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Mensagem do Secretario

er boas idéias é algo relativamente simples. Mas coloca-las em pratica, e com qua-
lidade, € o grande desafio. Essa ¢ uma verdade incontestavel na vida profissional

de todos os individuos, inclusive para aqueles que fazem parte do poder publico.

Este desafio é ainda maior na drea esportiva. As dificuldades sao historicas, ja que

o esporte nunca foi considerado uma prioridade pelos politicos que ja estiveram
no poder, seja pela dificuldade de dar um pontapé inicial na criacdo de politicas publicas, seja
pela tedrica falta de visibilidade dessas a¢oes diante dos olhos da populacao.

A atual gestao do governo municipal paulistano é a prova definitiva de que esse conceito € abso-
lutamente vazio e incorreto. Investir no esporte é um método eficiente de estimular a melhoria
da saude das pessoas, reduzir a agressividade dos individuos e gerar novas rela¢des interpes-

soais.

Baseada nesses ideais, a Secretaria Municipal de Esportes, Lazer e Recreacao vem investindo

pesadamente em todas as ramificagOes da pratica esportiva, e colhendo doces frutos.

O apoio ao esporte olimpico nao foge a regra. O Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa,
conduzido brilhantemente pela querida e competente Magic Paula, foi totalmente reformado,

tornando-se referéncia do esporte de alto rendimento em todo o pais.

Outros projetos, como a Vila Olimpica e a Rede Olimpica, chegarao em breve para integrar as
acoes em prol do desenvolvimento dessa vertente esportiva em Sao Paulo, e, quando estiverem
implantados totalmente, poderemos afirmar: todos os jovens paulistanos terao a oportunidade

de se transformar em estrelas do esporte brasileiro.

Em resumo, este trabalho é imensamente bem-vindo, pois vem agregar uma série de conceitos
essenciais para nossas agoes, tomadas com um objetivo bem definido: fazer de Sao Paulo a ca-

pital brasileira do Esporte.

Walter Feldman

Secretdrio de Esportes, Lazer e Recreagio da Cidade de Sao Paulo
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Introducao

os ultimos anos, tem ficado evidente a necessidade do Brasil investir na me-
lhoria da base da piramide esportiva e na formacao de jovens talentos. E é
com este conceito que o Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa tem

desenvolvido seu trabalho.

Desde 2001 colocamos em pratica o trabalho de revelar jovens talentos es-
portivos na cidade de Sao Paulo. Uma missao que nasceu com o Centro Olimpico na década de

1970, prosseguiu no inicio dos anos 80 e havia desaparecido depois desse periodo.

Com muito trabalho, passamos os anos desta gestao construindo um modelo esportivo para
atender aquelas criangas que nao tém espaco para mostrar o seu verdadeiro potencial em um

clube social.

O resultado desse esforco € recompensador. Atualmente, sao atendidos mais de mil jovens com
idade entre sete e 17 anos, em dez modalidades olimpicas. Sempre com o firme respaldo da Se-

cretaria de Esportes, Lazer e Recreacao da Cidade de Sao Paulo.

Temos a certeza de que existem potenciais atletas em todos os cantos da cidade, e cada vez mais
o desenvolvimento destes futuros campedes nos estimula a melhorar e documentar a metodolo-
gia utilizada no Centro Olimpico. Nossa intengao é deixar um legado do trabalho realizado por

nossos profissionais, ja que toda metodologia é sustentada pelo conhecimento.

Estou muito orgulhosa e me sinto privilegiada em trabalhar com esta equipe de profissionais
tao capacitados e comprometidos com a evolucao destas criancas e com o futuro esportivo da

cidade de Sao Paulo.

Queremos dividir este material com todos aqueles que acreditam no investimento e na capacita-
¢ao dos profissionais de Educagao Fisica, para que preparem da melhor forma os nossos futuros

talentos. Esse é o caminho para transformar o Brasil, de fato, numa poténcia olimpica.

Paula Gongalves

Coordenadora de Gestdo do Esporte de Alto Rendimento
da Secretaria de Esportes, Lazer e Recreagio

da Cidade de Sdo Paulo
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Metodologia de trabalho da secao técnica de Atletismo

Publico-alvo

Criancas e adolescentes entre 11 a 19 anos com aptidao para pratica do atletismo competitivo.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados considerando as categorias oficiais pela Confederacao Brasileira de Atle-
tismo e, principalmente, pelas condigdes técnicas apresentadas por cada atleta.

Sistema de ingresso na modalidade

Idades para ingresso — entre 11 a 16 anos no dia 31 de dezembro;
Processo de ingresso — realizagao de teste da condi¢ao natural (aptidao) do candidato em velocidade,
coordenacao de salto em distancia, coordenagado de lancamento da pelota e resisténcia aerdbia.

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de treinamento as condigdes necessarias para desenvolvi-
mento maximo na modalidade.

Objetivos especificos

Cada turma devera atender os objetivos especificos, conforme descritos a seguir, proporcionando
uma progressao logica entre o conhecimento basico da modalidade e o esporte de alto rendimento.
B Pré-Mirim (11 a 12 anos)
O Aprendizado basico de cada um dos grupos de provas: corridas, saltos, arremessos e langamentos, e
marcha atlética através de jogos, educativos e corregdes especificas de cada uma deles
O Divisao de 80% de atividades gerais basicas e 20% de atividades especificas
B Mirim (13 a 15 anos)
Inicio do direcionamento por grupo de provas
Aperfeicoamento dos fundamentos das provas

Aprendizado da nomenclatura utilizada nos treinamentos

O0O0OoaoOo

Aprendizado basico do controle de intensidades de treinamento
O Divisao de 40% de atividades gerais e 60% de atividades especificas
B Menores (15 a 17 anos)
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Inicio da especificidade por prova

Aprendizado intermedidrio a nomenclatura utilizada nos treinamentos

Aprendizado avancado dos sistemas de intervalos e intensidades de treinamento
Aprendizado dos procedimentos para testes de avaliagdo nos treinamentos (controles)
Aprendizado sobre os procedimentos para dias de competicao

Até 20% de atividades gerais e de 80 a 100% de atividades especificas

B Juvenis (18 a 19 anos)

O
O
O
O
O
a

Treinamento especifico por prova

Aprendizado avancado a nomenclatura utilizada nos treinamentos

Aprendizado avangado dos procedimentos para testes de avaliagdo nos treinamentos (controles)
Aprendizado avangado sobre os procedimentos para dias de competicao

Aprendizado das taticas para diversas provas e competi¢cdes

I R [ o Y

100% de atividades especificas
B Adultos (20 anos em diante)
O Treinamento especifico por prova

Método

Para atingir os objetivos especificos descritos para as categorias pré-mirim e mirim serd necessaria
uma freqiiéncia minima de trés dias de trabalhos por semana, compreendidos entre segunda e sexta-
feira, com aproximadamente duas horas de duragao diaria.

As categorias menores, juvenis e adultas necessitarao inicialmente de uma freqiiéncia minima de cin-
co dias de trabalhos por semana, compreendidos entre segunda e sexta-feira, com aproximadamente
trés horas de duracao didria. Posteriormente, para alguns atletas, sera necessario uma freqtiéncia de
seis dias de trabalho por semana, compreendidos entre segunda-feira e sabado, com aproximada-
mente trés a quatro horas de duragao didria.

Pré-Mirim

As aulas sao ministradas com um enfoque nos movimentos que se aproximam da prova que esta
sendo trabalhada através de jogos e ou atividades, de forma generalizada.

Deverao ser realizados também exercicios que utilizem o préprio corpo do atleta como ferramenta
de trabalho, além de bolas medicinais.

Mirim
Inicio do direcionamento por grupo de provas com prioridade nos educativos especificos a eles.

Os atletas deverao iniciar através de exercicios educativos especificos basicos para aquisicao dos
conhecimentos das provas.
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Nesta fase de aprendizado serao introduzidos os conhecimentos basicos das regras de competigao e
o aprendizado da nomenclatura utilizada nos treinamentos.

Os trabalhos sao realizados com o peso do prdprio atleta, bolas medicinais, material extensor e ini-
ciagdo dos movimentos corretos dos trabalhos com pesos (musculagao).

Menores

Inicio da especificidade por prova. O trabalho ¢é realizado tanto na agao global como nos educativos
especificos das provas trabalhadas.

Os conhecimentos das regras de competicao e a nomenclatura utilizada nos treinamentos sao fixa-
dos.

Os trabalhos sao realizados com o peso do proprio atleta, bolas medicinais, material extensor e mus-
culacao.

Juvenis e Adultos

Especifico por prova com trabalho global e educativos especificos com maior complexidade de exe-
cugao.

Os conhecimentos das regras de competigao e a nomenclatura utilizada nos treinamentos sao apro-
fundados.

Os trabalhos sao realizados com o peso do proprio atleta, bolas medicinais, material extensor e mus-
culacao.

Importante

E prioritaria a comunicagio entre os responsaveis diretos pelos grupos de provas, pois a integragio
entre eles para um desenvolvimento harmonico do atleta é fundamental. Apesar dos atletas serem
divididos por categorias o rendimento individualizado, esta comunicacao deve ser levada em con-
sideracao ja que podemos ter atletas de categorias menores com rendimento da categoria superior e
vice-versa, em fungao da maturagao organica de cada um.

Prof. Victor Fernandes
Supervisor Técnico de Atletismo do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao tecnica de Basquete

Publico alvo

Criancas e jovens de 7 a 17 anos do sexo feminino com habilidades e disposicao para o treinamento
e competigdes de basquete.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados de acordo com as faixas etdrias e categorias, mas serd analisado também
o nivel técnico das atletas.

Asjogadoras serao divididas nas seguintes turmas:

Escolinha 1 Tarde (B7) = meninas de 7 a 10 anos

Escolinha 2 Manha (B8) = meninas de 10 a 13 anos

Pré-mini 1 Tarde (B5) = meninas de 11 e 12 anos pré-selecionadas
Pré-mini 2 Manha (B6) = meninas de 11 e 12 anos pré-selecionadas
Mini (B4) = meninas de 12 e 13 anos selecionadas

Mirim A (B2) = meninas de 14 e 15 anos selecionadas

Mirim B (B3) = meninas de 14 e 15 anos selecionadas

Infanto (B1) = meninas de 16 e 17 anos selecionadas

Sistema de ingresso na modalidade

B Escolinhas: ingresso através de inscri¢oes diretas na sala de cursos
B Pré-mini, mini, mirim e infanto: ingresso mediante testes de desempenho técnico (peneira)

Objetivo geral

Proporcionar o desenvolvimento multilateral, bem como enfatizar o aprendizado da técnica correta
do basquete (técnica = fundamentos), de modo a assegurar a preparacao basica das atletas sobre a
qual, futuramente, sera construido o aperfeicoamento das capacidades especiais.

