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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Compreender, relacionar e aplicar os conceitos inerentes

ao processo de melhoria do rendimento desportivo.

RENDIMENTO
DESPORTIVO

RENDIMENTO DESPORTIVO
Conceitos e modelo estrutural

‘ O rendimento desportivo € a expressao final das acoes que o praticante
realiza para resolver a(s) tarefa(s) que Ihe sao colocadas em treino ou competicao.

O objetivo da constru¢dao de um modelo é assinalar as condi¢des, compo-
nentes e fatores que influem no rendimento desportivo e que sao decisivos

para a consecucdo com expressao maxima.

TEORIAE
METODOLOGIA
cos, humanos e materiais que podem influenciar o rendimento desportivo DO TREINO

DESPORTIVO
- MOD. COLECTIVAS

As condicdes do rendimento sao determinadas pelos elementos logisti-

(instalagdes, equipamento, adversarios, etc.).
Sdo atribuiveis ao ambiente que rodeia o atleta. Podem subdividir-se em

condi¢ées materiais e sociais.

As primeiras ndo podem ser influenciadas pelo treino. Podem ser, contu-
do, voluntariamente utilizadas ou modificadas.

As segundas podem ter quer uma influéncia direta sobre a prestagao
(por exemplo, as indicacdes taticas dadas pelo treinador durante o desconto
de tempo), quer indireta (por exemplo, a disponibilidade dos pais em apoiar
a atividade desportiva dos filhos, a existéncia de treinadores qualificados,
o apoio financeiro aos atletas de alto nivel).
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FIGURA 1 - Modelo estrutural
do rendimento nos desportos

coletivos (Hohmann & Brack,
1984).

1.2

____ EFICACADEJOGO

REQUISITOS ESPECIFICOS DO RENDIMENTO

Requisitos taticos // Técnica //

REQUISITOS GERAIS DO RENDIMENTO

Fatores psicoldgicos, antropométricos,

Os componentes sdo elementos que influem na expressao do rendimento

mas sdo alheios a prépria prestacdo desportiva (arbitro, espectadores, clima, etc.).

Os fatores séo os elementos-chave que constituem o rendimento despor-
tivo e sao proprios do desportista. S0 0s pressupostos pessoais da prestagao
determinados pelos dotes (talento) e pelas influéncias ambientais. O seu nivel
pode ser em parte influenciado pelo treino. Contudo, o desenvolvimento pos-
terior de algumas varidveis é predeterminado pelos pressupostos genéticos ou
pelas influéncias exégenas a que o atleta é submetido.

Entre estas, distinguimos os que sdo diretamente observéveis (a cons-
tituicao e a condicao fisica - capacidades de forga, resisténcia, velocidade e
flexibilidade; a técnica dos movimentos; a tatica) e os que sao apenas indire-
tamente observaveis (o funcionamento dos sistemas organicos — a sua for-
ma e o seu estado funcional determinam a capacidade de prestacéo fisica
individual; os estados psiquicos — criam a disponibilidade para a prestagao).

Unidade do processo treino/competicao

Ainda que treino e competicao se possam conceber como ambitos distintos,
as grandes questdes da teoria e metodologia do treino desportivo procuram
tratar os seus efeitos reciprocos.

No desporto, a competicao deve ser entendida como situacao de prova
do treino desportivo. E contudo necessario que exista uma relacdo estreita
entre treino e competicdo, ja que s6 dessa forma é possivel alcancar o objetivo
da otimizacdo do rendimento desportivo.



Rendimento desportivo

A primeira preocupacao para a compreensao da relagdo treino/competicao
reside na descricdo do comportamento competitivo para que se possam
operacionalizar informagdes que orientem o processo de treino. Esta descricdo
pode realizar-se de diferentes formas, utilizando desde analises cinematicas ou
dinamicas até as observagdes subjetivas e didrias do treinador.

Os elementos retirados da descricao da competicao sdo objeto de uma atribui-
¢do de valor para identificar casos extraordinarios ou eventuais pontos fortes/fracos
do comportamento competitivo. Da identificagdo dos problemas passa-se para a
tarefa de localizar as causas que estdo na origem da manifestacao do rendimento.
Este é o momento do diagndstico que se caracteriza por uma elevada liberdade
interpretativa, em que se devem distinguir as verdadeiras razdes origindrias dos
comportamentos competitivos de outras, puramente marginais e ocasionais.

O produto final de um diagnostico eficaz faz emergir o que esta por detras
da expressao do rendimento competitivo e representa uma meta potencial de
treino, devendo este ser alterado ou mantido em consequéncia.

COMPETICAO

DESCRIGAO

DIAGNOSTICO

MODIFICAGAO DA
PRATICA DE TREINO

FIGURA 2 - Modelo de ligacédo

entre treino e competicao
(Hohmann, Lames & Letzelter,
2005).

TREINO

As decisdes sobre a modificagdo do processo de treino devem resultar do con-
fronto entre as medidas que sdo necessdrias, o rendimento que pode vir a ser
obtido, o nivel do atleta /equipa e o seu potencial e o custo das modificaces,
a fungao dos recursos envolvidos e o tempo disponivel para levar a cabo a tarefa
proposta (relagdo custo/beneficio).

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS
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n Em funcao dos

objetivos pretendidos

e do nivel de aptidao
dos atletas a quem

se dirige, 0 treinador
deve realizar a selecao
criteriosa dos exercicios,
garantindo que sejam
eficazes e eficientes no
desenvolvimento do
rendimento.

No contexto da ligacdo entre treino e competicao nos desportos coletivos, assu-
me particular importancia a observacdo quantitativa e qualitativa do jogo, como
“ferramenta” de descricao e diagndstico da competicao.

Exercicio de treino como elemento
integrador dos diferentes componentes
do treino

O exercicio assume-se como a “ferramenta” principal de que o treinador se
serve na preparacao dos jogadores e das equipas.

Em funcdo dos objetivos pretendidos e do nivel de aptidéo dos atletas a
quem se dirige, o treinador deve realizar a selecao criteriosa dos exercicios,
garantindo que sejam eficazes e eficientes no desenvolvimento do rendimento.

O processo metodoldgico do treino desportivo baseia-se entdo na repe-
ticdo logica, organizada e sistemdtica de exercicios. Através da sua execucao
continuada no tempo, potenciam-se as adaptagoes de carater fisico, técnico,
tatico e psicoldgico que conduzirdo a melhoria do desempenho dos jogadores
e das equipas.

O exercicio de treino dirige-se a totalidade da personalidade do atleta.
Estando orientado para a consecucdo de um objetivo, implica que deva ser
realizado de forma consciente, procurando cumprir uma tarefa motora atribuida.
Desde logo, este facto coloca em relevancia os aspetos cognitivos, estando a
consciéncia presente tanto na consecuc¢ao dos objetivos da tarefa, como no
controlo da sua execucao.

O exercicio mobiliza assim sempre, em maior ou menor grau de comple-
xidade, as diferentes dimensoées do atleta - fisicas, anatomicas e energéticas,
processos de direcao e regulagao psicocognitivos e fisioldgicos.

A implicacdo da totalidade da personalidade do atleta expressa-se na mo-
bilizacdo permanente, embora por vezes com diferentes graus de intervencao,
das suas capacidades motoras, técnicas, estratégicas/taticas e psicoldgicas.




Rendimento desportivo
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O exercicio caracteriza-se como:

= unidade fundamental da programacao do treino desportivo;

= meio pedagdgico;

= elemento potenciador da melhoria da capacidade de rendimento do atleta;

= elemento organizador do treino direcionado para um objetivo, com base em principios cientificos.

2. O TREINO E A MELHORIA
DO RENDIMENTO DESPORTIVO
2.1 Conceitos e definicoes

A carga de treino é o conjunto das formas de treino que sao realizadas
pelo atleta. E a medida do trabalho realizado no treino, & o parametro
que descreve as exigéncias que provocam as transformacoes funcionais,
bioguimicas, morfologicas e psiquicas que, sob a forma de adaptacoes,
levam ao desenvolvimento das prestacoes desportivas.

Pode ser descrita por grandezas de ordem qualitativa (diversos contetidos de
treino; execucao e grau de dificuldade das técnicas; sucessédo segundo a qual
sao realizadas as varias formas de exercitagdo dentro da estrutura geral de uma
. . . . N . . ., . TEORIAE
unidade de treino) e quantitativa (frequéncia do treinos - nimero de treinos METODOLOGIA
por semana; dura¢ao da unidade de treino; duracdo global do treino - ciclo; DO TREINO
N . . . . . DESPORTIVO
dosagem das exigéncias da carga na unidade de treino — volume, intensidade,
- MOD. COLECTIVAS
duracdo, densidade).

A exigéncia imposta pela carga de treino (carga externa) é a grandeza

metodoldgica que descreve a prestacgao realizada no treino e expressa-se pelas
componentes da carga (tipo de execucao do exercicio, volume, intensidade,
duracdo, densidade).

A aplicacdo da mesma exigéncia de carga em varios atletas provocara
eventualmente diferentes respostas individuais. O conceito de solicitagao do
treino (carga interna) é o conjunto das varias reagdes psicofisicas de um sujeito
as formas de treino que realizou.
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FIGURA 3 - Evolucao da

adaptacao a longo prazo com
o treino (Balyi, s/d).

Podem assim produzir-se solicitacées que conduzam:

a recuperacgao do precedente estado de equilibrio do organismo (manutencdo
do nivel de prestacao),

a alteragdo prolongada da regulagéo e diminuicao do nivel de presta¢ao (sobre-
treino);

a estabilizacdo do estado de equilibrio do organismo a um nivel mais elevado
(processos de adaptacao).

O progresso das prestagdes desportivas sé é possivel porque o nosso or-
ganismo reage de forma adaptativa aos exercicios fisicos que constituem a
carga de treino.

A adaptacao (do ponto de vista estritamente biol6gico) é a reorganiza-
¢do de um sistema bioldgico mediante a modificagdo dos limites (homeosta-
se) de funcionalidade do proprio sistema.

O termo adaptacao refere-se a processos progressivos (hipertrofia muscular,
por exemplo) e regressivos (hipotrofia muscular na sequéncia da inatividade).

A adaptacao é especifica e limitada pelo patriménio genético (gendétipo).
A formacao de processos de adaptagdo nao pode ser considerada como prolon-
gavel até ao infinito, nem a breve, nem a longo prazo (FIGURA 3). Com a obten-
cdo de patamares de adaptacdo a niveis cada vez mais elevados, a margem
de aumento é cada vez menor.
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As adaptacdes genéticas relacionam-se com o programa genético codifi-
cado no nucleo celular, desenvolvido no decurso da evolugao. Este programa
é estavel e a sua modificacdo sé é possivel por mutagao e selecédo, requeren-
do periodos seculares de tempo. Sucedem-se na espécie e ndo no individuo.

f



Rendimento desportivo

As adaptacoes extragenéticas sdo alcancaveis pelo treino. Verificam-se
em estruturas e fungdes potencialmente modificaveis, embora dentro dos
limites estabelecidos pelo genétipo.

Existem dois tipos de adaptagao extragenética. A adaptacao metabolica
(aguda) refere-se ao conjunto das modificagdes funcionais e metabdlicas
que se seguem imediatamente a administracdo do estimulo. A adaptacao
epigenética (cronica) diz respeito ao conjunto das modificagdes estaveis, conse-
cutivas a continuidade de aplicacio do estimulo de treino no tempo. E identifi-
cavel mediante o confronto, nas mesmas condicdes, dos carateres funcionais e
morfoldgicos do organismo, antes e depois de um periodo de treino.

Estes dois tipos de adaptacao extragenética sao fortemente interdepen-
dentes, ja que a primeira (aguda) é modulavel através da modificacao da
dinamica da segunda (crénica).

A reserva de adaptacao é o limite individualmente determinado pela
capacidade de adaptagao que pode ser desfrutada.

120
DIMINUICAO DA RESPOSTA DE ADAPTACAO EE—— TETO GENETICO
o0 -
o
RESERVA DE ADAPTAGCAO
OU POTENCIAL
60

40

20

FIGURA 4 - Zona Preferencial
para treinar a adaptacao.
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TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

Em cada momento existe uma dada capacidade funcional atual, que
- MOD. COLECTIVAS

determina o nivel momentaneo de prestacao e é o resultado dos processos de
adaptacao realizados até aquele momento. Esta capacidade constitui o limite
superior da reserva funcional atualmente disponivel.

A carga de treino é considerada optimal quando a reserva funcional atual é
solicitada quase no limite da capacidade funcional atual. Quando as exigéncias
da carga e as solicitagcdes que provocam sao inferiores ou superiores a reserva
funcional atual disponivel o efeito do treino sera menor que o esperado.

O conceito de treino é utilizado tanto na linguagem comum como na de
outras ciéncias e dreas da atividade humana.
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n O treino desportivo,

ainda que seja dirigido
apenas a uma compo-
nente da prestacao, influi

sobre toda a capacidade

de prestacao, sobre o
estado geral de satde
e bem-estar e também
sobre o estado emotivo.

Os objetivos que guiam o treino desportivo sao fundamentalmente a agao
sistematica sobre os niveis de prestacdo que devem ser formados em cada
individuo e a manifestagdo de prestacdes desportivas e/ou a obtencdo do
melhor sucesso individual possivel, especialmente em competicéo.

O nivel de prestacao desportiva é o estado atual das componentes pessoais
de prestacao, cujo grau de formagdo se mostra no resultado obtido na realizacdo
de uma tarefa.

O treino pode ser realizado em diversos campos de acdo, partindo de diver-
sos niveis de prestacdo e de empenho pessoal, pelo que podemos encontrar o
conceito no desporto de vértice, no desporto dos tempos livres, no desporto
praticado com fins sanitérios ou de eficiéncia fisica, no desporto escolar.

Tanto pode ser levado a cabo pelos melhores atletas do mundo, como por
sujeitos com capacidades de prestacao médias/reduzidas. Um individuo
pode treinar-se varias horas por dia ou realizar uma Unica sessao de treino
por semana. Pode chegar aos limites das suas reservas de solicitacao ou
fazer apenas esforcos ligeiros.

10

O treino desportivo, ainda que seja dirigido apenas a uma componente da
prestacao, influi sobre toda a capacidade de prestacao, sobre o estado geral de
salde e bem-estar e também sobre o estado emotivo. Do mesmo modo,
a atividade extratreino exerce também a sua influéncia sobre o desenvolvi-
mento do estado de prestacao desportiva.



Rendimento desportivo

‘ CONCEITO

TREINO DESPORTIVO

Um processo complexo de acdo que é dirigido ao desenvolvimento, segundo um plano, de um determinado estado

de prestagdo desportiva e a sua demonstracao em situagdes de confronto desportivo, especialmente em competicéo.

E um processo complexo de acao porque influi sempre sobre o desenvol-
vimento global da personalidade.

E planificado porque cada acéo, dirigida ao objetivo do desenvolvimento
do estado de prestacdo desportiva e a sua demonstracdo, nao é decidida e
realizada espontaneamente. Na sua base estéo reflexdes e decisdes a longo
prazo, tomadas precedentemente, que se orientam segundo conhecimentos
cientificos, teorias sobre o treino, experiéncias praticas e condi¢des situacio-
nais relativamente estaveis.

E sistematico porque identifica e segue um procedimento de atuacao,
através da utilizacdo do exercicio fisico, entendido como carga externa de
trabalho, que conduz ao desenvolvimento do rendimento desportivo.

