CDA: CAMINHO DE
DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS




Seguimos na perspectiva de que desenvolvimento de atletas € um processo complexo e em longo

prazo, composto por diversas etapas que se inter relacionam, cada uma com suas particularidades,
além dos diferentes fatores relacionados ou ndo ao ambiente esportivo, e das individualidades de
cada atleta. E importante que as caracteristicas dessas etapas sejam respeitadas integrando as
dimensoes fisica, psicoldgica e social no desenvolvimento de atletas saudaveis, competentes e

resilientes, com possibilidades mais altas de uma prolongada carreira no esporte de elite.

O encurtamento ou negligéncia em alguma das etapas do CDA, o desrespeito as necessidades e as
caracteristicas individuais de atletas na sua compreensao holistica podem resultar em processos de
treino e na gestdo de carreira equivocados, assim como gerar problemas e até mesmo a interrupcao
da carreira esportiva. O quadro a seguir sintetiza os equivocos mais recorrentes ao longo das

diferentes etapas.

EXPERIMENTAR APRENDER COMPETIR

E BRINCAR BRINCAR E TREINAR TREINAR E EVENCER l
E APRENDER COMPETIR

« Reproducao para criancas de treinos e competicdes
i _
« Menor envolvimento em pratica informal e

diversificada com especializacdo precoce

emum Unico esporte « Estruturainadequada e ndo especializada
« Especializagdo em uma tinica prova ou posi¢ao para treino e competicdo
« Selegdo precoce de atletas (antes ou durante « Integragdo inadequada a niveis altos de
maturacdo) competicao
« Maior risco de lesdo, esgotamento emocional « Pouco ou nenhum suporte interdisciplinar « Pouco aproveitamento de trajetorias
e abandono, como consequéncias em médio « Descaso com demandas escolares, e experiéncias de atletas bem-sucedidos
elongo prazo psicologicas e sociais no processo de formagao de novos atletas
« Supervalorizacdo de resultados junior + Poucos programas de retencéo
com selegdo precoce e pouco suporte e desenvolvimento de jovens
na transic3o para adulto atletas e treinadoras/es

« Nivel das competi¢des nacionais
muito distante do nivel das
competicdes internacionais

« Escassos processos de mapeamento « Transigdes curtas entre as fases « Falta deintegracdo entre agentes
eacompanhamento de atleta de desenvolvimento do desenvolvimento esportivo

Figura 6 - Problemas tipicos e recorrentes que tendem a ser prejudiciais ao CDA

Vemos que os problemas mais comuns no desenvolvimento de atletas tém diferentes naturezas.
Podem estar relacionadas a (i) questdes individuais de atletas, (ii) questdes contextuais, como
a disponibilidade de estrutura e materiais, ou (iii) questdes referentes a gestao, como a falta de

articulacao dos agentes esportivos.
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AGORA E COM VOCE

Quais desses problemas vocé identifica no seu esporte? Existem dados que sustentam essas
afirmacdes na sua modalidade? E preciso estabelecer estratégias de acompanhamento de

atletas e a verificacao dos percursos de formacao daqueles que chegaram ao rendimento em
boas condicoes de disputar medalhas, assim como os que ficaram pelo caminho. Dessa forma, é
possivel ser mais assertivo nas tomadas de decisdo. Questionarios individuais e entrevistas com
grupos de atletas sdo as sugestdes para o levantamento do cenario atual e desenho de acdes para
melhoria do cenario futuro.

Se ja sdao conhecidos os principais dificultadores, é hora de avancarmos para as recomendacoes

referentes a um processo de desenvolvimento em longo prazo adequado.

Independentemente do objetivo, o esporte praticado por criancas pode ser livre ou orientado,
devendo sempre priorizar a diversificacdo de praticas em um contexto de brincadeira e diversao.
Apos o processo de iniciacao esportiva, duas rotas devem ser consideradas: a do desenvolvimento
esportivo para o rendimento (aqui chamado de Caminho da Medalha) ou o esporte de participacido
(aquele praticado no lazer e autorrealizacdo). Poucos praticantes chegarao ao alto nivel de
desempenho e, se o esporte é um bem social que desenvolve pessoas, deve ser proporcionado a
todos e todas. Além disso, o esporte de participacao pode nutrir mais espectadores e apoiadores de

uma modalidade esportiva, aumentando seu valor social e gerando visibilidade de investimentos.

E na rota do rendimento que este documento tem foco e é na juventude que o desenvolvimento para
esse nivel de desempenho comeca a se desenhar e avancar gradativamente para atingir resultados
expressivos do regional ao internacional, alcancando a condicdo de percorrer um caminho por

medalhas no maior nivel desejado: o Olimpico.

Para representar essa trajetoria, a figura 7 ilustra a ideia de desenvolvimento esportivo em longo
prazo, estabelecendo um modelo brasileiro de desenvolvimento de atletas, o CAMINHO DE
DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS (CDA), com 7 etapas que se interligam por meio de periodos de
transicao, que devem se somar as especificidades de cada modalidade e caracteristicas pessoais

dos/as atletas:
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Figura 7 - CDA: Caminho de Desenvolvimento de Atletas
Para melhor interpretacdo do CDA, é importante considerar:

* Modelos como esse representam tendéncias gerais, mas as trajetoérias esportivas sao individuais e

devem ser levadas em consideracao quaisquer particularidades.

* Cada etapa tem seus objetivos especificos que devem servir de orientacao para os resultados
esperados a cada momento. Nao se espera (e provavelmente ndo é desejavel) que critérios de

desempenho de etapas posteriores sejam atingidos de maneira precoce.

* Apesar de representar um percurso desejado de desenvolvimento esportivo, € importante

entendé-lo como um sistema aberto e continuo.

« Eimportante compreender que o percurso que iremos abordar tem implicacdes diretas na vida
pessoal e cotidiana daquele que se desenvolve no meio esportivo e se torna atleta de rendimento,

o que deve ser considerado na perspectiva holistica.

* Asidades-limite de cada etapa sao referéncias com relativa flexibilidade, de acordo com o contexto
das modalidades especificas. A proposta é que as transicoes sejam fluidas, considerando o

desenvolvimento de cada atleta como um todo e nao apenas a sua idade cronoldgica.
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PARA SABER MAIS

Os botdes abaixo sdo dos documentos de referéncia do Desenvolvimento Esportivo do Reino
Unido, do Canada e da Australia, e podem ser consultados para melhor compreensao do CDA,
assim como para conhecer de que forma outros paises abordam esse processo.

Reino Unido Canada Australia

Toda essa proposta se sustenta na perspectiva do desenvolvimento holistico de atletas, que assume
que, em qualquer contexto esportivo, os objetivos de desempenho devem ser condizentes com o
desenvolvimento humano saudavel, tendo em vista as dimensoes fisica, psicoldgica e social, sempre

em interacao e em movimento.

Trés dimensodes serao destacadas como importantes em uma perspectiva holistica: a pessoa, o
esporte e a gestao. A dimensao da pessoa engloba os elementos fisicos, psicoldgicos e sociais
(incluindo demandas académicas e laborais) de cada atleta que acessa o sistema; a dimensao do
esporte relaciona os elementos relativos as caracteristicas ou demandas esportivas no treino

e competicdo, assim como valores vividos no esporte nas diferentes etapas da carreira; ja a
dimensao da gestdo indica o que as organizagdes esportivas —como as confederagoes — precisam
oferecer de recursos e suportes institucionais e individuais para que o desenvolvimento de cada

atleta seja possivel.

O esporte é o ponto de intersecdo entre a pessoa e a gestdo. O inicio da pratica esportiva ocorre sob
forte influéncia das pessoas de convivio mais préximo. Para que haja oportunidade de desenvolvimento
em longo prazo, é preciso que os 6rgaos responsaveis pela gestdo entrem em acdo. Sendo assim, a
dimensao do esporte é criada pela intencdo da pratica e do convivio no ambiente esportivo, que sao

potencializadas a medida que as acoes da gestao esportiva atuam nesses ambientes.

Essas trés dimensdes, quando combinadas em equilibrio dentro de um programa esportivo de
desenvolvimento em longo prazo, tendem a sustentar carreiras esportivas mais bem-sucedidas.
Esses programas, ao se basearem na perspectiva holistica, respeitam a caracteristica multifatorial
desse processo assim como a contribuicdo de diferentes areas e profissionais, valorizando a
diversificacdo antes da especializacao e evitando a especializacao precoce em uma modalidade sé
e/ou cargas de treinamento e cobranca inadequadas para a faixa etaria. Processos que antecipam
essas etapas podem também levar ao Caminho da Medalha, entretanto, com a saude comprometida e

areducao do gosto pela pratica, estando, por isso, mais associada ao abandono da pratica esportiva.
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https://www.uksport.gov.uk/
https://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2019/06/Long-Term-Development-in-Sport-and-Physical-Activity-3.0.pdf
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A participacao em praticas esportivas ndao garante o automatico desenvolvimento de competéncias

e habilidades necessarias para o desenvolvimento humano saudavel e com melhoria de resultados.

E preciso que os programas esportivos sejam cuidadosamente pensados para promover esse
proposito. E importante que atletas sejam protagonistas do préprio desenvolvimento, contribuindo
conscientemente com a evolucao de sua carreira esportiva, assim como de seus pares, em constante
processo de aprendizagem para se desenvolver de maneiraintegral. Para isso, todos os ambientes
esportivos destinados ao desenvolvimento de atletas devem resguardar a seguranca psicologica e

fisica de criancas, adolescentes, jovens e adultos, respeitando suas especificidades. Devem ainda:
* Fornecer estrutura e acompanhamento adequados a faixa etaria das/os atletas.

* Promover relacionamentos adequados entre pares e com treinadoras/es, proporcionando a atletas

o sentimento de pertencimento.

* Seguir normas sociais positivas, promover autonomia, empoderamento e oportunidades para o

desenvolvimento de competéncias.
* Integrar a familia e a comunidade de atletas.

Uma maneira de saber direcionar e corrigir as rotas do desenvolvimento de atletas é conhecendo
melhor a vida delas/es. Para isso, é necessario analisar os diversos elementos relacionados a rotina
de atletas em diferentes idades e etapas de desenvolvimento ao longo da carreira esportiva e as
demandas de gestdo a elas relacionadas. A figura 8 estima a distribuicdo das demandas de sono,
nutricao, cuidados pessoais, atividades da vida cotidiana, académicas e de lazer ao longo de um dia

na vida de atleta, nas diferentes etapas do CDA.

EXPERIMENTAR

E BRINCAR E‘] Nutricdo

BRINCAR

E APRENDER Atividades da vida
cotidiana

APRENDER

E TREINAR %@

TREINARE

COMPETIR %

COMPETIR

E VENCER \7-’_Y|

Cuidados pessoais

Atividades Académicas/
Vocacionais
. Treinamento

VENCER

E INSPIRAR
INSPIRAR

E REINVENTAR-SE

Lazer,
tempo livre

Sono

Figura 8 - Rotina de atletas nas diferentes etapas do Caminho de Desenvolvimento de Atletas
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AGORA E COM VOCE

Apds conhecer os aspectos da rotina de um atleta em suas diferentes etapas, é fundamental que
vocé pense em investigar melhor a vida dos atletas da sua modalidade. Para isso, recomendamos
dois questionarios praticos para que consiga compreender melhor estes parametros da vida dos/das
atletas. O primeiro esta relacionado a frequéncia semanal das atividades ja listadas. Veja o modelo de
questionario abaixo, relacione com o quadro explicativo de cada aspecto e encontre formas de aplica-
lo, via questionario impresso ou formulario online. Nesta primeira ferramenta, destacamos trés
aspectos quantitativos faceis de mensurar e muito importantes para conhecer da rotina de um/uma
atleta. Eles indicam o quanto e como essas atividades estao presentes na vida de suas/seus atletas.

ASPECTOS QUANTITATIVOS DAROTINA | FREQUENCIA SEMANAL EM QUE AS ATIVIDADES
DIARIA DE UM ATLETA ESTAO INSERIDAS NA SUA ROTINA

Atividades académicas/ocasionais 2 3 4 5 6
Atividades de lazer, 6cio e tempo livre 2 3 4 5 6

Treinamento 1 2 3 4 5 6

O segundo questionario é uma forma de conhecer a rotina diaria da/o atleta. E importante que
todos os aspectos sejam explicados para que as/os atletas tenham tempo suficiente de monitorar
a propria rotina e possam responder da melhor maneira possivel, colocando o tempo aproximado
gasto dentro de cada um dos aspectos mencionados. Recomendamos que o levantamento

seja feito com dados de ao menos trés dias e que seja refeito em diferentes periodos durante
atemporada. A compreensao da rotina da/o atleta pode contribuir para que treinadoras/es e
equipe interdisciplinar compreendam melhor as demandas diarias, estruturando treinamentos
mais adequados e integrando melhor atividades relacionadas ao treino a outras necessidades de
maneira equilibrada. Veja o modelo de questionario a seguir:

Tempo/Dia (h)

Sono

Nutricdo

Atividades da vida cotidiana

Cuidados pessoais

Atividades académicas/vocacionais

Atividades de lazer e tempo livre

Treinamento

8 10 12 14 16 18 20 22 24
Tempo (h)

Destacamos o treinamento como um dos componentes de maior importancia no Caminho de
Desenvolvimento de Atletas. Ao longo das etapas, ele vai se modificando progressivamente do
ponto de vista da complexidade, da especificidade e da quantidade. O treinamento esta diretamente
relacionado as competicdes, que passam pelo nivel local (como festivais, campeonatos municipais
ou regionais) até atingir niveis estaduais, nacionais, internacionais e Olimpico. Destacamos essa

progressao na figura 9, indicando caracteristicas do treino e da competicao em cada uma das etapas.
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ETAPAS DO CDA EXPERIMENTAR  BRINCAR APRENDER  TREINARE ~ COMPETIR  VENCER [
EBRINCAR  EAPRENDER  ETREINAR ~ COMPETIR ~ EVENCER  EINSPIRAR  EREI

IDADE

ORIENTAGAO DO Diversificacdo
TREINAMENTO

Especializacdo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 210
FREQUENCIA
SEMANAL
20 40 60 80 100 120 140 160 2180
VOLUME POR
SESSAO (MIN)
20 30 40 50 60 70 80 90 2100
INTENSIDADE MAXIMA
DAS SESSOES (%)
Festivais
Local
Regional
COMPETICAO Estadual
Nacional
Internacional
Olimpico

Figura 9 - Caracteristicas do treino e competicdo ao longo das etapas do CDA

Reconhecemos as caracteristicas especificas de cada modalidade, como no caso de algumas com
especializacdo antecipada e outras mais tardias. Entretanto, ressaltamos que os indicadores podem
servir de balizadores para conhecer melhor o panorama do CDA, organizar o processo de treino e

elaborar os objetivos dentro de cada etapa.

