Apunts: Educaci¢ Fisica i Esports, 1990 (20) 21-30

DIDACTICA GENERAL DE
LA INICIACION ATLETICA:
PROPUESTA PARA UNA
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Edad de iniciacion al
atletismo

(Cudl es la edad Sptima para que un
nifio comience a practicar atletismo?
Responder objetivamente de manera
global es dificil, pues no para todas
las especialidades hay que seguir el
mismo criterio. A diferencia de la
gran mayoria de los deportes, el atle-
tismo consta de especialidades tan
dispares que un campedn olimpico de
una de ellas puede no haber probado
alguna de las otras, y es més, que si
intentara entrenarlas cualquier joven
especialista lo derrotarfa. ;Puede ima-
ginar a un fondista etiope que llegue a
50 mts en martillo, o a un lanzador de
martillo corriendo el marathon?

En otros deportes esto no sucede. Un
nadador, a pesar de ser especialista en
una prueba y distancia, es capaz de
competir con eficacia en cualquier
otra. En baloncesto, un pivot puede
subir un balén y uh base coger un re-

bote. Un defensa en fiitbol puede
jugar de extremo, etc.

Esta heterogeneidad de las pruebas
plantea la duda sobre la unicidad de
criterios, respecto a la iniciacién en
todas las especialidades atléticas.

Asi tendremos que estudiar la inicia-
cién atlética segin dos grupos de ele-
mentos de influencia.

Elementos comunes

El elemento comiin existente en la
iniciacién a cualquier faceta atlética
es la necesidad de llevar a cabo esta
iniciacién;: sobre y paralelamente a
una adecuada educacién fisica de
base del nifio.

La imposibilidad de plasmar en pocas
lineas los objetivos y contenidos de la
Educaci6n Fisica de Base no es obsta-
culo para exponer algunos de los ob-
jetivos de ésta que no hay que perder
de vista al trabajar con nifios:

a) Desarrollo arménico de las cualida-

des fisicas de acuerdo con el grado de
maduraci6n del nifio.

b) Desarrollo de las cualidades psico-
motoras.

¢) Desarrollo del mayor nimero de
coordinaciones.

d) Cuidar el equilibrio antropométri-
co y postural.

¢) Que puede ser el resumen de las
anteriores: Hacer al nifio capaz para
resolver motrizmente con eficacia el
mayor nimero posible de situaciones.
Cualquier trabajo de iniciacién depor-
tiva que dificulte estos 5 puntos no
favorecera a largo plazo los resulta-
dos deportivos del nifio.

Elementos diferenciales entre
las distintas especialidades

El método propuesto para el andlisis
de las distintas especialidades atléti-
cas consiste en estudiar cada una
desde tres puntos de vista:
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« Segiin el tipo de movimiento.
* Segiin la riqueza motriz.
* Segiin cualidades fisicas.

Segiin el tipo de movimiento

Todo animal lleva impreso en su c6-
digo genético una serie de informa-
ciones o un “Programa” que junto a
las primeras influencias ambientales
condicionard su ulterior desarrollo.
En las aves, la capacidad de volar, de
picotear; la de los peces para nadar; la
de las hormigas de construir agujeros;
la de trepar de algunos monos..., y €n
el ser humano la locomocién bipeda y
la capacidad opositora del dedo pul-
gar de la mano son algunas de estas
consecuencias. El contacto con el
medio y con el resto de nuestros se-
mejantes va conformando una serie
de aprendizajes mas o menos esponti-
neos (la frontera entre lo innato y lo
aprendido se intuye, pero no estd en
absoluto definida). Todo este tipo de
movimientos fruto de la herencia ge-
nética y de las adaptaciones primeras
a un medio fisico y cultural las deno-
minaremos movimientos “naturales”;
la carrera serd el miximo exponente
de este grupo.

El ser humano ha ido adaptando su
motricidad a las necesidades provoca-
das por la adaptacién y control del
medio ambiente.

Muchas especialidades atléticas sur-
gen de actividades profesionales o de
subsistencia, como la jabalina de la
caza o de la guerra, el lanzamiento de
martillo de los martillos de los irlan-
deses, o el lanzamiento de peso que
es una forma de distraccién de los ar-
tilleros en las treguas de la batalla.
Otras pretenden ser reproducciones
en la pista de obsticulos propios del
medio natural.

