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Edad de iniciación al 
atletismo 

¿Cuál es la edad óptima para que un 
niño comience a practicar atletismo? 
Responder objetivamente de manera 
global es difícil, pues no para todas 
las especialidades hay que seguir el 
mismo criterio. A diferencia de la 
gran mayoría de los deportes, el atle­
tismo consta de especialidades tan 
dispares que un campeón olímpico de 
una de ellas puede no haber probado 
alguna de las otras, y es más, que si 
intentara entrenarlas cualquier joven 
especialista lo derrotaría. ¿Puede ima­
ginar a un fondista etíope 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 pívot puede 
subir un balón y uii base coger un re-

bote. Un defensa en fútbol puede 
jugar de extremo, etc. 
Esta heterogeneidad de las pruebas 
plantea la duda sobre la unicidad de 
criterios, respecto a la iniciación en 
todas las especialidades atléticas. 
Así tendremos que estudiar la inicia­
ción atlética según dos grupos de ele­
mentos de influencia. 

Elementos comunes 

El elemento común existente en la 
iniciación a cualquier faceta atlética 
es la necesidad de llevar a cabo esta 
iniciación: sobre y paralelamente a 
una adecuada educación física de 
base del niño. 
La imposibilidad de plasmar en pocas 
lfueas los objetivos y contenidos de la 
Educación Física de Base no es obstá­
culo para exponer algunos de los ob­
jetivos de ésta que no hay que perder 
de vista al trabajar con niños: 
a) Desarrollo armónico de las cualida-

des físicas de acuerdo con el grado de 
maduración del niño. 
b) Desarrollo de las cualidades psico­
motoras. 
c) Desarrollo del mayor número de 
coordinaciones. 
d) Cuidar el equilibrio antropométri­
co y postura!. 
e) Que puede ser el resumen de las 
anteriores: Hacer al niño capaz para 
resolver motrizmente con eficacia el 
mayor número posible de situaciónes. 
Cualquier trabajo de iniciación depor­
tiva que dificulte estos 5 puntos no 
favorecerá a largo plazo los resulta­
dos deportivos del niño. 

Elementos diferenciales entre 
las distintas especialidades 

El método propuesto para el análisis 
de las distintas especialidades atléti­
cas consiste en estudiar cada una 
desde tres puntos de vista: 
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• Según el tipo de movimiento. 
• Según la riqueza motriz. 
• Según cualidades físicas . 

Según el tipo de movimiento 
Todo animal lleva impreso en su có­
digo genético una serie de infonna­
ciones o un "Programa" que junto a 
las primeras influencias ambientales 
condicionará 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 en 
el ser humano la locomoción bípeda 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 confonnando una serie 
de aprendizajes más o menos espontá­
neos (la frontera entre lo innato y lo 
aprendido se intuye, pero no está en 
absoluto definida). Todo este tipo de 
movimientos fruto de la herencia ge­
nética y de las adaptaciones primeras 
a un medio físico y cultural las deno­
minaremos movimientos "naturales"; 
la carrera será el máximo exponente 
de este grupo. 
El ser humano ha ido adaptando su 
motricidad a las necesidades provoca­
das por la adaptación 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 fonna de distracción de los ar­
tilleros en las treguas de la batalla. 
Otras pretenden ser reproducciones 
en la pista de obstáculos propios del 
medio natural. 
En todas estas especialidades se utili-
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zaban fonnas muy cercanas a esta 
motricidad natural, así 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 mecánico 
con el fm de canalizar todas sus ener­
gías en la consecución del "Récord". 
El resultado ha sido una transfonna­
ción substancial de estos movimien­
tos "naturales adaptados" de algunas 
pruebas en estructuras muy complejas 
como son las técnicas actuales, mu­
chas de ellas distantes años luz de las 
iniciales. A estos movimientos que se 
han apartado tanto de la espontanei­
dad inicial y de las fonnas habituales 
de movimiento los denominaremos 
"técnicos específicos". 
Según este criterio de análisis y orde­
nado de "naturales" a "técnicos espe­
cíficos" podemos establecer la si­
guiente clasificación: 
• Naturales: 

- Carrera lenta 
- Carrera de velocidad 
- Salto de longitud 

• Naturales adaptados: 
- Vallas 
- Triple salto 
- Jabalina 

• Técnicos específicos: 
- Disco 
- Altura 
- Marcha atlética 
- Peso 
- Martillo 
- Pértiga 

