao consequente abandono precoce.

E, pois, fundamental garantir a alternancia dos ciclos
competitivos com ciclos de preparagdo, salvaguardando
sempre uma perspectiva de desenvolvimento dos atletas!

Estamos numa fase de transicao de época. Pelo que é
0 momento oportuno para reflectirmos sobre o modo como
temos vindo a organizar o treino e para ponderarmos as
correcgoes a fazer para a préoxima época. Cada um tera,
certamente, a sensatez de efectuar uma auto-analise critica
e objectiva sobre a sua propria pratica e estara, certamente,
interessado em evoluir na sua intervencao técnica.

Nao posso terminar esta introdugdo sem referir que,
relativamente a minha primeira passagem por este cargo
(1993 a 2001), a generalidade dos treinadores de saltos me
parecem agora bastante mais qualificados e competentes.
Por isso, estou confiante num mais apurado espirito de
analise e de reflexao critica.

Depois desta introdugcédo de ordem geral, gostaria de
abordar algumas questdes relativas a cada um dos sal-
tos. Resultam, também, da observagao efectuada e de
alguma experiéncia acumulada. Tentarei nao me alongar
demasiado.
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SALTO EM ALTURA

O salto em altura é, talvez, o salto
mais complexo!

E necessario lidar com uma corrida
em curva que culmina numa chamada
tdo verticalizada quanto possivel, de

onde “nasce” uma rotacao tripla (sobre
3 eixos em simultaneo). Acresce que (tal como na vara) é
necessario saltar melhor quando a fasquia esta mais alta.
Nao é facil lidar com tudo isto! Nem para os atletas nem
para os treinadores.
No entanto, uma das mais importantes ilagdes que me
parece possivel retirar € que, numa grande parte dos casos,
nao é por questdes estritamente técnicas que os nossos
melhores atletas ndo saltam mais alto. Antes, por falta de
capacidade de salto!
Esta ilagcdo vem ao encontro da necessidade de dar uma
grande ateng¢do a importancia do treino dos multi-saltos
(MS) na “construgéo” e na evolucao dos saltadores. Fala-
remos novamente neste aspecto um pouco mais a frente.
Um saltador em altura ndo tem de ser muito rapido. Mas
tem de ser leve, ter a forga especifica necessaria para
saltar (capacidade de salto vertical) e ndo cometer erros
técnicos significativos.
Relativamente ao peso corporal, € um assunto que, as
vezes, nao é facil de gerir (particularmente com as rapa-
rigas), mas a que devemos dar atengdo, sem dramatizar,
com bom senso e mantendo o equilibrio alimentar.
Quanto a capacidade de salto, devemos considerar os
procedimentos comuns a aprendizagem e ao treino dos MS
(assunto que abordarei mais a frente) e incluir uma percen-
tagem importante (tdo importante quanto mais especialista
€ o atleta) de saltos a um apoio dirigidos para cima.
Paralelamente, ha alguns erros técnicos a nao cometer
(refiro alguns dos que tenho observado):
> Corrida demasiado longa (e rapida) ou
demasiado curta para as possibilidades
técnicas e condicionais dos atletas;

> Falta de um padrao regular na forma
e no ritmo da corrida (corrida incon-
sistente, que leva a dificuldades no
seu acerto e inconsisténcia de resul-
tados);

> Local de chamada demasiado ao meio

da fasquia (leva a perda do efeito da curva e/ou
chamada no sentido oposto ao do movimento);

> Chamada no sentido oposto ao do
movimento (chamada para tras);

» Apesar de ter de haver uma mudancga
de trajectéria muito acentuada durante
a chamada, esta ndo deve ocorrer no
sentido oposto ao da corrida (apesar de ser para
cima, o salto ndo deixa de ser para a frente);

> Chamada demasiado préxima da fasquia;

* Além de induzir ao erro anterior, induz também a
uma chamada incompleta por antecipagao do arco
dorsal (para nao ir contra a fasquia, o atleta comega
a arquear quando ainda esta a sair do chao, acabando
por ficar arqueado antes do tempo e com a cabecga
sempre numa posi¢cdo demasiado alta relativamente
ao tronco e ancas durante todo o salto);

* Normalmente, € um erro também associado a uma
accao muito breve e “timida” da perna livre;

> Chamada demasiado longe da fasquia;

» Existe uma distancia adequada para a chamada,
em fungdo da velocidade de aproximagdo e da
capacidade de salto (o atleta ndo deve ter de se
“atirar” para a fasquia);

> Antecipacao da rotagdo dos ombros durante a chamada;

* Limita a eficacia da chamada, produzindo um impulso
menor € em direcgdo ao colchdo (em vez de ser
para cima);

> Bragos acima do corpo quando este esta sobre a fasquia;

» Durante a transposicéo, todas as partes do corpo
que nao estejam sobre a fasquia devem ser colo-
cadas para baixo (para elevar as ancas, tudo o resto
deve estar mais abaixo).

SALTO EM COMPRIMENTO

Sendo o salto mais simples €, simultaneamente, dos mais
dificeis de observar e de modificar, porque tudo ocorre a
grande velocidade e num curto espago de tempo!

Alguns problemas detectados:

> Inconsisténcia na corrida de balango;

» Uma grande parte dos atletas (e alguns treinadores )
nao fazem ideia de quantos passos tem a sua corrida
(“passos de corrida”, ndao o nimero de pés ) Isto
provoca dificuldades no acerto da corrida em compe-
ticdo e um consequente aumento da inseguranga;

> Ritmo incorrecto;

» Muitos atletas iniciam a sua corrida como se fosse
uma prova de 60m (!)
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— Isto conduz a um desgaste energético desneces-
sario e, principalmente, a grandes dificuldades na
dinamica de aproximagado a chamada;

+ O inicio da corrida deve ser feito a um ritmo relati-
vamente suave, procurando uma posi¢ao de corrida
bem equilibrada, acelerando progressivamente e
com o ritmo mais elevado a ocorrer durante os
ultimos apoios, até a chamada;

> Falta de equilibrio durante a corrida (normalmente

associado ao erro anterior);

» Corrida com o corpo demasiado inclinado a frente
e circulagao atras;

* Por vezes ocorre o inverso: os atletas correm
“sentados”, tal € a sua obsessao em levantar os
joelhos a sua frente

« E importante correr de forma equilibrada, com os
joelhos relativamente elevados (mas nao de forma
a produzir o erro atras referido) e de forma a que o
atleta se consiga “organizar” para uma chamada
eficaz;

Um erro que comega a surgir com alguma frequéncia

€ a “nao preparacado” da chamada;

» Os atletas vao até a tabua sempre a tentar correr
“alto” e ndo preparam a chamada, resultando numa
chamada bastante pobre, quase sem alteracéo da
trajectoria do corpo (vao em frente — paradoxalmente,
de forma semelhante ao que acontece quando
chegam a chamada inclinados a frente...);

» Durante os ultimos passos a corrida deve alterar-se
um pouco, com o percurso dos pés mais “recortado”
(mais baixo — um pouco como acontece com os
barreiristas de nivel internacional);

» Durante o penultimo apoio a perna de apoio flecte
um pouco mais (baixando o CG) enquanto a perna
que vai fazer a chamada antecipa o seu avanco;

* O problema é que é muito dificil “ensinar” este
mecanismo de preparagdo da chamada (normal-
mente, quando tentamos ensinar, fazemos asneira )
porque se perde a naturalidade do movimento;

* A solugdo passa por, desde cedo, proporcionar
situagdes (ludicas ou repetitivas) em que o jovem
atleta seja “obrigado” a realizar este mecanismo de
forma espontanea;

» Existem duas situacbes-base que permitem trabalhar
este aspecto:

— Correr — Saltar — Correr (também conhecido por
“passo-chamada”, com 1, 3, 5 ou 7 passos de cor-

rida entre cada chamada) com a intengao de correr
rapido e prolongar o voo (contrastar da acgéo);

— Correr e saltar para cima de um obstaculo distante,
mantendo o equilibrio no ar;

> Durante a trajectéria aérea, o erro mais frequentemente

observado ¢é a elevagao prematura dos bragos (o que

impede a eficacia da sua acgao durante a chamada)

€ a sua conservacgao a frente do corpo durante a queda

(que impede o melhor aproveitamento da queda — este

erro € menos frequente);

» Aaccao dos bragos ap6s o final da chamada devera
ser, primeiro, ligeiramente para baixo (favorecendo
a necessaria micropausa no final da chamada),
circulando depois por cima, para a frente, para baixo
e, finalmente, para tras (o exemplo da figura refere-
se a accado dos bragos durante um salto em
extenséo);

> Também se observa, com alguma frequéncia, algum

desaproveitamento da queda;

» Seja por deixar os bragos a frente do corpo;

» Seja por antecipar a flexdo das pernas para baixo
do corpo (apo6s a extensao a frente), fazendo com
que os pés contactem demasiado atras;

» Seja ainda por antecipar a acgdo de uma das pernas,
caindo com um pé mais atras do que o outro;

— Estes dois ultimos erros estdo, normalmente,
associados a algum excesso de rotagao produzi-
da durante a chamada e/ou a falta de compen-
sacao suficiente da rotacdo durante o voo (por
exemplo, por falta de amplitude do movimento dos
bragos);

D
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— Por vezes, deve-se apenas a alguma falta de
“paciéncia” dos atletas.

