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1. INTRODUCAO

7

A Natacdo Pura é uma das modalidades mais praticadas também das mais
desconhecidas pela populacdo em geral. Com graradepedes internacionalmente
conhecidos, publicitados mas pertencentes a umalidade diariamente ausente das
grandes noticias internacionais, excecdo feita mp€anatos do Mundo e Jogos
Olimpicos.

A Natacdo Pura Desportiva € um desporto condicionent diversos fatores, onde os
pressupostos fisiologicos e os biomecanicos ténpeso determinante na performance
(Barbosa et al., 2009; 2010). Assim, ao falarmosNdg¢acdo Pura teremos que
forcosamente de falar entre outros aspetos da @@wmde um nadador ou se assim
quisermos do plano de carreira de um nadador. Haldormacdo de um nadador, por
forma a alcancgar, na idade adulta, resultados di&spo de bom nivel, s6 pode ter
sucesso se 0 ensino e o treino forem bem orgarizemom uma visdo a longo prazo
(Raposo, 2006). Podemos deste modo perceber quee-dernecessario falar sobre o
treino a longo prazo como modelo de preparagdogsmedcancar o sucesso desportivo
nesta modalidade. A identificacdo dos anos dednmei@dios necessarios, o planeamento
das cargas, das intensidades e dos volumes sausalgs aspetos que a ciéncia que
acompanha a modalidade tenta descobrir constantem®@as ndo sdo os Unicos, a
biomecanica do movimento, a nutricdo, a psicolegafisiologia do nadador, levaram
esta modalidade a ser uma das mais estudadas isadaal no mundo desportivo,

produzindo conhecimento cientifico que vai paranad® mundo da natacao.

Uma modalidade onde as primeiras etapas ocorrento needo, faz com que seja
necessario o desenvolvimento de um “programa” decée de talentos, caso eu se
verifica em muitos paises que sao ou tencionana\ger, poténcias mundiais nesta
modalidade. Fazer um campeao nao pode ser um poofEtuito, mas sim de extrema
complexidade que se prolonga por muito tempo, emldoc em evidéncia inUmeras
variaveis: (i.) a predisposicdo do sujeito paraeadmento; (ii.) a adequacao do
enquadramento que Ihe € proporcionado; (iii.) &agé® circunstancial por lesdo e/ou
problemas de saude; (iv.) as oportunidades dellm@ts dedicacdo ao treino; (v.) o
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contexto competitivo de realizacdo competitiva.@sma linha de ideia estardo entre
as convicgdes do mundo do desporto, as que satwvaslaao reconhecimento da
sustentacao do estatuto de campedao nos pilaresedtote do treino.

Servem algumas competicdes como palcos por excelgpara a apresentacao de
momentos de evidéncia desportiva na carreira datleta de elite. Os Jogos Olimpicos
sdo a competicdo mais importante e onde a largarimailos nadadores de nivel
mundial procura atingir o pico de forma no quadeouch planeamento e periodizacéo
da carreira desportiva (Maglischo, 2003). Com efeib proprio processo de
identificacdo de talentos assenta num modelo apergtie toma em consideracao este
facto (Silva et al. 2010).

Assim podemos também falar num novo paradigma d@gpoque ultrapassa a
dimensao técnica mas que ao mesmo tempo a envaleéaedepende — a gestdo de

carreiras desportivas.

Os Jogos Olimpicos como competicdo que molda mndebeémento e planeamento da
carreira e forma desportiva de um nadador foi @ll@scolhido para se perceber as
idades com as quais se comecam a ter resultadosled®, nos nadadores de topo
mundial. Com o trabalho baseado nas idades decimeigis e médias dos nadadores
participantes em finais dos Jogos Olimpicos dentgsede 2000 até 2012, pretende-se
ter uma ideia do inicio e duragdo de uma carreraatiador de alto nivel na atualidade.
Os jogos Olimpicos séo por exceléncia 0 moments & de um periodo longo de
preparacao, definido por ciclos de 4 épocas, odd@dos, atletas, federacdes e nacdes
apostam em mostrar os seus valores, as suas garastentar ganhar nesta que € a

gloria desportiva mais desejada por todos.
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2. Formacao de nadadores

2.1 OS JOVENS E O TALENTO DESPORTIVO

O acesso da juventude ao mundo do treino despativa fato historicamente recente
porquanto foi apds a segunda Revolucédo Industri@reo resultado dos progressos
tecnolégicos que os jovens europeus se foram athstdo mundo do trabalho.

Paralelamente & importancia que a juventude assprogressivamente no contexto
social europeu, os Jogos Olimpicos foram ganharmlornmportancia nas dinamicas

do desenvolvimento desportivo. (Raposo, 2006).

A sempre presente discusséo ideoldgica da entraslgodens no sistema de treino

desportivo fez j& em anos anteriores levantar acesaucdes sobre a especializacdo
precoce das criancas e dos jovens no mundo do rtiespalvez por esses motivos, 0

inicio da carreira desportiva na modalidade sejavpaes considerada como se dando
particularmente cedo. Este raciocinio, ndo poueags; direciona-se para 0 constructo
conceptual de “especializacdo precoce”. Com efatademéatica da especializagcédo

precoce era particularmente focada nos debates selmo desportivo nos anos oitenta
e noventa (p.e. Personne, 1987). Essas discuss@edgim de forma acérrima nas

chamadas modalidades ciclicas e fechadas comaasooda Natacdo Pura Desportiva
(Makarenko, 2001; Platonov, & Fessenko, 1994; Wik&ladsen, 1990).

A esta ideia da precocidade do inicio da carreiegpdrtiva em Natacdo Pura
Desportiva, aglutina-se uma outra. A precocidaden aque se atinge o pico de
performance, quando balizada pela carreira despopplaneada. De uma forma
prosaica, ndo € raro se considerar que os pragate Natacdo Pura Desportiva
atingem o pico da carreira desportiva mais cedquaonoutras modalidades desportivas
(Platonov, & Fessenko, 1994; Silva et al., 2006;5¢et al., 2007). Isto apesar de, pelo
menos a idade dos finalistas nas provas olimpiedsadacdo Pura Desportiva dos anos

oitenta, ndo ser diferente dos restantes despwosie, & Montpetit, 1986).

Numa outra perspectiva, Platonov e Fessenko (1p64julam que as idades para

obtencéo das melhores marcas relacionam-se coro@sedistancia nadada.
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Numa tentativa de estabelecer algumas recomendpad@®rganizacao do treino com
0s jovens realizou-se alguns estudos cuja cong@uatri@matica residia nos aspetos do
crescimento e no assumir critico do trabalho radtz De alguns desses estudos saem
poucas recomendacfes mas alguns avancos se fazeen edes: (i.) a grande
diferenciacdo entre a idade cronoldgica e biolgg{ta o conhecimento das idades
mais favoraveis ao desenvolvimento das capacidadéesas; (iii.) a fundamentagédo na
reacao funcional e organica dos nadadores, noegpeita aos fendbmenos da adaptacao,
da fadiga e da recuperacéao (Raposo, 2006).

Mas tendo em conta estes aspetos necessitamos fide detro também muito

importante, o talento. O talento, segundo o digionde Lingua Portuguesa (2001),
significa inteligéncia; capacidade intelectual siggeque se manifesta de forma
brilhante; aptiddo digna de nota, natural ou adspuirfisica ou intelectual para o

desempenho ou exercicio de uma ocupacéo.

Atualmente a natacao caracteriza-se por um altissivel de éxitos desportivos e por
uma forte rivalidade nas competicbes mais impogsgnparticularmente nos jogos

olimpicos e nos Mundiais.

Segundo Platonov e Feseenko (2003), na praticaedpodo mundial, as pesquisas
cientificas mostram de modo conveniente que 0SO€xiio ambito desportivo
internacional correspondem a pessoas muito dotaglas, possuem caracteristicas
morfolégicas muito pouco frequentes, um alto nidel desenvolvimento de suas

aptiddes fisicas e psiquicas, assim como de hafiditEcnica e tatica.

A grande maioria das pessoas nao possui dispositdies que lhes permitam, mesmo
com condicOes de preparacao eficazes e magnitcpssitos fisicos e técnicos, auferir

resultados de nivel internacional na natacéo.

Alguns autores consideram necessario identifidantas entre os jovens e para o efeito
(Hahn, 1982; Tsichiene, 1985) propuseram modelosdéetificacdo de talentos no
desporto que passam pela consideracao de difemngintds de expressdo no plano das
capacidades motoras e desportivas: (i.) Talent@motiancas que possuem um bom
reportério motor, movimentos fluidos e seguros e gapidamente aprendem; (ii.)
Talento para o desporto em geral, individuo aciraamédia no que diz respeito a

disponibilidade para os programas de treino e aadpde desportiva geral ou em
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grupos de desportos; (iii.) Talento desportivo rdesporto, potencial ou elevado grau

de dotacéo para a obtencéo de elevados rendinramtogado desporto.

Temos que ter sempre presente que a selecdo diddgdb de talentos ndo é um
acontecimento momentaneo, mas sSim um processocgrante ininterrupto e
composto por indmeros momentos relacionadas cofasas de preparacdo de muitos

anos.

Na grande maioria dos estudos efetuados na detelecmvens talentos desportivos,
estudou-se individuos com sucesso em diferentas deeexceléncia, concluindo-se ser
possivel tracar um perfil abrangente de talenta jpliflerentes éreas, a partir de uma
tipologia padrao (Malina, 1988; Bloom, 1985), deacteristicas comuns essenciais: (i.)
Interesse e empenho na area de exceléncia esco(hifla/ontade de realizar um

trabalho intenso para obter elevada expressaotivadade escolhida, (iii.) capacidade e

facilidade de aprendizagem.

Sabemos que as caracteristicas genéticas e fuizialm ser humano seréo

determinantes na obtencdo do resultado desportias, ndo sé isso ir4 determinar o
sucesso do resultado, o processo de desenvolvirdenim talento leva varios anos de
formacdo, para garantir um bom desenvolvimentohddlidades torna-se necessario
proporcionar condi¢cdes de realizagéo de traballeguetias aos diferentes momentos e
fases do crescimento e desenvolvimento do atleta,domo, conhecer os resultados de
acordo com a faixa etaria. Segundo Silva (1997)epser considerado talento

desportivo, um individuo que apresenta fatores gedds especiais, 0s quais, sob

influéncia de condi¢bes exdgenas 6timas, possibiljprestacdes desportivas elevadas.

Na Natacdo Pura a idade para alcancar os meltesekados, a duracdo da preparacao
de muitos anos e, consequentemente, a duracdoddeucaa das suas etapas sao
variantes determinantes para o sucesso. Variagiies estas, S840 aspetos a ter em

conta nos prazos das fases de selecédo, como exergeiero a distancia do evento.

Platonov (2005), identifica como importante queyadte o processo de selecdo
desportiva, seja imprescindivel realizar uma agabacompleta do potencial de cada
desportista por meio da utilizacdo de critériosfofancionais, sociopsicolédgicos, bem
como, o papel fundamental das caracteristicas rdetaedas geneticamente, que

sofreram poucas hipoteses de mudar devido a irdfla&o treino. Nas fases seguintes o
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realce sera naturalmente dado as caracteristicagcds, psicologicas e funcionais

desenvolvidas pelo treino.

Mas sera determinante a idade de inicio da préficatividade desportiva para que
mesmo sendo um talento, se possa comprovar com8iltzd (2009), descreve como
nao sendo evidente que o envolvimento precoce egrgmas de treino desportivo seja
um fator crucial de sucesso anos mais tarde, seoohplexo predizer os beneficios

potenciais da participagéo precoce no treino déspor

N&o obstante esta ultima constatacéo, parece égidan existem periodos criticos para
as aquisicbes motoras cuja eclosdo dependem dbdeiveaturacdo, das experiéncias
disponibilizadas, passadas e presentes e, obviapganmotivacdo, fator complexo nas

suas ramificacdes psicoldgicas e socioculturaigg#,11996).

Por isto tudo na modalidade de Natacdo Pura, plaseeide um modo especialmente
agucado o problema da detecado de talentos, istdésca de jovens mais dotados que

possam conquistar marcas desportivas de grande nive
2.2 DETECI\O E IDENTIFICACZ\O DE TALENTOS

Para alguns trata-se de uma identificacdo e ogaatalesportiva, que serve para
determinar as melhores perspetivas para um detedmiatleta. Para a detecéo e selecao
de talentos, Cazorla (1993) sugere a utilizacasndeonjunto de observagdes incidindo
na (i) morfologia da motricidade geral; (ii) nagpaaidades psicoldgicas e fisioldgicas;
(iif) num conjunto de medidas e testes antropor@tride capacidades motoras gerais e
capacidades hidrodinamicas. Ja Silva (2009), ifiemttomo necessario para identificar
em desporto 0s seguintes aspetos: (i.) uma relagigstiva dos requisitos de prestacao
ao mais alto nivel, ou para determinado perfil d@géncias numa dada etapa de
formacdo desportiva até ao alto rendimento e patarmiinada disciplina; (ii.) um

conjunto de instrumentos e métodos adequados Gosigia avaliacao.

Apesar disto deve-se referir e ter em conta queomento em que é feita a avaliacao
até ao momento em que o resultado se potencializéio vai um grande conjunto de
anos onde ocorrem varias mudancas desde j& ataweagique sdo as de crescimento e

maturacao pés-natal. Por este motivo existe umadte\grau de incerteza no que diz
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respeito ao fato de saber se a prestacédo despest@&au ndo dependente de condi¢cdes
estruturais e funcionais suscetiveis de modificagiidecurso do crescimento, entdo a

amplitude e a forma de modificagdo devera ser,ena medida prevista.

A identificagdo de talentos refere-se a um conjutgcagdes intencionais, orientadas
para um quadro disciplinar restrito e apoiadas estrumentos de validade facial,

operacional e preditiva comprovada, que culmina muognostico de capacidades
gerais e especificas estabelecido com base nunie¢@a de tragcos morfologicos,

funcionais e comportamentais cuja evolucdo é, eandgr medida, previsivel (Sobral,

1987).

Todo este processo de detecdo e selecdo de tatbnesser feito tendo em conta a
preocupacao constante de orientar desportivamemjewem durante um longo periodo
de crescimento e desenvolvimento, de modo a pb&sita ocorréncia do pico da sua
carreira no momento em que, biologicamente e pECAMente, as suas
potencialidades sejam maximas, ou seja, ha idadeaa@ameira (1998).

Se entendermos identificar como a capacidade detafled longo prazo, podemos
indicar a definicdo de Salema & Regnier (1983), gyéea identificacdo de talentos
como uma predicdo a longo prazo das possibilidagesm determinado individuo
alcancar um nivel de prestacdo elevado num detadwoidesporto, com base nas suas
distintas capacidades e atributos.

Platonov (2005), define 5 tipos de selecdo dectaretas diferentes fases do
desenvolvimento desportivo do nadador: (i.) Faggain (ii.) Fase Eliminatéria; (iii.)

Fase intermédia; (iv.) Fase Principal; (v.) Faseaki Acompanhando estas fases,
existem bem definidas e objetivadas tarefas a dumpe determinaram a passagem ou

nao da crianga para fase seguinte.
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SELECAO DESPORTIVA ETAPA DA

Fase Tarefa PREPARACAO
CONTINUA
Inicial Determinacdo da racionalidade das nicial
nicia
tarefas de natagéo para cada crianca
Eliminatoria Avaliacéo das capacidades da crial o
_ _ Bésica —
para o desenvolvimento desporti o
_ Preliminar
eficaz
Intermédia Avaliacéo do potencial do atleta paraa
Basica —

obtencéo de alto grau de mestria nas o
' o . Especializada
respetivas disciplinas da natacéo
Principal De realizagéo
Avaliacdo das perspetivas de obteni maxima das

de resultados de nivel internacional capacidades

individuais
Final ] De conservagao
Previsdo do tempo de conservagao da )
_ do nivel
mestria alcancada pelo nadador
alcancado

Tabela 1 - Fases de Selegdo de nadador. (Platonov, 2005)

Silva (2009) determina que no desporto de rendim@oderemos ter o0 método de
selecdo natural e a alternativa cientifica. A s®begnatural, via normal de
desenvolvimento de um atleta no desporto €, satwet resultado de influéncias de
caracter exogeno e/ou de coincidéncia, pela felit@dde acontecer uma descoberta
individual da modalidade para qual o talento mel®radequa (Bompa, 1990). Por
outro lado, a via cientifica é a prospecdo seletigacriancas e jovens através de
habilidades naturais para um dado desporto. Panap8d1990), existem diferencas
entre ambos os tipos de selecéo: (i.) a selec@iovah@voca um conceito associado, o da
adaptacdo, a selecdo desportiva evoca o conceiggudEamento; (ii.) na natureza, a
selecdo € estabilizadora, regulando o pool de gdeeforma a eliminar formas de
expressao extremas e desviantes, enquanto quesporttea selecdo atua de forma
direcional, favorece os fendtipos extremos que arefie ajustam as solicitacfes da

competicao.
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Paralelamente, pressupdem-se o conhecimento apgeafardo modelo de rendimento
superior em termos biofisiolégicos, técnicos e @égicos da modalidade desportiva

para a qual se pretenda avaliar atletas (Arau6)19

Para Silva (2009), selecionar talentos subentesdermacdo de equipas de médicos,
antropologos, psicélogos e treinadores que, caletdénte: (i.) se debrucem
periodicamente sobre o mais alargado grupo posdévglvens em idades pré-puberais;
(i) os sujeitem a baterias de testes dos maiadasi tipos e analisem e estudem os
requisitos necessarios; (ii.) acompanhem, por deéiastudo profundo, ndo s6 o ritmo
de desenvolvimento futuro dos resultados despartivas também das capacidades
fisicas e psicoldgicas; (iv.) recolham o maior ntonde dados referentes a aspetos
hereditarios e sociais acerca de cada jovem enmalgs®; (v.) avaliem e prevejam,
com base nos elementos recolhidos, quais as paksileis futuras de cada jovem
observado para obter resultados de nivel supetamto a nivel nacional como

internacional.

2.3 ASPETOS METODOLOGICOS DA SELECAO DE
TALENTOS

A operacionalizacdo dos modelos de selecdo detaaléncomplexo, dadas as areas e
variaveis que estdo associadas, consideramos lqoenta Silva(2009) citando Bauer

(1988) a operacionalizacdo deverd ser tida emfuéss:

1. Identificacdo das caracteristicas da estrutura ifecstada da prestacdo do
referido desporto ou especialidade, ou seja, adlagao dos critérios;

2. Dada a identificacdo do talento dever ser realizawaidades nas quais o
desenvolvimento do jovem nao é ainda o definititarna-se necessario
encontrar e avaliar caracteristicas de prestag@pectivamente Uteis. Aquelas
que no momento temporal da identificacdo do talejitoexistem de forma
fundamental e como tal, sdo avaliaveis e que pdroolado, manifestem
estabilidade no processo de desenvolvimento solbaego periodo abrangido
pela prognose. Os chamados preditores;

3. Quando estiverem resolvidos os dois primeiros sspigde a despistagem dos

individuos em que, a partir da definicdo de tip@ege normas, se possa
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estabelecer uma diferenciacdo e hierarquizacdo alereg que permitam
discriminar os mais aptos e menos aptos, ou sejagsponde a realizacao
pratica da detecao de talentos.

Conhecer os talentos e acompanhar a evolucdo desioee dando continuidade a
analise e comparacédo de forma continua do queaes¢s avaliado. Silva (2009) vé o
processo de preparacao desportiva a longo prazvésnetapas: Etapa de Preparacao
Preliminar, Etapa de Especializagdo Inicial, Etaea Especializacdo Aprofundada,
embora apresente ainda uma Etapa de Prestacfesmdsaxou de Elevados
Rendimentos Desportivos (Tabela 2).

