O MEU PRIMIEIRO
LIVRO DE ATLETISMO




LEVAR O ATLETISMO AS CRIANCAS

“A expressido é antiga... “se a montanha
ndo vai a Maomé, val Maomé a montanha” e
é exatamente 1isto que a Associagdo de
Atletismo de Lisbhoa pretende fazer:

- Levar o Atletismo até aos mais jovens
através de um livro divertido e o mais in-
teractivo possivel. Um livro que seja o

Prof. Luis Jesus

primeiro contacto das criangas com a

modalidade-rainha dos Jogos Olimpicos. Presidente da AAL
Neste contexto de confinamento social obrigatdrio, ndo
deixemos as nossas criangas agarradas a televisdo ou aos
smartphones... Mostremos que é possivel passar o tempo, como

antigamente, de forma divertida.

Estd provado que é mais facil aprender quando as experiéncias
e emog¢bes sdo positivas. Como tal, lancamos este desafio:
promover a aprendizagem das vdrias disciplinas do Atletismo
e dar a conhecer os nossos maiores campedes de forma descon-
traida e divertida.”
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UMA EXCELENTE INICIATIVA

“O MEU PRIMEIRO LIVRO DE ATLETISMO”, uma excelente
iniciativa da AAL e do seu Presidente, Luis de
Jesus, um ex-atleta de alto rendimento e acima de
tudo um grande amante e promotor do atletismo.

Esta 1% edig¢do, de abril de 2020, surge num periodo
em que a populagdo portuguesa se encontra em isola-
mento social devido ao surto pandémico covidl9, Dr.
acentuando a importdncia de nos mantermos ativos nos
espacos em que estamos confinados, #SERATIVOEMCASA Presidente do IPDJ
como sublinha a campanha lanc¢ada pelo IPDJ, também

neste periodo.

O IPDJ associa-se a este importante desafio para os mais novos, para os Iinici-
antes da modalidade de atletismo, procurando, numa breve, simples, mas diddti-
ca mensagem, veiculada através de atletas portugueses, Iinteragir através da
ilustra¢do e, deste modo, despertar o Iinteresse, sensibilizag¢do e gosto por
esta modalidade desportiva.

Este livro poderd ser o embrido de um Guia Prdtico para iniciantes bem como
para pais e educadores, no sentido de darem os primeiros passos no atletismo,
através da corrida, dos saltos, dos lancamentos e outras formas combinadas de
movimento.”
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INSTITUTO PORTUGUES

DO DESPORTO
EJUVENTUDE, |. P.

Vitor Pataco

SEJAM MESTRES DAS VOSSAS CRIANCAS

_—
“Esta brochura idealizada e concebida pela AAL é
publicada numa altura inédita da existéncia de todos ]
nés, cidaddos deste nosso mundo global assolado por t \k:j/ J
uma pandemia infeciosa que nos retém em isolamento
social durante um tempo Iindeterminado. A grande 429Q§§
maioria dos cidaddos do mundo suspenderam, “sine —

die”, as suas vidas.

. Prof. Jorge Vielra
Esta brochura evoca alguns dos nossos principails
campedes, nenhuma outra modalidade levou tdo longe, Presidente da FPA
tdo alto e tantas vezes o nome de Portugal.

Na nossa memdéria coletiva encontramos campedes Olimpicos, campedes do Mundo e
campedes da Europa. Se algo de importante podemos aprender com as suas vidas,
destacamos a sua enorme capacidade de ultrapassar miultiplas crises pessoais
que resultaram em classificagdes menos boas, mas que, ndo abandonando os seus
sonhos, os catapultaram para os grandes resultados que guardamos na nossa
memdéria. Ndo se deixaram abater, ndo desistiram, aprenderam com OS Seus erros,
olharam para o futuro de forma otimista e venceram.

Ensinar esta atitude as nossas criancgas, através do exemplo dos nossos melhores
atletas, é uma forma positiva de ocupar estes tempos mais dificeis.

