Assunto: PROGRAMA DE PROVAS DOS ESCALOES JOVENS
1. INTRODUCAO

Todos sabemos a enorme importincia que o Programa de Provas que integra o
calendério competitivo dos escaldes mais jovens (Infantis, Iniciados e Juvenis), assume
na formacgdo dos atletas dessas idades, dado que ird condicionar de forma decisiva todo
o processo de treino da maioria dos nossos treinadores.

Assim, ao definirmos as distancias nas provas de velocidade, meio fundo e marcha,
as distancias e alturas das barreiras, os pesos dos engenhos, ou a organiza¢do das provas
combinadas, temos de ter a consciéncia que essas decisdes vao estar na base da
formacdo dos nossos atletas.

Nesse sentido, a Direc¢dao Técnica Nacional e alguns Directores Técnicos Distritais,
realizaram uma andlise ao actual Programa de Provas dos escaldes mais jovens,
verificando se o actual modelo cumpre os objectivos para o desenvolvimento dos atletas
desses escaldes, e também fazendo uma comparacdo com Programas de Provas de
outros paises, com o objectivo de verificar se ha alteracdes que devam ser introduzidas
sempre com o objectivo de melhorar a formac@o dos nossos atletas.

O Programa de Provas que agora lhes apresentamos € o resultado dessa andlise e do
trabalho de varios treinadores, € 0 que na opinido da Direc¢do da FPA e da Direccao
Técnica Nacional, melhor serve — com os condicionalismos actuais — o0
desenvolvimento e a formacao dos nossos atletas Infantis, Iniciados e Juvenis.

No dia 28 de Outubro deste ano terd lugar em Palmela um Seminério de Treino com
Jovens, cujo tema principal é o Quadro Competitivo Juvenil, e onde serd feita a
apresentacao publica desta alteracdes ao Programa de Provas.

Durante o0 més de Novembro terd lugar uma Assembleia Geral da FPA onde serd
colocado a votacdo estas alteragdes, com o objectivo de entrarem em vigor durante a
época desportiva de 2006-2007.



2. PROPOSTA DO PROGRAMA DE PROVAS

SECTORES INFANTIS INICIADOS JUVENIS
Velocidade 60m 80m 100m
e 150m 250m 200m
Estafetas 4x 60m 4x 80m 300m
4x 100m
4x 300m
Barreiras 60m barreiras 80m barreiras (F) 100m barreiras (F)
100m barreiras (M) | 110m barreiras (M)
250m barreiras 300m barreiras
Meio-Fundo 600m 800m 800m
1000m 1500m 1500m
1500m obstaculos 3000m
2000m obstaculos
Saltos Altura Altura Altura
Comprimento Comprimento Comprimento
Vara Vara
Triplo Triplo
Lancam. do Peso | 2 Kg (F)/3Kg(M) | 3Kg(F)/4Kg M) | 3Kg (F)/5Kg (M)
Lancam. do Dardo | 400¢g (F) /400g (M) | 400g (F) / 600g (M) | 600g (F) / 700g (M)
Lancam. do Disco 750g (F)/ 1 Kg (M) | 1 Kg (F)/1,5 Kg(M)
Lancam do 3Kg(F)/4KgM) | 3Kg(F)/5Kg (M)
Martelo
Marcha 3000m 4000m 5000m
Provas PENTATLO HEPTATLO HEPTATLO
Combinadas 60m 80m 100m
Atleta Completo 60m barreiras 80/100m barreiras | 100/110m barreiras
e Camp de Comprimento Comprimento Comprimento
Portugal Peso Altura Altura
(Juv. Femininos) 1000m Peso Peso
Dardo Dardo
800/1000m 800/1000m
Provas OCTATLO
Combinadas 110m barreiras
Camp. de Portugal Comprimento
(Juv. Masculinos) Altura
Vara
Peso
Dardo
Disco
1000m

NOTA: Todas as alteragdes ao anterior Programa de Provas estdo a “Bold” e tracejadas.