Na sequéncia deste documento, vamos avancar com recomendacdes para o desenvolvimento de
atletas de rendimento, detalhando as tendéncias atuais em cada uma das 7 etapas que compdem o

modelo brasileiro ja apresentado aqui.



2.1

EXPERIMENTAR E BRINCAR

Experimentar variadas formas de se movimentar em jogos e brincadeiras infantis com seguranca e
liberdade é o foco desta primeira etapa em que as criancas se desenvolvem integralmente, durante a

primeira infancia, enquanto brincam de praticar esporte.

CASO: EXPERIMENTAR E BRINCAR

Caio e Carla sdo gémeos e nasceram em uma familia de esportistas amadores. O pai e a mae se
conheceram em uma corrida de rua e, poucos anos depois, ja eram 4 na familia. Como ambos
trabalhavam fora, as criancas foram matriculadas com 4 meses em um Centro Municipal de
Educacao Infantil perto de casa, onde estudaram até os 4 anos. O momento favorito delas era a
hora do parquinho quando experimentavam todos os brinquedos, do trepa-trepa ao escorregador,
intercalando com brincadeiras de pega-pega com os colegas. Em alguns fins de semana,
costumavam frequentar o parque com seus pais, onde exibiam novas peripécias corporais,
brincavam de jogos de bola com os pés e com as maos e estavam enfrentando um novo desafio:
andar de bicicleta sem rodinhas.

Os avos maternos moravam em um prédio com piscina e, nos dias ensolarados de visita, os irmaos
se esbaldavam na agua, imaginando serem tubardes e golfinhos. Apesar do apartamento pequeno
em que moravam, eles sempre davam um jeito de se divertir escalando as gavetas do armario ou
os batentes da porta, enquanto os pais observavam atentos e com um sorriso contido, um misto
de orgulho e alegria, por verem os filhos autoconfiantes.

As experiéncias corporais e esportivas nessa etapa devem estimular as criancas de forma que:
* Tenham prazer e motivacdo em se movimentar e possam brincar de praticar esporte.
» Desenvolvam competéncias corporais basicas e diversificadas.

 Socializem com outras criancas e adultos em ambientes saudaveis de pratica corporal.

A PESSOA

O desenvolvimento das criancas, em seus primeiros anos de vida, € marcado por mudancas em
todas as dimensdes. Em relacao ao crescimento e desenvolvimento fisico, ha aumentos regulares
na estatura, massa corporal e massa muscular. Os sistemas 6sseo, muscular e cardiorrespiratério
estdo em processo de crescimento e amadurecimento e, por isso, € fundamental cuidar para que as

vivéncias esportivas ndo sobrecarreguem essas estruturas.
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A partir dos 4 anos, a taxa de desenvolvimento desacelera continuamente, até subir outra vez na

adolescéncia. Nesse periodo, o cérebro das criancas estd em desenvolvimento, e o amadurecimento
do sistema nervoso, inclusive a regido do cerebelo, favorece o desenvolvimento das funcées motoras
como a postura corporal, os movimentos voluntarios, ajustes finos, o controle dos 6rgaos sensoriais

na orientacdo espacial e a consciéncia corporal.

Por conta desse progresso, as criancas adaptam seus corpos a uma vida com mais possibilidades
motoras e desenvolvem e aperfeicoam uma ampla variedade de competéncias corporais. O
desenvolvimento das capacidades coordenativas como ritmo, coordenacao e orientacao espacial
da base para a aprendizagem de habilidades motoras (correr, saltar, rolar, agarrar, lancar, girar etc.),
que permitem se locomover pelo espaco e manipular objetos, coordenando cada vez mais os

movimentos.

Do ponto de vista psicolégico, as criancas desenvolvem funcdes cognitivas que possibilitam a
expressao de suas vontades, devido ao desenvolvimento da linguagem, acompanhada de uma maior
autonomia. Sao criativas e adaptaveis a diferentes tipos de estimulos, mas tendem a compreender
as coisas de maneira global sem perceber detalhes, o que deve ser levado em consideracdo nos
processos formais de aprendizagem esportiva. Assim, de forma complexa, aumentam as interacoes

com o ambiente e otimizam ao mesmo tempo as habilidades corporais gerais.

E um periodo de grande desenvolvimento e aprendizagem em que as criancas descobrem o mundo

e comecam a construir habilidades socioemocionais importantes ao entendimento de si, como
autoconceito e autoestima, em que a qualidade das relagdes sociais e as experiéncias pessoais de
sucesso e fracasso sdo fatores mediadores. Portanto, aos adultos, cabe promover vivéncias esportivas

fisica, psicoldgica e socialmente seguras e saudaveis, favorecendo o desenvolvimento integral.

Nessa fase as criancas apresentam caracteristicas egocéntricas em relacao ao seu desenvolvimento
social e demonstram dificuldade em compreender o espaco e o papel do outro, evidenciando
limitacdes para cooperar em jogos e dificuldade em lidar com derrotas. O egocentrismo também
limita a compreensao dos valores morais e regras sociais. E comum que simplesmente copiem
comportamentos ou obedecam a autoridade do adulto, mas, em outros momentos, ndo obedecam

a algumas regras, porque nao sao capazes de, cognitivamente, entenderem para que elas servem.
Dada a dificuldade de verbalizar suas emocdes, muitas vezes as criancas se expressam de forma

fisica, expressando sua raiva com agressoes, ou sua alegria com abracos.

Esse egocentrismo impacta a relacdo com seus pares, mas as oportunidades de socializacao
contribuirdo para o desenvolvimento gradual da capacidade de interacdo e compreensao do outro, e

é fundamental o estimulo a convivéncia com uma diversidade de criancas.

O relacionamento da crianca com a familia € determinante para o inicio e manutencao da pratica,
pois € uma fase em que ela esta comecando a construir habitos, sendo os familiares os responsaveis

por incentivar e oportunizar a pratica diversificada e divertida. Quando houver a presenca de
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educadoras/es, a relacao deve ser leve, divertida, de conquista e engajamento da crianca no esporte.

N&o ha nenhum beneficio em cobrancas ou pressdes nesse momento, nem por resultados nem
pela escolha de modalidade esportiva. As vivéncias dentro desse campo devem ser voltadas para o
sucesso, estimulando autoconceito positivo e motivando as criancas a praticarem vérias atividades
esportivas, tornando-as aptas a conviver em ambientes educacionais (dentro e fora da escola) que

estimulem a aprendizagem continua.

O ESPORTE

As Vivéncias

Nos anos iniciais da infancia, o esporte deve se apresentar como um cenario de fantasia e imaginacao
que desperte a curiosidade e o desejo das criancas para brincarem de praticar esporte a propria
maneira. Isso significa que as brincadeiras infantis podem até guardar certas caracteristicas das
modalidades esportivas, mas, em grande parte, serdo distintas para tornar o esporte possivel para as

criancas na primeira infancia.

A brincadeira é naturalmente a forma mais espontanea de estimular o desenvolvimento integral de
criancas, pois € o modo pelo qual elas descobrem seus corpos, seus movimentos e sua relacdo com o
mundo simbdlico e ludico. Os movimentos experimentados em jogos e brincadeiras sao facilitadores

do desenvolvimento fisico-motor, psicolédgico e social das criancas.

Nessa etapa, tem inicio o processo de letramento corporal, que compreende o desenvolvimento
da autoconfianca, a motivacdo e as competéncias corporais. Tudo isso sera a fundacao para o
engajamento saudavel e duradouro em relacd@o a praticas corporais e esportivas durante a vida, tanto

no lazer quanto no rendimento, tendo em vista o Caminho da Medalha.

CONCEITO-CHAVE

Letramento corporal corresponde ao processo de desenvolvimento de motivacao, confianca,
competéncia fisica, ou seja, um conjunto de conhecimentos que promovam o envolvimento das
pessoas com o exercicio fisico por toda a vida. Programas de Desenvolvimento Esportivo ao redor
do mundo tém adotado esse conceito para balizar as atividades corporais e esportivas que sao
oferecidas durante as fases iniciais de desenvolvimento na infancia como fundamento de um estilo
de vida ativo e da formacao de atletas.

Nao investir em letramento corporal na infancia, além de prejudicar o desenvolvimento integral
saudavel de criancas, reduz a quantidade e a qualidade de atletas em desenvolvimento e prejudica
a participacao esportiva no Caminho da Medalha.

As vivéncias esportivas na etapa Experimentar e Brincar tém potencial de contribuicao para o
desenvolvimento holistico saudavel das criancas, desde que ajustadas as suas possibilidades e

necessidades. Para isso, as vivéncias esportivas devem:
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* Priorizar situacoes de pratica livre em ambientes seguros e desafiadores corporalmente. Um étimo

exemplo disso sdo os parques infantis que oferecem inimeros estimulos corporais divertidos.

 Estimular o desenvolvimento de competéncias corporais gerais e diversificadas explorando todas
as partes do corpo em diferentes ambientes (aquatico, terrestre, maritimo etc.) e com materiais
distintos, como inicio do processo de letramento corporal quando em programas estruturados

com mediacao de profissionais de Educacao Fisica.

« Utilizar jogos e brincadeiras infantis como principal estratégia de desenvolvimento e aprendizagem
por meio de abordagens de ensino exploratdrias, sem certo ou errado nem exigéncia de padroes

corretos de execucao de movimentos.

* Enfatizar a participacdo e a diversao em situacdes competitivas informais, modificando-as para
atender as particularidades das criancas que, nessa fase, brincam de competir. Garantir ambientes
de aprendizagem inclusivos e de género neutro para promover o acesso igualitario para todas as
criancas, meninas e meninos, com ou sem deficiéncia. Nessa etapa, o desenvolvimento de meninos
e meninas é similar e, portanto, todas as praticas esportivas e brincadeiras podem ser realizadas de

forma conjunta.

A GESTAO

O principal desafio para todos os adultos e organizacdes promotoras das primeiras vivéncias esportivas
para criancas durante o Experimentar e Brincar é respeitar seu processo peculiar de desenvolvimento

sem projetar expectativas, exigéncias ou estruturas esportivas formais nesse momento.

A familia é o ponto de partida para as primeiras vivéncias esportivas das criancas rumo ao letramento
corporal. As brincadeiras desse tipo devem fazer parte do dia a dia de maneira espontanea,
oferecendo liberdade para elas explorarem seus movimentos em ambientes seguros, porém
desafiadores, que apresentem ampla variedade de estimulos. Na educacao infantil, professoras/es

também tém papel importante em oferecer oportunidades de brincadeiras e jogos corporais.

E comum ocorrer a iniciacdo em alguns esportes e, especialmente nesses contextos formais de
pratica (ex.: clubes, ONGs, escolinhas de esporte, academias etc.), mais do que especialistas da
modalidade esportiva, os profissionais devem ter conhecimento profundo sobre desenvolvimento
infantil e competéncias para atuar com criancas dessa faixa etaria. O cuidado deve estar em

proporcionar um ambiente divertido de descoberta para a pratica saudavel em ambiente seguro.
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AGORA E COM VOCE

Adultos sao modelos de conduta, e as/os atletas de elite da sua modalidade também podem
influenciar positivamente as familias —adultos e criancas —a adotarem um estilo de vida ativo, além
de serem importantes porta-vozes de difusdo da modalidade junto a populacado. Ja pensou em quais
acoes de comunicacgao e divulgacdo da modalidade sua confederacao pode fazer para se aproximar

do publico infantil e familiariza-lo com o esporte contribuindo, além disso, para uma vida saudavel?

Um dos pontos centrais para promocao do letramento corporal das criancas € a oferta de um
ambiente seguro, desafiador e diversificado para exploracao da criatividade corporal. Como sua
modalidade esportiva pode colaborar? Ja imaginou um parque infantil Olimpico? Como adaptar a
sua modalidade para se tornar brinquedos de um parque infantil? Quais espacos, equipamentos e
materiais podem ser desenvolvidos? Quem sao parceiros em potencial de uma iniciativa como esta?

Se a sua modalidade esportiva ja oferece pratica formal para criancas na primeira infancia, que
tal elaborar um programa ou documento com orientacdes para os profissionais de Educacao
Fisica que atuam com esta faixa etaria? Quais seriam os elementos-chave para que seu esporte
contribua com o letramento corporal das criancas?

Quadro 3 - Sintese da etapa Experimentar e Brincar

EXPERIMENTAR E BRINCAR

PESSOA
IDADE APROXIMADA: DO NASCIMENTO A +/- 8 ANOS
» Crescimento e desenvolvimento dos sistemas dsseo, muscular e cardiorrespiratorio.

* Desenvolvimento do cérebro e de funcdes motoras de controle voluntario que favorecem
coordenacao e desenvolvimento de acdes motoras basicas.

* Desenvolvimento de linguagem.

* Ganhos em autonomia e criatividade.

¢ Inicio do desenvolvimento de autoconceito e autoestima.

- Baixa capacidade de sustentar a concentracao por longos periodos.

+ Em estagio egocéntrico, interagem com o mundo (pessoas e objetos) pela via da imaginacao.

» A familia é grande influenciadora da construcao de habitos de pratica de atividades corporais.

