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12

TReINAMENTO A LONGO PRAZO
Maria Tereza Silveira Bohme
Carla Nascimento Luguetti

Capacidade de desempenho esportivo e 0
Treinamento a Longo Prazo

4 r'y
- Capacidade de aprendizagem de habilidades e técnicas
- Capacidades coordenativas
- Capacidade de velocidade
- Capacidade de forca
- Capacidade de flexibilidade
- Capacidade de resisténcia
- Capacidade de competicio na modalidade
esportiva especifica
v v
_Pr(a.s§upo§ s . Solicitagoes de
individuais de -~ >
desempenho
desempenho
- Psicocognitivos - Treinamento
- Neuromusculares - Competicdes
- Organico-energéticos - De acordo com os objetivos
doTLP

- Constitucionais

OBJETIVOS

«  Discutir a importancia de um sistema de trei-
namento esportivo a longo prazo.

*  Apresentaras principais propostas de Treinamento
a Longo Prazo (TLP).

*  Discutir as possibilidades da implantagdo de

propostas de TLP na realidade brasileira.
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12.1 CoNsIDERAGOES INICIAIS

O nimero relativamente pequeno de criangas ¢
jovens envolvidos em atividades esportivas sistemdti-
cas em nosso pais nos leva a refletir sobre a necessi-
dade da promogdo de um processo de formagio es-
portiva mais eficaz. Acreditamos que um sistema de
Treinamento a Longo Prazo (TLP) bem-planejado e
estruturado, que envolva diversos setores da socieda-
de, possa contribuir efetivamente nesse sentido, uma
vez que ele visa, por meio de uma preparagio plane-
jada e sistematizada em diversas etapas, 2 formagio
de futuras geragdes de atletas para as diversas modali-
dades esportivas.

A maioria dos autores propoe trés niveis para a or-
ganizagdo do TLP,'” respectivamente: a) iniciagdo ou
formagio basica geral; b) formagio esportiva ou espe-
cializagdo; e ¢) alto rendimento. A iniciagio est4 rela-
cionada a aquisi¢do de habilidades basicas e 3 apren-
dizagem de gestos esportivos, de modo prazeroso, por
meio de exercicios coordenativos gerais e variados; a
especializagio destina-se a0 aprimoramento dos movi-
mentos especificos de determinada modalidade espor-
tiva, a qual inclui a participagdo em competigdes de
modo gradativo; j4 o alto rendimento ¢ a fase de au-
mento considerivel de volume e intensidade de treina-
mento, visando 2 obten¢io dos melhores desempenhos
esportivos no esporte escolhido.

Na literatura, sio apresentadas diversas propostas
genéricas de TLP, as quais podem servir de base para a
elaboragdo de diretrizes de atuagio Para todas as moda-
lidades esportivas. A maioria dessas Propostas foi elabo-
rada tendo como objetivo a formagio de atletas alongo
prazo para o esporte de alto rendimento;? contudo,
duas dessas®® visam 2 formacio tanto Para o esporte de
rendimento como para o esporte Participativo/de lazer,

A realizagdo do TLP deve ocorrer como resultado dg
integragdo, coordenagio e cooperagio de viriog setores

da sociedade, como escolas, clubes, organizagdes nio

goxemmnentals ligas, federagdes e Confederago o5 6
portivas. Estd também relacionada js politicas gover,
mentais nos niveis municipal, estadual e feder,) Para
drea esportiva em termos locais, regionais ¢ Naciongjg
Nesse sentido, depende da qualidade da “d""HIStra.;a
esportiva nesses diferentes niveis de Organizagig socia
e politica do pais.

Diante disso, pretendemos, neste capitulo: a) i
cutir a importancia de um sistema de treinameny,
esportivo a longo prazo; b) apresentar as Principajs
propostas de Treinamento a Longo Prazo (TLP) exj;.
tentes na literatura da drea; e c) refletir sobre pos-
sibilidades da implantagdo de diretrizes de TLP na

realidade brasileira.

12.2 SisTEMA DE TREINAMENTO
A Longo PrAzo

Conforme visto no primeiro capitulo, um
Sistema de Treinamento a Longo Prazo (TLP) con-
siste na determinagdo de condigdes de realizagio de
um treinamento para a construgio/formagio do de-
sempenho esportivo, prioritariamente com vistas a0
esporte de rendimento de alto nivel competitivo, na
idade adequada, de uma modalidade esportiva espe-
cifica. Propicia também a possibilidade da pratica do
esporte de participagdo/lazer, ou do esporte de rend
mento adequado ao nivel de desempenho da pessod.
realizado por meio da pritica deliberada da modalr
dade esportiva preferida.

Um sistema de TLP ¢ composto por cinco ele-
Mmentos estruturais, os quais devem atuar de forma in-
tegrada e cooperativa com o objetivo de poder alcam

§arum efeito conjunto e planejado, como ilustrado nd
Figura 12.].
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Jovens atletas
com seus meios

F

Defini¢ao dos

ambientes privado
e social

Estruturas de
promogao

v

objetivos do sistema
deTLP

Estruturas de
organizagao

v

Sistema de
treinamento

Ficura 12.1 -
Longo Prazo (adaptado de Martin et al.).”

O sistema de TLP estd fundamentado na defini-
¢do dos objetivos a serem alcangados numa perspectiva
de longo, médio e curto prazos, de acordo com cada
etapa do processo de formago esportiva.'*'? Esses de-
vem respeitar as caracteristicas de desenvolvimento e
motivagio dos jovens atletas para a pratica deliberada
da modalidade esportiva escolhida por meio de treina-
mento esportivo, assim como auxiliar na determinagdo
dos contetidos, dos métodos e dos meios de avaliagdo
de treinamento a serem utilizados para alcangar os ob-
Jetivos estabelecidos para cada fase desse treinamento.

A realizagio e o alcance dos objetivos do TLP de-
Pendem da integragdo, coordenagiio e cooperagdo entre
és ®struturas de organizagdio e de promogio do esporte
;nfa“loill\’enil com o respectivo sistema de TLP na socie-
‘ade (escolas, clubes, organizagdes ndo governamentais,
;T(iufl’demQﬁeS, confederagdes, governos municipal,

¢ federal), das politicas governamentais para a

dreq egpor:
Portiva e da execugiio de planejamentos bem-ela-

267

Representagio da coordenagio e cooperagio dos elementos estruturais de um sistema de Treinamento a

borados nos diferentes niveis de organizagdo do esporte
(nacional, estadual, municipal e da instituig3o local).

De acordo com os niveis de anilise dos fatores que
influenciam o sucesso esportivo de um pais no con-
texto internacional propostos no Capitulo 10 (Figura
12.2), o sistema de TLP estd compreendido entre o
micronivel e o mesonivel: as estruturas de organizagao
e promogio do esporte, no mesonivel, junto com as
politicas para o esporte, tanto governamentais (niveis
federal, estadual e municipal) como do sistema espor-
tivo do pais (confederagdes, federagdes, ligas e clubes
esportivos). Jd no micronivel, o desempenho esportivo
individual do jovem atleta em formagdo depende de
suas condigdes pessoais € do meio ambiente que o cer-
ca (conforme visto nos Capitulos 2, 3, 7, 8 e 9); nesse
sentido, o tipo e a qualidade do trabalho desenvolvi-
do com o jovem atleta por meio do TLP ao qual for
submetido, associados as suas caracteristicas pessoais,

determinardo seu desempenho esportivo futuro.
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" Macromvel

Mesonivel

Micronivel
Desempenho
individual
Ambiente pessoal

Politicas para
o esporte

Contr xto

Fatores que nao podem
ser influenciados

Sucesso Nacional

Fatores facilmente influenciados
por politicas para o esporte

Sucesso Individual

Fatores facilmente
influenciados por politicas
para o esporte

Fatores que ndo podem ser
influenciados

Sucesso Nacional

FiGURa 12.2 - Niveis de fatores que influenciam o sucesso esportivo intemacional (adaptado de De Bosscher etal.).”®

Conforme descrito nos Capitulos 7 e 8, os proces-
sos de detecgio, selegio e promogio de talentos espor-
tivos estio diretamente relacionados as possibilidades
de participagdo do jovem atleta em um processo de
TLP oferecido e desenvolvido pela sociedade na qual
esse atleta esti inserido.