En todas estas especialidades se utili-
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zaban formas muy cercanas a esta
motricidad natural, asi lanzar el peso
de parado con una mano poco tiene
de complejo.
La necesidad de superar los récords
ha iniciado a lo largo de la historia un
proceso de estudio del cuerpo huma-
no desde el punto de vista mecinico
con el fin de canalizar todas sus ener-
gias en la consecucién del “Récord”.
El resultado ha sido una transforma-
cién substancial de estos movimien-
tos “naturales adaptados” de algunas
pruebas en estructuras muy complejas
como son las técnicas actuales, mu-
chas de ellas distantes afios luz de las
iniciales. A estos movimientos que se
han apartado tanto de la espontanei-
dad inicial y de las formas habituales
de movimiento los denominaremos
“técnicos especificos”.
Segiin este criterio de analisis y orde-
nado de “naturales” a “técnicos espe-
cificos” podemos establecer la si-
guiente clasificacién:
 Naturales:

— Carrera lenta

— Carrera de velocidad

— Salto de longitud
« Naturales adaptados:

— Vallas

— Triple salto

— Jabalina
» Técnicos especificos:

— Disco

— Altura

— Marcha atlética

— Peso

— Martillo

— Pértiga

Segin la riqueza motriz

No todas las especialidades requieren
la misma variedad de gestos. La ca-
rrera o la marcha son una repeticion
constante de un mismo ciclo gestual,

las variaciones que puedan aparecer
en funcién del terreno, del ritmo de
carrera o de la trayectoria (recta o
curva) son pequefios matices que en
absoluto rompen la secuencia general
de movimiento; es muy dificil distin-
guir en una foto de un corredor de
marathon si esti en el primer o iltimo
tercio de carrera, pero en un lanzador
de peso si que una instantinea defini-
rd exactamente la fase del lanzamien-
to en la que se encuentra.
Asi, y en funcién de esta riqueza mo-
triz, podremos dividir las especialida-
des atléticas en:
a) Ciclicas.
b) Ciclicas ritmicas.
¢) Aciclicas.
a) Las ciclicas :
Son basicamente dos:
— La carerra
— La marcha
b) Las ciclicas ritmicas:
Se introducen pequefias variaciones
periddicas en el ciclo basico aparte de
carrera.
— Las vallas.
— Obstéiculos.
¢) Las aciclicas:
Son especialidades consecuencia de
un encadenamiento de gestos distin-
tos en los que se busca acelerar el
centro de gravedad o de un segmento
concreto de cuerpo (o del conjunto
cuerpo artefacto) con el fin de:
— Lanzar el artefacto a la méaxima
distancia.
— Lanzar el propio cuerpo lo mas
lejos o lo mds alto posible.
El tipo de aceleracién nos servird para
establecer una clasificacién de este
grupo:
* Lineal
— Con carrera: Longitud, Pértiga,
Triple, Jabalina.
— Sin carrera: Peso.
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» Angular
— Disco, Martillo, Peso (est. Varis-
nikow).
* Mixto
— Altura (Fosbury).
Si se analiza desde el punto de vista
de la existencia de la rotacién corpo-
ral:
« Sin giro: Longitud, Triple.
« Giro sobre eje longitudinal: Marti-
1lo, Jabalina, Disco.
«Giro dobre los ejes longitudinal y
transversal: Pértiga, Peso, Fosbury.

El elemento comiin a todas las espe-
cialidades aciclicas estd en la “explo-
sién”, o batida en los saltos y final en
los lanzamientos (explosién = aplicar
eficazmente la mixima fuerza en el
minimo tiempo).

El orden de esta Telacién no pretende
ser exacto, sino mas bien orientativo.
Es evidente que la carrera es el mas
natural, de aqui que en especialidades
de fondo se encuentren entre los me-
jores a atletas del Tercer Mundo
(Etiopia, Kenia...), muchos de los
cuales han pasado de la sabana a un
P6dium olimpico. A medida que
avanzamos en la lista aparecen prue-
bas con movimientos de dificil ejecu-
cién y coincidiendo con que los mejo-
res especialistas provienen de los
paises mds desarrollados.

La marcha, que aparentemente puede
parecer entrar en los naturales (es
andar deprisa), es un gesto totalmente
distinto del andar, una adaptacion téc-
nica fruto de la necesidad de ir depri-
sa y de los condicionantes del regla-
mento. El ser humano, si tiene que ir
muy deprisa lo natural es que corra,
pero ;quién ha visto a un cazador per-
seguir una pieza haciendo marcha? La
marcha no es un paso intermedio
entre el andar y el correr. Si el movi-

miento fuera tan natural, los paises
tercermundistas que tienen buenos
fondistas deberian contar igualmente
con buenos marchadores. ;Cudntos
marchadores africanos han quedado
entre los 20 primeros en los campeo-
natos del mundo u Olimpiadas?