SALTO COM VARA

Nota-se, novamente, algum entusiasmo em torno desta
disciplina, com o empenhamento das varias “escolas” de
salto com vara em mostrar resultados. E o sinal de que a
disciplina esta viva!

Apesar de haver uma significativa evolugéo técnica geral
(fruto da melhor formagao dos treinadores) continuam a
verificar-se alguns problemas técnicos recorrentes:

> Inconsisténcia entre o numero de passos da corrida

de balango e a maturagéo técnica dos atletas;

* Alguns (mais: “algumas”) jovens que mal dobram a
vara usam corridas demasiado longas (com 14 ou
16 passos);

» Outros, pelo contrario, que até revelam um muito
razoavel dominio das fases seguintes do salto, usam
corridas demasiado curtas (apenas 10 passos, por
exemplo);

> Falta de equilibrio durante a corrida;

» Tronco inclinado a frente e circulagédo atrasada e/ou
pouco ampla;

> Transporte da vara ao lado do corpo (com ambas as

maos a segurar a vara claramente ao lado ou até atras

do corpo);

 Este tipo de transporte da vara “desliga” a vara do
atleta e provoca a apresentagéo tardia
e incompleta, além de uma chamada
demasiado préxima do encaixe;

— A vara deve ser transportada com
uma mao ao lado e a outra a frente
do tronco;

> Apresentagdo incompleta, fora de tempo, ou de forma

passiva;

« E fundamental que o atleta
tenha a vara a sua frente e
bem alto quando inicia a
chamada;

« E fundamental que a vara

deslize no encaixe enquanto
é activamente levantado o seu topo superior;

» A apresentacao final (a partir do momento em que
a vara esta horizontal) deve ser feita durante os
ultimos dois passos (3 apoios), sendo que no ini-
cio do ultimo apoio (chamada) o topo da vara ja

deve estar completamente
acima da cabecga do atleta,
continuando a vara a ser
activamente afastada duran-
te a chamada;

> Falta de impulséo activa e falta de penetragao no final

da chamada (os atletas sao “arrancados” do chao pela

vara);

» Este erro esta, normalmente, associado a uma
chamada demasiado préxima do encaixe (0 que se
costuma designar por: “saltar dentro”);

* O que, por sua vez, esta associado a uma incorrecta
apresentacao da vara;

> Falta de amplitude durante o “balanco”;

* A perna de balango encolhe
antes do tempo (so6 deve flectir
a partir do momento em que
estd ao mesmo nivel — hori-
zontal — do tronco);

> Falta de verticalizagdo do corpo

durante a fase ascendente (inversédo incompleta);

* Os jovens tém tendéncia
a olhar demasiado para
a fasquia, impedindo o
aproveitamento completo
do impulso da vara (s6
os atletas da escola de
Lisboa nédo tém este
problema e conseguem verticalizar bastante bem
durante a extensao da vara — muito bem!);

Como recomendagdes finais, diria que é fundamen-
tal insistir sobre a correcgcado sistematica das primeiras
fases do salto (corrida, apresentagcdo e chamada) de
forma a garantir uma correcta aprendizagem do salto. Para
isso:

> Dar muita importancia a correcta execugao dos exer-

cicios educativos destas fases;

> Efectuar bastantes saltos com balango mais reduzido

(sempre que possivel com varas flexiveis) enfatizando

a correccgao da apresentagéo e da chamada (e também

de outras fases posteriores) em condi¢cdes de maior

facilidade (porque a velocidade é menor);

> Desde as primeiras fases de ensino, ser muito rigoro-

so quanto ao mecanismo de apresentacdo da vara

(a vara deve estar a frente e afastada, logo no inicio

da chamada — mas evitar “bloquear” o brago esquer-

do);
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> Ensinar primeiro a saltar para a frente (em distancia),
na caixa de areia e dominar primeiro este salto.

TRIPLO SALTO

Nota-se, também, bastante entusiasmo em torno desta
disciplina. Porventura efeito dos excepcionais resultados
obtidos pelo Nélson Evora e também, espero eu, fruto de
uma maior utilizacdo dos multi-saltos (MS) como meio de
treino fundamental para o desenvolvimento da forga explo-
siva e da forga elastica-reactiva.

Parece existir alguma evolugao da técnica de execugao
e alguma preocupacgao no estabelecimento de um ritmo de
salto mais equilibrado.

E uma das disciplinas, porém, onde se nota algum excesso
competitivo em idades precoces — 0 que é particularmente
problematico, neste caso.

Nota-se, também, alguma confusdo quanto a acgéo dos
bracos, havendo um excesso de utilizacdo da acgéo simul-
tdnea dos bragos — inclusivamente, logo desde o primeiro
salto (hop) — em detrimento da acgao alternada (mais natural,
mais facil e que permite manter a velocidade mais facil-
mente).

Gostaria de reter apenas um ou dois aspectos relativa-
mente ao triplo salto:

> O triplo salto é uma disciplina com um elevado po-

tencial de lesao (particularmente quando a execugao

nao é a mais correcta);

 Por isso, enquanto ndo houver algum dominio técnico
deve evitar-se a competigao (sobretudo a competigao
regular);

» Dai, devemos ter o cuidado de evitar ou realizar
muito poucas competicbes em idades baixas (par-
ticularmente quando os atletas sao ainda inicia-
dos);

> O dominio da técnica do triplo pressupde um razoavel

ou bom nivel de condic¢ao fisica especifica (homea-

damente, capacidade de salto);

* Isto pressupbe a aprendizagem e a prévia pratica
regular e sistematica de multi-saltos.

No caso do triplo salto, em vez de uma analise aos
erros, prefiro abordar a questao dos MS, que é, obviamen-
te, central no treino do triplo e no treino de todos os sal-
tos e merece um ponto proprio, de que trataremos segui-
damente.

MULTI-SALTOS

A aprendizagem dos MS pressupde a realizagao de varios
tipos de MS em condigbes simplificadas e o aumento
progressivo da dificuldade das condigbes de execugéo.

Exemplos de simplificacdo sao:

> Utilizacdo de referenciais visuais (pequenos sinaliza-

dores, por exemplo) para condicionar (diminuir, neste
caso) a intensidade (amplitude) dos saltos;

> Diminuir a velocidade anterior aos saltos (menos

corrida prévia).

Com esta abordagem, quero dar relevo ao facto de que
ndo devemos colocar os atletas apenas a fazer step’s ou
hop’s ao maximo, mas enfatizar a importancia de aprender
a saltar através de step’s ou hop’s de baixa intensidade
(mini-step’s; mini-hop’s;...).

Nestas condig¢des, antes de nos preocuparmos com uma
grande amplitude de circulagdo dos segmentos (que sera
necessaria apenas quando os saltos também tiverem grande
amplitude) devemos enfatizar os aspectos mais importantes
da acgao de salto:

> A accdo do pé durante o apoio;

* Nos MS horizontais o pé deve apoiar toda a sua
planta, terminando na ponta;

* Nos MS verticais a pés simultdneos e em alguns
exercicios de MS horizontais cujo objectivo prioritario
seja o desenvolvimento da forga elastica do pé (muito
importante para a corrida rapida, por exemplo), o
pé apoia pelo terco médio (eventualmente, até pelo
terco anterior) num movimento elastico continuo,
sem que o calcanhar toque o solo.

> O alinhamento postural durante o apoio deve ser

outra das prioridades da aprendizagem, de modo a
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MINI-SALTOS HORIZONTAIS

(Quadro adaptado de Ramon Cid)

manter o maior alinhamento possivel de todas as

articulagdes e minimizando a deformacgao por flexao

das articulagbes (joelho e anca).

> Se definissemos apenas trés prioridades na aprendi-

zagem da accao de salto, a terceira prioridade seria

a acgcao activa e sincronizada entre os movimentos

da perna de apoio e dos segmentos livres (perna

livre e bragos).

» O foco de atengao no movimento da perna livre deve
estar tdo proximo da anca quanto possivel — é dai
que deve “nascer” o movimento de balango activo;

* A acgdo dos bragos deve manter-se, tanto quanto
possivel, abaixo do nivel dos ombros e permanecer
0 mais natural possivel (constru¢des artificiais da
accdo dos bragcos devem ser evitadas — néao
complicar ).

O treino dos saltadores é uma actividade particularmente
agressiva para o aparelho locomotor passivo (ossos, arti-
culacdes e tenddes). Este facto é facilmente comprovado
pelo elevado numero de lesbes destas estruturas que tém
afectado os nossos saltadores.

