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Especializagao Esportiva




Uma maca nao deve colher-se a
meio da sua maturacao.

O seu sabor nunca sera 0 mesmo.
(Nadori, 1987).






Duas realidades

e (inastas mirins chineses

http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=J
nYSnmESilM

 Daiane dos Santos
https://www.youtube.com/watch?v=XqGIQBqMI5Q
https://www.youtube.com/watch?v=9sC020b8s70
 Flavia Saraiva
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic
https://www.youtube.com/watch?v=GZAhhp-Gfss



http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?NR=1&feature=endscreen&v=JnY5nmE5iIM
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
http://www.youtube.com/watch?v=MXhbZzpql_I
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic
https://www.youtube.com/watch?v=-dP-K7K8Eic

Formacao Esportiva

Objetivo € oferecer as condig¢des ideais (ou
a0 Menos proximas) para que o
praticante/atleta possa almejar o sucesso
esporte.



Formacao Esportiva

* Processo de adaptacao e preparacao para a
funcionalidade/prestacao no esporte (e mais tarde,
e se for interesse e vocagao, para o rendimento)

* Processo de longo prazo (8-12 anos)
 Meta: atingir exceléncia na modalidade
* Sequéncia progressiva (individualidade)
 Implica em treino e competicao




Qual o caminho a percorrer?



Formacao Esportiva (Balyi, 2003)

8 a 10 anos de preparacgao ate o alto nivel
Regra dos 10 anos e 10 mil horas

Média de 3h/diarias

Periodo mais importante 9-12 anos de idade

Construcdo do alicerce para o desenvolvimento
esportivo futuro

Treinabilidade e Adaptacdo progressiva as
demandas




ME de especializagao antecipada e tardia

 Ha variacao nas etapas/idades sugeridas em vista
da caracteristica da modalidade

 Especializacao Antecipada: ginasticas — patinagao
— saltos — ténis de mesa — futsal — juddé

» Especializagao Tardia: atletismo — modalidades de
combate — remo — modalidades coletivas






Como dividir as etapas?




Modelo de FE (Balyi, 2003)

Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3 Etapa 4 Etapa 5
(FUNdamentos) (Aprender a treinar) (Treinar para (Treinar para (Retirada)
competir) ganhar)

6-10 anos de idade 10-13/14 anos de 13-18 anos de idade | Acima 17-18 anos de | Ingresso em carreira
Variedade das idade Relagao idade associada ao
experiéncias Elementos técnicos | treino/competicdo Todas capacidades esporte: arbitragem,
Diversao e prazer basicos da ME (50/50) completamente tr.e.mador, gestor,
Regras basicas da | Conceitos basicos do | Desenvolvimento de | desenvolvidas dirigentes,
modalidade treinamento esportivo | capacidades técnicas | Otimizacéo do .prepa.rador,
Regras basicas de Competic&o: e taticas desgmpenho e do joralista, etc.
comportamento e EE | aprendizagem X Exercicios rendimento
Habilidades para a resultados competitivos e Atingir o pico nas
vida Relago especificos competices

treino/competicdes Aumenta intensidade | Intensidade elevado

(75%-25%) dos treinamentos dos treinos

Periodos sensiveis Preparagdo mais Relagao

do desenvolvimento | individualizada treino/competicao

fisico e das Pontos fortes e (25/75)

habilidades fracos

Centrar mais no
treino do que nas
competicoes




Modelo de FE (Zakharov, 1992)

Etapa de Etapa de Etapa de Etapa de Etapa de
preparacao especializacao especializagcao resultados manutenc¢ao dos
preliminar esportiva inicial aprofundada superiores resultados

Assegurar a Prosseguimento a | Aumento do tempo | Obtencéo de Poucos chegam a
preparacao fisica | multilateralidade, | de treinamento e | resultados esta fase.
multilateral. com certo adaptagao a rotina | maximos. Manuteng&o dos
Ensino de gestos | direcionamento. | de freino. Aumento do tempo | altos resultados.
motores para a Prevaléncia da Aperfeicoamento | e volume de

vida e gestos diversidade, ainda | técnico e tatico. treinamento

basicos para o
esporte.