2.2 Carga de treino e adaptacao
COMO MELHORAR A PRESTACAO DESPORTIVA?

De acordo com Ravé, Valdivielso, Fernandez & Garcia (2010), podemos definir
as regras que se seguem:

A PRESTACAO DESPORTIVA MELHORA EM RESULTADO DA APLICACAO CORRETA DAS CARGAS DE
TREINO E DOS CONSEQUENTES PROCESSOS DE ADAPTACAO DO ORGANISMO A SOLICITACAO QUE TEORIAE

X METODOLOGIA
LHE E IMPOSTA. DO TREINO

OTIMA, DEPENDENTE DO NIVEL INDIVIDUAL DE RENDIMENTO E DE UM VOLUME MINIMO DA CARGA
DE TRABALHO.

O PROCESSO DE ADAPTACAO E O RESULTADO DE UMA INTERACAO CORRETA ENTRE CARGA E RECU-

DESPORTIVO
‘ ~ £ MOD. COLECTIVAS
0S PROCESSOS DE ADAPTAGCAO SO SE PRODUZEM QUANDO O TREINO ALCANGA UMA INTENSIDADE
PERACAO.

O PROCESSO DE ADAPTACAO SO E OBTIDO ATRAVES DA VARIACAO DAS CARGAS.
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O AUMENTO DO RENDIMENTO SO E POSSIVEL COM INTRODUGAO DE CARGAS INABITUAIS QUE PROVO-
QUEM A ESTIMULACAO DO ORGANISMO.

AS ADAPTACOES AO TREINO DIMINUEM AO REDUZIR EXCESSIVAMENTE AS EXIGENCIAS DA CARGA OU
AO HAVER UM DESTREINAR.

A ADAPTACAO DO ORGANISMO OCORRE SEMPRE NA DIRECAO PROPOSTA PELA ESTRUTURA DA CARGA.

Com base nos conhecimentos mais recentes, o modelo de adaptacao que
melhor parece corresponder a realidade do treino é o seguinte (Hottenroth
& Neumann, 2010):

Ajustamento

Ao ser submetido a cargas Unicas de breve duragdo, o organismo humano
utiliza as possibilidades de regulagao dos seus sistemas funcionais. Esta
regulacdo ndo é ainda uma adaptacao (por exemplo, individuos treinados e
ndo treinados podem atingir uma frequéncia cardiaca de 200 batimentos por
minuto, com ou sem “coracao de atleta”). As estruturas e fungdes “conformam-
-se a repeticdo das cargas até ao momento em que o empenho para Ihes fazer
face diminui a nivel molecular e funcional. O organismo solicitado pelo treino
modifica o seu estado e reage a carga no ambito de regulacdo dos seus siste-
mas funcionais e recupera em periodos de tempo definidos.

................................................................

Adaptacao/Modificacao do programa de movimento

Nesta primeira fase de adaptagao produzem-se principalmente modificacdes
no programa de movimento. As fibras musculares rapidas e lentas, recrutadas
no programa motor, gragas a sua ativacao, adaptam o seu metabolismo as
exigéncias de duracdo/intensidade. Devido a adaptacdo do sistema neu-
romuscular, produz-se um aumento do impulso motor eferente, eleva-se a
frequéncia de descarga das unidades motoras (UM) principais, atinge-se uma
melhor sincronizacdo e coordenacgdo intra e intermuscular das UM e também a
reducéo da inibicao pré-sindptica dos motoneuronios alfa. Apos 1 a 2 semanas
de treino, sente-se que o movimento se torna mais facil e fluido. Esta primeira
fase de adaptacao realiza-se em cerca de 7 a 10 dias.

................................................................

Adaptacao/Aumento dos substratos energéticos
Nesta fase produz-se um aumento evidente das reservas de substratos energéticos
(fosfocreatina, glicogénio). Esta fase surge na terceira e quarta semana de treino.



Adaptacao/Autorregulacao periférica a nivel muscular

(5.2 e 6.2 semanas de treino)

A melhoria funcional que caracteriza a terceira e a quarta semana de
treino é facilmente alteravel e requer a reducéo global da carga de treino.
Neste periodo de descarga, é possivel utilizar cargas intensas de breve
duracdo, reduzindo contudo o consumo global de energia. Sem periodos
suficientes de descarga ndo se produzem melhorias ou estas sdao muito
reduzidas.

I I R R I R I I I R I I I I I I

Adaptacao/Coordenacao dos sistemas que influem no
rendimento

(7.2 e 8.2 semanas de treino)

Entre os sistemas que influem no rendimento encontramos o sistema ner-
VoS0 vegetativo, o sistema cardiocirculatério e respiratério, o conteido de
eletrélitos, o metabolismo energético e os sistemas hormonal e imunitdrio.
A sintonia com os sistemas de controlo é necessaria porque o musculo nao
é capaz de, por si s6, autorregular-se em funcao da grande variedade de
estimulos produzidos pelo treino. A adaptacdo esta terminada quando as
novas estruturas da musculatura especifica funcionam em sintonia com os
sistemas referidos. A sintonia funcional entre o sistema nervoso central (SNC)
e as estruturas musculares modificadas realiza-se apés cerca de 30 a 40 dias
de treino. Os processos de adaptacdo podem sobrepor-se, mas nao estdao
terminados antes de 4 a 6 semanas.

Rendimento desportivo

000

A sintonia funcional entre o
sistema nervoso central (SNC)
e as estruturas musculares
modificadas realiza-se apos
cerca de 30 a 40 dias de treino.
Os processos de adaptacao
podem sobrepor-se, mas nao
estao terminados antes de
4 a 6 semanas.

-
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DIAS SEMTREINO
3 a5dias (PQ)

28 dias

SISTEMAS, CAPACIDADES, RENDIMENTO

Aumento da FC de repouso e durante carga submaximal

Diminuicao do VO,max
Diminuicdo do débito sistolico

Diminuigao dos filamentos musculares finos (actina)
Nenhuma variagao dos filamentos espessos (miosina)
Diminuicao da for¢ca maximal

Atrofia das fibras lentas e rapidas
Diminuicéo da forca
Diminuicdo da forca absoluta

Diminuicdo da massa muscular
Diminuicao do débito sistélico submaximal e maximal
Diminuicéo do VO, max

Regressao da resisténcia de forca

MODIFICAGOES

+3 a +10 bat/min

de-1a-5%
-25%
de-7a-14%

de-7a-14%

LEGENDA: (PC) — Permanéncia na cama; (IT) - Interrupcéo do treino devido a lesao; (AG) — Auséncia de gravidade.

QUADRO 1 - Influéncia da
permanéncia na cama,
auséncia de gravidade e

interrupgao do treino devido
a lesdo sobre a capacidade
de rendimento e sistemas
funcionais.

2.3

I I R R I R I I I R I I I I I I

Perda de adaptacao (desadaptacao)

Normalmente esta situagao é mais frequente nas situagdes de interrupg¢ao do
treino, permanéncia na cama ou auséncia da gravidade (cf. QUADROT1). Para
além destes aspetos, a desadaptacdo também engloba a falta de estimulos
suficientes de carga ou de treino provocada por diversas causas — diminuicdo da
carga, interrupcdo temporaria do treino, treino parcial, doenca.

Principios do treino

Os principios do treino séo indicagdes de ordem superior sobre a forma de

agir no treino desportivo e representam ndo tanto diretivas concretas para
aplicacdo pratica, mas antes bases para uma orientagao geral, guiando a agdo
do treinador e dos atletas no estabelecimento dos seus programas operativos.
Podem ter a ver com as diversas instancias operativas (planificagdo, realizagao,
controlo e avaliagdo do treino) e sao validos no treino em geral e nos varios
campos aplicativos. Constituem valores normativos resultantes do senso comum
e de ideias difusas na sociedade. Assumem-se também como hipdteses operativas,
provenientes das leis da ciéncia e das experiéncias praticas do treino.



Néo existe unanimidade quanto a definicdo dos varios principios do treino, pelo
que esta exposicao se socorre dos autores alemaes Martin, Carl & Lehnertz (1993).

2.3.1 PRINCIPIOS PEDAGOGICOS DO TREINO
As decisbes relativas ao processo de treino devem ser tomadas dentro do qua-
dro geral imposto pelas condi¢es sociais.

Rendimento desportivo

O desenvolvimento global da personalidade é prioritario

em relacao ao da prestacao desportiva.

Os atletas e os treinadores devem estar conscientes das razdes que justificam
as medidas adotadas no processo de treino.

Todo o processo de treino deve procurar manter e salvaguardar a satide do
atleta.

A pratica do treino deve orientar-se pelas necessidades e interesses dos atletas.

O processo de treino deve estar em sintonia com o desenvolvimento individual
de quem se treina, respeitando sobretudo as condicdes favoraveis que se
encontram nos determinados estddios do préprio desenvolvimento.

O processo de treino deve orientar-se para um aumento crescente da
autorresponsabilizacao dos atletas.

Todo o processo de decisao e respetiva apresentacdo das mesmas devem
ser claros.

2.3.2 PRINCIPIOS SOBRE A CONSTRUCAO E ORGANIZACAO DO TREINO

As decisbes relativas ao desenrolar do processo de treino devem conjugar aspe-
tos por vezes divergentes, como as exigéncias especificas da prestacao, as parti-
cularidades do desenvolvimento dos atletas e as suas necessidades pessoais.

A prética do treino deve sempre procurar atingir a maxima eficacia possivel
em relacdo aos objetivos de prestacdo preestabelecidos.

O processo de treino a longo prazo, como o que esta orientado para o
desporto de alto nivel, deve subdividir-se em fases plurianuais de treino relati-
vamente independentes, que possuem objetivos de treino preestabelecidos e
pontos-chave metodoldgicos do ponto de vista dos contetdos.

Os processos de treino devem ser sempre orientados por objetivos que
sejam capazes de atrair os atletas em lapsos de tempo restritos.

Em todas as fases do desenvolvimento deve existir uma relacao equilibrada,
de acordo com os objetivos de cada uma, entre as formas gerais e especificas
de treino, de modo a ser garantido um desenvolvimento continuo da capacida-
de de prestacao geral e especifica.

Ao pretender desfrutar completamente do potencial geneticamente preesta-
belecido do atleta em relagao as exigéncias especificas de uma modalidade
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desportiva e atingir o maximo nivel possivel de prestacdo, no momento certo,
com base numa formacao desportiva geral, é necessaria uma especializacao
crescente dos contetdos e dos métodos de treino.

Para obter a méxima prestacado individual possivel, com a progressao do
processo de treino, a agao do treinador, sempre baseada em leis e regras, deve
referir-se sempre mais aos pressupostos e comportamentos individuais e dirigir-
-se para a formacao optimal dos pontos fortes individuais.

Para atingir um determinado objetivo num periodo de tempo previsto,

é necessario, com base num confronto continuo entre o nivel de prestacao
efetivamente obtido e o planificado, que exista uma adaptagao continua das
decisdes que se tomam no treino em relacdo aos dados programados a longo
prazo (controlo e regulagao permanente do treino).

2.3.3 PRINCIPIOS DA APLICACAO DOS METODOS E CONTEUDOS DO TREINO

ﬁ Para fazer progredir continuamente um nivel de prestacao desportiva,
deve ter-se em conta que 0s pressupostos condicionais, coordenativos,
taticos e psicologicos da prestacao se condicionam reciprocamente e, como
tal, devem ser desenvolvidos em sintonia.

As formas de treino escolhidas nao agem nunca isoladamente sobre cada com-
ponente da prestacdo, atuam antes sempre sobre o nivel global da prestacao.

Com o aumento da idade de treino e a evolugao do nivel da prestagao, as formas
de treino escolhidas devem permitir obter adaptagdes que tenham sempre cada vez
mais em conta as condi¢des da competicao (especificidade da adaptacao).

Se se pretende melhorar a eficicia do treino, especialmente do técnico e
tatico, devem ser criados pressupostos optimais de orientacdo como base de
uma eficaz tomada, elaboracdo e memorizacao das informagées.

Principalmente no treino da técnica e da tética deve-se procurar atingir
um estado optimal de ativacao do atleta.

Sobretudo no treino da coordenacdo e da técnica deve manter-se sem-
pre a maxima qualidade na execu¢ao dos movimentos.

A melhoria continua da prestacdo desportiva é garantida através de um
incremento constante da carga de treino.

Manter um determinado estado de prestacdo a um nivel elevado, ou melhora-
-lo, requer evitar interrupgdes longas do treino (continuidade do treino).

Na construcao do treino desportivo deve atender-se que, dentro dos ciclos
de treino que se seguem uns aos outros, se coloquem diversos objetivos e se
realizem formas variadas de treino. Deve-se sobretudo atender a variacéo da
solicitacdo (ciclizacdo do treino).



Conclusoes

RENDIMENTO DESPORTIVO
- condigoes

- componentes

- fatores

TREINO/
COMPETICAO
- descricao
- diagnéstico

S ApapTAGHY ©

CRoNiCh

RENDIMENTO DESPORTIVO

Autoavaliacao

= Quais sdo os elementos que compéem a estrutura complexa/
multifacetada do rendimento desportivo?

= Como se pode explicar a unidade entre o processo de treino e a
competicao? Qual é o papel dos problemas de descri¢éo e diag-

néstico da competicao na planificacéo do treino?

= Como se pode entender o papel integrador do exercicio de treino
dirigido ao desenvolvimento da personalidade do praticante?

=0 que éacargade treino?

= Como se pode explicar a melhoria do rendimento desportivo
através dos processos adaptativos do organismo?

= Como se pode definir o treino desportivo?

= Quais sdo os principios do treino aplicados na sua construgéo e
organizag¢do?

= Quais sdo os principios do treino que orientam a aplicacédo dos
seus métodos e contetidos?

f

Rendimento desportivo
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Identificar as fases e as tarefas que integram a Formacao

Desportiva do atleta a longo prazo.

PLANEAMENTO DA
FORMACAO DESPORTIVA

1 PLANEAMENTO DA FORMACAO DESPORTIVA
1.1 Justificacao da construcao do desenvolvimento dos jovens

atletas a longo prazo

Parece claro que sao necessarios vérios anos de dedica-
¢ao ao treino, cerca de 8 a 12 anos de preparagao geral
e especifica, para que se possa competir consistente-
mente com sucesso a nivel internacional. A manifestagdo
de elevado rendimento desportivo sucede em idades
6timas que diferem consoante a modalidade desportiva
considerada, surgindo, em geral, apds os 18-19 anos, com
expressdo plena no terceiro decénio de vida.

Resulta assim evidente a necessidade de um pla-
neamento que contemple uma equilibrada, adequada
e progressiva distribuicao das tarefas de preparagao ao
longo do percurso que o atleta faz desde que se inicia na
pratica desportiva.

Com base no estudo das idades dos participantes
das grandes competi¢cdes mundiais, a maxima prestacao

desportiva é obtida, em média, entre os 23 e 0s 25 anos,
nas mulheres, e entre os 25 e 0s 28, nos homens. No en-
tanto, surgem cada vez mais casos que demostram grande
longevidade desportiva, com atletas a apresentarem
rendimentos de vértice apds os 30 anos.