Segiin cualidades fisicas

Existen especialidades que, pese a ser
idénticas desde los anteriores cfiterios
de clasificacién, como podria ser el
caso de los 100 mts y los 10.000 mts

(naturales y ciclicas), es casi seguro

que un dotado para la primera no lo
es para la segunda.
Es el caso contrario a especialidades
pertenecientes a --grupos distintos,
como son el salto de altura y de longi-
tud. El primero es técnico especifico
y aciclico con aceleracién mixta line-
al-angular y con giro corporal sobre
dos ejes; el otro es natural adaptado
con aceleracion lineal y sin giros. A
pesar de esta diferencia son muchos
los especialistas en una de las dos
pruebas que tienen en la otra una ac-
tuacién mds que correcta.
El tipo de estructuras musculares y el
predominio de un metabolismo ener-
gético condicionan la capacidad de
rendimiento de una determinada clase
de pruebas. Recordemos las tres vias
de obtencién de energia:
e Anaerébica Aldctica — Duracién
pocos segundos — Int. Esfuerzo Alta
* Anaeré6bica Lactica— Duracién ma-
xima pocos minutos — Int. Esfuer-
zo Media-Alta
» Aerébica — Duraci6én varios minu-
tos — Int. Esfuerzo Baja
Estas tres vias energéticas aparecen
interrelacionadas en la actividad fisi-
ca del hombre, pero no todos los indi-
viduos las tienen desarrolladas en la
misma proporcién. El tipo de fibras

musculares, a las caracteristicas an-
tropométricas, provocard que unos
estén més dotados que otros para una
especialidad.

Visto esto, al comparar un lanzamien-
to de peso con un salto de longitud
parecerd que ambos requieren la
misma prestacion energética, pues
son de pocos segundos y de méaxima
intensidad. Efectivamente, pero en su
entrenamiento existen notables varia-
ciones, de aqui que la manifestacién
de estas vias energéticas se estudie
por el nombre de cualidades fisicas.
Las tres relacionadas con el aporte
energético son la Fuerza, la Veloci-
dad y la Resistencia.

FUERZA

VELOCIDAD RESISTENCIA

Pocas actividades humanas estdn en-
clavadas en un vértice del tridngulo,
por ello hay que hablar de las cualida-
des mixtas. A pesar de ser muchas, y
de existir numerosos problemas ter-
minolégicos, en el siguiente cuadro
figuran algunas de las mds significati-
vas.

En funcién de las cualidades fisicas
que intervienen en cada prueba las
podemos clasificar en:

Cabe sefialar que existe una cuarta
cualidad que, si bien no interviene en
la obtencidn de energia, si que posibi-
lita la ejecucion del movimiento. Esta
es la flexibilidad, o capacidad de am-
plitud de movimiento de cada articu-
lacién.

La flexibilidad es muy necesaria en
las pruebas de vallas, jabalina y sal-
tos, y menos necesaria en las pruebas
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de fondo. Seria necesario distinguir
entre flexibilidad, elasticidad y capa-
cidad de elongacién muscular.
Flexibilidad es la capacidad de que
una articulacién tenga la mayor am-
plitud posible de movimiento.

La elasticidad es la capacidad del
musculo de retornar rdpidamente a
su longitud inicial después de ser es-
tirado. Asi en dos saltos verticales
consecutivos el elemento elistico in-
tervendrd principalmente en el se-
gundo salto. Al estirarse el cuddri-
ceps y los gemelos en el frenado, el
atleta elastico utilizari esta propiedad
para el segundo salto méis que el que
no lo es. Asi se puede dar el caso
que dos atletas salten igual en el pri-
mer salto y uno en el segundo salte
maés. La causa no estard en que uno
se fatigue mas que otro, sino que
uno tiene una musculatura mis elas-
tica. El acero es elastico, pues una
vez deformado retorna rdpidamente a
su posicién inicial, mientras que el
plomo es flexible, pues se dobla sin
romperse, pero no vuelve a su estado
inicial.

La capacidad de elongacién del mis-
culo es uno de los elementos que con-
dicionan la flexibilidad; asi un mds-
culo capaz de alargarse sin sufrir
roturas mejora la movilidad de la arti-
culaci6n sobre la que interviene.

Asf, pues la espalda de un saltador de
altura tiene que ser flexible, los ab-
ductores de un jabalinista tienen que
ser elongables, mientras que su hom-
bro tiene que ser flexible (maxima
amplitud articular), sus misculos tri-
ceps, pectorales y deltoides elonga-
bles (se estirardn sin romperse para
posibilitar la flexibilidad) y el4sticos
a fin de acortarse lo mds velozmente
posible ayudando a la accién de la
contraccién muscular en el final.
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Aplicacién practica

La iniciacién a cada especialidad atlé-
tica estard en funcién del tipo de
prueba que sea, segin los tres crite-
rios estudiados: el tipo de movimien-
to, la riqueza motriz y las cualidades
fisicas.

