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Edat d'iniciacié a 'atletisme

Quina és l'edat Optima perqué un nen
comenci a practicar atletisme?
Respondre objectivament de manera
global és dificil, doncs no per a totes
les especialitats s'ha de seguir el ma-
teix criteri. A diferéncia de la gran
majoria dels esports, l'atletisme cons-
ta d'especialitats tan diferents que un
campié olimpic d'una d'elles pot no
haver provat alguna de les altres i, és
més, que si intentés entrenar-les qual-
sevol jove especialista el derrotaria.
Podem imaginar a un fondista etiop
que arribi als 50 mts. en martell, o a
un llangador de martell corrent la ma-
rat6?

En altres esports aixo no succeeix. Un
nedador, malgrat ésser especialista en
una prova i distancia, pot competir
amb eficacia en qualsevol altra. En
basquet, un pivot pot pujar la pilota i
un base agafar un rebot. Un defensa
en futbol pot jugar d'extrem...

Aquesta heterogeneitat de les proves
planteja el dubte sobre la unicitat de
criteris respecte de la iniciacié en
totes les especialitats atletiques.

Aixi, haurem d'estudiar la iniciacié
atletica segons dos grups d'elements
d'influéncia.

Elements comuns

L'element comu existent en la inicia-
ci6 a qualsevol faceta atlética és la
necessitat de portar a terme aquesta
iniciacié sobre i paral.lelament a una
adient educacié fisica de base del nen.
La impossibilitat de reflectir en unes
poques linies els objectius i contin-
guts de 'Educacié Fisica de base no
és obstacle per exposar alguns dels
objectius d'aquesta que no s'han de
perdre de vista en treballar amb nens:
a) Desenvolupament harmonic de les
qualitats fisiques d'acord amb el grau
de maduraci6 del nen.

b) Desenvolupament de les qualitats
psicomotores.

¢) Desenvolupament del major nom-
bre de coordinacions.

d) Tenir cura de l'equilibri antropo-
metric i postural.

€) Que pot ser el resum de les ante-
riors: Fer el nen capag per resoldre
motriument amb eficacia el nombre
més gran possible de situacions.
Qualsevol treball d'iniciacid esportiva
que dificulti aquests cinc punts no
afavorira a llarg termini els resultats
esportius del nen.

Elements diferencials entre
les diferents especialitats

El métode proposat per a l'analisi de
les diferents especialitats atlétiques
consisteix en estudiar cadascuna des
de tres punts de vista:

*» Segons el tipus de moviment.

» Segons la riquesa motriu.

« Segons les qualitats fisiques.
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Segons el tipus de moviment

Tot animal porta imprés en el seu
codi genetic una serie d'informacions
o un "Programa” que juntament amb
les primeres influéncies ambientals
condicionara llur ulterior desenvolu-
pament. En les aus, la capacitat de
volar, de picotejar; la dels peixos per
nedar; la de les formigues de cons-
truir forats; la de grimpar d'alguns
micos... i en I'ésser huma la locomo-
ci6 bipeda i la capacitat d'oposicié
del dit polze de la ma sén algunes
d'aquestes conseqiiéncies. El contac-
te amb el medi i amb la resta dels
nostres semblants va conformant una
seric d'aprenentatges més o menys
espontanis (la frontera entre l'innat i
I'apres s'intueix pero no és gens defi-
nida). Tota aquesta mena de movi-
ments fruit de lheréncia genctica i
de les adaptacions primeres a un
medi fisic i cultural els denomina-
rem moviments "naturals"; la cursa
sera el maxim exponent d'aquest
grup.

L'ésser huma ha anat adaptant la seva
motricitat a les necessitats provocades
per l'adaptacié i control del medi am-
bient.

Moltes especialitats atletiques sorgei-
xen d'activitats professionals o de
subsisténcia com la javelina de la
caca o de la guerra, el llancament de
martell dels martells dels irlandesos,
o el llancament de pes que és una
forma de distraccié dels artillers en
les treves de les batalles. D'altres
pretenen ser reproduccions en la
pista d'obstacles propis del medi na-
tural.

