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O ATLETISMO
NA

PREPARACAO

DESPORTIVA

.

Maj Paulo Roberto Wortmann — [nstrutorda ESEFE

A condigdo fisica é fator determi-
nante nos resultados de compe-
ticoes desportivas. E l6gico que os
aspecios técnicos e taticos conti-
nuam a ser considerados em alto
grau, mas so poderao ser desenvoi-
vidos e burilados se houver uma
preparacao fisica coerentc & bem
conduzida.

Para se formar um atleta de alto
nivel, seia de que modalidade for,
necessaria uma preparacac bem
conduzida, seguindo-se etapas de-
finidas e diretamente relacionadas
a faixa etaria, ao potencial de cada
individuo e ao grau de assimilagao
do mesmo. Para tal, ha necessida-
de de um trabalho metodizade e,
muito mais que isto, um tempo bas-
tante grande para ser possivel o de-
senvaolvimento e a conquista de per-
formances de alto nivel.

O caminho trilhado até uma gran-
de vitdria nao deve ser analisado
somente peto que ol feito nos me-
ses que a antecederam. Se ela for
encarada por este angulo, o traba-
tho parecera muito facil, mas se for
percorrido o caminho que vai desde
o momento em que o trabalho foi
iniciado até a subida ac pédium,
verificar-se-4 que muitos anos se
passaram.

Na Alemanha Qriental estaem fa-
se de implantagao um programa na-
cional, em que criangas de 5 a 7
anos de idade serdo submctidas a
testes especificos, entre gs quais o
de analise celular, gue permitirao
sejam clas orientadas para as ativi-
dades fisicas de acordo com a pre-
dominancia de qualidades e carac-
teristicas determinadas.

Ja na Alemanha Ocidental exis-
tem diversas tendéncias quanto
aos critérios na execugao de um
programa de preparagao fisica.
Mas todas as tendéncias tém como
principio basilar a crianga. Sem es-
sa base nenhum programa & aceito

ou dispde de credito para sua exe-
Cugan; a ciéncia, a metodizacdo e
os objetivos a longo prazo estao in-
seridos em todaos elas.

Em outros paises que dispdem
de programas de desenvolvimento
desportivo, que passam ser consi-
derados com seriedade, o©s
pPrincipios 2o 0S Mesmos. A preo-
cupacac sera sempre a mesma: re-
sultados de alto nivel, metodizagao,
evolugdo progressiva e natural, a
crianga como inicio do processo.

Como denominador comum de
qualquer programa, seja para qual
for a modalidade desportiva, vamos
encontrar sempre a ginastica e o
atletismo.

Formas naturams de trabalho devent ser
iz adas

Face a importancia que o atletis-
mo tem, & visto que esta modalida-
de ndo tem qualquer significado pa-
ra a maioria de nossos dirigentes e
professores de Educagdo Fisica. é
que sera apresentado este traba
Iho.

E necessaric que o Brasil inteiro
comece a praticar o atletismo, a fim
de que 0s resultados dos outros
desportos possam evoluir.

Na maioria dos jogadores de fu-
1ebol, volibol, basquetebol, em atle-
tas de outras modahdades desporty
vas e até mesmo do proprio atietis-
mo, pode ser constatado que os
mesmos nao sabem correr.saitar ou
arremessar corretamente.

ASPECTOS DO ATLETISMO

Com base nas objetivos a serem
alcancados atraves do atletismo.
pode esla modalidade ser classifi-
cada guanto aos seguintes aspec-
tos:

— Formativo

- Competitivo

O formativo € abrangente pois
envolve todos os individuos a partir
da iniciacdo desportiva. os gquais
realizam atividades de corridas. sal-
10s e arremessos dentro das ses-
soes normais de educagao fisica
em qualquer programacao escolar
ou ceniro deiniciagao.

Todo professor de  educagao
fisica deve conhecer as atividades
a realizar, mais que isto, deve
coloca-las em pratica visto que fu-
turamente, na evolucao natural
permitira um melhor desempenhc
do atleta dentro da modaiidade que
o mesmo escolheu.