No nosso entender, deve ser de competéncia das
confederagdes esportivas a organizagio de um sistema
de TLP com as respectivas diretrizes nacionais para a
modalidade esportiva sob sua responsabilidade. Essas di-
retrizes devem servir de referéncia para os profissionais/
treinadores elaborarem o planejamento de TLP no seu
local de trabalho, de acordo com suas condigdes mate-
riais e humanas para a realizagdo deste. A deteccio, a
selecioe a promogao de talentos esportivos para a mo-
dalidade devem fazer parte do sistema de TLP.

Nesse sentido, no Capitulo 11 foram apresentadas

as bases teéricas com um exemplo de Planejamento

268

Estratégico como sugestdo de um possivel recurso da
administragio para a elaboragdo de um planejamento
com essa finalidade.

Acreditamos também, segundo apresentado no
Capitulo 9, que a concepgao de TLP possa servir de
subsidio tedrico para a sistematizagdo de uma propos-
ta de trabalho para as Priticas Esportivas Escolares
(PEEs). Para isso, sio sugeridas duas propostas de
TLP, uma brasileira’ e outra canadense,® as quais ¢

rio descritas 2 frente neste capftulo.

12.3 O TreiInamENTO A LoNGO PRAZO:
CONSIDERAGOES GERAIS

O TLP ¢ considerado um processo de prepafacﬁ"

planejado e sistematizado por meio de diversas etapds

el
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Jevisad uMa boa formagdo esportiva ndo s6 para o es-
q ool rendimento/desempenho como também para
o esporte de participaqﬁollazer. Nesse sentido, deve fa-
Jer parte do processo de Treinamento Esportivo para
. desenvolvimento de qualquer que seja a modalida-
de esportiva considerada. Se bem-desenvolvido, pode
contribuir para a melhoria da sadde e da qualidade
Je vida do ser humano no seu processo de desenvolvi-
mento, por meio da iniciagdo e da pritica sistematica
de atividades esportivas, assim como possibilitar aos
mais talentosos seguirem para o esporte de rendimento

de alto nivel. Tem por caracteristicas:'*!

» compreender desde o periodo da iniciagdo
esportiva multilateral na infincia até o alcan-
ce dos melhores desempenhos esportivos nas
categorias competitivas superiores da moda-
lidade esportiva escolhida no decorrer desse
treinamento;

* depender do alcance dos objetivos e dos crité-

rios de desempenho para cada etapa de reali-

zagdo do treinamento;

desenvolver os contetidos em cada etapa de

treinamento, sem a preocupagio com resulta-

dos competitivos imediatos;

respeitar os pressupostos de desempenho psiqui-

cos, neuromusculares, constitucionais e organico-

~energéticos do jovem atleta, os quais formam a

base para o treinamento posterior;

levar em consideragio a diferencga etdria nas

modalidades técnico-acrobiticas;

fazer que cada elemento de treinamento atue

de forma coordenada e cooperativa, para o al-

cance de um efeito conjunto planejado;

%I considerado como o treinamento de pres-

Supostos de desempenho individuais com pers-

Pectivas para um possivel desempenho esporti-

¥o de alto nivel no futuro;

269

S€r um processo pedagégico, respeitando as ca-
racteristicas educacionais e de formagao/desen-

volvimento do ser humano.

A maioria dos autores da drea' propde trés niveis
para o TLP, subdivididos em etapas de acordo com cri-
térios estabelecidos por cada um desses autores, respec-
tivamente: iniciagdo ou formagio bésica geral, forma-
Gdo especifica ou de especializago e treinamento de
alto nivel. Essas ctapas estio de acordo com as fases
de desenvolvimento de talentos descritas no Capitulo
8 deste livro, respectivamente, anos iniciais de apren-
dizagem, anos intermedidrios de aprendizagem e anos
finais de aprendizagem.

A iniciag3o esportiva ou formagio basica geral cor-
responde 2 primeira etapa do TLP, em que a crianga
tem o contato inicial com a pritica das modalidades
esportivas. Poderd ocorrer em qualquer fase da infincia
se as caracteristicas biopsicossociais forem respeitadas,
sem a exigéncia de rendimento ou resultados compe-
titivos. Envolve especialmente o desenvolvimento das
capacidades coordenativas. A prepara¢io multilateral
e a formagdo geral devem ser asseguradas. Para isso, é
recomendado que preferencialmente se priorizem as
escolas de esportes gerais, poliesportivas, nas quais exis-
te a possibilidade de pritica e vivéncia de diferentes ti-
pos de modalidades esportivas: individuais e coletivas,
aqudticas e terrestres, com e sem bola, com e sem ra-
quete, entre outras possibilidades. A competigio deve
ser realizada por meio de festivais, de modo prazeroso,
em que a individualidade nio seja priorizada, e sim as
atividades em grupo. Cabe ressaltar que € possivel rea-
lizar uma iniciagdo esportiva multilateral praticando-se
um esporte. Entretanto, o treinador precisara realizar
modificagdes e variagdes nas habilidades motoras ensi-
nadas com o objetivo de ampliagio do repertério mo-
tor do praticante.

De modo geral, deve ocorrer até por volta dos 10

anos de idade, por meio do oferecimento da maior va-
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riabilidade possivel de movimentos e materiais, 0 que
possibilitars a aquisi¢do e o desenvolvimento de um
amplo repertério motor.

Um cientista alemdo de Esporte!* elaborou um
método de ensino de esportes com bola, denominado
“Escola da Bola”, baseado nos jogos de rua, em que as
criangas vivenciam de forma rica e variada diferentes
movimentos, preparando-as para qualquer modalida-
de com bola. Em vez de elaborar jogos baseados nas
modalidades esportivas como Voleibol, Basquetebol
e Futebol, a proposta tem como base os elementos
ofensivos, como: acertar o alvo, transportar a bola ao
objeto, tirar vantagem titica do jogo, jogo coletivo, re-
conhecer espagos, superar o adversdrio, oferecer-se e
orientar-se,

A iniciagdo esportiva exige um treinador capaci-
tado, que tenha um conhecimento aprofundado da
preparacio esportiva (planejamento, organizagdo, mé-
todos e estratégias) e do ser envolvido no processo (a
crianga), nos aspectos fisicos, fisiolégicos, psicolégicos,
cognitivos e afetivo-sociais.

A formacdo especifica ou de especializagio cor-
responde ao segundo nivel do TLP e é destinada ao
aprimoramento dos movimentos especificos de deter-
minada modalidade. A participagio em competigoes
deve ser inserida gradativamente no planejamento das
atividades a serem desenvolvidas.

As idades de inicio da especializagio ou treina-
mento especifico variam de acordo com a modalida-
de esportiva escolhida. Para os esportes que exigem
movimentos artisticos, capacidades coordenativas e
alto grau de flexibilidade, como a Gindstica Artistica,
os atletas participam do treinamento especifico mais
cedo. Em esportes em que predominam as capacida-
des condicionais (forga, velocidade e resisténcia), as
idades de especializagdo devem acontecer no final da
puberdade, perfodo de maior treinabilidade.2 No en-
tanto, de modo geral, esse nivel engloba aproximada-

mente a faixa etdria entre 11 e 16 anos.
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O terceiro nivel do TLP corresponde g Heingp,
to de alto nivel, em que se busca o alcance ol de.
sempenho esportivo individual, totalmente voltad, Para-
a especificidade da modalidade esportiva escolhigy bl
atleta. Geralmente ocorre acima dos 19 angg g ; dade

com variagdes de acordo com a modalidade esportiv

12.4 ESPECIALIZACAO ESPORTIVA PRECOCE
eTLP

No processo de formagio esportiva infantojuven;]
existem problemas como a especializagio esportiva
precoce e a cobranga por resultados competitivos. Na
especializagido esportiva precoce é desenvolvido um
trabalho com modalidades esportivas especificas nas
etapas iniciais, em detrimento de uma iniciagio espor-
tiva genérica e multilateral; jd a cobranga por resulta-
dos imediatos nas etapas iniciais parte do pressuposto
de que quanto antes a crianga iniciar no esporte orga-
nizado com regras rigidas e competicio instituciona-
lizada (semelhante aos adultos), maiores serdo as suas
chances de sucesso no futuro. Tais problemas podem
gerar um treinamento excessivo, resultando em um
repertério motor limitado, lesdes, esgotamento do po-
tencial adaptativo e consequente desisténcia da pritica
esportiva.!*V’

Quando a especializagio acontece antes do temp°
apropriado, ocorre a especializagio esportiva precoct:
decorrente da visio social de que quanto mais cedo 05
Jovens comegarem no esporte de competicdo organ®
zado, maiores serdo as possibilidades de altos nivers
de desempenho. Contribuem para essa visao social 5
pais, os amigos, os técnicos, as instituigdes € 3 midia.