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

las variaciones que puedan aparecer 
en función del terreno, del ritmo de 
carrera o de la trayectoria (recta o 
curva) son pequeños matices que en 
absoluto rompen la secuencia general 
de movimiento; es muy difícil distin­
guir en una foto de un corredor de 
marathon si está en el primer o último 
tercio de carrera, pero en un lanzador 
de peso sí que una instantánea defmi­
rá exactamente la fase del lanzamien­
to en la que se encuentra. 
Así, y en función de esta riqueza mo­
triz, podremos dividir las especialida­
des atléticas en: 
a) Cíclicas. 
b) Cíclicas rítmicas. 
c) Acíclicas. 
a) Las cíclicas : 
Son básicamente dos: 

- Lacarerra 
- La marcha 

b) Las cíclicas r{tmicas: 
Se introducen pequeñas variaciones 
periódicas en el ciclo básico aparte de 
carrera. 

- Las vallas. 
- Obstáculos. 

c) Las acfclicas: 
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 fm de: 

- Lanzar el artefacto a la máxima 
distancia. 

- Lanzar el propio cuerpo lo más 
lejos o lo más alto posible. 

El tipo de aceleración nos servirá para 
establecer una clasificación 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 rotación corpo­
ral: 
• Sin giro: Longitud, Triple. 
• Giro sobre eje longitudinal: Marti­

llo,Jabalina,Disco. 
• Giro dobre los ejes longitudinal y 

transversal: Pértiga, Peso, Fosbury. 

El elemento común a todas las espe­
cialidades acíclicas está en la "explo­
sión", o batida en los saltos y final en 
los lanzamientos (explosión = aplicar 
eficazmente la máxima fuerza en el 
rnfuimo tiempo). 
El orden de esta -relación no pretende 
ser exacto, sino más bien orientativo. 
Es evidente que la carrera es el más 
natural, de aquí que en especialidades 
de fondo se encuentren entre los me­
jores a atletas del Tercer Mundo 
(Etiopía, Kenia ... ), muchos de los 
cuales han pasado de la sabana a un 
Pódium olímpico. A medida que 
avanzamos en la lista aparecen prue­
bas con movimientos de difícil ejecu­
ción y coincidiendo con que los mejo­
res especialistas provienen de los 
países más desarrollados. 
La marcha, que aparentemente puede 
parecer entrar en los naturales (es 
andar deprisa), es un gesto totalmente 
distinto del andar, una adaptación 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 países 
tercermundistas que tienen buenos 
fondistas deberían contar igualmente 
con buenos marchadores. ¿Cuántos 
marchadores africanos han quedado 
entre los 20 primeros en los campeo­
natos del mundo u Olimpíadas? 

Según cualidades físicas 
Existen especialidades que, pese a ser 
idénticas desde los anteriores ctiterios 
de clasificación, como podría ser el 
caso de los 100 mts y los 10.000 mts 
(naturales y cíclicas), 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 específico 
y acíclico con aceleración mixta line­
al-angular y con giro corporal sobre 
dos ejes; el otro es natural adaptado 
con aceleración 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
tuación más 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 vías 
de obtención de energía: 
• Anaeróbica Aláctica ~ Duración 

pocos segundos ~ Int. Esfuerzo Alta 
• Anaeróbica Láctica~ Duración má­

xima pocos minutos ~ Int. Esfuer­
zo Media-Alta 

• Aeróbica ~ Duración varios minu-
tos ~ Int. Esfuerzo Baja 

Estas tres vías energéticas aparecen 
interrelacionadas en la actividad físi­
ca del hombre, pero no todos los indi­
viduos las tienen desarrolladas en la 
misma proporción. El tipo de fibras 

musculares, a las características an­
tropométricas, provocará que unos 
estén más dotados que otros para una 
especialidad. . 
Visto esto, al comparar un lanzamien­
to de peso con un salto de longitud 
parecerá que ambos requieren la 
misma prestación energética, pues 
son de pocos segundos y de máxima 
intensidad. Efectivamente, pero en su 
entrenamiento existen notables varia­
ciones, de aquí que la manifestación 
de estas vías energéticas se estudie 
por el nombre de cualidades físicas. 
Las tres relacionadas con el aporte 
energético son la Fuerza, la Veloci­
dad y la Resistencia. 