En totes aquestes especialitats s'utilit-
zaven formes molt properes a aquesta
motricitat natural, aixi llancar de
parat el pes amb una ma poc té de
complexe.
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La necessitat de superar els récords
ha iniciat al llarg de la historia un pro-
cés d'estudi del cos huma des del punt
de vista mecanic per tal de canalitzar
totes les seves energies en la consecu-
ci6 del record. El resultat ha estat una
transformacié substancial d'aquests
moviments "naturals adaptats” d'algu-
nes proves en estructures molt com-
plexes com sé6n les tecniques actuals,
moltes de les quals sén molt allunya-
des de les inicials. A aquests movi-
ments tan apartats de l'espontaneitat
inicial i de les formes habituals de
moviment els denominarem movi-
ments "tecnics especifics”.
Segons aquest criteri d'analisi i orde-
nat de "Naturals" a "Tecnics especi-
fics" podem establir la segiient classi-
ficacio:
* Naturals

— Cursa lenta

— Cursa de velocitat

— Salt de llargada
« Naturals adaptats

— Tanques

— Triple salt

— Javelina
« Técnics especifics

— Disc

— Alcada

— Marxa atlética

— Pes

— Martell

— Perxa

Segons la riquesa motriu

No totes les especialitats demanen la
mateixa varietat de gestos. La cursa o
la marxa s6n una repeticié constant
d'un mateix cicle gestual, les varia-
cions que puguin apargixer en funcié
del terreny, del ritme de la cursa o de
la trajectoria (recta o corba) sén petits
matisos que en absolut trenquen la se-
gliencia general de moviment; és molt

dificil distingir en una foto d'un corre-
dor de marat6 si és al primer o darrer
terg de la cursa, perd en un llangador
de pes si que definira exactament la
fase del llangament en la que es troba.
Aixi i en funcié d'aquesta riquesa mo-
triu podrem dividir les especialitats
atletiques en:
a) Cicliques
b) Cicliques ritmiques
¢) Acicliques
a) Les cicliques:
Sén basicament dues:
— La cursa
— La marxa
b)Les cicliques ritmiques:
S'introdueixen petites variacions pe-
riodiques en el cicle basic de cursa:
— Les tanques
— Obstacles
c)Les acicliques:
Sén les especialitats conseqiiéncia
d'un encadenament de gestos dife-
rents en els que es cerca accelerar el
centre de gravetat o d'un segment
concret del cos (o del conjunt cos ar-
tefacte) amb la fi de:
— Llangar l'artefacte a la maxima
distancia
— Llancar el propi cos el més lluny o
el més alt possible
El tipus d'acceleraci6é ens servira per
establir una classificacié d'aquest
grup:
* Lineal
— Amb cursa: Llargada, Perxa, Tri-
ple, Javelina
— Sense cursa: Pes
» Angular
— Disc, Martell, Pes (est. Varisni-
kow)
 Mixte
— Algada (Fosbury)
Si s'analitza des del punt de vista de
I'existéncia de la rotaci6 corporal:
* Sense gir: Llargada, Triple.
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» Gir sobre Eix Longitudinal: Disc,
Martell, Javelina.

« Gir sobre els Eixos Longitudinal i
Transversal: Perxa, Pes, Fosbury.

L'element comii a totes les especiali-
tats acicliques estd en 1"explosié”, o
batuda en els salts i final en els llan-
caments (explosi6 = aplicar eficac-
ment la maxima for¢ca en el minim
temps).

L'ordre d'aquesta relacié no pretén ser
exacte, sind més aviat orientatiu. Es
evident que la cursa és el més natural,
d'aci que en les especialitats de fons
es trobin entre els millors a atletes del
tercer mén (Etiopia, Kénia...), molts
dels quals han passat de la sabana a
un pddium olimpic. A mida que avan-
cem en la llista apareixen proves amb
moviments de dificil execucié i coin-
cidint amb que els millors especialis-
tes provenen dels paisos més desen-
volupats.

La marxa, que aparentment pot sem-
blar inclosa en els naturals (doncs €s
caminar rapidament), és un gest total-
ment diferent del caminar, una adap-
taci6 técnica fruit de la necessitat
d'anar rapid i dels condicionants del
reglament. L'ésser huma si ha d'anar
rapid el natural és que corri, perd qui
ha vist un cagador perseguir una pega
fent marxa?; la marxa no és un pas in-
termedi entre el caminar i el cérrer. Si
el moviment fos tan natural els paisos
del tercer mén que tenen bons fondis-
tes haurien de tenir igualment bons
marxadors. Quants marxadors afri-
cans han restat entre els vint primers
en els campionants del mén o Olim-
piades?

