MARCHA ATLETICA
NocoOes técnicas fundamentais

A marcha atlética € uma das
disciplinas olimpicas do
Atletismo que deve ser
considerada na iniciacdo a
modalidade uma vez que
possui elevado valor formativo.

O estilo na execugdo desta
disciplina ndo é mais que uma
consequéncia da aceleragdo do
movimento natural do Homem no
acto de caminhar.

A experiéncia da introducdo da marcha atlética na formacao dos jovens atletas, quando
de forma adequada, tem-se revelado atraente, encontrando grande expressdo nos
resultados técnicos ja alcancados.

No entanto, as componentes técnica e regulamentar que intervém no gesto a realizar
requerem alguns cuidados quando da sua abordagem.

Tecnicamente, caracteriza-se por uma progressao de tal forma que haja contacto
ininterrupto com o solo.

Tal como descreve o Regulamento (IAAF —regra 230), a marcha atlética € uma forma
de progressao por passos na qual o marchador estabelece contacto com o solo de
tal forma que nédo seja visivel (a olho nu) qualquer perda de contacto. A perna que
avanca tera de estar estendida (isto €, ndo flectida pelo joelho) desde o momento
em que entra em contacto com o solo a frente até a passagem pela posicao vertical.
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As prestacdes dos marchadores quando em competicdo dependem da avaliagdo de
juizes, os juizes de marcha, pelo que podem ocorrer adverténcias e/ou
desclassificacoes.

No caso de adverténcias, Flex&o
os simbolos internacionalmente convencionados

e inscritos em raquetas amarelas
apresentam as seguintes configuragoes: \
Suspenséo s

A desclassificagdo processa-se com a amostragem
pelo juiz-chefe de marcha de uma raqueta vermelha
sem qualquer simbolo inscrito.

Note-se, contudo, que a desclassificacdo

de um atleta s6 se processa quando

trés notas de desclassificagédo

de trés juizes de marcha diferentes

forem enviadas ao juiz-chefe de marcha.

Assim sendo, a aquisicdo de uma boa técnica devera constituir uma das prioridades
no treino, uma vez que dela depende a evolugéo do atleta na especialidade.

A técnica antes da «performance» € um lema a adoptar nas etapas de iniciacdo, de
orientacdo ou mesmo de especializagdo. A solicitacdo de diferentes intensidades de
progressdo devera estar em correspondéncia directa com uma adaptacdo técnica
progressiva que se ira processando ao longo do tempo, desde que exista pratica regular
de marcha.

A accao da passada compreende trés fases essenciais,

o duplo apoio - de curta duragdo em que 0s
pés estdo em contacto simultaneo com o
solo;

0 apoio simples - de maior duracdo em que a totalidade do peso do corpo € suportada
apenas por uma perna desde o contacto com o solo até a impulsao;




e a oscilacdo - em simultdneo com a fase do apoio simples, que decorre desde que o pé
da perna traseira perde o contacto com o solo até quando retoma o contacto a frente

fases estas associadas entre si e a exigirem uma perfeita sincronizagao.

No contacto com o solo o pé realiza uma rotacdo - calcanhar, planta, ponta dos dedos - a
gue corresponde as fases de contacto, suporte e impulsdo. Uma questdo importante a
ter em conta na progressao é a colocacdo de ambos os pés a direito (sem desvio para
fora) e segundo uma linha, de forma a obter-se uma impulséo eficaz e dirigida ao centro
de gravidade, deslocando-se o corpo de acordo com a direc¢ao desejavel.

Suporte Impulsio ’ ,

Correcto

Contacto

Simultaneamente uma ac¢ao enérgica
dos bragos, flectidos segundo

um angulo de cerca de 90 graus

entre o antebraco e o braco,

Movimento dos bragos visto de cima

e da bacia, esta com rotacdes vertical e horizontal em simultédneo, intervém na execucao
em proveito de um melhor rendimento.

Apresenta-se uma ilustragdo da rotagdo horizontal da bacia (ndo eficiente e eficiente),
uma das mais importantes ac¢fes no gesto técnico do marchador.
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A marcha atlética é ainda caracterizada por um andamento regular e uma precisédo
ajustadas a sua duracao, tornando-se importante entender como principio a seguir que
todo o treino de marcha deve ser um treino de técnica.

Em complemento, considera-se importante a programacao de sessdes técnicas, uma a
duas semanais, com uma duracdo média de 30 minutos, realizando-se exercicios de
educacdo e de assimilagao técnica — a explicitar em proxima oportunidade - numa recta
(de preferéncia em pista) sobre uma distancia de 50 a 80 metros, visando uma tomada de
consciéncia das acg¢des que conduzem a um correcto gesto da marcha.

A aprendizagem da técnica pode constituir um longo processo. Por isso é necessario ter
paciéncia e ser perseverante. Nesta tarefa, o treinador desempenha um papel de grande
responsabilidade.

Marchar bem é um dos passos mais importantes no caminho do sucesso!

Caro(a) Treinador(a),

Dé a si préprio, e aos seus atletas, a oportunidade
de uma experiéncia nesta fascinante disciplina
olimpica.

Valera a pena!

Luis Dias