El método de trabajo a seguir a conti-
nuacién consistird en el estudio de
cada prucba segiin los tres puntos de
vista, pero precedido de un andlisis
de c6mo llevar a cabo la iniciacién en
cada una de las variables aparecidas.

¢Se tiene que iniciar a la misma edad
una prueba que sea “natural” o “téc-

Tabla 1.
Cualidad Via energética
FUERZA MAXIMA AA
FUERZA RAPIDA AA
FUERZA RESISTENCIA AL.
VELOCIDAD DE REACCION AA
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO AL.
RESISTENCIA AEROBICA (*) Aerébica
RESISTENCIA ANAEROBICA (*¥) AL.

(*) Hasta hace poco aparecia como resistencia organica
(**) Hasta hace poco aparecia como resistencia muscular

En funcién de las cualidades fisicas que intervienen en cada prueba las podemos clasifi-

car en:

Lanzamientos

100, 200, Vallas cortas

Saltos

400 y 400 Vallas

800 y 1500

Fondo y Marcha

F. MAX.
F.RAPIDA

V.REAC.
V. DESP.
F. RAPIDA

V. DESP.
F.RAPIDA
F. MAX.

V.DESP
V.RES.
RES. ANAEROBICA
F. RES.

V.RES
RES. ANAEROBICA
RES. AEROBICA

RES. AEROBICA
RES. ANAEROBICA
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nica especifica”? ;Las ciclicas y las
aciclicas necesitaran el mismo tipo de
iniciacion? ;La velocidad de reaccion
y la velocidad resistencia se inician al
mismo tiempo?

Desarrollo de las actividades segiin
el tipo de movimiento

Los movimientos naturales y los mo-
vimientos técnicos especificos ;se so-
meten al mismo proceso de aprendi-
zaje?

La respuesta evidente es no. El tanto
por ciento de nifios que corren correc-
tamente o que lanzan una piedra sin
que nadie les ensefie es muy elevado.
Por el contrario, el salto con pértiga o
el lanzamiento del martillo no surgird
espontidncamente en la actividad mo-
triz o lidica del nifio.

Cuanto menos natural es el movi-
miento, mas necesario es el aprendi-
zaje precoz del mismo, a fin de que
antes de la mielinizacién del sistema
nervioso tenga integrados los patro-
nes bdsicos de esta técnica.

Por otra parte es necesario que el de-
sarrollo muscular se adapte a necesi-
dades no previstas en las actividades
habituales del nifio. Asf lo misculos
que movilizan el pie estdn programa-
dos para la carrera o para andar, pero
al lanzar martillo necesitardn un desa-
rrollo y un sincronismo diferente.
También es necesaria una adaptacién
a situaciones extrafias como son las
de giro en los lanzamientos o posicio-
nes invertidas en la pértiga y altura,
en las que se requiere una precision
igual que en posici6n erecta.

Este sincronismo de acciones lo deno-
minamos coordinacién. Cuanto me-
nos naturales sean las técnicas antes
se tendrin que desarrollar sus coordi-
naciones bésicas.

“Las estimulaciones excesivas o una

ausencia de experiencia no parecen,
dentro de cierto limites, influir en la
adquisicién de comportamientos filo-
genéticos (podriamos extrapolarlo a
naturales). Muchas veces, el entrena-
miento particular de habilidades onto-
genéticas (técnicas especificas) pare-
ce mejorar la “Performance” (Rigal,
Motricidad: Aproximacién Psicofisio-
logica, 1979).

Conclusién: La iniciacién a los movi-
mientos técnicos especificos tiene que
llevarse a cabo de forma prematura a
fin de reincidir positivamente en los
resultados a largo plazo.

En los movimientos naturales se inci-
dird fundamentalmente en la correc-
ci6n de los defectos que puedan haber
aparecido en el desarrollo natural del
nifio; los defectos posturales, de
apoyo de pies y de técnica de carrera,
tienen que ser corregidos desde el pri-
mer momento de su deteccion. De
aqui que sea tan frecuente que en
pruebas técnicas como la pértiga apa-
rezcan varias generaciones de perti-
guistas (los Houvion en Francia, los
Volkov en URSS o los Consegal en
Catalufia) contrariamente al caso de
fondistas o velocistas. Si el padre se
lleva de pequeiio al nifio a saltar ten-
dr4 una mayor influencia en su rendi-
miento futuro que en el caso que sélo
vaya a COrTer.