3. ALTERACOES AO PROGRAMA DE PROVAS / RECOMENDACOES

3.1. SECTOR DE VELOCIDADE

Neste sector foram introduzidas quatro alteracdes ao actual Programa de Provas:
- Inclusdo da prova de 150 metros no escaldo de Infantis.
- Alteracao da prova de 300 metros para 250 metros no escaldo de Iniciados.
- Alteragdo da prova de 400 metros para 300 metros no escaldo de Juvenis.
- Alteracao da estafeta de 4x 400 metros para 4x 300 metros no escaldo de Juvenis.

As razdes para estas alteragdes sdo as seguintes:

- Quanto a introdug@o dos 150 metros, o principal objectivo € aumentar a variedade
de provas do sector de velocidade no escaldo de Infantis, que tem actualmente apenas a
distancia de 60 metros, sabendo que o desenvolvimento da velocidade é fundamental
nestas idades.

- A alteracdo mais significativa deste sector € a substituicdo da tradicional distancia
de 400 metros (e por consequéncia a estafeta de 4x 400 metros), para a distdncia mais
curta de 300 metros e para a estafeta de 4x 300 metros. Sendo os 400 metros uma prova
de velocidade, em que para se conseguir resultados de nivel internacional é fundamental
ter umas bases muito sélidas ao nivel dos 100 e 200 metros, é um erro (infelizmente
muito habitual) fazer-se uma abordagem a distancia com atletas Juvenis baseada no
trabalho da resisténcia e principalmente da capacidade e da poténcia lactica. Embora os
atletas Juvenis possam continuar a correr 400 metros nas provas de Juniores e Seniores,
com esta alteracdo os atletas Iniciados ficam sem possibilidades de correr os 400
metros, € pretende-se que os treinadores continuem a desenvolver principalmente a
velocidade com os seus atletas Juvenis, adiando para mais tarde o aparecimento de
cargas de trabalho que provoquem grandes concentra¢des de acido lactico.

- A alteracao dos 300 para 250 metros em Iniciados, estd relacionada com a alteragdo
dos Juvenis e pretende que haja uma progressao logica de escaldao para escaldo. Assim
teremos a prova de 60 metros a evoluir para 80 metros e depois para 100 metros, e a
prova de 150 metros a evoluir para 250 metros, para 300 metros e s6 em Juniores para
os 400 metros.

Recomendacoes:

O sector de velocidade recomenda aos Directores Técnicos Distritais que reconhecam
a enorme importancia do treino da velocidade e das estafetas nos escaldes mais jovens,
sendo o calenddrio competitivo um instrumento muito importante para fazer chegar essa
mensagem aos treinadores.

Para isso é importante que haja provas de velocidade e de estafetas ao longo de toda
a época, ndo s6 com a utilizagdo das distancias oficiais, mas também com a
possibilidade de se introduzir outras distancias, nomeadamente a dos 50 metros.

Quanto 4s estafetas, ndo basta a sua introdu¢do no calenddrio competitivo, mas €
fundamental que haja iniciativas que promovam o treino técnico da transmissdo do
testemunho.



3.2. SECTOR DE BARREIRAS

Neste sector foram introduzidas duas alteracdes ao actual Programa de Provas:
- Alteracao da prova de 300 barreiras para 250 barreiras no escaldo de Iniciados.
- Alteragdo da prova de 400 barreiras para 300 barreiras no escaldo de Juvenis.

Caracteristicas das provas:

250 metros barreiras de Iniciados:

- Partida até a 1? barreira — 35 metros.

- Numero de barreiras — Seis.

- Distancia entre Barreiras — 35 metros.

- 6 barreira até a Meta — 40 metros.

- Altura das barreiras — 0,76 metros (masculinos e femininos)
300 metros barreiras de Juvenis:

- Partida até a 1* barreira — 50 metros.

- Numero de barreiras — Sete.

- Distancia entre Barreiras — 35 metros.

- 7% barreira até a Meta — 40 metros.

- Altura das barreiras — 0,76 metros (femininos) e 0,84 metros (masculinos)

As razdes destas duas alteragdes sdo iguais as que estiveram na base das alteracdes
das provas de velocidade.