Assim, por um lado, é de extrema importancia a correc-
ta execugdo dos movimentos de salto — movimentos

mais correctos aumentam a eficacia e sdo menos agressi-
VOS.

Por outro lado, deve ser dada uma muito especial atengao
a progressividade do nivel de impacto e do nivel de tensao
musculo-tendinosa na programacgao do treino dos salta-
dores.

As tabelas que seguem na proxima pagina poderao ajudar
a uma melhor distribuigdo anual e plurianual dos MS.

Além da progressividade do treino, € importante que nao
se ultrapasse uma relacdo de 20 a 25% de MS de alto
impacto, para 75 a 80% de MS de baixo impacto — mesmo
nos periodos de maior intensidade!

Finalmente, ainda no ambito da eficacia, da prevengao
de lesdes e do desenvolvimento do atleta, ndo podemos
considerar os MS desligados do resto do treino, nomeada-
mente de um aspecto que é de crucial importancia para que
seja possivel progredir no nivel de treino: o reforgo muscular
e tendinoso.

Sao pontos criticos neste aspecto: a estrutura muscular
e tendinosa dos pés, os musculos estabilizadores da cintura
pélvica e da coluna vertebral e (especialmente no caso dos
varistas) os musculos da cintura escapular.
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ANEXOS

Impacto — Stress sobre o aparelho locomotor passivo susceptivel de causar dano nas estruturas osteo-articulares (por
elevado pico de tensao ou por trauma de repeticao)

Graduacgao do Impacto
(adaptado de Ramon Cid)

CRITERIO
CALCADO Bicos de Saltos
SUPERFICIE LD Relva Terra batida . P's,t?
espuma sintética
DESNIVEL Horizontal Descendente
SOBRECARGA Sem carga Lastro leve Lastro médio
APOIO Alternados Mistos
VELOCIDADE INICIAL Baixa velocidade Velocidade média V
Inicio da Vida Desportiva Maturidade Desportiva
PREDOMINANCIA
Preparacgdo Geral Preparacdo Especial

TENSAO MUSCULO-TENDINOSA — Stress sobre a estrutura muscular e tendinosa da cadeia extensora — muito em parti-
cular sobre o tend&o rotuliano e sobre o tendao de Aquiles.

Graduacgao do Impacto
(adaptado de Ramon Cid)

Exemplos de movimentos em fungao da tensao musculo-tendinosa

* Corrida

» Corrida em rampa

* Multi-saltos “basicos” sem carga e sem flexao profunda (IH p/ areia, Sentado—Salto...)
* Multi-saltos a subir

» Exercicios com carga adicional (sem salto, nem flexdo profunda)

» Exercicios isocinéticos com carga

* Agachamento completo com salto

* Multi-saltos simultaneos com grande flexdo dos joelhos

* Multi-saltos horizontais com saida parada

e Drop-jump

e Multi-saltos simultaneos nas barreiras ¢/ minima flexdao dos joelhos
» Saltos em profundidade (depth landing)

* Multi-saltos horizontais com corrida de balango

e Drop Jump a 1 perna

Tensao Baixa

Tensao Média

Tensao Elevada

Tensao Muito Elevada
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INTRODUGAO

Leccionamos Educacéo Fisica ha 31 anos, os ultimos 25
dos quais passados na Escola Secundaria do Monte da
Caparica. Durante 28 anos estivemos ligados ao treino de
meio fundo e fundo. Assim, ndo sabemos se esta apresen-
tacdo representa a visdo de um professor de Educagao
Fisica que deu treino ou a de um treinador que da aulas.
A escola em que leccionamos situa-se num Territrio Educa-
tivo de Intervengdo Prioritaria e, para que melhor se
compreenda a op¢ao do Departamento de Educacao Fisica
relativamente ao teste de resisténcia a adoptar na avaliagéo
da Condicéao Fisica, o teste de corrida de 1000m, é impor-
tante referir que desde Setembro de 2002 que o Pavilhdo
Gimnodesportivo da nossa escola esta inoperacional, o que
inviabiliza a aplicagao do teste “vai vem” do “Fitnessgram”
indicado no curriculo nacional da disciplina, e que, no &mbito
do Desporto Escolar, desde o ano passado, passamos a
participar na competicdo Mega Km. Esta competicao insere-
se numa parceria entre a Federagao Portuguesa de Atletismo
e o Desporto Escolar e surge na sequéncia da accao de
formagédo “O Treino da Resisténcia na Escola — Desafio
1000” desenhada para professores de Educacgéo Fisica e
realizada na Escola Salesiana de Manique em Janeiro de
2006 (www.fpatletismo.pt).

2. PREMISSAS A QUE DEVE OBEDECER O TREINO DA
RESISTENCIA NO ENSINO SECUNDARIO

O treino da resisténcia ndo pode prejudicar as aprendi-
zagens de natureza técnico coordenativa, tactica ou de
expressao motora. Assim, quando a resisténcia nao constitui
o principal objectivo da aula, os conteudos dirigidos para o
seu desenvolvimento dever&o ser colocados na parte final
da mesma.

O treino desta capacidade deve ser tao divertido quanto
possivel e, simultaneamente, tdo exigente quanto necessario.
Neste sentido, a resisténcia pode ter um importante contri-
buto para o desenvolvimento da cultura do esfor¢co de que
a escola actual tanto carece. A ideia de que é necessario
motivar os jovens com actividades ludicas ndo deve ser
sobrevalorizada. Subscrevemos a ideia de Crato (2006),

em que, numa critica inteligente, robusta e consistente da
pedagogia romantica e construtivista, refere que: “E preciso
centrar forgcas nos aspecto essenciais do ensino, ou seja
(..) na valorizagdo do conhecimento, da disciplina e do
esforgo”.

No plano metodoldgico os conteludos devem evoluir da
resisténcia de base para a resisténcia especial e especifica
no periodo que medeia entre a avaliagéo diagndstica e a
avaliacdo sumativa. A avaliagao diagnéstica devera ocorrer
no inicio do més de Novembro, altura em que o jovem ja
tem um nivel aceitavel de condicao fisica para realizar um
teste de grande exigéncia. A avaliacdo sumativa devera
ocorrer no final do 2° periodo, ja que as temperaturas dos
meses de Maio e Junho poderiam prejudicar os alunos que
tém aulas de Educacgao Fisica nas horas de maior calor
(ver quadro 1).

Quadro 1 — Evolugdo dos conteudos da resisténcia durante o ano lectivo

3. 0S CONTEUDOS DO TREINO DA RESISTENCIA

Durante esta apresentagdo optamos pela classificacédo
da resisténcia centrada no grau de especificidade dos esti-
mulos. O nosso referente (exercicio de competicao ou de
avaliagao) é o teste de 1000m metros, como ja referido
anteriormente. Assim, os estimulos de resisténcia de base
sao 0s que apresentam variadas estruturas de movimento,
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variadas mobilizagdes da vontade e variadas formas de
expressao da fadiga (Desportos Colectivos, Danga — Salsa,
formas combinadas, etc). Os estimulos de resisténcia espe-
cial sédo os estimulos de corrida de velocidade diferente
daquela a adoptar no exercicio de avaliagdo (método
continuo e método alternado). Os estimulos de resisténcia
especifica sdo os estimulos de corrida de velocidade idén-
tica a adoptar no exercicio de avaliagdo (método de controlo).
No quadro 2 apresentam-se os diferentes contetidos adop-
tados nas nossas aulas.

Quadro 2 — Contetudos adoptados nas aulas de Educagéo Fisica na ESMC

Referente — Exercicio de Avaliagao — Teste de 1000m

Formas de Caracteristicas dos Conteudos
Manifestacao Estimulos Adoptados na ESMC

Desportos Colectivos
(defesa individual em
todo o campo)

Variadas estruturas de Danga (Salsa — coreo-
movimento; grafias individuais com
Resisténcia de . I i i
- Variada mobilizagdo da | fitmos intensos)
base ciclica/ tade: .
aciclica ROlIaCES Formas combinadas:

Variadas manifestagdes | 1- 5°corrrida continua
da fadiga. (CC) + 10’ Basquetebol
+ 5 CC + 15’ Basque-
tebol + 10°'CC

2- 20’ Salsa + 15’ CC

Idéntica estrutura do

movimento “correr”; Método Continuo

Resisténcia
especial Diferente velocidade de | Método Alternado
corrida.
Idéntica estrutura do
. movimento;
esisténcia i
especifica Correr a velocidade Método de Controlo

idéntica a do exercicio

de competicao.