3 indica
No entanto, a literatura da 4rea espor'tlvaw'lq indi

m ao a]lo

que atletas que comprovadamente chegara 3
es-

nivel de desempenho esportivo nio apresentaral :
m
taque competitivo nas primeiras etapas do TLP.

. 15
- , : " iletros:
Pesquisa realizada com judocas olimpicos brasil

el
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ficou-se que eles ndo tiveram resultados competi-
verl

¢ marcantes na fase esportiva inicial; em outro es-
VO

ti
tdo,
de alt
altos result
apresentados dados de outras pesquisas com resultados

19 gpenas 27% de atletas brasileiros de Atletismo
o nivel das regides Sul e Sudeste apresentaram

ados na etapa inicial; no Capitulo 8 sio

similares. Esses resultados de pesquisa indicam que as
criangas € 0s jovens com destaque na etapa inicial de
treinamento ndo se tornardo necessariamente atletas
de sucesso quando adultos, o que vai contra a especia-
lizagio e, consequentemente, a competigdo esportiva
precoce.

A especializagdo esportiva precoce pode trazer
algumas consequéncias para a formagdo do jovem,

como: a ocorréncia de lesGes resultantes da aplicago

sistematica de cargas unilaterais e especializadas, o es-
gotamento precoce do potencial adaptativo do organis-
mo em virtude dos estimulos intensos e, consequente-
mente, uma futura desisténcia da pritica esportiva.""”

Nas primeiras etapas do treinamento, os jovens
devem participar de programas esportivos multilate-
rais, por meio da vivéncia de uma grande variedade
de habilidades motoras e experiéncia de iniciagio em
diferentes modalidades esportivas. Essa filosofia de trei-
namento propicia poucas lesdes, menor percentual de
abandono do esporte, maior pico de desempenho de-
pois dos 18 anos e melhoria gradativa do desempenho.”

No Quadro 12.1 é apresentada uma comparagio
entre os resultados da especializagio precoce e da for-

magdo bisica geral, de forma multilateral.

Quadro 12.1 - Comparagio entre os resultados da especializagio precoce e do desenvolvimento multilateral

Especializagdo precoce

Programa multilateral

* Rapida melhora do desempenho

sequéncia da rapida adaptagao
* Inconsisténcia do desempenho em competi¢des

abandonam o esporte

forcada

*  Melhor desempenho obtido aos 15-16 anos em con-

*  Por volta de 18 anos, muitos atletas estao exaustos e

Propenséo a lesdes em consequéncia da adaptagao

«  Melhora lenta do desempenho

«  Melhor desempenho aos 18 anos ou mais, a ida-
de de amadurecimento fisiolégico e psicolégico

=  Consisténcia do desempenho nas competigbes

= Vida esportiva mais long

= Pouquissimas lesdes

Fonte: Adaptado de Bompa.?

A opgio pela especializagio precoce realmente
¥ a bons resultados imediatos no processo de trei-
"amento de jovens atletas. No entanto, os resultados
“OMpetitivos sio inconsistentes e podem levar ao
:-bando[,o Precoce da pritica esportiva. Em contrapar-
G, ‘um trabalho de formagdo esportiva generalizado,
Mltlaters], vigg a resultados a longo prazo, nas ida-
N ePropriadas, com maior consisténcia de resultados

CD]-n it .
& pe tivos e vida esportiva mais longa, comparado a
Pecializago Precoce.

L
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Em uma pesquisa realizada em clubes da grande
Sdo Paulo,” verificou-se que as idades das primei-
ras categorias competitivas definidas pelas federa-
gdes esportivas responsdveis por diferentes esportes
(Voleibol, Basquetebol, Handebol, Futsal, Atletismo,
Ténis, Judd e Natagdo) determinavam o inicio do
treinamento especializado, e ndo uma orientagdo da
necessidade de um planejamento de TLP. Assim sen-
do, os clubes iniciam o treinamento especifico nas

modalidades, procurando atender ao estipulado pe-
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Esporte Infantojuvenil

Continuagao

Autor

Ano de publicagéo

Barbanti'

2005 3

Govemo

canadense® | 2007 7

_—\

Terminologia

Generalizada
Especializada
De alto nivel

Inicio ativo

Movimentos fundamentais
Aprender para treinar
Treinar para treinar
Treinar para competir
Treinar para vencer

Vida ativa

—

12.5.1

Proprostas pe TLP aQuEe visam A0
ESPORTE DE PARTICIPAGAO/LAZER

Greco e Benda,’ professores da Universidade

Federal
Esportiv.

de Minas Gerais, propuseram a “Iniciagdo

a Universal”, um modo de formagio esportiva

para os esportes coletivos a qual tem grande divulgacio

na realidade brasileira e serve como diretriz para o pro-

grama Segundo Tempo, desenvolvido pelo Ministério

do Esporte (ver Capitulo 9). A proposta consta de nove

fases, as

tivos obj

quais sdo apresentadas a seguir, com os respec-

etivos:

fase pré-escolar (antes dos 6 anos): proporcio-
nar uma vivéncia diversificada de movimen-
tos; ndo existe execugdo errada; jogos de per-
cepcdo e imitagdo;

fase universal (6-12 anos): criar base ampla e
variada de movimentos; jogos de cariter lidi-
co e pré-desportivos e énfase nas capacidades
coordenativas;

fase de orientagdo (12-14 anos): desenvolvi-
mento e aperfeicoamento das capacidades
motoras e habilidades técnico-titicas, de
forma global, sem exigir perfeicio do gesto

esportivo;
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fase de dire¢do (14-16 anos): inicio do aper-
feicoamento e especializagdo técnica em um
esporte; a variabilidade esportiva deve ser
mantida;

fase de especializagdo (16-18 anos): concretizar
a especializagdo no esporte, aperfeigoamento e
integragio do potencial técnico e titico e dire-
cionamento para o alto nivel;

fase de aproximagdolintegragdo (18-21 anos):
mudanga para o alto rendimento, consolida-
¢do das capacidades motoras, técnicas e titi-
cas e das capacidades psiquicas e sociais;
fase de alto nivel (a partir dos 21 anos): estabi-
lizagdo e dominio técnico, titico, psicoldgico
e social;

fase de recuperagaoladaptagdo: readaptagio
do ex-atleta 2 sociedade;

fase de recreagdo e saiide: as experiéncias pas
sadas devem assegurar o gosto pela prética de
atividade fisica, a qual permite que um maior
nimero de pessoas permanega praticando g
esporte, sem seletividade, por meio da pratica

do esporte de participagdo ou lazer.

O programa de TLP proposto pelo govermno c&

nadense® ¢ dividido em sete etapas: a) 1nici0

a tiVO:
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entos ﬁ_|11da1nentais; c) aprender para treinar;

) movim : : .
reinar para treinar; €) treinar para competir; f) trei-
d) el

ncer; g)

yema do programa canadense é apresen-

vida ativa.
4 ve
ﬂﬂT pal'

Um esq
tado na Figur
deo participant

entre 0 esporte der
wida ativa”, em qualquer momento desse programa. A

a 12.3, na qual fica clara a possibilidade
e transitar no programa sistematizado

endimento e o esporte participativo,

proposta canadense visa nio s6 a formagdo para o es-

Treinando para
vencer

Treinando para
competir

N

Treinando para treinar .

Aprendendo para treinar

Movimentos
fundamentais

AL

porte de rendimento, mas a uma boa formagao espor-
tiva que possibilite ao individuo ser ativo fisicamente
em todos os periodos de sua vida, da infancia a velhice.
Encoraja os ex-atletas a escolherem outros esportes, Ou-
tra modalidade ou atividade no mesmo esporte, a tro-
carem a competi(;ﬁo pela recreagio, a trocarem a alta
competi¢io pela competi¢do para faixas etdrias mais
avangadas (categoria Master) ou a seguirem as carreiras

de treinador, administrador ou empresdrio do esporte.

