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ORGANIZACAO DA CARREIRA DESPORTIVA

Através do conhecimento das caracteristicas especificas de cada etapa do
desenvolvimento, e tendo em consideracao os escaldes etarios do atletismo, e
também as caracteristicas da nossa modalidade, que é um desporto de
resultados alongo prazo, em que os melhores resultados aparecem apenas
entre 0s 25 e 0s 29 anos, podemos organizar uma carreira desportiva para o
atletismo, estabelecendo diferentes etapas de desenvolvimento.

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

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

Organizacao da Carreira Desportiva no Atletismo

ETAPA OBJECTIVOS IDADES ESCALOES
: Criar os
INICIACAO FUNDAMENTOS 6-9
motores basicos
Proporcionar a
APRENDIZAGEM APRENDIZAGEM 10— 11 Benjamins
dos elementos técnicos
; Consolidar a
FORMACAO FORMACAO 12-15 Infantis e Iniciados
das capacidades basicas
) Fomentara _ 16 - 17 Juvenis: Esp. Inicial
ESPECIALIZACAO ESPECIALIZACAO (grupo de disciplinas)
num sector do atletismo 18 — 19 | Juniores: Esp. Profunda
(disciplina especifica)
Optimizar as Mais de
RENDIMENTO COMPETENCIAS 19 anos Seniores
ao nivel do rendimento
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Etapa da Iniciacao (6 — 9 anos)

Nesta etapa o principal objectivo € o desenvolvimento da capacidade de
movimento geral, recorrendo aos elementos motores basicos. Além deste
objectivo, é fundamental nesta etapa que as criangas retirem prazer da sua
pratica desportiva, devendo os treinos ser dindmicos, variados e principalmente
muito divertidos, proporcionando uma grande estimulacdo ao nivel das
capacidades coordenativas.

Etapa da Aprendizagem (10 — 11 anos)

Nesta etapa os jovens vao comecar a “aprender a treinar” através da utilizacao
dos elementos técnicos basicos das diferentes disciplinas do atletismo e
mesmo de outras modalidades desportivas, surgindo aqui o conceito de
“literacia fisica”, ou seja, o dominio dos elementos motores gerais e dos
elementos especificos do atletismo, constituindo ambos a base, tanto da
exceléncia como de um envolvimento onde prevalecam as preocupacdes de
participagao.

Nesta etapa da-se um énfase especial a aprendizagem das técnicas das
diferentes disciplinas, com as devidas adaptac6es para esta faixa etaria, assim
como a aprendizagem dos elementos fundamentais para a grande maioria das
disciplinas do atletismo que envolvem a corrida e as impulsdes, como o apoio
dindmico, a extensao da perna de impulséo, a colocacdo da bacia e a postura
do tronco.

No que respeita ao desenvolvimento das capacidades fisicas, ha uma
continuidade no objectivo de proporcionar muitas situacées de treino que
estimulem as capacidades coordenativas, sendo fundamental nestas idades
que o trabalho de velocidade esteja presente em todas as sessdes de treino.
Também o desenvolvimento da forca rapida e da resisténcia aerdbia, devem
estar presentes ao longo do processo de treino nesta etapa.

Outro aspecto importante é a aprendizagem das regras de conduta no treino.
Tal como na etapa anterior, também o treino para estes jovens deve continuar
a ser dinamico, variado e divertido, embora se devam comegar a incutir alguns
aspectos importantes do comportamento no treino.
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Etapa da Formacao (12 — 15 anos)

Nesta etapa os jovens comecam a “treinar para treinar”’, comeg¢ando a construir
as “janelas da treinabilidade”, através de um primeiro incremento ao nivel do
treino, que deve estar essencialmente dirigido para a construcao e formagao da
estrutura corporal e da condicao fisica dos jovens atletas.

Também é durante esta etapa que se deve procurar atingir a aquisicao plena
das capacidades técnicas das diferentes disciplinas do atletismo.

A enorme importancia que a formacao das capacidades fisicas de base tém
nesta etapa, assim como a solidificacdo da técnica, tem implicagdes ao nivel do
préprio planeamento do treino. A periodizagdo do treino nestas idades deve ter
duas grandes preocupacdes, ambas com o objectivo de permitir aos jovens que
tenham o tempo necesséario para consolidar o desenvolvimento das suas
capacidades fisicas como o aperfeicoamento dos aspectos técnicos. Assim, o
periodo de preparacao deve ser maior do que um planeamento para atletas
seniores, e 0 periodo de competicdo deve ser mais curto. Também a prépria
participacdo em competicdes, apesar d ser importante, ndo deve ser de tal
forma exagerada que tenham como consequéncia o facto dos jovens ficarem
com pouco tempo para treinarem.

Tal como nas etapas anteriores, a estimulacdo das capacidades coordenativas
e o treino da velocidade continuam a ser elementos fundamentais no processo
de treino, mas nesta etapa deve haver um espacgo importante no treino para o
desenvolvimento da forca e da resisténcia geral, assim como da flexibilidade e
do reforco de toda a estrutura muscular.

No que respeita a atitude perante o treino, deve haver uma continuidade da
etapa anterior, reforcando os aspectos de um comportamento correcto. Nesta
etapa as competicoes comecam a ter um aspecto mais formal, pelo que é
também muito importante para os jovens comecgarem a aprender a competir,
desenvolvendo o0s aspectos especificos (essencialmente em termos
psicolégicos) para encararem de forma positiva a sua prestacao competitiva.
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Etapa de Especializacao (16 — 19 anos)

Nesta etapa os jovens passam a “treinar para competir’, comec¢ando a haver
uma especializacdo inicial (Juvenis) num grupo de disciplinas, como por
exemplo o meio fundo, os saltos, a velocidade e barreiras ou os langamentos, e
mais tarde ha uma especializacdo mais profunda (Juniores), numa ou por
vezes em duas disciplinas especificas.

Nesta etapa procura-se optimizar as capacidade fisicas e técnicas especificas
do grupo de disciplinas escolhidas. As competicbes comecam a ter uma
importancia crescente no planeamento do treino dos atletas, devendo, tal como
na etapa anterior, continuar a desenvolver os aspectos psicolégicos
fundamentais a uma boa prestacdo competitiva. No que respeita a atitude no
treino, devera ser consolidado todo o trabalho realizado nas etapas anteriores.

Etapa de Rendimento (mais de 19 anos)

Esta é a etapa do “treinar para ganhar”, em que o principal objectivo é preparar
os atletas para as competicbes, procurando através do treino, maximixar as
competéncias dos atletas ao nivel dos aspectos fisicos, técnicos e psicoldgicos,
para que ao longo da sua carreira possam atingir todo o seu potencial.