3.1. O Treino da Resisténcia de Base — Uma Experiéncia

A Resisténcia de Base pode ser desenvolvida através
dos Desportos Colectivos (defesa individual em todo o
campo) e da Danga (coreografias individuais bem automa-
tizadas e realizadas com ritmos intensos) mas pode também
ser desenvolvida através de sequéncias de elementos
técnicos do Atletismo aplicados através de carga de grande
densidade (pausas muito curtas entre os exercicios). No
ano de 1989 realizamos com uma turma da Opgéo de
Desporto uma carga de treino, com a duragéo de 24 minutos,
que consistiu na aplicagdo da seguinte sequéncia de exer-

cicios: corrida continua variada (frente, atras, com apoios
lateralizados) + skippings alternados com corrida + basque-
tebol 1x1 + exercicios de forga resisténcia com bolas
medicinais + transposi¢des de barreiras combinadas com
steps + corrida continua lenta + Basquetebol 1x1 + corrida
continua lenta. Os alunos tinham automatizado bem a
generalidade destes exercicios, a turma era muito organizada
e todo o material estava preparado a fim de se garantir uma
elevada densidade da carga.

No final da aplicagdo da carga questionamos os alunos
acerca da duragdo da mesma. As 18 respostas oscilaram
entre os 12 e os 15 minutos. Ou seja, o tempo percepcio-
nado foi bastante inferior ao tempo real, 24 minutos, o que
sugere que esta foi uma forma divertida de trabalhar a
resisténcia. Poderemos, contudo, interrogar-nos acerca da
eficacia da mesma. Os dados empiricos sugerem que em
estados de treino baixos os estimulos gerais produzem
efeitos especificos. Na verdade, é sabido que jovens atletas
oriundos do Futebol, com pouco treino especifico de corrida,
nao raramente obtém boas classificagbes nos Campeonatos
Nacionais de Juvenis do Desporto Escolar nas disciplinas
de meio fundo curto.

3.2. O Treino da Resisténcia Especial

No ambito da aula de Educacéo Fisica o treino da resis-
téncia especial deve ser desenvolvido através do método
continuo, do método alternado (corrida com variagbes de
velocidade pré programadas) e do método alternado adap-
tado (corrida e marcha).

Na nossa escola dispomos de um circuito de cerca de
250 metros. Solicitamos aos nossos alunos que durante 15
a 25 minutos, no final da aula, percorram esse percurso de
uma das seguintes formas:

» Corrida continua a velocidade uniforme;

» 200m de corrida lenta e 50m de corrida rapida;

» 200m de corrida lenta e 50 m de marcha lenta ou rapida.

A duracgédo da carga é igual para todos os alunos podendo
estes optar, em fung¢do do seu nivel de condigao fisica, por
uma das trés variantes acima mencionadas. Os alunos
sabem que tém a liberdade para optar por uma variante,
mas sabem também que o seu empenho nesta actividade
vai ter consequéncias na avaliagao sumativa através do seu
desempenho no teste de 1000m.

Na nossa perspectiva, com vista ao reforco da motivacao
dos alunos, é importante realizar uma aula teérica, ou teorizar
através da pratica, acerca dos ganhos fisiolégicos e psico-
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l6gicos inerentes a aplicacdo destes métodos mondtonos
mas, a nosso ver, de grande alcance educativo. Costumamos
perguntar aos nossos alunos menos aplicados o seguinte:
“Como é que podem mobilizar a vontade para estudar
Matematica durante trés horas se nao tém a “for¢a do querer”
suficientemente desenvolvida para correr durante 20
minutos?”

3.2.1. Os Exageros na Aplicagdo das Cargas Continuas

No plano anatomo-fisioldgico, a crianga e o jovem toleram
bem as cargas de corrida continua. Contudo, é necessaria
moderagao no que concerne a duracao destas cargas. No
ambito das aulas de Educacao Fisica ndo nos parece que
possam ocorrer exageros (o perigo reside antes na reduzida
estimulagao). Ja no Desporto Escolar, a ansia em torno dos
resultados podera, nalgumas situacdes, ter conduzido a
essa pratica.

Um argumento frequentemente utilizado em defesa da
moderacgao na aplicacédo deste tipo de cargas é o dos hipo-
téticos danos fisioldgicos e morfoldégicos que delas podem
resultar. Admite-se que os gastos energéticos associados
as cargas de longa duragdo compitam com as necessidades
energéticas inerentes aos processos anabolicos de cresci-
mento (Dintiman e Ward, 1988).

A possibilidade de lesar as cartilagens de crescimento é
referida por Caine e Lindner (1984), citados por Noakes
(1988). Nos rapazes a hipotese da redugdo da taxa de
testosterona e da concentracdo de espermatozdides é
formulada por Theintz et al. (1995). Nas raparigas poderao
verificar-se perturbagdes dos ciclos menstruais e atrasos
significativos na ocorréncia da menarca.

3.2.2.Aspectos Positivos das Cargas Continuas

As cargas de corrida continua aplicadas de forma crite-
riosa podem contribuir para o incremento da velocidade de
corrida associada ao limiar anaerébio, favorecem a tolerancia
a acidose metabdlica e a cargabilidade. Estes factores no
seu conjunto contribuem para que os alunos tenham uma
maior disponibilidade para as aquisi¢des técnico coordena-
tivas e para os desempenhos tacticos das diferentes
matérias de ensino, ja que permitem a realizacdo de um
maior numero de repeticdes dos exercicios sem que a fadiga
produza efeitos condicionantes da aprendizagem.

No plano psicolégico, estas cargas valorizam o que é
monotono, repetitivo e necessario, contribuem para esculpir

o futuro corredor de meio fundo e podem constituir momentos
de introspecgao, reflexdo e de grande produtividade. Quando
éramos um jovem corredor, as sessdes de corrida continua
de longa duracgao realizadas no parque de Monsanto ou na
Costa da Caparica ndo serviam apenas para melhorar a
condigao fisica e gastar sapatos. Eram momentos em que
aproveitavamos para, mentalmente, desenhar os trabalhos
que tinhamos que apresentar na Faculdade.

3.3.0 Treino da Resisténcia Especifica

Aresisténcia especifica é desenvolvida através do Método
de Controlo e visa treinar o ritmo de corrida a adoptar na
competicao (velocidade prognostica do exercicio de
avaliacao sumativa). Ao interiorizar o ritmo de competicao
o aluno melhora a coordenagéao especifica dessa velocidade
de corrida, provavelmente torna-se mais econémico a essa
velocidade especifica (economia de corrida — traduz o custo
em oxigénio por velocidade de corrida) e habitua-se a tolerar
acidoses metabolicas proximas das que ocorrem na compe-
ticdo. Ha, portanto, a intencdo de simular a fadiga
especifica. O treino do ritmo de competicdo é, segundo
Scholic (1992), uma componente fundamental do treino da
técnica de corrida.

Através da adopgédo deste método pretende-se que os
alunos nao partam demasiado rapido ou demasiado lento
nas provas de avaliagdo, comprometendo assim o seu
desempenho.

Na nossa Escola improvisamos uma pista de 142 metros.
Assim, o teste de 1000m compreende 7 voltas ao circuito
mais 6 metros.

A experiéncia diz-nos que entre o teste diagndstico e o
teste de avaliagdo poderdo ocorrer incrementos da per-
formance que se situam entre os 3 e os 10%. Natural-
mente, quanto mais fraca for a performance diagnéstica

Dossier de Treino - Revista Técnica da Federagéo Portuguesa de Atletismo, N. 7, Novembro de 2010 &



O Treino da Resisténcia no Ensino Secundario:
Ideias e Praticas Desenvolvidas na Escola Secundaria do Monte da Caparica

Prof. Joaquim Neves

maior a probabilidade de ocorrerem maiores incrementos
da mesma.

Na aplicagédo deste método, durante o 2° periodo escolar,
comegamos por solicitar aos alunos que realizem 3 x 2
voltas (ao ritmo da velocidade progndéstico) com 3’ de inter-
valo e, nas semanas seguintes, fazemos a carga evoluir
para 2 x 3 voltas e 3 x 3 voltas mantendo sempre o intervalo
de 3 minutos.

Para que os alunos aprendam a adoptar o ritmo de
competicdo, adequado as suas capacidades, informamo-los
dos tempos de passagem volta a volta, a fim de regularem
e sua velocidade e o seu esforco. E relativamente facil
controlar 20 alunos em simultaneo. No quadro 3 apresen-
tamos a tabela de ritmos que adoptamos para fornecer os
“feedback”aos alunos durante o seu desempenho.

O Joéao Gongalves frequenta o 12° ano de escolaridade,
foi nosso aluno no 10° ano e realizou 6°12” aos 1000m na
prova de avaliagcdo sumativa. Trata-se de um aluno extre-
mamente empenhado que n&o desperdiga as oportunidades
que a escola oferece nas actividades de complemento
curricular. Esta atitude, associada a um plano dietético,
ajudou o J.G. a perder 21 kg em dois anos. Neste ano, na
avaliagdo diagnostica, ja conseguiu realizar o tempo de
4°49”. Prognosticamos que possa melhorar a sua perfor-
mance em cerca de 10%, o que equivale ao tempo de
referéncia para o Método de Controlo de 423" (ver tempos
de passagem mais proximos do objectivo na ultima linha
do lado esquerdo do quadro 3).