O competitivo é especilico, visa a
preparacéo do individuo para com-
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peticdes de atletismo, dela sd parti-
cipando aquelas que tiverem desta-
que no aspecto formative ou ainda
nao se inclinaram para outra moda-
lidade.

Para conduzir o0 atletismo neste
aspecto, devem ser designados
professores especializados na mo-
dalidade, sendo a mesma realizada
em locais que permitam a execugao
dentro de condi¢des técnicas ade-
quadas.

PREPARACAO ATLETICA

A preparagao de um atleta & divi-
dida em:

— De Base

— De Formagao

-— De Alto nivel

A preparacao de base é a mais
importante, pois neta o individuo
adquire condigoes para se desen-
yolver nas demais etapas. Esta pre-
paracac independe do aspecta for-
mativo ou competitivo, tendc em
vista a finalidade da mesma.

Idade em gue a mesma pode ser
iniciada: 8 a 12 anos, sendo ideal
aps 10 anos, sempre com parecer
de um médico que observe as con-
digdes de satde do praticante.

Suaduracao deve ser:

Para os que se destinam a outras
modalidades — 4 anos

Para os que seguirdo no atletis:
mo — 6 anos

Na preparacao de base as quali-
dades fisicas a sercm destacadas
SA0 a5 seguintes:

— Endurance
Aergbica)

Forga

— Velocidade

— Coordenagéo

Entretanto nao se deve deixar de
lado consideragées quanto a:

{Resisténcia

— Habilidade técnica, observados
05 gestos a serem realizados pe-
lacrian¢a

— Parte psicolagica

- Fatores s6cio-econdmicos

- Gondigdes de saude e alimen-
tagdo adequada

— Formacgag intelectual

QUALIDADES FISICAS

Endurance (Resisténcia Aerobi-
cal ¢ a qualidade fisica a quat deve
ser dada maior énfase durante a
preparagao de base. visto que a
mesma provoca alteragoes positi-
vas no desenvolvimento andatomo-
fisioldgice do praticante. alem de
incrementar a forga de vontade e a
auto-confianga.

As formas de trabalho preconiza-
das sa0 as corridas continuas e as
corridas intervaladas, sendo que a
frequéncia cardiaca entre 140 e 180
hatimentos/minuto deve ser toma-
da como base,

As distancias a serem cobertas
podem variar entre 2000 e 10000

. P SRR =
Sempre que possivel o campu duve ser
ttthzada no trabatho aerdbico

metros, obhservando-se ¢ inicio em
distdncias menores, com aumento
gradativo das mesmas.

Uma crianga sadia, com 10 anos
de idade, apos quatro meses de
treinamento com emprego de corri-
das continuas, tem condigoes de
correr 6 Km com bastante facilida-
de.

O terrenc a ser utilizado nao deve
ser duro {aslalto, cimento, etc) e a
declividade do mesmo fica condi-
cionada a progressdo do treina-
mento.

A utilizagao de metodos interva-
lados devera sofrer adequacao rela-
tiva a capacidade do praticante. Qs
principios e parametros que regem
o5 metodos tradicionais sdo os
Mesmos, mas nao deve ser esgueci-
do que a qualidade a sear desenvol-
vida é a endurance.

Para melhor dosar o trabalho a
ser utilizado durante a preparagao
de base, apods dois meses de corri-
das continuas pode ser considera-
da a seguinte relatividade:

Velocidade. Nao deve ser consi-
derada exclusivamente para as mo-
dalidades que a requeiram. E funda-
mental que o individuo saiba se
deslocar da maneira mais veloz
possivel,

Os exercicios com movimentos
de pernas, tais comao elevagao alter
nada dos joelhos, elevagaoc alterna-
da dos pés, toque alternado dos
calcanhares nas nadegas. etc_, rea-
lizados com freqiéncia rapida, sao
indicados para a melhoria da veloci-
dade.