Segons qualitats fisiques
Existeixen especialitats que, tot i ser
identiques des dels anteriors criteris

de classificacid, com podria ser el cas
dels 100 mts. i els 10.000 mts. (natu-
rals i cicliques), és gairebé segur que
un dotat per a la primera no ho és per
a la segona.
Es el cas contrari a d'altres especiali-
tats pertanyents a grups diferents com
sén el salt d'algada i de llargada. El
primer és técnic especific i aciclic
amb acceleracié mixta lineal-angular
i amb gir corporal sobre dos eixos;
I'altre és natural adaptat amb accelera-
cif lineal i sense girs. Malgrat aquesta
diferéncia sén molts els especialistes
en una de les dues proves que tenen
en l'altra una actuacié més que correc-
ta.
El tipus d'estructures musculars i el
predomini d'un metabolisme energe-
tic condicionaran la capacitat de ren-
diment en una classe determinada de
proves. Recordem les tres vies d'ob-
tencio d'energia:
e Anaerobica Alactica — Duracié
pocs segons — Int. Esforg Alta
* Anaerdbica Lactica — Duracié ma-
xima pocs minuts — Int. Esforg
Mitja-Alta
» Aerdbica — Duracié varis minuts
— Int. Esfor¢ Baixa
Aquestes tres vies energétiques apa-
reixen interrelacionades en l'activitat
fisica de I'home, pero no tots els indi-
vidus les tenen desenvolupades en la
mateixa proporci6. La classe de fibres
musculars, en les caracteristiques an-
tropometriques, provocara que uns si-
guin més aptes que d’altres per a una
especialitat.
Vist aix0, en comparar un llangament
de pes amb un salt de llargada sem-
blard que ambdés requereixen la ma-
teixa prestacié energetica, doncs sén
de pocs segons i de maxima intensi-
tat. Efectivament, perd en llur entre-
nament existeixen notables varia-

cions, daci que la manifestacié
d'aquestes vies energetiques s'estudif
pel nom de qualitats fisiques.

Les tres relacionades amb l'aportacié
d'energia s6n la Forga, la Velocitat i
la Resisténcia.

FORCA

VELOCITAT RESISTENCIA
Poques activitats humanes sén situa-
des en un vertex del triangle, per aixo
cal parlar de qualitats mixtes. Tot i
ser molt nombroses, i d'existir molts
problemes de caire terminologic, al
segiient quadre figuren algunes de les
més significatives.

Cal assenyalar que existeix una quar-
ta qualitat que, si bé no intervé en
I'obtenci6 d'energia, si que possibilita
l'execucié del moviment. Aquesta és
la flexibilitat, o capacitat d'amplitud
de moviment de cada articulacié.

La flexibilitat és molt necessaria en
les proves de tanques, javelina i salts,
i menys necessaria en les proves de
fons. Seria necessari distingir entre
flexibilitat, elasticitat i capacitat
d'elongacié muscular.

Flexibilitat és la capacitat que una ar-
ticulaci6 tingui la més gran amplitud
possible de moviment.

Elasticitat és la capacitat del muiscul
de retornar rapidament a la seva lon-
gitud inicial després d'ésser estirat.
Aixi en dos salts verticals consecutius
I'element elastic intervindra princi
palment al segon salt. En estirar-se el
quadriceps i els bessons en el frenat,
l'atleta elastic utilitzara aquesta pro-
pietat per al segon salt més que no
pas el que no ho és. Aixi es pot donar

23



Apunts: Educacié Fisica i Esports, 1990 (20) 21-28

el cas que dos atletes saltin el mateix
en el primer salt i un en el segon salti
més. La causa no estara en que un es
fatiga més, siné que un té una muscu-
latura més elastica que l'altre. L'acer
és elastic, doncs un cop deformat re-
torna rapidament a llur posici6 inicial,
mentre que el plom és flexible, doncs
es dobleja sense trencar-se perd no
torna al seu estat inicial.