Quadro 3 — Tabela (Método de Controlo)

Tabela — Tempos de Passagem por Volta — Método de Controlo

Tempo | Tempo | Tempo | Tempo | Tempo | Tempo | Tempo | Tempo
a1 a 2@ a3 final a1 a 2@ a 3 final
volta volta volta | 1000m | volta volta volta | 1000m

24 48 1:12 2:50 38 1:16 1:54 4.28

25 50 1:15 2:57 39 1:18 1.57 4:35

26 52 1:18 3:04 40 1:20 2:00 4:42

27 54 1:21 3:11 41 1:22 2:03 4:49

28 56 1:24 3:18 42 1:24 2.06 4:56

29 58 1:27 3:25 43 1:26 2:09 5:03

30 60 1:30 3:32 44 1:28 2:12 5:10

31 62 1.33 3:39 45 1:30 2:15 5:17

32 1:04 1:36 3:46 46 1:32 2:18 5:24

33 1:06 1:39 3:53 47 1:34 2:21 53]l

34 1:08 1:42 4:00 48 1:36 2:24 5:38

35 1:10 1:45 4:07 49 1:38 2:27 5:45

36 1:12 1:48 4:14 50 1:40 2:30 5:52

37 1:14 1.51 4:21 51 1:42 2:33 5:59

4. A TREINABILIDADE DA RESISTENCIA NOS JOVENS

Ao longo dos ultimos 45 anos foi produzida uma imensidao
de trabalhos acerca da relagado entre o consumo maximo
de oxigénio por Kg de peso e a performance da crianga e
do jovem. Parece verificar-se que o consumo maximo de
oxigénio é uma variavel discriminativa da performance em
grupos heterogéneos, Cumming et al. (1978), citado por
Rowland (1996), e Docherty et al. (1987). No entanto,
segundo Murase et al. (1981), parece néo ter eficiéncia
discriminativa da performance nos grupos homogéneos de
jovens treinados. Por outro lado, estudos realizados por Bar
Or (1983), bem como por Wasmund e Mocelin (1973), citados
por Borms (1986), apontam para incrementos da performance
sem que se tenha verificado um incremento do consumo
maximo relativo de oxigénio, o que parece indiciar que a
melhoria da performance se podera dever a eficiéncia
mecanica resultante do treino, que se reflecte positivamente
na economia de corrida. Ainda Rowland (1996) refere que
entre os 5 e 0os 15 anos, o consumo maximo relativo de
oxigénio varia pouco nos rapazes e tende a decrescer com
a idade nas raparigas. Contudo, durante este periodo de
vida, o tempo gasto para percorrer a milha reduz-se em
cerca de 50% nos rapazes e em cerca de 37% nas rapa-
rigas. Estas constatagées ndo sao surpreendentes ja que
a economia de corrida tende a melhorar durante o processo
de crescimento devido, entre outros factores, a redugéo da
taxa metabdlica basal, a alteracdo de variaveis biomecanicas
(incremento da amplitude da passada) e a redugdo do
quociente superficie corporal/massa corporal.

Quanto ao limiar anaerobio, Ballarin et al. (1989) verifi-
caram que 0s rapazes mais envolvidos nas actividades
desportivas apresentam valores de velocidade de corrida
associados ao limiar anaerébio mais elevados do que os
menos envolvidos nestas actividades. Colago (2000) num
interessante estudo realizado com 12 atletas portugueses
da categoria junior apurados para o Campeonato Nacional
de Corta Mato encontrou uma significativa correlagdo de
0.95 entre a V4 (velocidade de corrida associada ao limiar
anaerobio) e a velocidade de corrida na prova de 8Km em
Corta Mato. Nesta amostra a velocidade média de corrida
dos diferentes atletas oscilou entre os 5,02 e os 5,80m/s.
Este estudo suscita a curiosidade de verificar que correlagao
existira entre aquelas duas variaveis em grupos constituidos
pelos 15 primeiros classificados no Campeonato Nacional
de Corta Mato das diferentes categorias/género de jovens
atletas.
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Intrigante é o facto do limiar anaerdbio, expresso em
percentagem do consumo maximo de oxigénio, apresentar
valores mais elevados nas criangas e jovens do que nos
adultos, Cooper et al. (1984), Bar Or et al. (1983), citados
por Massacesi (1991). Estes dados sugerem que os rapazes
respondem ao esforgco de uma forma mais aerdbia do que
os jovens adultos, o que pode ter duas interpretagdes:

12 Os rapazes tém maior capacidade aerdbia do que os

jovens adultos.

22 Os rapazes tém menor capacidade anaerdbia do que
os jovens adultos e assim tendem a dar uma resposta
aerobia ao esforgo.

A segunda interpretacéo parece ser a mais correcta pois,
como referem Bayley e Mirwald (1988), o jovem pubere,
comparativamente ao adulto, apresenta baixa concentragao
e baixa taxa de utilizagdo do glicogénio muscular, menor
concentragcao de fosfofrutoquinase e menor tolerancia a
acidose metabdlica.

Face a estes dados, no plano da teoria e metodologia do
treino, interessa colocar a seguinte questdo: Se os jovens
tém uma baixa capacidade anaerdbia e tendem a responder
ao esforco de uma forma marcadamente aerébia, devemos
ou nao aplicar estimulos de treino que exigem respostas
anaerobias?

Nao vamos responder a esta questdo, mas constatamos
que, na escola, os jovens reagem com mais entusiasmo as
cargas aerdbias/anaerobias alternadas tipicas dos desportos
colectivos do que as cargas de média e longa duragéo de
fraca intensidade tipicas da corrida continua. Ao longo da
nossa carreira temos sentido que é cada vez mais dificil
mobilizar os alunos para as cargas continuas de metabolismo
aerobio.

No ambito do desporto federado, Neves (2005), num
estudo relativo a evolugao da performance junior no periodo
de tempo compreendido entre 1985 e 2005, verificou nos
rapazes uma tendéncia para um ligeiro incremento da
performance nos 800m e uma ligeira quebra da mesma nos
3000m. Nas raparigas existe uma tendéncia clara para a
quebra da performance nas duas distancias. Este declinio
€ dramaticamente acentuado nos 3000m.

Este estudo sugere que a causa do declinio da perfor-
mance no meio fundo juvenil ndo reside na exagerada
estimulagdo anaerébia, mas antes na reduzida estimulacao
aerdbia que, a nosso ver, acontece tanto na escola como
no clube. No ambito do desporto federado juvenil, se even-
tualmente no passado se abusou das cargas de longa
duragao, estamos em crer que no presente, por inadequada

formagéo dos treinadores, e em nome da motivagdo e do
divertimento, sendo este, segundo Neves (1994), pouco
valorizado por jovens atletas da Associagao de Atletismo
de Lisboa, se abusa do treino multilateral.

5. PERFIS DE DESENVOLVIMENTO DA PERFORMANCE

Num estudo estudo realizado, com 12000 criangas e
jovens, pela American Alliance for Health, Physical Educa-
tion and Dance (1990), citado por Rowland (1996),
verificou-se, na corrida da milha, um incremento da perfor-
mance nas raparigas entre os 5 e os 13 anos de idade
seguindo-se um declinio até aos 16 anos de idade. Nos
rapazes verificou-se um incremento da performance até
anos 14 anos de idade seguindo-se a sua estagnagao até
aos 16 anos de idade. Num estudo realizado na Republica
Democratica Alema por Stemmler (1962), citado por Meinel
(1977), em que foram adoptadas diferentes distancias,
verificou-se um crescimento da performance de resisténcia
das raparigas entre os 7 e os 15 anos de idade, seguindo-
-se 0 seu declinio até aos 17 anos. Nos rapazes registou-se
um incremento da performance entre os 7 e os 17 anos de
idade.

Nao é de surpreender que a performance dos jovens da
Republica Democratica Alema, nos anos 60, registasse
incrementos até mais tarde do que a dos jovens americanos
nos anos 80. A importancia da cultura fisica naquele pais
e os conhecidos maus habitos alimentares dos jovens
americanos constituem explicagao suficiente para o feno-
meno.

No ano de 2005, realizamos, na nossa escola, um estudo
transversal para tracar o perfil de desenvolvimento da
performance no teste de 1000m. O estudo foi realizado com
amostras representativas de alunos de idades compreen-
didas entre os 12 e os 17 anos. Nos rapazes verificou-se
um incremento da performance até aos 17 anos. Nas rapa-
rigas a performance cresceu até aos 15 anos verificando-se
de seguida um ligeiro declinio até aos 17 anos (quadro 4).
Para os escaldes etarios avaliados, na nossa escola, o perfil
de desenvolvimento da resisténcia €, pois, semelhante ao
apurado no estudo de Stemmler.