ESPORTE
FREQUENCIA COMPETICAO
* 1a2duas sessoes por * Inclusivas, seguras, ¢ Informais e vivenciadas a
semana. divertidas, desafiadoras e partir dos jogos infantis sem

. 20-60 minutos de atividades mistas. interferéncias adultas.

estruturadas. » Jogos e brincadeiras infantis
que promovam letramento
corporal em ambientes
diversos (agua, mar, grama,
areia, pista, quadra etc.).

* Horas diarias para pratica
livre de jogos e brincadeiras
sem mediacao adulta.

GESTAO
ACOES INDICADORES
 Divulgacao da modalidade, promovendo letramento corporal * Popularidade da sua
das criancas e um estilo de vida ativo para as familias. modalidade junto ao publico

. . . infantil e suas familias.
» Apoio ao desenvolvimento profissional (gestoras/es e

professoras/es) para atuacao em programas esportivos * Qualidade dos programas
estruturados na infancia. estruturados de vivéncia
esportiva.




2.2

BRINCAR E APRENDER

Esta segunda etapa corresponde ao primeiro contato formal com o esporte mediado por
treinadoras/es, em programas estruturados de iniciacdo esportiva de clubes, ONGs, escolas de
esporte, entre outros. Ainda que possa acontecer em outros periodos da vida, como adolescéncia

e até mesmo naidade adulta, idealmente, é na segunda infancia que se espera que as criancas
aprendam varias modalidades esportivas brincando. A etapa Brincar e Aprender da continuidade

ao processo de letramento corporal ao promover uma iniciacao multiesportiva voltada para o
desenvolvimento esportivo geral e diversificado sem foco em uma modalidade especifica. Nessa
etapa deve ser estimulado o gosto pela pratica e oportunidades de envolvimento esportivo variado,
o que contribui para tornar as criancas mais ativas e saudaveis e favorece a pratica esportiva durante

todo o seu ciclo de vida.

CASO: BRINCAR E APRENDER

Agora que estavam nos anos iniciais do Ensino Fundamental, Caio e Carla seguiam desbravando
novas praticas esportivas na escola. De escalar batentes, Caio passou a aspirante a acrobata nas
aulas de circo do programa extracurricular (para orgulho da mae e desespero do pai); enquanto
Carla se aventurava na capoeira (mas gostava mesmo era de batucar o atabaque). Além disso,
frequentavam duas vezes na semana o programa de iniciacao multiesportiva do clube para
funcionarios da empresa onde o pai trabalha. Estavam na mesma turma e |a praticavam diversas
atividades esportivas organizadas em um curriculo integrado que combinava jogos com bola,
jogos de rebatida, modalidades aquaticas e esportes individuais em formato de rodizio. No ultimo
més, participaram do primeiro festival multiesportivo do clube e ndo falavam de outra coisa em
casa, especialmente do sorvete que todas as criancas ganharam no final. Agora que estavam de
férias, tinham ido visitar os avés, que se aposentaram e foram morar na praia. Finalmente, Carla e
Caio conheceram o mar e também seus primeiros “caldos”, o que fez com que, nos dias restantes,
preferissem jogar bola na areia.

Os programas de iniciacao esportiva da etapa Brincar e Aprender devem ser orientados para que

as criancas:
» Tenham prazer na pratica esportiva e vontade de continuar aprendendo.

* Sintam-se confiantes e competentes para desafiar-se no processo de desenvolvimento

multiesportivo.

» Construam repertério de solucdo de problemas corporais que as permitam realizar uma ampla

exploracao de movimentos e uma maior diversidade possivel de atividades esportivas.
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A PESSOA

Nesta segunda fase da infancia, as criancas passam por um processo de desenvolvimento menos
acelerado e mais equilibrado que na anterior. Em termos de desenvolvimento fisico, as criancas
passam por aumentos lentos e regulares na altura e na massa corporal. E um periodo que antecede
o estirao de crescimento da pré-puberdade, em que meninos e meninas sao similares nos padroes

de crescimento.

Quando bem estimuladas pelo ambiente, elas aprendem habilidades esportivas com mais rapidez
pela maior organizacao dos sistemas sensorial e motor. Esses avancos sao percebidos no aumento
da coordenacao motora e das habilidades esportivas. Nesse periodo, existe um potencial ilimitado
de habilidades a serem aprendidas, e a variacao de estimulos é fundamental para ampliar a base de
desenvolvimento que podera ser transferida a outras modalidades esportivas ao longo das etapas do
CDA.

Sobre o desenvolvimento psicolégico, as criangas o iniciam com uma percepgcao muito concreta

do ambiente e evoluem gradativamente para um pensamento mais abstrato, desenvolvendo a
habilidade de compreender melhor as proprias emocdes e as dos outros, de forma que aumente a
complexidade de relacionamentos com pares e pessoas adultas. Em contrapartida, desde o inicio

da etapa, as criancas tém uma propensao muito grande a imaginacao, que € uma precursora da
criatividade. Sdo curiosas, mas apresentam atencao difusa, ndo sustentam atencado concentrada por
muito tempo e, por isso, ndo prestam atencao a explicacoes demoradas, distraindo-se facilmente
em longas filas de espera para um exercicio. E comum que, ao final da etapa, elas estejam mais
autoconscientes, devido ao desenvolvimento intelectual, o que favorece a tomada de consciénciae a

racionalizacao sobre suas vivéncias.

Em relacao ao desenvolvimento social, a linguagem ajuda a compreender e a levar em conta

as opinides e os sentimentos de colegas. Tornam-se, pouco a pouco, mais capazes de realizar
acoes coletivas em busca de um objetivo comum em uma brincadeira ou jogo. Compreendem
melhor regras e desenvolvem julgamento moral. Tornam-se mais independentes e comecam a
desenvolver competéncias socioemocionais relacionadas a valores e atitudes, como confianca e
respeito aos colegas e as regras. Para isso, a pratica esportiva oferece oportunidades Unicas de

desenvolvimento ético e moral.

Conforme se desenvolvem, as criancas conseguem lidar com situacdes novas e cada vez mais
complexas, comecam a se interessar mais pela propria aprendizagem e desejam assumir mais
responsabilidades. Por isso, ha um engajamento mais consciente no esporte e na escolha das

atividades preferidas, além do gosto pela competicao ficar mais evidente.

Na etapa Brincar e Aprender, a familia continua sendo a principal incentivadora das criancas, tanto
do ponto de vista estrutural quanto do apoio emocional e motivacional. Entretanto, com o avanco

do desenvolvimento cognitivo e social, o relacionamento com pares e o pertencimento a um grupo
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social ganha mais relevancia, podendo impactar positivamente no desenvolvimento da autoestima e

na permanéncia no programa esportivo. Treinadoras/es tém um papel fundamental em apresentar
o esporte como uma experiéncia positiva e inclusiva para todas as criancas, mantendo o foco na
diversao e a diversificacao ao direcionar as experiéncias para o aprendizado amplo de variadas

praticas esportivas.

MENINAS E MULHERES: MENINOS E MENINAS PODEM PRATICAR ESPORTE JUNTOS?

Na etapa Brincar e Aprender, meninos e meninas apresentam caracteristicas semelhantes de
crescimento e desenvolvimento e, se ambos receberem estimulos parecidos durante a infancia, é
esperado que tenham desenvolvimento esportivo similar.

Entretanto, raramente meninos e meninas tém as mesmas oportunidades de vivéncias corporais.
Sabemos que meninos sdo mais estimulados a praticarem atividades fisicas e esportes, enquanto
meninas enfrentam dificuldades e barreiras culturais nesse aspecto. Assim, as turmas esportivas
sao comumente ocupadas por meninos que praticam esportes desde pequenos e por poucas
meninas que, em geral, participam pela primeira vez de uma pratica sistematizada.

As oportunidades desiguais se refletem em desempenhos esportivos diferentes que se tornam
evidentes em aulas de iniciacao esportiva com turmas mistas. Essas diferencas sdo acentuadas
em modalidades tradicionalmente vinculadas aos homens, como as coletivas e de contato, que
ainda apresentam resisténcia social para a participacdao de meninas e mulheres. Nesse contexto,
os estimulos propostos tendem a destacar o desempenho e protagonismo dos meninos e limitar
a participacao e o desenvolvimento das meninas. Por esses motivos, as turmas mistas podem
gerar ambientes desconfortaveis e ndo tdo seguros para meninas vivenciarem, explorarem e se
desenvolverem no esporte.

Temos que ter cuidado ao generalizar esse cenario porque também existem meninas que
preferem praticar com meninos. Para fomentar seu desenvolvimento em turmas mistas, é
importante promover estimulos que respeitem as individualidades das criancas e propor
atividades e situacdes que possam desconstruir os esteredtipos de género. Além disso, €
importante fornecer um ambiente inclusivo no qual elas se sintam confortaveis, apoiadas e
encorajadas a praticar esportes.

Uma alternativa para promover a maior participacao de meninas no esporte pode ser o
oferecimento de turmas so para elas, com ambientes mais seguros e confortaveis para as
praticantes. Estudos apontam que, dentre as meninas que preferem praticas separadas,
ha diversos motivos, incluindo a auséncia de comparacao constante com meninos, maior
oportunidade de desenvolver habilidades e relacionamentos, maior diversao e atencao de
professoras/es.

O ESPORTE

A Aprendizagem

A transicao da pratica esportiva informal para outras mais formalizadas deve acontecer gradativamente
ao longo da etapa Brincar e Aprender, de maneira que as criancas tenham contato com as estruturas

formais das modalidades esportivas sem, contudo, reproduzir o esporte adulto na integra.
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O maior desafio para as organizagdes esportivas promotoras do esporte na infancia &, sem duvida,

garantir que a vivéncia esportiva seja prazerosa, divertida e inclusiva, evitando a seletividade, a
especializacdo precoce e as sobrecargas fisicas e psicolégicas que ocorrem quando, erroneamente,
se reproduz o esporte de rendimento nesta fase. As versdes “mini” das modalidades, com
simplificacdo de regras e adaptacao dos espacos, equipamentos e formas de pratica, sdo altamente

recomendadas na iniciacao para mitigar esses problemas.

Programas de iniciacdo esportiva no Brincar e Aprender devem ser estruturados de maneira a
respeitar e atender as necessidades de desenvolvimento das criancas e comprometerem-se

com o processo de letramento corporal, assim como na etapa anterior. Para tanto, devem ser
caracterizados por atividades que enfatizem sua pratica ludica e diversificada. Isso envolve
quantidades e qualidades necessarias para o desenvolvimento de habilidades em acordo com o
processo individual de maturacao para todas as criancas que se interessem, sem qualquer processo
de selecao. A etapa busca oferecer experiéncias positivas de sucesso para difundir o esporte como

pratica saudavel na infancia.

A dimens3ao ludica das atividades de iniciacdo esportiva é garantida quando elas apresentam, entre

outras, as seguintes caracteristicas:
1.S30 prazerosas, e as criancas as praticam porque querem e gostam.

2.S30 desafiadoras, apresentando um grau adequado de dificuldade e imprevisibilidade que motiva as

criancas a quererem realiza-las e supera-las.

3.S30 possiveis de serem realizadas com sucesso e, portanto, ajustadas de acordo com as

competéncias das criangas.

4.530 simbdlicas, estabelecendo conexdes e sentidos para a experiéncia esportiva em relacdo aos

seus aspectos culturais e historicos que engajam as criancas pelas vias da imaginacao.

5.S30 construtivas, exigindo envolvimento ativo e criativo das criangas no processo de aprendizagem

para que aprendam os multiplos elementos que compoem as modalidades esportivas.

As brincadeiras e os jogos continuam, portanto, sendo a principal estratégia de aprendizagem dos
programas do Brincar e Aprender por contemplarem oportunidades de serem tratadas de maneira
informal, ludica e diversificada, favorecendo o desenvolvimento da criatividade e a autonomia das
criancas com estimulos que as levem a construir respostas corporais para se adaptar as diversas
situacdes esportivas. E por meio das brincadeiras e jogos que as criancas desenvolvem habilidades
motoras, competéncias taticas gerais e capacidades fisico-motoras, sem necessidade de alocar
tempo para atividades especificas de preparacao fisica. Da mesma forma, os jogos de regras sao

recurso fundamental para promover o desenvolvimento psicolégico, moral e cognitivo.

Em programas de iniciacdo esportiva é desejavel também que sejam proporcionadas experiéncias

com certo grau de informalidade ao se reduzir a interferéncia de treinadoras/es enquanto as
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criancas praticam. Isso se da por meio de abordagens pedagdgicas mais exploratérias em que

elas sdo estimuladas a usarem a criatividade para sugerir as atividades e as formas de praticae a
experimenta-las por meio de tentativa e erro, sem a necessidade de corresponderem a um padrao
Unico e tido como correto de movimento. E fundamental aproveitar a curiosidade e a inventividade
das criancas nesta etapa para estimular a criatividade com o intuito de desenvolver comportamentos

que serao importantes nas etapas subsequentes para continuarem seu desenvolvimento esportivo.

A diversificacao esportiva, caracteristica do Brincar e Aprender, privilegia a ampliacao das
experiéncias de movimento com todas as partes do corpo (membros inferiores e superiores, tronco);
em planos (inclinado, reto, largo, estreito, instavel, escorregadio, alto, baixo etc.) e com parametros
de deslocamentos variados (ritmo, sentido e direcdo, niUmero de apoios etc.); interagindo com
objetos de diversos tamanhos, pesos e texturas (bolas, discos, aros, raquetes, bastdes etc.);
explorados em diferentes situacdes de tomada de decisdo (lancar, arremessar, receber, rebater,
agarrar, chutar, derrubar, saltar, aterrissar, escalar, equilibrar, deslizar, rolar, girar, nadar, mergulhar

etc.) e condicdes ambientais (quadra, pista, grama, piscina, mar, areia, ar, neve, gelo).

Quanto mais vasta for a combinacdo entre todos esses elementos, maiores serdo as oportunidades
de letramento corporal e desenvolvimento esportivo das criancas, que estardo construindo a base
das suas experiéncias esportivas futuras, seja como habito de lazer, seja como futuro atleta de

rendimento.