La capacitat d'elongacié del muiscul
és un dels elements que condicionen
la flexibilitat; aixi un miscul capag
d'allargar-se sense patir trencament
millora la mobilitat de I'articulacié
sobre la que intervé.

Aixi, doncs, lI'esquena d'un saltador
d'algada ha de ser flexible, els aduc-
tors d'un javelinista han de ser elonga-
bles mentre que les seves espatlles
han de ser flexibles (maxima ampli-
tud articular), llurs misculs triceps i
pectorals i deltoides elongables (s'es-
tiraran sense trencar-se per possibili-
tar la flexibilitat) i elastics a fi d'es-
curcar-se el més velogment possible
ajudant a I'acci6 de la contraccié mus-
cular al final.

Aplicacio practica

La iniciaci6é a cada especialitat atléti-
ca estara en funcié del tipus de prova
que sigui, segons els tres criteris estu-
diats: el tipus de moviment, la riquesa
motriu i les qualitats fisiques.

El metode de treball a seguir a conti-
nuacié consistira en l'estudi de cada
prova segons els tres punts de vista,
pero precedit d'una analisi de com
portar a terme la iniciaci6 en cadascu-
na de les variables aparegudes.

S'ha d'iniciar a la mateixa edat una
prova que sigui "natural" o "teécnica
especifica"? Les cicliques i les acicli-
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Taula I.
Qualitat Via energetica
FORCA MAXIMA AA.
FORCA RAPIDA AA.
FORCA RESISTENCIA AL.
VELOCITAT DE REACCIO AA.
VELOCITAT DE DESPLACAMENT AL.
RESITENCIA AEROBICA (*) Aerdbica
RESISTENCIA ANAEROBICA (**) AL.

(*) Fins fa poc apareixia com resisténcia organica

Llangaments

100, 200, Tanques Curtes

Salts

400 i 400 Tanques

800i 1500

Fons i Marxa

(**) Fins fa poc apareixia com resisténcia muscular
En funcié de les qualitats fisiques que intervenen a cada prova les podem classificar en:
F

F. RAPIDA
V.REAC.
V. DESP.
F. RAPIDA
V. DESP.
F.RAPIDA

V. RES.
RESIST. ANAEROBICA
F. RES.

V.RES

RES. ANAEROBICA
RES. AEROBICA

RES. AEROBICA

RES. ANAEROBICA

ques necessitaran de la mateixa mena
d'iniciaci6? La velocitat de reacci6 i
la velocitat de resisténcia s'inicien al
mateix temps?

Desenvolupament de les activitats
segons el tipus de moviment

Els moviments naturals i els movi-
ments tecnics especifics es sotmeten
al mateix procés d'aprenentatge?

La resposta evident és no. El tant per
cent de nens que corren correctament
0 que llancen una pedra sense que
ningi els ensenyi és molt elevat, Al
contrari, el salt amb perxa o el llanga-
ment de martell no sorgird esponta-
niament en l'activitat motriu o lidica
del nen.

Quant menys natural és el moviment,
més necessari €s 1'aprenentatge precog
del mateix, a fi que abans de la mielinit-

zaci6 del sistema nerviés tingui inte-
grats el patrons basics d'aquesta técni-
ca.

Per altra banda és necessari que el
desenvolupament muscular s'adapti a
necessitats no previstes en les activi-
tats habituals del nen. Aixi els mus-
culs que mobilitzen el peu sén pro-
gramats per a cOrrer o caminar, perd
en llancar martell necessitaran un
desenvolupament i un sincronisme di-
ferent.

També és necesséria una adaptacié a
situacions estranyes com sén les de
gir en els llancaments o posicions in-
vertides en la perxa i algada, en les
que es requereix una precisié igual
que en posicié erecta.