Vida ativa

Outros esportes

Inicio ativo

Esporte organizado

Comunidade

Escola

Aluno/atleta

F .
IGURA 12.3 - Proposta de Treinamento a Longo Prazo canadense.®

ll‘: Necessdrio ressaltar que o programa canadense €
°°“51qerado uma diretriz para o trabalho de formagao
“portiva a ser desenyolvido pelas entidades esportivas
“nadenses. Esse fato ilustra o papel ativo do Estado
Por meio do governo federal atuando no mesonivel

dOS f
atores ; .
es influentes para o desenvolvimento do es-

porte de alto nivel do pafs, por meio da proposigdo de
programa de formag@o esportiva a longo prazo para a
populagdo. Desse modo, desempenha o seu papel no
tocante 2 proposigao de politica e 2 forma de agdo nes-
sa 4rea, demonstrando sua responsabilidade pela estru-

tura e pela organizagdo do Sistema de TLP daquela
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nagdo, conforme discutido anteriormente neste livro
(ver Capitulo 10),

«  proporcionar que crianga escolhg tra esport
es
de que gosta;

A seguir sdo apresentados os objetivos a serem al- »  aplicar 70% de treinamento e 307 de cop,.

cangados em cada etapa: petigdo.

Esporte Infantojuvenil

Inicio ativo (0-6 anos):

promover atividades e desafios esportivos
prazerosos;

Propiciar que a crianga nio fique sedentdria
por mais de 60 minutos no dia, exceto quando
estiver dormindo;

focar a aprendizagem correta das habilidades;
focar jogos nio competitivos e a participago;
oferecer atividades para ambos os sexos (géne-
ro neutro).

Movimentos fundamentais — Meninos (69
anos) e Meninas (6-8 anos):

ter prazer nas atividades;

trabalhar habilidades fundamentais;

dar énfase ao ensino correto do movimento;
desenvolver as capacidades condicionais por
meio de jogos (principalmente a flexibilidade);
participar de vdrios esportes (esporte preferi-
do uma ou duas vezes por semana e partici-
pagdo em outros esportes trés ou quatro vezes
por semana);

adaptar os equipamentos esportivos e as regras.

Aprender para treinar — Meninos (9-12 anos) e
Meninas (8-11 anos):

trabalhar mais habilidades fundamentais e
movimentos especificos dos esportes;
desenvolver forga (utilizando o peso do pré-
prio corpo e a medicine ball);

desenvolver mais resisténcia, velocidade e fle-
xibilidade por meio de jogos e exercicios;
diferenciar a competicio pelo tempo de trei-

namento ¢ habilidades;
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Treinar para treinar — Meninos (12-]¢ anos) ¢
Meninas (11-15 anos):

treinar a resisténcia prioritariamente apés o
Pico de Velocidade de Estatura (PVE)

enfatizar o treino de flexibilidade, dado o ripi-

»

do crescimento dos ossos, tenddes, ligamentos
e muisculos;

considerar as possibilidades para o tren,.
mento da forga (meninas entre o PVE ¢ ,
menarca, meninos de 12 a 18 meses depois
do PVE);

aprender a enfrentar os desafios fisicos e men-
tais da competigio;

tornar o melhor possivel o treinamento e re-
lagdes de 60% de treinamento para 40% de
competigio;

focar dois esportes;

treinar os atletas em situagdes competitivas

didrias.

Treinar para competir — Meninos (16-23 anos
+/-) e Meninas (15-21 anos +/-):

fornecer intensidade alta e treinamento em
posigdo especifica;

ensinar as habilidades especificas, executar
do-as em uma variedade de condigdes compe:
titivas durante o treinamento;

preparar individualmente as forgas e as fraque-
zas de cada atleta;

selecionar um vnico esporte;

aplicar 40% de treinamento e 60% de compe”
tigdo, dedicando os 40% ao desenvolvimento

de habilidades técnicas e taticas.

el
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Treinar para vencer — Meninos (19 anos +/-) e
Meninas (18 anos +/-):

assegurar um treinamento caracterizado por
alta intensidade;

permitir pausas frequentes para prevenir o
burmout;

utilizar as periodizagdes simples, dupla, tripla e
multipla como estruturas ideais de preparagio;

» aplicar 25% de treinamento e 75% de competigio.

g Vida ativa - todas as idades:
« transicio de uma carreira competitiva para

uma vida ativa e o esporte de participagdo.

12.5.2 ProposTas DE TLP QuE visam
AO ESPORTE DE RENDIMENTO

A maioria das propostas de TLP nacionais'* e in-
ternacionais,>**” cujos objetivos sio apresentados a
seguir, varia em relagio ao mimero e 3 nomenclatura
de suas etapas. Todas tém em comum terem sido ela-
boradas objetivando o desempenho esportivo de alto
rendimento. Com excegdo da proposta de Bompa,? na
maioria delas ndo sdo estabelecidas idades especificas,
mas se destaca que as caracteristicas fisicas, emocio-
nais e maturacionais dos praticantes devem ser levadas
€m consideragdo.

Zakharov® propés a preparagio de muitos anos,
subdividida em cinco etapas: a) preparagdo preliminar:
3 principais tarefas s3o assegurar a preparagdo fisica
multilatera], 5 formagio harmoniosa do organismo,
'.Bensinar diferentes gestos motores; b) especializagdo
Inicial: 4 preparagdo multilateral continua, no entan-
{0, deve existir certo direcionamento — as competigdes
adaptadas servem como uma possibilidade nessa etapa;
) “pecializagdo aprofundada: aumento do tempo de

t-r .
abalho ¢ g obtengdo de altos resultados desportivos,

além do aperfeigoamento técnico e titico; d) resulta-
dos superiores: visa 2 obtengdo de resultados madximos
incrementando-se o tempo e o volume de treinamen-
to; €) manutengdo dos resultados: etapa alcangada por
poucos, visa 3 manutengdo dos altos resultados. Essas
etapas ndo tém limites nitidos e duragdo fixa, depen-
dendo do ritmo individual do atleta.

Filin’ determinou os seguintes objetivos para cada
uma das quatro etapas de preparagdo a longo prazo: a)
preparagdo preliminar: melhora da qualidade de satide,
desenvolvimento fisico geral, ensino de diferentes exer-
cicios e motivagdo para a pritica do desporto; b) espe-
cializagdo desportiva inicial: preparagdo fisica total (80%
a 89%), inicio da formagdo fundamental da preparagio
especial (15% a 20%) e utilizagdo de jogos recreativos e
desportivos (50% do tempo); ¢) aprofundamento do trei-
namento: o peso da preparagdo especifica deve aumen-
tar constantemente, assim como um aperfeicoamento
da técnica e da titica; d) aperfeicoamento desportivo:
aumento efetivo dos resultados competitivos.

Weineck® segmentou o processo de Treinamento
a Longo Prazo em quatro etapas, com os seguintes
objetivos: a) treinamento bdsico: instrugdo bdsica volta-
da para diversas modalidades, utilizagdo de programas
gerais de treinamento e formagdo de ampla base mo-
tora; b) treinamento de formagdo: forte instrugio para
a modalidade escolhida, especializagdo crescente dos
métodos e programas de treinamento, aumento da in-
tensidade do treinamento; ¢) treinamento de conexdo:
transigdo entre o treinamento juvenil e o d) alto rendi-
mento, com maior participagido em competigdes, ava-
liagdo periédica do desempenho para observagio do
condicionamento. O autor estipula idades para cada
fase baseado nas modalidades.

Gomes* dividiu a preparagdo a longo prazo em
cinco etapas: a) preparagdo preliminar: o objetivo é as-
segurar a preparagio fisica multilateral, ensinando di-

ferentes gestos motores necessdrios a vida; b) especia-
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Fsporte Infantojuvenil

lizagdo inicial: inicia-se o treinamento da modalidade
escolhida, contudo, as técnicas devem ser aprendidas
de forma ampla e variada; ¢) especializagdo profunda:
exige um aumento substancial do tempo de trabalho
¢ objetiva a obtencio de resultados desportivos, num
volume entre 600 e 1.000 horas de treinos por ano;
d) resultados superiores: alcance dos melhores resul-
tados, o volume de treino atinge 1.000 a 1.500 horas
anuais, e o periodo competitivo ¢ de seis a dez meses
Por ano; e) manutengdo dos resultados: a caracteris-
tica dessa etapa ¢ estabilizacdo do volume de cargas
€ manutengio dos resultados conquistados na etapa
anterior.