A estagnacgao ou decréscimo da performance das rapa-
rigas a partir dos 15 anos de idade é vista como algo natural
face aos habitos sedentarios, aos habitos alimentares e as
transformagbes morfoldgicas que ocorrem durante a puber-
dade. Esta ideia da naturalidade do processo é algo que
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nao aceitamos e que os inconformados devem combater.
No ano de 2006, analisamos a performance das dez melhores
raparigas da escola nos escalbes etarios dos 14-15 anos e
16-17 anos. Nesta analise pudemos comprovar que as
raparigas mais velhas tiveram desempenhos significativa-
mente melhores do que as mais novas (quadro 4 — coluna
da direita). Estes resultados deixam claro que nas raparigas
mais activas a performance continua a melhorar com a idade
ja que a economia de corrida continua a jogar a seu favor
desde que a massa gorda se mantenha estavel.

Quadro 4 — Teste de 1000m — Perfis de Desenvolvimento da Performance

2006
— AL Média das 10
Performance | Performance
L . - Melhores
Média Média
Marcas
Niveis Etarios Masculinos Femininos Femininos
12 — 13 anos n=22 n=20
447" 523"
14 — 15 anos n=25 n=25 4'48”
415" 5'09”
16 — 17 anos n=25 n=25 4'26”
347 512"

No ano lectivo de 2007/2008 realizamos um estudo
comparativo relativo a performance dos 1000m na avaliagao
diagnéstica e na avaliagdo sumativa. Este estudo foi reali-
zado com trés turmas do 11° e 12° ano de escolaridade
(alunos de idades compreendidas entre os 16 e 18 anos).
Na leitura do quadro 5 pode verificar-se que a performance
das raparigas melhorou, no espaco de tempo de 5 meses,
em 15 segundos, o que corresponde a um incremento de
4,7%. A performance dos rapazes melhorou 9 segundos, o
que corresponde a um incremento de 3,7% (ver quadro 5).

Quadro 5 — Teste de 1000m — Comparagao Avaliagdo Diagnostica / Avaliagao
Sumativa

Rapazes — 16 a 18 anos Raparigas — 16 a 18 anos
n=17 n =22
Aval. Aval. | Increm. | Increm. | Aval. Aval. | Increm. | Increm.
Diagnds. | Sumat. | Perform | Perform | Diagnds. | Sumat. | Perform | Perform
% %
Média | Média 9 3,7% Média | Média 15" 4,7%
3'56” 347" 517" 502"

Estas simples, mas robustas, constatacbes empiricas
deixam claro que ndo ha nenhum determinismo sécio biolo-
gico que justifique a estagnagdo ou quebra da condigao
fisica das raparigas até aos 17 anos de idade. Ha, simples-

mente, falta de estimulagado ou preguica para a realizacao
de movimento.

Ja no presente ano lectivo (2008-2009) tivemos a curio-
sidade de tentar compreender como se correlacionava a
performance do teste de 1000m com a classificacdo dos
desempenhos técnicos e tacticos das diferentes matérias
de ensino (Futebol, Danga, Voleibol, Rugby e Atletismo)
apuradas nas avaliagbes diagnosticas. Encontramos um
coeficiente de correlagdo de 0.64 numa amostra de 47
alunos (27 rapazes e 20 raparigas) do 12° ano de escola-
ridade. Nao é, contudo, legitimo afirmar que, isoladamente,
o treino da resisténcia € muito relevante para o sucesso
nas aprendizagens técnicas e tacticas. Pode acontecer que
os alunos mais resistentes o sejam pelo simples facto de
serem mais interessados pelas actividades fisicas e terem
tido mais experiéncias motoras ao longo da vida, o que tera
contribuido para um melhor desempenho nas avaliagdes
diagnésticas técnico coordenativas e tacticas.

6. O TREINO NO DESPORTO ESCOLAR

No ambito do Desporto Escolar, para além dos métodos
continuos e do método de controlo, faz também sentido
aplicar o treino intervalado extensivo e, com muita mode-
racéo, o treino intervalado intensivo, bastante exigente no
plano anaerdbico, apdés os 16 anos de idade, apenas no
periodo competitivo de Verao (categoria de juvenis).

Quadro 6 — Carga Externa (Métodos por Intervalos)

Diferenciagdao da Carga Externa
Métodos por Intervalos

A o
Metoqo e Distancia N .d? Intervalo Velocidade
Treino repeticoes
B 98% a 102%
Método de | 545, 2a3 4#a5 | davelocidade
Controlo L
prognostico
Intervalado 105 & 12
. 200m 8a 10 1" a 1'30” da velocidade
Extensivo <ot
progndstico
Intervalado e a 120
. 200m 5a6 2’ a 2'30” da velocidade
Intensivo .
progndstico

No quadro 6 apresentamos uma proposta para a diferen-
ciacdo da carga externa dos métodos por intervalos nos
diferentes alunos/atletas dos Grupos Equipa de Atletismo,
tendo como referente a performance prognéstico para a
corrida de 1000m. Concretizando com um exemplo real, e
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fazendo os calculos sugeridos, um aluno/atleta juvenil com
capacidade para correr os 1000m em 240" realizaria as
repeticbes de 500m do método de controlo para tempos
compreendidos entre 1°19” e 1217, as repeticbes de 200m
do treino intervalado extensivo entre 29” e 30” e as repeti-
¢bes do treino intervalado intensivo entre 27" e 28”.

Quadro 7 — Carga Externa (Método Continuo)

Diferenciagao da Carga Externa
Método Continuo Uniforme
Idades DLIEEES Velocidade Frequgnma Observagodes
da Carga Cardiaca
1. Estar atento
14— 15 a execugao
anos | 29230 | 60 a65% da tecnica
velocidade 140 a 2.Questionar
diagnostico 150-160 | acerca do grau
correspon- pulsacbes | de percepgao
e dente aos por minuto do esforgo
anos 30 a4y 1000m 3.Ter em
atencao a
temperatura

No quadro 7 apresentamos uma proposta relativa a dife-
renciacdo da carga externa para o meétodo continuo a
velocidade uniforme. O referente para a velocidade de
corrida a adoptar no treino é a performance do teste diag-
nostico de 1000m. Tomando o mesmo exemplo do aluno
com capacidade para correr os 1000m em 2’40”, a veloci-
dade a adoptar neste tipo de cargas situar-se-ia entre os
4’06” e os 4’26” ao Km. Estes tempos/velocidades devem
ser tomados como referéncias cautelosas. E possivel que
velocidades de corrida um pouco mais elevadas e duragdes
da carga até 1 hora estejam perfeitamente ajustadas, no
plano fisiologico, no caso de atletas que treinem regularmente
5 a 6 vezes por semana.

Sabemos que qualquer proposta de trabalho que se
assuma como receita é passivel de criticas. Consideramos
util avangar com propostas simples, mas exequiveis, porque
nem todos os professores de Educacao Fisica estdo fami-
liarizados com o controlo e regulacéo operativa da carga
no treino de meio fundo. Por outro lado, neste nivel de
pratica, o controlo fisioldgico do esforgo, para além de
oneroso e complexo, nao constitui uma prioridade. Isto ndo
significa que nao se devam realizar estudos com vista a
caracterizagao fisiologica do treino tipico do jovem corredor
de meio fundo portugués. E muito importante que esse
trabalho seja realizado. Nas nossas Universidades existem

investigadores/treinadores, com conhecimento técnico cien-
tifico e saber pratico, capazes de cumprir com competéncia
esta tarefa.
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1. Licenciatura em Desporto e Educacao Fisica pela Faculdade Desporto Universidade Porto (FADEUP). Pés-Graduagao em Treino de Alto Rendimento Desportivo, opgéo
Atletismo pela FADEUP. Treinador de Atletismo de 3° Grau. Director Técnico Regional Associacdo Atletismo Braga. Colaborador do Sector de Velocidade e Estafetas
2. Antigo atleta olimpico. Treinador de atletas internacionais. Técnico Nacional Saltos da Real Federagao Espanhola de Atletismo (RFEA)

1. INTRODUGAO

O dicionario, numa das suas acepg¢oes, define saltar como
“Elevar-se acima do solo através do impulso dos m.i., para
se deixar cair no mesmo ou noutro local.”

Esta definicdo poderia também ser utilizada para defi-
nirmos a corrida, se a entendéssemos como uma sucessao
de saltos, no entanto, deveremos diferenciar o acto de correr
e de saltar ou mutisaltar.

Ambas as acgdes se incluem, juntamente com a acgao
de lancgar, dentro das habilidades e destrezas basicas do
ser humano.

E no plano estritamente funcional na execugéo do movi-
mento que podemos encontrar as principais diferencas:
correr, caminhar, gatinhar outros tipos de deslocamento tém
como objectivo primordial o deslocamento de um lugar para
outro de forma mais rapida ou mais lenta. Em alternativa,
os saltos tém outros objectivos:

Classificacéo de saltos de um ponto de vista funcional:
— Alcancar / Interceptar

Um objecto mdvel ou estatico. (Basquetebol, Andebol,
..)