Aquest sincronisme d'accions el de-
nominem coordinacié. Quant menys
naturals siguin les técniques abans
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s'hauran de desenvolupar les seves
coordinacions basiques. "Les estimula-
cions excessives o una abseénciad'expe-
riencia no semblen, dintre de certs li-
mits, influir en l'adquisicié de
comportaments filogenetics (podriem
extrapolar-ho a naturals). Moltes vega-
des, 'entrenament particular d'habili-
tats ontogenetiques (t€cniques especi-
fiques) sembla millorar la "Per-
formance" (Rigal, Motricidad: Aproxi-
macion Psicofisiologica, 1979).
Conclusi6: La iniciacié als movi-
ments tecnics especifics ha de portar-
se a terme de forma prematura per tal
de reincidir positivament en els resul-
tats a llarg termini. En els moviments
naturals s'incidira fonamentalment en
la correcci6 dels defectes que puguin
haver sorgit en el desenvolupament
natural del nen; els defectes posturals,
de recolzament del peu i de técnica de
cursa han de ser corregits des del pri-
mer moment de llur deteccié. D'aci
que sigui tan freqiient que en proves
teécniques com la perxa apareguin va-
ries generacions de perxistes (els
Houvion a Franga, els Volkov a la
URSS o els Consegal a Catalunya),
contrariament al cas de fondistes o
velocistes. Si el pare s'emporta de
petit ¢l nen a saltar tindra una més
gran influéncia en el seu rendiment
futur que en el cas que només vagi a
correr.

Segons la riquesa motriu

Moviments ciclics

L'activitat ciclica més important €s la
cursa. Tot el referit a ella podra apli-
car-se igualment a la marxa i a totes
les especialitats d'altres grups que en
alguna de les seves fases hi sigui pre-
sent la cursa.

En aquest cas es desenvoluparan tota
mena de coordinacions, va riacions i

{
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Foto Sport 88. Tensio ORSOEB, Valery P. URSS.

matisos al voltant del cicle basic. El

moment Optim de desenvolupament

sera abans dels deu anys.

Abans dels deu anys:

Partint de l'execucié correcta del

cicle, en una primera fase es jugara

amb totes les possibilitats i variacions
que sobre la cursa es poden fer. Algu-
nes possibilitats sén:

e Variacions de la direccié: Recta,
corba, ziga-zaga, d'esquena, lateral.

« Variacions de la freqii¢ncia i ampli-
tud: Passes curtes i rapides, llar-
gues i lentes, llargues i més rapides
etc.

» Variacions del suport dels peus: De
puntetes, de talons, arrossegant el
peu, trepitjant pla...

e Cursa de totes les formes anteriors,
introduint accions de bracos dife-
rents a les habituals de cursa (cer-
cles, molins...).

« Cursa sobre tota mena de superficies
fermes: Sorra, asfalt, riba del mar,
gespa, gravilla, muntanya...

o Curses sobre terra irregular: Pendis,
tobogans, camins, bosc...

 Curses amb obstacles variats.

» Cursaconduintpilotes, stics, botant...

Dels deu als dotze anys:

« Introduir progressius.

« Curses amb canvis de ritmes.

« Relleus.

+ Curses que condicionen la distancia
dels suports amb anelles, piques...

« Curses amb obstacles.

« Iniciaci6 als exercicis de técnica de
cursa.

Moviments ciclics ritmics
En aquest grup hi sén les tanques. Pri-
mer s'han d'aplicar els mateixos crite-
ris que en la cursa.
Dins de la part especifica de les tan-
ques, cal diferenciar dues parts a estu-
diar per separat: el ritme entre tan-
ques i el pas de la tanca.
Cal desenvolupar el sentit del ritme,
malgrat la interrupcié provocada en
superaci6 de l'obstacle.
Les formes de treball del ritme es
faran sempre amb obstacles de di-
mensions tals que, tot i haver de va-
riar la seqiiéncia de cursa, siguin fa-
cils de superar (les alcades
reglamentaries de competicié per als
joves s6n excessivament altes per a
aquesta mena de treball).
« Col.locar obstacles a 1'atzar separats
entre si de 5 a 25 me tres.
« Col.locar obstacles separats a distan-
cies constants i:
— Passar-los amb un nombre deter-
minat de gambades.
— A la mateixa distancia variar el
nombre de recolzaments.
— Variar la distancia inicial i repetir
els exercicis.
En tot aquest treball s'ha de procurar:
e Passar ¢l més rapidament possible
I'obstacle.
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« Saltar el menys possible en passar-
los.
« Evitar forgar les gambades per arri-
bar.
* No aturar-se en front de 'obstacle.
El pas de la tanca:
Si s'ha treballat el ritme, progressiva-
ment, per imitacid, el nen anira adop-
tant les formes globals del pas.
Només s'incidira si en el seu pas apa-
reixen defectes importants (atac a la
tanca no perpendicular, passar la
cama d'impuls amb la cuixa i1 cama
perpendicular al terra), que dificil-
ment ho faran si I'algada de 1'obstacle
és prou baixa. Els exercicis especifics
es podran iniciar amb els de teécnica
de cursa.