Bompa® sugere quatro etapas para o desenvolvi-

mento atlético: a) iniciagdo (6-10 anos): destacando

S multilateral, desenvolv:
desenvolvimento olvimepy, &
qllipa_
b) for.

magdo esportiva (11-14 anos): progressiv, aumepy,

flexibilidade e coordenagio, adaptagio dos ¢

mentos esportivos, propiciando dlvertimemo;

do volume e da intensidade do treino, PrOpiciang,
uma variedade de exercicios de diferentes €5porte
o inicio do treinamento da capacidade anaergbi,
titica; ¢) especializag‘&o (15-18 anos): dumentg ¢,
volume de treino da modalidade especifica, py,
gressivo aumento da intensidade do treino angeyg.
bio, aumento do nimero de competicoes ¢ treings
titicos e promogio de exercicios que desenvolyyp,
concentragdo, atengdo, motivagio e autocontrole.

d) alto desempenho (a partir de 19 anos) (

Figuras
12.4 e 12.5).

Periodizagao do treinamento

Multilateral
6-14 anos
r I
Iniciagao Formacio esportiva
6-10 anos 11-14 anos
Pré-puberdade Puberdade

FIGURA 12.4 - Etapas do Treinamento 4 Longo Prazo

—

Especializado
15 anos ou mais

Especializacao Alto desempenho
15-18 anos 19 anos
Pés-puberdade e .
adolescéncia Maturidade

(adaptado de Bompa) 2
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9 de atividade

-
0/
%
1
6 8 10 12 14
-------------------- Multilateral

Figura 12.5 — Percentual de trabalho multilateral e especifico (adaptado de Bompa)

Barbanti' divide a preparagdo esportiva em trés
periodos de formagio: a) generalizada: com duragio
de quatro a cinco anos; b) especializada: com du-
ragio de quatro a cinco anos; c) de alto nivel: com
duragdo indeterminada. Para o autor, na formagio
generalizada existe uma necessidade de um desen-
volvimento multilateral, em que todas as capacida-
des motoras devem ser desenvolvidas de forma har-
moniosa. J4 na participagdo especializada, a prética
¢ voltada para o desenvolvimento de um esporte
especifico; essa pratica deve produzir efeitos morfo-
l6gicos e funcionais apenas no esporte praticado, ou
¢)a, o desenvolvimento das capacidades e habilida-
des especificas do esporte. O autor destaca que a0s
10-12 anos, 20% do treino deveriam ser especializa-
dos, aumentando até os 17-19 anos, correspondendo

a70% . . o
0% do treino. Na tiltima etapa devem-se objetivar

16

279

20| 80
% | %
18 20 22 24 26 28 Idade

Especifico

B

os maiores rendimentos e manté-los pelo maior tem-
po possivel.

As diretrizes da sistematizagio do TLP desenvol-
vida na Alemanha,” desde 1996, compreendem trés

niveis, respectivamente:

Nivel de formagdo bdsica geral,;

Nivel de treinamento especifico, subdividido
em ftrés etapas:

etapa de treinamento bdsico;

etapa de treinamento de sintese;

etapa de treinamento de transigio;

Nivel de treinamento de alto nivel.

A seguir sio apresentados os objetivos a serem al-

cangados em cada nivel/etapa.
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Primeiro nivel: formagio bésica geral - envol-
ve especialmente o desenvolvimento das capa-
cidades coordenativas; tem por objetivos gerais:
a melhoria geral do desempenho esportivo;

o despertar de um interesse estivel orientado
para agdes de desempenho em treinamento €
competigio;

o conhecimento do esporte escolhido.

Segundo nivel: treinamento especifico - tem
por objetivos gerais:

a melhoria planejada a longo prazo do desem-
penho esportivo especifico da modalidade es-
colhida, até um nivel que possibilite o inicio
do treinamento de alto nivel de desempenho;
a estabilizagio de uma motivagio para o de-
sempenho voltada para uma determinada mo-
dalidade esportiva;

uma participagio bem-sucedida nas categorias
competitivas de idade e desempenho semelhantes.

Esse nivel ¢ subdividido em trés etapas:

m  Primeira etapa: treinamento bdsico ou de ini-

ciantes — tem por objetivos:

= melhorar o estado de desempenho esporti-
vo de modo geral e variado;

= desenvolver as capacidades basicas da mo-
dalidade especifica e aprender as técnicas
basicas de movimento;

= conhecer e experimentar cada método de
treinamento da modalidade;

= despertar uma motivagio para o desem-

penho no esporte, no treinamento e na

« conhecer os métodos de treinamenyt, espe.
cificos do esporte;

« estabilizar a motivagio de desemptnho
para o esporte especifico;

» ter uma participagio bem-sucedid, &
competigdes de nivel nacional.

Terceira etapa: treinamento de transiag — tem

por objetivos:

+ aumento dos aspectos de desempenhg .
portivo passiveis de condicionamento;

+ dominio do repertério das técnicas da mo.
dalidade esportiva;

» tolerincia as cargas de treinamento exigi-
das nos diferentes ciclos de treinamento;

«  participagido bem-sucedida em campeona-
tos nacionais e internacionais da mais alta
categoria de idade do segundo nivel de
treinamento;

»  perspectiva de alcangar altos desempenhos
esportivos no treinamento de alto nivel.

Terceiro nivel — treinamento de alto nivel -

tem por objetivos gerais:

o alcance do alto desempenho individual;

o melhor aumento possivel do volume e da

intensidade de treinamento;

outros métodos e contetidos especificos de

treinamento;

a perfeigdo, a estabilizagdo e a disponibilidade

mdxima da técnica esportiva;

a melhoria e a manutengdo da mais alta capa-

cidade de desempenho pelo maior periodo de

tempo possivel.

competigdo.
@ Segunda etapa: treinamento de sintese ou de O sistema nacional alemao de TLP™ € represer
adiantados — tem por objetivos: tado esquematicamente na Figura 12.6, por meio de
« melhorar o desempenho esportivo especi-  uma flecha que indica os anos de treinamento; 2 se-
fico da modalidade; guir, qual nivel/etapa corresponde ao sistema de TLP:
» dominar as técnicas mais importantes e, em seguida, as categorias competitivas brasi]eirlas,d:
atur

do esporte; modo genérico (pois existe variagdo de nomenc¢

entre as modalidades esportivas).

el
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Iniciodo
treinamento
especifico

Ponto dos melhores
resultados juniores

Desempenho
individual de
alto nivel

0 1N/ 1

112|3(4|5(6|7|8]92(10M

12(13|14(15[16(17(18(19

Anos de treinamento

Treinamento especifico

Treinamento de alto nivel

Formagao to | Trei de ‘ Treir
basica geral bésico (3) sintese(3) , detransi3o(3)
1 H
Etapas de formagao
Deteccio de " y I |
o Mirim infantil : Juvenil : Adulto
| |

Categorias competitivas

Ficura 12.6 — Estrutura do sistema nacional alemdo de Treinamento a Longo Prazo

A idade de inicio na etapa de treinamento basi-
cofiniciantes do nivel de treinamento especifico va-
ria para cada tipo de modalidade esportiva. Em cada
esporte, ela é determinada com base na idade média
dos melhores resultados competitivos internacionais
da modalidade esportiva considerada. A partir desta,
é feita uma retrospectiva até o inicio da etapa de trei-

namento bésico/iniciantes do nivel de treinamento

Tabela 12.1 - [dades de inicio em cada etap
TLP alemdo’™*

(adaptado de Martin et al” e Krug etal.).*

especifico, para estipular-se a idade de inicio de espe-
cializagdo no esporte.