O movimento de bragos deve ser
observado durante a realizagdo de
tocdos os exercicios aplicados. A
musculatura dos btragos descon-
traida, os bracos com seus mowvi
mentos realizados segundo planos
paralelos e trequéncia igual ao mo-
vimento de pernas.

Os deslocamentos devem ser
realizados em linha reta, sendo de
grande importancia verificar se o
praticante esta oscilando a cabeca

TEMPO DE TREINAMENTO

RELATIVIDADE

No 17ano
No 2%ano
No 3ano
A partir do 4%ano

[0 LA

Corridas Continuas —

1

1% " 2 L] it

1] L] 3 1t L1
3

O perfeito desenvolvimento da
endurance permite um equilibrio
harmdnico das grandes fungdes,
criando condi¢des satisfatorias pa-
ra as demais qualidades fisicas.
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ou 0s ombros. Isto pode ser causa-
do pelo movimento incorreto dos
bragos.

O toque dos pés no solo deve ser
feito pelo tergo anterior da planta

Cosrida Intervatada
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dos pés. E muito comum afirmar-se
que determinado atleta ndo tem ve-
locidade, quando, na verdade, ele
talvez possua esta qualidade so
ndo sabendo como correr cerio pa-
ra bem explora-ia.

Formas de trabalho:

— Exercicios para movimentagéo
rapida de pernas € bragos

— Corridas com aceleragdo pro-
gressiva

— Corridas com aceleragdo — de-
saceleracdo — aceleragao

Na primeira forma {utilizando
exercicios como Anfersen, dribling
skipping, etc.,) a distancia pode va-
riar de 30 a 60 metros e a intensida-
de de 90 a 100%.

As corridas com aceleragao pro-
gressiva devem ter o numero de re-
peticdes entre quatro e seis, € 05 in-
tervalos devermn ser tais gue permi-
tam a recuperacao do praticante, e
quando forem empregadas em GOf-
ridas terdo duragdo nac inferior a
trés minutos.

As formas de trabalho para a me-
lhotia da velocidade, nesta fase de
preparagdo, nag tém qualquer co-
notagido com 0S5 métodos preconi-
zados para os atietas ja confirma-
dos.

Os exercicios de velocidade de-
vemn constar de todas as sessdes de
treinamento. As corre¢des devem
ser efetuadas durante a realizacéao
das corridas.

Coordenagac. Deve ser praticada
através de exercicios gerais, visto
que esta qualidade esta inserida
em todos os movimentos e gestos
desportivos.

Os exercicios especificos podem
ser realizados com base nas agées
existentes em cada modalidade.

A variedade de exercicios € enor-
me. NAao seria possivel enumera-
los, mas como regras basicas de-
vem ser considerados:

— iniciar com exercicios faceis;

— a velocidade de execucdo dos
movimentos deve ser lenia, sen-
do aumentada a medida que o
praticante os for dominando,

— 50 passar para exercicios mais
dificeis quando os mais faceis ja
estiverem sendo realizados com
perfeigao;

— em cada sessio, programar, no
minimo, dois exercicios, sendo
que de uma sesséo para outra 0s
exercicios podem ser diferentes
desde que dentro do mesmo
nivel de dificuldade.

Forga. Outra qualidade fisica de
grande importancia na preparagao
de base. E comum assccia-la a
forca maxima, pensandc-se logo
em barras, anilhas e maquinas de
forca.

A forga devera ser desenvoivida,
mas a principal consideragao sera

Exercicios de coordenagdo na farmagdo da
atleta

quanto ao perleito dominio da
quantidade a serempregada em de-
terminada ac¢do, visto que as va-
riagdes de torca determinam dife-
rentes resultados.