Desenvolver
interesse pela
pratica de
exercicios

que dentro de uma
ME.

Inicio das
competicdes
adaptadas.




Modelo de FE (Peia, Chaurra e Zulunga, 1998)

Iniciacao Diversificacao Orientacao Selecao
Focalizada
Enriquecimento | Familiarizagao Escolher a pratica | Aqueles
das com praticas na qual pretende | selecionados, que
manifestacoes esportivas se especializar | se destacaram
das categorias de | culturalmente (praticante) em periodos
movimento e determinadas e anteriores,
combinacgOes das | relacionadas com envolvem-se em
mesmas interesses e pratica
possibilidades sistematizada

dos praticantes




Modelo de FE (Bompa, 2000)

Desenvolvimento
multilateral

Desenvolvimento
especializado

Alto rendimento

Periodo dos 6-14 anos
Diversidade de habilidades
basicas

Desenvolver capacidade de
adaptacéo

a. Estagio de iniciacéo (6-10)
Desenvolvimento de

habilidades e prazer pelo
esporte

b. Estagio de formacéo atlética

(11-14)

Aumento progressivo da
intensidade de trabalho e
pequeno direcionamento mas
com énfase na variedade

Periodo dos 15-18 anos

Aqueles que pretendem atingir
o alto nivel

60% atividade especifica

40% demais atividades com
similaridade a ME principal para
evitar abandono e ocorréncia
de lesdes

Parte final do processo de FE

Aqueles que desejam e
apresentam as qualidades
necessarias




Especializacao # Programa Multilateral
(Bompa, 2000)

Especializacao precoce Programa multilateral

-Rapido aumento do desempenho | -Aumento lento do desempenho
-Pico de desempenho 15-16 anos | -Pico de desempenho a partir dos

-Inconsisténcia do desempenho | 18 anos (maturaggo psicologica e
nas competicdes fisiologica)

-Abandono do esporte por volta dos | -Consisténcia do desempenho nas
18 anos competicoes

-Lesbes causadas pela adaptagao | -Vida atletica longa
forcada -Pouca incidéncia de lesOes




Modelo de FE (Weineck, 1999)

Formacao basica geral

Treinamento juvenil

Treinamento de
alto desempenho

Desenvolvimento
integrado e progressivo
das capacidades
coordenativas

Diversidade de
atividades

Formacéao poliesportiva

Reconhecimento da aptidao e do
potencial especifico para uma ME

a. Treinamento basico

Instrucéo basica de diversas ME para
formar uma base motora

b. Treinamento de formacéo

Refinamento do conteudo basico e
orientacdo especifica com aumento
progressivo da carga de treinamento

c. Treinamento de conexao
Periodo de transicdo F = AD
Treino relacionada a competicéo

AvaliagOes periodicas visando
melhoras

Treinamento
especifico visando
resultados elevados




Iniciacao Esportiva




Iniciacao Esportiva

+» Formacao geral de base e ndo de um treino orientado para

rendimento desportivo, mas — tanto no conteudo quanto no
método — de um tipo especial de ensino para criangas com
talento motor geral (Bento, 1989, p.17).

+ Processo que leva a crianca desde sua chegada ao esporte
até a pratica esportiva competitiva, o que implica em
aprendizado e posterior treinamento  progressivo,
direcionado a melhorar e aperfeicoar o0s aspectos

necessarios ao 6timo rendimento no esporte escolhido (Neto,
2000).




Iniciacao Esportiva

*»»Primeiro passo na FE, quando se procura ensinar 0s
aspectos basicos de uma ou diversas modalidades
esportivas, em que se promovem as primeiras adaptacoes
no individuo para que ele possa responder aos nOvos
estimulos (Adelino, Vieira e Coelho, 1998; Bompa, 2000; Weineck,
1999).