Moviments aciclics

Requereixen un nombre més gran de
vivéncies motores de tota mena, i en
especial:

Girs, enllagos cursa-salt, salts de tota
mena, llancaments variats, enllagos
cursa-llancament...

Segons les qualitats fisiques

El desenvolupament de les qualitats
fisiques va lligat al creixement del
nen, ajudat per la practica del joc i de
diferents activitats fisiques. Per tal
d'afavorir llur posterior capacitat de
rendiment en el futur, a quina edat
s'ha de comencar a entrenar especifi-
cament cada qualitat? Com ha de fer-
se aquesta iniciaci6?

Abans de tot s'ha de considerar que
I'adult només utilitza tots els recursos
energetics per mantenir les seves
constants vitals i per realitzar totes les
activitats propies de I'ésser huma; per
millorar el rendiment ha d'entrenar
(esgotament — descans — supercom-
pensacio).

El nen, a més, necessita els seus re-
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cursos energetics per al seu procés de
creixement.

Aquest procés provoca una millora de
les qualitats fisiques (excepte de la
flexibilitat) sense la necessitat d'un
entrenament; per aixo no es treballara
amb la fi de millorar el rendiment,
siné per preparar el seu cos perque en
el seu moment pugui ser capag d'assi-
milar al maxim l'entrenament i aix{
obtenir una millor performance.
D'aquesta manera, les necessitats de
desenvolupament d'una qualitat fisica
i el sistema d'entrenament d'un adult
poc tindran a veure amb les del nen i
del jove.

L'extensié que suposaria desenvolu-
par aquest apartat obliga a fer una pe-
tita incursio orientativa al tema.

La velocitat de reaccio

Edat.- Sense cap mena de problemes
es pot entrenar abans dels nou anys.
Forma.- Reaccié a estimuls auditius,
tactils 1 visuals. No limitar-se a exer-
cicis relacionats amb la sortida.

Velocitat maxima

Edat.- Abans dels nou anys. No es-
tructurar en forma d'entrenament
adult fins després dels dotze anys.
Forma.- En forma de jocs, petites
competicions, relleus... Les distancies
seran molt curtes, com a orientacié es
pot utilitzar la segiient férmula:

Dist.max, = Edatx 10 metres
4

Els temps de recuperaci6 ha de ser
ampli. El nen als trenta segons dira
que ja esta recuperat, perd0 hem d'es-
perar fins als tres minuts.

For¢a
Per al desenvolupament de la forca
maxima sembla que hem d'esperar a

després dels catorze anys (tot i que
actualment s'esta qiiestionant la ne-
cessitat d'esperar tant). Es fonamental
treballar tots els grups musculars per
tal d'obtenir un desenvolupament har-
monic. Es per aquesta raé que, com
en els jocs i activitats del nen el tren
inferior s'utilitza molt més que el su-
perior, haurem d'incidir en l'entrena-
ment de forma especial en el desen-
volupament muscular de tronc,
cintura escapular i bragos.

La forca explosiva

Llancar objectes, saltar, arrencar rapi-
dament... sén activitats presents al joc
del nen, el desenvolupament de les
quals és present en gran part de jocs.
S'ha d'incidir més en el component
velocitat que en el de forga (no utilit-
zar artefactes molt pesats ni salts
pliométrics intensos). Es important
que l'exgcuci6 dels exercicis sigui co-
rrecta; per aquest motiu seria aconse-
llable utilitzar moviments que domini
sense carrega i que llur execucié no li
resulti dificil.

Resisténcia aerobica

Edat.- Des del dia en que neix, el nen
esta millorant la seva capacitat aero-
bica. Els jocs i les activitats en gene-
ral desenvolupen basicament aquesta
qualitat. L'entrenament especific s'in-
troduira després dels dotze anys. Als
primers anys de practica esportiva la
millora de la resisténcia aerobica inci-
deix en la millora de la forga i de la
velocitat.