Objetivos especificos

Os objetivos especificos estao relacionados com a formagao das atletas dentro da proposta a longo
prazo (quadros 1 e 2):
B Escolinhas e Pré-Mini
O Inicio do desenvolvimento técnico com énfase nas capacidades coordenativas
B Equipes Mini, Mirim e Infanto
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O Inicio e aperfeigoamento das habilidades propostas nos quadros de Desenvolvimento Técnico e Tati-
co (quadros 1 e 2)
O Aperfeicoamento das capacidades coordenativas e inicio do desenvolvimento das capacidades con-

dicionantes

Projeto de basquete a longo prazo

E necessério organizar o processo de aprendizagem e de desenvolvimento do basquete baseados
nos principios e diretrizes de ciéncias como o Treinamento Desportivo e a Fisiologia do Exercicio.
Weineck (1999) afirma que o desempenho esportivo so pode ser atingido se houver a base necessaria
estabelecida durante a infancia e a juventude. Surge, portanto, a necessidade de um planejamento
sistematico para um treinamento a longo prazo, com objetivos, métodos e conteudos adequados a
cada fase.

Gomes (2002) afirma que as particularidades etarias do amadurecimento de diferentes sistemas fun-
cionais refletem-se na eficiéncia do ensino da técnica e no aperfeicoamento das capacidades fisicas.
Esse € o conceito em que se baseia 0s periodos sensiveis de desenvolvimento das capacidades e ha-
bilidades motoras e cognitivas.

Considerando que o objetivo principal de um treinamento a longo prazo é a obtencao gradual dos
requisitos de treinamento, consideramos adequada nossa proposta de Desenvolvimento Técnico e
Tatico que organizamos no Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa. Na intencao de facilitar a
visualizagao dos contetidos para cada faixa etdria construimos os Quadros 1 e 2, sempre preocupa-
das em nos basearmos em diversos autores da area (BOMPA, 2002; DAIUTO, 1974; DENADALI 2000;
DE ROSE JR; TRICOLI, 2005; FERREIRA; DE ROSE JR, 2003; GOMES ,2002; LA ROSA, 2006; MALI-
NA; BOUCHARD, 2002; MATSUDO; MATSUDO, 1992; MATVEIEV, 1991; OLIVEIRA; OLIVEIRA;
PAES, 2004; SILVA, 2006; VECINO, 2006; WILMORE; COSTILL, 2001 e WEINECK; 1999).

Método

Daiuto (1974) define método como um conjunto de procedimentos adequados para alcangar um de-
terminado fim, e metodologia como o estudo dos métodos.

Aplicamos no processo de desenvolvimento da nossa periodizacao das equipes de competicao de
basquete feminino do Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa (COTP) a metodologia proposta
por Gomes (2002), que julgamos ideal, e que inclui os seguintes métodos pedagogicos de preparacao
desportiva:

B Métodos de influéncia pratica (de jogo, programado e competitivo)

B Métodos de influéncia verbal

B Métodos de influéncia demonstrativa (visual, auditiva, motor)

O modelo de periodizacao utilizado, em fungao da idade das meninas e do calendario esportivo da
Federacao Paulista de Basquete, é o modelo adaptado de periodizacao tradicional simples, proposto
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por Matveiev (1991) e citado por inimeros autores, entre eles La Rosa (2006), Bompa (2002) e Gomes
(2002).

Embora existam criticas sobre a periodizagao de Matveiev e seus seguidores, consideramos o mo-
delo tradicional adequado as necessidades da faixa etaria que trabalhamos, levando-se em conta o
programa anual inserido no contexto da preparagao a longo prazo.

Carga de Treinamento:

B Escolinhas e Pré-Mini
O Aulas 2 a 3 vezes por semana, com duragao de 1h30
O Avaliagoes: antropometria,composi¢ao corporal e controle de maturagao
B Equipes de competi¢ao: Mini, Mirim e Infanto
O Aulas 3 a 4 vezes por semana, com duragao de 2h
O Avaliagdes: antropometria,composicao corporal,controle de maturacao e avaliagdo das capacidades
condicionantes (forga, velocidade, resisténcia aerdbia e anaerobia)
O Testes de controle: capacidades condicionantes e coordenativas (fundamentos)
O Acompanhamento psicoldgico (setor de psicologia do COTP)

Importante

Todas as atletas so irdo participar do programa de treinamento de basquete se estiverem devidamen-
te aprovadas nas avaliacdes médicas obrigatorias.

Os quadros de desenvolvimento técnico e tatico, bem como as avaliagdes e testes controles realiza-
dos pelas técnicas sao constantemente revistos na tentativa de minimizar erros e otimizar o desen-
volvimento de nossas futuras atletas. Sugestdes sao sempre bem-vindas.
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Quadro 1

Desenvolvimento técnico no basquete - Proposta para as equipes do COTP no ano de 2008

IDADES
ESC. | PRE | MN

FUNDAMENTOS TIPOS

=
=]
Z
]

CORRIDAS
PARADA BRUSCA

MUD. DIRECAO E GIRO

SALTOS

DESLOCAMENTOS
ANTECIPACAO/FLUTUACAO
HABILIDADES DIVERSAS

MANEJO DE BOLA RECEPCAO/EMPUNHADURA

FINTAS

PARADO/COM PROT./EM DESLOCAMENTO
MUDANCA DE DIRECOES
PEITO-PICADO-SOBRE A CABECA
OMBRO-GANCHO-BOLICHE

PARADO

EM DESLOCAMENTO

GANCHO FRENTE/MEIO/SOB A CESTA

POR CIMA/POR BAIXO/DE MEIO I
SOB A CESTA/DE FORCA
LANCE-LIVRE I
DEFENSIVO/OFENSIVO I
POSICIONAMENTO/BLOQUEIO
DE FRENTE

CORTA-LUZ DE COSTAS

FALSO

CONTROLE DO CORPO

P. DEFESA

DRIBLE

PASSE

—_— o — ] — = — == — == —]—

ARREMESSO

BANDEJA

REBOTE

—_— == ===

— ===

b el el el -l el o=l sl Il el o=l (ool (sl el o=l o=l lis -l e—cll el ol (el s—cil el o g
bl = N el sl el (o=l (sl s -l el o=l (ol (sl el o=l o=l lls -l le—ll el ol (el ls—il el o2

Legenda: I = Iniciagdo; A = Aperfeicoamento
Elaboragio: Vania Paulette e Alessandra Minati
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Quadro 2

Desenvolvimento tatico no basquete - Proposta para as equipes do COTP no ano de 2008

) IDADES
TATICA TIPOS
ESC. | PRE | MN | MR | INF
SIMPLES 1| 1| a]|ala
LINHA DO PASSE I [ 1| A a
ANTECIPACAO I [ 1| A a
INDIVIDUAL -
FLUTUACAO I [ 1A A
AJUDA I | A | A
DEFENSIVO DOBRA/TROCA I | A | A
PAR (2-1-2) 1 [ 1] a4
ZONA -
fMPAR (1-3-1) I [ A | A
PRESSAO ZONA/INDIVIDUAL I [ A | A
BOX ONE I | A | A
MISTA -
TRIANGULO E DUPLA I [ 1| A
X DEF. IND. 1| 1| a]al]a
X DEF. ZONA PAR E IMPAR I [ 1| A
OFENSIVO X DEF. PRESSAO I | A | A
X DEF. MISTA I [ 1| A
CONTRA-ATAQUE I [ 1A A

Legenda: I = Iniciagdo; A = Aperfeicoamento
Elaboragio: Vinia Paulette e Alessandra Minati
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Metodologia de trabalho da secao técnica de Boxe

Publico alvo

Criancas e adolescentes entre 10 a 20 anos, dos naipes masculino e feminino, com aptidao para pra-
tica de Boxe.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados considerando o grau de conhecimento da modalidade, sendo que os
interessados terdo o contato inicial com a modalidade, com as defini¢des e fundamentos gerais do
boxe.

Sistema de ingresso na modalidade

B Idades para ingresso — entre 10 a 20 anos

B Processo de ingresso — E realizada uma rapida entrevista, onde o técnico investiga qual o objetivo
do candidato com o boxe

B O(a) candidato(a) devera estar estudando ou trabalhando, conforme a faixa etaria

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de treinamento as condigoes necessarias para o desenvol-
vimento maximo na modalidade.

Objetivos especificos

Cada turma devera atender os objetivos especificos, conforme descritos a seguir, proporcionando
uma progressao logica entre o conhecimento basico da modalidade e o esporte de alto rendimento.

B Nivel I - Aprendizado dos fundamentos técnicos e basicos do boxe

B Nivel II - Aplicacao correta dos fundamentos, com reflexos dos conhecimentos adquiridos para
aplica¢ao na “escolinha” (conhecida também como “escola de estudo junto ao professor”)

B Nivel III - Aperfeicoamento dos fundamentos aprendidos no “Nivel II”, juntamente com apren-
dizado de “ataque/defesa” e “agao/reacao”

B Nivel IV - Participar de competi¢des de ambito municipal, incluindo torneio dos novos (exemplo:
Forja dos Campedes) e posteriormente em ambito estadual, nacional e internacional
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Método

Para atingir os objetivos especificos descritos para os Niveis L, II, III e IV, sera necessaria uma fre-
qiiéncia minima de trés dias de trabalhos para cada semana, compreendidos entre segunda e sexta-
feira, com aproximadamente 1h30 de duragdo para cada sessao.

Os atletas do Nivel IV poderao chegar a treinar quatro horas didrias, divididas em dois periodos,
compreendendo a parte fisica e técnica.

Nivel I

Aprendizagem correta e aplicagao dos fundamentos técnicos e basicos do boxe.
12 - Golpes retos

22 - Giro de tronco no eixo vertical

3? - Deslocamentos (reto anterior e posterior)

4? - Deslocamentos para ambos os lados com giros e aplicagao de golpes

5? - Bloqueios e contra-golpes

6° - Fintas de braco

7° - Fintas de tronco e pernas

Nivel IT

Ap0s passar pelo Nivel I, o aluno ja tera conhecimentos basicos de golpes e deslocamentos.