A obtencao de elevadas prestacdes desportivas s6 é
possivel através da combinacao do talento e do treino,
quando planificada a longo prazo. A aceleragdo dos
processos que conduzem a obtencdo do rendimento
precoce esgota prematuramente o potencial adaptativo
dos jovens. Encontramos inumeros exemplos de atletas

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

que obtiveram grandes marcas em idade juvenil e que
nunca mais foram vistos nos niveis de competicdo mais
elevados (Figura 5).
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FILOSOFIA
DO TREINO

ESPECIALIZACAO
PRECOCE

Melhor prestacdo obtida aos
15-16 anos, devido a rapida
adaptacao

Inconsisténcia da prestacdo
em competicdo

Aos 18 anos muitos atletas
estdo saturados,
abandonando o desporto

Predisposicao para o

aparecimento de lesdes devido
a adaptacao forcada

FIGURA 5 - Comparagao
entre a especializacdo
precoce e o desenvolvimento
multilateral (Bompa, 1995).

DESENVOLVIMENTO

MULTILATERAL

nativa e psicoldgica dos jovens atletas.

Melhoria lenta da prestagao

Melhor prestacao dos 18 anos
em diante, idade da maturagao
psicofisiolégica

Consisténcia de
prestacao em competicoes

Vida desportiva muito
mais longa /
Poucas lesoes

Ha que conhecer e estruturar no tempo os contetidos de natureza técnica e tatica
a ensinar. Paralelamente, é preciso criar as bases da formagéao condicional, coorde-

Para além da formagao fisica, € importante ndo esquecer a componente psicolo-

gica, talvez o fator que faz pender o prato da balan¢a nos momentos de grande

pressdo competitiva. O refor¢o da motivacao intrinseca, a aquisicdo de valores

éticos e morais solidos face ao treino e a competicao sao tarefas importantissimas

do treinador de jovens.

Nunca é de mais salientar que a expressao de elevados niveis de prestacao despor-

tiva assenta na unidade da preparagdo técnica, tatica, condicional e psicoldgica.



Planeamento da formagao desportiva

1.2 Fases da construcao do rendimento
a longo prazo

Embora nédo exista coincidéncia na terminologia usada, os vérios autores pare-
cem convergir na identificacao das principais fases de preparagdo do atleta.

E importante referir que as etapas de preparacio, que habitualmente séo refe-
renciadas na literatura, devem adaptar-se a especificidade das préprias modali-
dades desportivas, encontrando enquadramentos temporais distintos.

ﬁ Em funcao do momento do inicio da pratica desportiva, distinguem-se
os desportos de recrutamento precoce (ginastica artistica, ginastica ritmica,
natacao), em que é importante que se comece bem cedo o treino especifico
para se vir a ter éxito futuro, e os desportos de recrutamento tardio (desportos
coletivos), em relagao aos quais se adequa mais a forma como esta organizado
este trabalho.

Sumariando as tendéncias expressas na literatura (Bompa, 1995; Balyi, Hamilton
& Parkinson, 1998a, 1998b, 1998c; Balyi & Hamilton, 1998, 1999a; Mota, 1988a,
1988b; Marques, 1985, 1993), encontra-se a preparagao das criangas e dos jovens
habitualmente organizada em fases. Apresentamos (cf. Quadro 2) diferentes
modelos (Balyi, 1999; C6té & Hay, 2002; Martin, Nicolaus, Ostrowski & Rost, 2004).

QUADRO 2 - Modelos de

desenvolvimento desportivo
a longo prazo.

DESENVOLVIMENTO DO ATLETA

A LONGO PRAZO
(Balyi, 1999; Stafford, 2005)

INiCio ATIVO
(0-6anos)

FUNDAMENTAL
6-8%;6-97")

APRENDER A TREINAR
8-11%2;9-127")

TREINAR A TREINAR
(11-15%;12-16 9

TREINAR PARA COMPETIR
(15-21 2;16-23 9

TREINAR PARA GANHAR
(18+ 2;19+ J)

MANUTENCI:\O
(dependente dos individuos
e da modalidade)

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DA
PARTICIPAGCAO DESPORTIVA
(Coté & Hay, 2002)

FASE DE EXPERIMENTACAO
(6 - 12 anos)

FASE DE ESPECIALIZACAO
(13 =15 anos)

FASE DE INVESTIMENTO
(16 anos em diante)

ETAPAS DE FORMAGCAO DO RENDIMENTO

A LONGO PRAZO

(Martin, Nicolaus, Ostrowski & Rost, 2004)

FORMAGAO GERAL DE BASE

TREINO INFANTIL E JUVENIL
-Treino de base

- Treino de aprofundamento
- Treino de ligacdo

TREINO DE ALTO RENDIMENTO

NOTA - Este modelo estd estruturado
por anos de treino, sabendo-se que, na
maior parte das modalidades desporti-
vas, o seu inicio se dd entreos 9 e 0s 11
anos. Sao necessarios, em média, 9a 12
anos para atingir rendimentos de nivel
superior e a duragdo de cada uma das
vérias etapas de formagao é normal-

mente de 3 anos.
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FIGURA 6 - Modelo de desen-
volvimento do atleta a longo

prazo (Long-Term Athlete
Development, LTAD) proposto
por Istvan Balyi.

INfClO
ATIVO

FASE
FUNDAMENTAL

APRENDER
ATREINAR

ANOS

1.3

A andlise cuidada e detalhada destes modelos permitir-nos-3, sem duvida,
encontrar forma de conceber e estruturar o modelo “portugués”. E nossa
conviccao que os modelos apresentados no Quadro 2 devem ser adaptados
com cuidado a realidade portuguesa, em funcao das caracteristicas sociais,
culturais e estruturais do sistema desportivo portugués.

Devido ao impacto que apresenta contemporaneamente, sobretudo nos
paises de expressdo angldéfona, dedicaremos especial aten¢édo ao modelo
desenvolvido por Istvan Balyi — desenvolvimento do atleta a longo prazo
(Long-Term Athlete Development — LTAD).

LITERACIA FISICA

Antes do inicio do grande crescimento na adolescéncia

| ~] MOVIMENTOS
| BASICOS

S | MOVIMENTOS
_| FUNDAMENTAIS
7] TECNICAS
_| DESPORTIVAS

01 2 3 45 6 7 8 9101112

Definicao dos principais objetivos/
conteldos das varias fases de preparacao
a longo prazo

1.3.1 PRINCIPIOS ESTRUTURANTES DO LTAD

A estruturagao do LTAD assenta nos seguintes principios fundamentais:

=S80 necessarios cerca de 10 anos (10 000 horas de treino) para ser excelente em
qualquer atividade, desde que exista potencial para tal.

= O planeamento e a programacao do treino devem orientar-se pela natureza da
crianga em crescimento e nas fases iniciais do seu desenvolvimento.

= Os programas de treino e competicao devem orientar-se em fungao das carate-
risticas particulares de cada modalidade desportiva.



Planeamento da formagao desportiva

= A aquisicdo dos movimentos fundamentais e da“literacia fisica” nas expe-
riéncias desportivas iniciais sera vital no desenvolvimento subsequente.

A expressao “literacia fisica” pretende resumir a aquisicdo bem-sucedida e
o desenvolvimento dos seguintes tipos de movimento: Agilidade - Equili-
brio — Coordenacao — Velocidade - Correr Atirar — Saltar - Sentido Cinesté-
sico — Deslizar — Flutuar - Bater (com um objeto) — Agarrar — Passar — Pon-

tapear — Bater (com uma parte do corpo). Pode definir-se como o dominio
dos movimentos fundamentais em conjunto com as técnicas desportivas

(MF +TD =LF).

= Devem considerar-se as “janelas” de treinabilidade que surgem em diferen-
tes momentos durante a maturacao. Se estas “janelas” forem conveniente-
mente exploradas, o efeito do treino serd possivel de otimizar e conduzira
a plena exploracdo do potencial do atleta.

= Deve rever-se os programas de treino e competicdo dos jovens atletas
porque podem assumir um papel determinante no seu desenvolvimento a
longo prazo.

= O LTAD procura envolver todos os elementos humanos significativos exis-
tentes em torno do atleta - pais, professores, administradores.

m O LTAD procura ser um sistema integrado, em que todas as estruturas (clu-
bes, federagoes, escolas, formacao de treinadores, etc.) contribuem para o
desenvolvimento dos atletas e funcionam em seu proveito.

= O modelo estd em melhoria continua, devendo ser constantemente revis-
to e aperfeicoado.

1.3.2 OBJETIVOS/CONTEUDOS/TAREFAS DAS DIFERENTES FASES DO LTAD

o v
Objetivos
Aprender os movimentos fundamentais e ligd-los nas atividades ludicas. TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO

DESPORTIVO

A atividade fisica é essencial no desenvolvimento saudavel das criancas.
- MOD. COLECTIVAS

Entre outros beneficios, a atividade fisica:

= eleva o desenvolvimento da funcéo cerebral, coordenagdo, competéncias
sociais, habilidades motoras fundamentais, emocdes, lideranca e imaginacéo;

= ajuda as criangas a criar confianca e autoestima positiva;

= ajuda a construir ossos e musculos fortes, melhora a flexibilidade, desenvolve boa
postura e equilibrio, melhora a condicéo fisica, reduz o stress e melhora o sono;

= promove um peso saudavel;

= ajuda as criangas a mover-se agilmente e a apreciar serem ativas.
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n Entreos0e0s6

anos, as criancas Nao
devem estar paradas
mais de 60, a nao ser
quando dormem.

TAREFAS

= A atividade fisica organizada deve durar 30’ por dia, para criancas entre 1 a
2,5 anos, pelo menos, e 60’ para criancas em idade pré-escolar.

= A atividade fisica ndo estruturada pode desenrolar-se entre 60'a varias horas por
dia. Nestas idades, as criancas ndo devem estar paradas mais de 60; a ndo ser
quando dormem.

= A atividade fisica deve ser didria independentemente das condigdes atmos-
féricas. Comecgando na infancia, as criancas devem participar diariamente em
atividade que promovam a condicdo fisica e a aquisicao dos movimentos funda-
mentais.

m Os pais e outros participantes na educacao das criancas devem ter informacao
apropriada sobre o assunto.

= Ao adquirem os movimentos fundamentais (correr, saltar, rodar, pontapear,
lancar, agarrar), posteriormente as criancas estardo em condicdes de aprender
movimentos mais complexos. Estes constituirdo a base da atividade fisica para
toda a vida. E importante encorajar a execucio das habilidades motoras funda-
mentais, porque elas ndo acontecem apenas a medida que a crianca cresce.

Objetivos
Aprender os movimentos fundamentais e construir globalmente as capacidades
motoras.

Na fase fundamental, o desenvolvimento motor deve ser bem estruturado,
positivo e divertido!

A primeira janela de adaptacao acelerada da velocidade ocorre aos 6-8
(nas raparigas) e 7-9 (nos rapazes).

Nesta fase, descuidar o desenvolvimento dos movimentos fundamentais é
prejudicial para o envolvimento futuro da crianca na atividade fisica e no desporto.

Contudo, ndo existe periodizacdo — toda a programacao deve ser estru-
turada e monitorizada.

Se a crianga decidir deixar mais tarde a vertente competitiva, as técnicas
adquiridas durante a fase fundamental beneficia-la-do quando se envolver
em atividades recreativas, elevando a sua qualidade de vida e a saude.

TAREFAS:

= Treinar e dominar os movimentos fundamentais antes de serem introduzidas
técnicas especificas da modalidade.

= Enfatizar o desenvolvimento global das capacidades fisicas, movimentos funda-
mentais e a agilidade, o equilibrio, a coordenacao e a velocidade.



Planeamento da formagao desportiva

= Ensinar apropriadamente e corrigir a corrida, as rotagoes, o salto, as técnicas
de lancamento.

= Enfatizar o desenvolvimento motor que produza atletas com melhor poten-
cial de treinabilidade no desenvolvimento especifico da modalidade a longo
prazo.

= Introduzir exercicios basicos de flexibilidade.

s Desenvolver a velocidade, a forca rapida e a resisténcia usando jogos.

= Encorajar a participacdo numa ampla variedade de desportos.

= Desenvolver a velocidade linear, lateral e multidirecional, com a duracao das
repeticdes menor do que 5"

= Incluir exercicios de treino da for¢a usando o peso corporal da prépria crian-
¢a, bolas medicinais e bolas suicas.

= Introduzir as regras simples e os principios da ética desportiva.

m Assegurar que as atividades se organizam em torno do calendario escolar e
sdo incrementadas em campos multidesportivos nas férias de verao e inverno.

= Participar nas atividades do desporto preferido (se existe) 1 a 2 vezes por
semana, desde que se pratiquem outros desportos 3 a 4 vezes por semana.

= Introduzir as regras simples e a ética desportiva.

= Incluir controlos para identificar variagdes no desenvolvimento (altura, peso,
capacidades técnicas).

Objetivos

Aprender as técnicas desportivas.

Um dos periodos mais importantes do desenvolvimento motor das criangas esta
entre 0s 9 e 0s 12 anos. Esta é uma janela de adaptacao acelerada a coordenacao
motora.

A especializacdo precoce nos desportos de especializacdo tardia pode ser
prejudicial nas fases posteriores de desenvolvimento técnico e no refinamento
das técnicas desportivas fundamentais.

Nesta fase, as criangas estao prontas, do ponto de vista do desenvolvimento,
para adquirir as técnicas desportivas que sdo a pedra angular de todo o desen-
volvimento atlético.

TAREFAS:

s Desenvolver sequencialmente todos os movimentos fundamentais e ensino
geral das técnicas desportivas. De outra forma, uma significativa janela de opor-
tunidade estd perdida, comprometendo a possibilidade de o jovem jogador/
atleta atingir todo o seu potencial.

n A especializacao

precoce nos desportos
de especializacao tardia
pode ser prejudicial

nas fases posteriores
de desenvolvimento
técnicoe no
refinamento das
técnicas desportivas

fundamentais.
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METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //
PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //
GRAU |

= Desenvolver a forca usando exercicios com o proprio peso corporal, bolas
medicinais e bolas suicas.

= Introduzir exercicios de salto, para ajudar o desenvolvimento da forca.

= Desenvolver a resisténcia através de jogos e estafetas.

= Desenvolver a flexibilidade através de exercicios.

= Desenvolver a velocidade usando atividades especificas centradas na agili-
dade, rapidez e mudanca de direcao durante o aquecimento.

m Estruturar a competicdo atendendo as diferencas da idade de treino e capa-
cidades.

= Ildentificar os desportos de que a crianga gosta e onde tem predisposicdo
para o sucesso. Estreitar o foco a trés desportos.

= Introduzir a periodizacdo simples, notando que alguns desportos neces-
sitam de usar a dupla periodizacdo para contemplar as suas necessidades
especificas.

= Aplicar a relacdo de 70% (treino) e 30% (competicao). Os 30 % incluem a
propria competicdo e o treino especifico de competicdo. Estas percentagens
variam com o tipo de desporto praticado.

= Encorajar 0 jogo ndo estruturado.

= Introduzir a (engloba todo o conhecimento obtido,
acumulado e integrado em relacdo ao treino e a competicao — aquecimento,
retorno a calma, flexibilidade, estratégias de aquecimento para jogo, pre-
paracdo para competi¢cdes importantes ou regulares, hidratagao, nutricao,
recuperacao, capacidades psicoldgicas gerais).

N\ Os atletas que seguem este modelo de treino estao melhor preparados
para a competicao a curto e a longo prazo do que aqueles que so se centram
na busca da vitoria.

Objetivos
Construir a base aerdbia, desenvolver a velocidade e a forca, a culminar no final da
fase, e desenvolver e consolidar as técnicas desportivas.

Durante esta fase, os jovens atletas consolidam as suas técnicas e taticas especifi-
cas basicas.