Abans dels dotze anys és necessaria
la millora de la capacitat aerdbica
mitjancant diferents activitats: excur-
sions, passejades en bicicleta, nedar, i
evidentment cérrer, sotmetent-se a es-
forcos relativament perllongats i de
baixa intensitat. La cursa continua
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apareix de manera habitual, perd NO
SUPERARA MAI EL 10%-20% de
l'activitat fisica dirigida del nen.
Perque el nen arribi a campié de fons
no és necessari entrenar especifica-
ment fins els 16 anys o més tard. Si
que condicionaran Ilur futur les defi-
ciéncies en coordinacié, posturals, de
técnica de cursa, de velocitat.

Només assenyalar que Fernando Ma-
mede, recordman mundial dels
10.000 metres, fou finalista en 400
metres en els campionats d'Europa ju-
niors.

La quantitat de treball de cursa conti-
nua sera proporcional a la resta d'acti-
vitats fisiques del nen. Si un nen
una hora d'educacié fisica diaria, dos
dies juga a basquet i tres entrena atle-
tisme, és 1ogic que cada dia d'entrena-
ment d'atletisme faci 35 minuts de
cursa continua i 35 d'altres activitats.
Perd un altre nen 1'inica activitat fisi-
ca del qual es limita als tres dies d'en-
trenament, fer un 50% de cursa conti-
nua és totalment desproporcionat.

Per altra banda, el seu deéficit condi-
cionar a llarg termini la seva capaci-
tat d'entrenament general.

La flexibilitat

Es 1inica qualitat que amb l'edat dis-
minueix. Es important d'iniciar el tre-
ball de manteniment el més aviat pos-
sible a fi d'evitar la seva regressi6.
Hem de tenir cura especialment de la
flexibilitat de la cintura escapular (ja-
velinistes), malucs (tanques) i colum-
na (algada).

Resisténcia anaerobica. Velocitat re-
sisténcia. Forga resisténcia

Una de les diferéncies entre l'individu
adult i el nen és la capacitat d'emprar
la via energética anaerdbica lactica.
No és fins a la pubertat que apareixen

els enzims glucolitics especifics que li
permetin utilitzar aquesta via energeti-
ca. Es absurd provar d'entrenar un sis-
tema que gairebé no esta potenciat. Si
s'apliquen als nens els mateixos crite-
ris que als adults, només aconsegui-
rem una aparent posta en forma pre-
matura i un esgotament, per causa de
la intensitat d'aquesta mena de treball.
Entre els dotze i els catorze anys sera
el moment d'iniciar de forma progres-
siva els entrenaments que requereixin
altes prestacions de la via anaerobica,
sempre sobre una bona base de treball
aerobic i de condicié general, en un
procés que requerira de quatre a cinc
anys fins assolir unes carregues mitja-
nament altes.

Inicialment es faran esforcos que de-
manaran l'activacié d'aquesta via ener-
gética, perd sense treballar amb altes
carregues d'acid lactic. Aixi, fer tres
vegades 150 metres al 95% amb recu-
peracié de cinc minuts provoca una
acumulacié de lactat eliminable en el
descans, contrariament si fa sis de 70
metres amb recuperacié d'un minut
s'acumulara en finalitzar les dues pri-
meres séries menys acid lactic que en
finalitzar la primera de 150, a partir de
la tercera, perd, s'iniciara 1'esforg amb
altes quantitats d'acid lactic acumula-
des. Aquest tipus d'esfor¢ sera el que
s'ha de retardar amb els joves.

Conclusions

La iniciacié optima de cadascuna de
les especialitats tindra un tractament
diferent, l'edat i la forma dependra de
I'especialitat que es pretén promocio-
nar; perd immediatament sorgeix la
dificultat de predir quina sera aquesta
futura especialitat d'un nen.

En el cas clar que es detectés un nen

que sembli tenir qualitats per cérrer
fons, haurem de deixar-lo de banda
fins que tingui tretze anys? Evident-
ment, no. Existeixen especialitats que
no requereixen una especialitzacié
primerenca, per0 a totes les beneficia
l'activitat general. Aixi, una bona edu-
cacié fisica de base, una practica de
totes les especialitats atlétiques i d'al-
tres esports, en absolut perjudicara el

seu futur atlétic; restar a casa i limi-

tar-se a les dues hores setmanals

d'educacié fisica escolar perjudicara
gairebé tant com un entrenament ex-
cessiu i inadequat per a la seva edat.