Segiin la riqueza motriz
Movimientos ciclicos

La actividad ciclica mis importante
es la carrera. Todo lo referido a ella
podra aplicarse del mismo modo a la
marcha y todas las especialidades de
otros grupos en que alguna de sus
fases esté presente la carrera.

En este caso se desarrollarin todo
tipo de coordinaciones, variaciones y
matices en torno al ciclo bésico. El

momento 6ptimo de desarrollo serad
antes de los diez afios.

Antes de los diez arios

Partiendo de la ejecucién correcta del
ciclo, en una primera fase se jugard
con todas las posibilidades y variacio-
nes que sobre la carrera se pueden
hacer. Algunas posibilidades son:

¢ Variaciones de la direcci6n:
Recta, curva, zig-zag de espalda, late-
ral.

* Variaciones de la frecuencia y
amplitud: Pasos cortos y rdpidos, lar-
gos y lentos, largos y més répidos,
etc.

» Variaciones del apoyo de los pies:
De puntillas, de talones, arrastrando
el pie, pisando plano...

¢ Carrera de todas las formas ante-
riores, introduciendo acciones de bra-
zos distintas a las habituales de carre-
ra (circulos, molinos...).

¢ Carrera sobre todo tipo de superfi-
cies firmes: Arena, asfalto, orilla del
mar, césped, gravilla, monte...
 Carrera sobre piso irregular: Cues-
tas, toboganes, caminos bosque...

» Carreras con obsticulos variados

o Carreras conduciendo balones,
stics, botando...

De los diez a los doce

¢ Introducir progresivos

» Carreras con cambios de ritmo.

* Relevos.

» Carreras que condicionen la dis-
tancia de los apoyos con aros, picas...
» Carreras con obsticulos.

 Inicio a los ejercicios de técnica
de carrera.

Movimientos ciclicos ritmicos

En este grupo estén las vallas. En pri-
mer lugar hay que aplicar los mismos
criterios que en la carrera.

Dentro de la parte especifica de las
vallas, cabe diferenciar dos partes a
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estudiar por separado: el ritmo entre
vallas y el pase de la valla.
Es preciso desarrollar el sentido del
ritmo, pese a la interrupcién provoca-
da en la superaci6n del obsticulo.
Las formas de trabajo del ritmo se
efectuaran siempre con obstdculos de
dimensiones tales que, pese a tener
que variar la secuencia de carrera,
sean féciles de superar (las alturas re-
glamentarias de competicién para los
jOvenes son excesivamente altas para
este tipo de trabajo).
¢ Colocar obsticulos al azar separa-
dos entre si de 5 a 25 mits.
¢ Colocar obsticulos separados a dis-
tancias constantes y:
— Pasarlos en un niimero determina-
do de zancadas.
— A la misma distancia variar el nii-
mero de apoyos.
— Variar la distancia inicial y repetir
los ejercicios.
En todo este trabajo hay que procurar:
* Pasar lo mds rdpidamente el obsticu-
lo.
« Saltar lo menos posible al pasarlos.
+ Evitar forzar las zancadas para llegar.
* No pararse frente al obstéculo.
El paso de la valla:
Si se ha trabajado el ritmo progresiva-
mente por imitacién el nifio ird adop-
tando las formas globales del paso.
Tan sélo se incidiré si en su paso apa-
recen defectos importantes (ataque de
la valla no perpendicular, pasar la
piemna de impulso con el muslo y
piemna perpendicular al suelo) que di-
ficilmente lo hardn si la altura del
obstidculo es suficientemente baja.
Los ejercicios especificos se podrin
iniciar con los de técnica de carrera.

Movimientos aciclicos

Requieren un mayor nimero de vi-
vencias motoras de todo tipo y en es-
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pecial, giros, enlaces carrera-salto,
saltos de todo tipo, lanzamientos va-
riados, enlaces carrera-lanzamiento.

Segiin las cualidades fisicas

El desarrollo de las cualidades fisicas
va ligado al crecimiento del nifio,
ayudado por la practica del juego y de
actividades fisicas variadas. A fin de
favorecer su posterior capacidad de
rendimiento en el futuro, ja qué edad
se tiene que comenzar a entrenar es-
pecificamente cada cualidad? ;Cémo
ha de hacerse esta iniciacién?

Ante todo hay que considerar que el
adulto utiliza todos los recursos ener-
géticos para mantener sus constantes
vitales y para realizar todas las activi-
dades propias del ser humano; para
mejorar el rendimiento tiene que en-
trenar (agotamiento -descanso- super-
compensacion).