Esta é uma janela de adaptacéo acelerada do treino aerobio, velocidade e forca.
Nas competicdes, os atletas jogam para ganhar e dar o seu melhor, mas o ponto
fulcral do treino esta em aprender as coisas basicas em oposicao ao competir.

De notar que os limites etérios apresentados estao dependentes do pico da veloci-
dade de crescimento (PVCQ).
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TAREFAS:

= Tornar o treino aerébio uma prioridade antes do aparecimento do PVC,
enguanto se mantém ou desenvolvem os niveis técnicos, de velocidade,
forca e flexibilidade.

s Enfatizar o treino da flexibilidade, dado o rapido crescimento dos ossos,
tenddes, ligamentos e musculos.

s Considerar duas janelas de adaptacéo acelerada para o treino da forca nas
raparigas: o primeiro ocorre imediatamente antes do PVC e o segundo
comega com o aparecimento da menarca.

= Nos rapazes, existe uma janela que comeca entre 12 a 18 meses apés o PVC.

= Introduzir o treino de forca com cargas adicionais.
= Controlar frequentemente a estrutura musculo-esquelética durante o PVC. Treinar as situ at;ées
= Notar que a treinabilidade aerébia e da forca estdo dependentes dos niveis

maturacionais do atleta. Por esta razao, o momento da énfase do treino difere na com petltlvas
dependéncia do nivel maturacional do atleta (precoce, médio ou retardado). diariamente sob a

= Aprender a lidar com os desafios fisicos e mentais da competicdo. forma de j080, em

= Otimizar a relagdo treino- competicao para 60%: 40%. Demasiada com- ) _ o
peticdo faz desperdicar tempo de treino e o oposto podera inibir o treino situ acoes com DEt|t|VaS
técnico, tatico e da tomada de decisao. ou em exe FCTCiOS.

s Usar aidentificagdo de talentos para ajudar os atletas a centrar-se em dois
desportos.

= Usar a periodizagao simples ou dupla como quadro de referéncia 6tima para
a preparagao.

= Treinar as situagdes competitivas diariamente sob a forma de jogo, em situa-
¢Oes competitivas ou em exercicios.

= Treinar 6 a 9 vezes por semana.

= Desenvolver a preparacao auxiliar.

AS FASES SEGUINTES SAO AS MAIS IMPORTANTES DA PREPARACA.
AQUI SE CONSTROI OU DESTROI UM ATLETA!

METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

Objetivos

Otimizar o "motor” e aprender a competir.

A preparacéo fisica e desportiva (na modalidade, individualmente e na posicdo
especifica) sdo otimizadas, bem como o rendimento desportivo.
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Todos os objetivos da fase anterior devem ser atingidos antes que possam come-
car a ser treinados os da fase seguinte.

TAREFAS:

= Programar o treino anual, com elevada intensidade, individualizado e de
acordo com a posic¢ao especifica do jogador.

= Ensinar os atletas, ja proficientes, a executar as técnicas especificas em con-
dicées competitivas variadas durante o treino.

m Colocar especial énfase na preparacao étima, modelando as competicoes
no treino.

= Individualizar cada vez mais os programas de preparacao fisica, recuperacao,
preparagao psicoldgica e preparagao técnica.

= Contemplar, na preparacédo individualizada, os pontos fracos e fortes de
cada atleta.

= Selecionar um desporto.

m Utilizar a periodizagdo simples, dupla ou tripla como quadro de referéncia
6tima para a preparacao.

= Modificar a relacéo treino para a competicao/treino especifico da competi-
¢ao para 40% : 60%. Dedicar 40% do tempo disponivel para o desenvolvi-
mento técnico, tatico e da condigdo fisica e 60% do treino da competicdo ou
especifico para a competicéo.

= Encorajar a preparacao psicoldgica avangada.

= Otimizar a preparagao auxiliar.

= Treinar 9 a 12 vezes por semana.

“Treinar para Ganhar” (Rapazes 19 +/-; Raparigas 18+/-)

Objetivo
Alcangar o pédio.

Procura-se maximizar a preparagao fisica e a preparacao especifica (desportiva,
individual e funcional), bem como o rendimento obtido.

E a fase final da preparacéo. Todas as capacidades do atleta (fisicas, técnicas, taticas
- tomada de decisdo — mentais, pessoais e estilo de vida) estdo totalmente estabe-
lecidas e o foco do treino orienta-se para a maximizagao do rendimento.

TAREFAS:

= Treinar os atletas para estar em forma nas competicdes importantes.

= Assegurar que o treino se carateriza por alta intensidade e volume relativamente
elevado.

= Permitir frequentes intervalos preventivos para evitar saturacao fisica e mental.

f
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s Usar a periodizacdo simples, dupla, tripla e multipla como quadro de referéncia
6tima para a preparagao.

= Mudar a relagdo treino/competicao para 25 %: 75 %, com a percentagem dedi-
cada a competicdo a incluir atividades de treino especificas da competicao.

= Desenvolver os aspetos estratégicos e taticos de jogo.

= Maximizar a preparacao auxiliar.

= Treinar 9 a 15 vezes por semana.

s Considerar os aspetos sociais/culturais do desenvolvimento do atleta.

Normalmente, todo o processo de preparacao
a longo prazo é complementado e finalizado com

a fase de obtencao do alto rendimento desportivo
(20 - 32 anos), considerando alguns autores a
existéncia das fases de manutencao da prestacao
(32 - 35/40 anos) e de manutencao do nivel

geral de treino (ap6s os 35 - 40 anos), que fogem

contudo do ambito deste trabalho.

FIGURA 7 - Aplicacdo do
LTAD no voleibol de praia e
indoor, para ambos os sexos,
nas suas diferentes fases.

INICIO FUNDAMENTOS = APRENDER TREINAR APRENDER TREINAR
ATIVO ATREINAR PARA ACOMPETIR PARA GANHAR
FORMAR

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

MASCULINO

FEMININO

VOLEIBOL INICIO FUNDAMENTOS APRENDER TREINAR APRENDER A
CANADA ATIVO ACOMPETIR PARA GANHAR
(Pavilhao) COMPETIR

VOLEIBOL INIclo FUNDAMENTOS APRENDER TREINAR PARA APRENDERA TREINAR
CANADA ATIVO ACOMPETIR COMPETIR
(Praia)
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1.4 Treinabilidade das componentes-chave

da prestacao (resisténcia, flexibilidade,
forca, velocidade, capacidades coordenativas)

Os objetivos parciais do processo de treino desportivo podem referir-se ao nivel
global da prestacao ou ao de cada uma das suas componentes. Consoante a dire-
¢ao primaria do desenvolvimento da prestacdo, € habitual fazer distingdo de varios
tipos de treino: o treino técnico, o treino fisico, o treino tético e o treino complexo
ou semelhante a competicao.

Neste ponto, debrugar-nos-emos sobre o treino fisico (também designado
preparacao fisica), que engloba a formacgéo e o desenvolvimento das capacidades
condicionais e coordenativas nos periodos pré-pubertério e pubertario.

O maior escolho no desempenho desta tarefa esta no reduzido tempo em
que normalmente o treinador tem o atleta a sua disposi¢do. Levanta-se, portanto,
a necessidade de ndo descurar a preparacao fisica, até porque ela vai ser determi-
nante numa estratégia de desenvolvimento a longo prazo, mas de conjugé-la com
a preparacao técnica especifica, afinal a razao da presenca do jovem no clube.

IDADE

FLEXIBILIDADE

CAPACIDADES COORDENATIVAS

VELOCIDADE

FORCA

FORGA RAPIDAH

FORCA RAPIDAM

RESISTENCIA

IMPULSO DE CRESCIMENTO H

IMPULSO DE CRESCIMENTO M

QUADRO 3 - A plasticidade
das capacidades motoras
no decurso da vida. Periodo

considerado: idade escolar,
puberdade e adolescéncia
(Conzelman, 1998).

Parece assim légico que deve ser dada prioridade a formacéo técnica, sem
esquecer a preparacao fisica. Esta secundarizagao implica a utilizagdo de pro-
cessos de treino que garantam a obtengao dos objetivos pretendidos sem se
gastar muito tempo de treino.



Planeamento da formagao desportiva

Convird lembrar que a aplicagdo das cargas de treino deverd ser criteriosa, As me| horiaS
tendo em conta que na puberdade podem existir desvios importantes entre ~

) denap © pocem BRI CERIoR P precoces da forca nao
aidade cronoldgica (a do calendario) e a idade biolégica (que representa o . .
processo individualizado de desenvolvimento e maturacéo). resultam da hi pertroﬂa

muscular, mas sim da

1.4.1 FORCA . .
A base estrutural bioldgica da forca é a musculatura. Na mulher, 35 % da massa CaPaC|dade do sistema
corporal é constituida por musculos; no homem, 40 %. nervoso ce ntra| em

Os rapazes e as raparigas desenvolvem a forca na sequéncia do seu treino, na
pré-puberdade e na puberdade. Os maiores ganhos sao feitos apos a puberdade
(2 a 3 vezes mais do que na pré-puberdade, 2 vezes mais do que na puberdade) e m CJSCU los.
devem-se ao aumento da massa muscular, resultante do aumento da producdo
hormonal (a testosterona existe em 10 vezes maior quantidade nos homens).

ativar/estimular os

As melhorias precoces da forca ndo resultam da hipertrofia muscular, mas sim da
capacidade do sistema nervoso central em ativar/estimular os musculos.

12

8 y. \
6 HA
B
4 > mC
2 FIGURA 8 - A treinabilidade da

forca em funcdo da maturacéo

precoce (A), normal (B) e
0 retardada (C).

TEORIAE

METODOLOGIA

Na pré-puberdade, verifica-se um crescimento constante da forca. Existem DO TREINO
DESPORTIVO

poucas diferencas entre rapazes e raparigas. Os primeiros sdo melhores nas
- MOD. COLECTIVAS

atividades que envolvem a parte superior do corpo.

Na puberdade, os rapazes aumentam a forca em paralelo com a idade, apre-
sentando uma marcada aceleracao durante o PVC, em simultaneo com incrementos
visiveis na massa muscular. As raparigas estabilizam a forca neste periodo, ndo se
notando qualquer mudanga posterior. Os seus ganhos de for¢a associados ao PVC
estao longe de ser evidentes. Estes factos talvez reflitam questoes de ordem cultural.

Da puberdade em diante, os rapazes sao significativamente mais fortes na
parte superior do corpo. Existe uma diferenca menor relativamente aos mem-
bros inferiores.
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As prestacdes obtidas em testes pelos dois sexos mostram um andamento
semelhante durante a pré-puberdade, mudando visivelmente a partir dai: os
rapazes mostram um aumento retilineo e as raparigas estagnam.

Na pés-puberdade, as diferencas de forca entre os sexos acentuam-se.
Nos rapazes, o rendimento parece crescer mais acentuadamente, enquanto
estagna nas raparigas.

E necessério ter em conta os processos de maturacao acelerados ou retar-
dados aquando da avaliagao da forca muscular.

Os atletas atingem os niveis maximos de forca entre os 20 e os 30 anos.

PRINCIPAIS RISCOS DO TREINO DE FORCA

Trabalhar com cargas pesadas durante a pré-puberdade e a puberdade
pode expor as criangas ao aparecimento de lesoes.

A zona lombar da coluna vertebral é um ponto de risco. Durante o pico de
crescimento, os jovens podem desenvolver lordose. Este facto, em conjunto
com a postura incorreta, a fraca musculatura abdominal e a pouca flexibilidade
dos musculos posteriores da coxa, torna aquela drea muito vulneravel.

A articulacdo do joelho é muito suscetivel de ser danificada pelo uso de
técnicas incorretas de execugao dos exercicios e por sobrecarga, devido ao
excesso de trabalho especifico.

As cartilagens de conjugacao e a coifa dos rotadores sdo duas areas parti-
cularmente sensiveis a sobrecarga provocada pelo treino especifico, unilateral
e excessivo.

PRINCIPAIS INDICACOES METODOLOGICAS

DEVEM RESPEITAR-SE OS SEGUINTES PRINCIPIOS GERAIS:

« O treino da forca representa um meio de prevencao do aparecimento de
lesdes.

» O programa elaborado deve envolver todos os grupos musculares.

- Nao abusar da especificidade no treino. Conseguir os ganhos de forca
através de meios gerais.

- Na&o usar cargas maximas até ao periodo pos-pubertario.

« Nao efetuar movimentos explosivos com cargas pesadas.

- Estabelecer uma progressao a longo prazo para o treino pliométrico.

« Manter sempre uma supervisao apertada.

- Solicitar acompanhamento médico e aconselhamento sempre que neces-
sario.
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Na fase
“Fundamental”

A Y Os ganhos de forca estdo princi-
palmente relacionados com o peso
corporal.

A Y O treino da forca pode ser intro-
duzido muito cedo, usando o peso
corporal, bolas medicinais e bolas
suicas.

Q As atividades com as bolas suicas
usam-se para a estabilidade do
tronco e forca superior/inferior.

Na fase
“Aprender a Treinar”

‘ Continuar com as atividades que
i usam o préprio peso corporal.

\ Desenvolver os maiores grupos

{ musculares e introduzir as técnicas
de levantamento usando pesos
leves.

Na fase
“Treinar a Treinar”

‘ A forga treina-se 2 a 3 vezes por

semana, até um maximo de 30'em
cada sessao.

\ O aparecimento do PVC determina

a extensdo e a frequéncia do treino.

‘ Os movimentos olimpicos com

barras leves podem ser introduzi-
dos no PVC.

\ O dominio destas técnicas ajuda

a prevenir lesdes no trabalho com
pesos livres.

‘ Iniciar o treino com pesos livres

mais cedo nos atletas que mostram

. TEORIA E

0 aparecimento precoce do PVCe
METODOLOGIA
mais tarde com aqueles que tém o DO TREINO
DESPORTIVO

PVC retardado.

- MOD. COLECTIVAS
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PAORES DEDESBWOUMENT) | t1-12 | 1214 | 1516 | 71> | mss | >z |

HIPERTROFIA
CONSTITUTIVOS FIBRASIIB
AMPLITUDE
RECRUTAMENTO
NERVOSOS SINCRONIZACAO
COORDENAGCAO
PL.LIGEIRA
ESTIRAMENTO PL.MEDIA
PL.INTENSA Iniciacdo
EVOLU(;AO S/ CARGA
DAS CARGAS C/CARGA Iniciacéo
CONCENTRICO
UTILIZACAO DOS EXCENTRICO
REGIMES
ISOMETRICO
LEGENDA Periodo privilegiado

QUADRO 4 - Aidade e 0

desenvolvimento da for¢a
(Jacquemoud, 1994).

O treino em circuito é uma forma organizativa de treino interessante nas fases

iniciais da formacdo desportiva, respeitando as linhas de orientagao que se

seguem.

= Construir 6 a 9 estagoes.

m Prever uma duracao global de 20 minutos (30 - 40 14 para o fim da fase
pubertéria).

= Alternar os grupos musculares solicitados.

= Ensinar a correta execucdo dos exercicios.

m A execucdo deve parecer sem esforco.

= Execucao ao ritmo individual.

1.4.2 RESISTENCIA

Antes da puberdade, os jovens melhoram as suas prestacoes de resisténcia
principalmente devido a eficiéncia na execucdo dos seus movimentos. Isto
significa que, a medida que se tornam mais coordenados, o custo energético
da atividade diminuird sem o aumento do consumo maximo de oxigénio
(VO,max).
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FIGURA 9 - A treinabilidade

2 da resisténcia em funcao
da maturacgdo precoce (A),

normal (B) e retardada (C).