Sera iniciado o trabalho de deslocamento anterior, posterior e lateral, coordenados com a aplicagao
dos golpes longos e curtos (“Sombra”).

O trabalho podera ser realizado também em frente ao espelho, sem a utilizacao dos aparelhos da
academia.

Nivel III

Sera iniciado o trabalho de “Manopla”, onde o professor junto ao aluno estara verificando o grau de
conhecimento do mesmo, com “ensaios” de luta, onde o aluno estara golpeando o aparelho (chama-
do manopla), que estara nas maos do professor.

Nesta fase iniciard também a “escola de combate”, com dois alunos com mesmo grau de conheci-
mento, realizando uma simulagao de luta, utilizando o conhecimento aprendido nos exercicios de
manopla, com “toques leves”, utilizando o equipamento completo de combate (capacete, luvas de
sparing, coquilha e protetor bocal). Nesta fase sera clara a aptidao do aluno para tornar-se atleta da
modalidade.
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Nivel IV

Neste nivel o aluno passa a ser “atleta” de boxe, realizando combates na academia e fora da mesma,
em competicOes amistosas e estara apto a carreira de amador. Sera aplicado a este atleta a manu-
tencao e aperfeicoamento dos exercicios e conhecimentos das fases anteriores. O atleta que chega ao
Nivel IV devera aumentar a carga de treinamento, com treinamentos diarios, primeiramente cinco
dias na semana (cinco sessoes), posteriormente seis dias na semana (seis sessoes), podendo chegar a
treinos duplos entre segunda a sexta, mais o treinamento aos sabados (onze sessoes).

Observagoes

A promogao entre os niveis de treinamento sera definida pelo professor responsavel pela academia
de boxe, podendo ser realizada a qualquer momento, dependendo unicamente do desenvolvimento
de cada aluno.

Desde o Nivel I os alunos realizarao trabalhos de condicionamento fisico, predominantemente aerd-
bicos, como corridas e trabalho com cordas.

Os trabalhos com peso (musculagao) serao realizados a partir do Nivel III e aplicados por um pro-
fissional competente.

Prof. Messias Gomes
Supervisor Técnico de Boxe do
Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa

31






FUTEBOL






PREFEITURA DA CIDADE DE

SAO PAULO

Metodologia de trabalho da secao técnica de Futebol

Publico alvo

Criancas e adolescentes entre 14 a 20 anos com aptidao para pratica de futebol feminino.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados em categorias, considerando o ano de nascimento (sub-15: 14 e 15 anos -
sub-17: 16 e 17 anos — sub-20: 18 a 20 anos).

Sistema de ingresso na modalidade

B Idades para ingresso — entre 14 a 20 anos

B Processo de ingresso — realizagao de teste onde a atleta devera executar os fundamentos basicos
do futebol como conducao, controle de bola, passe, chute, desarme, langamento, posicionamento,
cabeceio, finalizagao e defesas (goleira).

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de treinamento as condigdes necessarias para desenvolvi-
mento da modalidade.

Objetivos especificos

Cada categoria devera obter os objetivos especificos, conforme descrito em cada periodo preparato-
rio.

Meétodo

Para atingir os objetivos especificos para cada categoria nos periodos de treinamento, serd necessario
uma freqiiéncia minima de trabalho de 2 ou 3 dias por semana. Na categoria sub-15, dois dias se-
manais com aproximadamente 1h30 de duracao didria; sub-17, trés dias semanais com aproximada-
mente 1h30 de duragao didria; e sub-20, trés dias semanais com aproximadamente 1h30 de duracao
didria.
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Periodo preparatorio 1 - fase basica

Treinamento de forca: visa a aquisicao de uma base de forca (ou seja, aquisi¢ao de pré-requisitos) onde
possa se desenvolver as capacidades de poténcia e aceleracao essenciais para o desempenho e serve
como profilaxia contra as lesdes mais comuns.

0O Meios e métodos para forga de base (adaptagdo anatomica): circuit training, musculagao adaptada

(series multipla)

O Meios e métodos para forga hipertrdfica: musculacao adaptada (series multipla)

O Locais e materiais: campo, sala de musculagao, bolas, barras, anilhas, halteres, medicine balls, colcho-

netes, cones e banco
Treinamento aerdbio: visa principalmente o desenvolvimento do componente periférico da capacida-
de aerdbia (capilarizacao).

O Meios e métodos: jogos reduzidos, treinos tatico/técnicos e corrida continua de baixa intensidade

O Locais e materiais: campo, bolas e cones
Treinamento de flexibilidade: a finalidade é aumentar mobilidade das articulagdes mais envolvidas
com o desempenho, contribuindo com sua melhora e profilaxia contra lesoes.

O Meios e métodos para flexibilidade estatica: alongamentos gerais antes e apds treinos

0O Meios e métodos para flexibilidade dinamica: movimentos com solicitagao de alto grau de mobilida-

de
Treinamento tdtico/técnico: Neste momento a meta principal desse tipo de treino € definir o modelo de
jogo principal da equipe e, secundariamente, estimular de maneira especifica as capacidades fisicas
até entdo treinadas de modos nao especificos.

O Meios e métodos: treino de fundamentos, jogos tatico/técnico, coletivos e jogadas de bola parada

O Locais e materiais: campo, bolas e cones

Periodo preparatorio 1 - fase especifica

Treinamento de forca: nesta fase o treino de forga vai impor a toda estrutura neuromuscular do desem-

penho estimulos de alta intensidade visando aumentar a forca maxima e com isso transitando para a

potencia (ou forga rapida, ou forca especifica) que € o objetivo central de todo treinamento de forga.
O Meios e métodos para forca maxima e poténcia (também chamada de forca rapida ou especifica): cir-
cuit training, musculacao adaptada (séries multiplas com alta intensidade), método combinado (carga pe-
sada seguida de movimento explosivo), pliometria (exercicios do tipo ciclo alongamento-encurtamento) e
pliometria combinada (exercicio pliométrico seguido de exercicio de poténcia), método complexo (carga
pesada seguida de pliometria) e exercicios de tracao
O Locais e materiais: campo, sala de musculagao, bolas, barras, anilhas, halteres, medicine balls, colcho-
netes, cones e banco

Treinamento de aceleragiol/desaceleragdo/mudanca de direcdo/salto: este tipo de treinamento visa utilizar

toda a poténcia adquirida com treinamento de forca em agOes especificas do jogo de futebol.
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O Meios e métodos: sprints em varias dire¢des, com mudanca de diregao, com finta, em slalon, com
giro, com mudanca de velocidade, com deslocamento lateral e de costas, com paradas bruscas, a partir do
chao, etc, desenvolvido em jogos que criam situagdes especificas de jogo e que contém componente tatico-
técnico e também desenvolvimento junto com treino tatico-técnico propriamente dito. Saltos em duas e
uma perna sempre procurando aproximar-se da situacao de jogo
O - Locais e materiais: campo, bolas e cones
Treinamento aerdbio: nesta fase o treino aerobico visa, além do componente periférico, o desenvolvi-
mento do componente central (débito cardiaco) e com isso desenvolver de maneira satisfatdria (ndo
6tima) os parametros de capacidade aerdbia VO2 maximo e limiar anaerobio.
O Meios e métodos: jogos reduzidos, treinos tatico-técnicos, corrida continua de baixa intensidade e
treinamento intervalado de moderado a alta intensidade (intensidade proxima ao limiar)
O Locais e materiais: campo, bolas e cones
Treinamento de flexibilidade: mesmo objetivo, meios e métodos da fase anterior.
Treinamento tdtico-técnico: neste momento, ja com todo modelo de jogo principal definido, o objetivo
central € aperfeicoa-lo ao maximo e também definir um modelo alternativo.
O Meios e métodos: treino de fundamentos, jogos tatico-técnico, coletivos e jogadas de bola parada
O Locais e materiais: campo, bolas e cones

Periodo competitivo I

Treinamento de forca: manutencao e melhora da capacidade de poténcia adquirida e complementando
com forga de base através de modelo de periodiza¢ao nao-linear (ou seja, variando os tipos de traba-
lho de forca dentro da semana e/ou das semanas de acordo com a programacao de jogos), utilizando
os métodos, locais e materiais ja descritos.

Treinamento de aceleragdo/desaceleragio/mudanca de diregdo/salto: o objetivo desse tipo de treino, neste
momento, é o de continuar a desenvolver as capacidades especificas para essas situagoes (acelerar/
desacelerar, mudar de direcao durante sprint, saltar) que aparecem durante todo o jogo e principal-
mente nos momentos decisivos. Além disso, aqui ha necessidade de aumentar o volume desse treino
para desenvolver também resisténcia para essas situacoes, ja que elas ocorrem muitas vezes durante
a partida, como ja foi colocada. Também esse tipo de treino (como todos) fica submetido a periodiza-
cao nao-linear. Os meios, métodos e locais ja foram descritos anteriormente.

Treinamento aerdbio: neste momento da periodizacao a capacidade aerdbia serd mantida principal-
mente pelos jogos e treinos tatico-técnico. De acordo com o calendario de jogos, prioridades e algu-
mas individualidades, serao utilizados outros métodos para a manutencao ou melhora dessa capa-
cidade, tais como treinos intervalados, jogos reduzidos e corrida continua.

Treinamento de flexibilidade: mesmo objetivo, meios e métodos das fases anteriores.

Treinamento tatico-técnico: esse € o treinamento de maior prioridade na periodizagao e seus objetivos
sao o de continuar a aperfeicoar os modelos de jogo principal e alternativo, além de fazer ajustes ne-
cessarios de acordo com o feedback dos jogos e treinos. Os meios, métodos e locais ja foram descritos
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anteriormente.
Periodo de transicao I

Esse periodo compreende duas semanas em que se aproveita uma parada no campeonato (devido
ao0s jogos regionais) para uma recuperacao fisica e mental, além de tempo para recuperacao de pe-
quenas lesdes. E dado folga para as atletas, mas com orientagio de se manterem com pelo menos um
minimo de atividade, jogando futebol recreacionalmente e corrida continua uma vez por semana.

Periodo preparatorio II

Esse periodo também compreende duas semanas em que as atletas sao reavaliadas fisicamente (de-
sempenho neuromuscular e cardiovascular) e os treinamentos sao voltados para a parte especifica,
semelhante a fase especifica do periodo preparatorio I, com alguma complementagao de parte basi-
ca, principalmente com relacao ao treinamento de forga.