Na Tabela 12.1 sdo apresentadas as médias das
idades de inicio em cada etapa do nivel de treinamen-
to especifico segundo a proposta alemd de TLP, cal-
culadas a partir das idades dos melhores resultados es-

portivos daquelas modalidades descritas por Bompa’

(Tabela 7.1).

a do nivel de treinamento especifico de acordo com o sistema de

Treinamento bésico Treinamento de sintese Trelname;tonde transigdo
Esporte (3 anos) (3 anos) (3 anos)
Masc. Fem. Masc. Fem.
——— Masc. Fem.
Velocidade P
mela- - 17-19
distancia 11-13 14-16
Fundo 1416 17-19 20-22
- 17-19
o 11-13 14-16
4 - 18-20
= Lo Al Continua
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Continuagao

Treinamento bésico Treinamento de sintese Treinamento de transica
Esporte (3 anos) (3 anos) (K] K
Masc. Fem. Masc. Fem. Masc. Fem,
Natagso 9-11 7.9 12-14 10-12 15-17 W
Ténis 11-13 6-8 14-16 9-11 17-19 __\Tzu\
Ginastica Artistica 11-13 7-9 14-16 10-12 17-19 13-15
Judé 8-10 7-9 11-13 10-12 14-16 1315
Basquetebol 11-13 14-16 17-19
Handebol 11-13 14-16 17-19
Voleibol 11-13 14-16 17-19
Futebol 11-13 14-16 17-19

Os cientistas alemaies de Esporte,” com base nosis-  partir do nivel de treinamento especifico, conforme es-
tema de TLP daquele pais, propuseram a elaboragio quema ilustrado na Figura 12.7.
de planejamentos especificos para cada modalidade a

Eta Treinamento Treinamento de | Treinamento de Treinamento
P bésico sintese transigao de alto nivel
Anos de
treinamento 4|1 5|67 (8|9]10[11]12 (13 14115 (16 |17 ©
Plano de :
perspectiva Concepgao bésica para a modalidade esportiva
Planos plurianuais - Diretrizes Diretrizes Diretrizes Diretrizes
para cada etapa basicas basicas basicas basicas
Planos anuais tlH |t |+ + ]+ |+ ]+ 4]+
Etapas
Macrociclos |
periodo preparatério  periodo competitivo periodo de transigio
Meses
Mesociclos

1234567891011 12
Microciclos Semanas

1234557:>52

Planos para cada treinamento diario

Ficura 12.7 - Esquema de planejamento de TLP (adaptado de Martin)”

282
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Desse modo, € possn’vel que cada entidade respon-
el pela administragao da modalidade esportiva (con-
fderacio € federagdes) possa elaborar as diretrizes de
TLP pard nortear os técnicos envolvidos com a forma-
¢io esportiva de jov
jiretrizes devemn set incluidos:

ens atletas dessa modalidade. Nas

. plano de perspectiva: com a concepgdo a longo
prazo, de muitos anos, até a idade de alto nivel
Je desempenho da modalidade esportiva;
planos plurianuais: relativos a cada etapa do
treinamento especiﬁco — respectivamente trei-
namento basico, de sintese e de transigdo, com
duracio média de trés anos para cada etapa;
+  planos anuais: com seus respectivos macro-
ciclos, mesociclos e microciclos, chegando

finalmente aos planos de treino didrios.

As diretrizes elaboradas pelas confederagdes es-
portivas sio fundamentadas no sistema de TLP pro-
posto e desenvolvido pelo 6rgdo federal responsavel
pelo Esporte alemdo. Elas sdo divulgadas para as fe-
deragdes, os clubes e os técnicos de cada modalidade
esportiva, os quais podem desenvolver o seu trabalho

fundamentados nessas diretrizes.

12.5.3 ConsIDERAGOES GERAIS SOBRE AS
PROPOSTAS DE TLP APRESENTADAS

Das nove propostas de TLP apresentadas neste
capitulo, duas foram elaboradas por 6rgdos nacio-
Mais do governo central responsaveis pelo Esporte,
®spectivamente o programa canadense e o sistema
:leméo de TLP. Ambos visam ao desenvolvimento
te “lletas g longo prazo para o esporte de rendimen-
: de.alto nivel; no entanto, o programa canadense

Ma1s abrangente, uma vez que ndo sé propde uma

Siste . .
Matizagio por meio de etapas fundamentadas

283

nas caracteristicas de desenvolvimento biopsicosso-
ciais do ser humano, mas também tem por objetivo
formar um cidadio consciente da necessidade de ser
ativo fisicamente em todas as etapas de sua vida, por
meio da pritica do esporte de rendimento ou nio.

As demais propostas foram elaboradas por pesqui-
sadores da drea esportiva e divulgadas por meio da li-
teratura referente a Treinamento Esportivo. Todas tém
em comum apresentar no minimo trés grandes etapas
no processo de formagio esportiva, o que val a0 encon-
tro da pesquisa referente ao desenvolvimento de talen-
tos esportivos (ver Capitulo 8).

A “Iniciagdo Esportiva Universal”,” proposta brasi-
leira de TLP, é bem-divulgada no nosso pais. Foi criada
por professores da Universidade Federal de Minas Gerais
para os esportes coletivos. Tal proposta serve como dire-
triz para o programa Segundo Tempo do governo federal,
que tem por objetivo democratizar 0 acesso a priticae a
cultura do Esporte como fator de formacio da cidadania

e melhoria da qualidade de vida (ver Capitulo 9).

12.6 O TLP E A REALIDADE BRASILEIRA

Com base nas diferentes propostas de TLP apre-
sentadas, acreditamos ser possivel elaborar-se uma pro-
posta para a realidade brasileira que atenda as caracte-
risticas socioculturais esportivas do nosso pais.

De acordo com pesquisas realizadas por uma es-
tudiosa®® de nosso grupo sobre o processo de formagio
esportiva na grande Sao Paulo, no ano de 2000, as ida-
des de inicio de especializagdo esportiva de diferentes
modalidades no estado de Sdo Paulo sdo determinadas
pelas primeiras categorias competitivas organizadas pe-
las respectivas federagdes esportivas. Do mesmo modo,
em outra pesquisa realizada sobre o processo de TLP
na Natagdo brasileira, verificou-se que as categorias

competitivas da modalidade determinam o processo/as

etapas de formacdo de nadadores.
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Pelo exposto, acreditamos que um ponto de parti-
da para a elaboragio de uma proposta de TLP para o
esporte brasileiro devesse ser o de atender as caracte-

risticas de organizagio das categorias competitivas de

Quadro 12.3 — Categorias competitivas com

de acordo com as Federagdes

cada modalidade. Nesse sentido, as Categorig,
‘ : om.
petitivas das modalidades esportivas, que fazen, Pan
. a e

da segunda parte deste livro, com as respectiyy, fai

etérias, sio apresentadas nos Quadros 123 ¢ |5 4

as respectivas faixas etdrias de modalidades esportivas individygj,
Paulistas e Confederagdes Brasileiras de cada esporte

Ténis

Judd

Natagéo

Ginéastica Artistica

Atletismo

Mirim — 8 e 7 anos (f)*

Pré-mirim — 5 a 8 anos (f)

Mirim — 6 a 8 anos (f)*

o

Categoria até 10 anos

Mirim - lell 9 e 10

Pré-infantil — 9 e 10

0 Intantil - 9 e 10 anos (f) anos(c,f) anos (c.f*

u —_-—-—I—1
Categoria 11 e 12 anos | Infantojuvenil — 11 e 12 | Petiz | e Il - 11 e 12 Infantil — 11 e 12 anos | Pré-mirim-11¢1;
(c.h anos (f)* anos (c.f) (ch)” s (e)

Categoria 13 e 14 anos
(c.f)

Pré-juvenil — 13 e 14

Infantil 1 e Il - 13 e 14

Juvenil — 13, 14 e 15

anos (cf)*

anos (c.f)

anos (c,f)*

Mirim - 13 @ 14
anos (c)*

Categoria 15 e 16 anos
(ch)

(ch)

Juvenil 15 e 16 anos

anos (c,f)

Juvenille Il - 15 e 16

Menores - 15, 16 ¢
17 anos (c,f)*

Categoria 17 e 18 anos
(c.f)

(ch)

Adulto — 16 a 19 anos

anos (c,f)

Juniorlell-17 e 18/19

Juvenis - 18 e 19
anos (cf)*

¢ Categorias consideradas pela Confederacéo
f Categorias consideradas pela Federagao Paulista
* Confederacéo ou federagéo propde adapta¢gdes na competicdo

Quadro 12.4 — Categorias competitivas com respectivas faixas etdrias de modalidades esportivas coletivas de
acordo com as FederagGes Paulistas e Confederagdes brasileiras de cada esporte

Basquetebol

Voleibol

Handebol

Futsal

Futebol

Sub 7 - 6 e 7 anos (f)*

Sub 9-8e 9 anos ()