FUERZA 

L 
VELOCIDAD RESISTENCIA 

Pocas actividades humanas están en­
clavadas en un vértice del triángulo, 
por ello hay que hablar de las cualida­
des mixtas. A pesar de ser muchas, y 
de existir numerosos problemas ter­
minológicos, en el siguiente cuadro 
figuran algunas de las más significati­
vas. 
En función de las cualidades físicas 
que intervienen en cada prueba las 
podemos clasificar en: 
Cabe señalar que existe una cuarta 
cualidad que, si bien no interviene en 
la obtención de energía, sí que posibi­
lita la ejecución del movimiento. Ésta 
es la flexibilidad, o capacidad de am­
plitud de movimiento de cada articu­
lación. 
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. Sería necesario distinguir 
entre flexibilidad, elasticidad y capa­
cidad de elongación muscular. 
Flexibilidad es la capacidad de que 
una articulación tenga la mayor am­
plitud posible de movimiento. 
La elasticidad es la capacidad del 
músculo de retomar rápidamente a 
su longitud inicial después de ser es­
tirado. Así en dos saltos verticales 
consecutivos el elemento elástico in­
tervendrá principalmente en el se­
gundo salto. Al estirarse el cuádri­
ceps y los gemelos en el frenado, el 
atleta elástico utilizará esta propiedad 
para el segundo salto más que el que 
no lo es. Así se puede dar el caso 
que dos atletas salten igual en el pri­
mer salto y uno en el segundo salte 
más. La causa no estará en que uno 
se fatigue más que otro, sino que 
uno tiene una musculatura más elás­
tica. El acero es elástico, pues una 
vez defonnado retoma rápidamente a 
su posición inicial, mientras que el 
plomo es flexible, pues se dobla sin 
romperse, pero no vuelve a su estado 
inicial. 
La capacidad de elongación del mús­
culo es uno de los elementos que con­
dicionan la flexibilidad; así un mús­
culo capaz de alargarse sin sufrir 
roturas mejora la movilidad de la arti­
culación sobre la que interviene. 
Así, 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 (máxima 
amplitud articular), sus músculos trí­
ceps, pectorales y deltoides elonga­
bIes (se estirarán sin romperse para 
posibilitar la flexibilidad) y elásticos 
a fm de acortarse lo más velozmente 
posible ayudando a la acción de la 
contracción muscular en el final. 
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Aplicación práctica 

La iniciación a cada especialidad atlé­
tica estará en función del tipo de 
prueba que sea, según los tres crite­
rios estudiados: el tipo de movimien­
to, la riqueza motriz y las cualidades 
físicas. 

El método de trabajo a seguir a conti­
nuación consistirá en el estudio de 
cada prueba según los tres puntos de 
vista, pero precedido de un análisis 
de cómo llevar a cabo la iniciación 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 Vía energética 

FUERZA MÁXIMA 
FUERZA RÁPIDA 
FUERZA RESISTENCIA 
VELOCIDAD DE REACCIÓN 
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO 
RESISTENCIA AERÓBICA (*) 
RESISTENCIA ANAERÓBICA (**) 

(*) Hasta hace poco aparecía como resistencia orgánica 
(**) Hasta hace poco aparecía como resistencia muscular 

A.A. 
A.A. 
A.L. 
A.A. 
A.L. 
Aeróbica 
A.L. 

En función de las cualidades físicas que intervienen en oada prueba las podemos clasifi­
caren: 

Lanzamientos 

100,200, Vallas cortas 

Saltos 

400 Y 400 Vallas 

800 y 1500 

Fondo y Marcha 

F.MÁX. 
F. RÁPIDA 

V.REAC. 
V.DESP. 
F.RÁPIDA 

V.DESP. 
F.RÁPIDA 
F.MÁX. 

V.DESP 
V.RES. 
RES. ANAERÓBICA 
F.RES. 

V. RES 
RES. ANAERÓBICA 
RES. AERÓBICA 

RES. AERÓBICA 
RES_ ANAERÓBICA 
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nica específica"? ¿Las cíclicas y las 
acíclicas necesitarán el mismo tipo de 
iniciación? ¿La velocidad de reacción 
y la velocidad resistencia se inician al 
mismo tiempo? 