— Ultrapassar

Um obstéaculo elevado (Salto em Altura). Uma distancia.
(Salto em Comprimento)

— Manter uma estrutura ritmica

Danca

— Executar gestos artisticos

Ginastica Artistica, Ballet

Classificacdo dos saltos e multisaltos do ponto de vista
estrutural:

Do ponto de vista estrutural, os saltos e os multisaltos
podem ser definidos da seguinte forma:
1. Acgao Prévia
— Sem acgéo prévia (parado);
— Com acgao prévia;
— Com corrida a maior ou menor velocidade;
— A partir de uma fase aérea. Outro salto, uma queda.
2. Centro da Acg¢ao — Chamada - Voo
— Um pé ou pés juntos;
— Tipo de apoio (metatarso ou rodado);
— Raio de acgéo (maior ou menor flexdo dos joelhos,
maior ou menor grau de inércia dos segmentos livres);
— Colocagéao do apoio de acordo com a projecc¢ao do CG
no solo e acgao do mesmo durante a chamada;
— Na fase de voo, podem ocorrer rotagcdes num, dois ou
trés eixos anatémicos.
3. Continuidade da Acg¢ao
— Sem continuidade da acg¢ao (queda);
— Com a continuidade da acg¢do: Outro salto (Multisalto);
Lancamento; Corrida
Existem exercicios hibridos entre os saltos e os deslocamen-
tos, de dificil definicdo do ponto de vista estrutural; a corrida
galopada, o “salto indio”, entre outros, que s&o de grande
valor coordenativo e condicional, que devemos ter sempre
em consideragcédo na planeamento das sessdes de treino.

2. ASPECTOS PREVIOS A CONSIDERAR

O trabalho de saltos € um excelente meio de melhorar a
coordenacédo e forga rapida nos jovens. No entanto, pode
haver algum risco envolvido caso a sua utilizacdo seja
efectuada de uma forma incorrecta no processo de treino.

E sempre necessario ter em consideragdo o impacto no
momento de apoio e as tensdes musculo-tendinosas que
sao produzidas.

Impacto

Na tabela seguinte é possivel observar a magnitude dos
impactos nas provas de Salto Altura, Salto Comprimento e
Triplo Salto em atletas seniores.
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Rendi- | Tiempo AMORTIGUA- a

IMPACTO A ACELERACION
Prueba miento bat. CION

(m) (s) F, t, F, t F, t,
ALTURA 221 0159 | 68PC 0008 |38PC 0013 | 61PC  0.058
LONGITUD | 690 | 0134 [112PC 0016 [32PC 0040 | 45PC 0053

TRIPLE 1449

| 508 | 0140 [105PC 0008 [ 19PC 0019 | 43PC 0054
| 455 | 0182 39PC 0031 [ 47PC  0.060
¥| 48 | 0180 |113PC 30PC 0026 | 44PC 0055

No momento da chamada, a sobrecarga sobre as articu-
lagdes aumentam consideravelmente, se o apoio nao for
efectuado de forma correcta. Podemos apontar algumas
accgdes que poderao causar lesoes:

— O pé nao é apoiado na direc¢ao da corrida;

— O pé é apoiado sobre a borda (lateral ou medial);

— A perna é colocada em rotacdo (interna ou externa);

— A perna é colocada de forma muito flexionada.

Desta forma, devemos utilizar o trabalho de multisaltos
de forma bastante racional. O quadro inferior fornece algumas
orientagdes sobre a forma como devem ser introduzidos ao
longo de uma época e ao longo da vida desportiva.

(*) O trabalho na areia fofa, tem vantagens do ponto de
vista do impacto, no entanto apresenta alguns riscos do
ponto de vista musculo-tendinoso.

A tensdao musculo-tendinosa

Até que o aparelho locomotor esteja completamente
maturado, temos que ter em consideragao que o crescimento
do osso excede o crescimento muscular, provocando zonas
de elevada tensdo em algumas insergdes, acontecendo com

elevada frequéncia no tendao rotuliano. Na imagem pode-se
observar a forma como aumenta a tensao no tendao rotu-
liano, a medida que aumenta a flexdo do joelho.

No quadro podemos observar uma classificagdo dos
exercicios em fungéo dos niveis de tenséo.

Desta forma, enquanto o atleta se encontrar em idade
de crescimento devemos evitar exercicios que envolvam
flexdes exageradas dos joelhos.

3. EXECUGAO TECNICA DOS MULTISALTOS -
VARIANTES E NIVEIS DE DIFICULDADE

3.1. Multisaltos Verticais

f e d c b a

Execucao Técnica
a:
— Alinhamento tornozelo — joelho — bacia — ombros;
— Compactagao prévia do impacto;
— Colocacéo dos bragos flexionados atras do tronco.
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b-c:

— Apoio dindmico;

— Apoio de metatarso, ou rodado, conforme os objectivos;
— Colocagéao do apoio em direcg¢ao favoravel ao movimento;
— Cabecga vertical;

— Acgao simultanea dos bragos para a frente.

d:

— Extensé&o do tornozelo, joelho e bacia;

— Acgéo enérgica dos bracos para a frente e para cima;
— Bloqueio dos bragos na parte final do movimento.

e:

— Equilibrio dos ombros;

— Olhar em frente;

— Joelhos altos, procurando uma acgéo circular;

— Elevagéo da ponta do pé.

f:

— Reinicio do ciclo.

Erros comuns:

— Acgao de travagem no apoio;

— Oscilagdes frontais ou laterais do tronco que produzem
perdas de equilibrio;

— Extenséo incompleta;

— Apoio em amortecimento, sem tens&o prévia;

— Apoio com joelhos em varo ou valgo;

— Pouca ou nenhuma acgéao de bragos, sem bloqueio no
final da extensao.

Inicio da Acgao: Normalmente dindmica, com dois ou
trés apoios prévios.

Apoio: Depende dos objectivos que pretende com o
exercicio. Se o fizermos com o metatarso, sera mais espe-
cifico para os velocistas, se o apoio é de planta ou rodado,
sera mais especifico para os saltadores — langadores. Em
qualquer dos casos, é aconselhavel a alternancia de ambos
os tipos.

Variantes: Podem-se efectuar diferentes situagoes.

A pés juntos; com um ou dois apoios entre barreiras, séo
0s mais utilizados.

No inicio com triplos, com um ou dois apoios entre as
barreiras.

De forma mista, combinando todas estas situacgoes.

Flexao dos joelhos: Podemos procurar rigidez em todo
o sistema osteo-articular, no momento prévio do contacto
do pé com o solo, ou inibir esta acgdo procurando uma
maior flexdo na articulagao do joelho (nunca superior a 120°,
no caso dos jovens). No primeiro caso, o ressalto sera
realizado predominantemente pela ac¢ao tendinosa, gragas
a fixacao prévia de todos os elementos contracteis do sistema
musculo-tendinoso. O tempo de apoio sera curto e com um
maior comportamento reflexo. No segundo caso, havera
uma maior sinergia de toda a cadeia cinética do salto, as
partes contracteis e tendinosa actuardo em conformidade,
sendo o apoio de maior duracao.

Grau de dificuldade: Temos a possibilidade de utilizar
duas variaveis unicamente com a utilizagdo das barreiras,
a altura e a sua distancia de colocagdo. O aumento de uma,
ou mesmo das duas variaveis aumenta consideravelmente
o grau de dificuldade.

Outro factor de dificuldade sera a utilizacdo de lastros,
para os atletas mais velhos (ndo mais de 7 a 8% do peso
corporal). O aumento em altura e distancia das barreiras,
dependera nao s6 de aspectos puramente condicionais,
mas também do objectivo coordenativo que seja pretendido.
Por exemplo, se colocarmos as barreiras baixas, bastante
separadas entre si, e realizando um apoio a dois pés com
o0 metatarso, estamos a orientar o exercicio para uma corrida
de velocidade, no entanto, se utilizarmos um apoio mais
rodado, estaremos a dirigir o exercicio para um triplista.

3.2. Multisaltos Horizontais

f e d c b a

Execucao Técnica
a:
— Alinhamento do tornozelo, joelho, bacia e ombros;
— Compactacgao prévia do corpo e do Ml que efectua o
contacto de forma estendida;
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— Colocacao da bacia em posi¢do neutra ou de retro-
verséo;

— Olhar em frente.

b:

— Pouca flexao;

— Apoio de planta, ou rodado, conforme a velocidade de
€execucgao;

— Apoio favoravel a direcgao do deslocamento;

— Avanco da bacia;

— Acgdo da perna livre para a frente, em colaboragao

com os bragos.

c:

— Extenséo das pernas e bacia;

— Elevagao da perna livre, segundo a velocidade hori-
zontal. Se existe um aumento da velocidade de
deslocamento, maior é a elevacao dos joelhos. Nunca
supera a horizontal;

— Micro pausa dos segmentos livres, ao finalizar o impulso;

— Accéo forte dos bracgos, alternados ou simultaneos.

d:

— Equilibrio da cabega e ombros e de todo o sistema em
geral;

— Amplitude de movimentos;

— Elevacgao da ponta do pé da perna livre.

d-f:

— Accéo circular da perna que vai efectuar o apoio;

— Elevagao da ponta do pé da perna livre;

— Equilibrio da cabega e ombros e de todo o sistema em
geral;

— Extensé&o da perna, preparando o impacto.

f:

— Apoio alinhado — compacto. Inicio de um novo ciclo.