Na fase pré-pubertaria, em média, os rapazes sao 10 - 20 % melhores que as
raparigas em esforco de resisténcia, embora os progressos sejam constantes
nos dois sexos.

0O VO,max melhora durante a puberdade, ocorrendo os maiores ganhos
apds o PVC, alcancando os valores mais elevados aos 12-15 anos (raparigas)
e 14-16 (rapazes). Nos rapazes, o valor mais alto do VO,max demonstra um
incremento de 150 % entre os 8 e 0s 16 anos.

Durante este periodo, as atividades que ndo provocam impactos articu-
lares (natacao, ciclismo) sdo particularmente Uteis na prevencdo de lesdes e,
em simultaneo, desenvolver o sistema aerébio.

A adaptacéo acelerada do sistema aerdbio relaciona-se com o PVC.

Os rapazes parecem evoluir mais devido ao aumento da massa muscular.
As raparigas, embora obtenham também os maiores ganhos absolutos, vém
aumentada a diferenca em relagdo ao sexo masculino, pelo acréscimo de
peso (aumento da massa gorda) sentido.

A prestagao de resisténcia parece, portanto, orientar-se também pelas
mudancas nas dimensdes corporais experimentadas pelos jovens.

Durante a adolescéncia nota-se uma ligeira melhoria da resisténcia
NOS rapazes, Mas Nao Nas raparigas, o que podera ser explicado nao s por
diferencas biologicas, mas também por razoes sociais.

A eficiéncia do sistema de transporte de oxigénio atinge o seu maximo no
periodo pds-pubertario, com prolongamento no comeco da idade adulta.

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS
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Os programas de treino do sistema aerébio das raparigas de 10-14 anos e
rapazes de 12-16 anos devem ser construidos em funcdo das necessidades
individuais ou, por razdes praticas, agrupando os jovens com semelhante
nivel de condicao fisica ap6s o PVC. Para conseguir os maiores beneficios, o
treino do sistema aerdbio deve adaptar-se a maturacdo bioldgica (precoce,
média, retardada) e ndo necessariamente a idade cronoldgica.

O treino torna-se cada vez mais especifico, indo ao encontro das particu-
laridades da modalidade. No treino dos desportos coletivos, recomenda-se
que os jogadores treinem a parte técnica e tatica em conjunto, mas deverao

individualizar o treino fisico em funcdo das necessidades de maturagao.

Principais indicacoes metodologicas

‘ Nas fases “Fundamental”e“Aprender a Treinar”

= A treinabilidade do sistema aerébio é boa.

= O treino aerdbio pode realizar-se sob a forma de jogos com componente
aerdbio, podendo também passar pela pratica dos diferentes jogos coletivos.

= Os periodos curtos de atencdo obrigam a utilizar grande variedade de jogos.

= O treinador deverd encorajar a participacdo da crianca em atividades
como brincar, jogos, nadar, andar de bicicleta, remar.

= O principal objetivo é o de tornar progressivamente a crianga capaz de
aguentar a participagdo em atividades fisicas de maior duragao.

= O treino da resisténcia deve ser entendido de uma forma nao organizada,
resultando da atividade espontanea da prépria crianca.

= O programa de treino deverd ser igual para rapazes e raparigas.

= A crianga nao esta psicologicamente vocacionada para esforcos continuos
de duracdo.

= O proprio envolvimento continuado no processo de treino ird criar algu-
mas adaptagoes que favorecem a melhoria da resisténcia.
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Na fase “Aprender a Treinar’, ndo existem linhas de orientacédo especificas,
para além de continuar a melhorar a componente através do treino bem
sequenciado.

Na fase “Treinar a Treinar”

= Treinar em grupos organizados segundo a maturagao bioldgica, em vez
da idade cronoldgica.

= A maior parte do treino aerébio deve ser feita com atividades que nao
promovem sobrecarga articular, tais como a natacao e o ciclismo, para
ajudar a prevenir lesdes.

= O objetivo é continuar a adaptagdo anatdmica dos sistemas cardiovascu-
lar e respiratério.

s Deve prever-se um programa diversificado para rapazes e raparigas.

= A melhoria da resisténcia acentuar-se-a com o progressivo envolvimento
no processo de treino: maior duracdo das sessdes de treino, mais treinos
por semana, mais exercicios, mais repeticdes por sessao.

= O treinador pode ja prever exercicios de natureza técnica/tatica que
englobem a componente resisténcia.

= A corrida continua pode ser utilizada (distancias entre 800 a 3000 metros).

= O treino intervalado pode ser introduzido no final da fase pubertaria
(média distancia, média intensidade, recuperacdo completa).

= Encorajar a participacdo extratreino em brincadeiras, jogos, nadar, andar
de bicicleta, patinar, remar, etc.

= Durante os primeiros 2-3 anos ap6s a puberdade, o desenvolvimento da capa-
cidade aerdbia é o objetivo central do treino da resisténcia, mesmo nos JDC.

= O desenvolvimento da capacidade anaerébia pode comecar a ser construido,
com particular acento na segunda parte desta fase de desenvolvimento.

.h\ Durante os

primeiros 2-3 anos
apos a puberdade,

0 desenvolvimento
da capacidade aerobia
é o objetivo central do
treino da resisténcia,
mesmo nos JDC.

RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
ANAEROBIA ALACTICA| ANAEROBIA LACTICA AEROBIA
<13 anos + -- ++
13-15anos ++ + ++
16 - 18 anos +++ ++ +++
> 18 anos ++ +++ ++

Nos JDC, a resisténcia, em ambas as vertentes aerébia e anaerdbia, pode ser

treinada recorrendo aos exercicios especificos da modalidade.

QUADRO 5 - Planificagdo do
desenvolvimento da resistén-
cia (Jacquemoud, 1994).
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1.4.3 VELOCIDADE
Mesmo os jovens que ndo tém aptiddes naturais podem melhorar a veloci-
dade com o treino.

As varias formas de manifestacdo da velocidade (de reacéo, de execugao
e de corrida) evoluem continuamente entre 0s 5 e 0s 17 anos.

Parecem existir dois periodos de adaptacao acelerada ao treino da velocidade.
Nas raparigas, entre os 6 e 0s 8 anos e, de novo, entre os 11 e os 13. Nos rapa-
zes, sao entre 0s 7 e 0s 9 anos e, de novo, entre 0s 13 e 0s 16 anos.

A nocdo de pico da velocidade engloba a velocidade linear e lateral (sprint
e mudanca de dire¢ao), a multidireccionalidade e a velocidade segmentar.

Os primeiros periodos de adaptacdo acelerada parecem estar relaciona-
dos com o desenvolvimento do sistema nervoso central (SNC) e ndo com o
treino dos sistemas de producao de energia. Embora o volume e a duracédo das
cargas de treino sejam muito baixos, é necessario desafiar o SNC e, de alguma
forma, o sistema anaerdbio alactico (solicitagdo com duragdo menor do que 5/,
énfase na velocidade, agilidade e rapidez e recuperagao completa).

12
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FIGURA 10 - A treinabilidade
da velocidade em fungao

da maturacgao precoce (A),
normal (B) e retardada (C),
para o sexo masculino (M) e
Feminino (F).

Sé durante os segundos periodos de adaptacao acelerada se deve iniciar o
treino intervalado dirigido a poténcia e capacidade do sistema anaerébio
alactico (5”a 20" de trabalho).

Na pré-puberdade, ndo existe separacdo entre os sexos no treino da velo-
cidade. Com a aproximacao da puberdade, as diferencas comecam a aparecer.
As raparigas apresentam uma tendéncia para estabilizar os rendimentos no
final da puberdade, enquanto os rapazes continuam a progredir.

A velocidade depende grandemente da forca. Tal facto é visivel a partir da
puberdade. A maior parte dos ganhos é conseguida aqui e posteriormente.



Planeamento da formagao desportiva

Na fase pés-pubertaria, existem ganhos visiveis na velocidade e no tempo de
movimento, sobretudo nos rapazes.

As raparigas mostram os maiores progressos no final da fase pubertaria e
no comeco da fase pds-pubertaria. A partir daqui parecem estagnar.

As diferencas sexuais parecem acentuar-se na pés-puberdade.

Nos rapazes, o desenvolvimento da velocidade mantém-se durante a pds-

-puberdade, tornam-se mais fortes, logo mais rapidos.

el vkl
e sl

Lo e A

PRINCIPAIS INDICACOES METODOLOGICAS

Na fase “Fundamental”

A primeira janela para o treino da velocidade esta nesta fase.

= O treino visa o desenvolvimento do SNC, em vez do sistema de produgéo
de energia.

= O volume de treino é muito baixo mas desafiador, com periodos de ativi-
dade inferiores a 5", com recuperagdo completa.

m A participacdo em jogos variados conduz a melhoria da coordenacéo.

= Usar uma grande variedade de exercicios para melhoria da experiéncia motora.

= As raparigas e os rapazes podem treinar em conjunto.

= Formar equipas equilibradas. A competitividade estimula a manifestacao
da velocidade.

m Utilizar exercicios préprios do desporto praticado para treinar a velocidade, por
exemplo, combinando a execucéo das técnicas com a de tarefas adicionais.

= A velocidade de execucéo e de corrida melhoram lentamente, em paralelo
com o progresso da forca e da coordenacao.

= As estafetas sdo um 6timo meio para treinar a velocidade.

= Oslancamentos de bolas de ténis e medicinais e a execucdo de estafetas
com exercicios de atirar e transporte ajudam a desenvolver a velocidade
de execugao com a parte superior do corpo.

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

GRAUI

QUADRO 6 - Importancia do
trabalho de velocidade e

evolucao dos exercicios em
funcdo da idade (Jacque-
moud, 1994).

A

Na fase“Aprender a Treinar”

Na parte final desta fase, trabalhar os sprints curtos, a aceleracao e a velocidade
de reacgao. Para o treino da velocidade de corrida, usar distancias entre os 20

e 0s 40-50 metros. Empregar estas Ultimas préximo da puberdade. Correr em
linha reta. Os ziguezagues, os slalons, as rotagdes e as mudancas de direcao
podem ser empregues com a aproximacao da puberdade.

Na fase “Treinar a Treinar”

A segunda janela de velocidade surge nesta fase.

= O treino do SNC continua a ser muito importante. A variedade dos estimulos
continua a ser fundamental.

= O treino intervalado da poténcia e capacidade anaerdbia alactica deve ser
introduzido as raparigas durante a primeira parte desta fase e aos rapazes
durante a segunda parte.

= Deve agora separar-se 0s Sexos.

= Assegurar que se utilizam cargas apropriadas - intensidade, frequéncia,
duragao.

= Velocidade linear, lateral e multidirecional treinada com a sequéncia ade-
quada do treino da velocidade com as outras atividades de treino.

= O trabalho de velocidade deve ser feito durante toda a época e, dentro da
sessdo, a seguir ao aguecimento, sem fadiga e com baixo volume.

= O treino da velocidade pode tornar-se mais especifico.

= A quantidade total do treino da velocidade aumenta.

= As distancias de corrida sao de 50-60 metros.

= As estafetas podem englobar sprints, sprints com rotagdes, mudancas de
direcdo, exercicios de transporte, atirar, saltos.

= A execucdo de exercicios que melhoram a forca rapida (atirar bolas medici-
nais, saltos por cima, de cima e para cima de obstaculos) contribui para fazer
evoluir a velocidade.

= Pode educar-se a técnica de corrida.

= Aduracdo dos intervalos de recuperacao deve garantir a recuperagao completa.

15-16anos | 17-19anos | 20 - 25 anos > 25 anos

Reacédo ++++ +++ +++ ++ ++
VELOCIDADE | Movimento ++++ ++++ +++ +++ ++ ++

Resisténcia + + ++ ++ ++++ T+

Gerais ++++ ++++ +++ ++ ++ ++
EXERCICIOS Orientados ++ +++ ++++ +++ ++ ++

Especificos + ++ +++ ++++ ++++ +++
LEGENDA ++++ muito importante  +++ importancia média ++ pouco importante (iniciagdio/manutencdo)  + inutil



Planeamento da formagao desportiva

A relaxagdo dos musculos antagonistas € uma carateristica importante da
manifestacdo da velocidade, no entanto, sera de esperar 1-2 anos antes que
este tipo de trabalho dé os seus frutos.

No treino da velocidade devem incorporar-se os seguintes elementos:

= frequéncia de movimentos;

m combinar a velocidade com a forca rapida;

= capacidade de vencer resisténcias externas (de meios naturais - vento, areia,
oposicao dos companheiros, bolas medicinais, etc.);

m concentracao e mobilizacdo da vontade;

m elasticidade muscular.

Nos DC, é particularmente importante a combinacao da velocidade e
da forca na capacidade de aceleracao, para mudar de direcao, para travar
rapidamente e acelerar noutra direcao.

1.4.4 CAPACIDADES COORDENATIVAS

Ter boas capacidades coordenativas é o requisito necessdrio para a aquisicao e
aperfeicoamento da técnica. A sua existéncia depende do funcionamento do
sistema nervoso central, no controlo e regulagao do movimento.

O desenvolvimento da coordenacéo assenta na preparacao multilateral
realizada durante a pré-puberdade e puberdade.

As capacidades coordenativas devem ser vistas em harmonia com as capa-
cidades condicionais. S6 um bom nivel condicional permite a execu¢do de um
elevado numero de repeti¢des de carater coordenativo.

S6 o dominio de formas complexas de movimento torna mais rica a coor-
denacao para ajustamento a situacdes inabituais.

A pré-puberdade é a fase mais importante de desenvolvimento global da coor-

~ . ~ . ~ TEORIAE
denacgdo. O periodo de adaptacdo acelerada ao desenvolvimento da coordenacao METODOLOGIA
ocorre, Nos rapazes, entre 0s 9 e 0s 12 anos, e nas raparigas, entre os 8 € 0s 11 anos. DO TREINO
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verem suficientemente desenvolvidos aos 11-12 anos, dificilmente os jovens
atletas expressardo todo o seu potencial.

Apesar de a coordenacdo poder ser treinada em qualquer idade, existe um
declinio gradual da sua treinabilidade ap6s os 11-12 anos.

Na puberdade, parece haver uma ligeira regressao de capacidades durante
0 pico de crescimento. Este provoca um aumento dos membros e uma altera-
¢ao das proporg¢des e alavancas corporais. Quem pratica desporto, contudo,
continua a melhorar. Neste periodo, poderao existir diferencas coordenativas
entre os jovens de maturacdo precoce e retardada.
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n O objetivo

central do treinador

é o0 de procurar criar
exercicios sempre mais
complexos, tendo como
fim o refinamento
técnico.

A melhoria da forca e da coordenacdo de movimentos traduz-se em ganhos da
velocidade de execugdo e reagdo, o que culmina com uma evolugéo global do
rendimento.

O objetivo central do treinador é o de procurar criar exercicios sempre
mais complexos, tendo como fim o refinamento técnico. Pretende-se evitar a
estagnacdo em termos coordenativos, desafiando constantemente os atletas
com novas formas de trabalho. O enriquecimento do patriménio motor indi-
vidual através da aprendizagem e consolidacdo das técnicas desportivas é um
excelente meio de treino da coordenacao.