*¢ Contato inicial da crianga com a pratica sistematica de algum
esporte (Tani, 2001, 2002).

s Desenvolver multilateralmente o jovem e despertar um
Interesse estavel pelo treino e competicao (Cunha, 1999)




Iniciagao Esportiva

Oportunidades para todos, sem exclusdo ou alienagao
Desafios: Auto-superacao, auto-satisfacdo, auto-confianca, auto-
avaliacao

Preparacao fisica multilateral

Desenvolvimento integrado e progressivo das capacidades
coordenativas

Competicao: cooperacao, socializacao, respeito, aprendizado
Valorizagao do processo

» Valorizacao: esforgo, potencial e interesses

Regras e normas: construcao coletiva e adaptacao

Ritmo mais lento no incremento das cargas

Respeito ao tempo de recuperacao

Enfase sobre 0 aspecto ludico: despertar e cultivar interesse




Iniciacao Esportiva: quando?

Entre 10 e 12 anos (Ferraz, 2002; Tani, 2002)

Inicio aos 7 anos (Gallahue & Ozmun, 2001)

Até o inicio da puberdade (Personne, 1987)

Até por volta de 10-12 anos (Marques, 1996)

3-4 anos de idade (Sanderson, 1989)

6-8 a 12 anos de idade (Cunha, 1999)

5-12 anos de idade (Balyi, Hamilton & Parkinson, 1998a)



Primeira fase do processo de FE

‘*»Entre 6-14 anos de idade, diversidade de habilidades
basicas, desenvolver capacidade de adaptacao:

¢ estagio de iniciacao (6-10) em que se desenvolvem habilidades
e prazer pelo esporte, estagio de formacao atlética

“* (11-14) em que ocorre 0 aumento progressivo da intensidade de
trabalho, pouco direcionamento e énfase na variedade.



Especializacao




Especializacao

+ Concentrar o treinamento em uma_modalidade esportiva
que, quando ocorre no momento justo e crescente, significa
a aquisicdo de competéncia especifica de acdo neste
desporto (Lima, 2000).

+ Desenvolvimento técnico, estabilizacao e motivacao para o
treino e competicdo (Cunha, 1999).

+ Escolha e concentracdo de esforcos em uma modalidade
esportiva na qual se pretende especializar (Tani, 2002).

+» Etapa que deve ocorrer somente ap6s uma fase de
experiéncia em modalidades esportivas diferentes, sempre
respeitando o desejo da crianga (Bompa, 2000).




Especializacao

 Deve ocorrer apds ampla experiéncia em diversas
modalidades esportivas, respeitando-se 0 desejo
do praticante (Bompa, 2000)

 Nao ha rendimento sem especializagdo (Marques,
1991)



Especializacao

Especializacao Especializacao
antecipada tardia
Ginasticas Atletismo
Patinacao Modalidades de combate
Saltos Remo
Ténis de mesa Jogos Desportivos Coletivos
Futsal

Judd



Especializacao

Apesar dessa diferenca para o inicio da
especializacao entre as modalidades, sugere-se
que a participacao precoce na forma de
“desenvolvimento esportivo geral” tem uma
contribuicado muito positiva nas capacidades e

habilidades em fases posteriores.
(Zaichkowsky et al. 1980)



Especializacao Sugerida

Modalidade esportiva Idade sugerida para Especializagao
Atletismo De 08 a 14 anos
Basquetebol De 12 a 14 anos
Futebol De 10 a 14 anos
Ginastica Artistica e Ritmica De 06 a 12 anos
Handebol De 09 a 13 anos
Judé De 06 a 12 anos
Natacao De 03 a 10 anos
Ténis De 06 a 8 anos
Voleibol De 10 a 13 anos

(Silva, Fernandes & Celani, 2001)



Idade de inicio da especializacao esportiva

Modalidade esportiva Idade
Atletismo 09-10 anos
Basquetebol 09-10 anos
Futebol de campo 06-07 anos
Futsal 05-06 anos
Ginastica Artistica 06-07 anos
Natacao 06-07 anos
Pdlo Aquatico 11-12 anos
Remo 09-10 anos
Ténis 07-08 anos
Voleibol 09-10 anos

(Arena, 1998)



Especializacao

v" Especializacdo ndo tem conotacao negativa.

v O direcionamento para determinada modalidade
esportiva faz parte do processo de formacao
esportiva.

v' Ela esta relacionada com os desejos, interesses,
potencial e oportunidades de cada um.