PERFIS DE DOTACAO

ETAPAS DEPREPARACAO ETAPAS DE SELECAO )
PARA A PRATICA
Preparacéo Preliminar Selecao Inicial Talento Motor
o . o Talento Grupo Desporto |/
Especializagé&o Inicial Selecgéo Intermédia
Geral Desporto
Especializagdo Aprofundada Seleg¢éo Final Talenpe&§co Desporto
Prestacfes Maximas Sele¢bes Equipas Nacionais aAldeflto Nivel

Tabela 2 - Etapas do processo de preparacao desportiva na selegdo de talentos (Silva,2009)

Seguindo a mesma linha orientadora podemos dizeragselecédo e orientacdo de
talentos estdo na sua fase intermédia e final nmei@cionado com os aspetos do
planeamento e rendimento do treino desportivo. igode (1985) apresenta alguns
desses fatores.

RENDIMENTO

FACTORES PSICOLOGICOS

FACTORES BIOMECANICOS

FACTORES ANTROPOMETRICOS

FACTORES ENERGETICOS

SAUDE E NUTRICAO

BASE GENETICA

Tabela 3 - fatores que influenciam a selecao e o rendimento Desportivo de Talentos.
(Rodriguez, 1985)
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3. PLANO DE CARREIRA

Para que um nadador possa atingir a “idade bidddavoravel obtencédo dos
melhores resultados desportivos, € importante sténdia de um plano de
treino a longo prazo. Este plano tem como basedenacdo do conteudo do
treino em etapas sucessivas, formando no seu todpracesso continuo de
formacéo dos atletas. Definem-se 0s objetivosytesa-se a carga de treino e,
em cada etapa, selecionam-se 0s meios e métodweinte mais adequados.
Em natacédo defende-se que o plano a longo prazo aencidir, no seu todo,
com a “carreira do nadador” materializada nas desigs etapas de formacao
do nadador. O planeamento da carreira € um progagisadual que envolve a
avaliacdo das aptiddes, interesses, a andlise patunidades de carreira, a
definicdo de objetivos de carreira do individuo elaneamento de ac¢des no
tempo de desenvolvimento, pensadas como forma idgiraum objetivo
(Newell, 1995). Na dtica do treino desportivo, &pgaracao de atletas com
expectativa de alto rendimento é um processo langmmplexo (Marques,
1985). De acordo com Barbanti & Tricoli (2004) enf®o de pratica necessario
para o completo desenvolvimento do atleta varia,neddia, de 8 a 12 anos
consoante a modalidade desportiva em questdo. &edlafruni, Marques &
Gaya (2006) este periodo desde a iniciacdo degpaté ao desporto de alto
rendimento é designado pela teoria do treino dé@spocomo periodo de
formacdo, ou de preparacdo desportiva a longo poemie se desenvolverédo as
bases que permitirdo aos atletas alcancarem, foéumt&, os tdo esperados

resultados.
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4. PLANEAMENTO
DESPORTIVO

Raposo (2006) diz que uma das razdes do sucegsortivgs dos atletas na atualidade, a
nivel mundial é o fato de a sua preparacdo esgan@ada e perspetivada para um
longo periodo de tempo. A experiéncia tem demotstgue o cuidado colocado no
planeamento da carreira do atleta é a Unica viaeteompara preparar de forma
harmoniosa os atletas, com vista a progressao rdénrento ao longo da sua vida

desportiva.

Mas os muitos anos de preparacdo que determinararraira de um atleta s&o
determinados e influenciados por variados fatoRatonov & Fessenko (2003)
destacam entre varios, 0s seguintes fatores det@nbes: (i.) A idade de inicio da
pratica da natacao; (ii.) a idade em que se alcarasamelhores marcas e a duragédo da
preparacao para conquista-las; (iii.) A duracadsreimo regular para atingir as melhores
marcas nas diversas provas de natacdo e nas afistiigtancias. (iv.) Os limites de
idade em que se costumam revelar mais plenamextgasidades dos nadadores e em
gue se conquistam as melhores marcas; (v.) Asli¢eiermacéo dos diversos aspetos da
habilidade desportiva e dos processos de adaptexsprincipais sistemas funcionais;
(vi.) As particularidades individuais e sexuais dasladores, o ritmo da sua maturagcao

biolégica e os ritmos de evolucdo desportiva rel@milos com as particularidades.

A preparacgdo a longo prazo tem sempre em cont&rdsdps denominados por ciclos
olimpicos, muito devido a importancia dada aos $o@impicos, muitos picos de

carreira e performance sdo apontados para essée®@ntualmente dentro destes
ciclos realizam-se ainda ciclos mais curtos e iinéelios de dois anos com objetivos
intermédios e avaliativos para a preparacdo tétaluracdo de cada ciclo depende de
varios aspetos entre eles e segundo Raposo (A@)élecessidade de um tempo para
desenvolver e estabilizar as adaptacfes funciofi@isiecessidade de atingir um nivel
de rendimento que posso sempre ser melhorado) (iecessidade de um

desenvolvimento técnico e tatico essencial & ppaijéo na competicdo.

A idade de inicio da preparardo de muitos anosddmental para a determinacdo do

processo, mas identificar a idade ideal para oionitdo é consensual, podendo
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diversificar-se as opinides de alguns especialsias exemplos de alguns nadadores de

topo.

Ilustragcdao 1 - Plano de Formacgao a Longo Prazo

A duracdo de uma carreira desportiva ao maisrditel, varia como varios fatores.
Temos exemplos de nadadores de topo mundial coat@®es muito curtas e nadadores

com carreiras em patamares de relevo mundial aaédds

Mas para falarmos de plano a longo prazo, cardesportiva e duragdo da mesma,
precisamos também de falar e discutir sobre odréésportivo e o que ele representa.

A nocédo de treino esta, fundamentalmente, ligadduas ideias principais: (i.) Ao
trabalho a realizar num determinado campo de atilidoara se conseguir um nivel de
eficacia elevado. Esta ideia aparece normalmesiecasla a uma pratica de repeticao
de tarefas, muitas vezes apresentadas segundmsieguiacilitadoras, organizadas de
acordo com uma ldgica de dificuldade crescentd.Ad processo de preparacdo para
um qualquer acontecimento que exija grande coragur por parte do individuo ou
uma utilizacéo dos recursos fisicos e psiquicagralede exigéncia. O treino desportivo
abarca estas duas ideias e subordina-as a um poopiscipal: a obtencédo do maximo
desempenho desportivo. Entende-se por desemperdportieo, também conhecido
pelo termo inglés “performance”, o resultado, abteim competicdo, que expressa as
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possibilidades maximas individuais numa determinadiplina desportiva, num

determinado momento de desenvolvimento do atldeaépoca de preparacao.

O desempenho, especialmente em desportos baseab@®mocao, ou seja, na acéo de
translacéo do préprio corpo de um ponto no espaga qutro, pode ser, por exemplo, 0
tempo levado a percorrer uma dada distancia ostamtia percorrida num determinado
periodo de tempo. Se pensarmos na curva velocidad&po, o objetivo do treino sera
o de a desviar para a direita, ou seja, correr smmaedistancia mais rapido ou correr
mais tempo a uma mesma velocidade.

Quando se fala em treino desportivo, portantomestasempre a colocar a questdo de
uma preparacao Otima e sistematica para a compefN@o existe treino desportivo
sem um quadro competitivo definido e regulamentgg® enquadre, do ponto de vista
das dinamicas sociais, esta prética.

No entanto, a preparacao para a competicdo despodtum processo que tem que ser
entendido a longo prazo, devendo desenrolar-se r&ximo respeito pelas
caracteristicas individuais, motivacao e integreddd estado de saude do praticante.
Dai que se considere que, se bem que ndo exigiarttesou treino desportivo, sem a
competicdo, também n&o se podera falar em treispodivo quando este nao é
firmemente orientado segundo uma perspetiva pedagégormativa tendo em vista o
desenvolvimento pessoal de cada praticante.

Consideramos, entdo o treino desportivo como untgsso pedagdgico complexo,
porque aquilo que o treinador tem que fazer, esaemente, é, de um modo apropriado,
bem adaptado as capacidades e fraquezas de caeasinar novas destrezas e formas
de obter sucesso na competicdo, desenvolvendo/taimeamente, a capacidade de
trabalho e de entrega do praticante, o espiriteqigpa e a aptiddo de cooperacgéo, a
vontade de superagdo. O treino desportivo, conduadequadamente enguanto
processo pedagogico €, também, um fator de enrigaato cultural e um estimulo
para o desenvolvimento intelectual e cognitivo. wamfidade enorme de fatores com
que se lida no dia-a-dia do treino desportivo fazgeie, também, um fendmeno
complexo, que exige, para que seja bem-sucedidh@r sa experiéncia por parte do

elemento orientador e condutor deste processeiratior.

Bompa (1999) sistematiza no ambito do treino desmoaquilo que considera serem 0s

objetivos gerais desta atividade:
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I. Desenvolvimento especifico das aptiddes e cedpdes: O treino esta centrado na
preparacdo para a competicdo. Neste sentido, eleuna;, em primeira instancia,
otimizar as aptidoes que mais influéncias teréorasgltados desportivos. Isto implica
uma integracdo dos varios fatores do treino, sendi@ino das qualidades fisicas o
suporte para um melhor aprofundamento das habd&ladcnicas e uma melhor
capacidade concretizacdo dos procedimentos taticos.

Il. Desenvolvimento fisico multilateral: Apesar doterior, é reconhecida a necessidade
de uma base alargada de adaptacdes organicaste répertorio motor vasto e variado
para melhor responder as necessidades da prepasgécializada. Esta tematica €
nuclear no ambito da formag&o desportiva iniciaélaciona-se, naturalmente, com a
manutencdo do estado de saude do atleta e da péevea lesdes.

II. Desenvolvimento psicolégico: Neste campo faarsuitas vezes das “qualidades
volitivas™. disciplina de treino e de comportamentem competicdo; confianca;
coragem; vontade de vencer; gosto pela superagaadual.

IV. Espirito de equipa: Surge como necessidadeoelmstos desportos, sejam coletivos
ou individuais. Tem a ver com a criacdo de umaucalde grupo propiciadora de
coesdo interna e com amplas consequéncias no caapmotivacdo, portanto,
influenciando grandemente a otimizagao dos resudtal@sportivos e a longevidade da
carreira do atleta.

V. Estado de saude do atleta: A manutencdo emcesi@ao da saude do atleta e
prevencdo cuidadosa de todos os fatores de riszops#bcupacdes centrais num
programa de treino desportivo bem organizado eiogracto social. A consideracdo de
fatores como a recuperacéo fisica, a integridadeedaipamentos, a organizagcado dos
exercicios, e muitos outros, podem ser incluidesenguadro.

VI. Prevencéo de lesdes: Este objetivo, ligado rerer, reveste-se de um caracter
mais restrito e detalhado, uma vez que diz respaitito especialmente a organizacéo
dos exercicios de treino e ao suporte articularuscolar envolvido, que deve estar
plenamente assegurado. Pode ter uma importancidiciexpno atleta jovem
principalmente em disciplinas desportiva onde oaotp fisico e o contacto entre
oponentes € mais habitual.

VII. Bases tedricas: A atividade do treino deve seompanhada pela exposicao e
discussdo sobre os procedimentos e seus fundamél@ose aceitavel que um atleta
nao saiba distinguir um esfor¢co de base aerobiami®utro de velocidade e que nao

entenda quais 0s mecanismos subjacentes. Est@iqamtga-se aos dominios técnicos
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e taticos, assim como a relevancia de muitos fatpsecoldgicos, entre eles o controlo
da ansiedade. A treinabilidade exprime o grau deptadbilidade e de modificacdo
positiva do estado informacional, funcional e afetdos praticantes, como resultado
dos efeitos dos exercicios de treino. Define uns@oviintegrada e a longo prazo do
desenvolvimento do atleta. Exemplos: (i.) Fasesiseis, para o desenvolvimento das
qualidades fisicas em atletas em formacéo; (iiegggar fatores de pré- requisito para
uma determinada execucéo; (iii.) Predisposicao aheamh tarefas que envolvam risco
ou exijam niveis elevados de concentracdo e/owag#o intrinseca.

Capacidade que o atleta apresenta de suportarga ckr treino. Corresponde a
determinacdo de um nivel o6timo da solicitagdo dasnponentes estruturais
(fisiologicas, técnico-taticas, psicologicas) dueaa aplicacdo de uma carga sem que se
incorra no risco de provocar efeitos nocivos pawtleta (lesbes, estados emocionais
negativos, etc.) Neste ambito, importa distinggiy: Carga limite: comporta riscos
elevados para a saude e integridade fisica e pgical do atleta aplicacdo continuada
conduz a fadiga crénica ou sobre treino; (ii) Cargima: referéncia fundamental no
doseamento da carga e na avaliacdo da capacidedeatatleta.

A dinamica do treino desportivo envolve a ocorrénde mdltiplas transformacoes
morfologicas e funcionais. Neste quadro, podemstinguir entre o estado de treino de
um atleta e o seu estado de preparacédo de um atleta

O primeiro reflete a adaptacao biolégica geral dganismo, enquanto o segundo diz
respeito a capacidade que esse mesmo organismovdesede manifestar as suas
possibilidades méaximas no decorrer de uma compe{ietatonov, 1991). O estado de
treino sera proveniente de uma preparacdo geraleguéia de exercicios que melhoram
a saude e aumentam as possibilidades funcionaieta (adaptacdo multilateral) ou da
preparacdo especifica que resulta do aperfeicoamemtdominio especializado da
atividade desportiva em causa. O estado de prémaratgplica processos graduais de
aproximacdo a situacdo de competicdo, integrandourd modo globalizante, os
conhecimentos tedricos sobre a modalidade, a doweineognitiva associada aos
fatores técnico e tatico e a aptiddo de mobilizagéa para os objetivos da competicéo,
0 que pde em jogo diversas componentes de capsitelogico, desde a motivacao até
a concentracdo na tarefa sob condi¢des adverdasegiado de preparacao condiciona
diretamente a forma desportiva. Este termo de fatesportiva, de utilizagdo comum,
reveste-se, no ambito da Metodologia do Treinoumlesentido bem delimitado: diz

respeito ao desempenho competitivo que um atletsegme realizar num determinado
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momento da sua carreira ou do seu processo derpcépa Depreende-se assim que 0
estado de treino é uma condicdo necessaria masui@iente para a obtencdo de
estados elevados de forma desportiva no atletalnfeate se chega a concluséo,
também, que a forma desportiva é uma realidade leamguja elevacdo depende da
transformacdo de um estado de treino alargado tenstizado num estado de
preparacdo orientado para as formas tipicas desqueeveste a competicdo numa
determinada disciplina desportiva. A forma €, assimesultado final de um processo
longo e acidentado, varia ao longo da preparadge @rocedimentos especiais para a
obtencédo de niveis maximos ou “otimizados”, nive&ximos esses que surgem com
um caracter temporario e nem sempre de acordo comesejos dos atletas e dos
treinadores. Para Verkhoshansky (2002), autor derémcia na area do treino
desportivo, devido a pertinéncia e originalidade gaas concecoes, o0 incremento da
capacidade de desempenho competitivo depende, tedbrede dois fatores: do
aumento do potencial motor do atleta e da suaitatié para aproveitar esse potencial
eficazmente, em treino e em competicdo. Deste nmdamento do potencial motor e o
aperfeicoamento da capacidade de o aproveitar @mo plpresentam-se como os fatores
centrais no processo de desenvolvimento da capcuia desempenho competitivo de
um atleta, e a relacdo que se estabelece entreogisttui um critério para determinar a
eficacia do processo de treino a longo prazo. Weshkhansky (2002) chama a esta inter-
relacdo a “lei principal do processo de treino de®m”. A sincronizacdo de
mecanismos variados de super-compensacao queoestdeorrer em simultaneo, mas
com velocidades diferentes e dependendo de tipamadm também diferentes, é um
processo complexo e que exige um planeamento msdad\ juntar a isto ocorre o
facto de termos que fazer coincidir a elevacao muteacao da forma desportiva com as
competicdes principais da época, o que coloca lolga de uma localizagéo temporal
0 mais precisa possivel das vérias fases de pgdmadnsideradas necessarias para a
obtencdo dos objetivos previstos. Daqui nasce &ss&tade de, no quadro do
planeamento a realizar, se proceder a uma oped;periodizacdo da aplicacdo dos
estimulos de treino, levando em conta as suastedsdicas, os efeitos esperados e 0
tempo de adaptacao e super-compensacao que |hpsogdios, para que seja possivel
ao atleta encontrar-se em forma no momento idesd @pesmo tempo, que essa forma
seja o resultado de um processo de treino bem iaeghne sistematizado que podera,
assim, permitir a obtencdo de ganhos significatnesua capacidade de desempenho,

ou seja, melhoria nos tempos realizados em prova.
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N&o podemos falar de treino e de planeamento skEmmi@s de carga, naturalmente
associando os aspetos a ela relacionados como igafad o efeito de super-
compensac¢do. A adaptacdo no treino desportivo @rocesso de autorregulacdo do
organismo do atleta que se modifica funcional e fohmgicamente, reagindo aos
diversos estimulos, organizados sistematicamente praxesso de preparacao,
otimizando os mecanismos de resposta. O conheanuad caracteristicas de cada
estimulo indutor do processo de melhoria do desehgeompetitivo é um dos pontos
fundamentais da teoria do treino desportivo. Asdeecchave deste processo, fadiga,
hemostase, recuperacdo, super-compensacao, dewst@w presentes para o
entendimento dos processos de treino e da suaioagan. O termo carga de treino
designa o estimulo ou stress que é imposto a utitgrte desportivo no quadro da
realizacdo de exercicios de preparacado ou de 8dsale competicdo. Estes estimulos,
de forma objetiva e intencional procuram induzitadss de fadiga controlada
orientados para a obten¢do de adaptacdes especisaiveis de fadiga e os processos
de recuperacdo subsequentes sdo determinados qagkageristicas dos estimulos
aplicados. O conjunto dos estimulos de treino foamzarga fisica: € a carga fisica,
associada a um exercicio, a uma sessado de treina oo ciclo mais longo de
preparagéo, que provoca a resposta adaptativagaaismo. E necessario ter em conta,
no entanto, que o sentido das adaptacdes de tbiias é determinado pela carga
fisica no seu conjunto complexo e variado, e ndm gfeito de um Unico exercicio, que
ndo é suficiente para provocar restruturacdes aagrsignificativas. E, sobretudo, a
repeticdo dos estimulos que torna possivel a gdoislie adaptacdes estaveis, que se
tornam capacidades presentes no momento do deseonpampetitivo. Verkhoshansky
(2002) define carga de treino como o trabalho nlascgue ativa o potencial de
adaptacéo proprio da fase de desenvolvimento ensegu@acontra o atleta, no sentido
de promover alteracdes positivas na sua capacidadatervencdo em situacao de
competicdo. Matveiev (1986) assinala, por seu lgde,a carga de treino serd sempre
uma atividade funcional adicional do organismoatreamente ao nivel de repouso ou
ao nivel inicial, provocada pela execucdo de egi@xide treino. A carga €, entdo, o
elemento central do processo de treino e compre@mlesentido lato, o processo de
confronto do desportista com as exigéncias fisigaigjuicas e intelectuais que |he séo
apresentadas durante o treino, com o objetivoidezar o rendimento desportivo.