Relativamente a este grupo de capacidades nao existem métodos de
treino especificos e é muito dificil controlar objetivamente a carga de treino,
nomeadamente a sua progressao em dificuldade. Nao existem indicagdes
sobre como quantificar a carga, nimero de séries e repeti¢des. Em linha de
maxima, diremos que o seu treino termina quando surge a automatizacao
dos movimentos. Um grau elevado de vigilancia do sistema nervoso central
e o controlo consciente da execu¢do dos movimentos sao os elementos que
garantem com seguranca que estamos a treinar aquilo que pretendemos.

A parte preparatoria ou o inicio da parte fundamental sdo os momentos
ideais da sessdo para o treino das capacidades coordenativas.

Aconselha-se a que o seu treino seja mais geral no PP e mais especifico nas
fases mais competitivas da época.

~



Planeamento da formagao desportiva

PRINCIPAIS INDICACOES METODOLOGICAS

Na fase “Fundamental”

= Pretende-se o desenvolvimento da literacia fisica — agilidade, equilibrio,
coordenacao e velocidade - através de atividades desenhadas para melhorar:
correr, saltar, lancar, agarrar, passar, pontapear, bater.

= Atividades com as bolas suicas ajudam a melhorar o equilibrio e a coorde-
nagao.

Na fase “Aprender a Treinar”

s Esta é a fase de maior aprendizagem de técnicas, de forma que o desenvol-
vimento técnico deve ser enfatizado durante este periodo.

= As técnicas basicas adquiridas na fase fundamental devem ser desenvolvidas.

Na fase “Treinar a Treinar”

= Revisitar os movimentos e as técnicas por causa do crescimento durante a
adolescéncia.

m Ser paciente e sensivel com os atletas durante e imediatamente depois
picos de crescimento.

= As diferentes partes do corpo crescem com diversas taxas — isto pode tem-
porariamente ter um efeito adverso no rendimento técnico.

1.4.5 FLEXIBILIDADE
Esta capacidade é o pré-requisito para a execucdo de técnicas que englobem
movimentos com grande amplitude.
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Uma boa flexibilidade permitird executar movimentos com maior velocidade.
Uma flexibilidade insuficiente parece dificultar a aprendizagem e a execucdo
das técnicas. Impossibilita ainda a manifestacdo adequada das capacidades de
forca, velocidade e coordenacao.

As raparigas sao sempre mais flexiveis do que os rapazes. Esta tendéncia é
constante desde o inicio da pré-puberdade. Os rapazes evidenciam decrésci-

mo sobretudo a partir da puberdade, devido ao aumento da estatura, da forca
e da massa muscular. As raparigas, a medida que se aproximam da adolescén-
Cia, tendem a estagnar a sua evolugao.

A flexibilidade é especifica da articulagao considerada.
E uma capacidade influenciada pelo treino (deve-se treinar em todas as faixas
etdrias, sendo regride-se com a idade, facto visivel sobretudo em criangas com
membros grandes e de estatura elevada) e pela anatomia da estrutura articular

(forma/tipo), ligamentos e rigidez dos tenddes.

HA
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FIGURA 11 - A treinabilidade
da flexibilidade em funcao
da maturacéo precoce (A),
normal (B) e retardada (C),

para o sexo masculino (M) e
Feminino (F).

Aflexibilidade diminui ou perde-se com a inatividade. A sua evolugao relaciona-se
diretamente com o crescimento dos membros inferiores e tronco, especialmente
nos “picos” de crescimento da adolescéncia.

As modificagdes corporais devidas ao ganho de for¢a podem influenciar o
potencial de flexibilidade dos rapazes.

O desenvolvimento individual 6timo e especifico da modalidade desporti-
va deve ser efetuado nas primeiras fases do treino. Controlar a flexibilidade dos
jovens é muito importante durante e imediatamente apés o PVC. Este proces-
so deve ser entendido como uma forma regular de monitorizacao corporal nos
periodos de crescimento acelerado.



Planeamento da formagao desportiva

Na puberdade e dai em diante, a ideia central serd manter os niveis antes
adquiridos.

Recomenda-se que a flexibilidade estética e as atividades de mobilidade mais
dinamicas sejam treinadas antes do PVC. Recomenda-se que o método de facilita-
¢ao neuromuscular propriocetiva (PNF) seja utilizado durante e depois do PVC.

Nao se recomenda que as atividades especificas da flexibilidade sejam
levadas a cabo nos dias de descanso.

A partir das mais recentes investigagdes sobre o tema, parece evidenciar-
-se a ideia de ndo usar a flexibilidade estatica no aquecimento das sessdes de
treino e competicdo. A flexibilidade estatica e o PNF devem realizar-se 2 horas
antes ou 2 horas depois das atividade de treino e competicao.

PRINCIPAIS INDICACOES METODOLOGICAS

Néo se recomenda

que as atividades espe-
cificas da flexibilidade
sejam levadas a cabo
nos dias de descanso.

Na fase “Fundamental”
= Introduzir o treino através de jogos agradaveis.

= Deve treinar-se 5 s 6 vezes por semana, se existem necessidades a ser melhoradas.

= A manutencéo dos niveis existentes faz-se 2 a 3 vezes por semana ou dia sim,
dia ndo.
= O treino estatico extensivo devido ser removido do aquecimento porque nao

previne lesdes.

Na fase“Aprender a Treinar”
= Sem linhas de orientacédo especificas para além de continuar a melhorar a
componente através do treino bem sequenciado.
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Na fase “Treinar a Treinar”

= Aflexibilidade deve ser cuidadosamente monitorizada.

= Durante a puberdade, o treino da flexibilidade deve ser continuamente rea-
lizado, dando seguimento ao programa iniciado na pré-puberdade, colma-
tando os eventuais problemas anatémicos que podem ser criados durante o
impulso pubertario.

= Aflexibilidade estatica e o PNF poderao ser complementados, se necessario,
com a flexibilidade ativa isolada (flexibilidade dinamica com um musculo
isolado ou grupo muscular).

= Recomenda-se dedicar uma sesséo separada a flexibilidade.

= Aflexibilidade dinamica e as rotinas de preparagao devem substituir a flexibili-
dade estdtica nos aquecimentos.

N

INDICACOES DE CARATER GERAL

Devem ser trabalhadas todas as articulacdes.

Na época desportiva, a fase inicial é a ideal para as tarefas de desenvolvimento. Ao longo da época,
procurar-se-a sobretudo a sua manutencao.

Na utilizacao do método estatico: alongar, sem dor, até a maxima amplitude, manter a posicao (6 -12
segundos, 6-10 séries, volume global de 100-120 segundos por sessao de treino). Dar atencao particular a
relaxacao dos musculos antagonistas.

A flexibilidade deve ser treinada globalmente e através de exercicios gerais durante o periodo pré-puberta-
rio. A partir da puberdade, as formas de treino utilizadas deverao ser especificas.

Devido ao aumento da especificidade do treino, podera criar-se um programa de manutencao para as
articulagoes nao especificamente utilizadas.

Na pos-puberdade, deve maximizar-se a flexibilidade especifica, dando-lhe uma énfase dinamica /balisti-
ca, uma vez que os movimentos desportivos sao executados balisticamente.

PARA TODAS AS CAPACIDADES MOTORAS

FASES “TREINAR PARA COMPETIR”

E “TREINAR PARA GANHAR”

Em principio, os atletas sdo agora completamente treindveis em todos as
cinco capacidades motoras, de forma que os testes de diagndstico servirao
para identificar as necessidades individuais. O diagnéstico dos pontos fortes e
fracos da a informacgao para decidir as prioridades de treino e a adequagdo dos
respetivos programas. O processo de treino procurard otimizar o rendimento
especifico de cada capacidade.




Planeamento da formagao desportiva

E necessério garantir a sequéncia 6tima dos programas de treino dentro dos
microciclos e mesociclos para minimizar a possibilidade de interferéncia entre
as varias capacidades motoras.

Os volumes de treino reduzidos durante os periodos competitivos signifi-
cam que as capacidades desenvolvidas necessitam de ser mantidas.

Deverao ser implementados protocolos de recuperacgao e periodos curtos
frequentes de descanso ou intervalos profilaticos para ajudar a prevenir a
saturagao.
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1.5 Importancia das competicoes no desporto

das criancas e jovens

Até agora, a organizacao dos quadros competitivos jovens sempre se baseou
na tradicao, na escolha arbitraria dos quadros administrativos, sem conside-
rar as etapas de desenvolvimento dos jovens praticantes, bem como os seus
processos de maturacgao e desenvolvimento bioldgicos.

n Os volumes

de treino reduzidos
durante os periodos
competitivos significam
gue as capacidades
desenvolvidas
necessitam de ser
mantidas.

FIGURA 12 - Intervalos de
variacdo da adaptagao com o
treino (Balyi & Way, 2005).
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Do ponto de vista psicolégico, a competicdo é um estimulo importante de
desenvolvimento do gosto pela pratica desportiva. Deve ser entendida como
forma de demonstracdo da propria capacidade de rendimento em relagao aos
préprios atletas e a sua equipa.

O rendimento expresso em competicao deve ser visto como o corolario do
processo de treino. O sucesso nao estd apenas ligado a vitéria. Importa sentir a
gratificacdo da autossuperagao, conseguida a partir da evolugao das préprias
capacidades, fruto do esforco efetuado.

A existéncia de programas competitivos especializados (diferem dos adul-

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //
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tos apenas no plano quantitativo) adequa-se necessariamente a um sistema
especializado de treino. Neste caso, o éxito é obtido frequentemente pelos in-
dividuos acelerados no seu préprio desenvolvimento, treinados com métodos
que visam a obtencéo rapida de resultados.

Quanto mais precoce for a especializagdo do sistema de competi¢des, mais
precocemente se sucedera a especializagdo no processo de treino. Tal como
este se caracteriza por uma especializacdo sistematicamente crescente, também
as competicdes devem estar sujeitas a processo analogo de especializacado
progressiva.

‘ Nos primeiros anos do processo de formacao desportiva, as competicoes
nao devem estar organizadas apenas segundo a sua forma classica, devem
integrar os pressupostos do rendimento da futura prestacao de alto nivel.




Planeamento da formagao desportiva

N

APRESENTEMOS ALGUMAS IDEIAS QUE PODEM CONTRIBUIR PARA UMA MAIS
ADEQUADA ORGANIZACAQ DO SISTEMA COMPETITIVO DE CRIANCAS E JOVENS.

= Devem existir formas competitivas diversificadas, que englobam as tradicionais e outras nao tradicionais.

m As formas competitivas nao tradicionais deverao incidir nos pressupostos de prestacao significativos no
futuro, em especial os de ambito técnico-coordenativo e condicional, com atengao particular a velocidade.

m As competicdes nao devem ser seletivas, nem eliminatorias.
= A participacdao em competicdes de carater nacional deve ser retardada.

= As competicoes devem estar em sintonia com os objetivos do processo de treino desportivo, por isso, exis-
tirao durante toda a época desportiva, mas com uma frequéncia controlada, n@o muito elevada.

= As formas competitivas adotadas devem adaptar-se aos objetivos de treino carateristicos do escalao
etario em causa.

O respeito por estes principios proporcionard mais possibilidades de sucesso
aos praticantes, evitara exclusoes e, sobretudo, fard com que os treinadores
dediguem mais atencdo ao desenvolvimento dos pressupostos (integrados na
férmula competitiva) do rendimento futuro.

1.6 Tipo de periodizacao do treino a adotar
De uma forma simples, o conceito da periodizacdo envolve a gestao do tempo.
Como técnica de planeamento, fornece o enquadramento para o arranjo do
complexo espectro dos processos de treino num calendario l6gico e com bases
cientificas para produzir as melhorias necessérias do rendimento desportivo.
A periodizagcao sequencia os componentes do treino em meses, semanas, dias

~ . ~ . ~ ” . TEORIAE
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rendimento em treino e na competicdo.
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A periodizagao organiza e gere os aspetos especificos da modalidade prati-
cada, o volume, a intensidade e a frequéncia do treino através da construgdo a
longo e a curto prazo dos programas de treino, competicdo e recuperacao, com
o objetivo de atingir, quando for pretendido, o rendimento mais elevado.

O desenvolvimento dos atletas a longo prazo obriga ao desenvolvimento
de modelos de periodizacdo adaptados a cada fase, tendo em consideracdo
o crescimento, a maturagao e os periodos de treinabilidade das diferentes
capacidades motoras.

Os modelos de periodizacdo habitualmente considerados sdo concebidos numa
estrutura anual ou plurianual (normalmente quadrianual, seguindo o ciclo olimpico).

fr
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n No desporto das

criangas e jovens, as
tarefas de formacao

devem sobrepor-se as

preocupacoes Com o

rendimento imediato.

QUADRO 7 - Periodizacdo do

treino a adotar em diferentes
fases de evolugéo do praticante.

Dentro da periodizacao anual, séo utilizados os formatos da periodizagdo sim-
ples, dupla, tripla ou multipla, procurando atingir, respetivamente, um, dois,
trés ou mais momentos de “forma” coincidentes com a expressao do maior
rendimento desportivo possivel.

A terminologia usada para descrever os periodos temporais mais curtos con-
templa os macrociclos (blocos temporais mais longos, habitualmente com entre
8-12 semanas a 1 ano de duragao), mesociclos (blocos temporais intermédios
de 1 més, normalmente) e microciclos (convencionalmente, com a duracéo de
1 semana). A introdugao de um microciclo de recuperagao determina a duracao
do mesociclo com 1 (1:1), 2 (2:1), 3 (3:1) ou 4 (4:1) microciclos de carga.

O estudo aprofundado dos diferentes modelos de periodizacéo sera feito
nos niveis de formagao seguintes.

A maior ou menor importancia relativa dada ao processo de treino e a compe-
ticdo determina a opgao por determinado modelo de periodizacao.

Entendendo a competicdo desportiva como o momento em que se avalia o
trabalho realizado no processo de treino, nao faz sentido dar prioridade a vitéria
(ndo se pretende dizer com isto que ndo se deve lutar pela vitéria, pois a aplica-
¢ao do esfor¢o maximo no momento da competicao € um dos valores mais “no-
bres” do desporto). Compreendendo que o processo de treino desportivo visa
a obtencao de resultados a longo prazo, nao tem significado apelar demasiado
cedo a processos especificos de preparacao.

No desporto de alto rendimento, as tarefas de preparagao resultam da
necessidade de obter elevadas prestacdes nas competicdes mais importantes.
No desporto das criancas e jovens, as tarefas de formacdo devem sobrepor-se
as preocupagdes com o rendimento imediato.

As percentagens 6timas de envolvimento no processo de treino e na
competicdo sdo criticas para o desenvolvimento do atleta. Em certas fases (as
iniciais), desenvolver o atleta é prioritario a obtencao de elevado rendimento
desportivo. Nas Ultimas fases, a preparacao deve entdo centrar-se na capacida-
de de expressar o mais elevado rendimento desportivo.

RELACAO ENTRE TREINO E M
FASE DE TREINO COMPETICAO VOLUME DE TREINO PERIODIZACAO

INICIG ATIVO Atividade didria Inexistente
(0-6)
FUNDAMENTAL L s .
6-82:6-9 Atividade diéria Inexistente
APRENDER A TREINAR . 3 xsemana especifica .
8-11%;9-129) 70:30 3 x semana néo especifica Simples/Dupla
TREINAR PARA )
(11-15 $:12-16 ) 60:40 6-9xsemana Simples/Dupla
“TREINAR PARA COMPETIR" 40:60 (competicao + treino ) .
(15=21+/- ) (16-23+/-F) especifico para a competicao) 9-12xsemana Simples/Dupla /Tripla
“TREINAR PARA GANHAR” 25:75 (competicdo + treino 9-15x semana Simples/Dupla
(184/- ;19+4/-F) especifico para a competicao) Tripla/ Multipla




Planeamento da formagao desportiva

Competir demasiado e treinar pouco nas fases “Aprender a Treinar” e
“Treinar para Treinar” resultara num insuficiente desenvolvimento técnico e da
preparacao fisica.