Desarrollo de las actividades según 
el tipo de movimiento 
Los movimientos naturales y los mo­
vimientos técnicos específicos ¿se so­
meten al mismo proceso de aprendi­
zaje? 
La respuesta evidente es no. El tanto 
por ciento de niños que corren correc­
tamente o que lanzan una piedra sin 
que nadie les enseñe es muy elevado. 
Por el contrario, el salto con pértiga o 
el lanzamiento del martillo no surgirá 
espontáneamente en la actividad mo­
triz o lúdica del niño. 
Cuanto menos natural es el movi­
miento, más necesario es el aprendi­
zaje precoz del mismo, a fm de que 
antes de la mielinización del sistema 
nervioso teilga integrados los patro­
nes básicos 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 niño. Así lo músculos 
que movilizan el pie están programa­
dos para la carrera o para andar, pero 
al lanzar martillo necesitarán un desa­
rrollo y un sincronismo diferente. 
También es necesaria una adaptación 
a situaciones extrañas como son las 
de giro en los lanzamientos o posicio­
nes invertidas en la pértiga y altura, 
en las que se requiere una precisión 
igual que en posición erecta. 
Este sincronismo de acciones lo deno­
minamos coordinación. Cuanto me­
nos naturales sean las técnicas antes 
se tendrán que desarrollar sus coordi­
naciones básicas. 
"Las estimulaciones excesivas o una 

ausencia de experiencia no parecen, 
dentro de cierto límites, influir en la 
adquisición de comportamientos fIlo­
genéticos (podríamos extrapolarlo a 
naturales). Muchas veces, el entrena­
miento particular de habilidades onto­
genéticas (técnicas específicas) pare­
ce mejorar la "Performance" (Rigal, 
Motricidad: Aproximación Psicofisio­
lógica, 1979). 
Conclusión: La iniciación a los movi­
mientos técnicos específicos tiene que 
llevarse a cabo de forma prematura a 
fm de reincidir positivamente en los 
resultados a largo plazo. 
En los movimientos naturales se inci­
dirá fundamentalmente en la correc­
ción de los defectos que puedan haber 
aparecido en el desarrollo natural del 
niño; los defectos posturales, de 
apoyo de pies y de técnica de carrera, 
tienen que ser corregidos desde el pri­
mer momento de su detección. De 
aquí que sea tan frecuente que en 
pruebas técnicas como la pértiga apa­
rezcan varias generaciones de perti­
guistas (los Houvion en Francia, los 
Volk:ov en URSS o los Consegal en 
Cataluña) contrariamente al caso de 
fondistas o velocistas. Si el padre se 
lleva de pequeño al niño a saltar ten­
drá una mayor influencia en su rendi­
miento futuro que en el caso que sólo 
vaya a correr. 

Según la riqueza motriz 
Movimientos cíclicos 
La actividad cíclica más importante 
es la carrera. Todo lo referido a ella 
podrá 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 desarrollarán todo 
tipo de coordinaciones, variaciones y 
matices en tomo al ciclo básico. El 

momento óptimo de desarrollo será 
antes de los diez años. 
Antes de los diez años 
Partiendo de la ejecución correcta del 
ciclo, en una primera fase se jugará 
con todas las posibilidades y variacio­
nes que sobre la carrera se pueden 
hacer. Algunas posibilidades son: 
• Variaciones de la dirección: 
Recta, curva, zig-zag de espalda, late­
ral. 
• Variaciones de la frecuencia y 
amplitud: Pasos cortos y rápidos, lar­
gos y lentos, largos y más rápidos, 
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 (círculos, 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 obstáculos variados 
• 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 obstáculos. 
• Inicio a los ejercicios de técnica 
de carrera. 

Movimientos cíclicos r(tmicos 
En este grupo están las vallas. En pri­
mer lugar hay que aplicar los mismos 
criterios que en la carrera. 
Dentro de la parte específica 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 interrupción provoca­
da en la superación del obstáculo. 
Las fonnas de trabajo del ritmo se 
efectuarán siempre con obstáculos de 
dimensiones tales que, pese a tener 
que variar la secuencia de carrera, 
sean fáciles de superar (las alturas re­
glamentarias de competición para los 
jóvenes son excesivamente altas para 
este tipo de trabajo). 
• Colocar obstáculos al azar separa­

dos entre sí de 5 a 25 mts. 
• Colocar obstáculos separados a dis­

tancias constantes y: 
- Pasarlos en un número determina­

do de zancadas. 
- A la misma distancia variar el nú­

mero de apoyos. 
- Variar la distancia inicial y repetir 

los ejercicios. 
En todo este trabajo hay que procurar: 
• Pasar lo más rápidamente el obstácu-

lo. 
• Saltar lo menos posible al pasarlos. 
• Evitar forzar las zancadas para llegar. 
• No pararse frente al obstáculo. 
El paso de la valla: 
Si se ha trabajado el ritmo progresiva­
mente por imitación el niño irá adop­
tando las fonnas globales del paso. 
Tan sólo se incidirá si en su paso apa­
recen defectos importantes (ataque de 
la valla no perpendicular, pasar la 
pierna de impulso con el muslo y 
pierna perpendicular al suelo) que di­
fícilmente lo harán si la altura del 
obstáculo es suficientemente baja. 
Los ejercicios específicos se podrán 
iniciar con los de técnica de carrera. 