Por outras palavras, o treino é, em termos garaigrocesso permanente de adaptacao

a carga de trabalho.
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O desequilibrio interno provocado pela aplicacacatgas de treino (heterostase) visa
um efeito preciso, correspondente a adaptacao iispguretendida, condicionado pelo
potencial motor do atleta e da margem de evolugépria do estado de evolugcdo em
que se encontra. Estes processos de adaptacaocoueno no organismo do atleta
constituem os efeitos de treino. Eles ndo se peduzm simultaneo mas de um modo
assincrono, dependente da natureza dos processtabotiows e fisioldgicos
envolvidos. No que diz respeito ao seu desenvohim&emporal, fala-se em efeitos
imediatos, permanentes e acumulados da cargaine: tfie) Efeitos imediatos da carga:
sao representados pelas variagfes bioquimicaxcmfams que se estabelecem durante
e imediatamente a seguir ao esforco, no inicicedaperacéo. E exemplo deste tipo de
efeitos a alteracdo na frequéncia cardiaca dueaap®s qualquer exercicio fisico. Fala-
se, a este respeito, também, de efeitos agudaosetici@o, que Sao passageiros e que se
nao forem sujeitos a um processo de repeticAonsgsiea, ndo deixardo tracos
permanentes no organismo. (ii.) Efeitos permanedéesarga: sdo constituidos por
alteracdes que persistem para além do tempo deiegree da sua recuperacao
imediata. Tém a ver com processos fisioldgicos egt@o na base das modificacbes
funcionais tendentes a uma melhor adaptacédo aeiexerSao exemplos dos efeitos
permanentes da carga as alteracdes morfolégicteitio muscular (hipertrofia) como
resultado do treino da forgca ou o aumento da ailedhormonal no espaco de tempo
considerado. (iii.) Efeitos acumulados da cargammeendem o conjunto de variacdes
bioquimicas e morfo-funcionais que ocorrem num qukrilongo de tempo. Estas
variagbes sdo o resultado da soma de uma grandédage de efeitos permanentes e
imediatos decorrentes dos exercicios de treinosgoeexecutados sessao apos sessao.
Fala-se, a este respeito, de efeitos cronidascarga de treino. Esta adaptacéo
epigenética ou de longo prazo ocorre quando senanidreino provoca um conjunto
modificacdes funcionais que permanecem estaves@pErmo da estimulacéo.

O objetivo de um processo de treino bem organizagitaneado € a conversao dos
efeitos imediatos e permanentes da carga em e#atonulados, pois sé estes criam as
condicOes para uma efetiva evolucédo da capacidadiesempenho do atleta. Segundo
Viru (1996), uma adaptacédo crénica sera melhordidaecaso: (i.) a intensidade da
acao for suficientemente elevada para induzir osgasos de sintese proteica para a
reconstituicdo tecidular pos-esforco até a fasesujger-compensacdo que garante a
emergéncia de uma capacidade superior de respmstaganismo e (ii.) a aplicacao de

uma nova carga ocorrer, de forma periodica, logmsap fim do processo de sintese
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proteica. Platonov (1991) refere 3 fases de indaladas adaptacfes cronicas
decorrentes do processo de treino: (i.) Mobilizagi8teméatica dos recursos funcionais
do organismo em simultdneo com a ativagdo da coempergenética no decurso da
sujeicdo a um programa de treino de finalidade igmedii.) A partir do aumento
sistematico das cargas produz-se um conjunto dsftranacdes estruturais e funcionais
organicas correspondentes ao espectro de solitagbzado; (iii.) A adaptacéo
cronica estavel manifesta-se pela presenca de wsarva indispensavel para
proporcionar um novo nivel de funcionamento doesist, equilibrando as diversas
funcdes em situacao de stress elevado para o enganA natureza da carga € definida
pela qualidade ou capacidade que é potenciadadno fisico, técnico ou psicoldgico)
e pela solicitacdo energética ou aptiddo funciomadominantemente solicitada
(trabalho lactico, desenvolvimento do limiar andeydetc.). Esta natureza é tambéem
definida pelo quadro temporal onde se inserem:aciggda a um exercicio, a uma
sessdo de treino, a um ciclo de preparacdo (senmnaiais longo). Podemos
caracterizar a carga de um ano de treino ou desgodUrianuais.

Na definicdo da natureza das cargas sera aindastiegdir entre cargas de treino e
cargas de competicdo. Estas ultimas, devido asmtade, empenho e stress emocional
com gue surgem, possuem caracteristicas espeg&igipy que ser levadas em linha de
conta em qualquer processo de planeamento e caganizio treino, principalmente no
que diz respeito as exigéncias que colocam no mlarmecuperacéo fisica e psicoldgica.
A aplicacédo da carga de treino pode seguir umauds drientacdes: pode ser seletiva
ou pode ser complexa. A carga é seletiva quandailgmia uma determinada
capacidade e, ao mesmo tempo, uma determinadadieatgética. A carga é complexa
quando se solicitam diferentes capacidades e difsefontes energéticas. Esta
distincdo € basicamente metodoldgica, ou seja,onganizar melhor as atividades de
treino. Num sentido estrito, um exercicio nuncenénlarmente seletivo, pde sempre em
jogo uma série vasta de mecanismos reguladoresugsos organicos. Contudo, a
selecéo cuidadosa de exercicios permite soliaitan@ximo certas respostas funcionais
mobilizando apenas perifericamente as demais. -Bmtpois de uma questdo de
privilegiar umas respostas adaptativas em detriongmiutras.

Neste contexto, mais do que no caso do exerciei, o respeitante a uma carga com
uma natureza temporal mais vasta, a sessao ourocmlo de treino, que se aplicara
esta designacdo de seletiva, significando intedemcfocando aspetos muitos

particulares da preparacdo. A orientacdo seletevaurda carga é em grande medida
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determinada pela sua intensidade. A grandeza da éadeterminada pela importancia
das solicitagcdes (fraca, média, elevada ou maxex&idas aos praticantes, sendo
avaliada sob duas perspetivas, que constituemassfdoes da mesma moeda: a carga
interna e a carga externa. A carga externa é esizadia por indices externos, que
dizem respeito, simplesmente, as tarefas que ematlevem cumprir numa sessao de
treino. No fundo, a carga externa é tudo aquilo @peoposto ao atleta, em termos de
realizacdo de exercicios, onde € definido o exeradua as suas condi¢cdes aplicacao:
duracao, frequéncia, velocidade de deslocamentelocidade de execucdao, totalidade
de metros percorridos, quilos de peso utilizadosesmrcicios de forgca, numero de
exercicios utilizados numa sessdo de treino, etccafga interna corresponde a
repercussdo que o exercicio realizado tem nosedties recursos organicos do
praticante, energéticos e neuromusculares, primegrde. Tem a ver, entdo, com o grau
de mobilizacdo das possibilidades funcionais damiggno, embora devam ser aqui
integrados fatores de indole diversa, como o eimelnto afetivo e emocional do
atleta, a tensdo psiquica associada ao exercic@ocomplexidade coordenativa por ele
exigida. A carga interna é avaliada por indiceerimis, que correspondem ao
levantamento das reacdes fisioldégicas do organamesforco. Entram nesta categoria
a contagem da frequéncia cardiaca ou a determimicEatatémia, meios habituais nas
disciplinas de resisténcia mas também outro tipestes de dimensao laboratorial.

A relacdo entre carga interna e carga externaaénaiite individualizada. Uma tarefa
exigente para uma atleta de 10 anos, sera uma tat&fula para um bom atleta janior.

A razédo deste facto € que os indices externos ma caspeitantes a essa tarefa tém
repercussfes completamente diferentes consoariteelode treino e de capacidade de
desempenho dos atletas. Por outro lado, é evide®s indices externos e os indices
internos da carga sao interdependentes, pois ordande volume ou da intensidade
determina de imediato o aumento das solicitacéesidtemas funcionais. E claro que o
estado de treino de um atleta influi direta e dea@isente nesta relagcdo entre carga
interna e carga externa. A mesma carga externeadpliem diferentes momentos da
época provoca diferentes niveis de fadiga e detagp Do mesmo modo, para se
obterem niveis de carga interna semelhantes ematletas diferentes, serda necessario
adequar os indices da carga externa as suas catizAe e capacidades individuais.

Em resumo, o treinador e o atleta operam diretaen@mh os indices externos da carga
de treino, ao definirem os parametros quantitativoscretos dos exercicios e das

sessfes de treino na programacado e planeamentaenm. t Estes valores séo
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confrontados com as rea¢fes do organismo no quiEdresposta a uma dada carga.
Estas sdo avaliadas utilizando os indices da ¢atgyma, para assim melhor adequar as
cargas as possibilidades funcionais do atleta. Pacterizacdo da grandeza dos
estimulos de treino faz-se através daquilo queesigigia muitas vezes por componentes
da carga: a intensidade, o volume e a densidadetehsidade de um exercicio
representa o nivel de empenho exigido ao praticAnietensidade de um exercicio faz
sempre referéncia a um grau de utilizacdo dos seswe do potencial proprio do atleta,
em relacdo a sua capacidade maxima de execucamparesmas condicOes de pratica.
Existe, para cada individuo, para cada exerciai,limiar de intensidade minimo
abaixo do qual a execugcdo do exercicio ndo progogaalquer espécie de efeito.
Existe, evidentemente, a possibilidade de uma agdic demasiado intensa de um
exercicio, que ultrapasse a capacidade de adapieesente do atletésto significa que

a intensidade de um exercicio tem que ser indilizhtda. A determinacdo da
intensidade do exercicio de treino é fundamentalos niveis: (i.) Existe uma
intensidade 6ptima individual em cada exerciciotrdao, que faz corresponder aos
objetivos definidos o tipo de resposta organicapéatdo) desejada. (i.) A intensidade
de um exercicio define, em primeira instancia, a especificidade. Pretendemos dizer
com isto que, ao definir uma determinada intensddel esforco para um exercicio de
resisténcia, por exemplo, estou a condicionar aptaddes a obter, localizando esse
exercicio como adequado para o desenvolvimentaontarlanaerobio ou da poténcia
lactica, por exemplo, ou, se for o caso do treiadaica, localizando-o como um meio
adequado para o desenvolvimento da forca méximdaoforca de resisténcia. Neste
sentido, pode-se considerar que a intensidade docielo serd o primeiro fator a
definir, uma vez que é aquele que melhor represemtgpacto que se vai obter sobre o
organismo, permitindo, assim, uma correspondémtiend com o objetivo que presidiu
a sua selecdo. Na prética, o ponto essencial éndifidacdo da dimensdo 6ptima do
estimulo que permita efeitos maximos a partir @éinér realizado. O esfor¢co que o
organismo desenvolve para cumprir um determinadocéio depende, como vimos,
da sua intensidade. Mas o grau de efetividadesenkgsténcia das adaptacdes de treino
€ condicionado pela duracdo imposta ao exerciciqpela quantidade de trabalho
realizada. O volume expressa, assim, a duracamfhlegncia da carga e o total do
trabalho realizado. Pode ser referido a um exercieitreino, a uma sessao de treino ou
a periodos de preparacdo mais longos. O volumensasiza os efeitos da carga

pretendidos desde que permaneca subordinado aidagecdo atleta trabalhar a
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intensidade pretendida. O volume de um exercicierdeser considerado excessivo e,
portanto, ndo adequado ao atleta, sempre que fonze diminuicdo da intensidade
prevista. A densidade de um exercicio indica a&lajue se estabelece entre a duracdo
dos periodos de esforco e dos periodos de pausaniito da unidade ou do ciclo de
treino considerado. A densidade é uma caractexriddccarga que se deve acrescentar as
anteriores se pretendemos qualificar convenientemama tarefa ou uma sessao de
treino: a diminuicdo do tempo de recuperacdo emfm®os estimulos determina
fendmenos de acumulacédo de fadiga, por recupenagaéficiente, criando situacdes de
esforco em que a especificidade € modificada. Bedassim, sem alterar o volume e a
intensidade de uma tarefa, aumentar a eficaciastim@o e variar as condi¢cdes de
aplicacao da carga.

Os exercicios e o planeamento do treino devem cbedeum conjunto de principios de
caracter bioldgico e metodologico que visam orieatatividade pratica no sentido de
uma melhor eficacia na sua aplicacdo. Os principiokgicos do treino decorrem,
como se vera facilmente, dos fenOmenos da adaptac@la super-compensacao
inerentes a aplicacdo de uma carga de treino. €iexede treino s6 podera provocar
modificagcdes no organismo dos atletas, melhoransieaacapacidade de desempenho,
desde que seja executado numa duragédo e intensdadentes que provoquem uma
ativacdo Optima dos mecanismos energéticos, muesula mentais. Implicita na
propria nocdo de “adaptacdo de treino” esta a ideiague apenas estimulos que
perturbem de uma maneira importante o equilibritab@ico ou de regulacdo de uma
determinada funcdo serao indutores do processeodganizacdo interna conducente ao
surgir de uma capacidade de resposta superior.

Deste modo, para que haja desenvolvimento de ahgubes, o musculo ou o sistema
visados, terdo que ser solicitados para niveididielade ndo habituais. Uma carga de
treino que procura efeitos maximos de adaptacd® deie provocar perturbar o
equilibrio interno de um modo significativo, tendeqconstituir um fator de stress fisico
relevante. A ultrapassagem deste limiar criadospedéinas de treino sera tanto mais
dificil quanto mais evoluido for o estado de tredw atleta, dai a procura de cargas
mais exigentes, pela sua quantidade, intensidadeequéncia, mas também pela sua
especificidade e /ou caracter seletivo.

Assim, por exemplo, se a prescricdo do treino dgafpara um determinado individuo
for realizar 5 repeticdes maximas (5 repeticdbes oamaximo de carga possivel) e se,

na realidade, o peso levantado ja ndo corresp@ndssa intensidade, mas possibilitar a

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO Pagina 25



realizacdo de, por exemplo, 8 repeticbes, entdandsculos ndo serdo sujeitos a
sobrecarga e os efeito do treino ndo serdo osagkperou seja, podera permitir a
manutencdo de aquisicOes anteriores, 0 que é utreégsg de treino possivel, em
determinadas circunstancias, mas falhara o alaisgncéao for o desenvolvimento da
forca. O mesmo se passara com o treina da ress@a®bia. Para um atleta de fundo,
treinar na zona do limiar anaerébio € condicdo dmehtal para aumentar a sua
capacidade de desempenho a nivel competitivo. Seelasidades de corrida néo
acompanharem a evolucdo ocorrida nas adaptacOébiaere neuromusculares
provenientes das semanas anteriores de treinay@asctornar-se-ao irrelevantes para o
fim em vista. A nocdo de sobrecarga implica a adefjip das cargas de treino a par e
passo com a mutagdo constante da capacidade mégirmaividuo, ou seja, leva a
organizacdo de uma progressdao dos exercicios d® tr® que diz respeito as
componentes da carga, no¢ao que sera explicitadaanfr@nte (principio metodoldgico
da progressao das cargas de treino). Compreertarapio da sobrecarga exige levar
em consideragao o facto de o processo de adapsacdie@ino incidir e reorientar a
dindmica de renovacdo continua das estruturas gicad O organismo esta em
constante deterioracdo e reparacdo. Algumas cgldaso os eritrocitos, circulam no
sangue durante aproximadamente 120 dias, sendo mmeévidos por macrofagos do
sistema reticuloendotelial (ou sistema mononudagocitario). Outras células, como
as fibras musculares, tém uma duracédo longa mamsese em constante regeneracao
endogena. O estimulo de treino provoca danos dgpscém alguns tecidos e provoca
o desgaste das reservas celulares (substratosétoesg agua, sais minerais, etc.).
Quando finalizamos uma sessao de treino e saimeardpo, da pista, ou da piscina,
nao estamos mais aptos mas mais fracos. O graebileldde relativa atingido depende
da quantidade e da exigéncia do exercicio. Aposessd®, no entanto, se for
proporcionado um tempo adequado de recuperac&ganismo ajustar-se-a através do
processo de super-compensacao e preparar-se-@,naedd, para o préximo estimulo
ou conjunto de estimulos. Existe um nivel de catgao, em cada situacdo, para cada
atleta, que sera aquele que melhor estimulara anmmo no sentido de obter as
adaptacOes desejadas. A regra devera ser de reaiiznor treino possivel que permita
atingir os objetivos em vista. O treino ndo €, rassim fim em si proprio mas um
conjunto de procedimentos considerados necesspHOs elevar a capacidade de
desempenho competitivo. Um nivel de carga excesSivequele que ultrapassa a

capacidade de resposta do atleta nesse momentanto niveis muito elevados de
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fadiga, desmotivacao e, muitas vezes, abandonoodalidade. Niveis de carga fracos
ndo tém provavelmente qualquer efeito. No entgobo,vezes é conveniente aplicar
cargas deste tipo como recuperacéo ativa ou poasotdzoes. Existe, no entanto, um
nivel médio, inferior ao 6timo, que é muito utilitaem treino em tarefas variadas de
estabilizacdo das aquisicoes e do nivel de fadiggido. Pode-se dizer que o0s niveis de
carga média e Otimo alternam constantemente e iteemet a quase totalidade da
estimulacdo de treino. A natureza da carga assocadm determinado exercicio
condiciona os sistemas solicitados, a tipologiaetgutamento muscular e a resposta
neuro enddcrina envolvida. O nucleo central daagtspdo organismo a uma carga de
treino passa por 4 niveis basicos (Viru, 1996)tautura muscular utilizada, a resposta
hormonal especifica, a ativacdo seletiva de orgéestemas e o controlo (direto ou
indireto) do movimento por parte do sistema nervosairal. Um exercicio de treino
tem sempre um impacto definido no organismo doteaatlque depende das suas
caracteristicas no que diz respeito a sua estrm@imentos utilizados) e as
componentes da carga que lhe estdo associados m@/ole intensidade,
fundamentalmente). A partir do momento em que mdre&esportivo passou a ser
considerado como um sistema de implicacdo glob@grando muitos e variados
elementos de uma forma estruturada e progredinda pdjetivos claramente
enunciados, a orientacao que a ele preside passms#atuir-se a partir da preocupacao
da adequacédo do exercicios ao sistema energéacogesto desportivo utilizados no
desempenho competitivo. O principio da especified@ aquele que impde, como
ponto essencial que o treino deve ser concebidartir plos requisitos proprios do
desempenhdesportivo em termos de qualidade fisica intervenjesistema energético
preponderante, segmentos corporais e coordenacémramdtilizados. Este principio
refletir-se-4& em duas amplas categorias de fundasefisiologicos: os aspetos
metabdlicos e o0s aspetos neuromusculares. De acooio o0 principio da
especificidade, as adaptacfes decorrem das céstictey espacio-temporais do
movimento realizado ou seja, dos grupos muscularebilizados e dos angulos
articulares utilizados mas também da intensidadeexiercicio com a solicitacdo
metabolica que |lhe é inerente. Daqui decorre, alh@nte, que um exercicio para o
desenvolvimento da forca terA uma estrutura diferese um exercicio para a
estimulacdo da velocidade maxima. A estrutura deimmento utilizado num exercicio
determina, entdo, sobre que musculos incidira mneki de treino, em que grau de

importancia e qual o tipo de recrutamento dos satipos de fibras musculares
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(desempenho neuromuscular). Em grande parte deiploias desportivas, o treino da
forca muscular é parte integrante dos programased®, com o intuito de contribuir
para a evolucdo do desempenho competitivo. Parao cuemento da forga tenha um
impacte real no desempenho, no entanto, teremoasgggurar que, pelo menos, parte
desses exercicios se aproximem das condicdes gsapei execucdo do ponto de vista
muscular e energético. S6 assim poderemos assgparara totalidade do programa de
preparacdo, niveis elevados de transferéncia damptaagdes metabdlicas e
neuromusculares conseguidas para a eficacia do g&stico usado na competicao.
Esta sera uma preocupacao constante de todosireltrees em qualquer modalidade
desportiva. Dominar o principio da especificidadecanstrucdo de exercicios de treino
significa adequar a estrutura e as componentesadm @os objetivos definidos para
esse mesmo exercicio. Neste sentido, € necessdtsahtar com zonas de intensidade
bem definidas, estimulando adequadamente o0s v&istemas energeéticos, as
capacidades do atleta que se pretendem desenveheerforca, a velocidade, a
resisténcia ou a flexibilidade, nas suas variaglisigbes — ou, a outro nivel, a técnica e
a preparacao tatica para uma competicdo. Orgarhismano, apesar de niveis elevados
e redundancia, proprios de todos 0s seres vivossapa um grau elevado de eficiéncia
e economia. O ferro e os constituintes proteicasrdithdes de células sanguineas que
colapsam diariamente sdo quase completamentezadts para a montagem de novas
células. As proteinas que se tornam desnecesshriieam de ser sintetizadas, assim
como a sua retencdo. A consequéncia do dinamismaestauturas organicas para o
atleta € a rapida reversibilidade das adaptacfefett®d uma vez interrompida a
atividade sistematica de preparacdo. O musculoeéstigo hipertrofia como resposta a
um determinado de atividade regular e continuaraiatquando o treino para. Do
mesmo modo, os ganhos em mobilidade articular abtdmantidos ao longo de varios
meses de treino regular de flexibilidade perdencesa a interrupcdo dos respetivos
exercicios. Todas as alteracdes do organismo cossgatravés do treino tém uma
duracdo definida. Isto significa que sao trans®re necessitam de um trabalho
continuo de solicitacdo para se manterem. E claeoh@ adaptacées mais duradouras
gue outras, como veremos ja de seguida. Acontaciém, que muitas das adaptacdes
de treino, principalmente aquelas provenientes edegos acumulados da carga, que
implicam alteragcbes estruturais no organismo, témcerto grau de permanéncia e,
mesmo apos periodos relativamente prolongadossieen®, ndo retornam exatamente