Especializacao

v" Apressar profissionalizag¢ao
v Compromete o futuro esportivo de criangas e jovens
v’ Interesses pessoais dos técnicos

v Pressdes fisicas e psicoldgicas
v"Esgotamento e abandono



29/08/2018

* https://noticias.bol.uol.com.br/ultimas-
noticias/entretenimento/2016/02/29/e-seguro-video-
mostra-bebes-e-criancas-praticando-esportes-
radicais.htm



» lan Thorpe, nasceu em 1982, nadador australiano, iniciou aos 5 anos
de idade, aos 14 fez da selecdo nacional, aos 16 foi campedo
mundial, aos 18 campeao olimpico e aos 22 anunciou aposentadoria.

» Com apenas 15 anos e trés meses venceu a prova dos 400 metros no
Campeonato Mundial de Perth se tornando o mais jovem vencedor da
historia dos Mundiais.

No auge atlético, lan Thorpe ja sofria com depressao e abusava do
alcool, mas 0 seu sucesso desportivo escondia a sua condigao.

lan Thorpe é um dos maiores nomes da historia da natagdo. Com 9
medalhas olimpicas (2000; 2004), foi o antecessor de Phelps e teria
atingido tantos recordes quanto o norte-americano se nao tivesse se
aposentado precocemente ...






« Oksana Chusovitina, ginasta ativa, 42 anos, iniciou aos 8 anos de
idade, comecgou a competir internacionalmente aos 13 anos,
participou de sete olimpiadas (1992-2016) e conquistou uma
medalha de ouro e uma de prata. Obteve 11 medalhas em mundiais.

 Planeja ir a 82 Olimpiada, Toquio, 2020.

« Eu fiquei dois dias aposentada depois do Rio. No dia seguinte,
pensei: “Por que ndo tentar de novo?” Eu amo a ginastica, amo
muito. Por isso continuo.




Depoimento

A respeito de escola de esporte. Vocé considera que as
escolas de esporte efetivamente podem formar atleta de
competicao?

MP: Do jeito que as coisas caminham hoje acho que n&o. A grande
maioria ndo formara, porque cobra, exige-se da crianca e do
adolescente comportamento de uma pessoa adulta. Isso na
maioria das vezes o acaba prejudicando. Nao existe por parte dos
adultos - consciéncia que o individuo tem de se formar no
contexto global como pessoa e ndo s6 a formacao de qualidades
fisicas basicas - ja querem estar introduzindo treinamento para
essas criangas como se fossem profissionais - na maioria das
vezes isso vem a ser ruim para formacao do jovem dentro do
esporte.



Depoimento

Como se dava a relacao estabelecida entre vocé seus pais e 0
esporte nesses momentos da de iniciacao e como ela se deu
depois ao longo de sua vida? Como vocé vée esse trindmio
Paula, os pais e o0 esporte?

MP: Eu acho que no inicio a sustentacdo que eles deram foi
importante; depois com a questdo da competicao acabou sendo
mais complicado pois ai comegou a se tornar profissional e eles
me cobravam demais em determinados momentos - coisas que eu
nao poderia oferecer - eu estava fazendo meu maximo e as vezes
0 meu maximo nao era 0 maximo deles.






“S6 uma porcentagem muito reduzida de campdes
em idades jovens chega a idade dos elevados
rendimentos.

Uma porcentagem muito significativa abandona cerca
dos 15/17 anos e antes, portanto, de atingir a etapa

de performances maximas”
(Marques, 1991, p.12)



Iniciacao precoce
X
Especializa¢ao precoce



“ ... a problematica da especializacao precoce
consubstancia-se mais na escolha dos meios e
meétodos utilizados, do que nas idades de iniciacao

esportiva ..."” (Araujo, 1997)




LN XN N X N X KX

Recomendacoes

Conhecimento sobre desenvolvimento humano

Observar principios basicos de treinamento

Ritmo mais lento no incremento das cargas

Considerar fases de recuperacao e de transi¢ao

Recorrer a metodos de treino mais atraentes e agradaveis
Diferencas entre género, adultos e criangas