Nesta fase, o trabalho para de-
senvolvimento de forga ndoc deve
apoiar-se em metodos tradicionais,
mas muito mais nc procaedimento
dos exercicios:

— COIM O Proprio Corpo: suspensao
em barras fixas, subidas em es-
cadas, corridas na areta, saltos
repetidos, abdominais e cutros,

— de tragao e repulsao: com outro
praticante cu com cbjetos;

— com barras e maquinas de forga:
desde que compativeis;

— com coletes, cinturées e outros
tipos de peso adicional;

— com medicine-ball e outros obje-
tos de arremesso.

Como jegras basicas devem ser
considerados:

— progressao atraves de sobrecar-
gas, variando o nimero de repe-
iigdes, guilagem e indice de difi-
culdade dos exercicios;

— nao realizagio de exercicios que
provoquem compressao sobre a
coluna (exempios: desenvolvi-
mento, agachamento, etc.,);

— quilagem ou exercicios excessi-
vos nao devem ser usados;

— realizagao de exercicics de alon-
gamento muscular e flexibilida-
de; g

— nao utilizar aparelhos caso nao
haja conhecimento técnico
quanto aes exercicios e
principios a considerar.

Os exercicios através da reali-
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zagao de saltos horizontais e verti-
cais apresentam facilidade de exe-
cugdo com um bom grau de rendi
mento.

Tipos de exercicios:

— impuisio nas duas pernas, cain-
do nacaixade areia;

— canguru, com quatro, ¢inco ou
mais saltos;

— saci, com impulsao somente na
perna esquerda, depois direita,
com quatro cu mais saltos segui-
dos;

— saltos sobre barreiras, com im-
pulsado nas duas pernas;

— saltos em distincia e altura, do
tipo destas provas;

— saltos especificos de torga dina-
mica negativa.

Os exercicios de arremessos
também devem ser praticagos ten-
do em vista ¢ desenvolvimento da
forga nos braGos e parte superior
da tronco.

O trabalho de forga mal conduzi-
do ou mal recomendado pode pro-
vocar danos irreversiveis: defeitos
sobre a coluna vertebral, problemas
articulares, dificuldades no cresc-
mento e outres. Muitos individuos
tém sua participagao desportiva en-
cerrada prematuramente pelo ex-
cessivo desenvolvimento muscular
realizado muito cedo. Sdo 0s tipos
“atarracados’’, normalmente baixi-
nhos. Ndo deve ser esquecido gque
individuos desse tipo nac tém vez
na maioria das modalidades des-
portivas.

Resisténcia Organica (anaerobi-
ca). Esta qualidade fisica, face as
alteragées anatomo-fisiologicas
que provoca, 56 deve ser desenvol
vida apds, pelc menos, JoIs anos
depois do inicio das atividades
fisicas do individuo.

Qualquer método de treinamento
ou trabaiho que exija um aito débito
de oxigénio deve ser evitado. Este
procedimento sé pode ser adotade
quando o individue tiver atingidc
um altc desenvolivimento da capaci-
dade aerchica {(endurance}.

Nao é de se admirar que um atle-
ta que apos um ano de treinamentc
corra 400m rasos em 48 segundos
e deoois de dois ou trés anos. se
guindo todos os principios do trer
namento total, ndo consegue evo
luir em seus resuitados.

E interessante ressaltar que o tra-
balho aerdbico provoca ¢ aumento
das cavidades do coragao, sendo
que o trabalhc anaerébico provocs
o espessamento das paredes
cardiacas. Assim sendo, se houvet
primeire 0 espessamento, forna-se
quase impossivel ocofrer o aumen:
to das cavidades. Esta conside
racao, na maioria das vezes, € apre-
sentada como causa da nao evo
lugao em cascs como o do exemplo
acima,

Por esta razdo, de ordem
cientifica e de carater irreversivel, é
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que a resisténcia deve suceder a
endurance.

0Os métodos para desenvolvimen-
to da resisténcia sao os tradicio-
nais, observando-se apenas a idade
do individuo ao gual serdo aplica-
dos, hem como 0s fins desejados.

Outras qualidades fisicas, como
flexibilidade, descontragdo muscu-
lar, equilibrio, tempo de reagao, ex-
plosdc e ritmgo devem e podem ser
desenvolvidas durante ¢ aqueci-
mento e a realizagao de exercicios
para as qualidades citadas anterior-
mente.