ao nivel inicial. No entanto, niveis elevados deacadade de desempenho necessitam
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de uma solicitacdo continua dos seus fatores diet@nbes sob pena de ocorrer perda de
uma ou mais capacidades e o consequente abaixadesefdoma desportiva, ou seja, da
capacidade de realizar boas marcas em competic@oin€ipio da reversibilidade do
treino declara que, do mesmo modo que a atividadmfregular resulta em adaptacdes
fisiologicas determinadas que permitem melhoreserdpenhos desportivos, assim
interromper ou reduzir de um modo importante o Indketreino leva a uma reversao
parcial ou completa destas adaptacdes, comprontetermhpacidade de desempenho
anteriormente mostrada. Durante um periodo derie@io da atividade em atletas bem
treinados observam-se alguns efeitos no desempedebmnados por destreino, e que
constituem processos de reversdo das adaptac@Esoag provocadas pelo exercicio
sistematico. Os efeitos mais ébvios sdo a rapidacé® do VOGmax, do desempenho
aerdbio e do limiar anaerébio. Isto podera estpeddente da dindmica das alteraces
na atividade enzimatica e no volume sistélico (Eastl al., 1984). Um decréscimo de
12% no volume sistélico pode ocorrer apés 2 a 4ases de destreino, sendo
acompanhado por um decréscimo da atividade dasnaszoxidativas mitocondriais
SDH e oxidase citocromica (Wilmore & Costill, 1998m atletas de nivel de treino
elevado, a densidade capilar mantém-se elevadatdurais tempo, até as 12 semanas,
e a densidade mitocondrial sO estabiliza & 82 sardandestreino, mantendo-se, no
entanto, acima dos valores pré-treino. Assim, @&aseses de paragem, os atletas de
fundo perderdo grande parte mas ndo a totalidaslesulss adaptacdes funcionais. A
perda das adaptacdes anaerdbias é mais lenta.eNdizjtespeito as enzimas chave do
processo glicolitico, foram registadas diferencésinmas da sua atividade mesmo apdés
perto de 3 meses de destreino. Isto ndo signifieacgdesempenho néo sofra quebras
significativas, pois este depende de muitas owtdaveis (Mujika & Padilla, 2000). E
provavel que muitos atletas consigam manter o fmeddal das suas adaptacdes
aerdbias durante um periodo longo de tempo apesand reducdo significativa da
carga de treino. Para que isso aconteca, serariente manter alguma estabilidade ao
nivel da intensidade, reduzindo-a ndo mais de 20@servar uma frequéncia de treinos
semanais ainda importante (ndo reduzir mais de 8006gja, repousar 2 a 3 dias por
semana em vez de um) e, deste modo, reduzir sigtivdamente o volume, até 70-80%
0 que o atleta vinha fazendo no periodo imediatéenanterior. O heteroerotismo
manifesta-se pela diversidade da duracdo inereatgracesso de evolugcdo das
diferentes componentes do desempenho, em funcatrateformacdes ocorridas no

organismo decorrentes da solicitacdo seletiva gi&odre sistemas pelas cargas de treino
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(Verkhoshansky, 2002). Existem capacidades quessgam de um tempo longo de
estimulacdo para que ocorra super-compensacaocamogoutras reagem num periodo
de tempo relativamente curto. Por exemplo, a @&sisd aerdbia exige, pelo menos, 20
a 40 dias de solicitacdo sistematica para atirgjores elevados, enquanto que, algumas
adaptacGes neuromusculares, como a forca rapidanpsofrer acréscimos importantes
num periodo de tempo mais restrito. Este fendmeesentado pelos tempos
diferenciados exigidos por cada capacidade parasquatinjam niveis de adaptacdo
importantes, € designado por heteroerotismo das;oés bioldgicas. O seu
conhecimento, pelo menos nos seus tracos gerdisndamental para uma correta
programacao do treino, principalmente ao nivel al@stucdo da semana de treino (o
microciclo) como da concecao da distribuicdo dagasade diferente natureza ao longo
da época competitiva de modo a conseguir efeitosmaé e conjugados de adaptacdes
que terdo que estar presentes nos momentos masstamie em termos competitivos,
ou seja, nos chamados “picos de forma”. Alguns ¢ikesn que ilustram o
heteroerotismo das fungBes biologicas, dizem res@@ tempo de compensacdo e
restabelecimento de alguns processos metabdlicdsA (fosfocreatina, composto
energético muscular de utilizacdo imediata e quenipe a realizacdo de trabalhos
muito intensos e de curta duracédo, reconstituisseigimente, mas numa percentagem
elevada, no musculo até aos 30 minutos de reclmeré¢) O glicogénio muscular,
fonte energética para todos os desempenhos deddusagerior a alguns décimos de
segundo até a uma duracéo de 1 hora, pode veasiseservas corporais reconstituidas
apenas 2 a 4 horas apos o esfor¢o, embora pargassfie longa duracdo esse prazo
possa prolongar-se até as 48 horas. (ii.) O mésabo das proteinas, ou seja, das
componentes estruturais do musculo, entre outexessita de um periodo de 36 a 48
horas para restabelecer um equilibrio médio. Orbetetismo dos processos de
recuperacdo e de super-compensacdo das variasdeajesc e funcdes fisiologicas,
surge também na velocidade com que as adaptac@esdsam com a interrup¢ao ou a
diminuicdo da carga de treino, tematica ja referida ambito do principio da
reversibilidade. Por outras palavras, a relacastenxtie entre tempo de aquisicdo e
tempo de regressdo depende de capacidade parédeadgads aquisicoes técnicas sao
aguelas que parecem ser mais estaveis, podenda ghara toda a vida,
independentemente do nivel das capacidades fiflocagutro lado, pode-se considerar
como uma regra geral que as capacidades mais &uténtreinaveis, ou seja, aquelas

cuja evolucao é mais rapida em resposta aos estrdeltreino, sdo também as que se
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perdem e recuperam com maior facilidade. Nesteegtmtpodemos afirmar que: (a.) as
cargas de grande volume e de pequena intensidatdeun& efeito de treino mais
prolongado; (b.) as cargas de grande intensidadie gequeno volume tém um efeito
mais breve; (c.) as aquisi¢cdes que levam mais teanger obtidas, mantém-se durante
mais tempo; (d.) o decréscimo dos efeitos da adaptda carga sera tanto maior quanto
menos consolidados estiverem os niveis de adaptacao

O exercicio fisico, através da estimulacdo efiazz aliza sobre o0 organismo de um
atleta, esta na origem dos efeitos de treino. faavu seja, 0 conjunto organizado de
exercicios de treino, € o fator complexo e glohsd grovoca as adaptacdes ou efeitos
cronicos do treino. Mas a carga e os seus efegwgend ser considerados em ligacédo
direta com os processos de recuperacao. A ideetidactarga e a sua natureza sofrem
modificagcbes com a variacdo dos tempos de recujergqige lhe estdo associados. A
dindmica carga-recuperacao € uma das chaves tldadédo processo de treino, o0 que
significa que, tal como a carga de treino tem gee adequada e ajustada
individualmente, também a natureza e a duracageidsdos de recuperacao deveré ser
cuidadosamente pensada, de modo a tornar 6timadinmrento do atleta em todas as
circunstancias. O efeito de uma relacdo entre cargacuperacdo podera ser a
acumulacéo de fadiga que se pode tornar, em aasws, como um fenédmeno crénico,
ou seja, de natureza patolégica. A fadiga crénicavqrada pelo treino, também
chamada de sobretreino, estado que implica umpacaiade de adaptacéo e superacao
por parte do atleta, com o consequente abaixanuent@pacidade de desempenho em
treino e competicdo e consequentes efeitos psicol®gle desmotivacdo e tendéncia
para o abandono da modalidade, tem como princgzdor uma deficiente gestdo dos
tempos de esforco e de recuperacao, ou seja, unplar@@amento do treino.

Uma boa prética de treino engloba tempos de reag@eradequados: suficientemente
longos para permitir ao organismo reorganizar-dap@ando-se, mas néo tdo longos que
provoguem o retorno do organismo a niveis de rés@wgeriores.

O principio da relacéo Optima entre o exerciciorepmuso diz respeito & determinacao
do tempo de intervalo mais conveniente entre a&ag#io de dois exercicios ou de duas
sessdes de treino.

O tempo de recuperacao entre a aplicacdo de dugasode treino € determinado pela
mutua relacdo entre os processos de fadiga e abedstimento das capacidades

funcionais do organismao.
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Consoante a fase da época, ndo sera necessailiouexgyrecuperacdo completa entre
cargas, antes pelo contrério, muitas vezes proserar a acumulacdo dos efeitos de
treino e a manutencédo do atleta num estado deafadigfrolada. No entanto, temos que
nos assegurar que esse nivel de fadiga nuncarsedrcessivo nem se prolongue por
demasiado tempo, sendo corremos o risco de proaadegradacao das potencialidades
do praticante, tendo o treino um efeito negatiygeedendo, assim, toda a eficacia. A
aplicacdo de cargas em intervalos 6timos provocanadhoria progressiva das
potencialidades do atleta.

O treino s6 produz adaptacdes se for realizadontge forma sistematica, ou seja, se
houver uma solicitagcdo repetida ao longo de umogerisignificativo de tempo. A
estabilidade das adaptacgOes de treino dependeadéidpde de carga realizada ao longo
de um determinado periodo de tempo, mas tambénerdpot utilizado para as obter.
Sera regra, entdo, que, quanto mais longo for img@rde preparacéo, mais estaveis
serdo as aquisi¢cdes decorrentes do processo de.tBai que ndo € possivel encarar
como séria uma atividade desportiva em que na@estsegurada uma continuidade da
atividade de preparagcédo e competicao.

Na realidade, o treino desportivo € um processosgugrolonga por varios anos e em
que 0s varios elementos que sdo objeto de intefivese vao integrando de modo a
produzir o melhor resultado possivel. E também umegsso cumulativo em que cada a
estimulacdo de treino prevista para uma dada Esg@aia nas aquisicbes conseguidas
em fases anteriores, atraves do seu refor¢o eadggnento.

A frequéncia de estimulos, que, na pratica, sdaex@numero de sessdes de treino por
semana e no numero de semanas de treino anuaisddegeidentemente, do nivel de
treino e da idade do atleta. Mesmo para as idadds jovens, no entanto, uma
frequéncia inferior a 3 sessdes de treino semaaaexe claramente insuficiente e nédo
respeitar, pois, o principio da continuidade dga&ake treino.

O efeito de uma carga de treino ndo € constanteutvel, ainda que se trate da sua
aplicacdo ao mesmo individuo, ao longo de um perttempo relativamente curto.
Com o aumento do estado de treino, as cargas n@vestem de igual impacto sobre a
homeostase e produzem modificacbes cada vez meaasadgas sobre o equilibrio
bioguimico do organismo. Os fendmenos de adaptamé@am-se, assim, cada vez
menos visiveis. Sem davida que as modificacOestnatera do treino permitem novos
processos de adaptacdo. As cargas de treino paaldasi e com pouca variacao

conduzem inevitavelmente a estagnacéo do desemanito das capacidades.
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Deste modo, sera progressivamente mais dificil leevaa fundo o sujeito que se
prepara com continuidade e serd, entdo, necegsadaorar situacdes de exercicio mais
exigentes — no exemplo dado, aumentar a distamcieodida, aumentar a frequéncia
semanal das sessfes, mas também ir aumentand@lgradte a velocidade a que o
individuo realiza a s suas tarefas de corrida.

De facto, um estimulo de nivel constante e insifiitimente intenso perde rapidamente
0 seu efeito de treino — deixa de constituir um@estarga. Tem que se prever, entao,
uma evolucdo dos parametros da carga de trein@eueita a aplicacdo de estimulos
que provoquem a perturbacédo do equilibrio interaerganismo do atleta indutor de
novos processos de adaptacdo. A obtencdo de migetlesempenho mais elevados
pressupde, entdo, uma progressi@carga, ou seja, um crescimento progressivo e
ajustado individualmente da dificuldade e da exiggmlos exercicios de treino e do
modo como sdo organizados e postos em sequéncesassao de treino.

Ao longo do processo de treino, a melhoria das adpdes do atleta impde uma
constante atualizacdo dos indices externos da ,ca®amodo manter niveis de
sobrecarga adequados. Com efeito, a dinamica dgsaades decorrentes do treino
leva a patamares de habituacédo a niveis de caojam(@ e/ou intensidade) cada vez
maiores. Serd, entdo, a prépria relacdo entredsditernos e externos da carga que ira
sofrendo alteragdes.

A curto prazo, a progressao da carga far-se-aéstrda alteracdo dos indices externos
da carga, mantendo niveis de stress sobre o ongargdevados e individualmente
ajustados. A médio ou longo prazo, procedem-seasvitzes a alteracdes nas varias
componentes da carga que levam a énfases difedesciaos varios sectores de
preparacéo, constituindo, também, formas de pregcesla carga. E exemplo desta
situacdo 0 crescimento relativo da intensidade m@#nd com o aumento da
especializacdo e da experiéncia de um atleta.

A ciclicidade da carga tem a ver com a sua repesEematica a intervalos de duracéo
variavel. A forma tipica de distribuicdo da carga lango do tempo é a de uma
alternancia ciclica. A alternancia indica a exisi#rde uma sucessao de cargas que
mudam de natureza e de grandeza periodicamente.

Ambas estas caracteristicas dependem da etapeplrgrdo da época, da intensidade e
do volume da carga e da capacidade motora a ddgenv® que é entdo alternado?

(i.) A preparacao geral e a preparacao especspecdica. (ii.) As capacidades motoras

que se estao a trabalhar com maior profundidader¢a fe resisténcia, por exemplo.
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(iii.) As sessdes ou os periodos de preparacaoloraes de grande nivel de carga com
outros de nivel de carga baixo ou moderado. (iwpldme e a intensidade da carga.

A alterndncia dos estimulos garante uma construgadiilateral e completa, a
ciclicidade garante a repeticdo e, primeiro, o @mesnto, depois, a manutencdo da
grandeza da carga, consequentemente, da variad@servolvimento das capacidades
motoras e da execucao técnica do atleta.

Na pratica, isto corresponde a manter o nivel derdelvimento geral das aptidées do
atleta através da aplicacdo de cargas que se té&raralo constantemente devido a
utilizacdo de uma multiplicidade de exercicios deacteristicas diferentes mas que,
gracas a um planeamento cuidadoso, vao contribidode,entemente para a finalidade
de controlar a evolucdo da curva de forma do atletanodo a que ele esteja em
condicOes de realizar um desempenho competitivamuara altura devida. O caracter
ciclico da carga vai-se acentuando com a idadespecializacéo progressiva do atleta.
A supercompensacao, referente aos aspetos metab@io desempenho, tem uma
variabilidade relacionada com as caracteristicazatk individuo, do seu nivel de
preparacdo e experiéncia de treino, da sua idamlegsthdo de saude e de outras
condicoes.

A individualizacdo da carga s6 € possivel se hoaveossibilidade de se realizar uma
relacdo carga externa — carga interna optimaslgtofica que eu tenho que conhecer o
atleta ao ponto de saber qual o impacte internocgu®s exercicios tém nele, assim
como saber prever com bastante seguranca quaisess de carga ideais para solicitar
o desenvolvimento de uma qualquer qualidade ouctdqude.

Cada atleta tem um limite individual de adaptacérarada tipo de carga de trabalho
ou de treino, o qual se vai alterando com a idddeforma que aumenta até que o
sujeito alcance o desenvolvimento maximo e matoragdas que diminui com o
envelhecimento.

Verkhoshansky (2002) afirma que todos os individuassuem, momento a momento,
uma capacidade diferente de adaptacdo em correégpmadcom as possibilidades de
resposta aos estimulos de treino, designando-args@rva atual de adaptacdo. A
amplitude do potencial de desenvolvimento ndo saténa constante ao longo da
juventude e do inicio da idade adulta, e as albesprovocadas pelo treino realizado
em etapas anteriores da vida criam bases de toatidérenciadas de atleta para atleta.
A reserva de adaptacdo marca os limites de pragmsprios de cada atleta ao longo

do processo de preparacdo. A reserva de adaptagiesta determinada pelo grau de
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desenvolvimento que o atleta ou o sistema alcamgadeterminado momento concreto
da vida do desportista.

A medida que aumenta a capacidade de desempemooedite do efeito das cargas de
treino e da pratica competitiva, diminui a resempatencial de treino, embora
simultaneamente aumente a aptiddo para a supoivais nsuperiores de carga
(acréscimo do factocargabilidadg¢ sem que isso provoque danos no organismo do
atleta. Este processo evolutivo desemboca numacéibuem que, para um determinado
nivel de carga, a fadiga serd menor e a recuperagé&orapida e eficaz, apesar de este
passo nao constituir garantia de incremento nondiesieho competitivo.

Fala-se numa tendéncia para a reducdo da margewohllgado do atleta com os anos de
treino, que parece ser uma caracteristica comumalas tos sectores de solicitagdo no
ambito do treino fisico. O grau de evolucdo do ogsmho e dos varios fatores do
preparacao que se consegue como resposta as dargaso varia radicalmente com o
nivel de experiéncia e de anos de trabalho deatteta.

A taxa de evolucdo nas diferentes qualidades S§isivai, portanto, sendo
progressivamente menor, tornando mais prementedanita de progressao das cargas.
E normal a ocorréncia de fases de estagnacioadalfols na curva de desenvolvimento
dos diferentes indices dindmicos do desempenhorag Idos anos de treino. Atletas
jovens em fase de iniciagdo ao treino de forca modsufruir de ganhos muito
significativos em periodos curtos de tempo, 20 a%3@m apenas 4 a 5 semanas,
enquanto atletas com varios anos de trabalho narssigtematico necessitardo de
periodos de 8 a 10 semanas para obter aumentos;dede 2 a 5%.

No jovem existe, assim, a tendéncia para as respashptativas ao treino serem mais
rapidas, o que pressupde uma reacdo de supercamfendos varios mecanismos
fisioldgicos subjacentes as capacidades fisicasideter mais imediato.

A relacdo entre as caracteristicas das cargasadplice as possibilidades da sua
assimilacao por parte do atleta tem entdo quewdadosamente ponderada em todas
as etapas do processo de treino. Existe, no ambiteeino desportivo, a tendéncia de
se reproduzir ou mesmo copiar 0s programas deotids atletas de sucesso, com a
suposicdo ingénua de que tal procedimento levaesualtados semelhantes. Tal néo
acontece, no entanto, na maior parte dos casosngodevar a situacdes criticas de
inadequacao das cargas propostas as capacidaaesidsticas de um atleta.

O principio da multilateralidade ou da polivaléncapreparacao desportiva indica que

é fundamental que esta seja vista como um proeekswo prazo que assente em bases
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alargadas de aquisicdbes de modo a que, quandorchegliura de promover uma
preparacdo especifica para uma dada competicadeta gossua um potencial de
desenvolvimento superior.

A multilateralidade diz respeito a todos os fatodss desempenho desportivo, as
capacidades motoras, a habilidade técnica e ao &dioe, as qualidades psiquicas. Um
desenvolvimento unilateral reduz as capacidadegviducao posteriores do atleta,
principalmente se é iniciado numa idade jovem.