A organizacao do quadro competitivo € fundamental para o desenvolvimento
técnico, tatico e mental do atleta em todas as fases do seu desenvolvimento.

FIGURA 13 - Relagao entre os
tipos de treino num plano a
longo prazo (Bompa, 1999).

Base de Treino

Preparacdo fisica
treino especifico especifico/idéntico

multilateral

o
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Conclusoes

PLANEAMENTO DA FORMAGAO DESPORTIVA

PRATICANTE PRINCiPIOS ESTRUTURANTES FASES
DESENVOLVIMENTO INICIO ATIVO
= Crescimento FUNDAMENTAL
= Maturagao = Aprender a treinar

= Treinar a treinar
| = Treinar para competir

( L ) = Treinar para ganhar
= Biologico L )
u Social
u Psicolégico 4 h
~ 4 u Resisténcia
= Forca = Objetivos
= Flexibilidade = Contetidos
= \elocidade = Tarefas
= Coordenagao = Indicagbes metodoldgicas
= Técnica
. J

Autoavaliacao

= Quais sdo as razées que justificam o planeamento da formagdo
do atleta numa estrutura temporal de longo prazo?

= Quais sdo as fases habitualmente consideradas? Quais sdo os
seus objetivos? Quais sdo as tarefas principais de cada uma
delas?

? = Como se contempla o treino das qualidades fisicas nas diferentes
fases? Quais séo os fundamentos para individualizar o treino?

= Qual é o papel das competicbes no treino de criangas e jovens?
Quais sao os principios a que deve subordinar-se a sua organi-
zagdao?

= O que é a periodizacdo do treino? Como se aplica no treino de
criangas e jovens?
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

1. Planificar sessdes de treino em funcdo dos objectivos

e recursos disponiveis, respeitando os principios meto-
dolégicos da organizacdo da sesséo e as caracteristicas
dos atletas.

2. Diagnosticar e caracterizar praticantes/equipa de
forma contextualizada.

3. Organizar, dirigir e avaliar a sesséo de treino.

DESENVOLVIMENTO
DOS CONTEUDOS

SESSAO DE
TREINO

SESSAO DE TREINO

A determinacao dos temas e das tarefas é o primeiro aspeto importante a
considerar. A questao esta no facto de ndo podermos treinar tudo ao mesmo
tempo, nem com igual grau de importancia. Devemos fazer escolhas e deci-
dir o que é fundamental, delimitando claramente os conteudos e os temas
da sessao.

A estrutura da sessao de treino engloba quatro partes: introdutéria,
preparatoria, fundamental e final.

Estrutura da sessao de treino

1.1.1 PARTE INTRODUTORIA

O treinador deve estar presente a chegada dos seus atletas, procurando
desenvolver habitos de pontualidade e disciplina. Relne os atletas, explica
os objetivos da sessdo e a forma como véo ser atingidos, tentando elevar os
niveis de motivacdo. Esta pequena introducdo pode terminar com uma nota
amigavel, por exemplo, uma saudagao coletiva. A duracao desta parte ndo
deve exceder os 5 minutos.



Desenvolvimento dos conteldos

1.1.2 PARTE PREPARATORIA

Esta parte designa-se habitualmente por aguecimento. Tem como objetivos
principais a preparacdo do organismo e a elevacao da predisposicao psiquica
para a atividade que se vai desenvolver. E normalmente composta por duas
fases: a geral, primeiro, e a especifica, depois. Na fase geral sdo solicitados os
principais grupos musculares corporais, através da realizacao de um trabalho
global (mais de 1/3 da massa muscular solicitada), visando a elevacao da
temperatura corporal. Esta fase culmina com a realizagdo de exercicios de
mobilizagao articular e flexibilidade. A fase especifica envolve seletivamente
0s grupos musculares que serao utilizados na atividade sucessiva, favorecendo
a sua mobilizagdo coordenativa.

Com os jovens, a parte preparatéria alarga o seu significado para além do
aspeto psicofisioldgico, podendo nela serem englobadas tarefas de apren-
dizagem referentes ao treino das capacidades coordenativas e ao desenvol-
vimento/manutencao de algumas capacidades condicionais (velocidade,
forca rapida). Ao treinador competira ainda refletir como podera integrar
no aquecimento exercitagdes técnicas especificas, aproveitando melhor o
tempo de treino.

Importa ainda referir que uma carateristica importante do aquecimento
é a sua gradualidade.

A duracao da parte preparatoria deve estar em
funcao do tempo global previsto para a sessao de
treino. Os atletas mais evoluidos necessitarao de
mais tempo de aquecimento.

TEORIAE
METODOLOGIA
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1.1.3 PARTE PRINCIPAL

E nesta parte que sdo cumpridos os objetivos da sesso.

A questao crucial é a da ordenacao dos conteudos do treino.

Logo a seguir ao aquecimento, o atleta estd em condi¢des de estimulabili-
dade 6tima. Nao existe fadiga e o estado de vigilancia do sistema nervoso
central é elevado.

Sugere-se entdo que esta fase seja utilizada para cumprir todas as tare-
fas que exijam uma grande qualidade de execu¢dao do movimento, quer ao
nivel da concentragao necessaria, quer ao nivel da manifestacao maximal
de capacidades.

Devem situar-se aqui todas as tarefas referentes a aprendizagem das

técnicas e dos sistemas taticos, ao treino das capacidades coorde-

nativas, da velocidade, da forca rapida e da forca maxima. Pode
também inserir-se nesta fase o treino de aspetos ja adquiridos,
mas que, pela sua importancia em funcao do(s) objetivo(s)
da sessao, deverdo ser executados em condicbes de
“frescura” do organismo.
A exercitagao caracterizar-se-4 por uma
duracgéo breve, com pausas de recuperacao
completas (producdo de energia pela via
anaerdbia aldctica) ou por uma inten-
sidade baixa que possibilite niveis
elevados de complexidade da carga.
O aparecimento da fadiga, constatado pela dimi-
nuicao da velocidade de execucdo dos movimentos, pela
reducao da precisdo dos mesmos e pelo alongamento excessivo do
tempo de recuperagdo necessario a uma recuperacdo completa, é o sinal
para o termo da exercitacao dos aspetos citados.

A partir daqui, as exigéncias da carga deverao orientar-se para o treino
de elementos técnicos e taticos ja adquiridos, situacao de jogo e capaci-
dades que nédo requerem a manifestacdo de intensidades instantaneas
maximas (resisténcia de velocidade, resisténcia especifica, resisténcia de
forca, resisténcia aerdbia).

‘ O treino técnico/tatico em condicoes de fadiga visara consolidar as
aquisicoes feitas, tornando-as cada vez menos vulneraveis aos possiveis
elementos perturbadores.
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1.1.4 PARTE FINAL

Deve reduzir-se progressivamente a atividade, evitando a sua paragem abrupta.
Nesta fase, poderao usar-se exercicios de baixa intensidade (corrida lenta, alon-
gamentos musculares, exercicios de relaxacao) que favorecam a recuperagao
do atleta para a sessao seguinte. O treinador devera reunir os seus atletas, rever
as tarefas realizadas e fazer um breve balanco sobre o desenrolar do treino. A
conclusao deve conter uma nota agradavel e motivadora para o treino seguinte.

1.2 Planeamento da sessao de treino
1.2.1 DEFINIR OS OBJETIVOS
Os objetivos a definir para a sessdo de treino estardao dependentes dos
seguintes fatores:

N

FATORES CONDICIONANTES PARA DEFINICAO DE OBJETIVOS
DA SESSAO DE TREINO

. aavaliacdo da(s) ultima(s) sessdo(des) (podendo incluir-se a ultima competicdo);

. 0s objetivos/necessidades de cada atleta naquele treino (requer a avaliagdo do nivel
técnico, idade, capacidades);

. as condigdes especificas (instalagdes, material disponivel, tempo);

. 0s objetivos globais da época desportiva e do respetivo momento que se esta a atravessar.

—

Sera ainda util saber quantos atletas vao estar no treino e quem faltou no(s)
anterior(es).

1.2.2 SELECIONAR CONTEUDOS

s s . . ~ P . TEORIAE
Os objetivos previamente definidos para a sessdo véao influenciar o seu con- METODOLOGIA
teudo, a duragdo, a intensidade e a estrutura (sequéncia das partes consti- DO TREINO

DESPORTIVO

tuintes).
- MOD. COLECTIVAS

O conteudo pode englobar um ou mais componentes de ambito técnico,
fisico, psicoldgico ou tatico.

E importante definir com rigor e detalhadamente o tipo de exercicios, a
sua sequéncia e a coordenacao.

Lidar com grupos de diferente capacidade, organizar o material, prever a
sua utilizagdo, definir os grupos de trabalho séo algumas tarefas que o treina-
dor tem de definir exatamente.

O fim Ultimo de uma boa sessao de treino é conseguir maximizar as
aprendizagens dos atletas.



INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

GRAUI

Estes aprendem melhor se:

N

A EFICACIA DE APRENDIZAGEM SERA MELHOR SE OS ATLETAS:

estiverem ativamente envolvidos na sua prépria aprendizagem;

forem capazes de reconhecer como, porqué e quando as técnicas sdo usadas;
observarem bons modelos (demonstracoes;

construirem a sua propria experiéncia e técnicas (adequada progressao e ligagdo com

aprendizagens anteriores);

estiverem interessados e motivados (elevado grau de satisfagao no treino;

virem os seus préprios progressos (elogio, ver as coisas pelo lado positivo),;

serem recompensados pelo seu esforco, tanto quanto pela capacidade;

enfrentarem as tarefas com que sdo confrontados, tendo possibilidades de sucesso (grau
de dificuldade da tarefa).

1.2.3 ORGANIZACAO PREVIA DA SESSAO
A organizagdo prévia da sessdao pode incluir os itens que se seguem.

N

ITEMS INCLUIDOS NA ORGANIZACAQ DA SESSAO

Marcar ou alugar o local de treino.
Providenciar transporte.

Organizar o trabalho dos outros elementos da equipa técnica.

Preparar o material necessario.

Planear a disposicdo do material no local de treino.

Determinar quando, como e por quem serd verificado o material devido a questdes de seguranca.
Calcular como os atletas serdo distribuidos pelos grupos e reagrupados se necessario.
Prever onde se reunira o grupo de trabalho durante o treino.

Planear como e quando os atletas mudarao de uma atividade para a seguinte.

Estudar quais as interacdes verbais ou escritas que poderao serimportantes para a aprendizagem.
Escolher como, quando, onde e por quem as demonstracdes serdo efetuadas.

Definir onde se colocaréo os atletas no momento das demonstracdes.

Definir o que fazer no caso de algum exercicio ndo correr como previsto.

Planear a forma como se dao instrucdes e se acentuam os pontos-chave de cada exercicio.

1.2.4 REGISTO E A AVALIACAO DA SESSAO

O treinador deve escolher uma ficha-tipo que possibilite a elaboracdo do
plano da sessao de uma forma facil e operacional. O plano contém a duragao
dos exercicios, a sua descricao esquematica, bem como indicagdes sobre o
seu desenrolar. Sdo também anotados os pontos criticos de execugdo que
servem de referéncia a intervencédo do treinador.




Desenvolvimento dos contetdos

A andlise dos registos escritos auxilia a recolha dos indicadores sobre o pro-
cesso de treino, contribuindo para o seu controlo e regulagao.
Apos cada unidade de treino, o treinador procura detetar o grau de cumpri- QUADRO 8 - Ficha de avalia-

mento das tarefas previstas e anota a sua impressao subjetiva sobre o trabalho ¢do do treinador (Crisfield,
Cabral & Carpenter, 1996).

efetuado, procurando retirar ilagdes para as sessdes futuras.

FICHA DE AVALIACAO DA SESSAO DE TREINO

PLANEAMENTO PREVIO

Foi verificado o material no que respeita a adaptabilidade, disponibilidade e sequranca?

Foi 0 material disponibilizado, colocado e arrumado de acordo com o necessario?

Foi o material manuseado de forma a evitar leses ou danos?
CONDUCAO DA SESSAO

Reuni os atletas pontualmente e fi-los sentir bem recebidos?

Foi verificado como ponto de partida o nivel de experiéncia de cada atleta?

Estavam os atletas conscientes das regras e dos comportamentos adequados em cada atividade ?

Estavam os atletas adequadamente preparados (fisica e mentalmente) para participar no treino?

Foram as instrugdes claras, precisas e relevantes?

Foram as explicagbes/demonstragdes claras, tecnicamente corretas e apropriadas para os atletas?

Foram os métodos usados apresentados e explicados adequadamente?

Foi verificada a compreenséo de cada atleta e foram-lhes dadas oportunidades de colocarem questoes?

Foram usados métodos de treino apropriados?

Foram observados os atletas durante toda a sesséo?

Foram identificados os pontos fortes e fracos?

Foram os atletas encorajados e motivados através de varios métodos adequados a atividade ?

Foi realizado o retorno a calma?

Foi dada oportunidade aos atletas de emitirem feedback e identificarem futuras necessidades?
AVALIACAO DA SESSAO

Foram os atletas tratados de forma respeitosa e simpdtica?

Foi correta a relagdo e o comportamento do treinador para com os atletas? TEORIA E
METODOLOGIA

DO TREINO

Permitiram o material e o treino uma exercitacao de qualidade? DESPORTIVO
- MOD. COLECTIVAS

Prestou o treinador cuidada atencéo a seguranca dos atletas?

Foi feito o melhor uso do material?

Os atletas gostaram do treino?

Os atletas atingiram os seus objetivos ?

Os atletas melhoraram?

Foram atingidos os objetivos para o treino?
COMENTARIOS:

ESCALA DA RESPOSTA

A - ltem completamente realizado / Muito bom; D - ltem n&o realizado / Muito fraco
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1.2.5 O EXERCICIO DE TREINO

O exercicio de treino é o meio fundamental que o treinador tem ao seu
dispor para poder definir, orientar e modificar o processo de formacéo e
desenvolvimento dos praticantes. E a sua aplicacio criteriosa que consubs-
tancia as adaptagdes técnicas, taticas, fisicas, psicoldgicas direcionadas para
a elevagao da prestacao desportiva.

Os exercicios sdo um meio para atingir um fim, pelo que a sua escolha
deve ser feita de forma criteriosa, em funcdo dos objetivos perseguidos e da
sua eficacia. Definido o objetivo, o exercicio escolhido deve ser o que melhor
e mais eficazmente o atinge.

Existem muitos livros contendo exercicios de treino. Em qualquer acdo
de formacao sao fornecidos muitos exercicios. Cuidado com as copias. Ndo
vou aplicar um dado exercicio s6 porque alguém ja o usou. O exercicio
escolhido responde ao problema concreto “linico” que eu encontro na minha
equipa, nos meus atletas.