Movimientos acíclicos 
Requieren un mayor número 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. 

Según las cualidades físicas 
El desarrollo de las cualidades físicas 
va ligado al crecimiento del niño, 
ayudado por la práctica del juego y de 
actividades físicas variadas. A fm de 
favorecer su posterior capacidad de 
rendimiento en el futuro, ¿a qué edad 
se tiene que comenzar a entrenar es­
pecíficamente cada cualidad? ¿Cómo 
ha de hacerse esta iniciación? 
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
compensación). 
El niño, además, necesita sus recursos 
energéticos para su proceso de creci­
miento. 
Este proceso provoca una mejora de 
las cualidades físicas (excepto de la 
flexibilidad) sin la necesidad de un 
entrenamiento, por ello no se trabaja­
rá con la fmalidad de mejorar el ren­
dimiento, sino para preparar su cuer­
po para que en su momento pueda ser 
capaz de asimilar al máximo el entre­
namiento y así obtener mejor perfor­
mance. De esta fonna, las necesida­
des de desarrollo de una cualidad 
física y el sistema de entrenamiento 
de un adulto poco tendrán que ver con 
las del niño y del joven. 
La extensión que supondría desarro­
llar este apartado obliga a hacer una 
pequeña incursión orientativa al tema. 

La velocidad de reacción 
Edad: Sin ningún tipo de problemas se 
puede entrenar antes de los nueve años. 

Fonna: Reacción a estímulos auditi­
vos, táctiles y visuales. No limitarse a 
ejercicios relacionados con la salida. 

Velocidad máxima 
Edad: Antes de los 9 años. 
No estructurar en fonna de entrena­
miento adulto hasta después de los 
doce años. 
Fonna: En fonna de juegos, pequeñas 
competiciones, relevos ... 
Las distancias serán muy cortas, a 
modo orientativo se puede utilizar la 
siguiente fónnula. 

Dist.máx. = Edad x 10 metros 
4 

El tiempo de recuperación tiene que 
ser amplio. El niño a los 30" dirá que 
ya está recuperado, pero hay que es­
perar hasta tres minutos. 

Fuerza 
Para el desarrollo de la fuerza máxi­
ma parece que hay que esperar a des­
pués de los 14 años (aunque actual­
mente se está cuestionando la 
necesidad de esperar tanto). Es funda­
mental trabajar todos los grupos mus­
culares a fm de obtener un desarrollo 
armónico. Es por este motivo que, 
como en los juegos y actividades del 
niño el tren inferior se utiliza mucho 
más que el superior, habrá que incidir 
en el entrenamiento de fonna especial 
en el desarrollo muscular del tronco, 
cintura escapular y brazos. 

La fuerza explosiva 
Lanzar objetos, saltar, arrancar depri­
sa ... son actividades que están presen­
tes en el juego del niño, su desarrollo 
está presente en gran parte de juegos. 
Hay que incidir más 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 ejecución de los ejerci­
cios sea correcta, por esta razón sería 
aconsejable utilizar movimientos que 
domine sin carga y que su ejecución 
no le resulte difícil. 

Resistencia aeróbica 
Edad: Desde el día que nace, el niño 
está mejorando su capacidad aeróbi­
ca. Los juegos y las actividades físi­
cas en general desarrollan básicamen­
te esta cualidad. El entrenamiento 
específico será introducido después 
de los doce años. En los primeros 
años de práctica deportiva la mejora 
de la resistencia aeróbica incide en la 
mejora de la fuerza y de la velocidad. 
Antes de los doce años es necesario la 
mejora de la capacidad aeróbica 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 física dirigida del niño. 
Para que el niño llegue a campeón de 
fondo no es necesario entrenar especí­
ficamente hasta los 16 años o más 
tarde. Sí que condicionarán su futuro 
las deficiencias en coordinación, pos­
turales, de técnica de carrera, de velo­
cidad. 
Baste señalar 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 será proporcional al resto de ac­
tividades físicas del niño. Si un niño 
tiene una hora de educación física 
diaria, dos días juega a baloncesto y 
tres entrena atletismo, es lógico que 
cada día de entrenamiento de atletis- Foto Sport 88. Tensió ORSOEB, Valery P. URSS. 
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mo haga 35 minutos de carrera conti­
nua y 35 de otras actividades. Pero en 
otro niño cuya única actividad física 
se limita a los tres días de entrena­
miento, hacer un 50% de carrera con­
tinua es totalmente desproporcionado. 
Por otro lado su déficit condicionará a 
largo plazo su capacidad de entrena­
miento general. 