Erros comuns:

— Chegada ao apoio com trajectéria rasante;

— Falta de alinhamento no momento do contacto;

— Accéo de travagem durante o apoio;

— Apoio com a ponta do pé;

— Extenséo incompleta no momento do impulso;

— Nao utilizar os segmentos livres;

— Nao bloquear os segmentos livres, deixa-los “soltos”.

— Falta de equilibrio com oscilagdes laterais ou frontais
ao longo de todo o processo;

— Falta de facilidade na execug¢do do movimento.

Inicio da Acgéo:
Parado: Com os pés juntos; com um pé adiantado
Langados: Dois, quatro, seis e oito apoios

Nivel de Dificuldade:

— Uma maior velocidade de entrada, origina nos multisaltos
uma maior dificuldade;

— Os saltos alternados sdao mais simples que os suces-
sivos, devido a uma maior utilizagdo dos segmentos
livres no momento dos apoios.

— O apoio normalmente sera rodado, sendo de planta a
medida que a velocidade horizontal vai aumentando.
Se o apoio for efectuado de metatarso, mais vale
cataloga-lo como impulsées.

— Realizados de forma ascendente conseguem-se reduzir
os impactos da execugao, comparativamente com super-
ficies horizontais e fundamentalmente descendentes;

— A escolha do tipo de superficie a utilizar (relva, terra,
tartan), assim como do tipo de calgado (sapatilhas,
sapatilhas de bicos) fara com que o multisalto seja mais
ou menos traumatico.

— Para os atletas mais velhos pode-se aumentar a difi-
culdade de execugao com o uso de arrastos ou lastros.

3.3. Chamadas. Imitativos. Chamadas Sucessivas

a b c d e

Execugdo Técnica

a:

— Posicao é atingida através de uma accgao circular prévia;

— Alinhamento do corpo;

— Compactagao do corpo.

b:

— Avancgo da bacia;

— Avango da perna livre com o calcanhar proximo do
glateo;

— Equilibrio da cabega e do tronco.

c:

— Pouca flexao da perna de apoio;

— Avanco da perna livre com o calcanhar préximo do
gluteo;

— Equilibrio da cabeca e do tronco.
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d:

— Extensao da perna de chamada;

— Elevagao e avango da perna livre;

— Abordagem equilibrada, olhando para a frente;

— Acgao enérgica dos bragos, utilizados de forma alter-
nada.

e:

— Manutengdo da mesma posi¢ao, bloqueando os seg-
mentos livres.

Erros comuns:

— Trajectoria rasante antes da preparacgao para a chamada;

— Preparagcédo da chamada com a perna de chamada
flexionada;

— Apoio efectuados com as pontas dos pés;

— Accéao de travagem no momento da chamada,;

— Falta de alinhamento;

— Falta de compactacéo;

— Extenséo incompleta da perna de chamada;

— Escassa utilizagdo dos segmentos livres;

— Auséncia de bloqueio dos segmentos livres no final da
chamada;

— Falta de equilibrio no movimento global;

— Falta de amplitude.

Inicio da Acgéo:
— Acgao dinamica com dois ou quatro apoios prévios;

Apoio:
— De planta ou rodado.

Variantes:

— Com um passo entre barreiras, com dois (mudancga da
perna de chamada) e trés. Normalmente nao é utilizado
um numero de passos superior. Também se podem
utilizar situagdes mistas, variando o nimero de passos
Nno mesmo exercicio.

— A accao de bragos pode ser efectuada de forma simul-
ténea, neste caso tera mais incidéncia para os saltadores
em altura.

Nivel de dificuldade:

— Aumentar a distancia e altura das barreiras, aumenta
ou diminui a intensidade deste exercicio.

— Os objectivos técnicos que procuramos devem ser tidos
em conta se queremos efectuar chamadas rasantes (como
o hop do ftriplo salto), intermédias (salto em comprimento)
ou com uma parabola elevada (salto em altura).

- Os atletas adultos podem incrementar a dificuldade do
exercicio, aplicando um lastro.

3.4. Saltos Pliométricos

E um meio de treino amplamente utilizado, que produz
uma grande melhoria na forga e que aumenta também a
rigidez do “sistema”, do atleta que o realiza. Constroéi-se
sobre as vantagens produzidas pelo ciclo de alongamento
—encurtamento (CAE) da unidade musculo — tendao, e com
grande envolvimento do sistema nervoso. Este ciclo esta
presente em todos os saltos, estando também no mundo

D
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atlético catalogados como pliométricos os saltos realizados
de diferentes alturas para o solo, havendo a possibilidade
de realizar multiplas combinac¢des segundo o tipo de apoio,
a altura de queda, a continuidade da accgéo, etc.

Este ndo € um meio fundamental para os escaldes de
formacado, no entanto, podem ser utilizados com alturas
baixas (20-30cm), a partir dos 14 anos, com duplo apoio.

3.5. Outros Multisaltos

Escadas:

Praticamente contempla as mesmas caracteristicas e
variaveis que os saltos verticais, com a excepgédo que mini-
miza o impacto no solo, ao diminuir consideravelmente a
fase excéntrica.

Utilizando uma situagédo idéntica aos saltos verticais,
podemos dar um caracter diferente ao exercicio, utilizando
varias e diferentes variaveis. Devido ao reduzido efeito
traumatico destes exercicios, sao aconselhaveis para os
jovens atletas, e mesmo para atletas adultos com utilizagéo
no inicio da época desportiva.

A principal incidéncia deste tipo de exercicio centra-se
principalmente sobre a parte contractil, com um tipo de
trabalho concéntrico.

Saltos de indio (Calcanhar — Ponta do Pé):

Apresenta componentes similares aos exercicios de
chamada. Podem-se atribuir ao exercicio diferentes inten-
¢bes, em fungdo dos objectivos que se perseguem.

Pode ser executado procurando fundamentalmente o
deslocamento horizontal com alta velocidade de desloca-
mento, produzindo uma maior solicitagdo dos musculos
posteriores da coxa e “antecipac¢do” da perna de chamada
(impulso).

Pode-se também atribuir uma maior componente vertical,
procurando um correcto apoio do pé, e extensao completa
das articulagbes do tornozelo, joelho e bacia, assim como
uma correcta utilizagdo dos bragos, com bloqueio de ombros
no final da chamada.

Corrida Saltada:

A meio caminho entre a corrida e saltos. Entre outras
vantagens, favorece a transigao ciclica da corrida, para uma
fase aciclica, caracteristica da fase de chamada dos saltos.

4. PROGRAMAGAO

Os multisaltos sdo um meio de treino essencial para todas
as especialidades do atletismo. Desta forma, é aconselhavel
conhecer de forma correcta as formas de execugéo, os
erros mais frequentes, assim como quando devem ser
utilizados e de que tipo, ao longo da época e da carreira
desportiva.

Na figura que se encontra em baixo, podemos observar
como vao entrando no processo de treino os varios tipos
de multisaltos.

Durante os primeiros anos os multisaltos utilizados devem
ser o salto a pés juntos, saltos de baixa intensidade, multi-
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EDAD orientativa 14 15 16 17 18 19 20 - 22
MULTIS. ALTERNOS | ap. 1 500 1.500 2.500 3.500 5.000 6.000 5.000 4.000
SUCES. Y MIXTOS ap. * 500 1.000 1.500 2.000 2.500 3.000 4.000 4.000
P. JUNTOS,-VALLAS | ap. | 1000 7.000 12.000 14.000 16.000 16.000 16.000 14.000
PLIOMETRICOS ap. 50 350 375 400 800 1.000 2.400

saltos horizontais alternados e saltos verticais com barreiras.
Os multisaltos sucessivos e mistos incorporam-se mais
tarde, por serem mais traumaticos que os alternados. O
mesmo sucede com o0s pliométricos, possuem muito mais
impacto e devem ser incluidos gradualmente a medida que
se vai evoluindo nos anos de treino.

Apods os 20 anos podem-se utilizar todo o tipo de multi-
saltos com elevada intensidade.

Como forma de exemplo, o quadro superior indica o
numero de multisaltos anuais aconselhados para saltadores
horizontais (comprimento e triplo).

Com o passar dos anos, os saltos sucessivos e mistos,
vdo-se equivalendo ou mesmo superando os alternados.
Da mesma forma, o numero de saltos pliométricos vai
aumentando significativamente.
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Kindergx, Patrocinador oficial

Alimentamos a tua paixao pelo atletismo.

Na Kinder acreditamos que valores como o compromisso, o sacrificio e a vontade de superacao
sao fundamentais para alcancar grandes resultados. Por isso, patrocinamos a Seleccao Portuguesa de Atletismo.
Porque representa, melhor do que ninguém, o espirito de uma geracao vencedora.

Kinder.

geracao em movimento

Kinder Kinder. Kinder Kinder, Kinder.
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