Recomendacoes:

Uma alteracdo que esteve em discussdo embora ndo seja ainda proposta, € a
diminui¢do da altura das barreiras no escalao de Infantis. A altura actual das barreiras
neste escaldo ndo foi encontrada em fung¢do de um estudo das capacidades dos atletas
destas idades, mas sim porque na grande maioria das barreiras utilizadas nas
competi¢des oficiais, essa € a altura minima.

A observacdo da realidade da grande maioria dos atletas Infantis, tem-nos mostrado
que essa altura estd desadequada ao desenvolvimento fisico dos jovens, ndo permitindo
que eles consigam assimilar as duas caracteristicas mais importantes do treino das
barreiras: uma grande velocidade de corrida entre barreiras, conseguida principalmente
em fungdo da frequéncia da passada e uma impulsdo muito activa, para a frente e com
extensdo completa da perna de chamada.

O ideal seria baixar a altura das barreiras, mas temos consciéncia que nem todas as
AssociacOes Distritais possuem nas pistas que utilizam barreiras que permitam uma
altura de 0,65 metros.

Assim, o sector de barreiras recomenda aos Directores Técnicos Distritais que
procurem sensibilizar as entidades responsdveis para adquirir barreiras que baixem até
aos 0,65 metros e se possivel que realizem durante a época (principalmente nas
primeiras provas), corridas de 60 metros barreiras a 0,65 metros para o escaldo de
Infantis.



3.3. SECTOR DE MEIO-FUNDO

Neste sector foram introduzidas trés alteragdes ao actual Programa de Provas:
- Inclusao da prova de 600 metros no escaldo de Infantis.
- Inclusdo da prova de 1500 metros obstaculos no escaldo de Iniciados.
- Alteracao da altura dos obstaculos da prova de 2000m obst. no escaldo de Juvenis.

As razdes para estas alteragdes sdo as seguintes:

- A introdug¢do dos 600 metros no escaldo de Infantis tem como objectivo aumentar a
oferta no que diz respeito as provas de pista para este escalao no sector de meio fundo.
Neste momento apenas existe a possibilidade dos atletas destas idades correrem os 1000
metros em pista, quer nas provas individuais quer nas provas combinadas que também
utilizam os 100 metros. assim, os nossos Infantis correm todo o ano a mesma distancia,
0 que iremos alterar com a introducao de uma distancia mais curta.

- A introducdo dos 1500 metros obstaculos com altura de 0,76 metros e sem o
obstaculo da vala de 4dgua, tem como objectivo fazer mais cedo a inicia¢cdo a uma prova
de meio fundo que também tem uma importante componente técnica, muitas vezes
descurada por treinadores e atletas, que € a da transposicao dos obstaculos.

- A alteracao da altura dos obsticulos na prova de 2000 metros obstdculos do escaldao
de Juvenis (actualmente essa altura € de 0,91 metros), esta relacionada com o facto de
agora ja ser possivel colocar os obstadculos mais baixos, o que ndo acontecia quando se
definiu a altura de 0,91 metros, pois ai os obstidculos ndo baixavam. Tendo as barreiras
dos 400 metros a altura de 0,84 metros para os Juvenis masculinos, nao tem légica uma
prova de meio fundo ter os obstdculos com uma altura superior.

Nota: Tanto a prova de 1500 metros obstaculos do escaldao de Iniciados, como a prova
de 2000 metros obsticulos do escaldo de Juvenis sdo ambas para o sector masculino e
para o sector feminino.

3.4. SECTOR DE MARCHA

Neste sector foram introduzidas duas alteracdes ao actual Programa de Provas:
- Alteragdo da distancia dos Infantis femininos de 2000 para 3000 metros.
- Alteracao da distancia dos Iniciados femininos de 3000 para 4000 metros.

As razdes para estas alteragdes sdo as seguintes:

- Face a auséncia de razdes técnicas e fisioldgicas para a diferenciagcdo de distancias
e conforme ja sucede no escaldo de Juvenis, pensamos que se deve uniformizar as
distancias do sector feminino e masculino nos escaldes de Infantis e Iniciados. A
escolha pela distancia maior deve-se ao facto de procurarmos uma evolucdo que tenha
em conta a técnica de progressdo e o doseamento de esforco na distancia a cumprir,
adequando-se a necessidade de abordagem de distancias superiores nas etapas € anos
seguintes.