Periodo competitivo II

Semelhante ao periodo competitivo I, com reajustes de acordo com feedback da primeira parte da
temporada.

Periodo de transicao II

Férias de final de ano, durante aproximadamente 4 ou 5 semanas. Nesse periodo as atletas sao orien-
tadas a praticar atividades diferentes do futebol, além de um treinamento de forca de base com baixo
volume e intensidade, e futebol apenas recreacionalmente.

Importante

E importante o trabalho harmonico entre as partes, pois além do treinamento de alto rendimento
visamos também a formacao de conduta ética.

Prof. Alfredo Weiss
Supervisor Teécnico de Futebol do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao técnica de Ginastica
Artistica

Publico alvo

Criancas e adolescentes entre 6 e 16 anos com aptidao para pratica de gindstica artistica competiti-
va.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados considerando as faixas etdrias e, principalmente, as condicoes técnicas
apresentadas por cada atleta.

Sistema de ingresso na modalidade

B Idades para ingresso —entre 6 e 10 anos
B Processo de ingresso — realizacdo de teste dos conhecimentos basicos da modalidade, teste de
aptidao fisica e biotipo da crianca

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de treinamento as condi¢des necessarias para desenvolvi-
mento maximo na modalidade.

Objetivos especificos

Capacitar os atletas conforme as etapas dos programas de treinamento da Federagao Paulista de Gi-
nastica e Confederacao Brasileira de Gindstica. Cada turma devera atender os objetivos especificos,
conforme descritos a seguir, proporcionando uma progressao ldgica entre o conhecimento basico da
modalidade e o esporte de alto rendimento.
B Iniciacao (6 a 10 anos)

O Iniciacao de elementos basicos

O Iniciagdo de preparacao fisica

O Iniciacao do caderno técnico da Federacgao Paulista de Ginastica
B Aperfeicoamento (11 e 12 anos)

O Aperfeicoamento dos elementos basicos

O Aperfeicoamento das capacidades fisicas
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O Aprendizado de elementos novos
B Treinamento 1 (13 a 15 anos)

O Aprendizado de elementos da categoria juvenil

O Melhoria das capacidades fisicas

0O Ingresso para a equipe principal do clube
B Treinamento 2 (16 anos em diante)

O Aprendizado de elementos de alto nivel

O Aprendizado avangado nos aparelhos

O Capacitacao fisica para treinos de selegao

O Ingresso em selegdes (estadual e brasileira)

Método
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Para atingir os objetivos especificos descritos para as turmas de iniciacao serao necessarias duas au-
las por semana de duas horas cada.

As turmas de aperfeicoamento necessitarao de quatro aulas por semana de trés horas cada.
As turmas de treinamento estarao realizando seis aulas por semana de quatro horas cada.

ETAPA 1 ETAPA 2 ETAPA 3 ETAPA 4 ETAPA 5
ESCOLA DE 5 3 ALTO NiVEL FINAL DE
ETAPAS R ESPECIALIZACAO | ESPECIALIZACAO | Resultados maximos CARREIRA
GINASTICA . ~ .
< . Inicial Aprofundada Manutencao e Competigoes
Selecdo de criangas e 0o
estabilizagao menores
CATEGORIAS | Fscolinhas Pre Infanti Juvenil Adulta Adulta
Inicio ao treinamento Infantil
IDADE debanos 810 anos 13 a15anos 16 a 20 anos 21 anos ou mais
7e8anos 11 e 12 anos
Preparacdo Fisica Geral - Elementos Especificos | Elemento Especificos Preparacdo Fisica
A Elementos Basicos / e
| Especifica / Escola de s T nos Aparelhos / nos Aparelhos / Geral / Especifica /
PROGRAMA o Preparacdo Fisica Geral U, o T o
Ginastica / Elementos " Preparagao Fisica Preparagao Fisica Elementos Especificos
. e Especifica Py ot
Bésicos Especifica Especifica nos Aparelhos
Preparo Fisico (i 20 4no Preparo Fisico Preparo Fisico
PROPORCOES 75% Preparo Fisico 60-40% 25% 20-15%
Preparo Técnico Prepz(r)zg;cmco Preparo Técnico Preparo Técnico
25% ’ 75% 80-85%
Preparagéo Fisica Preparacdo Fisica Preparagio Fisica
AVALIACOES Preparaéao FI,S}Ca Geral/ | Especifica / Elementos Espeglﬁca / Elementos Especttica / I.’r.ograr.na
specifica Aparelhos / Especificos Aparelhos / . Individualizado
- i Competigoes
Competicdes Competicoes
; Escolinhas Equipe do Clube / Equipe do Clube / Equipe do Clube
PARTICIPACOES L 4 Equipe do Clube Equipe Nacional / Equipe Nacional / / Programa
Inicio do Treinamento ] . g
Juvenil Juvenil Individualizado
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O Plano de Trabalho descrito anteriormente é baseado na Academia Internacional de Treinadores da
FIG e no sistema da Escola de Gindstica Ucraniana, descrito por Oleg Ostapenko e Irina Yliashenko
(CBG).

Importante

As equipes sao divididas em categorias, que seguem seu proprio regulamento técnico.

Cada treinador deve ter seu plano de trabalho em conexdo com o calenddrio anual da Federagdo e
Confederacao Brasileira de Ginastica.

A cada trés meses serao feitas reunides técnicas, para o segmento da linha de trabalho desenvolvida
no clube.

Prof. Edson Neves
Supervisor Técnico de Gindstica Artistica do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao téecnica de Handebol

Publico alvo

Criancas e jovens de 10 a 18 anos do sexo feminino com habilidades e disposi¢ao para o treinamento
e competi¢oes de handebol.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados de acordo com as faixas etdrias e categorias, analisando-se também o
nivel técnico das atletas.

Sistema de ingresso na modalidade

B Idade para ingresso: 10 a 14 anos

B Processo de ingresso:
O 10a 11 anos: andlise de biotipo, coordenagdo, forca, velocidade, agilidade
O 12 anos: a mesma analise anterior e acrescentando o conhecimento da modalidade
O 13 a14 anos: analise técnica com foco nas habilidades individuais, defesa, fintas, arremessos e também
no jogo 1x1
O A partir dos 15 anos as atletas serdo observadas através de indicagao de técnicos, professores ou trans-
feréncia de atletas de outros clubes

Objetivo geral

Oferecer todas as condigoes para que as criancas e adolescentes possam praticar o handebol de for-
ma saudavel, preparadas a longo prazo, de forma adequada, para todas as suas manifestagdes e
niveis de rendimento.

Objetivos especificos
B Escola Olimpica e Mirim — (10 a 12 anos)

O Incentivar a motivagao de criancas pelo handebol
O Formagao orientada ao desenvolvimento de sua personalidade e de suas necessidades
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O Formacgao motora geral e variada
O Jogo basico (4x4 +1)
O Jogo objetivado (6x6)
O Principio basico: jogo livre sem imposigoes taticas
B Treinamento Infantil - (13 a 14 anos)
O Desenvolvimento criativo da capacidade de jogo sem uma obrigacao tatica
0O Nao especializar em posigoes
0O Formacao motora e geral variada
O Tatica individual independente do nivel de desenvolvimento sistematico e do desenvolvimento da
capacidade de jogo
O Introdugao a capacidade de jogo
B Treinamento Cadete — (15 a 16 anos)
O Inicio das especializa¢des nas posigdes, porém os atletas passam por todas
O Tatica individual dentro do aspecto da universalidade das posicoes
O Desenvolvimento da capacidade de jogo
B Treinamento Juvenil - (17 a 18 anos)
O Treinamento posicional
O Desenvolver a capacidade do jogo contra diferentes formagdes ofensivas e defensivas

Meétodo

Para desenvolver e atingir os objetivos especificos das categorias do departamento de handebol os
treinamentos foram divididos e elaborados da seguinte forma:
Escola Olimpica: Dois treinos semanais com duracao de aproximadamente 1h30.
Durante os treinos sera desenvolvido:
O Formagao fisica e motora geral e variada
O Exercicos com saltos, deslocamentos, corridas, dribles — usar bola no maior numero possivel de exer-
cicios
O Iniciar a marcagao individual
O Joguinhos adaptados com superioridade numérica sempre com defesa individual
Categoria Mirim: Trés treinos semanais com duracao de aproximadamente 1h30 minutos, sendo
acrescentada também uma sessao de psicologia do esporte.
Durante os treinos sera desenvolvido:
O Formas flexiveis e varidadas de marcacao individual
O Formas prévias de marcagao por zona
O Regras taticas de comportamento individual no jogo 1x1
O Formas basicas das técnicas (arremesso com apoio, passes, recepcao e fintas)
O Jogo em conjunto de forma simplificada
Categoria Infantil: Trés treinos semanais com duracao de aproximadamente 1h30, sendo acrescentada
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também uma sessao de psicologia do esporte.
Durante os treinos sera desenvolvido:

O

OOo0oOoo0O0Oonoao

O

Tatica individual

Defesa ofensiva (orientada com o adversario)

Defesa zonal/mista 5x1

Recomendacao: jogar 10 minutos por treino com marcagao individual
Jogo posicional 3x3

Troca de posigao na largura e profundidade

Tatica e técnica individuais (jogo 1x1, 2x1)

Rapida troca defesa-ataque

Técnica individual e tatica de grupo

Categoria Cadete: Quatro treinos semanais com duragao de aproximadamente 3 horas (incluindo uma
hora para preparagcao fisica), sendo acrescentada também uma sessao de psicologia do esporte.
Durante os treinos sera desenvolvido:

O

I I o o

a

Inicio da especializagao nas posicdes

Tética individual dentro do aspecto da universalidade das posigoes
Desenvolvimento da capacidade de jogo

Defesa ofensiva 3x3 e 5x1 orientada com a bola

Tética de grupo, cobertura, seguranga, bloqueio

Jogo posicional e troca de posigdes de forma variada

Tatica individual em posicionamento especifico

Tatica de grupo posicional - contra-ataque simples e sustentado

Categoria Juvenil: Cinco treinos semanais de 3 horas (incluindo uma hora de preparacao fisica) mais
uma sessao de psicologia do esporte.
Durante os treinos sera desenvolvido:

O

I I R [ |

Treinamento posicional

Desenvolver a capacidade de jogo contra diferentes formagoes ofensivas e defensivas
Sistema defensivo 3x2x1 e 6x0

Tatica individual varidvel orientada com a situacao (defensiva, ofensiva e antecipativa)
Aplicacao de diferentes formagdes defensivas no jogo

Continuidade ao jogo ofensivo apds a agao inicial

Encurtar as fases de armagao do jogo

Dar sequéncia apos o contra-ataque
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Importante

Para o desenvolvimento técnico e tatico das atletas é de extrema importancia que a formagao nas
categorias iniciais seja feita de forma correta e motivadora.

