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La proteccié de la salut de I'atleta és 'objectiu principal de
la Comissié Medica del Comite Olimpic Internacional. Un
dels seus objectius principals és la promocié de les practiques
segures en I'entrenament d’atletes infantils d’elit. L’atleta d’elit
infantil és aquell que posseeix un talent atletic superior, que
practica un entrenament especial, rep una preparacié profes-
sional i pot participar en competicions de manera precog. L'es-
port ofereix un entorn positiu que pot millorar el creixement
fisic i el desenvolupament psicologic dels nens. Aquesta pobla-
cié d’atletes especials presenta unes necessitats fisiques, emo-
cionals i socials diferents que varien en funcié de I'etapa parti-
cular de desenvolupament de l'atleta. L’atleta d’elit infantil
necessita un entrenament adient, una preparacié i una compe-
ticié que li garanteixin una carrera atletica segura i saludable i
I'impulsin vers un benestar futur. Aquest document repassa les
bases cientifiques de 'entrenament esportiu del nen, els reptes
especials i les caracteristiques dniques de 'entrenament dels
atletes infantils d’elit i ofereix recomanacions a pares, prepara-
dors, personal medic, autoritats esportives i altres actors im-

portants.

BASES CIENTIFIQUES DE L’ENTRENAMENT D’ATLETES
INFANTILS D’ELIT

La condicié fisica aerodbica i anaerdbica i la resisténcia
muscular augmenten amb I'edat, el creixement i la maduracié.
La millora d’aquestes variables és asincronica. Durant la pu-
bertat, els nens experimenten unes millores molt més accen-
tuades en el rendiment anaerdbic i relatiu a la for¢a que en
l'aerobic. La condicid fisica i la resistencia muscular aerobi-
ques i anaerdbiques dels nois sén superiors a les de les noies en
la darrera fase de la prepubertat, i les diferencies de génere es
fan molt més patents quan avancen vers I'edat adulta. Hi ha
proves que indiquen que la resistencia muscular i la condicié
fisica aerobica i anaerdbica es poden millorar encara més amb
un entrenament recomanat de manera adequada. Indepen-
dentment del nivell de desenvolupament, les respostes relati-
ves de nois i noies sén similars un cop adaptada la condicié

fisica inicial.

APUNTS.

Un programa d’entrenament muscular eficag i segur in-
clourd exercicis per treballar els principals grups musculars
mantenint un equilibri entre agonistes i antagonistes. Es reco-
mana un minim de dues o tres sessions setmanals de tres séries
d’una intensitat d’entre el 50 i el 85% d’una repeticié maxima
(1IRM).

Un programa d’entrenament aerdbic dptim incloura exer-
cicis continus i a intervals per treballar grups musculars grans.
Es recomanen entre tres i quatre sessions d’entre 40 i 60 mi-
nuts de durada a la setmana, d’una intensitat d’entre el 85 i el
90% de freqiiencia cardfaca maxima (FCM).

Un programa d’entrenament anaerdbic adequat incloura
un entrenament a intervals d’elevada intensitat i de curta dura-
da. Es recomanen exercicis d’una intensitat superior al 90% de
FCM i inferior a 30 segons de durada, tenint en compte la re-
cuperacié relativament rapida dels nens després d’un exercici
d’elevada intensitat.

Un programa psicologic global inclourd I'entrenament de
les capacitats psicoldogiques com la motivacid, la confianga, el
control emocional i la concentracié. Es recomana aplicar es-
tratégies de fixacié d’objectius i de control de conducta, cogni-
tiu i emocional que fomentin una idea de la persona mateixa
en un entorn de motivacié saludable.

La nutricié que aporti una dieta equilibrada, variada i sos-
tenible marcard una diferéncia positiva en la capacitat d’un
atleta d’elit jove per entrenar-se i competir, i contribuira a
aconseguir una salut optima al llarg de la seva vida. Una hidra-
tacié adequada és també essencial. Les necessitats nutritives va-
rien en funcié de 'edat, el genere, la fase de la pubertat, la pro-
va esportiva, el régim d’entrenaments i la data de la temporada
de competicib. Les recomanacions nutritives inclouen una hi-
dratacié adequada i una individualitzacié de 'energia total, les
necessitats de macronutrients i d’oligoelements i 'equilibri.