Preparacao multilateral antes da especializagao
Considerar a idade biologica

Ajuste do sistema competitivo






Treinamento de Longo Prazo - TLP

Processo que objetiva a melhoria de determinado
desempenho, seja na area cognitiva, psicossocial ou
motora; para o alcance do objetivo almejado, utiliza-
se, na maioria das vezes, 0 recurso da repeticao de

determinada atividade, por meio do exercicio
(Bohme, 2011)



v' Trés etapas principais: formacdo geral - formacao
especifica - formacao para o esporte de alto rendimento ou
para a vida adulta;

v' Passagens nas categorias competitivas até o nivel
juvenil/adulto;

v Desenvolver os conteudos de cada etapa de treinamento;
v" Diferenca etaria nas modalidades técnico-acrobaticas;

v’ Bases para o treinamento posterior: desempenho
psiquicos, neuromusculares, constitucionais e organico-
energeticos;

v Processo pedagdgico, portanto, com caracteristicas
educacionais.



Por meio de um TLP bem planejado, sera possivel propiciar o
envolvimento de maior numero de criancas € jovens no
esporte organizado e sistematizado.

O fato contribuira para a formacdo de atletas competentes
(dominam as diferentes técnicas esportivas), conscientes
(entendem valores, regras, rituais e tradicbes do esporte) e
entusiasmados (prazer pela pratica esportiva).

E a pratica esportiva podera ser orientada para diferentes
niveis de desempenho (do lazer ao alto rendimento).



Modelos bem sucedidos de TLP

* Australia
* Franca
* Reino Unido
« Canada




Faixa etaria

Tempo de pratica

Frequéncia

M2 de

Nivel _ semanas/
(anos) (por sessao) semanal
ano
Até 4 anos: 30 min a 45min 1 vez 102 26
(1)} Primeiros passos 06 (MeF)
4 a 6anos: 1h De1a?vezes Semanas
Pratica recreativa: de 1Th a :
(2) Prazer, 6-8 (F) 1h30 Ve
condicionamento e J6 a 40
find . 6-8/9 (M)
Hneamentos Avancado: de 1h30 ate 3h De 2 a 3 vezes
Pratica recreativa: 1 ou 2 vezes
de 1h a 3h -
3) Construir 78 (F
:1 }h'l'd d nasti 8 1;;“ Programa avancado: de 5 ou 3 40 a 48
abilidades ginasticas 1h30 a 3h ou 3 vezes
Competitiva**: ate 3h Ate 3 vezes
(4} Especializar-se 911 (F) Pratica recreativa; ate 3h 2 ou 3 vezes
em uma modalidade 10-12 (M 4h a 48
ginastica F12 (M) GAM/GAF: até 3h30 4 ou 5 vezes
5) Tomar-se Nivel estadual: 3h a 4h 3 ad vezes
5) ) 10/11-13+ (F)
um competidor 4h 3 48
consistente 12- 15+ (M) Alto nivel estadual: 3h a 4h 5 a6 vezes
&) Vi iodos 13M14-18 (F
(6) Vencer em todo (F) GAF/GAM: 4h a 5h 5 a6 vezes 48
0s niveis 15-18 (M)
7) Atingir excelencia 16 + (F
.i ) g (F) GAF/GAM: 4h a 5h 5 a6vezes 48
internacional 18 + (M)

Fonte: Adaptado de Gymnastics Canada Gymmnastigue *



Primeiros passos

v'Desenvolver habilidades motoras basicas (desafio e dindmica);
v'Introduzir os FUNDAMENTOS em perspectiva ludica;

v'Explorar o ambiente, aprender a controlar o préprio movimento em
relacao aos outros e aos equipamentos com seguranca;

v'Desenvolver capacidades fisicas e motoras;
v'Desenvolver habilidades sociais e auto-confianca;
v'Expor as atividades com ritmo, musica e danca;
v" Explorar fatores do movimento de Laban.

Recomenda-se atividades curtas e que nao haja competicao, que as habilidade
ginasticas ndo sejam o foco e que o professor adote postura flexivel em aula.