O inicio bem feito transformara a crianca em um atleta inteligente, pensante e nao meramente me-
canico.

A crianga e o jovem precisam entender o porqueé de suas acoes e reagoes diante de uma situacao ta-
tica. Desta forma formaremos atletas verdadeiros.

Prof* Cristina Braslauskas
Supervisora Técnica de Handebol do
Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao tecnica de Judo

Publico alvo

Criancas e jovens de 7 a 20 anos com habilidades e disposicao para o treinamento e competicdes de
judo.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados de acordo com as faixas etdrias e categorias, mas serd analisado também
o nivel técnico das atletas.

O Aperfeicoamento - Criangas entre 7 e 14 anos

O Treinamento - Adolescentes entre 13 e 20 anos

Sistema de ingresso na modalidade

B Idades para ingresso: 7 a 12 anos
B Processo de ingresso
O Verificagao das habilidades e disposigao para o treinamento de judo6

Objetivo geral

Aprender, compreender e saber utilizar os contetidos do judd visando o alto rendimento, assim
como favorecer e oferecer subsidios nas aquisi¢coes de competéncias para uma atuagao cidada.

Objetivos especificos

Desenvolver os contetidos especificos do judo6

Ampliar o repertorio motor contribuindo na aquisi¢io de uma maior consciéncia corporal
Aperfeicoar e adquirir habilidades motoras: locomogao, manipulagdo e estabilizagao
Desenvolver o gosto e o prazer pela pratica do judd

Oferecer subsidios para desenvolver senso critico apurado

Saber fazer uso das técnicas especificas do judo6

Compreender a importancia da pratica de atividades fisicas

Promover o “espirito” de superagao, levando assim ao constante aperfeicoamento
Participar de competigdes regionais, estaduais, nacionais e internacionais
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Método

Iniciacao

Contetido

O Histdria e filosofia do judo

O Cumprimentos e posturas

O Quedas - frente, tras, lateral e rolamento
O Introduzir alguns golpes basicos

Aperfeicoamento

Contetido

O Histdria e filosofia do judo

O Aperfeicoamento das técnicas de brago, de quadril, perna ou pé e técnicas de sacrificio para frente e
lateral

O Imobilizagoes

O Taticas de lutas

Treinamento

Contetido

O Histdria e filosofia do judo

O Preparagao fisica e técnica mais especifica

O Aperfeicoamento das técnicas de brago, de quadril, perna ou pé e técnicas de sacrificio para frente e
lateral; imobilizagOes e taticas de lutas

O Contra-golpes; golpes combinados; estrangulamentos; chaves de brago, tticas e regras de competi-
cao

Principios pedagogicos e metodologicos

Acgao do professor em aula

O Estimular a participagao

Privilegiar o processo

Adequar o desafio as diferengas

Realizar avaliagdo diagndstica dos grupos

Incentivar o didlogo professor x aluno e aluno x aluno
Incentivar a solugdo de situagdes problema

OooOooOooao

Encarar a falha como natural e necessaria para processo de aprendizagem

Avaliagdes

O A avaliagao é feita aula apos aula para adequagao dos contetidos planejados ao grau de aprendizagem
dos alunos

O Ao fim de cada ano se realizam os exames de faixa onde o aluno tem a oportunidade de demonstrar
sua evolugao e se aprovado recebe uma nova cor de faixa
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Importante

Os contetidos acima sao transmitidos aos alunos em japonés, e foram transcritos aqui em portugueés
para melhor entendimento.

Prof. Henrique Guimardes
Supervisor Técnico de Judo do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao técnica de Luta Olimpica

Publico alvo

Criangas e adolescentes entre 7 a 23 anos com aptidao para prética e aprendizado de luta olimpica
estilo livre, luta greco-romana e grappling.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados considerando as faixas etdrias, estilo escolhido (livre ou greco romana),

estagio de aprendizado e nivel técnico de cada atleta.

Sistema de ingresso na modalidade

B [dades para ingresso na iniciagao: entre 7 e 16 anos
O Processo de ingresso na iniciagao: admissao irrestrita baseada em critério numérico de vagas por tur-
ma e hordrio e por aptidao fisica minima (ndo ser portador de deficiéncia fisica ou mental que comprome-
ta o rendimento esportivo) para selecionamento “aula-por-aula”, em periodo proximo a seis meses

B Idades para ingresso no aperfeicoamento e treinamento de elite: entre 14 e 23 anos
O Processo de ingresso no aperfeicoamento e treinamento: admissao mediante teste técnico especifico
de quedas, roles, golpes de brago, ataque e defesa de single e doublé legs, vivéncia motora em lutas simi-
lares (judd, jiu-jitsu, grappling ou submission)

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de iniciagdo em qualquer um dos estilos olimpicos de com-
bate, 0 aprendizado sistematico de habilidades motoras relacionadas as lutas de contato baseado
em principios cientificos desenvolvimentistas de David Gallahue, Jodo Batista Freire, entre outros
expoentes, para direcionar o aluno ao estilo livre, greco-romano ou grappling somente a partir da
adolescéncia, bem como proporcionar a todas as equipes de treinamento as condigdes necessarias
para desenvolvimento maximo na modalidade de luta escolhida.

Objetivos especificos

Cada turma devera atender aos objetivos especificos, conforme descritos a seguir, proporcionando
uma progressao didatica entre o conhecimento basico da modalidade e o esporte de alto rendimen-
to.
B Iniciagdo luta olimpica 1 (7 a 11 anos)

O Dominio das técnicas de movimentagao (Step e Sprow)
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Lateralidade e nogao espago-tempo
Técnicas de ataque de pernas sem cross-legs (pegadas manuais cruzadas nas pernas do oponente)

O
O
O Técnicas de “arraste” com rarissimas projegdes de sobrepeso (carregar o adversario)
O Pegadas técnicas de solo do estilo folk-style americano, proprio para criangas

O

Ludicidade e vivéncia motora

(|

Conceitos universais de ética esportiva, cidadania e elevagao da auto-estima
B Iniciacao luta olimpica 2 (12 a 16 anos)
O Dominio das técnicas de movimentagao (step e sprow)
O Lateralidade e nocao espacial (utilizagao da drea de combate)
O Técnicas de ataque de pernas com cross-legs (pegadas manuais cruzadas nas pernas do oponente) e
arm-drags (arraste cruzado de bragos)
O Aprimoramento cognitivo das técnicas por descrigao e estudo tedrico
O Técnicas basicas de wrestling utilizando o dummy
B Aperfeicoamento luta olimpica 1 (12 a 16 anos)
Aprendizado estratégico de luta por rounds
Aprendizado especifico e aprofundado das regras de competigao
Técnicas intermedidrias de wrestling utilizando o dummy
Aprendizado do controle de intensidades (mensuragao da frequéncia cardiaca)
Aprendizado intermedidrio a nomenclatura utilizada nos treinamentos

Técnicas intermedidrias de wrestling, greco, chaves de articulacao e asfixia

I o I Iy |

Aprendizado sobre os procedimentos para dias de competigao
B Treinamento elite luta olimpica (13 a 23 anos)
O Aprendizado dos procedimentos para testes de avaliagao nos treinamentos (controles)
O Aprendizado avancado dos sistemas de intervalos e intensidades de treinamento (interval-training,
circuit-training e progressive training)
O Aprendizado avangado a nomenclatura utilizada nos treinamentos
O Aprendizado intermediario sobre os procedimentos para dias de competicao
O Técnicas avangadas de wrestling utilizando o dummy
O Técnicas avancadas de wrestling, greco, chaves de articulacao e asfixia
B Treinamento grappling (15 a 23 anos)
O Aprendizado avangado dos procedimentos para testes de avaliagao nos treinamentos (controles)
O Aprendizado avancado das técnicas de projecao, estrangulamentos, chaves de articulagao e dominio
dos estilos de submission, jiujitso sem quimono e abu dabhi
O Aprendizado avangado sobre os procedimentos para dias de competigao

Método

Para atingir os objetivos especificos descritos para as turmas de iniciacao serd necessaria uma freqiién-
cia minima de dois dias por semana com carga horaria didria minima de uma hora.
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Para as turmas de aperfeicoamento, a freqiiéncia podera ser de duas ou trés vezes por semana de
acordo com a maturagao técnica de cada grupo, com carga horaria didria minima de 1h30.

Para as turmas de treinamento a freqtiéncia devera ser de cinco vezes por semana com carga horaria
minima de duas horas didrias.

Para as turmas de grappling, a freqtiéncia minima devera ser de trés vezes por semana com carga
hordria diaria de 1h30.

Iniciacao 1

O ensino ludico e com seguranga € a diretriz dessa fase. Como os movimentos de luta sao construi-
dos, o aspecto principal na introducao da luta as criancas € proporcionar-lhes a descoberta e vivéncia
dos movimentos de forma gradativa e sem traumas.

O aprendizado nesta fase devera ser integral e interdisciplinar, contextualizando os movimentos
de lutas em atividades correlatas como principios da fisica (gravidade, inércia, acao e reacao). Os
aspectos psicoldgicos, sociais, disciplinares e morais sao primordiais para estas turmas pois, caso
contrdrio, a luta torna-se “briga” e perde-se a esséncia do que se faz.

A fragmentagao do gesto técnico devera seguir rigorosamente o principio de “nao-sobrecarga”, ou
seja, devem ser evitados golpes em que a crianga tenha que “carregar” o companheiro de treino.
Serao priorizados movimentos de esquiva do tipo “arm drag” e “single legs”. E quedas do tipo
“kouchi-makikomi”, “ouchi-gari” e similares. Tanto as técnicas em pé quanto as de solo poderao ser
apresentadas as criangas de forma ludica, desde que, obrigatoriamente, sejam contextualizadas nas
regras da luta olimpica.

O método pedagogico devera ser o analitico repetitivo (A + B+ AB + C+ABC + D + ABCD), ou seja,
antes de iniciar um novo saber, repete-se o anterior a fim de proporcionar a crianga a total vivéncia
motora do gesto técnico antes de apresentar um novo.