Com o respeito por este principio pretende-se curoprseguintes objetivos: (i.) Um
desenvolvimento harmonioso do ponto de vista s@matou seja, promover 0O
fortalecimento de todos os grupos musculares dpocdpi.) Impor uma solicitagao
equilibrada das vérias capacidades fisicas — impeda evolucdo de um atleta que
redunde na posse de fortes massas muscularesauaadavidentes de flexibilidade ou
sem base de resisténcia, por exemplo. (iii.) Foaranmnha relacéo solida e 6ptima entre
aperfeicoamento técnico e desenvolvimento das wmdes motoras. (iv.) Procurar
novas formas de preparagédo que promovam a melthmdasempenho (v.) Necessidade
de evitar a monotonia das cargas de treino sergpegsi 0 que constitui um risco muito
provavel de aparecimento de estagnacdo na evoldgédorecendo, igualmente, o
aparecimento do sobretreino. (vi.) O aperfeicoameti¢ elementos que podem
contribuir para o sucesso competitivo mas que aéssficientemente importantes para
serem objeto de uma solicitacdo especifica reg(Va). Obter do atleta a maxima
capacidade de suportar a carga de treino, o qukcan@ existéncia prévia de uma
grande variedade de estimulos de treino uma basgadh de capacidades e aptiddes. A
multilateralidade surge ainda como uma das regaagdis do treino no atleta jovem,

sendo considerada como uma condi¢do necessariarparbormacao desportiva.
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5. GESTAO DE CARREIRAS
DESPORTIVAS

Em pleno século XXI, a economia global e as alfesmac¢sociais a que
assistimos, conduzem-nos a um periodo de transf@onaa area do trabalho e das
carreiras. Segundo Sparow & Hiltrop (1994), estesag0es comecaram a acentuar-se
desde os anos 90, época a partir da qual a gesticedursos humanos sofreu uma
alteracdo profunda, fruto de fatores como as pess&tonOmicas, 0 aumento da
competicdo, as pressdes da produtividade, a ndadsside reestruturacdo e
racionalizacdo, as fusdes e aliancas estratégiqad/atizacdo das empresas publicas, a
economia de servigcos, o aumento do nivel da edogcasd mudancas ao nivel dos
valores e expectativas dos individuos, entre outkdsalmente, a era digital, em
permanente evolucdo, a par com a mobilidade dallratlores, largamente relacionada
com o fenédmeno da globalizagéo, levantam novas@ggeselacionadas com a carreira,
na tentativa de perceber como os individuos erd@mnerds mudancas de trabalho ao
longo da vida ativa, mantendo o sentido do eutaadentidade social.

O planeamento de carreira € um processo indivgiualenvolve a avaliacdo das
aptiddes, interesses, a analise das oportunidadearckeira, a definicdo de objetivos de
carreira do individuo e o planeamento de acdesmpad de desenvolvimento, pensadas
como forma de atingir um objetivo (Newell, 1995). gestdo de carreiras é da
responsabilidade da organizacdo e envolve as aecpénos propriamente ditos em
termos de carreira (Hall, 1986; Leibowitz, Farrenk&ye, 1986). Compete assim a
organizacdo integrar e conjugar os planos de carneidividuais, com as suas
necessidades. Surge, pois, a necessidade de inmpégrgabinetes de aconselhamento e
desenvolvimento da carreira, aos quais, entre ®uatiigidades, lhes cabe implementar
programas para realizar tais objetivos de formguca.

O aconselhamento da carreira é encarado como wnar@icas das politicas de
Gestdo de Recursos Humanos, cujo objetivo se camtradesenvolvimento de
competéncias individuais. A orientacdo assentaproceésso de ajudar um sujeito a
desenvolver e a aceitar um quadro integrado e adega si proprio e ao seu papel no
mundo do trabalho, ajudando-o a avaliar o autodtineeadequando-o a realidade, de
modo a obter satisfacdo para si proprio e paracedade” (Super, 1951, cit. por

Duarte, 1993).Compete ao conselheiro de orientdadarreira em Psicologia, ajudar a
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implementar diversas metodologias, entre as quaisnserem 0s programas de
orientacdo da carreira, como forma de potenciarodvatao para a carreira. Como
grandes aspetos ligados a motivacao, surgem &nesd (elasticidade face a mudanca),
o conhecimento (de si préprio e do meio) e a idene (identificacdo com o emprego,
a organizacao e/ou a classe profissional) (LondBtumpf, cit. por Hall, 1986).

As teorias de desenvolvimento e gestdo de campeaeuram contribuir para ajudar o
individuo a ser agente interpretativo das suasr@®mecessidades, a ser capaz de
planear a sua prépria vida e a encarar o papebtalhador inserido numa constelacao
de outros papéis, percebendo que a carreira éidndive compreendendo o seu

passado, de forma a poder delinear o futuro (Sapér).

5.2 Teoria da Construgcao da Carreira

Savickas (2002) tem-se debrucado propbs a Teori@atestrucdo da Carreira,
procurando responder as necessidades dos trabadbagiee, em constante mobilidade
nas organizacgdes, se possam sentir fragmentadosnfusos a medida que enfrentam
reestruturacao das suas carreiras e alteracaogade trabalho. De acordo com esta
teoria, o individuo constréi a sua carreira imporgignificado ao comportamento
vocacional. Um dos autores que constituiu fontendpiracdo para a teoria de Savickas
foi Donald Super (1957), que apresentou um modela@easenvolvimento vocacional
caracterizado por uma sequéncia de estadios quaerpetodo o ciclo de vida, sendo
cada um deles distinguido por tarefas de desemaelvio que decorrem das atividades
profissionais.

Os fundamentos da teoria de Super baseiam-se gamites proposicdes: 1) As
aptiddes, os interesses e 0s tragos de persorah@daihm de pessoa para pessoa, e 0
significado dessas diferencas é determinante pdesenvolvimento vocacional; 2) Os
individuos tém multipotencialidade profissionalpi®, existe um leque relativamente
alargado de profissbes que podem proporcionar soicessatisfacdo, tendo o sujeito
potencial para responder aos requisitos de um cgmoero de profissdes; 3) Cada
profissdo requer um conjunto de caracteristicag)ia@ das aptiddes e dos tracos de
personalidade, comuns ao grupo de individuos quexetcem ou pensam escolher a
profissdo; existindo certa flexibilidade tanto nscaha das profissdes para cada
individuo, como na factualidade de um conjunto dwlividuos dotados de
caracteristicas comuns necessarias para a esalbadd profissdo; 4) As mudancgas
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ocorrem em funcéo do tempo e da experiéncia adquino que respeita as preferéncias
vocacionais; 5) E fundamental que a teoria sobrdéasss da vida seja aplicada a
orientacdo vocacional; sendo o processo caradferiatravés de uma série de fases que
ocorrem ao longo da vida (sensivelmente dos 1478csnos de idade): Crescimento,
Exploracao, Estabelecimento, Manutencdo e Decliioalgumas destas fases existem
subdivisbes, para melhor se caracterizar o processgesenvolvimento; 6) A teoria
sobre padrdes de carreira é fundamental para bedéstamento de uma base teérica de
orientacdo vocacional — o nivel profissional aleal; a sequéncia, a frequéncia e a
duracdo da experiéncia, e ainda a estabilidadeempsegos, sdo determinados pelo
nivel sécio-econdmico familiar, pelas aptidfes letriais, pelas caracteristicas da
personalidade, e pelas oportunidades que estdolcamca de cada um; 7) O
desenvolvimento através das varias fases podeisetaulo: a relacdo de ajuda entre o
individuo e o conselheiro pode facilitar o desemvoénto do “conceito de si” e a um
melhor conhecimento das aptiddes e dos interessedyzindo a escolhas profissionais
mais consistentes; 8) O processo de desenvolvimeptacional consiste em
implementar e desenvolver o “conceito de si” - pes0 de compromisso, em que 0
conceito de si é produto da interacdo entre a haredlade e o meio; 9) O processo de
compromisso entre fatores individuais e sociaisceito de si e realidade circundante, é
produto dos varios papéis que se vao desempenkeaddse varios sinais positivos ou
negativos que se vao recebendo do meio em queassmesrido; 10) As satisfacbes que
o individuo alcanca no trabalho e na vida dependentipo e do niumero de saidas
profissionais que encontra e que estejam de aamdpas suas aptiddes, interesses,
caracteristicas de personalidade e valores. Estalyede num tipo de trabalho, e
desenvolver o estilo de vida que seja a consecuéiacumulacdo de experiéncias
adquiridas, constituem elementos geradores defesd@ies Estas proposicoes foram
sofrendo alteragcbes ao longo da evolucdo da teserao alargadas e revistas (Super,
1953 cit. por Duarte, 1993).

Adotando um ponto de vista construcionista, a Beda Construcdo da Carreira
aponta para uma perspetiva ativa, de mobilidade, iqude significado pessoal as
memorias do passado, as experiéncias do presastaspiracdes futuras, modelando-as
a um tema de vida. O individuo é equipado com aifsigdo contido nestes temas
biogréaficos, tendo capacidade de se adaptar asnpasiaociais que ocorrem durante a
sua vida de trabalho. Este significado pessoaltiuibas propriedades do ambiente

organizacional, que requer a tarefa de auto-ing@graprotegendo e interpretando as
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exigéncias do trabalhador. Atualmente, a histéeiaida unifica o individuo e fornece a
componente biografica que Ihe permite transitaumbetrabalho para outro (Savickas,
2002).

A Teoria da Construcdo da Carreira encara as w@sr&le uma perspetiva
contextual, em que o individuo é visto como autganizador, auto-regulador e auto-
definidor. Recai assim na epistemologia do constni®mo social, reconceptualizando
tanto os tipos de personalidade vocacional, comt@ara$as vocacionais. Interpreta os
tipos de personalidade como processos que tembpukgies, ndo se tratando de
realidades com capacidade de predizer o futurocaranarefas desenvolvimentistas
enquanto expectativas sociais. Esta procura ser teor@ga compreensiva tanto do
comportamento vocacional como do aconselhamentocad&ira, usando para tal o
conceito de temas de vida, de forma a juntar asepinalizacdes de personalidade
vocacional e adaptabilidade da carreira (Savick@@?).

A teoria postula que o individuo constréi a suaetea utilizando temas de vida
para integrar a auto-organizacdo da personalidanleagto-progresso de adaptacdo a
carreira num todo auto-definidor que motiva paraadbalho, direcionando a escolha
ocupacional e moldando o ajustamento vocacionallefoassim ser descritos trés
componentes da teoria — Personalidade Vocaciowaptabilidade da Carreira e Temas
de Vida (Savickas, 2002, 2005).

A Personalidade Vocacionaloloca enfoque nos autoconceitos vocacionais e
refere-se a um conjunto de capacidades, necessjdaderes e interesses do individuo
relacionados com a carreira. Os individuos desgeuola personalidade em interacao
com o0 meio e formam caracteristicas mais salieattesés do envolvimento em varias
atividades e papéis. No entanto, diferem em cafatites vocacionais como as
capacidades, os tracos de personalidade e os ao&ios. Cada ocupacdo requer um
diferente padréo de caracteristicas vocacionais, gna tolerancia que permite alguma
variedade de individuos. A Teoria da ConstrucacCdeeira aborda a personalidade
usando a homenclatura e o enquadramento de HQll&8d), os tipos “RIASEC”, que
oferece uma linguagem amplamente usada para des@svracos de personalidade
advenientes dos esforcos do individuo para autanizgr 0S seus interesses,
capacidades e competéncias. Contudo, a teoriatadpara o facto dos tracos que
constituem os tipos “RIASEC” serem um pouco desedoblizados e abstratos,
remetendo para meras possibilidades. Os tipos deormdidade vocacional e os

interesses ocupacionais refletem significados egoaias socialmente construidos, ndo
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tendo valor de realidade ou verdade fora de si magsja que dependem de construcdes
sociais de tempo, lugar e cultura (Savickas, 2002).

Fazendo referéncia ao enquadramento de Holland7}1B8porta referir que o
autor defendia que, na nossa cultura, a maior pagesujeitos podem ser classificados
num dos seguintes seis tipos de personalidadeisRedhntelectual ou Investigador,
Artistico, Social, Empreendedor e Convencional (BEL). Assim, uma profissao nao
tem tanto a ver com as tarefas que o sujeito desaxvmas sim com um estilo de vida
e valores que, integrados, constituem a personi@idias sujeitos. Os interesses sao
uma forma de personalidade, sendo que avaliartesegses se pode considerar como
avaliar a propria personalidade. A par destes tgw®personalidade, o autor defendia
ainda a existéncia de ambientes de trabalho (RIASEQue as pessoas procuram
ambientes que lhes permitam por em pratica ascapeidades e aptiddes, expressar
as atitudes e valores, assumindo estatutos e pEgpradaveis.

O facto de abordar o ambiente de trabalho de untopd@ vista psicolégico
constituiu uma diferenca face aos modelos antedoten vigentes, sendo o
comportamento determinado pelo interesse entressopee 0 ambiente e estando a
satisfacdo, a estabilidade e a realizacdo profiaspdependentes da congruéncia entre
a personalidade e o meio no qual é desenvolvidaidaae profissional. Nesta mesma
linha, a Teoria de Ajustamento ao Trabalho (Dawigquist & Weiss, 1968) também
foi conceptualizada focando a interacdo entre ovidido e o ambiente de trabalho —
este requer um determinado conjunto de tarefast&ueque ser desenvolvidas e o
individuo possui as competéncias necessarias pat@sanvolver; em troca, o individuo
requer compensagdes para o desempenho das sudadasy como a existéncia de um
local de trabalho seguro e confortavel. Esta é comatante interacdo que se mantém e
exige alguma correspondéncia, para que possantcaecados niveis de satisfacdo. As
personalidades de trabalho e os ambientes de hmapaldem assim ser descritos em
termos de estrutura e variaveis de estilo.

A Adaptabilidade da Carreiraoutro componente da teoria de Savickas (2002,
2005), esta relacionada com o facto de uma ocupagastituir um mecanismo de
integracdo social, oferecendo estratégias paraemarnndividuo em sociedade. Neste
sentido, as carreiras sdo construidas por estat@giaptativas que implementam uma
personalidade individual em determinado papel ociopal, envolvendo ajustamento as
mudancas ocupacionais e monitorizacdo de tarefatesknvolvimento vocacional. A

Teoria da Construcdo da Carreira encara a adaptagdmudancas como sendo
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desencadeada por cinco fatores principais de nsnasi decoping — crescimento,
exploracdo, estabelecimento, gestdo e desinvesomen que formam um ciclo
(maxiciclo) de adaptacdo continuo e periodicameapetido, a cada transicdo. Este
ciclo pode integrar miniciclos (crescer um inteegssxploracéo localizada; tomada de
deciséo informada e comportamentos-tentativa; cometimento por certo periodo de
tempo e gestao ativa no papel; antecipar o desimesso).

A Adaptabilidade da Carreira prende-se, assim, ggmtributos que o individuo
necessita para resolver com sucesso as tarefasadagdes nos miniciclos, bem como
dos estadios do maxiciclo, envolvendo um ajustamasttarefas de desenvolvimento
de carreira, as transi¢cdes ocupacionais e aos asapassoais.

O modelo estrutural da Adaptabilidade da Carreingolve trés niveis —
dimensdes globais da adaptabilidade (preocupagéd;oto, curiosidade e confianca,
sendo que o individuo que se adapta € conceptdalizamo aquele que esta
preocupado com o futuro vocacional, aumenta o cengobre esse futuro, demonstra
curiosidade por explorar possibilidades e aumentaoafianca para perseguir
aspiracoes), variaveis intermediarias (atitudesgngas e competéncias) e
comportamento vocacional (condutas, respostas d@ngoque conduzem ao
desenvolvimento vocacional e a construgédo de casjei

Em suma, a Adaptabilidade da Carreira modela ansdite doself no mundo
social, mediante implementacdo do autoconceito ap@ip ocupacionais. Enquanto a
Personalidade Vocacional remete para uma auto-daaygio, a Adaptabilidade da
Carreira remete para uma autorregulagéo (estratégiauto-progresso que dependem
da era historica e de condic¢des locais) (Savi@@d2, 2005).

Savickas sugere que o0 conceito da adaptabilidadarmeira deve ocupar lugar
central na teoria da construcdo da carreira, aésirdo conceito de maturidade da
carreira, defendido por Super (1955, cit por Saadckl997). A adaptabilidade sera
fundamental para o processo de desenvolvimentondeadulto, referindo-se a sua
capacidade para mudar, sem grande dificuldadejattigpse a novas circunstancias ou
reagindo a circunstancias modificadas. A este navaldaptabilidade € considerada por
Savickas um constructo mais atil, permitindo lidewm prontiddo com tarefas
previsiveis de preparacdo ou participacdo no pkgiedral, mas também enfrentar
ajustamentos imprevisiveis, necessarios perantenadancas no trabalho e nas
condicOes de trabalho. Savickas (1997) avanca cagaptabilidade devera ainda ser

conceptualizada com recurso a dimensdes desenitistas semelhantes as utilizadas
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para descrever a maturidade da carreira, nomeadaagrimensdes de planeamento,
exploracdo e decisdo. Assim, 0 sujeito, em qualdgexie, poderia desenvolver-se,
explorando o ambiente envolvente e tomando atitugémeadas, decidindo
informadamente acerca das oportunidades mais d@ssta viaveis, face aos seus
objetivos e ao percurso que pretenderia seguiorbearimento relevante sobre o self e
a situacdo e as capacidades de planeamento, dwapgad da situacdo e de decisao,
seriam boas formas de avaliar a prontiddo do iddivipara se adaptar, acedendo ao
nivel de congruéncia entre o individuo e a situacao

Os Temas de Vidaemetem para o facto de que o significado essewleal
carreira e a dindmica da sua construcdo sdo regelaor historias de autodefinicdo
acerca de tarefas, transi¢ées e traumas de vidaltdduo. Assim, a auto-organizacao
da personalidade e o0 seu auto-progresso adaptatigcomunidade produzem uma
historia de autodefinicdo. Contrariamente ao moddts tipos “RIASEC”, e as
dimensfes de adaptabilidade, as historias de @wEentextualizam self em tempo,
lugar e papel e exprimem a unicidade do individDiberentes historias de carreira
narradas por um individuo sao unificadas por tenmdsgrativos (unificam as
experiéncias complexas e contraditérias do indwjdwnferindo-lhes uma coeréncia
com significado e uma continuidade a longo praZd¥ temas nao sumarizam
experiéncias passadas, embora as descrevam comrapasipo que lhes fornece
coeréncia e continuidade. As historias sdo dessigjue constituem gelf e o
individuo questiona a sua existéncia a medida gserdve o que gosta e como é. Deste
modo, iniciar uma ocupag¢ao pode ser visto como tentativa de implementar um
autoconceito e o trabalho em si manifesta o autmgtm dando-lhe substancia, histéria
e fazendo progredir os projetos de vida. O trabalbmece contexto para o
desenvolvimento humano, ocupando um lugar impaetaat vida de cada individuo,
ajudando-os a criar significados mais profundosiedria da Construgdo da Carreira,
propde o uso de um paradigma narrativo para orgamizpensamento biografico —
trata-se de uma perspetiva de compreensdo de idsst@ssumindo que o tema
arquetipico de construcdo de carreira envolve o dsdrabalho para transformar
preocupacao em ocupacao, resolvendo desafios. rAegraa sédo, pois, construidas tal
como os individuos, usando estratégias aping de adaptabilidade, tornando
preocupacdes em ocupacdes publicas (Savickas, 2002).
O sucesso profissional depende do grau em queddsidnos encontram nos seus

papéis de trabalho canais para as suas caracsigticacionais mais salientes. O grau
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de satisfacdo no trabalho é proporcional ao graugeenas pessoas sao capazes de
implementar 0s seus autoconceitos vocacionais.mAssi processo de construgao de
carreira define-se essencialmente como um procedso desenvolvimento e
implementacdo de autoconceitos vocacionais (debedws através da interacdo de
aptiddes herdadas, constituicao fisica, oporturisiai desempenhar varios papéis e de

avaliar o desempenho dos mesmos) em papéis déhtvdBavickas, 2002).