AGORAE COM VOCE

Pensando na construcao/elaboracao de um curriculo de desenvolvimento em longo prazo na sua

modalidade, identifique quais sdo os principais elementos que devem ser desenvolvidos na etapa
Brincar e Aprender, visando ao desenvolvimento de competéncias corporais gerais.

Mesmo dentro de um programa de iniciacao esportiva voltado para uma Uunica modalidade, é
importante oferecer experiéncias diversificadas ao ampliar as aprendizagens para contetidos que vao
além dos especificos da modalidade em questao, a fim de garantir um desenvolvimento esportivo
geral e saudavel. Isso evita as sobrecargas fisica e psicolégica que, ao contrario do que se pretende,
tendem a prejudicar o desenvolvimento e ameacar a permanéncia das criancas no esporte. Também
é importante para que a crianca va identificando as modalidades em que se sente mais confortavel e

interessada, aumentando as chances de engajamento no esporte.

Um ponto que merece atencao € de que a carga de pratica esportiva, considerando a frequéncia
semanal e a duracao das sessdes diarias, deve ser conciliavel com outras atividades tipicas da

infancia, como a escola e o lazer.
A Competicao

A competicao € o elemento constituinte da experiéncia esportiva em qualquer etapa do CDA.

No Brincar e Aprender, a competicao € umaimportante estratégia de aprendizagem para que as
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criancas desenvolvam competéncias que as levem a atingir um estagio de prontidao esportiva e

habilite-as para participarem, progressivamente, de estruturas competitivas mais formais nas

etapas seqguintes.

Competir, nainfancia, deve ser também uma experiéncia ludica — prazerosa, desafiadora, possivel,
simbolica e construtiva — para todas as criancas. Assim como as atividades de aprendizagem, ela
deve privilegiar um alto grau de informalidade e diversificacao. Um bom exemplo sdo os festivais
organizados com atividades multiesportivas e desafios coletivos e individuais: jogos e brincadeiras
em um ambiente alegre que proporcionem inumeras oportunidades de sucesso para todas as

criancas, sem a valorizacao excessiva dos resultados.

O sistema de disputa também deve ser simplificado, com adaptacao das regras, espaco e
equipamentos de jogo/prova. Além disso, criar sistemas nao eliminatoérios para aumentar as
oportunidades de participacao das criancas nos eventos competitivos é importante para que elas

sejam expostas a situacdes potencialmente educativas e desenvolvam competéncias para competir.

A formacao e o treinamento de quadros de arbitragem para atuacdo pedagogica em eventos
competitivos sdo bem-vindos, mas é importante estimular treinadoras/es ou atletas de categorias
mais avancgadas preparados previamente a atuarem como arbitras/os, favorecendo o carater informal
e educativo que essas experiéncias devem ter. Além disso, a alternativa de arbitragem reduz os
custos de realizacdao das competicdes, possibilitando um nimero maior de experiéncias competitivas

para as criancas.

A realizacdo de eventos locais e competicoes internas devem ser frequentes durante o ano todo,
evitando competicoes que exijam grandes deslocamentos e longos periodos fora de casa. Além dos
baixos custos, esses eventos favorecem a conciliacdo da escola e outras atividades das criancas com
a pratica esportiva, sem prejudicar seu desenvolvimento integral. Da mesma forma, pode favorecer

um maior envolvimento da familia e da comunidade, fomentando a cultura esportiva comunitaria.
Os Valores Olimpicos
Ainiciacdo no esporte deve significar também a iniciacdo em seus valores.

No Brincar e Aprender, a exceléncia se expressa na perspectiva da autossuperacao, que deve ser o
principal foco dos programas esportivos, estimulando as criancas a buscarem fazer o seu melhor para
aprender e evoluir, sem énfase na comparacao entre elas. Motivar-se intrinsecamente para aprender
e evoluir promove a autoconfianca como motor fundamental para continuar se aperfeicoando em

busca da exceléncia.

O processo de descentralizagao amplia as oportunidades de socializagao e o esporte assume um
papel relevante como um cenario de construcao de vinculos em que a amizade € um dos frutos

das experiéncias esportivas na infancia. Fazer parte de um time e colaborar por um objetivo em
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comum sao experiéncias vividas dentro de jogos e brincadeiras que aproximam as criancas e nutrem

parcerias para além do momento das aulas de esporte.

O respeito é um valor-chave no Brincar e Aprender, uma vez que ha avancos importantes no
desenvolvimento moral e a consequente compreensao do sentido das normas sociais e das regras
das modalidades. Novamente, as experiéncias esportivas vividas por meio de jogos de regras e os
dilemas morais que emergem deles sao singulares e, quando bem mediadas por treinadoras/es,
tornam-se oportunidades de exercicio de respeito e honestidade, atitudes fundamentais do

espirito esportivo.

A GESTAO

O principal papel da gestao nesta etapa é dar condicdes para que suas caracteristicas sejam
preservadas, sem apoio e fomento a acoes voltadas a especializacao precoce nem foco na pratica

e competicao formal de uma Unica modalidade esportiva. As confederacoes podem participar ou
mesmo liderar a criacdo e a promocao de versdes adaptadas da modalidade esportiva para a pratica
infantil, os chamados mini esportes, como o mini voleibol, mini atletismo e mini basquetebol, entre
outros. Da mesma forma, € importante que apoiem as federacdes regionais na difusao da versao
“mini” das modalidades especificas, atuando no desenvolvimento de materiais de comunicacéo,

eventos, cursos e materiais esportivos.

Considerando aimportancia da competicdo como elemento formativo, as confederacdes devem
estimular a promocao de eventos diversificados que considerem quando e como a competicao
deve acontecer, adequando-os ao Brincar e Aprender. E importante também viabilizar programas
de formacao de treinadoras/es para atuacdo em treino e competicao, assim como de oficiais, para
que tenham uma atuacao pedagdgica nos eventos competitivos dessa etapa. As familias também
devem ser alvo de programas educativos para que possam participar da vida esportiva das criancas
de maneira saudavel e motivadora e compreender os principais objetivos e caracteristicas das

participacdes competitivas nesta etapa.

AGORAE COM VOCE

A implantacao efetiva de um programa de desenvolvimento esportivo em longo prazo para uma
modalidade esportiva requer alinhamento do sistema competitivo aos objetivos e estratégias
de cada uma das etapas. A sua confederacdo ja realiza eventos e competicdes nesta etapa?

Se sim, quais mudancas ou adaptacdes podem torna-las mais adequadas de acordo com as
recomendacoes para o Brincar e Aprender? Se nao, que tal comecar a elaborar um planejamento
para os eventos, festivais e competicdes infantis que estimulem a adesao das criancas a
modalidade enfatizando experiéncias divertidas, multiesportivas e inclusivas? Quem sao as
pessoas e organizacdes-chave que devem participar desse planejamento?
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Quadro 4 - Sintese da etapa Brincar e Aprender

BRINCAR E APRENDER

PESSOA
IDADE APROXIMADA: +/- 6 ANOS A +/- 12 ANOS

* Aumentos lentos e regulares na altura e na massa corporal.
* Grande potencial de aprendizagem de habilidades motoras mais complexas.

* De uma percepcao concreta do mundo, evoluem gradativamente para um pensamento mais
abstrato favorecendo tomadas de decisao.

* S3oimaginativas e curiosas, mas com baixa capacidade de sustentar a concentracao por longos
periodos.

* Melhor compreensao das opinides e sentimentos dos colegas, assim como de regras.

* Engajamento mais consciente no esporte.

ESPORTE
FREQUENCIA APRENDIZAGEM COMPETICAO
* 1a3sessdes por semana. * Baixaintensidade e aumento | ° Estratégia de aprendizagem
. = gradual de volume (horas e alinhada com o carater
* 40 a 80 minutos por sessao. . . . o
dias) ao longo dos anos da multiesportivo, ludico e
* Horas diarias para a pratica etapa. inclusivo da etapa.

livre de jogos e brincadeiras

sem mediacdo adulta. e Pratica multiesportiva ludica | * Experiéncias competitivas

einclusiva. adaptadas, locais e de

baixo custo que ampliem
oportunidades de
participacdo a mais criancas.

¢ Mini modalidades.

GESTAO

INDICADORES

* Desenvolvimento e difusao de * Numero e qualidade de programas de iniciacdo oferecidos.

versdes mini da sua modalidade. . . . .
* Quantidade de criancas praticantes por género.

* Desenvolvimento de quadro
de profissionais (treinadoras/
es e oficiais) com qualificacdes
especificas para atuacdo com * Satisfacao das familias com os programas.
criancas para promocao do
esporte infantil saudavel.

 Taxas de ocupacao/assiduidade/permanéncia nos
programas de iniciacao.

* Numero e qualidade de eventos organizados pelas
federacoes.

* Programas de educacao para
as familias, estimulando a
participacdo saudavel na vida * Numero de profissionais qualificados para atendimento
esportiva das criancas. dessa faixa etaria com programas esportivos.

* NUumero de participantes nos eventos.
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2.3

APRENDER E TREINAR

Nessa etapa as/os praticantes iniciam o processo de especializacdo em uma modalidade ou em um
grupo de modalidades. Também ficam mais especificos os processos de treinamento sistematizado

e de participacao em competicdes.

CASO: APRENDER E TREINAR

A equipe sub-14 era muito diversa. Carla e Rafaela traziam a bagagem multiesportiva que
vivenciaram no clube. Tornaram-se grandes amigas, sao parceiras de treino, mas, nitidamente
diferentes. Carla era potente e veloz e cresceu muito no ultimo ano. Rafaela era a mais baixa da
equipe e também a mais franzina.

Marina viera de outro estado havia 2 anos e nao tinha essa experiéncia diversa: percebia no treino
o quanto isso fazia falta, mas gostava muito de treinar, era uma das mais esforcadas do grupo.
Tanto que conseguiu vaga para praticar outra modalidade no clube e até de uma turma de danca.

As outras garotas também representavam essa diversidade. Algumas ja namoravam, outras ainda
brincavam de boneca (o que no geral escondiam, com medo da reprovacao do grupo). Algumas
jatinham outros interesses. As exigéncias aumentavam e nao estava muito facil conciliar as
tarefas escolares, o interesse nas festinhas, as obrigacdes em casa. Outras tinham ali uma grande
oportunidade de se sentirem competentes e potentes. Muitas delas sonhavam em chegar a
selecdo brasileira. Algumas de forma genuina, algumas por influéncia da familia e do circulo de
amizade, também participantes de equipes competitivas. Outras mal sabiam o porqué estavam la.

Esse era um dos grandes desafios do treinador: fazer com que garotas tao diferentes

fizessem parte de um Unico grupo e colaborassem umas com as outras para atingir o 6timo
desenvolvimento esportivo para cada uma delas. Ele ja contava com uma assistente, o que
permitia durante as sessdes de treino que se dividissem na atencao as garotas, na gestdo de
intervencdes e desafios especificos que propunham a cada uma. Além disso, conversavam
diariamente sobre o desenvolvimento delas e sobre as dificuldades encontradas na lida com um
grupo de adolescentes.

No 6nibus, voltando da competicdo —mais uma de desempenho irregular —, estavam quebrando

a cabeca sobre como mostrar a elas, no meio da frustracdo, outros indicadores de sucesso, além
de conversar sobre a reuniao que fariam com as familias no préximo final de semana. Buscavam
ter um contato constante com as familias, o que nem sempre era simples, mas sabiam que era
fundamental para a manutencao da dedicacao das meninas aos treinos e competicdes. Os pais de
Carla sempre estavam presentes! Alias, se dividiam para dar conta de acompanhar as atividades
dela e de Caio, o irmao gémeo.

Henrique, seu melhor amigo, além de alguns meses mais velho, era visivelmente mais atlético.
Interessante como, mesmo com desempenhos diferentes, eles se davam tao bem e se ajudavam
mutuamente nos compromissos com a equipe.
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Fazia parte também desse grupo o colega de Henrique na escola, César, em sua primeira
experiéncia de treino em clube. Ainda se habituava a rotina de compromissos esportivos. Nao
esquecia o dia em que quase tinha dormido durante uma prova escolar logo pela manh3, depois

de chegar tarde em casa de um torneio no dia anterior. Gostava muito do ambiente do clube

e principalmente de competir, mas tinha que se esforcar bastante para manter a assiduidade.
Resolveu experimentar esse ano para ver se poderia mesmo seguir a trajetdria como atleta. Assim
como ele, outros estavam nesse momento de testagem.

A treinadora e a equipe técnica, com bastante participacao do psicélogo, planejavam cada vez
mais estratégias para que o grupo percebesse as demandas da carreira esportiva, checando seus
interesses e afinidades. Também com esse foco, o trabalho da equipe multidisciplinar ficava cada
vez mais evidente. Estavam com rotinas na fisioterapia, na nutricdo, com assistente social. Ufa!
Ainda assim, César e Henrique conseguiam ensaiar de vez em quando alguns acordes com a banda
derock. Estavam tranquilos com as atividades e o desempenho escolar, mas um pouco ansiosos
com a apresentacao que fariam no encerramento das atividades do clube na préxima semana.

Durante a etapa, o programa esportivo deve ser desenvolvido de forma que os/as jovens:

» Estejam engajadas/os na melhoria do seu desempenho, buscando equilibrar a pratica esportiva

com os demais compromissos pessoais, sociais e escolares.

* Aprimorem as competéncias emocionais e corporais para lidar com cargas iniciais e progressivas

de treinamento e de competicao.

* Demonstrem potencial de desenvolvimento nos indicadores de desempenho especificos de sua

modalidade.

A PESSOA

Nesta etapa, comeca o periodo de transicao para a adolescéncia. O crescimento e o
desenvolvimento sao influenciados pela puberdade, com o estirdo de crescimento e o inicio da
maturacao sexual. Esses elementos vém acompanhados de mudancas cognitivas e socioemocionais,
influenciados pela relacdo entre a heranca genética da pessoa (genétipo) com as condicdes do
ambiente (fendétipo), como a nutricdo, o exercicio e a qualidade das interacdes emocionais e sociais

que cada um vivencia.