PREPARACAO DE BASE

As consideragdes técnicas a se-
rem feitas devem comegar apos o
individuo ter atingido um bom nivel
de capacidade fisica.

A parte técnica deve ser pratica-
da partindo-se do simples & essen-
cial.

Como dados basicos, podemos
citar:

— ensinar as regras mais importan-
tes da modalidade;

— realizar exercicios educatives de
cada parte de uma acgao, até que
seja conseguido o automatismo
e a perfeigdo do gesto;

— partir do simples para o compieg-
X0,

— realizar a agao completa s6 de-
pois que for conseguido um
bom rendimento em cada parte;

- considerar sempre a posigao
mais correta das pernas, bragos,
tronco e cabega;

— nao cbrigar a copia de movimen-
tos apresentados por grandes
atletas, respeitando-se a indivi-
dualidade;

— ndo desprezar 0s principios da
Mecanica;

— ao trabathar com criangas nao
se aprofundar na explicagao de
detalhes. Q importante & que
elas consigam assimilar os ensi-
namentos através do movimen-
to.

Os educativos sdo de valor inestimave!

A preparagdo psicologica deve
existir sempre. Cada individuo deve
ser tratado com base na sua prépria
personalidade.

E necessario tornar a crian¢a hu-
milde na vitéria e compreensiva na
derrota; as ambigdes devem ser ex-
ploradas sem que se tornem cbses-
sao.

NAaop esquecer que a pratica des-
portiva € de grande valor na for-
magao psicolégica do individuo,
mas quando bem orientada.

As criangas problematicas de-
vam ser encaminhadas ac psicélo-
go.

A preparagcdo complementar
compreende o acompanhamento
medico, a alimentagado adequada,
os bons habitos (higiene, repouso,
atividades de lazer, abstinéncia de
fumar e outros), o apoic e o interes-
se dos familiares, a ajuda na so-
lugdo de necessidades materiais e
a formagao intelectuai. Tudo isso €
muito importante durante a prepa-
ragao de base.

COMO CONDUZIR
AS SESSOES

A seqiéncia, sempre que
possivel, deve ter a seguinte ordem:

— aquecimento

— exercicios de coordenacgao

— exercicios de velocidade

- exercicios de forga

- gXercicios de
{aerobicos)

— técnica {quando estiver em
periodo adequado} .

endurance

A duragdo depende da disponibi-
lidade de tempo ou periodo de trei-
namento. Ela deve variar de uma ho-
raemeta aduas horas.

A fregiiéncia semanal deve ser de
no minimo trés sessfes e no
maximo cinco. Quando for conside-
rado o caso do attetismo formativo,
realiza-se pelo menos uma sessao
semanai. Nao devem ser realizadas
s0 sessdes de atletismo, pois 0s
praticantes perderdo o interesse,
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ndo sendo possivel atingir os fins
desejados.

Deve-se atentar, ainda, para o se-
guinte:

— Observar o0s principios pe-
dagogicos (atragao, variagao,
etc)

— Considerar sempre 05 principios
cientificos do treinamento des-
portivo

— Qrganizar e participar de compe-
ticbes de atletismo. mesmo com
aqueles que nao seguirdo ne
atletismo

— Nenhuma crianga deve realizar
mais de duas provas num 56 dia,
com um totai de, no maximo, 14
competigdes porano

— Apotar, ou ensinar a crianga a
fazé-lo em caderneta préopria, 1o-
do o trabalhg realizado e todas
as observacgées julgadas impor-
tantes

— Todas as modalidades de atletis-
mo devem ser praticadas. indis-
tintamente.

Se o trabalho tiver sido desenvol-
vido corretamente ao longo de cin-
co a seis anos, considerando as
gualidades e habilidades de cada
um, & possivei que sejam atingidos
05 indices do qguadro n’Q1 . E
logico ressaltar que neste caso de-
vem ser consideradoes os individuos
mais volitados para ¢ atletismo
competitivo e assim crientados du-
rante a preparagao de base. visto
que muitas modalidades encerram
caracteristicas muito técnicas.