Tanto o “step” quanto o “sprow” deverao ser conteido obrigatdrio de todos os treinos, pois sao fun-
damentos para quaisquer fases do desenvolvimento em luta olimpica.

Serdo evitados técnicas de “cross-arm” (maos pegando a perna oposta do adversario) pela grande
possibilidade de fratura dssea, sobretudo de cotovelos.

Iniciacao 2

O contetudo abordado é o mesmo da inicia¢do 1, tendo como diferencial a linguagem utilizada, bem
como 0 método pedagdgico que devera ser o Analitico progressivo (A + B+ C+D + ABCD), no qual
nao € necessario tantas fragmentagoes do gesto técnico e tampouco tantas repeticoes antes de uma
nova progressao, isso por conta da faixa etaria mais elevada dessas criangas em relagao ao primeiro
grupo. No entanto, é preciso respeitar o tempo necessario para a vivéncia motora do gesto técnico de
luta e gradativamente introduzir golpes com “cross-arm” (maos pegando a perna oposta do oponen-

M/

te). “Double-legs” carregando o adversario, “koshiguruma-makikomi”, “chinleg”, cruzetas e roles
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diversos. Os aspectos das regras de competicao e estratégias de luta comecam a ser apresentados de
forma continua de modo a iniciar o aluno no raciocinio tatico de luta, bem como na aprendizagem
de técnicas de brago, perna e projegoes laterais (side suplé). Serao trabalhadas técnicas basicas de
wrestling utilizando o dummy.

Aperfeicoamento luta olimpica

Nesta fase todo o contetido anterior ¢ lembrado continuamente, tendo como diferencial a freqgiiéncia
maior de confrontos, primeiramente tinicos e posteriormente divididos em rounds. Técnicas prin-
cipais de luta, como suplé, com todas as suas variagoes, sao apresentadas. Introduzimos também as
técnicas intermediarias de defesa, varredura de perna e estratégias contextualizadas em competi¢ao
com estudo teorico e pratico em cada fase. Para uma possivel segmentacao futura para o grappling,
sao ministradas nogdes de técnicas de asfixia (estrangulamentos) e chaves de articulagao.

Treinamento elite luta olimpica

Nesta fase, o atleta devera estar apto a realizar as técnicas mais avangadas da luta, com suples, ro-
les, single e doubles legs, técnicas avangadas de defesa e fintas diversas para ataques seqiienciais e
coordenados. Os treinos sao segmentados e divididos em pequenos grupos com taticas e técnicas
especificas do estilo greco-romano, livre masculino e feminino e grappling.

Treinamento grappling

Apresentagio

O grappling é um hibrido entre luta olimpica e jiu-jitsu sem quimono. E uma nova modalidade regi-
da pelas entidades que organizam a luta olimpica mundialmente, FILA (Federacao Internacional de
Lutas Associadas) e CBLA (Confederagao Brasileira de Lutas Associadas), e sera esporte de demons-
tragdo na Olimpiada de Londres, em 2012, e oficialmente considerado esporte olimpico em 2016.
Atualmente a luta olimpica possui 18 categorias de peso, sendo sete no estilo greco-romano, sete no
estilo livre masculino e quatro no estilo livre feminino. Em cada uma sao premiados o campeao, o
vice e dois terceiros lugares, totalizando setenta e seis medalhas.

Com a entrada do grappling, serdo cinco categorias no estilo livre masculino, cinco de grappling,
quatro no estilo greco-romano e quatro no livre feminino. Estaremos antecipando-nos a essas mu-
dangas, preparando jovens para ja em 2012 tentarem uma vaga olimpica para Londres e em 2016
lutarmos por medalhas olimpicas, ja que o Brasil domina lutas similares ao grappling internacional-
mente.

A regra do grappling prevé a disputa em um s6 round de 5 minutos, na area da luta olimpica com
uniforme similar porém em duas pecas. Pela auséncia de quimonos, tornando mais dificil encaixar
os estrangulamentos do judo e jiujtso, valerao chaves de perna, ombro e tornozelo que como o judo,
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nao causam lesdes por terem a obrigatoriedade de serem gradativas dando sempre a oportunidade
do adversdrio se entregar muito antes de sofrer a lesao.

Treino

Pelas caracteristicas especiais do grappling, a idade minima para se entrar na modalidade sera de 15
anos e a maxima de 23, afim de buscarmos jovens talentos para a modalidade. Nesse estilo de luta,
o atleta devera estar apto a realizar as técnicas mais avangadas da luta, com suplés, rolés, single e
doubles legs, técnicas avangadas de defesa e fintas diversas para ataques seqiienciais e coordenados,
bem como do pleno dominio de técnicas de asfixia e estrangulamentos. Por isso, o Centro Olimpico
fara testes de admissao tendo como pressuposto que o atleta que ingressara nas equipes de treino ja
tenha uma prévia vivéncia em lutas de contato similares, a saber, judo, jiu-jitsu, sambo, wrestling ou
a luta greco-romana.

Condicionamento fisico

Todos os atletas de competigao deverao realizar um trabalho em paralelo de condicionamento fisico
visando o melhor desempenho dentro do calendario anual de competicdes e, sobretudo, dentro do
ciclo olimpico de quatro anos.

Importante

Os técnicos deverao zelar pelo respeito e pela ética no trato com os atletas de forma continua e inin-
terrupta. O setor de luta sempre buscara a integragdao com outros setores profissionais do Centro
Olimpico, desde o setor médico com o trabalho da assisténcia social, até o setor de fisiologia e odon-
tologia para uma formacao integral do atleta.

Os atletas serdo avaliados treino-a-treino. Portanto, a “peneira” da luta olimpica nunca sera realiza-
da em apenas um dia de testes, excetuando-se os testes de admissao para as equipes de treinamento
e grappling, os quais poderao realizar um teste pontual a fim de detectar habilidades motoras mini-
mas e conhecimento técnico especifico para que sempre seja preservada a integridade fisica de seus
atletas.

Prof. Joanilson Rodrigues da Silva
Supervisor Técnico de Luta Olimpica do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao técnica de Natacao

Publico alvo

Criancas e adolescentes entre 7 a 18 anos com aptidao para pratica de natagao competitiva.

Divisao de turmas

Os grupos serdo formados considerando as faixas etdrias e principalmente as condigoes técnicas
apresentadas por cada atleta.

Sistema de ingresso na modalidade

B Idades para ingresso — entre 7 e 12 anos

B Processo de ingresso — realizacao de teste dos conhecimentos basicos nos quatro nados, onde
cada candidato devera nadar 25 metros em cada um dos quatro nados (borboleta, costas, peito e
crawl)

Objetivo geral

Proporcionar aos integrantes das equipes de treinamento as condigdes necessarias para desenvolvi-
mento maximo na modalidade.

Objetivos especificos

Cada turma devera atender os objetivos especificos, conforme descritos a seguir, proporcionando
uma progressao logica entre o conhecimento basico da modalidade e o esporte de alto rendimento.
B Aperfeicoamento 1 (7 a 10 anos)

O Aperfeicoamento basico dos quatro nados, através de educativos e corregdes dos nados

O Aprendizado basico de viradas e saidas de competicao

O Aprendizado dos fundamentos da prova de medley
B Aperfeicoamento 2 (8 a 12 anos)

O Aperfeicoamento das viradas e saidas de competicao

O Aperfeicoamento dos fundamentos da prova de medley

0O Aprendizado da nomenclatura utilizada nos treinamentos
B Treinamento 1 (12 a 15 anos)

O Aprendizado do controle de intensidades (mensuragao da frequéncia cardiaca)
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O Aprendizado intermedidrio a nomenclatura utilizada nos treinamentos
O Aprendizado sobre os procedimentos para dias de competicao
B Treinamento 2 (13 a 16 anos)
O Aprendizado dos procedimentos para testes de avaliagao nos treinamentos (controles)
O Aprendizado avangado dos sistemas de intervalos e intensidades de treinamento
O Aprendizado avangado a nomenclatura utilizada nos treinamentos
O Aprendizado intermedidrio sobre os procedimentos para dias de competigao
B Treinamento 3 (13 a 16 anos)
O Aprendizado avangado dos procedimentos para testes de avaliagao nos treinamentos (controles)
O Aprendizado das taticas para diversas provas e competicoes
0O Aprendizado avangado sobre os procedimentos para dias de competigao
B Treinamento Principal (13 a 18 anos)
O Aprendizado sobre o sistema de periodizagdes e sistemas energéticos
O Aprendizado avancado das taticas para diversas provas e competicoes
O Conscientizagao do papel de “espelho” e “lideranga” dos integrantes da equipe de treinamento prin-
cipal

Método

Para atingir os objetivos especificos descritos para as turmas de aperfeicoamento 1 e aperfeicoamen-
to 2 serd necessaria uma freqiiéncia minima de cinco dias de trabalhos para cada semana, compreen-
didos entre segunda e sexta-feira, com aproximadamente uma hora de duragao diaria.

As turmas de treinamento 1, treinamento 2, treinamento 3 e treinamento principal necessitarao de
uma freqiiéncia minima de seis dias de trabalhos para cada semana, compreendidos entre segunda-
feira e sdbado, com aproximadamente duas horas de duragao didria.

Aperfeicoamento 1

O aperfeicoamento basico dos quatro nados devera ser realizado através de aulas ministradas com
prioridade na correcao em cada 25 metros e a execucao de exercicios educativos para corrigir falhas
individuais ou do grupo e introduzir novas técnicas.

Os atletas deverao iniciar através de exercicios educativos dentro e fora da piscina, os fundamentos
basicos para aquisi¢ao dos conhecimentos bdsicos para saidas e viradas de competigao, executando
os movimentos primeiramente fora da piscina e posteriormente realizando o movimento especifico
na piscina, priorizando as repetigoes e suas devidas corregoes.

Nesta fase de aprendizado serdo introduzidos os conhecimentos basicos sobre a prova de medley,
com ensinamento sobre a ordem dos nados em provas individuais e as viradas especificas para tro-
cas de nados.

O trabalho terrestre devera priorizar o alongamento e flexibilidade, além da repeti¢ao dos movimen-
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tos que serdo realizados na agua.
Serdo utilizados como material apenas extensores, colchonetes, pranchas e boias.