O treinador nao deve permitir que a execucao do exercicio
sejaincorreta. A repeticao frequente de erros favorece a sua
consolidacao. E mais facil aprender, consolidar bem do que corrigir
aquilo que foi mal aprendido.
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1.2.6 A CONSTRUCAO DOS EXERCICIOS DE TREINO

O exercicio deve ter claramente definido o seu objetivo. E o aspeto dominante
que o treinador pretende trabalhar a partir das tarefas realizadas pelos atletas.
O passo seguinte é a escolha da forma organizativa, delimitando o contexto
e as condicdes da sua realizacdo.

Devem estar previstos:

0 nimero de jogadores envolvidos;
a colocacao dos jogadores;
a trajetoria e a circulacao da bolg;

a movimentacao do(s) jogador(es);

Desenvolvimento dos conteldos

as responsabilidades dos jogadores nao envolvidos no exercicio;

0 ritmo, a dosagem, o nimero de séries, de repeticoes,
0s tempos de repouso;

a delimitacao do espaco utilizado;

o papel do treinador (ativo, passivo).

Os exercicios devem prever variantes de execucao, modificagdes possiveis
dentro da mesma estrutura.

Em cada exercicio, o treinador deve determinar um critério de éxito que
contribua para verificar que o objetivo é atingido. Este critério de éxito pode ser
de natureza qualitativa (enviar a bola para um ponto preciso, a execucdo correta
do gesto) ou quantitativa (conseguir 10 agdes consecutivas, fazer 6 rece¢des
boas em 10 servicos, defender 5 bolas jogaveis).

Para ter uma ideia mais precisa do que se pretende com cada exercicio
e para melhorar a sua capacidade de intervencdo junto do atleta, o treina-
dor deve estabelecer indicadores - pontos de referéncia que lhe permitam
orientar a sua atencao.

O treinador deve ainda poder fazer a avaliacao da realizagao do exerci-
cio: em que medida foi atingido o seu objetivo e, se tal ndo aconteceu, saber
qual a razdo. Em primeiro lugar, verifica se as indicagdes foram aplicadas
corretamente pelos atletas. Em segundo lugar, analisa a qualidade de execu-
¢ao. Se estes dois aspetos forem positivos, podera julgar da pertinéncia do
objetivo formulado ou da forma organizativa selecionada.

O exercicio deve ter um nome, o que simplifica os processos organizati-
vos da sessdo de treino.

A forma organizativa escolhida deve garantir um niimero maximo de
repeticdes aos atletas.
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n Grandes

dificuldades criam
desmotivacao

do praticante e
tarefas demasiado
faceis levam ao
desinteresse.

Na aprendizagem, os exercicios de treino tém frequentemente uma estru-
tura analitica, distante da realidade contextual de jogo. Logo que possivel,
devem criar-se condi¢des de exercitagao semelhantes ao jogo para que a
transferéncia para este seja maxima. Para que tal aconteca é fundamental
que o exercicio faga respeitar os deslocamentos e posi¢cdes dos jogadores
em campo, as trajetdrias de bola, a cooperacdo entre os companheiros de
equipa, os papéis e as funcdes dos jogadores, a qualidade e a complexidade
das a¢des e as variagdes das exigéncias técnicas/téticas, encontradas na
competicao.

O exercicio escolhido deve estar adequado as capacidades do praticante.
Grandes dificuldades criam desmotivacao do praticante e tarefas demasiado
faceis levam ao desinteresse. Estima-se que o grau ideal de sucesso obtido
na execugdo do exercicio deve girar em torno dos 70 %. O atleta tende a
repetir as tarefas em que experimenta alguma dose de sucesso e, a0 mesmo
tempo, o grau de insucesso de 30 % é estimulador do esfor¢o para o superar.

Durante a execucao dos exercicios, os jogadores devem ser ensinados a
desempenhar outras fungdes: apanhadores de bolas, municiadores, referén-
cias para onde enviar a bola.

A seguranca é um aspeto que diz respeito ao treinador e aos jogadores e
deve ser objeto de um cuidado permanente durante o treino.

1.2.7 INDICADORES BASICOS DO CONTROLO DO TREINO
Constata-se a necessidade de construir um sistema de controlo para otimizar
o funcionamento do sistema, garantindo que se atinjam os objetivos previa-
mente estabelecidos.

O controlo do treino sera tanto mais importante quanto mais se treina.
Isto ndo invalida que o treinador ndo adote os meios que julgue convenien-
tes para o garantir.

MEDIDAS A TOMAR COM CARATER PERIODICO ANUAL MEDIDAS A TOMAR COM CARATER CONTINUO

“ Exame médico global
“ Exame antropométrico

N Aplicacao de uma bateria de testes (2 a 3 vezes

no ano)

~ Contabilizacao dos indicadores de treino
(nGmero de treinos, nGmero de dias de treino,
namero de horas de treino, nimero de jogos
oficiais, nimero de jogos-treino, nimero de
horas por conteldo do treino, etc.)

o

Analise da prestacao competitiva

Observacao do comportamento do atleta
Vontade de treinar

Ndmero de horas e qualidade do sono

Apetite

Controlo do peso

Manifestacoes exteriores da solicitacao
(frequéncia cardiaca, frequéncia respiratoria,
cor da pele, sudacao, qualidade do movimento,
expressao do rosto)

¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¢
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1.3 Tipos de sessao
1.3.1 SESSAO DE APRENDIZAGEM
Este tipo de sessdes de treino visa a aquisicao de novos procedimentos técni-
cos e taticos ou o treino de situagdes especiais em fungao dos adversarios.
Tem como carateristicas principais conter um conjunto reduzido de exer-
cicios, executados com baixa intensidade e densidade, com maior frequéncia
de intervencgao do treinador para corrigir e dar informacgoes sobre o desenro-
lar dos exercicios.
O seu objetivo é a formacao de representacdes mentais e a aquisicao cor-
reta de determinadas a¢des motoras, pelo que a sessao deve decorrer com
reduzida solicitacdo dos sistemas de producéo de energia, logo com baixos

niveis de fadiga.

1.3.2 SESSAO DE REPETICAO
Este tipo de sessao tem como objetivos o aperfeicoamento e /ou manutengao
de determinados comportamentos de ordem técnica e tética e sua interligacao
com a solicitacdo dos sistemas de producédo de energia do trabalho muscular.
Assume particular importancia o doseamento correto da carga de treino para
conseguir solicitar adequadamente os mecanismos de producédo de energia
especificos da modalidade praticada e, em simultaneo, manter a qualidade do
movimento das tarefas técnicas/taticas pedidas. E também importante para
a consolidagao técnica e tatica em situagao de fadiga, de forma a garantir a
solidez do desempenho motor face a situagdes de perturbagao.

A importancia da utilizacdo deste tipo de sessao cresce em paralelo com
0 aumento do volume de treino semanal.

Este tipo de sessdo nao contém elementos novos e exercicios desconhe-

cidos. Procura-se assim manter um ritmo elevado da execu¢do motora, sem
paragens, com forte exigéncia no plano fisico.

1.3.3 SESSAO DE CONTROLO E AVALIACAO

. ~ . . . , ’ TEORIAE
Este tipo de sessao visa apreciar, da forma mais exata possivel, o nivel de

METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

rendimento expresso em dado momento pela equipa ou pelos jogadores,
nos planos fisico, psicoldgico ou técnico e tatico.
Podem utilizar-se situagdes de jogo ou situagdes de exercitacdo, mais

ou menos analiticas. Deve saber-se exatamente o que se pretende avaliar,
criando as formas e os meios de garantir a correcdo, oportunidade e eficécia
da execucao.
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Conclusoes

SESSAO DE
TREINO

Integragao na
planificacéo

Autoavaliacao

= Quais sdo as partes em que habitualmente se subdivide a

sessdo de treino? Que tarefas se devem desenvolver em cada

uma delas?

= Em que bases se deve estruturar o planeamento da sessdo de

treino?
= Como devo fazer o registo da sesséo de treino?
= Como devo avaliar a sesséo de treino?

= Quais sdo os indicadores a que devo atender no controlo da
atividade, durante a sessGo de treino?

= Quais sdo os itens a que devo obedecer na construc¢do dos
exercicios de treino?



PROPOSTAS DE TRABALHO

MEDIANTE A APRESENTACAQ DE DETERMINADAS CONDICOES
(POPULACAO-ALVO, MODALIDADE, RECURSOS MATERIAIS

DISPONIVEIS, ETC.):
1) planificar e dirigir, total ou parcialmente, sessoes de treing;
2) planificar e dirigir exercicios de treino;

3) estabelecer abjetivos de preparacao de acordo com 0S
principios gerais do desenvolvimento do atleta a longo
prazo;

4) definir objetivos de natureza técnica e tatica, especificos
da modalidade, para cada fase do desenvolvimento a
longo prazo.

4
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GLOSSA

A

ADAPTACAO

Resposta a um ou vdrios estimulos
que induzem mudancas funcionais
e/ou morfoldgicas no organismo. O
nivel ou o grau de adaptacao depende
do potencial genético do individuo.
As tendéncias gerais ou padrdes de
adaptacao estao identificadas pela
investigacao na area da Fisiologia
identificam e ajudam a delinear com
clareza varios processos da adaptacao,
tais como a adaptacdo a resisténcia de
forca ou a forca maxima.

ADAPTACAO CRONICA
Modificacéo fisiologica que surge
quando o corpo é exposto ao exer-
cicio repetido durante semanas/me-
ses. Estas modificagées aumentam
geralmente a eficiéncia corporal em
repouso e durante o exercicio.

ADOLESCENCIA

E um periodo em que se torna dificil
definir o seu aparecimento e termo.
Durante este periodo, a maioria

dos sistemas corporais tornam-se
estrutural e funcionalmente adultos.
Estruturalmente, a adolescéncia
comeca com uma aceleracdo da
taxa de crescimento da estatura,
que marca o aparecimento do seu

impulso de crescimento. A taxa

de crescimento estatural alcanca

0 seu pico, comeca uma fase mais
lenta ou desacelerativa, até terminar
com o atingir da estatura adulta.
Funcionalmente, a adolescéncia

é vista geralmente em termos da
maturacdo sexual, que comeca com
as mudancas no sistema neuroendo-
crino prévias as evidentes mudancas
fisicas, terminando quando se atinge
a maturacao do sistema reprodutivo.

CAPACIDADES AUXILIARES
Referem-se a base de conhecimento e
experiéncia do atleta e inclui proce-
dimentos sobre 0 aquecimento e o
arrefecimento, flexibilidade, nutricao,
hidratacao, recuperacdo, regeneracao,
preparacgao psicoldgica e preparacao
para as competi¢Oes importantes.
Quanto mais os atletas possuem
conhecimentos sobre estes fatores

de treino e rendimento, mais podem
elevar os seus niveis de treino e ren-
dimento. Quanto os atletas atingem

o seu potencial genético e fisiologi-
camente ja ndo conseguem evoluir,

o rendimento pode ser melhorado
tirando total partido das capacidades
auxiliares.

CARGA DETRABALHO

(OU DETREINO)

Nivel de solicitacdo dos recursos do
atleta (fisicos e psicologicos) ligado
aos constrangimentos da tarefa de
treino. Uma carga caracteriza-se
pelo volume, intensidade, frequén-
cia, conteudo (prevaléncia técnica,
tatica ou fisica), duracdo e natureza
das fases de recuperacéo .

COMPOSICAO CORPORAL
Composicao quimica do corpo en-
globando dois componentes:

a massa gorda e a massa magra.

CRESCIMENTO

Mudancas quantificaveis, obser-
vaveis e graduais das dimensdes
corporais como a estatura, o peso e a
percentagem de gordura corporal.

CRESCIMENTO POS-NATAL
Geralmente dividido, por vezes de
forma arbitrdria, em 3 ou 4 periodos da
idade, inclui a primeira infancia, segun-
da infancia, adolescéncia e puberdade.

D

DESENVOLVIMENTO
Refere-se a inter-relagao entre o cres-
cimento e a maturacdo em relacdao

f



com a passagem do tempo. Este
conceito também inclui o conheci-
mento social, emocional, intelectual
e motor da crianca. Os termos cres-
cimento e maturacao sao frequen-
temente usados em conjunto e, por
vezes, como sinénimos. Contudo,
cada um refere-se a atividades biolo-
gicas especificas.

€

GENOTIPO
Patriménio genético dependente
da hereditariedade.

INDICE DE MASSA CORPORAL
Medicao do peso corporal determi-
nada pela divisdo do peso (kg), pela
altura (m) ao quadrado. O IMC esta
altamente correlacionado com a
composicdo corporal.

L

LITERACIA FiSICA

Dominio das habilidades motoras
fundamentais e das técnicas des-
portivas fundamentais.

V]

MASSA GORDA
Quantidade absoluta de gordura
corporal.

MATURACAO

Alteragdes qualitativas do sistema,
de natureza estrutural e funcional,
na progressao do organismo para

a maturidade, por exemplo, a mu-
danca da cartilagem para 0sso no

esqueleto.

METABOLISMO

Conjunto das transformacdes fisico-
quimicas que se desenrola em todos
os tecidos de um organismo vivo.

METABOLISMO DE BASE
Quantidade de energia de que o
organismo tem necessidade em
repouso.

-

PERIODOS CRITICOS

DE DESENVOLVIMENTO

Pontos do desenvolvimento de um
comportamento especifico quando
a experiéncia ou treino tém um efei-
to 6timo no desenvolvimento.

A mesma experiéncia, introduzida
num momento precoce ou posterior,
ndo tem nenhum efeito ou retarda a
sua posterior aquisi¢ao.

Desenvolvimento dos conteldos

PICO DE VELOCIDADE DA ESTATURA
Taxa de crescimento méxima da
estatura durante o impulso de
crescimento. A idade da velocidade
maxima do crescimento designa-se
por idade do PHV.

PICO DE VELOCIDADE DA FORCA
Taxa de aumento maximo da forca
durante o crescimento. A idade do
aumento maximo da for¢a é chama-
daaidade em PSV.

PICO DE VELOCIDADE DO PESO
Taxa de aumento méaxima do peso
durante o impulso de crescimento.
A idade do aumento méaximo no
peso designa-se por idade do PWV.

PRONTIDAO

Refere-se ao nivel de crescimento,
maturacao e desenvolvimento que
a crianca apresenta, permitindo-lhe
executar tarefas e cumprir exigén-
cias colocadas pelo treino/compe-
ticdo. A prontidao e os periodos
criticos de treinabilidade durante o
crescimento e o desenvolvimento
de jovens atletas também se identi-
ficam com os momentos adequados
de programacdo de certos estimu-
los, de forma a atingir a adaptacao
6tima no plano motor e da poténcia
muscular e/ou aerdbia.
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PUBERDADE

Ponto a partir do qual o individuo é
sexualmente maduro e com capaci-
dade de reproducao.
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SEGUNDA INFANCIA

Fase entre o fim da primeira infan-
cia (primeiro aniversario) e o inicio
da adolescéncia. Caracteriza-se

por uma progressao relativamente
equilibrada do crescimento e da
maturagao e por um progresso rapi-
do do desenvolvimento neuromus-
cular e motor. Divide-se frequente-
mente na fase precoce, que inclui as
criangas em idade pré-escolar, de 1
a 5 anos, e na fase tardia, que inclui
as criancas do ensino basico com 6
anos, até ao inicio da adolescéncia.

TREINABILIDADE - Refere-se ao
modo como o potencial genético
do atleta possibilita a resposta
individual a estimulos especificos

e a respetiva adaptacdo. Mali-

na e Bouchard (1991) definiram
treinabilidade como “a resposta aos
estimulos de treino dos individuos
em desenvolvimento, em diferentes
fases do crescimento e maturagao”.

Il
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