Recomendacoes:

Para uma maior integracdo e adesdo a disciplina em situa¢des em procuramos que a
distancia da prova ndo constitua um factor de inibicdo na aprendizagem /
experimentacdo, propomos que em provas de ambito regional de captagdo e promogao,
se utilizem as distancias de 2000 metros para Infantis e de 3000 metros para Iniciados.



3.5. SECTOR DE SALTOS

Neste sector foi introduzida apenas uma alteragdo ao actual Programa de Provas:
- Retirada da prova de salto com vara masculino no escaldo de Infantis.

No actual programa de provas estd previsto apenas a realizacdo do salto com vara
masculino. Sendo a tendéncia actual a de igualar o programa de provas dos dois sexos,
ndo tem légica haver vara masculina, ndo havendo vara feminina. Assim a alternativa
seria haver salto com vara no escaldo de Infantis para os dois sexos, ou ndo haver para
nenhum. Como ha muito poucos atletas deste escaldo a fazer a prova de salto com vara,
optou-se por retirar a prova masculina do calenddrio oficial do escaldo de Infantis, o que
ndo significa que jovens desta idade ndo possam realizar a prova de salto com vara,
havendo para isso duas possibilidades: a permissao de participar conjuntamente com 0s
atletas Iniciados (no caso de haver um ou outro Infantil a querer fazer salto com vara),
ou realizar provas destinadas ao escaldo de Infantis, quando o niimero de atletas assim o
justificar.

Recomendacoes.

Como alternativa e / ou complemento ao treino e a formag¢do de um jovem saltador
com vara, e atendendo a eventuais dificuldades na realizacdo de provas desta disciplina,
recomenda-se as associacOes Distritais a realizacdo de provas de “Salto e Comprimento
com Vara”, nos seguintes moldes:

- Realizar salto para uma caixa de salto em comprimento, definindo um limite para a
chamada — situado 75cm (infantis) ou 50cm (benjamins) antes da areia — € uma zona
limite para o encaixe da vara — 1m dentro da areia.

- O salto € medido como o salto em comprimento, desde o local de queda até a linha que
limita a chamada, ou pontuado por zonas de queda definidas de 50 em 50cm.

- Como variante mais avancada (a estudar), poderd acrescentar-se um eldstico a
ultrapassar, situado 50cm para 14 do limite de encaixe e colocado a + 1m de altura.

3.6. SECTOR DE LANCAMENTOS

Neste sector foram introduzidas duas alteracdes ao actual Programa de Provas:
- Inclusdo da prova de Lancamento do Dardo de 400g Masculino no escalao de Infantis,
por troca com o actual Lancamento da Bola.
- Inclusdo da prova de Lancamento do Dardo de 400g Feminino no escaldo de Infantis,
por troca com o actual Lancamento da Bola.

Todos os técnicos consultados, nomeadamente o Técnico Nacional de Lancamentos,
consideram nao haver qualquer razao para a manutencdo da actual prova de Lancamento
da Bola no escaldo de Infantis, sendo muito mais benéfico para a aprendizagem e
formacdo dos jovens atletas, comegarem desde Infantis a langarem o dardo, sendo esta a
razdo da sua inclusdo no escaldo de Infantis em troca com o lan¢camento da bola.

Relativamente ao peso dos engenhos, em principio serdo de 400g tanto no sector
masculino como no feminino, mantendo-se os pesos dos escaldes de Iniciados e
Juvenis, embora a Federacdo Portuguesa de Atletismo esteja a realizar um estudo no
sentido de verificar a viabilidade da aquisi¢do de dardos de 500g, para que a progressao
do peso dos dardos seja mais adequada a cada escaldo etdrio. Nesse caso 0s pesos
seriam os seguintes:



- Infantis Femininos: 400g
- Iniciados Femininos: 500g
- Juvenis Femininos: 600g
- Infantis Masculinos: 500g
- Iniciados Masculinos: 600g
- Juvenis Masculinos: 700g
Assim, além das alteragdes no escaldo de Infantis, haveria uma terceira alteragdo no
escaldo de Iniciados Femininos, passando o peso actual de 400g para o peso de 500g.