Prazer, condicionamento, fundamentos

v'Continuar aprendizagem dos Fundamentos, forma ludica, certa qualidade
e refinamento;

v'Inicio da aprendizagem de habilidades basicas da ginastica;
v'Desenvolver condigdo fisica/motora em jogos (prazer e dindmica);

v'"N3o exceder 6h/semana e realizar outras atividades esportivas;

v"N&o participar de competicao, mas de atividades de demonstracéo;

v Enfatizar normas basicas de seguranca e de convivio em grupo;
v'Desenvolver habilidades sociais e psicoldgicas (auto-confianca).

N&o focar sé na realizacao de habilidades e na repeticdo de atividades de condicionamento fisico.
Estar atento a todos os alunos e ndo apenas nos mais habilidosos.
Abordagens de ensino rigidas também ndo sao adequadas.



Construir habilidades ginasticas

v'Direcionar para modalidade segundo interesse do praticante;
v'Reforgar normas de seguranca, comportamento e questdes éticas;

v Estimular o desenvolvimento cognitivo: memoria, concentracdo, solugédo
de problemas e tomada de decisao;

v Estimular o desenvolvimento social e psicoldgico:

v'Participar em eventos de demonstracdo e competi¢des interclubes, mas
sem foco no resultado;

v'Refinar as habilidades com vistas ao rendimento;

v'N&o exceder 9h/semana de treino.

Evitar repeticdes excessivas de exercicios de alto impacto.
N&o realizar exercicios para o desenvolvimento de habilidades antes da preparagéo fisica.
Abordagens de ensino rigidas também nao sdo adequadas.



Especializar na modalidade ginastica

v’ Atividades mais formais, mas com aspecto prazeroso e desafiador;
v'Desenvolver bom dominio das habilidades-chave da ginastica;
v'Treinamento mais estruturado e orientado para a tarefa;

v'Desenvolver habilidades mais complexas e treinar todos os aparelhos;
v'Desenvolver capacidades fisicas, com atengao para flexibilidade apos a
entrada na puberdade;

v'Desenvolver orientacdo espacial;

v Orientar sobre medidas de prevencéo de lesdes e estratégias de
gerenciamento do estresse;

v"Maximo 6h/semana, para quem participa de competi¢cdes nacionais.

Evitar demandas excessivas de treino que nao respeitem as caracteristicas individuais.
Cuidado com repeticdes de exercicios que envolvam hiperextensao da coluna.



Tornar-se competidor consistente

v'Desenvolver e refinar habilidades mais avangadas e elaborar séries cada
vez mais complexas e desafiadoras;

v'Atencdo para o inicio da puberdade, pois ha oscilagcdo de desempenho,
emocOes, interesses e necessidades;

v'Participar em competicoes formais;

v Orientar para lidar com desafios mentais/fisicos das competicoes;
v'Elevar grau de dificuldade e componente artistico;

v'Desenvolver orientacao espacial.

Respeitar o nivel de maturagdo do individuo.
Ter cuidado com repeticdes de exercicios que envolvam a hiperextensao da coluna.
N&o apressar o ensino de habilidades especificas e ndo pular etapas desse processo.
N&o enfatizar a competicao.



Vencer em todos os niveis

v'Aperfeicoar constante e progressivamente as habilidades;

v Atingir padrdo elevado de dificuldade, composi¢ao e desempenho;
v Orientar para o resultado;

v’ Aumentar e consolidar habilidades e componente artistico;
v'Incluir preparacao artistica e atividades de danca;

v'Desenvolver habilidades para preparacao mental: imaginacao,
concentracao, auto-conversa, relaxamento;

v'Conhecer regras da competicdo e exigéncias do julgamento para cada
nivel;

v'Competir visando ao resultado;

v Orientar sobre doping, peso corporal, midia.



Atingir exceléncia internacional

v'Especializar em algum aparelho;

v'Refinar as habilidades das séries em padrdo de qualidade e
Intensidade elevado e desenvolver habilidades inéditas;

v'Consolidar componente artistico;

v'Desenvolver estratégias de recuperacdo e da capacidade de tomada
de decisao e auto-disciplina;

v Orientar para manter equilibrio entre esporte, educacao,
relacionamentos, familia;

v’ CompeticOes internacionais (padrdo FIG) e foco em resultados;
v'Preparar para retirada do esporte;

v'Refinar habilidades de preparacdo mental: imaginacao, concentragao,
auto-conversa, relaxamento.