A mesura que s’avanci vers 'edat adulta i es progressi en
competitivitat, tant 'entrenament fisiologic i psicologic com la
nutricié s’hauran de centrar en I'aspecte esportiu dels cicles de
competitivitat.

L’avaluacié confidencial, personal i periddica de la situacié

en relacié amb la nutricié i 'entrenament incloura mesures an-
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tropometriques, analisis centrades en l'aspecte esportiu i una

avaluacié clinica.

QUESTIONS ESPECIALS EN ELS ATLETES INFANTILS D’ELIT

Lactivitat fisica, de la qual 'esport és un component im-
portant, és essencial per assolir un desenvolupament i un crei-
xement saludables.

La disparitat en la velocitat de creixement entre els ossos i
el teixit tou afavoreix que l'atleta infantil pateixi un major risc
de sobrecarrega de lesions, sobretot en I'apofisi, el cartilag arti-
cular i la fisi (cartilags de creixement). El dolor focal i prolon-
gat pot ser l'indici de la existencia de danys, per la qual cosa
sempre exigira que s’examini el nen.

L’excés d’entrenament o «esgotameno és el resultat d’ex-
cessives series d’entrenament, estres psicologic, escassa planifi-
cacié o una recuperacié inadequada. En el cas dels atletes in-
fantils d’elit es podria donar aquesta situacié en superar els
limits d’adaptacié i rendiment dptims. En conseqiiéncia, resul-
ta evident que el dolor excessiu no hauria de ser un component
del régim d’entrenament.

En el cas de les noies, la pressié per assolir uns objectius de
pes poc realistes acostuma a conduir a una série de trastorns ali-
mentaris, entre els quals s’hi inclouen I'anorexia i/o la bulimia
nerviosa. Aquests trastorns poden afectar el procés de creixe-
ment, influir en la funcié hormonal, causar amenorrea, reduir
la massa mineral Ossia i altres malalties greus que els poden po-
sar la vida en perill.

Hi ha diferéncies de desenvolupament en els nens pubers
de la mateixa edat cronologica que poden tenir com a resultat
unes conseqiiencies perjudicials per a la salut relacionades amb
esport degut a I'existencia d’un desequilibri.

Els atletes infantils d’elit han d’entrenar i competir en un
entorn adequat emparat per una varietat de metodes, normes,
equipament, instal-lacions i formats de competicié i entrena-
ment tactics i tecnics adequats a 'edat.

Els atletes infantils d’elit han d’entrenar i competir en un
entorn agradable, en qué no hi estigui present ni 'abus de far-

macs ni les influencies negatives dels adults, incloent-hi entre
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aquestes darreres I'assetjament i el sotmetiment a una pressié
inadequada per part dels pares, els companys, el personal me-
dic, els preparadors, els mitjans de comunicacié, els agents i al-

tres actors importants.

RECOMANACIONS PER A L’ENTRENAMENT D’ATLETES
INFANTILS D’ELIT

Se suggereixen les recomanacions segiients:

* La realitzacié de més investigacions cientifiques amb I'objec-
tiu d’identificar d’'una manera més adequada els parametres
d’entrenament dels atletes infantils d’elit, que s’han de co-
municar eficagment al preparador, a l'atleta, als pares, a les
autoritats esportives i a la comunitat cientifica.

* Les federacions internacionals i les autoritats nacionals es-

portives haurien de:

— Desenvolupar programes de control de lesions i malalties.

— Controlar el volum i la intensitat de régims d’entrenament
i competicié.

— Garantir la qualitat de la preparacié i 'autoritat dels adults.

— Complir el Codi Internacional Antidopatge

* Els pares o tutors haurien de desenvolupar un sistema de su-
port solid per tal de garantir un estil de vida equilibrat que
inclogui una nutricid apropiada, unes hores de son adequa-
des, un desenvolupament académic, un benestar psicologic i
la possibilitat de relacionar-se socialment.

e Els preparadors, els pares, els administradors esportius, els
mitjans de comunicacid i altres actors importants haurien de
limitar els entrenaments i estres de la competicié en els atle-

tes infantils d’elit.

De manera general, el procés esportiu hauria de ser quel-

com d’agradable i satisfactori per als atletes infantils d’elit.

En cas de divergéncies entre la versid en angles i les versions

traduides de la declaracié de consens, prevaldra la versid en anglés.