El plantejament proposat per a la ini-

ciacié de nens a l'atletisme és el se-

giient:

Suposar que s6n especialistes en po-

téncia de les proves que demanen una

iniciacié preco¢. Aix0 suposa que a

més de l'educacié6 fisica de base

s'haura d'incidir molt més en les coor-
dinacions especifiques relacionades
amb les especialitats menys naturals

(perxa, alcada, llancaments i marxa),

juntament a:

Desenvolupar un bon control de la

cursa evitant l'aparicié de defectes i

un treball de les qualitat fisiques cro-

nologiques segons els criteris apun-
tats.

Traduit a la practica es podria concre-

tar en:

1) Edat dptima d'iniciacié entre els 9-

10 anys.

2) Objectius operatius a aconseguir en

dos anys:

* Que sigui capag de llangar martells
de dos kg. amb un gir.

« Que sigui capag de saltar amb perxa
un llist6 situat a una algada igual a
la que es pot assolir dempeus i amb
el brag extes.

* Que pugui marxar correctament du-
rant deu minuts.
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* Que sigui capag de cérrer sense atu-
rar-se durant 25 minuts.

* Que sigui capa¢ de saltar a fosbury
un llist6 situat a 1'algada del pit.

e Que pugui llancar un testimoni de
relleus amb una volta semblant a la
de disc.

*Que sigui capag de posar-se en
acci6 a la maxima velocitat amb sol-
tesa des de qualsevol posicio.

* Que sigui capa¢ de passar amb amb-

dues cames tanques d'algada semblant
a la del seu genoll i separades aleato-
riament, sense provocar alteracions
significatives del ritme de cursa.

* Que pugui passar a tres passes tan-
ques de la mateixa algada separades
entre sis i set metres. I a quatre pas-
ses (una amb cada cama) tanques se-
parades entre 7 1/2 i 8 1/2 metres.

*Que sigui capag de fer tombarelles
endavant, enrera, el pi, saltar i girar
sobre 1'eix longitudonal 360°.

* Que llenci la pilota medicinal d'un o
dos kgs. de totes les formes possi-
bles.

*Que sigui capa¢ de desplacar-se a

peu coix cap endarrera amb el tronc
paral.lel al terra.
Actualment la realitat de l'atletisme
de menors no sembla anar per aquest
cami; ans al contrari, ens trobem amb
una proliferacié de petits corredors de
cross i de fons, justament les proves
que menys demanen una especialitza-
ci6 precog, a més d'una pobra quanti-
tat de participants en les proves més
técniques.
Per altra banda, moltes de les escoles
d'iniciaci6 esportiva s6n més aviat lu-
doteques (que evidentment fan una
extraordinaria funcié en l'esport de
lleure i educatiu), poc rentables des
del punt de vista del rendiment. Un
altre factor a considerar és la prolife-
racié d'esports col.lectius que:
*Llur iniciacié requereix menys in-
fraestructura.
* S6n més motivants pel nen.
» L'edat d'niciacié és més primerenca.
En establir una lluita entre esports per
aconseguir un nen amb bones condi-
cions, l'atletisme acostuma a tenir les
de perdre.

El resultat és que sén pocs els talents
que arriben a l'atletisme i que molt
pocs dels que arriben es consoliden.
Si be les causes socials, econdmi-
ques, d'infraestructura, etc., tenen un
important paper en l'abandonament i
estancament de talents, els teécnics i
professors encarregats de la iniciacié
i de dirigir escoles esportives, i molt
especialment els responsables de l'es-
port de base, haurien de revisar en
llur ambit si la iniciacié de l'atletis-
me realment segueix una didactica
logica.
El gran nombre de practicants menors
de catorze anys no es correspon amb
els resultats d'adults. L'etapa d""Esport
per a tothom" pertany al passat, és un
objectiu ja assolit. Ara cal aconseguir
que el cami del talent detectat no
sigui:
« Explotat precogment de forma inco-
rrecta.
* Enderrerit en l'ensenyament de les
técniques.
* Sobrecarregat de responsabilitat pre-
coc.
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