Aperfeicoamento 2

O aperfeicoamento das viradas e saidas de competicao devera ser realizado com a demonstracao de
atletas da equipe principal, os quais ja possuem a maestria dos movimentos propostos, sendo que
posteriormente realizarao os movimentos fora da piscina, para finalmente realizarem os movimen-
tos na piscina com as devidas correcoes e novamente com énfase nas repeti¢oes supervisionadas.
Sera realizada nesta fase de aprendizado exercicios diversos utilizando os quatro nados na ordem
especifica do medley, com prioridade no aprendizado e apuro técnico destas viradas.

Durante a passagem nesta fase, os atletas iniciardo o aprendizado da linguagem especifica para
treinamento, com aprendizado da leitura do “crondmetro gigante” e conhecimento das aplicagoes
basicas do mesmo.

O trabalho terrestre sera realizado através de exercicios de profilaxia para lesdes de esforgo repetiti-
vo. Deverao ser realizados também exercicios que utilizem o proprio corpo do atleta como ferramen-
ta de trabalho, além de alongamento e flexibilidade.

Serao utilizados como material apenas extensores, colchonetes, pranchas e bdias.

Treinamento 1

Nesta fase os atletas deverao iniciar o aprendizado do controle de intensidades de treinamento atra-
vés da mensuracao da freqiiéncia cardiaca (F.C.), unindo os conhecimentos adquiridos nas fases de
aperfeicoamento com o “crondmetro gigante”.

Os atletas estarao aprendendo também novas nomenclaturas de treinamento, realizando a leitura de
treinamentos no “quadro” e iniciando novas aplicagoes de intervalos e intensidades de treinamen-
to.

O trabalho terrestre serd realizado através de exercicios utilizando extensores de borracha para forta-
lecimentos da musculatura especificas, através da realiza¢ao e repeticao de movimentos semelhantes
aos realizados na dgua, alem de exercicios de profilaxia para lesoes de esforgo repetitivo. Deverao ser
realizados também exercicios que utilizem o proprio corpo do atleta como ferramenta de trabalho,
alongamento e flexibilidade.

Sera ampliada a participagao destes atletas em competicdes, sendo necessario o aprendizado sobre
os procedimentos para dias de competicao, alimenta¢ao adequada, material necessario, redundancia
dos equipamentos, etc.

Serdo utilizados como material extensores, colchonetes, pranchas, boias e palmares.
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Treinamento 2

Aqui serao realizados testes indiretos de controle da adaptacao ao treinamento, onde sera necessario
o conhecimento dos atletas nos procedimentos especificos para estes testes. Prioritariamente sera
realizado o controle de avaliacao do desenvolvimento do limiar anaerdbio, através da aplicagao do
“T-30”, onde os atletas deverao nadar a maior metragem possivel dentro do intervalo de 30 minutos.
Os nadadores aprenderao a verificar a freqiiéncia antes e ap0s o esforco e verificardo a recuperacao
apos o esforco. Deverdo aprender também como determinar o tempo médio para cada 100m do teste,
para aplicagdo direta nos treinamentos de melhoria do limiar anaerdbio.

Sera iniciado o aprendizado avangado para utilizagio do crondmetro gigante no controle de inter-
valos de treinamento, sendo que os nadadores deverao ser capazes de realizar séries com intervalos
diferentes e também realizar trabalhos onde deverdo nadar e descansar dentro de determinados
intervalos propostos (saida a cada “x segundos”).

Trabalhos com pesos na sala de musculagao poderao ser iniciados nesta fase, além dos trabalhos ja
realizados no treinamento 1.

O aprendizado dos procedimentos em dia de competi¢ao iniciard com a preparagao psicologica,
onde o atleta devera aprender a utilizagao de ferramentas para controle da ansiedade, aprender a
vencer e a perder.

Serao utilizados como material extensores, colchonetes, pranchas, boias e palmares.

Treinamento 3

Os atletas da turma de treinamento 3 deverao adquirir conhecimento de testes de controle mais
especificos e de mensuragao direta, especialmente através do “teste de lactato” através da coleta de
amostras de sangue durante o treinamento. Sera iniciado também o aprendizado das taticas especi-
ficas para cada nado, metragem, adversario, competicao, etc.

Para os dias de competicao os atletas deverao apresentar maior dominio sobre os fundamentos
aprendidos na fase anterior, principalmente sobre o controle da ansiedade.

Neste periodo o atleta devera dominar a técnica dos quatro nados com maestria, preparando-se para
assumir a postura de espelho para os nadadores mais novos e com menor experiéncia competitiva.
Trabalhos com pesos na sala de musculacao deverao ser iniciados nesta fase, alem dos trabalhos ja
realizados no treinamento 1.

Serdo utilizados como material extensores, colchonetes, pranchas, boias e palmares.

Treinamento principal

Sera realizado o aprendizado sobre o sistema de periodizagoes e sistemas energéticos, onde os nada-
dores deverao assumir o conhecimento dos trabalhos propostos, realizando os mesmos com consci-
éncia de suas necessidades.
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Continuarao os aprendizados avancados sobre as taticas para diversas provas e competicoes, sendo
a principal ferramenta a analise de provas dos nadadores de classe mundial, em suas atuagdes em
Jogos Olimpicos e Campeonatos Mundiais .

Os integrantes deste grupo serao a elite dos atletas da modalidade dentro da entidade, e para tanto,
serd necessaria uma cobranga constante na postura perante seus colegas de treinamento, pois os
nadadores da equipe de treinamento principal serdao o espelho para os nadadores mais jovens e com
menos experiéncia.

Trabalhos com pesos na sala de musculacao deverao ser iniciados nesta fase, além dos trabalhos ja
realizados no treinamento 1.

Serao utilizados como material extensores, colchonetes, pranchas, boias e palmares.

Importante

E prioritaria a comunicacao entre os responsaveis diretos dos grupos de trabalho, pois a integracao
entre eles para um desenvolvimento harmonico do atleta é fundamental. Os atletas serdo “promovi-
dos” para novas turmas preferencialmente apds cada final de semestre.

Prof. Ismar Barbosa

Diretor do Niicleo Técnico e

Supervisor Técnico de Natagdo do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Metodologia de trabalho da secao tecnica de Voleibol

Publico alvo

Criancas e jovens de 11 a 18 anos do sexo masculino com habilidades e disposicao para o treinamen-

to e competigdes de voleibol.

Divisao de turmas

Os grupos serao formados de acordo com as faixas etdrias e categorias, mas serd analisado também
o nivel técnico das atletas.

Manha
Categoria Frequeéncia Faixa Etaria Nivel Técnico Fase de Treinamento
Iniciante
Pré-Mirim Tercas, Quintas e Sextas [ 11 a 14 anos Iniciante Basico
Mirim
Infani . Segundas, Quartas e 15a17 anos Intermediario Formacéo
Infanto-Juvenil Sextas
Tarde
Categoria Frequeéncia Faixa Etaria Nivel Técnico Fase de Treinamento
Pré-Mirim Segundas, Quartas e 12 e 13 anos Aperfeicoamento Formacéo
Sextas
.. Segundas, Quartas, . -
Mirim Quintas e Sextas 14 anos Aperfeicoamento Formacao
Infantil Segundas, Tercas, Quintas 15e 16 anos Especializagao Conexao
e Sextas
Infanto-Juvenil Segunda a Sexta 17 e 18 anos Especializacdo Conexao
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Sistema de ingresso na modalidade

Manha
B Idades para ingresso: 12 a 17 anos
B Processo de ingresso
0O Avaliagoes através de peneira duas vezes no ano, através de indicagdes a qualquer momento e inscri-
cOes abertas até atingir o numero especifico de atletas por categoria
O Critérios
O 1°Faixa etdria
O 2°Condigao técnica (habilidades motoras)
Tarde
B Idades para ingresso: 12 a 18 anos
B Processo de ingresso
O Avaliagdes duas vezes no ano através de peneiras ou através de indicagdes a qualquer momento
O Critérios
O 1°Faixa etaria
O 22 Condigao técnica (habilidades motoras)

Objetivo geral

O principal objetivo do voleibol no COTP ¢ a detecgao, selecao e promocao do talento esportivo.
Martin et al. (1999) afirmam que talento € o resultado individual de um processo dependente das
relagdes temporais existentes entre as disposicOes genéticas, a idade relacionada com a fase do seu
desenvolvimento, as exigéncias de desempenho esportivo no treinamento, assim como qualidades
psicologicas.

Para Bohme (2000) a detecgao de talentos refere-se as medidas e meios utilizados para encontrar um
numero grande de individuos dispostos a serem submetidos a formagao esportiva basica.

Kiss et al. (2004) entendem que a selecdo de talentos esportivos como os meios utilizados para a
determinacao dos individuos que possuem condicoes de serem admitidos ou aceitos em niveis mais
altos de treinamento a longo prazo (TLP), o qual objetiva um desempenho esportivo de alto nivel.
Kiss et al. (2004) afirmam que a promocao de talentos esportivos envolve a utilizacao dos procedi-
mentos de treinamento e outras medidas para obter o desempenho esportivo 6timo, ideal em longo
prazo.

Objetivos especificos
O objetivo especifico do voleibol no COTP é o treinamento em longo prazo (TLP).

OTLP ¢ o treinamento sistematico que, por meio de diferentes areas do conhecimento, contribui para
a formagao desportiva de criancas, e adolescentes até atingirem a idade adulta. Deve ser elaborado
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respeitando e acompanhando as fases de crescimento, desenvolvimento e maturacao. Ha indicios de
ser responsavel por construir a base para o alto rendimento.

Método

Cada faixa etdria possui caracteristicas particulares que devem ser observadas e respeitadas dentro
de um processo de treinamento em longo prazo. A capacidade de desempenho esportivo depende
dos potenciais fisicos, psiquicos, técnicos, taticos e cognitivos.

O modelo de processo de treinamento que sera adotado para a realizagao desse planejamento sera o
de Weineck (1999) que divide o TLP em varios niveis de treinamento.

O modelo do COTP foi adaptado de Weineck (1999), com niveis e fases do treinamento orientado
para o desempenho profissional.

O enfoque deste planejamento sera no treinamento juvenil abordando o periodo entre 0s 12 e 18 anos

de idade.

Treinamento juvenil

O objetivo do treinamento de jovens consiste no reconhecimento da aptidao especifica e no descobri-
mento do potencial individual em uma dada modalidade.