Alta Competicao

“Sport training is a complex phenomenon charactdiby a great number of elements
which act on one another(Cieslinski & Perechuda)

A pratica desportiva de alta competicdo, na vestgmobfissional ou amadora,

pelo significado sociocultural e pela espetacutatéd da sua valéncia competitiva,
confere uma expressao impar ao fendmeno desporedletir sobre a pratica
desportiva de alta competicao implica, pois, refixbre o campo de expressdo humana
e as suas manifesta¢des culturais (Lima, 199haitCarvalho, 2002).
Em Portugal, os notaveis resultados alcancadosglipersos atletas, a partir de 1976, a
par com as pressdes exercidas por técnicos qadlifs; levaram a sensibilizacdo da
classe politica e dos legisladores para a realidialenlta competicdo e para as
necessidades especificas dos atletas, sendo geetatévigoravam a improvisagéo e a
anarquia no sector da atividade desportiva (Caoydl@76, cit. por Carvalho, 2002).

Juridicamente, a alta competicdo € entendida comprética que, inserida no
ambito do desporto de rendimento, corresponde dépwia de talentos e vocagbes de
mérito desportivo excecional, aferindo-se os rasiolé por padrées internacionais e
sendo a carreira orientada para 0 éxito na ordepodiva internacional. Deste modo,
para integrar a categoria de alta competicdo, pod@&o bastar ser campedo nacional,
integrar a selecao nacional ou ser atleta predbgiacal ou nacionalmente, se estes
feitos ndo se repercutirem na obtencdo de resgltadternacionais meritorios,
atendendo aos padrdes internacionais vigentesban2002).10
De acordo com o Plano de Alto Rendimento e Seleldaesonais (2009), da Federacao
Portuguesa de Natacdo, o conceito de Alto Rendonestd relacionado com um
elevado nivel de selecdo, rigor e exigéncia, pele gpenas alguns dos melhores
praticantes se encontram abrangidos por este ehévetatica desportiva. A consagracao

legal de um sistema integrado de apoios para adelsemento do desporto de Alto

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO Pagina 44



Rendimento no nosso Pais, foi recentemente alteramioa publicacdo do Decreto-Lei
n. 272/2009, de 1 de Outubro, que estabelece di&laseespecificas de apoio ao
desenvolvimento do desporto de Alto Rendimento.

Carreira de um Atleta de Alto Rendimento.

“Quando trabalhamos, devemos trabalhar. Quando mbgertimos, devemo-nos
divertir. De nada serve procurar misturar as duassas” (Henry Ford)

O percurso desportivo de um individuo, enquanteegar, € clara a integracao
existente entre o sistema desportivo e o sistemaatlalho, assumindo cada vez mais
um caracter profissional, com notéria a necessidadgistema desportivo se basear no
sistema do trabalho (Brito, 2001).

Ao ingressar no mundo do desporto, o individuo comgte-se de forma
progressiva e intensa a assumir o papel de a@etucesso desportivo, aliado a este
facto, conduz a uma maior identificagdo com a fan(frito, 2001). Brewer, Van
Raalte e Linder (1993, cit. Por Brewer, 1998, pp.d&fendem que o conceito de
identidade atlética se refere ao “grau relativameotqual o individuo se identifica com
o papel de atleta”.

Durante a carreira desportiva, 0 atleta passa @aas/transicoes, de diferentes
tipos — transicdo da iniciagdo desportiva, passgmelo treino intenso, até a alta
competicdo; transicdo do desporto infantil, parpuwenil, deste para os juniores e
finalmente para os seniores; transicdo do despmrtador para o profissional, ou
transicdo para o término da carreira desportivada$oestas transicbes envolvem
exigéncias de ajustamento e caracteristicas psdffiaje € indiscutivel que a Gestao
Desportiva se assume como uma das principais @eastervencao profissional no
contexto do Desporto (Pires e Sarmento, 2001).

O sucesso ao longo das transicdes na carreira rtigape@xige a busca pela
autonomia pessoal durante a carreira e a consgiaeiformas de investimento,
reinvestimento e desinvestimento, dentro e/ou flarairea desportiva. Alguns atletas,
porém, negligenciam ou desconhecem a importansta deeparacdo, bem como a
necessidade de planeamento e ajustamento da seigacéBrandao e col., 2000).

De acordo com Werthner, Orlick e Steveson (Cit. patteril, 19836, pp. 164),

o facto de os atletas dependerem quase na totldiaducesso desportivo, torna-os
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extremamente vulneraveis do ponto de vista psicmdga qualquer flutuacdo ou
declinio na performance.

Nas primeiras fases da carreira, a performanceodesp de criangas e jovens
deve ter em conta os processos de crescimentorapatue a influéncia na taxa de
progressao dos resultados desportivos. Assim, cepso de treino devera, nas suas
diferentes etapas, ter em consideracdo a dimensacamas, os meios, métodos e
conteudos de treino, programando-os de acordo ddada e os ritmos de crescimento
dos varios 0rgaos e sistemas dos atletas. Por ladivptorna-se importante o treino das
capacidades especificas em cada fase de deseneptuibilva et al, 2007).

A qualidade das transicOes depende de fatores detagdo, tais como
experiéncias de desenvolvimento, autoconceito,egées de controlo, identificacdo
social e contribuicdes de terceiros, bem como derses disponiveis para enfrentar a
adaptacdo, nomeadamente estratégias para lidaraceituacdo, apoio social e um
planeamento prévio do desinvestimento na carrBir@n(ao e col., 2000).

De acordo com a Teoria da Carreira (Arthur, HallL&vrence, 1993, pp. 11), 0
trabalho pode fornecer ao individuo uma forte ificia quer nas adaptacdes pessoais,
quer no desenvolvimento que experimenta ao longad#a O valor desta teoria reside
no facto de considerar o individuo como um todosura relacdo com as situacdes de
trabalho e por considerar ainda o individuo e amiEacao para a qual trabalha, sendo
fundamentais direitos e deveres de ambas as partes.

Martins & Brito (1999) afirmam que a carreira desp@a corresponde a uma
atividade desenvolvida por um individuo, numa egtau desportiva altamente
organizada, ao longo de diversos anos e atravésqui se alcanca um
autodesenvolvimento, bem como sucesso desportivo.

Para Salomé Marivoet (1997), o envolvimento emigaatdesportivas inseridas
em quadros de competicdo, decorrem tanto dos salsoeioculturais dos atletas,
relativamente a atividade desportiva, assim comwuatiarizacdo dada ao desporto nos
espacos sociais em que se inserem. Deste modo,vaviemento em carreiras
desportivas, 0 éxito e permanéncia nas mesmaspoderao ser entendidos apenas
considerando caracteristicas fisiologicas, peda@g8gou de personalidade, enquanto
potenciadoras de maior desempenho e maior detgg@tre adaptacdo as expectativas
exigidas por técnicos e organizacdes desportivas.
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Alguns investigadores tém estudado o percurso létaata carreira desportiva
do ponto de vista da psicologia social. Destesadast-se os trabalhos de Stambulova
(1994, 1997), Bloom (1985, cit. por Samela, 1998pmela (1994).

Para Stambulova (1994, 1997), os modelos psicaégicas suas aplicacdes na
carreira desportiva constituem uma parte importdateempo de vida do atleta. Afirma
que a carreira desportiva é uma atividade de lolugagdo, com o objetivo de realizar
altos resultados desportivos e implicando um agidejgoamento continuo do atleta
num (ou alguns) tipo(s) de desporto. Salienta amtaportancia da carreira desportiva
ocupar cerca de um terco da vida dos praticanieBuenciar todos os aspetos do seu
desenvolvimento.

Segundo esta autora, que desenvolveu 0s seus ®stmid base numa
Abordagem de Sistemas, a carreira desportiva tokRséi em quatro periodos,
nomeadamente, a preparacao preliminar desportigaéa), o inicio da especializacéo
(junior), o culminar abrangendo a especializacatreioo (adulto) e o fim, abrangendo
trés fases (zona dos primeiros grandes sucessus,Gptima de rendimento e zona de
manutencdo de elevados resultados). Além destdedpsr deve ainda ter-se em
consideracao o periodo de reforma (Stambulova,)1994

O término de carreira é, para Stambulova (1994jsiderado como transicdo de
um ex-atleta para uma nova categoria profissiswido afirmada a existéncia de ex-
atletas que passam por uma série de problemascaldiides no que diz respeito a
adaptacdo para a vida depois do desporto. As Wifides enfrentadas por muitos
aguando da passagem de um importante estadio aeaid outro, ndo sé se apresenta
como um grande desafio, como também requer appecH#go, na maioria das vezes,
vindo de outros.

Para Samela (1994), quando o nivel de capacidaelasmdatleta sofre uma
estabilizacdo e posterior decréscimo na sua péestaste transita para a fase final,
conduzindo ao posterior abandono da modalidadeerBpdepois, continuar ligado ao
desporto, assumindo fun¢des como as de treinadayente desportivo, ou ocorrer,
pelo contrario, uma rutura total, escolhendo otatlan rumo totalmente afastado do
fendmeno desportivo.

No que respeita ao abandono da carreira, a faltaadiwacdo € apontado como
um factor intrinseco que pode influenciar o abaondprecoce de uma modalidade
desportiva, sendo que varias situacées acumulambsrptransportar o atleta para uma

antecipacao do fim de carreira. A perda da vertiiea que envolve a participacao e
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a vontade em vencer desafios desportivos ou ddigiceslcancado pelo estatuto de
atleta, também podem conduzir ao abandono. Poo ¢adio, a falta de preparacéo e
seguranca psicologica que alguns demonstram pevaaienento da "pressado” causado
pelo stress competitivo ou perante dificuldade elarlcom as situacfes exteriores as
competicbes, podem constituir outro fator condueead afastamento da carreira de
atleta. No entanto, ndo s6 a falta de experiéneiaush atleta para lidar com a
competicdo, perante pequenas pressdes, pode |l@esseaafastamento, uma vez que a
vasta experiéncia, por vezes, também se revelfdigsie para vencer as exigéncias do
meio. Focando fatores mais extrinsecos, algumasndawes dificuldades enfrentadas
pelos atletas parecem ser aquelas que este ndbeestoque ndo dependem da sua
vontade (lesdo; quando o treinador toma uma deas&opode afastar o atleta das
competicdes; quando o atleta se sente pressioredsmedid, ou mesmo a falta de
apoio social e/ou familiar, que também pode coairipara o afastamento do atleta e
inclusivamente toda o processo de transi¢do. Posic§o, a conquista de todos os
objetivos propostos pode representar um outro majpiie, leve o atleta a associar-se ao
sentimento de missdao cumprida, transitando pardimntde carreira mais ou menos
equilibrado e encarado com maiores certezas (P2Q04,).

A carreira desportiva de um atleta abarca um peridd varios anos de
dedicacdo, compromisso e investimento pessoal.niries diversas etapas da carreira,
crises previsiveis poderdo ocorrer, colocando agoeocapacidade do atleta as resolver
e ultrapassar. Porque este processo envolve aspatgsetitivos do desporto, ndo €
efetuado solitariamente — um treinador atendo agfes dos atletas estabelece uma
base de comunicacao, facilitando as contingén@asadeira vivida pelos seus atletas.
Torna-se assim urgente identificar estas crises gae o atleta e o seu treinador se
munam de estratégias para as superar, rumandocancel da plenitude das suas
capacidades, no fenbmeno competitivo desportivaniBulova, 1996).

Da mesma forma, segundo Cunha (1997), um jovenmatf@o constroi a sua
carreira sozinho. O apoio familiar, a escola, osigam e outros, sdo fatores
preponderantes, que desempenham um peso relavdecasdes que o jovem tera de
assumir ao longo da sua vida.

Um aspeto que merece destaque quando se abordstaauda carreira de um
atleta é a influéncia dos pais como parte fundaaherd desenvolvimento quer do
individuo, quer da sua carreira. Especificamentdegporto, varios autores enfatizam a

importancia da relacdo pais-atleta no sucesso daireadesportiva. Estes estudos
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demonstram o papel crucial dos pais, sobretud@ase ihicial da especializacdo de um
atleta, afirmando que quando beneficiam de um apapoopriado dos pais,
especialmente na infancia, os atletas experimentam enriquecimento do seu
desempenho, o que possibilita a obtencdo de swcesso permanéncia na carreira
desportiva (Coté, 1999; Durand-Bush & Salmela, 2002

Bloom (1985, cit. por Samela, 1994) foi pioneiroestudo do desenvolvimento
de talentos desportivos, musicais e no dominiotifiem Procurou demonstrar que
individuos considerados altamente competentes segue percurso caracterizado por
diferentes fases, que vao desde os anos iniciaexjgeriéncia na atividade, passando
pelos intermediarios, até os anos finais de deds@nmwento. Para este autor, nos anos
iniciais, 0s pais constituem um exemplo para ddgao em determinada actividade, no
dominio especifico, estimulando e criando situacdesinteresse para os filhos
(encorajando, fornecendo recursos e materiaisnamdo as primeiras habilidades na
area e proporcionando acesso a um ensino quabfidattoduzindo muitas vezes a
atividade de forma ludica), acompanhando-os de perifatizando o valor do trabalho
e ajudando-os na pratica diaria, envolvendo assila & familia.

Csikszentmihalyi e colaboradores (1993) identiicara integracdo, a harmonia
do individuo para com a atividade e a diferenciagiavés de desafios constantes,
como variaveis necessarias para o desenvolvimeatccadreiras de sucesso, em
determinada area. Introduziram ainda o conceita@ataplexo familiarpara designar
familias que melhor promoveram os estimulos padasenvolvimento de seus filhos
em diferentes &reas, entre as quais a area desporti

A participacdo da familia é igualmente referida @Boom (1985, cit. Por
Samela, 1994), que a considera um fator essen@aal diferentes fases de
desenvolvimento de um sujeito e elemento importpata permitir ultrapassar lacunas
e restricdes noutras areas.

Segundo Hellstedt (1990), o envolvimento dos paisdesporto pode ser
considerado como um continuo que varia do sub-emehto (pouco investimento
emocional, financeiro ou funcional, por parte dasspque se traduz na sua falta de
comparéncia em jogos ou eventos, no pouco envohionem atividades voluntarias e
em contacto reduzido com os treinadores), ao emaehto moderado (pais firmes nas
suas orientagdes, financeiramente participativdarelo suporte e ajuda, auxiliando os
filhos a estabelecerem metas objetivas e crencasesporto) e, por fim, ao super-

envolvimento (excesso de participacdo dos pais,naquigas vezes projetam desejos e
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expectativas nos seus filhos, ou mesmo fantasias smquanto antigos desportistas).
Para este autor, baixos niveis de pressdo por gagepais estdo relacionados com
reacOes positivas dos filhos, enquanto altos nideipressdo provocam neles reacoes
negativas, pelo que deveria ser encontrado um oielb de pressdo exercida pelos
pais sobre os filhos, de forma a serem desencasleaagdes positivas, tanto no treino,
como em competigéao.

Outro elemento fundamental para o desenvolvimeateaireira de um atleta
reside na relacdo estabelecida com o seu treinadma forma como este atua. O
desempenho 6timo do atleta € determinado pelo exomas suas capacidades, inatas
e adquiridas, cabendo ao treinador descobri-lagvaja-las e desenvolvé-las, tendo
em vista a detecdo de talentos, a sua formacatmada de decisdes a realizar em
diferentes momentos cruciais da sua vida (Cunha/)19

O treinador possui condicOes para observar e awaiatletas minuciosamente,
ja que detém informacao Util acerca do seu pefihiyel antropométrico, fisiologico,
psicolégico ou sociolégico), bem como dados retetiva desempenho técnico-
desportivo, quer em exercicios de controlo de eore@mo em competicdes, tentando
simultaneamente estabelecer novas metas a atcwiducentes a um progressivo
aperfeicoamento desportivo (Cunha, 1997).

O treinador assume também um papel de relevo noregpeita a gestao da
capacidade para resolver problemas técnico-tagoosituacdo de competicdo (antes,
durante e depois da mesma), o que determina endegestala o sucesso do talento
desportivo. Assim, quando perante os seus atletasginador sabe que, em termos
praticos, a selecdo de talentos deve basear-sapa@idade de operacdo de destrezas
motoras, assimilacdo de conhecimento, persisténmiaturidade, criatividade e
cooperacao (Cunha, 1997).

Se, do ponto de vista do atleta, o processo dendelsenento desportivo do
talento é suportado por vontade e motivagdo pamahmlho, do ponto de vista do
treinador o sucesso desportivo, tanto a nivel naticomo a nivel internacional, exige
um planeamento desportivo rigoroso, em todas as swetentes, projetando
perspectivas sociais e culturais a atingir. Pamapiperfis de desenvolvimento de um
talento desportivo, a par com a necessidade delanegmento que tenha em conta
todas as vertentes do processo, ha que atendés @tapas fundamentais: formacgéo
basica (iniciada por volta dos 10 anos), treinceesigco (desenvolvida por volta dos

14/15 anos, orientada para uma aquisicdo progeessiefinada de movimentos e para o
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aproveitamento das capacidades de aquisicdo des@or@nto técnico-tatico, sendo
trabalhados objetivos e metas) e treino de altel i@unha, 1997).

O técnico desportivo pode, através da sua compaténfiuenciar diretamente
o desempenho dos atletas, promovendo os respétipgos ou, pelo contrario, leva-
los a abandonar precocemente a modalidade e orttesfofundamental oferecer as
criangas e jovens uma atividade motivadora, nursa if@icial, sendo que nas fases de
desenvolvimento seguintes é necessario que o diainavalie, reformule e tente
melhorar constantemente o seu desempenho, de famaoder responder
adequadamente as exigéncias desportivas do jovama, gue este possa evoluir

conscientemente para a sua especializagéo (Cuo®ia). 1
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6. OS JOGOS OLIMPICOS

Ao longo do século XX, observou-se uma progressnexcantilizacdo da pratica
desportiva e uma crescente espetacularizacéo mEdsrdesportivos. Na chamada “era
da globalizacao”, tais tendéncias acentuaram-gea@nfiguraram o mundo desportivo
contemporaneo. Entre as mudancas mais visivei® estdque transformaram o
“desporto de alto rendimento” numa atividade peifisal orientada para satisfazer a
préspera industria do entretenimento. Sem dlviaa, tacionalidade econbémica passou
a presidir a organizacdo do desporto-espetaculoniPt998, cap. 2). Mas, ndo ha
consenso entre os estudiosos da area a respeitorEejuéncias dessa reconfiguracao.
No caso dos Jogos Olimpicos, o avanco daquelagreia gerou uma série de
contradicbes, uma vez que representou a negac&ewdadeario original. Ou, pelo
menos, abalou a crengca nas Olimpiadas como umaetigdp “pura”’, limpa de
interesses politicos e comerciais, direcionada pagagrandecimento da cultura fisica
universal (Pires, 2002). As Olimpiadas modernaanfioconcebidas para ser um evento
singular do calendario desportivo mundial, um geafektival para o engradecimento
das nacOes. Desde Atenas-1896, os Jogos crescemartaneganho e importancia,
ganharam simbolos e rituais proprios e se torndcamaior espetaculo da Terra”. De
certo modo, tal crescimento corresponde a plen@aeao da semente plantada por
Coubertin: quase todas as modalidades que hojeG@amp universo desportivo estao
representadas pelos seus principais expoentestletasamais bem preparados sao
reunidos para mostrarem ao mundo suas proezascdntenas de paises enviam seus
representantes para a maior confraternizacado estygovos da atualidade. Por outro
lado, a0 mesmo tempo, os Jogos foram se metamanfdsenum evento oposto, em
varios aspetos, ao que seu idealizador havia calwedfastando-se daquele ideal. Nao
€ exagero dizer que se verificou uma “metamorfad®s Jogos Olimpicos, mas €

importante esclarecer o que isso quer dizer.

Comparando as primeiras Olimpiadas da era modesma as realizadas cem anos
depois, nota-se que houve: um aumento espantosoimero de modalidades, de
competidores, de paises, de publico; uma evoluggaestionavel das técnicas de
treino, da tecnologia dos equipamentos, dos inditeslesempenho atlético; uma
ampliacdo substantiva da participacdo femininana diversidade marcante de racas e

etnias (Lancellotti, 1996). Além disso, observaise mudanca radical na arquitetura e
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dimensdo das instalacbes, uma maior complexidadesttatura organizacional e,
principalmente, uma incomparavel importancia ecdndmos Jogos atuais s&o
organizados por gestores profissionais especializatdn planeamento e marketing; a
maioria dos atletas de alto nivel tem o desportaaccam trabalho relativamente bem
remunerado; as imagens do espetaculo, sdo produadéogo simultaneamente
transmitidas para todos o0s continentes; os campé&iesn o papel de garotos-
propaganda e os espectadores sdo tratados comartdases; 0S custos operacionais
do megaevento sdo patrocinados por empresas noidiiaés; dezenas de cidades
pretendem formalizar suas candidaturas para disptdaamente o direito de sediar os

Jogos na préxima década.