E—

Pré-mini — 12 anos (f)*

Pré-mirim — 10/13 (f)*

Mirim — 11/12 anos (f)*

Sub 11 -10e 11 anos (f)*

Sub 11-10e 113
(U}

Mini 13 anos(f)*

Mirim — 14 anos (f)"

Mirim — 14 anos (f)*

Infantil - 13 e 14 anos
(c.n)*

Sub 13 - 12 e 13 anos
U}

Sub 13- 12 1380
W

Infantil - 15 anos (c.f)

Infantil — 15 anos(f)*

Infanto — 16 anos (c,f)

Infanto - 16 e 17
anos (c,f)

Cadete - 15 @ 16 anos
(c.h*

Sub 15 - 14 e 15 anos
(e

Sub 15-14€ 158%™

Cadete — 17 anos (c,f)

Juvenil — 18 e 19
anos (c,f)

Juvenil - 17 e 18 anos
(ch)

0

Sub 17 - 16 e 17 anos
(c.f)

Sub 17— 1681747
"

Juvenil — 18 e 19 anos

(ch)

Jinior - 19 a 21 anos

(c.h

¢ Categorias consideradas pela Confederagio
t Categorias consideradas pela Federagao Paulista
* Confederagéo ou federagéo propde adaptagées

Sub 20 - 18,19 e 20 anos

2

Janior - 1819 o

aos®

o
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No Quadro 12.5 sdo sugeridas propostas de TLP

para a
da parte
adotare
jizagaod
te nesse ME

5 modalidades esportivas apresentadas na segun-
deste livio — “Aplicagdo Prética”. Para isso,
mos como sugestao de terminologia a sistemna-
e TLP alemd, conforme descrito anteriormen-

smo capitulo. Serdo consideradas as idades

adequadas para cada etapa do nivel de treinamento
especifico por modalidade, conforme apresentado na
Tabela 12.1. De acordo com as faixas etdrias de cada
categoria competitiva, foram determinadas quais des-
sas deveriam ser incluidas em cada etapa deste nivel do
TLP para a modalidade (Quadro 12.5).

(lll‘Jd oSuor ] B Ojuawmieuniary

Quadro 12.5 - Sistemat_izaqﬁo do. TLP de acordo com a proposta alem para as categorias competitivas segundo as
federagdes esportivas dessas modalidades no estado de Sao Paulo e respectivas confederagdes ()

Mirim - 13

Etapa do nivel Treinamento Trel
reinamento de
de treinamento hiiiso oFiass Treinamento de transigéo
especializado
Faixa etéria da etapa 11 a13 anos 14 a 16 anos 17 a 19 anos
Mirim - 14
Pré-mini- 12 -
Basquetebol . Infantil — 15* Codete 17
Mini— 13 Juvenil - 18-19
Infanto - 16
Pré-mirim — AIMIELS Infanto — 17
Voleibol ‘013 Infantil - 15 J" a"‘?l- ra1o
Infanto — 16* uventt = 1%
Han | Mirim — 11-12 Infantil - 14 Juvenil - 17-18
Infantil — 13* Cadete — 15-16 Junior - 19-21
Futsal Sub11 - 10-11 Sub15 - 14-15* Sub17-17
Sub13 - 12-13 Sub17 - 16 Sub20 - 18-20
Futebol Sub11-10-11 Sub15 - 14-15 Sub17 - 17
Sub13-12-13 Sub17 - 16 Junior — 18-20
Atletismo Pré-mirim — 11-12* Mirim - 14 Menores — 17
Menores — 15-16 Juvenil — 18-19

Ténis masculino

Categoria até 10
Categoria 11 e 12°
Categoria 13 e 14

Categoria 15-16

Categoria 17-18

g

Mirim 6-8
GA masculino Pré-infantil — 9-10 Juvenil 14-15
Infantil - 11-12
b, Juvenil - 13
Faxa etéria da etapa 6a8anos 9a11anos 12 a 14 anos
Categoria 12*
Téni . ) Categoria 13 e 14
' feminino Categoria até 10 Categoria 11 Categoria 15 © 16
Categoria 17 e 18
F
8ixa etérig gq etapa 7 a9 anos 10 a 12 anos 13a15anos
Continua
285
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Continuagao ___________,__.__-——-—'—‘—'_
Etapa do nivel Treinamento Treinamento de Freinamenioide _
de treinamento bésico sintese Gio
especializado .
Mirim — 6-8 Pré-infantil - 10° Juvenil 13
GA feminina Pré-infantil - 9° Infantil = 11 = 12 Juvenil 14-15
Petiz Il - 12 T
Infantil 1e ll = 13-14
iR e Pré-mirim - 5-8 Mirim II -~ 10 Juvenil 1 e Il - 15-16
o femin i
s nina Mirim | - 9* Petiz | - 11 Junior | =17
Junior Il - 18-19
—_——t B i ‘——_._,_____‘\
Pré-juvenil — 13-14*
P Mirim -8 7 Infantil - 10 Juvenil - 15-16
u minino : i il - 12
Infantil - 9 Infanto juvenil = 11812 1 onil adulto - 17-19 .
Faixa etéria da etapa 9a 11 anos 12 a 14 anos 15 a 17 anos
L Juvenil | e Il - 15-16
N i F’fé mmm| 598 10° Petiz Il - 12 Junior | - 17
atagdo masculina Mirimlell-9e infantil | & Il - 13 @ 14 .
Petiz | - 11 Junior Il — 18-19
Faixa etéria da etapa 8a 10 anos 11 a 13 anos 14 a 16 anos
i g r— § 1112 Pré-juvenil - 14*
irim — B- n juvenil — - .
Judd masculino ; anm” Bg 10 Pré-'l.:enil 13° Juvenil — 15-16
R : Juvenil adulto — 17-19

Com excegido da de Atletismo, todas as federagdes
paulistas organizam suas categorias competitivas ante-
riormente 2s idades adotadas pelas suas respectivas con-
federagoes (Quadros 12.3 e 12.4), o que indica uma pre-
ocupagio com um treinamento especifico no nivel es-
tadual anterior ao nivel nacional. Se relacionarmos esse
fato com a proposta de TLP sugerida no Quadro 12.5,
verificaremos que, no atual sistema competitivo das cate-
gorias de base no Brasil, a competigdo em nivel nacional,
organizada pelas confederagdes, iniciase na segunda
etapa (de treinamento de sintese do nivel de especializa-
¢io), para diversas modalidades (Basquetebol, Voleibol,
Futsal, Ténis feminino, Gindstica Artistica feminina e
Judd masculino), a0 passo que para outras (Handebol,
Atletismo, Ténis masculino e Gindstica Artistica mascu-

lina), o processo competitivo no nivel nacional inicia-se

286

na primeira etapa (de treinamento bisico do nivel de e
pecializagio).

Do ponto de vista dos dirigentes esportivos das fede-
ragdes paulistas,” o sisterna de competigdo nas categorias
de base é organizado de acordo com a expectativa %
membros participantes dessas categorias. Em contrapa®

tida, os coordenadores dos clubes e entidades esporti®
o comd

s fede:

entrevistados declararam ndo estarem de acord
forma de competigdo e categorias estipuladas pela
ragdes. Tal fato aponta para a existéncia de falha nacom”
nicagdo entre os dirigentes esportivos € 05 (:ool'de““dms

das escolas de esporte da Grande Sdo Paulo.”
clui que

e nd mai

N - o
€553 mesma pesquisa,” a autora con

te uma tendéncia de especializagdo precoc

. 50 de 0
ria dos esportes na Grande Sio Paulo, em razd

det¥
processo competitivo institucionalizado pelas ¥’

e
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e 1128 categorias de base iniciar cedo, considerando-
¢oc

0 recomendado pela literatura da drea.'”