Quanto ao desenvolvimento fisico, as meninas iniciam a puberdade cerca de dois anos antes dos
meninos, com a chegada do estirdo de crescimento por volta da faixa etaria dos 9 aos 11 anos,
enquanto os meninos comecam esse periodo entre 11 e 13 anos. O inicio precoce das meninas faz
com que elas atinjam o pico de velocidade de crescimento em estatura e peso antes também, o que
possibilita um breve periodo de maior crescimento fisico, de aumento hormonal e desenvolvimento
cognitivo e biomotor, com aumentos significativos da forga, velocidade, resisténcia, coordenacao,

entre outras competéncias psicofisicas. No entanto, na metade da adolescéncia, a tendéncia é que
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0S meninos passem por esse processo de crescimento e desenvolvimento acelerado e tenham

vantagens com relacdo a essas variaveis.

Durante a etapa, a maturacao sexual acontece em uma sequéncia de eventos previsiveis,
percebidos por alguns marcos, como o aumento dos pelos, modificacdo da voz, o desenvolvimento
das genitalias em ambos os sexos, além das mamas no caso das meninas. No entanto, o momento
exato de quando comeca a maturacao sexual € muito variavel, sendo mais marcado nas meninas,

em funcdo da menarca.

Outro fator importante a se considerar € uma tendéncia cultural ao longo dos ultimos anos de um
inicio cada vez mais precoce da maturacao biolégica na populacédo. Em jovens atletas, isso se mostra
ainda mais acentuado, influenciado pelos fatores ambientais e por uma tendéncia equivocada

de selecao de atletas com maturacao precoce, tendo em vista as vantagens competitivas
momentaneas devido ao maior desenvolvimento fisico quando competem com seus pares de idade

cronolégica semelhante, mas com a maturacao bioldgica normal ou atrasada.

Em relacdo ao desenvolvimento psicolégico, trata-se de um momento intenso que pode gerar
duvidas e inseguranca sobre o proprio corpo associadas a sexualidade, com muitas descobertas,
desejos e inicio de relacionamentos afetivos. Autoconceito e autoimagem tornam-se aspectos
importantes no desenvolvimento da autonomia e na construcao de identidade dos jovens e sdo
positivamente influenciados por um contexto de apoio, valorizacao das individualidades e de reforco
social dos adultos, como familiares e treinadoras e treinadores. Na pratica esportiva, derrotas e
vitorias tendem a ser supervalorizadas, enfatizando a importancia de estabelecer e compartilhar
outros critérios de sucesso relacionados ao desenvolvimento esportivo, que, dentro do contexto de
desenvolvimento socioemocional, contribuem para evitar a desisténcia, além de provocarem uma
avaliacao mais assertiva do desempenho. Especificamente quanto ao desenvolvimento cognitivo,
ha incrementos significativos como melhor compreensao de ideias abstratas e raciocinio logico

que favorecem as aprendizagens esportivas tatico-estratégicas e os processos de tomada de
decisao na pratica esportiva como na vida em geral. Com maior consciéncia sobre seus potenciais

e preferéncias, jovens tendem a se identificar de forma mais genuina e espontanea com praticas e

modalidades especificas.

O desenvolvimento social € marcado pela expansao dos circulos de interacao, a exemplo da
busca de filiacdo e pertencimento em um grupo de pares devido ao processo de independéncia
e descoberta de novas referéncias sociais, além dos familiares. O comportamento dos jovens
fica mais diversificado e aberto a influéncias dos ambientes socioculturais que convivem. Eles
costumam vincular-se afetivamente a outros adultos como treinadoras/es que podem assumir

papéis de mentoras/es.

A familia nunca deixa de ser importante e o suporte que ela oferece da seguranca aos adolescentes,
além de incentiva-los, mas, aos poucos, o papel de lideranca e exemplo da familia passa a dar espaco

aoutros lideres, entre os préprios pares e treinadoras/es. Por isso, € importante que o exemplo
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desse tipo de profissional seja positivo, apoiador e se baseie em valores pro-sociais. Também é

importante que treinadoras/es estejam atentas/os a adolescentes que possam exercer lideranca

positiva na equipe.

O ESPORTE

O Treino

Por caracterizar-se como o inicio da pratica especializada, a etapa Aprender e Treinar € um
momento importante para a identificacao daqueles que seguirao pelo Caminho da Medalha,

rumo ao alto desempenho, nao sé pelo potencial de desenvolvimento demonstrado, mas também
pelas caracteristicas do ambiente. Por isso, a adocao de estratégias de retencao de praticantes é
fundamental. E importante garantir cuidados com a satide e prevencao de situacdes de lesdo, acesso
ainstalacdes esportivas adequadas, incentivo constante e uma interpretacado adequada a respeito do

desenvolvimento da pessoa, favorecendo a continuidade na pratica e baixa evasao.

O ambiente de treino deve ser cuidadosamente planejado para oferecer suporte, ser permeado por
relacionamentos saudaveis —tanto entre pares quanto entre atletas e treinadoras/es — e promover
o desenvolvimento de valores e competéncias. Tudo isso deve contribuir para que adolescentes

se sintam confiantes, facam escolhas com autonomia, assumam comportamentos pré-sociais e

obtenham sucesso nos relacionamentos, no esporte e em outras empreitadas.

Nesse momento, aumenta o comprometimento com o treinamento e com a participacdo em
competicdes. E importante que o planejamento considere a ampliacdo de duragdo, volume e
intensidade do treino de forma progressiva. Ainda que a pratica especifica seja caracteristica desta
etapa, o treinamento multilateral continua como uma estratégia importante de desenvolvimento

global e harménico de jovens atletas.

O treinamento das capacidades condicionais ganha destaque em funcdo do periodo pubertario,
mas é importante que o desenvolvimento seja balizado pelo equilibrio nas cargas, com introducao
de atividades especificas, valorizando o uso de pesos livres e garantindo a qualidade da execucao

dos movimentos.

A partir da etapa Aprender e Treinar, com a chegada da especializacao, o treino deve trazer cada vez
mais as caracteristicas e conteudos essenciais da modalidade esportiva em questao. Desta forma,
é fundamental que treinadoras/es e gestoras/es identifiquem e respeitem a natureza da pratica

especifica nas sessoes de treino, evitando atividades descontextualizadas.
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REFLITA E REGISTRE

Quais sao as caracteristicas e os conteudos essenciais das modalidades esportivas de sua
confederacdo? Essa ideia € compartilhada por diferentes agentes que atuam com a modalidade?

O planejamento também deve incluir periodos de recuperacao, de forma a garantir o
desenvolvimento equilibrado e permitir que jovens praticantes se dediquem a outras atividades

fundamentais em sua vida, como a escola, a familia e o circulo de amizade.

E recomendavel adotar estratégias de acompanhamento e monitoramento nao sé das cargas de
treino, mas também de sono, alimentacao e, a partir das informacdes coletadas, orientar jovens

atletas na adocao de rotinas adequadas ao seu processo de desenvolvimento esportivo.

MENINAS E MULHERES: O ABANDONO DA PRATICA ESPORTIVA NA ADOLESCENCIA

Sabemos que o maior abandono da pratica esportiva acontece durante a adolescéncia, afetando
mais as meninas do que os meninos. E importante conhecer os motivos de abandono para
elaborar estratégias que fomentem a manutencao e a formacao das praticantes no esporte.

Entre os principais fatores que levam meninas ao abandono da pratica esportiva esta a falta de
perspectiva com uma carreira profissional. As dificuldades enfrentadas na fase adulta em relacao
aremuneracao e ao reconhecimento social influenciam as decisées tomadas na adolescéncia.
Nesse periodo, recomendamos que as organizacdes esportivas promovam o contato e a troca
de experiéncias entre adolescentes e atletas que sao consideradas modelos, apresentando as
diferentes possibilidades profissionais na modalidade.

O relacionamento com treinadoras/es também é um aspecto central para manutencao ou
abandono do esporte. Meninas relatam que cobrancas excessivas e a falta de compreensdo com as
transformacdes vivenciadas nesse periodo, como, por exemplo, alteracdes ocorridas em virtude
da maturacao fisioldgica, que muitas vezes ocasiona vergonha, insegurancas e preconceitos, sao
fatores que dificultam sua pratica esportiva. Reforcamos a importancia de incluir reflexdes sobre
as caracteristicas desse periodo nos cursos de formacao de treinadoras/es, reconhecendo de
formaintegrada as demandas pessoais e sociais que as praticantes vivenciam nessa etapa. Da
mesma forma, recomendamos que os cursos reforcem a importancia de ambientes esportivos
favoraveis para o desenvolvimento de vinculos e amizades entre as praticantes, uma vez que o
suporte dos pares é apontado como um dos principais fatores de permanéncia no esporte.

As construcdes culturais também aparecem como um fator limitante nessa etapa do CDA.

Os questionamentos em relacdo a identidade de género e orientacao sexual, principalmente

em esportes tradicionalmente vinculados a homens, sdo apontados como uma das principais
barreiras para a manutencao das adolescentes no esporte. Recomendamos que as organizacées
esportivas promovam acdes educativas para treinadoras/es, familiares, gestoras/es e atletas que
desconstruam os esteredtipos de género ainda presentes no esporte brasileiro.
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A Competicao

A competicao continua com o papel de complemento do treino na etapa Aprender e Treinar. Os
formatos de competicdo comecam a se organizar em sistemas mais formalizados, com placares,
tabelas e resultados. Ainda que a busca pelos resultados objetivos, como vitérias e titulos, comece
a estar presente nesta etapa, o foco continua no processo de competir e no processo holistico

de desenvolvimento esportivo em longo prazo. Assim, as experiéncias competitivas devem

incluir modificacoes no regulamento e no conteddo da competicao que garantam a otimizacao da
participacdo e o desenvolvimento dos elementos essenciais da etapa. Essas adequacdes devem
proporcionar participacdes competitivas suficientemente desafiadoras e que possibilitem que
atletas aprendam a lidar tanto com as vitérias quanto com as derrotas. As competicoes devem
proporcionar a pratica dos conteudos de treino trabalhados recentemente, estimulando a

aprendizagem esportiva. E fundamental evitar desisténcias e situacdes humilhantes.

E importante garantir condicoes igualitarias para jovens atletas, tanto no que diz respeito ao

numero de participacdes quanto a qualidade, assim como oportunidades de desafios adequados

ao seu momento na formacao esportiva. E possivel pensar em competicdes de diferentes niveis
durante o ano para que as equipes possam escolher de quais participar e com que atletas, assim
como proporcionar diferentes niveis em uma mesma competicao, seja organizando as equipes em
séries ou divisdes, seja garantindo paridade através de qualificagdes, ou até mesmo gerenciando a
participacdo de atletas durantes os periodos de jogo ou séries. Isso contribui para que atletas emum
mesmo nivel de desenvolvimento possam competir juntos, fazendo com que a competicado seja mais

significativa para seu desenvolvimento.

No inicio da etapa Aprender e Treinar, é interessante investir em temporadas mais curtas e mais
frequentes, o que possibilita a diversidade de formatos e desafios, e também em eventos locais e
regionalizados, evitando grandes deslocamentos e qualquer dificuldade no comprometimento com
a participacao. Ao final da etapa, a temporada competitiva fica mais extensa. As viagens tornam-se

mais frequentes, assim como a selecdo de atletas para participacao nos eventos competitivos.
Os Valores Olimpicos

No Aprender e Treinar, a exceléncia comeca a fazer parte da rotina de desenvolvimento esportivo
de forma mais evidente. Atletas dessa etapa precisam se responsabilizar e se dedicar cada vez mais
na busca pela melhora do seu desempenho, sempre com apoio da equipe técnica, que deve cada
vez mais estar atenta a relacao entre os indicadores de desempenho e o desenvolvimento de cada

individuo.

As diferencas individuais e as que surgem entre os grupos que se formam dentro e fora da equipe
ficam evidentes. Esse fato reforca aimportancia do respeito como um valor presente no cotidiano.

Respeito a si e as mudancas intensas que estdo ocorrendo; respeito as escolhas dos pares; respeito
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as diferentes figuras de autoridade — treinadoras/es, equipe interdisciplinar, gestoras/es, arbitragem

—eas regras que regem o esporte, incluindo as do antidoping.

Nesse sentido, recomenda-se que as diferentes instituicdes esportivas promovam acoes que
estimulem esses bons valores. Dentre elas, o inicio gradativo de tematicas relacionadas a Educacao
Antidoping e ao Jogo Limpo, que visa sensibilizar e conscientizar os atletas e toda a comunidade
esportiva em relacao aimportancia de proteger a saude e o esporte limpo, respeitando os principios
da natureza humana, da justica e da protecdo a saude do atleta. Também devem ser abordados
nesse periodo outros assuntos como por exemplo: o conceito de doping e sua histdria; o papel da
Agéncia Mundial Antidoping; a existéncia de uma Lista de Substancias e de Métodos que os atletas
nao podem usar ou se submeter; e as consequéncias sociais e de saude causadas pela violacao das

regras antidoping.

Em um momento em que a identidade de grupo é tdo relevante, a amizade e o cultivo de bons
relacionamentos tém muito a contribuir no desenvolvimento holistico de jovens. Equipe técnica e
companheiros de treino passam a estar presentes em boa parte da rotina semanal. A criacao de lacos
de amizade, dentro e fora do grupo, € um importante ponto de apoio para a caminhada de jovens no

processo rumo ao alto desempenho esportivo.

A GESTAO

As instituicdes esportivas enfrentam grandes desafios nesta etapa para garantir disponibilidade de
instalacoes e materiais adequados a especializacao esportiva. Muitas vezes, é necessario articular
parcerias de utilizacao de espaco e equipamentos. As confederagdes podem apoiar esse processo
com arealizacado e a atualizacdo constante de um mapeamento de instituicdes e instalacoes
adequadas a cada modalidade. A efetivacdo de parcerias paraimportacdo ou acesso a materiais
alternativos de menor custo, mas dentro das especificidades do esporte, € importante para
viabilizar o acesso. Além de disponibilizar essas informacdes aos interessados, € importante que a

confederacao promova a aproximacao entre eles.