Essa metamorfose dos Jogos Olimpicos ndo ocorremnedenora para outra. Nos anos
1960 ja surgiam sinais do avanco de novas tend&nmias as resisténcias contrarias
eram muito fortes. No final dos anos 1970, comeganaparecer 0s discursos
preocupados com a “crise do Olimpismo” e antevamdoprogressivo desvirtuamento
do “espirito olimpico”. Nos anos 1980, os conseovad foram paulatinamente
perdendo a disputa no interior do Comité Olimpicdennacional e nos féruns
adjacentes. Finalmente, nos anos 1990, aquelagémsas mostraram-se marginais,
predominando o entendimento de que as Olimpiadasrhase libertado de velhas

amarras e incorporado por completo certos “valdeesodernidade”.

No ultimo quarto do século XIX, o mundo desportpodia ser entendido de uma
perspetiva dicotbmica, como se seus elementostgsaeim em torno de dois polos: de
um lado, praticas corporais elitistas, portadoras “dobres” atributos do carater
humano; de outro, praticas desportivas popula@ssipeis de serem permeadas pelos
valores “mundanos” de uma sociedade marcadamentantié A primeira vista, essa
polaridade espelhava-se na confrontagdo de modabd@&nfaticamente amadoras
(como o cricket, o ténis e 0 remo) com modalidagies se prestavam mais para o
espetaculo e o profissionalismo (como o basebdlpx® e o futebol). Olhando com
atencdo, nota-se que essa polarizacdo entre asradore profissionalismo se
manifestava no interior de muitas modalidades, pewo distinguir dois tipos de
praticantes e torneios (Mandell, 1984). Para emteadsa polarizagdo convém explicar
que a estrutura social, em paises como a Ingladear&ranca, estava dividida em trés
estratos principais: uma decadente classe aristtc(§ue perdera importancia social e

politica), uma prospera classe burguesa (que lidepaprogresso econdmico) e uma
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emergente classe operaria (que procurava conquistaridentidade cultural propria).

Esta divisdo manifestava-se na estruturacado dadaates de lazer, que podiam indicar
0 pertence a determinada classe social. Pode-senangar que o amadorismo e a
valoracdo do desporto como “escola de carater’espondiam a preservacao dos
principios éticos aristocraticos (elitistas), aosgma que o profissionalismo e a
mercantilizacdo dos torneios correspondiam a afiimala ética utilitaria (liberal) da

ascendente burguesia (Bourdieu, 1983).

Entretanto, embora tais doutrinas fossem divergemteaica “classe média”’ pretendia
criar ou incorporar um estilo de vida proximo aoribreza. E neste contexto que
devem ser compreendidos os vetores que norteargminasiras Olimpiadas da era
moderna e o discurso idealista atribuido ao Baigad?de Coubertin, representante
notdrio da alta sociedade francesa e principalimior dos Jogos Olimpicos. Para ele,
0s Jogos constituiam um momento de “consagrac@oltipda pratica atlética no mais
puro espirito do verdadeiro desporto” e represamtagssim uma maneira de resgatar
0s nobres valores de uma época remota. A Olimpgealaacima de tudo, um evento
cultural destinado as elites — aos que cultivavamstutnes refinados e eram
transmissores da civilizacado ocidental: Jogo padditea: uma elite de competidores,
pequena em numero, mas abrangendo os atletas cesmgednundo; para uma elite de
espectadores, pessoas sofisticadas, diplomatatgsgooes, generais, membros do

instituto. Para estas pessoas, que poderiam ssrefimadas.

Coubertin procurava, de fato, manter o desportoilicalmente ligado a um ideal
aristocratico, o que estava implicito na defesaadwmdorismo; ao mesmo tempo,
associar a pratica desportiva a um modelo burge@sldcacéo, valorizando a igualdade
de oportunidades. As modalidades inicialmente bgtad foram o atletismo, o
ciclismo, a esgrima, a ginastica, o levantament@eab», a luta, a natacdo, o ténis de
campo e o tiro, ndo sendo permitido pagamento @migcado aos atletas, como
acontecia em torneios profissionais. Ele preteraajm, conservar a ideia de que o
desporto pertencia a um universo cultural difershei Por outro lado, incorporava a
nocao de que o desporto se destinava ao espetgonh@ na Antiguidade e na Idade
Média), sé que um espetaculo reservado para unicpifgfinado. Com o tempo, foi
introduzindo os elementos que passariam a comstitna nova “tradicdo”, como a
bandeira olimpica com o0s cinco anéis (Congressd)l9d juramento oficial
(Antuérpia-1920) e o lema “Citius! Altius! FortitiglParis-1924). Em Amsterda-1928,
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para reafirmar o carater amador dos Jogos, exoltémis porque 0s principais tenistas
recebiam raquetes e bolas de fabricantes (0 mesamiegeu com o tiro). Além disso,
para garantir a vocacdo internacionalista dos Jo@gusubertin pressupunha a
neutralidade do campo esportivo. Portanto, elendidiea independéncia dos Jogos em
relacdo a governos nacionais. Por isso, em prmo#pa preciso contar com o patrocinio
de monarcas e aristocratas, que deviam se respa@aalpor boa parte do
financiamento do evento. Também era preciso cabiragresso do publico, para afastar
uma massa de espectadores indesejados. E cadagdeleqysteava seus gastos com a
viagem. No inicio do século XX, porém, acirrou-sgisputa imperialista envolvendo as
grandes poténcias. Nao houve como evitar que aldades nacionais se transferissem
para o campo desportivo — e a histéria geopoliica Jogos Olimpicos constitui o
melhor exemplo dessa influéncia. Depois da Prim@éirande Guerra, a afirmacéao da
superioridade atlética de um povo ou pais, a gtagho dos campedes olimpicos ou
mundiais e a interferéncia de governantes na argefo dos torneios (em particular,
com a ascensao do fascismo e do nazismo) marcasaoorapeticdes desportivas
internacionais. Simultaneamente, acirrou-se o eacmpetitivo da pratica desportiva
e a vitéria tornou-se mais importante que o modmase competia. Assim, nao
tardaria para que o Olimpismo fosse obrigado a igenvcom frequentes tensdes de
ordem politica, o que ficaria mais nitido a padios Jogos de Berlim-1936. E
importante enfatizar que a divisdo do planeta em bl@cos de paises — capitalistas e
socialistas —, com o desfecho da Segunda Guerraiglumleu maior expressao ao
confronto ideoldgico que impregna as relagdes ipatitinternacionais, tornando ainda
mais exacerbado o caréater politico-ideoldgico daspeticdes esportivas internacionais
a partir da entrada da Unido Soviética nos Jogodedsinki-1952 (Taylor, 1986). A
pressdo pela vitéria a qualquer preco foi aos powooroendo os nobres valores do
desporto amador nos Jogos Olimpicos. Embora seivessg a rejeicdo em relacéo a
participacdo de atletas profissionais e os Jogoesupassem permanecer fiéis ao
Olimpismo de Coubertin incorporando novos simbeldsadicdes, a viagem da tocha e
o acendimento da pira (Berlim-1936), o fato € gsevalores e crencas validos no
século XIX entraram em colapso no periodo entrerrgae Por um lado, o
profissionalismo foi se consolidando no cotidiamogdandes cidades europeias e norte-
americanas, em modalidades como o futebol, o boaebeisebol. O grande salto a
frente dos desportos profissionais foi impulsionpdta difusdo do radio nos anos 1930

da televisdo nos anos 1950, pois foram os meiodrinicacdo que deram 0 apoio
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fundamental ao profissionalismo e ao desenvolvimel® uma cultura desportiva de
massa (McPherson, Curtis & Loy, 1984, cap. 7).dutro lado, o amadorismo comecgou
a ser falseado. Nos paises socialistas os atlaraadores” passaram a receber do
Estado o apoio necessario para dedicarem-se imensa aos treinamentos e as
competicbes. Por sua vez, no bloco capitalista caraen a ser oferecidas bolsas de
estudo e subsidios para a dedicacdo de jovenasapleimissores. De qualquer modo, é
preciso considerar que o amadorismo, pelo menosl@®€, estava longe de ser

considerado pelos desportistas da época como uaer@msmo”.

/.METODO

Com este estudo, pretende-se aprofundar os conertisnrelativos ha idade inicial
para um nadador alcancar resultados de nivel mumdjaal a duracdo do mesmo nesse

patamar da natagao.

Desta forma pretende-se, analisar as idades de tglgarticipantes masculinos aos
Jogos de Sidney 2000, Atenas 2004, Pequim 2008nelres 2012, em ambos 0s
géneros, comparando com a duracdo da carreiraatzlores na elite mundial, que
mais novos surgiram nessas competicdes. Tendo semnpratencdo a nadadores que
estavam a finalizar a sua carreira desportiva mgos) de 2000 ou 2004, mas que

durante a mesma participaram em mais que duasialiiap
Pretende-se como objetivos deste trabalho:

1. Identificar as idades decimais iniciais em findispicas;
Procuramos determinar se existe algum padrao quessa ser considerado
como uma possivel idade inicial ideal de particimageixando aos técnicos
uma possivel indicacdo para orientacdo do planocaleeira dos seus
nadadores.

2. ldentificar a médias das idades decimais dos nadadmn finais olimpicas em
cada prova,
Pretende-se determinar se as idades decimais nudsticipacédo nas finais,
tende a aumentar, diminuir ou a estabilizar noogeride tempo que iremos
estudar.

3. Comparacéo das idades decimais entre géneros)adésté@ estilos de nado;
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Sabemos que a maturacao Biologica em ambos géoewoem em diferentes
momentos, pretendemos avaliar se esses momentemEat influenciadores
do momento da entrada dos nadadores em finaisstdndia de nado e os
diferentes estilos podem influenciar as idades azdé participacao nas finais
dos jogos.
Para o efeito surgem estas hipoteses levantadagpjaés iremos considerar
como as hipéteses em estudo:
1. Existe uma idade decimal inicial ideal para obenda primeira final olimpica
dos nadadores finalistas dos Jogos decorrente@0da 2012;
2. Existem diferengas, na idade decimal média ed@nemps, nos nadadores finalistas
dos Jogos decorrentes de 200 a 2012;
3. Existem diferencas, na idade decimal média dist@ncios nadadores finalistas dos
Jogos decorrentes de 200 a 2012;
Existem diferencas na idade decimal média entrdogestle nado; nos nadadores

finalistas dos Jogos decorrentes de 200 a 2012.

7.1. Amostra

Em termos de metodoldgicos, considerou-se coma faoinclusédo do sujeito: (i)
participar nos Jogos Olimpicos Sidney 2000, Ate?@84, Pequim 2008 e Londres
2012; (ii) estar inscrito em pelo menos uma progaalendéario olimpico de Natagéo
Pura Desportiva; (iii) a inscricdo ter sido efetguklo respetivo Comité Olimpico
nacional com base em tempos minimos de admissépetigdes eliminatorias de nivel
nacional (i.eNational Trial§ ou através de admisséo livre (i¥/ild card9 previstos
em casos particulares pelo Comité Olimpico Intdomad; (iv) o site oficial da
Swimrankings disponibiliza a classificacdo finaljdentificacdo do nadador e a sua
idade cronoldgica (dia, més e ano de nascimenti@npo de prova, bem como, a data
de realizacdo das competicdes (dia, més e anondstea sera constituida por 1664
resultados correspondentes a classificacdo dogribé€iros classificados nas seguintes
competicdes 50Livres (50.4); 100Livres (100.4); I20€es (200.4); 400Livres (400.4);
800Livres (800.4) apenas para nadadores do sexnifeml1500Livres (1500.4) apenas
para nadadores do sexo masculino; 100Costas (1@D@fostas (200.2); 100Brucos
(100.3); 200Brucgos (200.3); 100Mariposa (100.1)pM@riposa (200.1); 200Estilos
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(200.5); 4100Estilos (400.5). A idade cronoldgiegasconvertida em idade decimal. O
calculo da idade decimal serd determinado de acmwupo procedimento difundido na
literatura (p.e., Brown, & Barrett, 1969; Markusk®,71) em que:

idadedecimal= 22~ DN (1)
365,25

Onde DA é a data de avaliacdo e DN a data do nascimento. O calculo da idade
decimal também é adotado em determinados tipos de investigacdes em Natacdo Pura
Desportiva (p.e. Taylor et al, 2001). A idade decimal de cada nadador foi calculada

considerando como DA o dia das Semifinais e Finais das provas em que participaram.

7.2. Procedimentos

Para a recolha de dados necessaria para este ,agtadoemos ao histdrico do site

mundial de natag&eww.swimrankings.comUtilizaremos o Microsoft Excel 2010 e o

SPSS para tratamento dos dados.

Serdo calculadas diversas estatisticas descrifpaag,todas as provas de natacao pura
do calendario do programa olimpico em ambos ossséxara andlise da variancia das
idades decimais iniciais e médias, sera utilizadécaica estatistica Anova two-way.
Onde se ird comparar as diferencas entre Génenb® estilos de nado e entre
distancias competitivas. Para o devido efeito daramos as idades decimais como

variaveis independentes, as distancias, os estibdscomo variaveis dependentes.

Para este estudo iremos comecar pela concecdoodoapra, segue-se a recolha de
dados de todos os nadadores que terminaram asspd®/anatacdo do programa
olimpico, no 16° primeiros lugares nos Jogos Oldogpide Sidney 2000, Atenas 2004,
Pequim 2008 e Londres 2012. A idade cronolégicta da realizagdo do evento, as
idades decimais durante o evento e idade decinagadicipacdo da primeira final ou
semifinal olimpica. O tratamento estatistico dododacom a separacdo dos nadadores
que participaram nas finais e meias-finais de maidois Jogos olimpicos, comparacdo
dos nadadores nas diferentes idades decimaigsedéinado e distancias competitivas.
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8. RESULTADOS

Da analise descritiva realizada, verificou-se qugrande maioria dos nadadores
pertencentes neste estudo participaram em duads alimpiadas conseguindo nelas
obter classificacdo para estar presentes em figgiste ainda uma participacao elevada
de nadadores masculinos finalistas em quatro joljogicos, sendo este resultado trés
vezes superior ao numero de nadadoras femininasamseguiram o mesmo feito. Mas
no sector feminino, acabam por conseguir, como podever na Figura 1, ter

representantes em finais de cinco Jogos Olimpicos.

N° DE _
., PARTICIPAGOES

HFem. =Masc.
34 -
% 19 % 15
5 g 3
.: —d = 0
210

31310 4]0 510

Figura 1 - Nadadores Finalistas em 2 ou mais JO em masculinos (M) e Femininos

(F)
Podemos detetar que a grande maioria dos finalidtagpicos nadam a sua primeira
final olimpica com idade decimal entre os 18 e @s1@0s, sendo que, as nadadoras tém
uma forte presenca entre os 15 e 17 anos e o sewsculino apresenta um

significativo nimero de nadadores a estrear-se @p@4 anos de idade (Figura 2)
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IDADE DECIMAL INICIAL

>14

15-17 18-20 21-23 <24
12 Participagao Finais JO
/Masc HFem

Figura 2 - Idade Decimal Inicial da primeira participacdao em finais de JO em
masculinos (M) e Femininos(F)

Ao observarmos os resultados das provas, sepassng@smas por distancia e técnica,
verificamos que nas provas de velocidade da tédadavres as nadadoras apresentam
idades decimais mais baixas que os nadadores (abd¥3no feminino e 16.86 anos no
masculino). As idades decimais inicias em provatuddo sdo em média mais baixas
gque nas distancias curtas (50 Livres:18.22 anos fawsninos e 20.23 anos nos
masculinos em 2012; 400 Livres: 17.39 anos nos miaos e 15.97 anos nos
masculinos) e que os nadadores de 50 Livres enpata 12 vez em finais
tendencialmente depois dos 20 anos (Figura 3).ada gistancias de fundo ou meio
fundo as idades decimais iniciais das nadadordsirdidd sdo normalmente iguais ou
inferiores a 15 anos os nadadores de 800/1500Lciparn pela primeira vez com

menos idade decimal que os nadadores de 400L.ré~gu
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Idade Décimal Inicial Provas Velocidade

N\ NS TN NN HH H NN
F M F M F M
JO2012 JO2008 JO2004 JO2000
m50L 18,22 20,23 15,03 20,95 18,82 21,48 19,13 18,92
«iooL 17,23 20,06 16,24 20,81 16,04 21,08 21,15 17,56

N200L 17,23 20,56 17,93 16,86 16,03 19,13 17,84 17,93

Figura 3 - Idade decimal inicial em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
50, 100, 200 Livres nos JO de 2000 a 2012

IDADE DECIMAL INICIAL MEIO FUNDO E FUNDO

- -l %I - A i - - _._
= =
M F M F M F M F
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012
w400L 17,93 17,9 18,95 16,46 18,87 18,49 15,97 17,39

wsgooL/1s500L 18,73 15,06 19,12 17,8 16,71 14,51 17,91 15,38

|

Figura 4 - Idade decimal inicial em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
400 e 800/1500 Livres nos JO de 2000 a 2012

Na técnica de Brucos observamos que as idades aisdmitiais tém tendencialmente
sofrido uma diminuicdo no sector masculino na diggde 200m Brugos e um ligeiro
aumento nas provas de 100m Brucgos (17.99 em 20&0 1825 em 2012). J& em
femininos tém existido uma tendéncia de diminuigéer na distancia dos 100B e nos
200B (Figura 5), onde nos JO 2004 as idades erat8.8& anos para os 15.36 anos em
2012 nos 100 Brucgos, sendo nos 200m Brucos 184d® em 2004 para os 15.71 anos
em 2012.

MESTRADO EM TREINO DESPORTIVO Pagina 61



IDADE DECIMAL INICIAL TECNICA DE BRUGOS

o HH 1 ans HH HH HH HH
M F M F M F M F
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012

®100B 17,99 15,05 20,71 18,35 19,06 16,11 18,25 15,36
®200B 19,15 15,69 15,29 18,19 19,28 16,09 20,3 15,71

Figura 5 - Idade decimal inicial masculino (M) e feminino (F) nas provas de 100 e
200 Brugos nos JO de 2000 a 2012

Da observacao aos resultados da técnica de Manmrgecamos que desde os Jogos
Olimpicos de 2000 existiu uma tendéncia para aeidtimal inicial nos masculinos e
especificamente nos 100 Mariposa, aumentar (18166 em 2000 para 20.31 anos em
2012). No sector feminino e na mesma distancia édians de idades decimais iniciais
tendem a aumentar também (16.16 anos em 2000 &% dnos em 2012). Na prova
de 200 Mariposa as idades decimais foram sempre lba&tas do que as participantes
nos 100 metros, excepcao feita para as nadadosgeglzs de 2004. Sendo a tendéncia
das quatro olimpiadas semelhante em masculinasiaife®s com ligeira subida (15.22
anos em 200 para 19.4 anos em 2014 nos masculibb@ anos nos femininos em
2000 para 18.51 em 2012)
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IDADE DECIMAL INICIAL TECNICA DE MARIPOSA
25
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M F M F M F M F
J02000 102004 JO2008 JO2012
®100M 18,06 16,16 18,43 17,74 19,77 18,2 20,31 18,95
®200M 15,22 15,06 17,26 18,97 19,59 17 19,4 18,51

Figura 6 - Idade decimal inicial em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
100 e 200 Mariposa nos JO de 2000 a 2012

Na técnica de costas verificamos a tendéncia @deacgiada noutras anteriores no que se
refere ao aspecto da idade decimal inicial ser radsa na distancia de 200 metros em
comparacao com a de 100 metros. No género feminireoprova de 200 metros nota-se
um equilibrio bastante elevado entre as idadesaisidas quatro olimpiadas (15.5 a
15.99). Para o género masculino nota-se um aunmentdade decimal inicial quer na
distancia de 100 metros quer para a distancia @erros (19.88 em 2000 para 20.84
em 2012 na prova de 100 Costas; 17.17 em 200019208 em 2012 para a prova de
200 Costas).
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IDADE DECIMAL INICIAL TECNICA COSTAS

]
inns

SN
|ssssssssssssnnannnnnne|

NS EE NN inu
jsssssssssssssnsnnnnannnng|

M F M F M F
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012

®100C 18,8 15,49 18,7 17,49 20,92 16,18 20,82 16,56

H200C 17,17 15,5 19,99 15,5 18,56 15,09 19,06 15,99

M

M

Figura 7 - Idade decimal inicial em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
100 e 200 Costas nos JO de 2000 a 2012

Ao verificarmos os graficos das provas de Estilas distancias competitivas de 200 e
400 metros podemos perceber em termos gerais gdades decimais iniciais ndo se
diferenciam muito em ambas as distancias dentomada género, mas que entre géneros
as idades das nadadores sdo sempre bem mais ga&as nadadores que participam
nestas distancias na sua primeira final olimpieadd® em 2008 na distancia de 400

metros existido uma grande diferenca entre mulhetesnens.