Concordando com esse fato, em um estudo reali-
sado®* com 12 técnicos que participaram do campeo-
nato da Federagao Paulista de Basketball no ano de
2008, foi verificado que para 41,7% deles a competi-
cdo tem um aspecto negativo e precisa sofrer algumas
Jlteragdes, como “mudar o sistema de disputa” (25%),
«mudar o tempo de posse de bola” (25%) ou “mudar a
defesa” (25%). De acordo com os resultados, é possivel
identificar que o0 modelo da competigdo e as adapta-
qdes no campeonato das primeiras categorias nio sdo
suficientes, na opinido dos treinadores, para favorecer
o desenvolvimento motor, psicolégico e social dos jo-
vens atletas. Na pesquisa que estudou federagdes e clu-
bes da Grande Sdo Paulo,” verificou-se também que,
no geral, sete federagdes, apesar de receberem reco-
mendagdes de suas federagdes internacionais quanto
as idades das primeiras categorias, promoviam com-
petigdes regulares em idades inferiores (Basquetebol,
Handebol, Voleibol, Atletismo, Natacio, Judd e Ténis).
A tinica federagdo paulista que seguia a orientagio da
federagdo internacional era a de gindstica (Gindstica
Attistica e Gindstica Ritmica Desportiva).

De acordo com o apresentado no Quadro 12.3,
nas modalidades individuais observa-se o oferecimen-
to de competigdes antes do preconizado pela literatu-
13, para todas as modalidades descritas, exceto para o
Atletismo. Destaca-se que as federagdes paulistas de
Tenis, Judd, Natagio e Gindstica Artistica organizam
‘Ompeticdes em idades anteriores as adotadas pelas
fespectivas confederagdes.

As adaptagdes descritas pela maioria das modalida-
des avaliadas estao relacionadas ao tempo ou a adapta-
Gdo de Materiais, 0 que se configura insuficiente para
T‘io Ocasionar a especializagdo precoce. Além disso,
W 530 realizados torneios nacionais abaixo de 11 anos

Para as modalidades Natagdo e Gindstica.
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Algumas modalidades organizam as competi¢oes
por nivel de habilidade dos atletas utilizando um ranking
(Gindstica Artistica e Ténis) e outras propdem a divisdo
das categorias para cada ano de nascimento (Natagdo
e Tenis), o que possibilita a ampliagio das chances de
participagdo e a minimizagdo dos efeitos da maturago.

Conforme observado nos quadros anteriores, as mo-
dalidades coletivas organizadas pelas federagoes esporti-
vas iniciam as competicdes em idades abaixo de 12 anos,
exceto no Basquetebol. As formas de adaptagdo das
competi¢des mostram-se insuficientes; ocorrem princi-
palmente em relagdo ao tempo de jogo € 3 mudanga de
equipamento (bola, altura da rede ou tabela, tamanho
da bola). No Basquetebol e no Futsal é obrigatéria a tro-
ca de atletas, maximizando a participagdo das criangas
e dos jovens. Na Federagio Paulista de Voleibol, outras
adaptagdes sdo propostas, como limitar a agdo dos jo-
gadores (proibir saque por cima ou saltando/determinar
local para o saque) e a proibicio da posi¢io do libero,
respeitando-se uma nio especificidade de posigdes e tor-
nando o jogo possivel de ser jogado.

Conforme propusemos no inicio do capitulo, as
confederagdes e as federagdes de cada modalidade
esportiva deveriam, além de organizar os calendarios
competitivos para as categorias de base, ter também a
preocupagdo de elaborar diretrizes de TLP para os seus
filiados, com o objetivo de desenvolver um processo
de formagdo esportiva a longo prazo sistematizado. As
diretrizes deveriam ser elaboradas com base no propos-
to pela literatura da drea, considerando-se os aspectos
socioculturais da modalidade esportiva.

Destaca-se que poucas federagdes ou confedera-
¢oes oferecem programas de capacitagdo, formagio
e reciclagem de seus treinadores, o que auxiliaria so-
bremaneira a sistematizagio do trabalho de formacio
esportiva a longo prazo na realidade brasileira.

Para a elaboraciio dos objetivos, contetidos e meios

de avaliagdo de cada etapa do TLP, é preciso analisar
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as exigéncias para o desempenho esportivo da moda-
lidade esportiva especifica. Uma referéncia a ser uti-
lizada para essa finalidade poderia ser o modelo de
desempenho esportivo apresentado no Capitulo 1 e na
primeira pagina da maioria dos capitulos deste livro,
assim como as propostas para as diversas modalidades
da segunda parte desta obra.

De acordo com esse modelo, na elaboragio de
um TLP para determinada modalidade, ¢ necessirio
termos claro como desenvolver a capacidade de de-
sempenho esportivo de nossos jovens atletas (capa-
cidades de aprendizagem de habilidades e técnicas,
capacidades motoras condicionais e coordenativas, €
capacidade de competigio para a modalidade espe-
cifica) respeitando os seus pressupostos individuais
de desempenho (psicocognitivos, neuromusculares,
orginico-energéticos e constitucionais), por meio da
realizagdo das solicitagdes de desempenho (treina-
mento, competigdes e de acordo com os objetivos da
etapa do TLP em que se encontra).

De modo geral, na elaboragio de diretrizes para o TLP
de determinado esporte, de acordo com o visto nas diferentes
propostas apresentadas, o processo de TLP deve ser com-
posto por trés grandes perfodos, respectivamente, periodo
inicial de formagdo esportiva, periodo de especializagdo
(subdividido em trés etapas) e perfodo dos melhores
resultados/alto nivel de desempenho.

Na segunda parte deste livro, “Aplicacdo prética”,
sdo apresentadas as modalidades coletivas Voleibol,
Basquetebol, Handebol, Futsal e Futebol, assim como
as individuais Natagdo, Gindstica Artistica, Judé, Ténis
e Atletismo.

Cada autor procurou relacionar as caracteristicas
da modalidade com os aspectos teéricos vistos na pri-
meira parte do livro. Nesse sentido, tiveram a liberda-
de, de acordo com a caracteristica de organizagdo e
especificidade da modalidade esportiva abordada, de

analisar e discutir as possibilidades de realizagio de

TLP em cada uma na realidade brasileira.
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12.7 Resumo

O TLP é considerado como um Processo g "
paragdo planejadoe sistematizado por meio de d“mas
etapas, que visa a uma boa formagio esportiy, Nes,
sentido, na elaboragdo de um TLP para determmadil
modalidade, é necessdrio termos claro comg desenyq,
ver a capacidade de desempenho esportivo de Nosseg
jovens atletas (capacidades de aprendizagem de hab.
lidades e técnica, capacidades motoras condiciongg
e coordenativas, e capacidade de competicio para 3
modalidade especifica), respeitando os seus Pressupo.
tos individuais de desempenho (psicocognitivos, e,
romusculares, orgﬁnico—energéticos e constitucionais)
por meio da realizagdo das solicitagdes de desempenho
(treinamento, competigdes e de acordo com os objeti
vos da etapa do TLP em que se encontra).

A maioria dos autores propde trés niveis para a or-
ganizagdo do TLP, respectivamente: a) iniciagdo ou
formacio bdsica geral; b) formagio esportiva ou espe-
cializagdo; ¢) alto rendimento. A iniciagdo est relacio-
nada a aquisigdo de habilidades bésicas e aprendiza
gem de gestos esportivos, de modo prazeroso, por meio
de exercicios coordenativos gerais e variados; a especia-
lizagdo destina-se ao aprimoramento dos movimentos
especificos de determinada modalidade esportiva, 3
qual inclui a participagio em competicdes de modo
gradativo; j4 o alto rendimento ¢é a fase de aumento de
desempenho 6timo de volume e intensidade de trek
namento, visando 2 obtengdo dos melhores desempe-
nhos esportivos no esporte escolhido. A realizagdo 40
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. ) iedade,
denagdo e cooperagio de vérios setores da socied?

; = i en
como escolas, clubes, organizagdes ndo governam<”
s. Estd

TLP deve ocorrer como resultado da integra

tais, ligas, federagdes e confederagdes esportiva
relacionada também as politicas govemamentals nos
niveis municipal, estadual e federal para a dr¢2 espo" i
va em termos locais, regionais e nacionais. Nes¥¢ sel

tido, depende da qualidade da administragd® ESPO
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nesses Jiferentes niveis de organizagio social e politi-
ca do pas Deve ser de competéncia das federagdes e
confederagdes esportivas a organizagio de um sistema
Je TLP com as respectivas diretrizes nacionais para a

modalidade esportiva sob sua responsabilidade.

12.8 QUESTOES

Qual a importincia de se pensar um treina-

mento planejado a longo prazo?

Quais as semelhangas e as diferengas dos mo-
delos de TLP conhecidos na literatura?

E possivel propor um modelo genérico de

TLP para a nossa realidade? Quais sdo as suas

limitagdes?
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