El nifio, ademads, necesita sus recursos
energéticos para su proceso de creci-
miento.

Este proceso provoca una mejora de
las cualidades fisicas (excepto de la
flexibilidad) sin la necesidad de un
entrenamiento, por ello no se trabaja-
rd con la finalidad de mejorar el ren-
dimiento, sino para preparar su cuer-
po para que en su momento pueda ser
capaz de asimilar al maximo el entre-
namiento y asi obtener mejor perfor-
mance. De esta forma, las necesida-
des de desarrollo de una cualidad
fisica y el sistema de entrenamiento
de un adulto poco tendran que ver con
las del nifio y del joven.

La extension que supondria desarro-
llar este apartado obliga a hacer una
pequeiia incursion orientativa al tema.

La velocidad de reaccion
Edad: Sin ningiin tipo de problemas se
puede entrenar antes de los nueve afios.

Forma: Reaccidn a estimulos auditi-
vos, tactiles y visuales. No limitarse a
ejercicios relacionados con la salida.

Velocidad maxima

Edad: Antes de los 9 afios.

No estructurar en forma de entrena-
miento adulto hasta después de los
doce afios.

Forma: En forma de juegos, pequeiias
competiciones, relevos...

Las distancias serdn muy cortas, a
modo orientativo se puede utilizar la
siguiente férmula.

Dist.max. = Edad x 10 metros

El tiempo de recuperacion tiene que
ser amplio. El nifio a los 30" dird que
ya estd recuperado, pero hay que es-
perar hasta tres minutos.

Fuerza

Para el desarrollo de la fuerza méxi-
ma parece que hay que esperar a des-
pués de los 14 afios (aunque actual-
mente se estd cuestionando la
necesidad de esperar tanto). Es funda-
mental trabajar todos los grupos mus-
culares a fin de obtener un desarrollo
arménico. Es por este motivo que,
como en los juegos y actividades del
nifio el tren inferior se utiliza mucho
mas que el superior, habra que incidir
en el entrenamiento de forma especial
en el desarrollo muscular del tronco,
cintura escapular y brazos.

La fuerza explosiva

Lanzar objetos, saltar, arrancar depri-
sa... son actividades que estdn presen-
tes en el juego del nifio, su desarrollo
estd presente en gran parte de juegos.
Hay que incidir mis en el componen-
te velocidad que en el de fuerza (no
utilizar artefactos muy pesados ni sal-
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tos pliométricos intensos). Es impor-
tante que la ejecucion de los ejerci-
cios sea correcta, por esta razén seria
aconsejable utilizar movimientos que
domine sin carga y que su ejecucién
no le resulte dificil.

Resistencia aerobica

Edad: Desde el dia que nace, el nifio
estd mejorando su capacidad aerébi-
ca. Los juegos y las actividades fisi-
cas en general desarrollan basicamen-
te esta cualidad. El entrenamiento
especifico serd introducido después
de los doce afios. En los primeros
afios de practica deportiva la mejora
de la resistencia aerébica incide en la
mejora de la fuerza y de la velocidad.
Antes de los doce afios es necesario la
mejora de la capacidad aerébica me-
diante actividades variadas: excursio-
nes, paseos en bicicleta, nadar y, evi-
dentemente, correr, sometiéndose a
esfuerzos relativamente prolongados
y de baja intensidad. La carrera conti-
nua aparece de forma habitual, pero
NO SUPERARA EL 10% - 20% de
la actividad fisica dirigida del nifio.
Para que el nifio llegue a campe6n de
fondo no es necesario entrenar especi-
ficamente hasta los 16 afios 0 mds
tarde. Si que condicionardn su futuro
las deficiencias en coordinacién, pos-
turales, de técnica de carrera, de velo-
cidad.

Baste seiialar que Fernando Mamede,
recordman mundial de los 10.000
mts, fue finalista en 400 mts en los
Campeonatos de Europa Juniors.

La cantidad de trabajo de carrera con-
tinua serd proporcional al resto de ac-
tividades fisicas del nifio. Si un nifio
tiene una hora de educacién fisica
diaria, dos dias juega a baloncesto y
tres entrena atletismo, es l6gico que
cada dia de entrenamiento de atletis-
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mo haga 35 minutos de carrera conti-
nua y 35 de otras actividades. Pero en
otro nifio cuya unica actividad fisica
se limita a los tres dias de entrena-
miento, hacer un 50% de carrera con-
tinua es totalmente desproporcionado.
Por otro lado su déficit condicionard a
largo plazo su capacidad de entrena-
miento general.