Competir, sempre muio importante
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PROVA RAPAZES MOCAS

100m 11,0sa 11,45 t2,0sa 12,58

200m 22 55 a 23,55 25,0s a 26,05

400m 50,08 25205 57,05 a 59,08

800m 1m57,0s a 2rm0,0s 2m150s a 2m18.0s
1 .000m 2m3a5,0s 2m&2 0s
1 500m 4mQ0.0s a 4m06,0s 4m40 0s a 4mS50,0s
3 000m 8m55,05 a 9mG5,0s 10m05,0s a 10m15,0s
Sal Distancia Acimade 6.50m Acimade5,10m
Sal Altura Acimade 1,85m Acima de 1,55m
Sal ¢/Vara Acima de 3,30m —
Sai Triplo Agima de 13,50m -
Arr Peso 5kg — Acimade 14,30m 4kg — Acimade 10,50m
Lang Pelota 200g — Acima de 65,00m 200g — Acima de 50,00m
Lang Dardo 800g — Acima de 50,00m B600g — Acima de 42,00m
Lang Disco 1,5kg — Acima de 42,00m 1kg — Acima de 32,00m
Lang Martelo 5kg — Acima de 43,00m —_

PREPARACAO DE FORMACAQ

ApoOs a preparagao de base, todo
o individuo estara capacitado fisi-
camente a ser aprimorado na moda-
lidade desportiva de seu agradg e
para a quai possua qualidades,
além da selegao natural que se pro-
cessa.

Nesta fase ja € um atleta e deve
ser dada énfase as qualidades fisi-
cas mais importantes na modalida-
de. As partes tecnica e tatica pas-
sam a ser desenvglvidas em alto
grau.

Para orientar e conduzir esta fase
devern ser designados somente
professores e técnicos com bom
nivel de conhecimentos.

Nao seria demais cbservar que a
massa de praticanies nesta fase
reduz-se em mais de 50%, tendo em
vista que ja se procura o aprimora-
mento de potencialidades que nem
todos apresentaram durante a pre-
paragdo de base. Muitos ndo che-
gam a prosseguir, mesmoe o0s cha-
mados talentos, face a diversos fa-
tos, tais como:

— obrigagdes escolares mais com-
plexas:

— necessidade de trabalhar;

— grandes mudangas psicologicas
proprias da adolescéncia,

— perda de estimulo e interesse.

A despeito de ndo ser assunto
deste trabalho, é importante consi-
derar estes aspectos na preparagao
de formagao, pois muitos professo-
res, por desconhecerem-ne cu néo
considera-los, preferem e julgam
que o ciclo evolutive desportivo so
deva ser encarado com seriedade
apos o individuo ter comprovado
sua capacidade ja dentro de uma
determinada modalidade.

E importante que ¢ técnico des-
portivo conheg¢a e cologue em
pratica os fundamentos do atietis-

Quadro n07

O momento supremo de uma fonga e ardua
carninhada

mo, pois eles serde uteis e ne-
cessarios fambém durante a prepa-
ragao de formagao.

PREPARACAO DE
ALTO NIVEL

Durante a preparacdc de alto
nivel o atleta € aperfeigoado ao
maximoc. E a etapa binal da longa
jornada de, as vczes, mais de 10
anos de sacrificios.

Chegam a esta fase menos de
5% daqueles que iniciaram a prepa-
ragac de base, pois neste nivel so
serdo considerados os atletas de
aito padrao fisico-técnico, aqueles
em condigbes de integrar uma fe-
presentacgao nacional.

Nao seria demais afirmar que o
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atleta que atinge esta fase e tiver si-
do iniciado no atletismeo, de forma
correta, possui todos 08 requisitos
necessarios & conquista da per-
feicao desportiva. !
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