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

Resistencia anaeróbica, Velocidad re­
sistencia, Fuerza resistencia 
Una de las diferencias entre el indivi­
duo adulto y el niño está en la capaci­
dad de utilizar la vía energética anae­
róbica láctica. No es hasta la pubertad 
cuando aparecen los enzimas glucolí­
ticos específicos que le permiten em­
plear esta vía energética. Es absurdo 
intentar entrenar un sistema que está 
apenas potenciado. Si se aplican a los 
niños los mismos criterios que a los 
adultos, sólo se conseguirá 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 años será el 
momento de iniciar de forma progre­
siva los entrenamientos que requieran 
altas prestaciones de la vía anaeróbi­
ca, siempre sobre una buena base de 
trabajo aeróbico y de condición gene­
ral, en un proceso que requerirá de 
cuatro a cinco años hasta alcanzar 
unas cargas medianamente altas. 
Inicialmente se harán esfuerzos que 
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requieran la activación de esta vía 
energética, pero sin trabajar con altas 
cargas de ácido láctico. Así, hacer 
tres veces 150 mts al 95% con recu­
peración de cinco minutos provoca 
una acumulación de lactato elimina­
ble en el descanso, contrariamente si 
hace seis de 70 mts con recuperación 
de un minuto se acumulará al finali­
zar las dos primeras series menos 
ácido láctico que al fmalizar la prime­
ra de 150, pero a partir de la tercera 
se iniciará el esfuerzo con altas canti­
dades de ácido láctico acumuladas. 
Este tipo de esfuerzo será el que hay 
que retardar con los jóvenes. 

Conclusiones 

La iniciación óptima de cada una de 
las especialidades tendrá un trata­
miento diferente, la edad y la forma 
dependerá de la especialidad que se 
pretende promocionar; pero inmedia­
tamente surge la dificultad de prede­
cir cuál será esta futura especialidad 
de un niño. 
En el caso claro de que se detectara 
un niño que presumiblemente tenga 
cualidades para correr fondo, ¿ten­
dremos que dejarlo a un lado hasta 
que tenga trece años? Evidentemente, 
no. Hay especialidades que no requie­
ren una temprana especialización, 
pero a todas les beneficia la actividad 
general. Así una buena educación fí­
sica de base, una práctica de todas las 
especialidades atléticas y de otros de­
portes, en absoluto perjudicará su fu­
turo atlético; el quedarse en casa y li­
mitarse a las dos horas semanales de 
educación física escolar perjudicará 
casi tanto como un entrenamiento ex­
cesivo e inadecuado para su edad. 
El planteamiento propuesto para la 

iniciación de niños al atletismo es el 
siguiente: 
Suponer que son especialistas en po­
tencia de las pruebas que exigen una 
iniciación precoz. Esto supone que 
junto a la educación física de base, 
habrá que incidir mucho más en las 
coordinaciones específicas relaciona­
das con las especialidades menos na­
turales (pértiga, altura, lanzamientos 
y marcha) además de: 
Desarrollar un buen control de la ca­
rrera evitando la aparición de defectos 
y un trabajo de las cualidades físicas 
cronológicamente según los criterios 
apuntados. 
Traducido a la práctica se supondría 
concretar en: 
o Edad óptima de iniciación entre 9-

10 años. 
o Objetivos operativos a conseguir en 

dos años: 
- Que sea capaz de lanzar martillos 

de dos kgs. con un giro. 
- Que sea capaz de saltar con pérti­

ga un listón 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 listón 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
ción a la máxima velocidad y con 
soltura desde cualquier posición. 

- 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 
71/2 y 81/2 mts. 

- Que sea capaz de hacer volteretas 
adelante, atrás, lateral, el pino, sal­
tar y girar sobre el eje longitudinal 
36()Q 

- Que lance el balón medicinal de 
uno o dos kgs de todas las fonnas 
posibles. 

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

Actualmente la realidad del atletismo 
de menores no parece ir por este ca­
mino; nos encon~os por el con­
trario con una proliferación de pe­
queños corredores de cross y de 
fondo, justamente las pruebas que 
menos requieren una especialización 
precoz, junto a una pobre cantidad 
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