IDADE DECIMAL INICIAL EM ESTILOS

1n g

[sssssssssssssnnnnnnnn:
[ssssssssssssssnnnnnnnnns)

M F M F M F M F
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012

®200E 17,31 16,71 18,56 15,21 19,6 17,75 17,97 16,42
®400E 19,49 17,2 17,25 15,36 18,89 14,51 17,95 16,41

Figura 8 - Idade decimal inicial em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
200 e 400 Estilos nos JO de 2000 a 2012
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Na idade decimal média dos participantes em finassrespectivas distancias e estilos,
podemos analisar a média etaria preponderante @ajueorma corresponde a idade
meédia de participacdo dos finalistas, avaliandassenesmas diferem de distancia para
distancia e de estilo para estilo, a comparacde generos estara sempre presente para
se poder referenciar possiveis diferencas que goder importantes para a preparacéo

dos géneros no seu planeamento de carreira.

Ao iniciarmos pelas distancias de velocidade niboed¢ Livres podemos verificar, nos
nadadores masculinos na prova de 50 livres tentidxisima ligeira tendéncia de
aumento na média de idades na participacdo entiegos em estudo (24.42 em 2000
para 25.71 em Londres 2012), ja na distancia del1@@s masculinos a evidéncia
demonstra uma pequena diminuicdo nas idades médaamais (25.12 em 2000 para
24.30 em 2012), no mesmo género mas na distan28@eivres ndo apresenta uma
tendéncia evidente. Das 3 distancias de velocidadésadas a de 200 metros é a que
apresenta médias idades decimais mais baixas. No@&eminino as idades decimais
na distancia de 50m Livres parece existir uma dgiatdo nas meédias das idades
decimais, ja na distancia de 100m Livres as odmisiglas idades médias decimais sao
reveladoras de uma grande descida em Atenas 2094£aonaum progressivo aumento
nos Jogos subsequentes. Nos 200m Livres constatgumos idade média decimal nos
femininos verificou uma ligeira diminuicdo (23.2 @000 para 22.29 em 2012), sendo

esta a distancia que tal como no sector mascutiresanta valores médios mais baixos.

IDADE DECIMAL MEDIA VELOCIDADE

s
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N : : AY
M F M F M F M
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012

N50L 24,52 25,56 27,04 24,28 25,31 24,46 25,71 24,38
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Figura 9 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
50,100 e 200m Livres nos JO de 2000 a 2012
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Nas distancias de meio fundo e fundo as idadesndécimédias sdo mais baixas nas
raparigas que nos rapazes excepcdo na distan@@0d&500m Livres nos jogos de
2012. Verificamos idades decimais médias entre0os52nos 800m Livres femininos
em 2008 para 24.29 nos 400m Livres masculinosagmssjde 2008. As idades decimais
médias sao sempre mais altas nos 400m Livres enculimas e femininos
relativamente as distancias dos 800m /1500m Livegsepcéao feita param os 400m
Livres femininos em 2004 e em 2012. Nos masculusrgica-se que a prova de 400m
Livres nos jogos de 2004 existiu uma subida sigaiiva na idade média decimal
(24.29). Ja na mesma distancia mas desta feitBenosinos ndo se evidenciam grandes
alteracbes nas médias de idades. Na distancia @a 8/res para os femininos as
meédias tém sofrido algumas alteracdes velicandwsadiltimos jogos de 2012 o valor
médio mais alto (22.97), de todos os jogos em smal distancia de 1500m Livres
para masculinos as médias de idades estiveramivapfente semelhantes
principalmente nos jogos de 2004 e 2008 (23.19 .23 mas apresentaram uma

descida grande em 2012 com valor da idade decimddiana ser de 20.68.

IDADE DECIMAL MEDIA MEIO FUNDO E
FUNDO

a
b~y
b~y
b~y
b~
b~
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WA
b
o
b~y
A
F

102000 102004 102008 J02012
®400L 22,04 21,47 22,57 21,4 24,29 21,88 22,79 22,59
¥ 800L/1500L 21,76 20,27 23,19 21,61 23,12 20,15 20,68 22,97

Figura 10 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
400 e 800/1500m Livres nos JO de 2000 a 2012

Na técnica de Costas e nas distancia existentesjogos olimpicos verificou-se
oscilacdo das idades decimais médias entre os 209&00m Costas femininos nos
jogos de 2004 e os 25.28 para os masculinos petitgs nos 100m Costas em 2012.
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Nesta técnica ndo se evidenciam diferencas nassd#timais médias entre as provas
de 200m e 100m Costas para os femininos e umarteiladgara nos rapazes a media
dos 200m Costas ser quase sempre superior do quadia nos 100m Costas. Nos

femininos e especificamente nos 100m Costas afgesenuma subida constante das
médias de idades decimais, ficando apenas umaajunebsa progressdo nos jogos de
Londres 2012 onde a média de idade decimal dokiparites voltou a descer (21.14;

22.48; 23.19;22). Na mesma distancia mas para torsem@asculino existe um quase

constante aumento das idades decimais médias ridisstis, sendo os jogos de 2004
em Atenas um excep¢ao com uma ligeira descida Emaeaos jogos anteriores. Noa
200m Costas masculinos existiu até aos jogos dereer2012 um aumento da idade

decimal média mas em Londres sofreu uma substatimaiuicao.

IDADE DECIMAL MEDIA COSTAS

OB
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B

nn

A Y w
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M F M F M F M F
JO2000 JO2004 JO2008 JO2012

®100C 23,9 21,14 23,16 22,48 24,49 23,19 2528 22
¥200C 23,28 21,39 24,8 20,6 25,09 21,05 22,85 22

Figura 11 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
100 e 200m Costas nos JO de 2000 a 2012

Ao realizarmos uma analise descritiva das idadesndés médias da técnica de brugos
verificamos que existe um ligeiro aumento das idatkrimais médias nos masculinos
e na distancia de 200m desde os jogos de 200404até (22.81; 23.91; 24.34). Nas
nadadoras as oscilacbes aos 100m verificam-se ardesiente, situacao inversa
acontece aos 200m onde as idades decimais médiamparigas tém-se mostrado

constantes nos 21 anos.
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IDADE DECIMAL MEDIA BRUGOS
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102000 102004 J02008 J02012
®100B 22,55 22,18 25,78 23,61 24,65 21,25 25,66 22,77
¥200B 23,49 20,61 22,81 21,7 23,91 21,47 24,34 21,51

Figura 12 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
100 e 200m Brugos nos JO de 2000 a 2012

As idades decimais médias da técnica de mariposaagresentamos na figura 13
demonstram que em quase todos 0s jogos analisaslnsaenbos 0s géneros as idades
decimais médias dos 200m Brucgos sdo sempre irderas idades decimais médias dos
100m Brucgos, excepcado para os Jogos de Londre®12 éhde nos masculinos as
idades decimais médias dos 200m foram superiom&iistancia de 100m da mesma
técnica. No género masculino e na distancia de 106rficou-se dentro das 4
olimpiadas em estudo, um aumento gradual das idssEnais médias (23.21; 24.08;
24.87; 25.15). Nos 200m em Masculinos e em ambadisé&ncias no Feminino as

oscilacbes nao evidenciam nenhuma tendéncia.
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IDADE DECIMAL MEDIA MARIPOSA

26
25 A
24
23
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19 2 : : : 2 2 =
M F M F M F oM

102000 102004 J02008 J02012
®100M 23,21 24,19 24,08 25,47 24,87 22,19 25,15 22,65
¥200M 22,55 21,46 24,06 23,25 23,79 21,35 25,28 23,15

Figura 13 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
100 e 200m Mariposa nos JO de 2000 a 2012

IDADE DECIMAL MEDIA EM ESTILOS
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302000 102004 102008 102012

@200E 24,69 22,63 22,55 21,48 23,51 20,93 25,26 22,54
“400E 22,76 21,86 21,34 20,33 22,71 19,87 22,74 21,22

Figura 13 - Idade decimal média em masculinos (M) e femininos (F) nas provas de
200 e 400 Estilos nos JO de 2000 a 2012

Os resultados mostraram que 44,4 natacdo% nos oaatps sao do sexo feminino e
55,6% sao homens. Livres € a competicdo com maiticipacao (56,3%), seguido por
medley. A distancia preferida é de 200 m (28,8%idakle em que os nadadores entrar
na final € 22,52 + 3,47 para a Idade Decimal e@83+ 2,73 para a Idade Decimal
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Inicial. Com idade minima de 14,51 e 14,31, enquantdade maxima é de 41,34 e

32,06, respectivamente.

Variable N % Mean SD Min Max
Sex F 191600 44,4
M 240000 55,6
Butterfly 38400 8,9

Backstroke 38400 8,9
styles Breaststroke 34800 8,1
freestyle 243200 56,3

Medley 76800 17,8
50 6400 1,5
100 51200 11,9
) 200 124400 28,8
Distances 400 102400 23,7 593,70 524,04 50,00 1500,00
800 51200 11,9
1500 96000 22,2
ID 22,52 3,47 14,51 41,34
ID.I 20,33 2,73 14,31 32,06

Figura 14 - Idade decimal minimas e maximas por distancia, género e Estilo, nos JO
de 2000 a 2012

Em relacdo ao evento em que € a idade mais bammai® elevada dos nadadores, a
(Figura 15) mostra que as mulheres participam n@sgeeiro evento mais cedo do que
os homens, em ID e ID.I. Na verdade, a idade mirirda 14,51 nos 400m, 800m, no
estilo livre e Brucos, enquanto o homem sO6 comeeaml15,22 idade, nos 200m

Mariposa e Estilos.

Estes resultados também séo sustentados por Hyura 16), em que a idade minima
é de 14,31 em 200m no estilo livre, enquanto osemsnainda estrelar em 15,22 para

trés diferentes distancias e estilos (100m, 20@®me; Mariposa, Livres e Estilos).

Quanto maior a idade para as mulheres de 41,34efifd)associada a 50m brugos 50m,
e 31,9 (ID.l) para 100m Brucgos. Quanto aos homeRd,74 idade, esta registrado para
200m costas (ID), e 100m borboleta (ID.I).
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ID Mean SD Min Max
Sex F 21,83 3,64 14,51 41,34
M 23,07 3,22 15,22 19,52
F 22,64 3,73 15,06 33,43
Butterfly M 24,06 3,51 15,22 33,58
Total 22,8 3,55 15,09 34,74
F 21,57 3,29 15,09 31,13
Backstroke M 24,02 3,37 17,17 34,74
Total 22,8 2,55 15,09 34,74
F 22,52 4,59 15,05 41,34
Styles Breaststroke M 23,77 3,23 15,29 32,25
Total 23,21 3,95 15,05 41,34
F 21,86 3,62 14,51 41,34
Freestyle M 22,76 3,14 15,97 32,94
Total 22,39 3,37 14,51 41,34
F 21,18 3,19 14,51 28,99
Medley M 22,93 3,06 17,25 30,8
Total 22,05 3,25 14,51 30,8
F 24,67 4,85 15,03 41,34
50 M 24,85 3,32 18,92 32,08
Total 25,08 4,18 15,03 41,34
F 23,01 3,84 15,05 33,44
100 M 24,52 3,15 17,56 33,35
Total 23,77 3,59 15,05 33,44
F 22,08 3,66 15,06 41,34
200 M 23,66 3,33 15,22 34,74
Total 22,89 3,58 15,06 41,34
F 21,33 3,25 14,51 31,71
400 M 22,65 3,11 15,97 32,94
Total 21,99 3,25 14,51 32,94
F 21,25 3,53 14,51 30,87
800 M
Total 21,25 3,53 14,51 30,87
F
1500 M 22,44 2,98 16,71 28,51
Total 22,44 2,98 16,71 28,51
Figura 15
IDI Mean SD Min Max
F 19,61 2,299 14,31 31,9
Sex
M 20,9 2,52 15,22 32,06
F 19,77 2,47 15,06 27,69
Butterfly M 20,99 2,89 15,22 32,06
Total 20,38 2,76 15,06 32,06
F 19,65 2,95 15,09 27,42
Backstroke M 21,88 2,41 17,17 29,01
styles Total 20,77 2,92 15,06 29,01
F 19,75 3,5 14,73 31,9
Breaststroke M 21,94 3,05 15,29 29,43
Total 20,96 3,43 14,73 31,9
F 19,73 2,75 14,31 30,65
Freestyle M 20,78 2,35 15,22 29,87
Total 20,35 2,57 14,31 30,65
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F 19,11 2,63 14,51 27,71

Medley M 20,39 2,47 15,22 29,71
Total 19,75 2,63 14,51 29,71
F 21,69 3,56 15,03 30,65
50 M 22,42 3,02 17,56 29,87
Total 22,05 3,32 15,03 30,65
F 20,41 3,26 14,73 31,9
100 M 22,18 2,87 15,22 32,06
Total 21,3 3,19 14,72 32,06
F 19,72 2,69 14,31 27,02
200 M 21,27 2,81 15,22 29,64
Distances Total 20,52 2,86 14,31 29,64
F 19,65 2,5 14,51 27,71
400 M 20,28 2,3 15,22 29,71
Total 19,71 2,47 14,51 29,71
F 19,39 2,75 14,51 27,58

800 M
Total 19,39 2,75 14,51 27,58

F
1500 M 20,63 2,11 16,71 28,39
Total 20,63 2,11 16,71 28,39

Figura 16

Considerando esses fatos, ha diferencas entrexos sen ID e IDI (valor-p = 0,000
<0,05).

Estas diferencas também séo sustentadas nos ¢kWobs 5046.487; p = 0,000). No
entanto, apenas no grupo feminino a distribuic@éé@ mesmo em todas as categorias,
para identificacdo e ID.l. A Figura 17 mostra qdeyido a estas condi¢cfes, havia
diferencas nos meios para quase estilos para @ gnasculino, exceto para o ID em
estilos nado costas-nado peito (KW = 2,600; p ©3),0costas-borboleta (KW = 1432,
p -valor = 1,000) e em IDI para nado costas, nasltogKW = 2,657, valor de p =
0,079). Nestes casos, ndo ha nenhuma evidéncisststapara diferencas nos meios de
ID e IDI.

ID IDI
K-W sig K-W sig
F 14,983 0,000 36,655 0,000
Medley-Freestyle M -10,415 0,000 22,312 0,000
T 20,209 0,000 49,036 0,000
F 28,224 0,000 15,979 0,000
Medley-Backstroke M 35,528 0,000 70,078 0,000
T 34,552 0,000 36,225 0,000
Medley-Breaststroke F 29,571 0,000 18,224 0,000
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M 32,526 0,000 67,010 0,000
T 48,161 0,000 56,166 0,000
F 42,188 0,000 31,058 0,000
Medley-Butterfly M 37,182 0,000 27,074 0,000
T 55,676 0,000 63,845 0,000
F -4,719 0,000 -10,029 0,000
Freestlye-Backstroke M 48,659 0,000 63,942 0,000
T 24,093 0,000 4,269 0,000
F -13,761 0,000 -5,488 0,000
Freestlye-Breaststroke M 45,205 0,000 60,412 0,000
T 39,706 0,000 29,965 0,000
F 23,561 0,000 6,877 0,000
Freestyle-Butterfly M 50,561 0,000 1,468 0,000
T 48,137 0,000 36,571 0,000
F 12,902 0,000 -2,950 0,000
Backstroke-Breaststroke M 2,600 0,093 2,657 0,079
T -12,872 0,000 -17,269 0,000
F 25,780 0,000 13,060 0,000
Backstroke-Butterfly M 1,432 1,000 -37,243 0,000
T 18,295 0,000 -25,152 0,000
F 8,548 0,000 9,416 0,000
Breaststroke-Butterfly M 4,032 0,001 -34,586 0,000
T 4,967 0,000 -8,313 0,000

Figura 17

As distancias, 50, 100, 200, 400, 800 e 1500 m,apiiesentam a mesma distribuicéo
entre categorias nos meios de nadadores ID e IDk(QJ®05), consolidando as

diferencas nas médias entre distancias.

Figura 18, mostra que, devido a distancia haviereiifcas nos meios de identificacdo e
para IDI nadadoras (valor de p <0,05). No entanfy havia nenhuma evidéncia
estatistica dessas diferencas nos meios de nadadbmentre as distancias de 800m-
400m (KW = 2,248, valor de p = 0,246). Em relacés madadores do sexo masculino,
ndo ha nenhuma evidéncia estatistica nos meio®dE&KW = 0,927, valor de p =
1,000) entre 200m-50m.

ID IDI
K-w sig K-W sig

F 2,248 0,246 -8,472 0,000
800-400 M

T 36,961 0,000 34,896 0,000

F 38,473 0,000 28,480 0,000
800-200 M

T 90,237 0,000 96,075 0,000
800-1500 F 0,000 0,000

M 0,000 0,000
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T -62,875 0,000 -104,898 0,000
F 62,552 0,000 44,888 0,000
800-100 M
T 116,332 0,000 119,285 0,000
F 42,090 0,000 38,722 0,000
800-50 M
T 74,604 0,000 71,046 0,000
F 36,135 0,000 37,294 0,000
400-200 M 54,766 0,000 73,307 0,000
T 64,891 0,000 74,790 0,000
F
400-1500 M 11,266 0,000 -28,586 0,000
T 24,890 0,000 -85,737 0,000
F 41,319 0,000 51,805 0,000
400-100 M 76,918 0,000 98,892 0,000
T 97,378 0,000 102,842 0,000
F 41,319 0,000 41,628 0,000
400-50 M 45,470 0,000 42,535 0,000
T 61,244 0,000 58,447 0,000
F
200-1500 M 75,714 0,000 54,520 0,000
T 30,198 0,000 -16,200 0,000
F 33,213 0,000 23,131 0,000
200-100 M 35,707 0,000 43,679 0,000
T 48,235 0,000 45,912 0,000
F 29,539 0,000 29,465 0,000
200-50 M 27,813 0,001 18,792 0,000
T 40,203 0,000 34,312 0,000
F
1500-100 M 92,468 0,000 85,474 0,000
T 69,986 0,000 31,335 0,000
F
1500-50 M 49,538 0,000 34,425 0,000
T 49,964 0,000 28,497 0,000
F 15,368 0,000 19,306 0,000
100-50 M 12,787 0,000 0,927 1,000
T 19,764 0,000 14,815 0,000
Figura 18

Considerando-se os dados, € possivel inferir care, padadoras, embora as diferencas
nao mostrou na Figura 17 para estilos, ao conside@0-400m distancia, para ID, 0s
estilos afetados foram o nado de Mariposa, CostB8sueos. Mesmo assim, havia
diferencas de Costas e Brucos, a distancia ndceapeum fator de moderagao, no
caso de nadadoras. Como para os nadadores do sskalimo, as medias semelhantes

em IDI foi revelado na distancia de 50m, no estddo Costas e Brucos.
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