A promocao de competicdes adequadas € outra grande acdo necessaria da gestao. E preciso

investir tempo e pessoal para idealizar e operacionalizar experiéncias competitivas adaptadas as
necessidades formativas desta etapa em consonancia com seus objetivos, para evitar reproduzir os
modelos adultos. Outro beneficio das adaptacdes é diminuir o custo, possibilitando a participacao do

maior numero de instituicoes e atletas possivel.

Em muitas modalidades, é na etapa Aprender e Treinar que comeca a formacao de selecdes
nacionais, oportunidade restrita a um pequeno numero de participantes. Considerando o dinamismo
desse momento de formacao, a confederacdo deve estruturar as convocacoes de forma a expandir

o numero de convocadas/os e a quantidade de convocacdes ao longo do ano. Além disso, &

interessante promover estratégias alternativas de acompanhamento de outras/as atletas que,
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porventura, ndo tenham alcancado —muitas vezes, apenas no momento presente —os critérios de

desempenho para selecdo. Levar em consideracao apenas a conquista de um resultado esportivo
pode ndo ser o mais adequado. Aqui se destacam outras preocupacdes: a sistematizacao, aclarezae

a transparéncia emrelacao a esses critérios.

Em algumas modalidades, esta etapa também é marcada pelos convites para integrar outras
equipes, inclusive fora do pais, e é importante que as confederacoes criem instrumentos de
regulamentacdo dessas transferéncias, buscando preservar os direitos das/os jovens e respeitando
legislacdo vigente, além de manter no radar aquelas/es que continuem seu processo de

desenvolvimento no exterior.
Quadro 5 - Sintese da etapa Aprender e Treinar

APRENDER E TREINAR
PESSOA

IDADE APROXIMADA: +/- 9 AOS 16 ANOS

* Importantes alteracoes morfoldgicas, fisicas e comportamentais, em funcado da proximidade da
puberdade no inicio da etapa e depois, durante o periodo.

* Jovens em momentos distintos do processo de crescimento, desenvolvimento e maturacao.
* Momento intenso, inseguranca sobre o préprio corpo.

* Autoconceito e autoimagem importantes no desenvolvimento da autonomia e construcao da
identidade.

* Melhor compreensdo de ideias abstratas e raciocinio logico.
* Busca por modalidades especificas.

* Expansao dos circulos de interacao, busca de pertencimento em um grupo.

» Papel de lideranca e exemplo antes na familia passa a dar espaco a outros lideres.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO

e 2adsessoes | ° Planejamento de treinos pautados * Foco no processo de competir e
por semana. nas caracteristicas essenciais da nao nos resultados objetivos.

modalidade. _

* 50a120 * Adaptacao dos modelos de
minutos por * Manutencao do treinamento competicao para garantia de
sessao. multilateral, com ampliacdo da duracao, quantidade e qualidade nas

do volume e da intensidade do treino experiéncias competitivas.

especifico de forma progressiva. S o
* Condicdes igualitarias,

* Destaque ao treinamento das garantindo paridade por
capacidades condicionais. qualificacdes ou na gestdo de
participantes durante uma

* Atencéo as individualidades. partida ou série.
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GESTAO

ACOES INDICADORES

* Mapeamento de instituicdes | * Numero e qualidade de programas.
e locais de pratica.

* Numero e abrangéncia de instituicdes esportivas.
* Promocao de competicoes

adequadas. * Numero e abrangéncia de locais de pratica das modalidades

especificas.

* Desenvolvimento de
quadro de profissionais
(treinadoras/es e oficiais)
com qualificacoes especificas | ,
para atuacdo com jovens

* Numero de praticantes da modalidade — meninos e meninas
(nacional, regional).

Numero e qualidade de competicdes.

atletas em formacao. * Relacdo praticantes/participantes nas competicoes.
* Monitoramento do * Numero e qualificacao de oficiais para atuacao especifica nas
desenvolvimento esportivo competicoes da etapa.

de atletas —selecionaveis e

- T * Numero e qualificacdo de treinadoras/es para atuacao
nao selecionaveis.

especifica com atletas na etapa.

\
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2.4

TREINAR E COMPETIR

Esta etapa marca o ingresso no Caminho da Medalha e compreende dois periodos importantes da
carreira esportiva: a passagem pelas categorias juvenil, cadete e junior, até a transicao para atleta
adulto. O processo de aprendizagem do treinamento, iniciado na etapa anterior, é intensificado junto

da demanda dos ciclos de treino e competicoes.

E um periodo de aumento nos meios e métodos de treinamento utilizados, no qual o processo de
treino deve ser cada vez mais consciente, voltado para o desempenho, bem como para a recuperacao,

a prevencao e a aprendizagem holistica que atletas levam para outros contextos da vida.

Esta etapa marca um periodo em que se aumenta a quantidade e a complexidade das competicoes. O
processo de treino € um caminho e a competicao € o foco para seguir desenvolvendo-se no Caminho

da Medalha.

CASO: TREINAR E COMPETIR

Carla mantinha resultados estaveis, sem grandes conquistas, até a categoria junior. Como teve
uma maturacao precoce, seus treinadores nao estavam muito seguros se ela conseguiria atingir
niveis satisfatorios para alcancar o alto nivel de desempenho esportivo. No inicio da categoria
junior, Carla avancava na dupla carreira de estudante-atleta, o que diminuia temporariamente
seu desenvolvimento no esporte com relacao as demais meninas. Apesar da dupla jornada, Carla
sempre foi um exemplo para a sua equipe. Foi a primeira a buscar auxilio psicolégico e nutricional,
0 que inspirou colegas a fazerem o mesmo. Seus resultados foram prejudicados devido a dupla
carreira, mas seus treinadores adaptaram os treinos e o calendario competitivo para que ela
pudesse participar dos treinamentos e participasse das competicoes mais importantes. Embora
os aspectos comportamentais estivessem amadurecidos, seu desenvolvimento competitivo foi
tardio. Enquanto as colegas de equipe comecaram a transitar para o alto rendimento, Carla ndo
conseguia ser convocada para competicoes internacionais. Entretanto, era resiliente, contando
sempre com o apoio da familia, incluindo o irmao, Caio, que negou um contrato de formacao
esportiva em um grande clube para poder dedicar-se integralmente aos estudos. Outra fonte de
apoio era a amiga Rafaela, que havia se tornado atleta de outra modalidade.

Marina foi a Ultima a ser confirmada na equipe. Ja estava no segundo ano da categoria juvenil
quando decidiu se dedicar exclusivamente a modalidade. Parou de treinar por alguns meses porque
havia ganhado uma bolsa de estudos de uma importante academia de danca contemporanea.

No entanto, gostava muito de competir e do ambiente de convivio do programa esportivo e

decidiu aposentar as sapatilhas. Marina tinha potencial de aprendizagem muito grande e uma boa
capacidade de adaptacao a diferentes tipos de treinamento. Mesmo comecando sua especializacao
de forma tardia, ainda na categoria junior teve a primeira participacao em Jogos Olimpicos. Foi uma
experiéncia e tanto! Lembrava com todos os detalhes das sensacdes da época e como essa vivéncia
trouxe a certeza de que era ao esporte de rendimento que ela gostaria de dedicar os proximos anos
devida.
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A situacdo financeira da familia de Henrique ficou muito dificil nos ultimos anos. A familia teve

que se mudar para um bairro distante, e ele demorava quatro horas se deslocando naida e na
volta do treino. Na sua casa moravam dez pessoas, e muitas vezes faltavam mantimentos para
uma alimentacao adequada. Ele teve que deixar a banda de rock, mas, sempre que possivel, ia aos
shows com a entrada VIP que Cesar arrumava para ele. Passou a morar no alojamento no inicio

da categoria juvenil, tendo em vista que as condicdes no entorno familiar e social se tornaram
precarias. A mudanca para o alojamento surtiu efeito imediato no seu rendimento esportivo. Dali
em diante, participou de todas as competicoes e foi chamado para temporadas de treinamento
no exterior, onde conviveu com diversos atletas consolidados. Na categoria juvenil, obteve 6timos
resultados em todos os torneios nacionais e continentais e comecou a participar de algumas
competicdes na categoria junior. Entretanto, quando atingiu a idade da categoria junior passou
por um periodo de estagnacao, pois teve dificuldade em adequar seus habitos de recuperacao,
alimentacéao e treinamento complementar. Estava muito centrado no comando do seu treinador
principal e foi valorizar aimportancia de outros profissionais da equipe interdisciplinar quando
obteve um mau desempenho nas competicdes internacionais de forma consecutiva. Ao perceber
a mudanca necessaria, comparando-se com o nivel de preparacao dos atletas internacionais,
Henrique mudou seu comportamento e acabou de colher o primeiro dos frutos: ainda na categoria
junior é finalista Olimpico, com apenas 20 anos.

A equipe ganhou um novo integrante: Elias, que veio de outra cidade quando completou 17

anos. Destacou-se nas competicdes escolares e foi chamado para treinar no programa de
desenvolvimento de atletas. Mudou-se para a cidade grande, dez vezes maior do que a sua terra
natal. Teve bons resultados até a categoria juvenil, mas a mudanca de cidade, de treinadores

e de exigéncia relacionada a vida de atleta fez com que ele ndo mantivesse os resultados no
primeiro ano da categoria junior. Também teve dificuldade de adaptacdo ao colégio, que na sua
cidade era menos rigoroso. Foi um periodo de quase dois anos sem conseguir bons resultados
em competicoes. Inclusive, deixou de ser convocado para a selecao por um tempo. Pensou em
desistir, mas contou com apoio de seus treinadores, colegas e de toda a equipe interdisciplinar do
programa. No ultimo ano da categoria junior, Elias passou a treinar cada vez melhor, voltou a ir bem
nas principais competicdes nacionais e foi mais uma vez convocado para treinar com a selecao e
representar o Brasil nas competicdes internacionais da categoria.

O programa esportivo nessa etapa deve dar orientacdo, com o objetivo de que jovens atletas:

 Estejam engajadas/os na melhoria do seu desempenho e adaptadas/os ao treino de rendimento,
sendo capazes de conviver com nivel mais elevado e avancando para as etapas de atleta na fase
adulta.

» Tenham progredido na transformacao comportamental necessaria a carreira esportiva de atleta,
engajados no desenvolvimento do seu potencial em equilibrio com as demais demandas pessoais e
sociais.

* Adotem posturas e comportamentos coerentes a carreira de atleta de alto rendimento ao
apropriar-se de conhecimentos relacionados as ciéncias do esporte em sua rotina diaria em
postura ativa de gestao de sua carreira com suporte de equipe interdisciplinar.

A PESSOA

A categoria juvenil € marcada pelo final da adolescéncia, e o processo de desenvolvimento de atletas
continua. O crescimento fisico e o desenvolvimento relacionados a maturacao influenciam ganhos

em estatura e massa corporal, aumentos hormonais e ganhos em capacidades fisicas. Vale ressaltar
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que fatores externos, como ambiente sociocultural, politico e econédmico, impactam indiretamente

na maturidade sexual e intelectual, interferindo também no desenvolvimento da pessoa. Na
categoria junior, atletas continuam seu processo de desenvolvimento muito mais influenciados
pelos estimulos do treinamento do que propriamente pelo processo maturacional com aumento do

desempenho esportivo, tendo em vista a alta responsividade de cada atleta ao treinamento.

Existe uma idade habitual para o término do processo maturacional. Entretanto, é importante
atentar-se sobre a tendéncia, nas ultimas décadas, de término mais avancado da adolescéncia,
passando de 16 a 20, para 18 a 21 anos. Pelo progresso continuo no desenvolvimento cognitivo,
atletas estdo amplamente abertos e prontos para novas e mais complexas aprendizagens e para
compreensao de como aprendem (metacognicdo), o que também oferece oportunidades de

desenvolvimento de autogestao da propria pratica esportiva.

Esses aspectos cognitivos estdo em estreita relacdo com o desenvolvimento psicoldgico, na medida
em que as escolhas sao, muitas vezes, orientadas mais por estados emocionais ou pressao social

do que por légica. Tornar-se independente é algo caracteristico do final da adolescéncia e esta
associado a maior capacidade de assumir riscos; elas/es costumam ser capazes de analisar situacdes
e prever consequéncias de suas acdes antes de assumi-las. A orientacdo e o apoio dos adultos para
protegé-las/os de riscos ndo saudaveis é importante na vida em geral, e no esporte em particular,

principalmente em questdes como dopagem ou a escolha de seguir uma carreira esportiva.

Nesse aspecto, durante essa etapa da carreira esportiva, € recomendado que diferentes instituicdes
e agentes do sistema esportivo tenham iniciado acoes educativas de prevencao ao doping na rotina
de treinamento. Considerando que nessa fase atletas estao vivenciando as principais competicdes
internacionais nas categorias cadete e junior, como por exemplo, Campeonatos Sul-Americanos,
Pan-Americanos e Mundiais e Jogos Continentais e Olimpicos da Juventude, é fundamental que

sejam conscientizados de que, em eventos dessa magnitude, haja controle antidoping.

Outro ponto importante é com relacdo a autonomia para buscar informacdes em diferentes
plataformas como os sites da WADA, ABCD e COB, de forma a entender as funcdes e as
responsabilidades desses atores no que diz respeito a educacdo e a prevencédo ao doping. O
conhecimento da Politica Antidoping do COB, assim como o Cddigo Brasileiro e o Cédigo Mundial
de Antidopagem, e suas respectivas regras e sancdes quando violadas serdo fundamentais a
carreira esportiva, além de auxiliar na melhor compreensao da Lista Proibida e na identificacdo de

necessidades e riscos de suplementacao alimentar, por exemplo.

O desenvolvimento de habilidades de autocontrole emocional (percepcao, avaliagado e controle
de emocdes) e gerenciamento de estresse sdo aspectos-chave nesse periodo, demandando que
programas de preparacao psicologica sejam oferecidos a jovens atletas, ja que eles passam a lidar

com as maiores sobrecargas psicoldgicas no treino e na competicao.
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O processo de autonomia e independéncia também se relaciona com o desenvolvimento social na

medida em que convida os jovens a experimentarem e assumirem novos papeis sociais e maiores
responsabilidades. A conciliacdo entre equipe, clube, setores sociais que interagem, como a familia,
e as influéncias culturais do seu contexto sao aspectos da formacao ao longo do tempo, que
influenciam o desenvolvimento dentro do ambiente esportivo. Sendo assim, atletas tém que ser
socialmente assistidos com relacao as tendéncias da sua geracao, incluindo o uso das midias sociais

e tecnologias.