Uma dltima palavra para os pals e, também, para os avos: com esta simples fer-
ramenta diddtica, dediquem alguns minutos, enquanto os vossos filhos ddo cor
as imagens dos atletas, a explicar-lhes quem foram estes nossos campedes. As
sua vidas humildes, onde nasceram, os clubes que representaram e como, nalguns
casos, foram obrigados a noites em branco para assistir as transmissées televi-
sivas dos seus éxitos. Também ndo esquegam que por trds destes grandes campedes
estiveram os seus mestres, os seus treinadores. Sejam, também, nesta fase, os
mestres e treinadores dos vossos filhos e netos.

Obrigado a Associag¢do de Atletismo de Lisbhoa por esta iniciativa.”
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A PISTA DE ATLETISMO

1. Partida dos 3.000m e dos 5.000m

2. Partida 110m Barreiras

3. Salto em Comprimento e Triplo Salto

4. Salto com Vara

5. Salto em Altura

6. Lancamento do Peso

7. Lancamento do Disco e do Lancamento do Martelo
8. Lancamento do Dardo

9. Obstaculo da &agua

10. Linha de meta

11. Partida dos 10.000m
12. Partida dos 100m
13. Partida dos 200m

o Partida dos 800m
® Partida dos 400m, 400m barreiras e estafeta 4x100m

® Partida da estafeta 4x400m
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VELOCIDADIE

As provas de velocidade no Atletismo sdo as corridas de 100, 200 € 400
metros, para além das provas de estafeta: 4xi00 e 4x400m0.

Na imnagemn, Arnaldo Abrantes
atleta 'o>]l|'unnl]p>ﬁ<c<o> eml 2008 e 2012




MEIO FUNIDO

As provas de meio fundo sdo <dli[slp>1untaudlals em distancias entre os Soom € os
z000m, sendo esta wltima wma distancia ndo olimpica.

Na fl](]ﬂlalg‘@]nﬂly Carla Sacramento
campea mundial de 1500 e 1997




FUNIDO

As provas de fundo compreendem as distincias desde dos 3000m obstécu-
los, so000m, 10.000m, Meta-Maratona e Maratomna.

www.sporting-heroes.net

Na ﬁ](]ﬂl&]lg@]l’]ﬂly Anténio Piunto
recordista europeu da Maratona




BARREIRAS

Existemn provas de barreiras altas ((]l(OHOl]Dﬂl barreiras para mulheres e om bar-
reiras para h«ounnue\lnls)) e barreiras baixas (400m 1bwaumr<eillrals))¢

Na il]nma%ﬂe\lnmy Jodo Almeida oo
atleta o “U(]ﬂl]P)fl(ClOl en 2012 oy iy
A i \\\_,':
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SALTO EM COMPRIMENTO

O Salto em Comprimento € uma <dlils<cil]p>]lil1nlal onde os atletas combinam
velocidade, forca e algil]lihdlaudhe para saltarem o mais ]l«ounlge possivel .

Na i e, Carlos Calado
medalhado de bronze Mundial de 2001




TRIPLO SALTO

O Triplo Salto € wma disciplina que consiste em fazer wm “hop”, wm “step”
e um “jump” que termina na caixa de areia.

Na fl](]ﬂlalg‘@]nﬂly Patricta Mamona
camped europeia 2016




SALTO COM VARA

O Salto comn vara é¢ um evento onde os atletas usam wma vara, de fibra de
vidro ou de carbono, flexivel para alcangar a maior altura possivel.

Na il]nma%ﬂe\lnmy Edi Maia
atleta olioypico em 2012 N

o

14




SALTO EM ALTUIR A

O Salto em Altwra ¢ wma disciplina onde os atletas tentam superar wma
barra horizontal colocada a wma determinada altura.