La flexibilidad

Es la tnica cualidad que con la edad
disminuye. Es importante iniciar el
trabajo de mantenimiento lo antes po-
sible a fin de evitar su regresién. Hay
que cuidar especialmente la flexibili-
dad de la cintura escapular (jabalinis-
tas), cadera (vallas) y columna (altu-
ra).

Resistencia anaerdbica, Velocidad re-
sistencia, Fuerza resistencia

Una de las diferencias entre el indivi-
duo adulto y el nifio estd en la capaci-
dad de utilizar la via energética anae-
rébica lictica. No es hasta la pubertad
cuando aparecen los enzimas glucoli-
ticos especificos que le permiten em-
plear esta via energética. Es absurdo
intentar entrenar un sistema que estd
apenas potenciado. Si se aplican a los
nifios los mismos criterios que a los
adultos, sélo se conseguird una apa-
rente puesta en forma prematura y un
agotamiento, a causa de la intensidad
de este tipo de trabajo.

Entre los doce y catorce afios serd el
momento de iniciar de forma progre-
siva los entrenamientos que requieran
altas prestaciones de la via anaerébi-
ca, siempre sobre una buena base de
trabajo aerébico y de condicién gene-
ral, en un proceso que requerird de
cuatro a cinco afios hasta alcanzar
unas cargas medianamente altas.
Inicialmente se hardn esfuerzos que
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requieran la activacién de esta via
energética, pero sin trabajar con altas
cargas de 4cido lactico. Asi, hacer
tres veces 150 mts al 95% con recu-
peracién de cinco minutos provoca
una acumulacién de lactato elimina-
ble en el descanso, contrariamente si
hace seis de 70 mts con recuperacién
de un minuto se acumulari al finali-
zar las dos primeras series menos
4cido lactico que al finalizar la prime-
ra de 150, pero a partir de la tercera
se iniciard el esfuerzo con altas canti-
dades de 4cido lactico acumuladas.
Este tipo de esfuerzo sera el que hay
que retardar con los jovenes.

Conclusiones

La iniciacién 6ptima de cada una de
las especialidades tendri un trata-
miento diferente, la edad y la forma
dependera de la especialidad que se
pretende promocionar; pero inmedia-
tamente surge la dificultad de prede-
cir cudl serd esta futura especialidad
de un nifio.

En el caso claro de que se detectara
un nifio que presumiblemente tenga
cualidades para correr fondo, ;ten-
dremos que dejarlo a un lado hasta
que tenga trece afios? Evidentemente,
no. Hay especialidades que no requie-
ren una temprana especializacién,
pero a todas les beneficia la actividad
general. Asi una buena educacién fi-
sica de base, una practica de todas las
especialidades atléticas y de otros de-
portes, en absoluto perjudicara su fu-
turo atlético; el quedarse en casa y li-
mitarse a las dos horas semanales de
educacién fisica escolar perjudicard
casi tanto como un entrenamiento ex-
cesivo e inadecuado para su edad.

El planteamiento propuesto para la

iniciacién de nifios al atletismo es el
siguiente:

Suponer que son especialistas en po-
tencia de las pruebas que exigen una
iniciacién precoz. Esto supone que
junto a la educacién fisica de base,
habrd que incidir mucho mds en las
coordinaciones especificas relaciona-
das con las especialidades menos na-
turales (pértiga, altura, lanzamientos
y marcha) ademis de:

Desarrollar un buen control de la ca-
rrera evitando la aparicién de defectos
y un trabajo de las cualidades fisicas
cronolégicamente segin los criterios
apuntados.

Traducido a la practica se supondria
concretar en:

*Edad 6ptima de iniciacién entre 9-

10 afios.

« Objetivos operativos a conseguir en
dos afios:

— Que sea capaz de lanzar martillos
de dos kgs. con un giro.

— Que sea capaz de saltar con pérti-
ga un liston situado a una altura
igual a la que puede alcanzar de
pie y con el brazo extendido.

— Que sea capaz de marchar correc-
tamente durante diez minutos.

— Que sea capaz de correr sin parar-
se durante 25 minutos.

— Que sea capaz de saltar a fosbury
un listén situado a la altura del
pecho.

— Que sea capaz de lanzar un testigo
de relevos con vuelta similar a la
de disco.

— Que sea capaz de ponerse en ac-
cién a la maxima velocidad y con
soltura desde cualquier posicién.

— Que sea capaz de pasar con ambas
piernas vallas de altura similar a la
de su rodilla y separadas aleatoria-
mente, sin provocar alteraciones
significativas del ritmo de carrera.
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— Que sea capaz de pasar a tres
pasos vallas de la misma altura,
separadas entre seis y siete me-
tros. Y a cuatro pasos (una con
cada pierna) vallas separadas entre
71/2y 81/2 mts.