O apoio da familia é sempre relevante no suporte emocional, na seguranca e no auxilio da
administracdo da crescente quantidade de tarefas para além do esporte, como a entrada em um
curso universitario, por exemplo. O relacionamento com pares ganha novos contornos, havendo um
aumento do espaco ocupado pelos relacionamentos afetivos e papéis mais complexos exercidos
por elas/es, como por exemplo atletas mais velhos servindo de modelo, inspiracdo e até mesmo
como mentores. Treinadoras/es passam cada vez mais tempo com atletas e, por isso, precisam
exercer uma influéncia positiva e auxiliar atletas no gerenciamento de suas atividades esportivas em
conjunto com outras atividades externas a esse ambiente, como estudos, familia e trabalho, o que

aumenta a qualidade de vida de atletas e a longevidade na modalidade.

O que fica evidente neste momento da carreira de atleta é que todas essas mudancas (bioldgicas,
psicoldgicas e sociais) sdo determinantes na entrada no Caminho da Medalha e, por isso, devem

receber atencao.

O ESPORTE

O Treino

E nesse periodo que atletas tendem a desenvolver rapidamente seu potencial com adaptacdes aos
estimulos de treino. Esta etapa também é marcada por um periodo em que atletas precisam persistir
para melhorar o nivel competitivo, gerando uma demanda psicolégica elevada. O tempo de dedicagao
e todos os processos relacionados ao treinamento e a otimizacao da recuperacdo sdo aumentados.

Portanto, o auxilio profissional especializado torna-se ainda mais importante.

Na etapa Treinar e Competir, o desenvolvimento do potencial como atleta de rendimento se
consolida, o que implica também no desenvolvimento do seu potencial como ser humano. Pela
complexidade em tentar prever quais atletas terao mais condicoes e sucesso em acessar a elite

na categoria adulta, é importante que as confederacdes acompanhem um conjunto ampliado

de atletas estabelecendo um "grupo de desenvolvimento”, acompanhando nao apenas jovens
atletas com convocacdes internacionais, mas também aqueles com um potencial futuro e que vém
demonstrando evolucdo marcante nos ultimos anos de junior. Estratégias de monitoramento e

acompanhamento sdo fundamentais e devem ser realizadas em parceria com as federacdes e clubes.
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As demandas de treinamento vém aumentando de acordo com o avanco do desenvolvimento e

maturacao, assim como com a melhora dos resultados esportivos. Atletas juvenis passam a ter maior
periodicidade no treinamento, chegando a treinar ou fazer atividades de recuperacao e prevencao
todos os dias da semana. Aqui a carga e o volume ficam entre quatro e sete sessdes semanais de
treinamento, enquanto na categoria junior as sessdes variam de sete a doze por semana, incluindo
preparacao fisica, tatico-técnica e sessdes de recuperacao. Essa periodicidade de treino pode variar
de acordo com as caracteristicas da modalidade e deve observar, além do calendario esportivo,

o calendario escolar/universitario, oferecendo condicdes para que atletas em dupla carreira

mantenham os estudos.

O respeito a carga de treino se torna imprescindivel durante a categoria juvenil, uma vez que esses
estagios finais da maturacao sao sensiveis para melhorias de determinadas capacidades fisicas
e devem ser potencializadas visando o avanco para a categoria de juniores, cuja demanda fisica é

ainda maior.

Portanto, uma estratégia para aumentar o engajamento nos treinos é evitar exigéncias precoces

de treino e desempenho, buscando uma ponderacao entre as expectativas de resultados e o
planejamento do processo de treinamento, adequados as possibilidades da/o atleta. Por isso,
respeitar uma evolucdo gradual entre as fases juvenil e junior é essencial. Atletas conciliam sessdes
de treino, competicdes ou até mesmo convocacdes na categoria adulta e nas selegdes (regionais,
estaduais e nacionais), o que deve ser ponderado e ajustado com demandas pessoais, como familia/
escola/universidade, e sociais, como amigos/lazer/cultura. Tendo isso em vista, as estratégias de

treino entre atletas jovens devem seguir as seguintes caracteristicas:

* Atletas juvenis estdao aprendendo a treinar em alta intensidade, enquanto atletas juniores estao
tornando essa rotina um habito. Além da diferenca de volume (frequéncia de treino entre 4-7
sessoes no juvenil para até 12 sessdes no junior), é preciso observar a intensidade e considerar
que em ambas as etapas ainda tratamos de atletas em formacéao e preparacao para um nivel maior
de treino e competicdo na categoria adulta. Essas sessoes incluem também aquelas dedicadas a
recuperacao e a prevencao de lesdes, bem como acdes educativas, como as que visam a promocao
do Jogo Limpo e o conhecimento sobre canais de denuncia. A frequéncia de sessdes deve ser

menor durante o periodo letivo.

* Na categoria juvenil se evidencia o final de ampliacdo do desenvolvimento do repertodrio tatico-
-técnico de base para refinamento dessas competéncias e compreensao do seu esporte: atletas
vao se tornando mais competentes, com maior variabilidade dentro de sua especializacdo. Ja

atletas juniores tém que comecar a buscar consisténcia aliada a criatividade.

* No caso de modalidades que tenham equipamentos especificos (ex.: prancha, espada, taco), no
juvenil é recomendado experimentar variacdes de equipamentos e provas; no junior € importante

reconhecer o melhor equipamento e sua prova mais forte para foco e aprimoramento.
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* No caso de modalidades que tenham posicdes de jogo (ex.: modalidades coletivas), no juvenil é

recomendado experimentar variacoes de posicdes.

* O dominio do processo de treino, autoconhecimento e autonomia deve ser construido. Por
exemplo, na rotina de preparacao de seu corpo para o treino, atletas juvenis tendem a necessitar de
mais orientacao e feedback, enquanto vao conhecendo seu corpo de jovem adulto e identificando
necessidades individuais. Atletas juniores consolidam esse processo e vao implementando rotinas

pessoais a partir de sua individualidade.

REFLITA E REGISTRE

Quais sao as iniciativas da sua confederacao que incentivam a capacitacao profissional de atletas
jovens e treinadoras/es? Qual o impacto na formacao de atletas quando o seu desenvolvimento é
monitorado e assistido por equipe/clube/confederacao?

A Competicao

As competicdes representam oportunidades de desenvolvimento que orientam e engajam atletas

para treinar, competir e escalar gradualmente o contexto de rendimento.

A competicdo deve ser entendida como essencial, o confronto fundamental e o oponente
necessario para que a competicdo se dé de forma justa e honesta, para que o individuo se descubra,
consiga obter a autorrealizacdo competindo e, ao mesmo tempo, crie relacdes com seus pares e

competidores.

Inumeros levantamentos mostram que, na maior parte das modalidades esportivas, atletas
campeodes na categoria adulta poucas vezes foram campedes na categoria junior: o problema

nado esta em conquistar titulos nas categorias de base, mas sim em ter isso como meta principal,
antecipando para atletas jovens o volume e a intensidade de treino que seriam mais adequados para
atletas adultos. Na maior parte das modalidades, na etapa de Treinar e Competir as atletas mulheres
ainda encontram menos oportunidades de participar de competicdes sistematizadas do que os

homens, indicando a necessidade do estabelecimento de calendarios competitivos para elas.

Uma caracteristica da etapa de Treinar e Competir é que atletas, ao escalarem niveis competitivos
mais altos, provavelmente encontram experiéncias frustrantes com relacdo as expectativas de
colocacao na competicao. Com o numero de participacoes em competicdes aumentadas, outras
rotinas, como viagens, mudancas de equipes, clinicas de treinamento, convocacdes para selecdes
bem como atividades relacionadas ao controle de doping —como grupo alvo de teste e sistema de
localizacdo (Whereabouts) etc. — podem também ser adicionadas a vida de atleta em transicdo para o

esporte de elite.

Nesta etapa, a oscilacdo pode ser bem frequente. Portanto, todo suporte na andlise do desempenho

(para além do resultado esportivo) e toda compreensao sdo necessarios para que os jovens
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permanecam engajados na carreira. Por outro lado, outros podem alcancar resultados em

competicdes internacionais, levando a altas expectativas quanto a carreira esportiva e a necessidade
de lidar com novos agentes —como midia, patrocinadores, fornecedores de material esportivo e
redes sociais. Esse se torna um momento oportuno para o estimulo de habilidades necessarias a

carreira esportiva, como, por exemplo, saber falar com a midia e ser um bom orador.

Tendo em vista essa rede de fatores que interferem nesta fase, o final da etapa de Treinar e
Competir e a continuidade no Caminho da Medalha na categoria adulta podem se estabelecer como
um momento de crise por se tratar de um periodo repleto de incertezas e mudancas ainda nao
conhecidas pela/o atleta. Portanto, o processo de preparacao passa a ser cada vez mais especializado
e interdisciplinar do comeco até o final da etapa, favorecendo uma consciéncia em relacao ao periodo
e uma melhor capacidade de enfrentamento das oscilacoes de resultados nas passagens de juvenil
para junior, e de junior para adulto. Para melhor gestdao da competicao de jovens entre as categorias

juvenil e junior, as recomendacdes sao:

* Atletas juvenis estdo conhecendo sobre as regras e o contexto de competicao e precisam dominar
o funcionamento da sua modalidade e rotina de competicdo. Isso também vale para seus direitos
e deveres a respeito dos métodos de controle antidopagem, como, por exemplo, autorizacdo de
uso terapéutico (AUT), procedimentos basicos de uma sessao de coleta e entendimento sobre
as especificidades das regras antidoping, como diferencas entre géneros, esportes e periodo de

treinamento e competicao.

» Jovens atletas precisam ter estabelecidas as rotinas de preparacao para a competicao e estar
ajustadas/os a processos de convocagao ou nao para um evento, a receber o papel de protagonista
ou de coadjuvante e ter atencdo maxima ao momento de prelecao. Essa consciéncia precisa ser

ampliada da categoria juvenil para a junior.

* Apos a competicdo, € importante construir com atletas rotinas de andlise de desempenho e estudo
do que funcionou bem e do que precisa ser aprimorado. O processo de autoconhecimento e de
estudo do contexto competitivo e de adversarios é fundamental para o desenvolvimento de atletas

autdbnomos e capazes de responder em um nivel inovador de performance.

* Assim como no treino, na categoria juvenil ainda é recomendado experimentar alguma variacao de
prova ou fungdo ao longo das competicdes; no junior é desejado o refinamento e preparacao para a

maxima intensidade de treinamento que vira na idade adulta.

* Atletas juniores precisam ser estimulados a diferenciar o nivel de cada competicdo e
progressivamente aprender a intensidade necessaria de performance em cada evento. Devem
compreender os indicadores de desempenho (para além do resultado) da competicao para

aplicac@o nos proximos treinamentos e competicdes.
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Os Valores Olimpicos

A medida que jovens se tornam atletas em transicao para a categoria adulta, devem ser reforcados
os Valores Olimpicos e o desenvolvimento das habilidades socioemocionais. Reforcar isso é essencial

para a compreensao do propodsito da carreira de atleta.

A busca pela exceléncia na etapa de Treinar e Competir se relaciona com o olhar holistico para
o desenvolvimento de atletas, sendo um processo de educacado do ser humano que vai treinar e

competir buscando medalhas na expectativa de alcancar a elite esportiva.

Também é importante que jovens possam buscar inspiracao em atletas mais experientes que ja
estao nas etapas de Competir e Vencer e Vencer e Inspirar. O apoio das pessoas do entorno e da
estrutura da organizacdo sao importantes para que o caminho da exceléncia seja alcancado. No
entanto, é imprescindivel reconhecer que a/o atleta é a/o principal responsavel pelo direcionamento
da sua carreira. Sendo assim, o esforco, a dedicacao, a disciplina, a confianca no processo, a coragem
para enfrentar obstaculos e a atitude destemida para vencer novos desafios sao qualidades
essenciais que precisam ser desenvolvidas nesse momento e acompanharao a/o atleta por toda a
carreira esportiva. E isso que tornara cada ciclo competitivo um periodo transformador para chegar
aresultados cada vez mais expressivos e solidificar alicerces atitudinais de autoconhecimento e

compreensao do propdsito da carreira do atleta.

Toda atividade esportiva tem o confronto ou oposicdo mutua entre os protagonistas, porém,
orespeito é também uma virtude digna de grandes competidores, atletas completos e do ser
humano integro. Sendo assim, nessa etapa devem ser reforcados os principios competitivos

do jogo limpo. Atletas devem viver processos de treino que contribuam no desenvolvimento

do autocontrole, disseminar o principio do respeito e consolidar sua carreira com base na ética
competitiva —treinadoras/es, psicélogas/os e assistentes sociais podem contribuir no processo.
Também é fundamental que neste periodo sejam educadas/os para respeitarem o préprio corpo,
informando-se cada vez mais sobre iniciativas de cuidados pessoais, tendo ciéncia dos prejuizos
do uso de substéancias e métodos proibidos no esporte, assim como o respeito com treinadoras/es,

corpo técnico e colegas de equipe.

Com o aumento das oportunidades de competicao em alto nivel, atletas estdo constantemente
cercados por colegas de treino, equipe técnica e adversarias/os, muitas vezes convivendo com estes
em convocacoes para as selecdes. E a amizade que, em todas estas circunstancias, favorece que

atletas demonstrem espirito esportivo e pratiquem o jogo limpo.