Treinamento basico — dos 10 aos 12 anos de idade

O treinamento com criangas deve priorizar a transmissao de valores e enfatizar a importancia da
pratica esportiva como meio para o desenvolvimento integral dos jovens, prevenir lesdes e adquirir
habitos saudaveis de vida, cuidando dos aspectos fisicos e mentais. Ele € a base da preparagao para
o futuro cidadao.
O voleibol como instrumento da Educacao Fisica tem sua abrangéncia baseada nas habilidades es-
portivas, condicionamento fisico, saude, atividade de lazer, relacionamento social e afetivo, desen-
volvimento cognitivo e espirito competitivo. Ja nesta fase do treinamento deve-se atentar ao “princi-
pio dos estimulos progressivos”.
Os objetivos desse periodo de iniciagao esportiva, sao:

O Instrugao basica voltada para a modalidade

O Aprendizagem das habilidades técnicas basicas sem a preocupacao de corregdes, formagao de uma

ampla base motora

O Contato com a dinamica de jogo

O Contato com as regras basicas

O Condigao fisica geral, utilizacdo de programas e métodos gerais de treinamento
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Treinamento de formacao — dos 13 aos 14 anos de idade

No treinamento na adolescéncia devemos priorizar a busca em diregao ao aperfeicoamento da per-
sonalidade competitiva do praticante. Os objetivos de fase estao voltados para o aperfeicoamento
esportivo:

O Aprendizagem de novas formas de aplicagao das habilidades motoras com forte orientagao das técni-
cas especificas do voleibol

O Definigao quanto as fungdes taticas

O Conhecimento tatico

O Aquisicao das taticas individuais

O Aperfeicoamento da condicao fisica geral e especial, obten¢ao dos pré-requisitos para o alto desem-
penho

Treinamento de conexao — dos 15 aos 18 anos

Esta ¢ a fase mais dinamica de um processo de TLP, compreende em geral de 2 a 4 anos (dependendo
da modalidade esportiva). No caso do voleibol, por ser um modalidade construida de gestos técni-
cos antinaturais, o que dificulta o seu aprendizado e posterior aperfeicoamento, esta fase pode se
alongar no caso das meninas até 5 anos e nos meninos até 6 anos, tendo como base as faixas etdrias
que regulamentam os Campeonatos Mundiais das categorias de base.

A énfase do treinamento neste periodo € o inicio da especializagao de todos os componentes do de-
sempenho esportivo. Os objetivos a serem desenvolvidos sao:

O Combinacdo dos fundamentos

Variagao dos fundamentos

Raciocinio tatico mais elaborado

Formas concretas e mais elaboradas de jogo
Corregdes técnicas buscando o refinamento total

OoOooOooaog

Condigao fisica geral e especifica com aumento adicional e sensivel da tolerancia do organismo aos
estimulos

O Aprimoramento da personalidade competitiva do praticante

O Conhecimento sobre o voleibol, treinamento e alimentagao

O Periodizacdo com macrociclos de um treinamento que compreendam fases preparatorias para a com-
peticao

O Incremento de estimulos especificos para competi¢ao e ampliagao da abrangéncia das competigoes
O Assegurar estimulos abrangentes e uma recuperagao dinamica

O Avaliagao das primeiras experiéncias com métodos especificos da preparacao fisica (ex. das capacida-
des condicionantes)

O Avaliacdo periddica do desempenho em competicoes e treinamentos para observacao do condiciona-
mento, da preparacao técnica, tatica cognitiva e avaliacao da eficdcia do treinamento empregado
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A estruturagao do rendimento esportivo € uma das principais condigdes para obtenc¢ao do resultado
esportivo em qualquer modalidade. Para Fortaleza (1999) apud FARTO (2002) uma perfeita estru-
turagdo do treinamento garante nao sd a obtengao de resultados no ambito mundial como procura
assegurar a longevidade esportiva de nossos atletas.
O pioneiro de uma teoria cientifica sobre a estruturagao do treinamento esportivo foi o russo 1. Ma-
tveev. Atualmente existem diferentes conceitos de estrutura de treinamento e a discussao de qual € o
melhor, porém todos partem da proposta inicial de Matveev, desde 1960. A estrutura de treinamento
formulada pelo russo, é conhecida mundialmente por periodizacao do treinamento.

Fisica

capacidades motoras gerais

capacidades motoras
especiais e manutencao do
nivel global

Particularidades Periodo Preparatorio Periodo Competitivo Periodo Transitdrio
Etapas Preparagdo Geral Preparagao Especial Competicao Transicao
1. Orientagao do | Criar a base paraa Esta em todos os Preparagao funcional Alivio na preparagao
Treinamento preparagao especial componentes da imediata para as
competitiva preparacao esportiva competicao
2. Preparagao Desenvolvimento das Desenvolvimento das Manutengao do nivel da Descanso ativo por meio de

preparacao geral e especial
alcancado

jogos e atividades aquaticas

3. Preparagao

Reestruturagao de

Aperfeicoamento das agdes

Polimento confirmacao da

Eliminagao parcial

Predominio do treinamento
aerobio

quantidade de exercicios
parcialmente. O trabalho
aerdbio € treinado em
zonas mistas

Técnico-Tatica habilidades motoras. técnicas e taticas objeto da | variabilidade a execugdo | das deficiéncias
Aprendizagem de novas especialidade das agdes motoras elegidas. | técnicas detectadas nas
agdes técnicas Elevagao do pensamento competicdes. Estabelecer

tatico ao maior nivel as tarefas para o
aperfeicoamento no
proximo ciclo

4. Preparagao Desenvolvimento das Preparacdo psicologica Garantir a predisposicao | Garantir o estado

Psicologica qualidades volitivas da especial para as cargas especial para as emocional positivo diante
personalidade de grande intensidade competi¢des. Modelagao do | das vitorias e possiveis

e a participagdo em treinamento derrotas
competicoes

5. Relagao Entrea | Maior contetido da Maior contetdo da Aumenta-se aindamaisa | Desaparece a preparagao

Preparagao Geral e | preparagdo geral sobre a preparagao especial sobre a | preparagdo especial sobre a | especial e predomina em

Especial do Atleta | preparagao especial preparagao geral preparagdo geral todo periodo a preparagao

geral

Dinamica das A quantidade dos O ritmo de execugdo e a Aumenta Diminui a qualidade de

Cargas exercicios € maior que a qualidade dos exercicios | consideravelmente a exercicios. Treinamento
qualidade da execugao. aumentam. Diminui a qualidade de execugdo. aerdbio e varidveis

Continua diminuindo a
quantidade de exercicios.
Maior utilizagao de
treinamentos anaerobios

Sintese das particularidades dos Periodos de Matveev por Farto (2002).
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Periodizacdo das relacdes de formacao e competicao do treinamento em longo
prazo

Periodizagdo 8 a10 anos 11 e 12 anos 13 e 14 anos 15 a 17 anos 18 a 20 anos
Em longo prazo (10 anos) 4x0 4x0 3x1 2x2 1x3
Preparatorio basico 4x0 4x0 4x0 3x1 2x2
Preparatorio especifico 4x0 3x1 2x2 1x3 Ox4
Competitivo 4x0 3x1 2x2 1x3 Ox4
Periodizacao das preparacoes do treinamento em longo prazo
Periodizagdo 8 a 10 anos 11 e 12 anos 13 e 14 anos 15 a 17 anos 18 a 20 anos
Habilidades Aprendizagem das | Aprimoramento dos Ampliacio das Manutengao das
Técnica fundamentais habilidades basicas | fundamentos basicos pllagao das condicdes técnicas
. . - condigdes técnicas 2
(grandes jogos) da modalidade e variagdes adquiridas
Introducao do Pensamento Inicio do i
iy o . - Pensamento tatico
. iy pensamento tatico | especifico do jogo pensamento tatico . <
Tatica (Cognitiva) . < < s6 em funcdo dos
coletivo geral (sem a preocupacdo | em fungao dos .
. . h adversdrios
(grandes jogos) dos adversarios) adversarios
Aprimoramento
das capaa.dades . Capacidades
. . coordenativas Capacidades B,
Capacidades Capacidades . < y condicionantes
. . . e introducao condicionantes : .
Fisica coordenativas coordenativas \ . (visando o potencial
as capacidades (trabalhar de .
(trabalho geral) (trabalho geral) L . - maximo - o alto
condicionantes maneira especifica) .
(trabalhar de forma
lacida)
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Periodizagao € a estrutura temporal do treinamento, a organizacao através de periodos ou etapas.
Bompa (2001) aponta que periodizagao é um dos mais importantes conceitos do planejamento do
treinamento. Esse termo origina-se da palavra periodo, que € uma por¢ao ou divisao do tempo em
pequenos segmentos, mais faceis de controlar denominadas fases.

A periodizagao de Matveev fundamentava a premissa de que o atleta tem que construir, manter e
depois perder relativamente a forma esportiva ao longo dos grandes ciclos anuais de treinamento.
Oliveira; Sequeiros; Dantas (2005) afirmam que o modelo tradicional de periodizagao proposto por
Matveev era caracterizado pela variacdo ondulante das cargas de treinamento e dividido em trés
etapas:

B Periodo preparatorio - relativo a aquisi¢ao da forma esportiva

B Periodo competitivo - relativo a manutengao da forma esportiva

B Periodo de transigao — responsavel pela perda tempordria da forma esportiva

Consideragoes finais

O trabalho realizado no COTP enfoca a importancia do TLP para o desempenho maximo de joga-
dores de voleibol. Fundamentados nos estudos de Kiss, Bohme et al., podemos observar que o TLP
realizado de forma planejada e sistematizado contribui para a formacao de esportistas de varias
modalidades esportivas. Assim desenvolvemos um planejamento de voleibol em longo prazo, com
duracdo aproximada de 10 anos. Sao poucos os estudos encontrados na area de Educagao Fisica que
relacionam o TLP com o desempenho maximo em uma modalidade esportiva. Embora nao possa-
mos afirmar que seja um pressuposto para atingir a performance de alto rendimento, estudiosos do
assunto acreditam que o TLP contemple a construcao da base para o desempenho posterior.
Conhecer as caracteristicas da modalidade, os componentes do desempenho esportivo, as fases de
crescimento, desenvolvimento e maturacao de criancas e adolescentes, assim como os niveis de de-
senvolvimento motor, sao subsidios necessarios para compreender a importancia de um trabalho
planejado e sistematizado iniciado na infancia.

Prof. Fabio Augusto Broggini
Supervisor Técnico de Voleibol do

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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