— Que sea capaz de hacer volteretas
adelante, atras, lateral, el pino, sal-
tar y girar sobre el eje longitudinal
360°

— Que lance el balén medicinal de
uno o dos kgs de todas las formas
posibles.

— Que sea capaz de desplazarse a
pata coja hacia atrds con el tronco
paralelo al suelo.

Actualmente la realidad del atletismo
de menores no parece ir por este ca-
mino; nos encontramos por €l con-
trario con una proliferaciéon de pe-
queiios corredores de cross y de
fondo, justamente las pruebas que
menos requieren una especializacion
precoz, junto a una pobre cantidad

de participantes en las pruebas mds
técnicas.
Por otro lado, muchas de las escuelas
de iniciacion deportiva son en reali-
dad ludotecas (que evidentemente
hacen una extraordinaria funcién en
el deporte de ocio y educativo), poco
rentables desde el punto de vista del
rendimiento.
Otro factor a considerar es la prolife-
racion de deportes colectivos que:
 Su iniciacién requieren menor in-
fraestructura.
 Son m4s motivantes para el nifio.
*La edad de iniciacién es mis tem-
prana.
Al establecer una pugna entre depor-
tes por conseguir un nifio con buenas
condiciones, el atletismo suele tener
las de perder.
El resultado es que son pocos los ta-
lentos que llegan al atletismo y que
muy pocos de los que llegan se con-
solidan.

Si bien las causas sociales, econémi-
cas, de infraestructura, etc. tienen un
papel importante en el abandono y es-
tancamiento de talentos, los técnicos
y profesores encargados de la inicia-
cion y de dirigir escuelas deportivas y
muy especialmente los responsables
del deporte de base, tendrian que revi-
sar en su dmbito si la iniciacién del
atletismo realmente sigue una did4cti-
ca légica.
El gran mimero de practicantes meno-
res de 14 afios no se corresponde con
los resultados de adultos. La etapa de
“Deportes para Todos” pertenece al
pasado, es un objetivo ya alcanzado.
Ahora hay que conseguir que el cami-
no del talento detectado no sea:
« Explotado precozmente de forma in-
correcta.
*Retrasado en la enseflanza de las
técnicas.
» Sobrecargado de responsabilidad
precoz.

BIBLIOGRAFiIA

BONDARTCHU, “Seleccién y entrenamiento de jévenes lan-
zadores”, Cuaderno de atletismo, n.° 20, Madrid, 1987.
BRAVO DURCAL, Julio, Atletismo de iniciacion, dossier de
la conferencia en el INEF de Lérida, 1898.

CORRACE, Jacques, Las bases neuroldgicas del comporta-
miento. Paidotribo, Barcelona, 1988.

DURAND, Marc, EI nifio y el deporte. Paidos y M.E.C. Bar-
celona, 1888.

FED. FRANC. ATLETISMO, VARIOS AUTORES, “Dossier
Formation” , Revue Eps, Paris, 1988.

GORIOT, G., La pedagogie du debutant en athletisme. Vigot,
Paris, 1986.

HENN, Erwin, Entrenamiento con nifios. Martinez Roca, Bar-
celona, 1988.

HUBICHE, J.L. et. Col., Comprendre l'athletisme. INSP, Paris,
1986.

29



Apunts: Educaci¢ Fisica i Esports, 1990 (20) 21-30

LE BOULCH, J., Hacia una ciencia del movimiento humano.
Paidos, Buenos Aires, 1872.

MADELLA, Alberto, “Atletismo y capacidad de coordina-
cion”, Rev. EF., n.2 8, Barcelona, 1986.

NAVARRO VALDIVIESO, F., “Las cualidades fisicas, evolu-
cién en el nifio” , Dossier INEF, 10 Anys, Barcelona, 1983.
RIGAL, R. et al., Motricidad una aproximacién Psicofisiolégi-
ca. Pila Telefia, Madrid, 1979.

RIUS, J. y JARDI, C., L'activitat fisica i el funcionament del
cos huma. Eumo, Vic, 1988.

SOBRAL, F., O adolescente atleta. Livros horizonte, Lisboa,
1988.

STAHL, E., “Los nifios son algo mds que pequeiios adultos”,
Rv. Ed. Fisica, n.2 16, 1977.

30



	020_021-030_es01
	020_021-030_es02
	020_021-030_es03
	020_021-030_es04
	020_021-030_es05
	020_021-030_es06
	020_021-030_es07
	020_021-030_es08
	020_021-030_es09
	020_021-030_es10
	020_021-030_es11