Recomendacoes:

Embora ndo tenham sido englobadas no programa oficial de provas, recomenda-se as
Associacdes Distritais para realizarem provas de Lancamento do Martelo para o escalao
de Infantis, com engenhos de 2 Kg (femininos) e 3 Kg (masculinos), assim como provas
de Lancamento do Disco para o mesmo escaldo, com engenhos de 600g (femininos) e
750g (masculinos). O objectivo da realizac@o destas provas € motivar os atletas Infantis
a iniciarem a aprendizagem destes lancamentos, mais cedo, o que terd grandes
beneficios na formacdo de futuros lancadores.

3.7. SECTOR DE PROVAS COMBINADAS

Neste sector foram introduzidas vdrias alteracdes ao actual Programa de Provas,
mantendo-se apenas o actual Octatlo Técnico no Campeonato de Portugal de Juvenis
Maculinos. Nos outros escaldes a proposta de alteracdes € a seguinte:

- Infantis Femininos e Masculinos (Pentatlo): 60 metros, 60 metros barreiras, salto em
comprimento, langamento do peso e 1000 metros.

- Iniciados Femininos (Heptatlo): 80 metros, 80 metros barreiras, salto em
comprimento, salto em altura, lancamento do peso, lancamento do dardo e 800 metros.

- Iniciados Masculinos (Heptatlo): 80 metros, 100 metros barreiras, salto em
comprimento, salto em altura, lancamento do peso, lancamento do dardo e 1000 metros.
- Juvenis Femininos — Atleta Completo e Campeonato de Portugal (Heptatlo): 100
metros, 100 metros barreiras, salto em comprimento, salto em altura, lancamento do
peso, langamento do dardo e 800 metros.

- Juvenis Masculinos — Atleta Completo (Heptatlo): 100 metros, 110 metros barreiras,
salto em comprimento, salto em altura, lancamento do peso, lancamento do dardo e
1000 metros.

As razdes destas alteracdes sdo as seguintes:
- Em primeiro lugar, sentiu-se a necessidade da introdu¢ao de uma prova de velocidade
nas provas combinadas dos diferentes escaldes. Se consideramos que a velocidade é
uma capacidade fisica fundamental nas etapas de formacdo, e se por outro lado a
introducdo das provas combinadas nestes escaldes tem como principal objectivo uma
formacdo multidisciplinar dos jovens atletas, ndo tem légica que estas provas nao
incluam uma disciplina do sector de velocidade.

Vejamos agora as alteragdes introduzidas em cada escaldo.
- Infantis: Ao actual Tetratlo, introduziram-se duas alteragdes, a inclusao de uma prova
de velocidade (os 60 metros) e a alteracdo do actual salto em altura para o salto em
comprimento. O Torneio Atleta Completo tem uma organizacdo muito dificil, pois é
necessario realizar seis provas combinadas num fim de semana. O principal problema
diz respeito a realizagcdo das seis provas de salto em altura, sendo esse um dos motivos



desta substituicao. Para compensar a saida do salto em altura das provas combinadas de
Infantis, recomenda-se as Associa¢des Distritais a reactivagao dos Torneios de Salto em
Altura em Sala.

- Iniciados: Ao actual Hexatlo introduziu-se uma prova de velocidade, os 80 metros.

- Juvenis Femininos: Ao actual Hexatlo introduziu-se uma prova de velocidade, os 100
metros, ficando esta estrutura tanto no Atleta Completo, como no Campeonato de
Portugal.

- Juvenis Masculinos: Ao actual Octatlo retirou-se a prova de 400 metros por duas
razdes. Por um lado para que a estrutura das provas combinadas seja igual nos dois
sexos ao longo dos diferentes escaldes. Por outro lado, ndo tem ldgica estar a alterar a
distancia de 400 para 300 metros no escaldo de Juvenis, e depois manter os 400 metros
nas provas combinadas deste escaldo.