Na fl](]ﬂlalg‘@]nﬂly Paulo Conceigdo
recordista nacional




LANCAMENTO DO PESO

O langamento do peso € a disciplina do atletismo, onde os atletas compe-
tem para lancar wma bola de metal o mais ]l«ounlge poss tvel.

Nal ﬁ](]ﬂlalg@]l’]ﬂly Tsanko Arnaudov
recordista nacional
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LANCAMENTO DO DARIDO

O Langamento do Dardo € wma disciplina onde se langa v dardo, e]nlge]nlh«ov
em forma de lanca, o mais ]honnlge possivel.

Na ﬁ](]ﬂlalg‘@]nﬂly Tilalg«ov Aperta
ex-recordista nacional




LANCAMENTO DO DISCO

O Langamento do Disco ¢ wma disciplina em que os atletas competen
lancando wm disco de metal o mais ]l«onnlge poss tvel.

Na ﬁ](]ﬂlal‘%ﬂe‘lnﬂly Triuna R(Oudhrilgluues
atleta 4o>ll'unn1]pﬁc<al 2012 € 2016
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LANCAMENTO DO MARTEILO

O Lancamento do Martelo é wma disc ilplliilnlal do atletismo que consiste enm
langar wma bola de metal, presa por wm cabo de arame.

Na ﬁ](]ﬂl&]lg@]l’]ﬂly Vania Silva
atleta olimpica 2004, 2008 e 2012




MARCIHA

Na Marcha, os atletas témn de estar sempre em contacto com o solo. Os
20km e os 5okm sdo as distdncias olimpicas da Marcha.

Na ii]nnlalge]nnl, Inés ]H[e]nuril(q[lunes
camped mundial de sokm marcha em 2015




DECATILO

O Decatlo é wma <c«ounnqp><eltil<ga~1«ov constituida por 1o <dlils<cil]p>]lil1nlals e decorre emnn
dois dias. Sdo, por ordem: 1oom, salto em comprimento, lancamento do
peso, salto em altura, 4oom, wom barreiras, lancamento do disco, salto com
vara, lancamento do dardo e 1500mn0.

Na il]nma%ﬂe\lnmy Mdrio Anibal
atleta o linpico e recordista nacional




HEPTATILO

O ]H[epltantll«ov é unnna C10>]DU[]P>‘eltﬁ<(;a~l10> constituida por 7 <dl[is<cﬁ]p>]lil1nlals e decorre em
dois dias. Sdo, por ordem: 10om barreiras, salto em altura, langamento do
peso, 200m, salto em comprimento, langamento do dardo, 8oom.
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Na ﬁ]nﬂlalg@](]ﬂly Naide Gomes
atleta <o>l|'unnqp>il«:al e recordista naciomnal
de ]H[epltant]l«o» e Salto em Comprimento
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adaptado de © 2010 Encyclopadia Britannica, Inc.

Técnica correta

O atleta deve manter sempre o contacto
com o solo, pelo menos com um dos pés. A
perna que avanga tem que estar reta, (ou
seja, ndo flectida) desde o momento do
primeiro contacto com o solo até que se
encontre em posigdo vertical.
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CARILOS LOPES

Jogos Olimpicos 1984
Medalha de Ouro
Maratona

Jogos Olimpicos 1976
Medalha de Prata
10,0001
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ANTONIO LEITAO

0s 1984
lha de Bronze
5-000I

27



Jogos Olimpicos 1988
Medalha de Ouro

Maratona

Bronze

Jogos Olimpicos 1984
Medalha de

Maratona




FERNANDA RIBEIRO

Jogos (OiMlnnl]pitc@»s 1996 Jogos (OiMlnnl]pitc@»s 2000
Medalha de Ouro . ) Medalha de Bromze
10.000m : : 10.000m
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Jogos Olimipicos 2004
Medalha de Bronze
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NELSON EVORA

Jogos Olimpicos 2008
Medalha de Ouro
Ttiplo Salto
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