A amizade e a fraternidade sdo consideradas o coracdo do Movimento Olimpico. A convivéncia social
no meio esportivo deve estimular as boas relacdes, de respeito e tolerancia interpessoal entre os
individuos envolvidos na pratica esportiva, o que favorece a busca da paz e o reconhecimento de
igualdade entre as pessoas. Portanto, sao estes os valores que devem ser estimulados na etapa de

Treinar e Competir.
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A transicao junior-adulto

Antes de avancarmos para os elementos da gestado da etapa de Treinar e Competir, é preciso
atencdo com as caracteristicas da transicao entre essa etapa e a consolidacao como atleta adulto,
que se dara em Competir e Vencer. Isso porque nessa transicao é comum que atletas conciliem a
carreira esportiva e a vida académica (dupla carreira). Por exemplo, essa transicdo pode coincidir
com o momento de preparacao para o vestibular ou primeiros anos da vida universitaria, impactando
diretamente nas tomadas de decisao relacionadas a carreira esportiva. Além disso, € um momento
muito sensivel na autopercepcado de competéncia de atletas: € comum que aqueles que detém
excelentes marcas e titulos na categoria junior, até mesmo numero 1 do ranking de sua modalidade,
ao chegarem na categoria adulta, percam esse protagonismo, o que também pode interromper o
seu desenvolvimento no Caminho da Medalha. Por fim, € uma transicao que exige mais suportes,
relacionados tanto no que diz respeito a entrada na vida adulta como a niveis mais elevados de
desempenho. Os casos ficticios abaixo ilustram algumas transicoes recorrentes nesse momento

chave da carreira esportiva:

CASO: ATLETAS NA TRANSICAO JUNIOR-ADULTO

Maria, Flavia e Bruna tém 19 anos e sao atletas de uma modalidade individual, competindo na
categoria junior. As trés chegaram ao podio na ultima final do campeonato brasileiro na mesma
prova e todas tém um curriculo internacional, incluindo convocacdes para selecao nacional.

Maria mora em uma capital com a familia de classe média, treina em um clube com muitos
recursos, equipe interdisciplinar, conta com um salario e estuda em uma escola particular. A atleta
tem excelentes resultados quando compete em sua categoria, mas ndo consegue manté-los
quando compete na categoria sénior. As equipes de psicologia do seu clube e da selecdo nacional
estao trabalhando a questdao com a atleta.

Flavia mora em uma republica oferecida pelo seu clube em um grande centro, tendo origem em
cidade dointerior, onde teve sua primeira experiéncia esportiva na equipe da prefeitura local.
Conta com uma ajuda de custo baixa, mas que contribui no orcamento da familia. A atleta tem

os melhores tempos dentre as trés e consegue manter ou mesmo melhorar seu desempenho
quando compete com atletas adultas, sentindo-se muito motivada, ja tendo competido nos Jogos
Pan-americanos e conquistado uma medalha de bronze. Excelente aluna, passou no vestibular
noturno em uma universidade proxima a sua cidade, onde um parente ofereceu um emprego com
valor quatro vezes maior que a ajuda de custo que recebe na modalidade.

Bruna treina em uma equipe universitaria e tem proposta de bolsa de estudos para seguir a
graduacao no exterior; vive com a mae vitva. E uma atleta regular competindo na categoria junior
e sénior. Tem resultados expressivos desde a categoria infantil, mas no ultimo ano de junior teve
um crescimento tdo expressivo que a comissao técnica da selecdo brasileira a considera a atleta
com maior potencial para o préoximo ciclo Olimpico.

Neste caso, Maria optou por ndo fazer o ensino superior e ird se dedicar exclusivamente ao
esporte. Flavia nao foi cursar a faculdade no interior do estado, preferindo ir morar com o
namorado e seguir os treinos no seu clube; teve uma melhora na remuneracao, mas aumentou os
gastos por ter deixado a republica e precisa dividir o tempo com os cuidados com a casa e o curso
superior em EAD. Bruna foi estudar e treinar fora do pais.
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Como saber qual das trés atletas permanecera no Caminho da Medalha? Qual se solidificara na

categoria adulta e chegara a ser uma atleta de elite? Quais suportes uma confederacao pode
oferecer na gestdo de carreiras de jovens promissores? O quanto todos os esforcos institucionais
podem ser influenciados por uma decisdo pessoal da/o atleta? Essa etapa coincide com a chegada
aidade adulta e com a passagem para competicdes nessa categoria, podendo ser em definitivo ou
gradual, com atletas juniores treinando e convivendo com a equipe adulta e participando de algumas

competicdes.

O esporte de rendimento na categoria adulta é caracterizado por temporadas de competicao

mais intensas, oponentes mais fortes, possiveis progressdes tatico-técnicas e maior publicidade

e incentivos financeiros em comparacao com a categoria junior. Isso gera novas demandas de
treinamento e ajustes no estilo de vida e em relacionamentos, incluindo, por exemplo, necessidade
de mais tempo de descanso. Além disso, lidar com o fato de que os melhores resultados na categoria
junior podem ser resultados medianos na categoria adulta apresenta novas demandas do ponto de

vista psicologico também relacionadas a autoconfianca e a capacidade de realizacdo.

Juntas, essas multiplas demandas criam uma situacdo de vida altamente desafiadora para atletas em
termos de como distribuir atencao, tempo e energia para lidar com isso e ter sucesso em um nivel
superior de exigéncia, aprendendo a equilibrar esporte, educacao, trabalho e vida particular e renovar
sua rede de apoio. Tamanho desafio resulta em altas taxas de desisténcia da carreira esportiva: no
cenario brasileiro, cerca de 20-30% de atletas tém sucesso nessa transicdo, que é reconhecida como

decisiva e das mais desafiadoras para atletas que seguem no Caminho da Medalha.

Nos casos ilustrados, podemos ver também a transicao pessoal da atleta Flavia de uma jovem
mantida e cuidada pelo clube para uma mulher adulta responsavel pela propria casa e familia.
O equilibrio na atencao e demanda de atividades esportivas profissionais e sociais € uma conta
complexa, que comumente leva atletas promissores a desisténcia se ndao houver concessodes e

ajustes na organizacao do tempo dedicado ao esporte e a familia.

A GESTAO

Esta etapa representa um marco importante na carreira esportiva e deve ser tratada com zelo e
atencao pelas confederacoes. A preocupacao com o desenvolvimento de jovens atletas é evidente em
todas as etapas, mas é crucial na etapa Treinar e Competir, considerando que sao atletas aprendendo

a conviver com o esporte de rendimento e as decisoes dificeis que acompanharao sua trajetéria.

Neste momento, o que tem maior importéancia sdo a possibilidade de representar o pais em selecoes
nacionais e a participacdo em competicoes internacionais. Assim, cabem as confederacdes garantir
as condicdes para que as participacdes sejam realmente proveitosas para aumento do desempenho

esportivo e obtencdo de resultados propulsores. Isso passa por diferentes cuidados estratégicos:
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* Escolha da comissao técnica: composicao de uma equipe interdisciplinar competente e de trabalho

integrado, convocacao de profissionais com perfil para atuar na etapa; garantia de boas condicdes
de trabalho em médio e longo prazo, incluindo ndo sé os periodos de treino e competicdes, mas

também de observacdo das/os jovens ao longo da temporada.

» Estabelecimento de periodos e locais de treinamento nao apenas antes das competicoes, mas
ao longo do ano, permitindo maior aproximacao e alinhamento do trabalho da equipe técnica da
equipe técnica da selecao com treinadoras/es pessoais. Os locais devem ser adequados ao treino
e aos momentos de concentracao, podendo ser centros de treinamento fixos ou mesmo locais
espalhados pelo Brasil, facilitando o envolvimento de atletas dos quatro cantos do pais. O desafio é
a articulacao com as responsabilidades académicas, devendo ser garantidos horarios de estudo em

espaco adequado e especifico.

* Metas de desempenho individualizadas: estabelecidas de acordo com um planejamento em longo
prazo, considerando ndo apenas o desenvolvimento esportivo, mas a evolucdo da/na carreira como

um todo.

* Comunicacao constante com federacdes, clubes e demais instituicdes esportivas para
acompanhamento e parceria no trabalho de desenvolvimento esportivo de jovens. E importante
ampliar o leque de selecionadas/os ao longo das temporadas, assim como monitorar atletas ndo

selecionaveis no momento, mas com potencial no futuro préximo.

O suporte das confederacdes a atletas no desenvolvimento de habilidades e competéncias

que extrapolam o ambiente de treinamento também é importante e tem relacao direta com o
desenvolvimento esportivo mais estavel, contribuindo no Caminho da Medalha. O Comité Olimpico
Internacional propde o desenvolvimento de algumas habilidades pessoais que podem auxiliar na vida
de atleta e em outros contextos: (1) como conversar conversar com a midia; (2) ser um bom orador;
(3) habilidade para solucionar problemas; (4) estabelecer metas inteligentes; (5) desenvolver uma

rede de contatos de forma eficaz e (6) gerir suas financas.

Na etapa de Treinar e Competir, uma habilidade importante é aprender a solucionar problemas

e estabelecer metas inteligentes. Ter metas claras e coerentes é um elemento que favorece a
manutencdo e pode consolidar jovens na carreira esportiva. Entretanto, o foco em alguma ou outra
habilidade dependera do contexto. As estratégias devem ser pensadas por cada érgao para que
atendam as demandas especificas de cada contexto. Exemplos de estratégias sdo: cursos, palestras,
orientacao por profissionais especializados, como psicologas/os, distribuicao de material informativo
etc. Programas de mentoria sdo recomendados, inclusive contando com atletas mais experientes (na

etapa de Inspirar e Reinventar-se) preparados para esse papel.

A transicao de atletas da categoria junior para a adulta também demanda atencao especial das

confederacoes. Algumas acdes podem contribuir para a gestdo deste marco, como:

75



* Ampliar o didlogo com atletas para identificar quais os maiores desafios enfrentados nesta

transicao.

* Promover momentos de interacao entre atletas das duas categorias, para que adultos possam
compartilhar suas experiéncias e informacdes sobre a vida e a rotina de atletas de elite e os

desafios da transicado. Treinamentos de campo sao uma boa oportunidade para isso.

* Promover a participacao em competicdes adultas com foco no entendimento sobre os desafios

que serao enfrentados e preparacao para seu futuro na categoria.

Isso mostra a importancia do planejamento estratégico da confederacdo nesta etapa. A garantia
e adestinacao inteligente de recursos financeiros, humanos e materiais, o suporte técnico e
administrativo adequado, o planejamento de projetos e programas especificos sao determinantes

para o sucesso na manutencao de atletas na carreira esportiva e na transicao junior-adulto.
Quadro 6 - Sintese da etapa Treinar e Competir

TREINAR E COMPETIR
PESSOA

IDADE APROXIMADA: 14 A 23 ANOS

» Crescimento e maturacdo na primeira metade da etapa podem interferir na progressao
competitiva.

* Final do processo de maturacao bioldgica e desenvolvimento atlético progressivo.

* Fatores externos —como ambiente sociocultural, politico e econémico —impactam indiretamente
na maturidade sexual e intelectual, interferindo em todo o desenvolvimento da pessoa.

* Atletas estdo amplamente abertos e prontos para novas e mais complexas aprendizagens.

* Aumentos expressivos no desempenho esportivo ocasionados pelo treinamento.

* Autogestao, autorregulacdo e independéncia no direcionamento da carreira.

* Maior desenvolvimento da postura de competidor/a necessaria a carreira esportiva de atleta.
* Desenvolvimento de habilidades de autocontrole emocional e gerenciamento de estresse.

» Conciliacdo com estudo/trabalho, cominicio da vida universitaria.

» Jovens atletas assumem novos papéis sociais e maiores responsabilidades.

A familia continua sendo um ponto de apoio e seguranca fundamental. As relacées afetivas
ganham maior complexidade e interesse.

* O convivio com treinadoras/es e com a equipe interdisciplinar aumenta e sdo determinantes
para a progressao dos resultados esportivos.
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ESPORTE

FREQUENCIA

VIVENCIAS

COMPETICAO

e 4a12sessoes

por semana. e competicao, inclusive das atividades de
recuperacao e prevencao.
* 60a140
minutos por * Promocao da evolucao gradual de atletas
sessao. juvenis para juniores em relacao as demandas

desempenho esportivo.

suporte interdisciplinar.

* Aumento expressivo das cargas de treino

de treino e expectativas de rendimento.

» Refinamento e busca de consisténcia do

* Descentralizacao da figura do/a treinador/a,
passando a conviver com uma equipe de

* A competicdo passaa
ganhar mais importancia.

* Abusca por melhores
classificacoes e alcance
deindices garantem um
avanco gradual do nivel
competitivo.

* Aumento das experiéncias
competitivas nacionais e
internacionais (selecdes).

GESTAO

ACOES INDICADORES

* Mapeamento de instituicdes e locais de
pratica.

* Promocao de competicoes adequadas.

» Desenvolvimento de quadro de profissionais
(treinadores e oficiais) com qualificacdes
especificas para atuacdo com jovens atletas
em formacao.

¢ Monitoramento de atletas — selecionaveis e
nao selecionaveis.

* Iniciativas de educacao e prevencao ao
doping para atletas e profissionais.

* Interacdo com atletas e comissoes
técnicas da categoria adulta, facilitando a
compreensao das caracteristicas da rotina de
atletas de elite.

Numero e abrangéncia de instituicoes
esportivas.

Numero e abrangéncia de locais de pratica das
modalidades especificas.

Numero de atletas federados por género
na modalidade.

Numero de competicoes nacionais
e internacionais.

Relacdo de atletas participantes nas
competicdes nacionais e internacionais.

Ranking de conquistas nacionais e
internacionais.

Numero e qualificacdo de treinadoras/es
e oficiais para atuacao especifica nas
competicoes desta etapa.
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2.5

COMPETIR E VENCER

Esta etapa acontece como uma fase de afirmacao no Caminho da Medalha, com atletas chegando
a categoria adulta e consolidando a sua carreira esportiva. E um momento na carreira em que os
resultados vao inserindo a/o jovem no patamar competitivo de atleta em alto nivel de rendimento,
almejando alcancar a elite do esporte. Esta etapa se estende até que se tenha percorrido um ciclo
completo treinando e competindo com atletas ou equipes da elite esportiva, ao longo do qual a/o
jovem vivencia pela primeira vez temporadas completas como atleta adulto. H4 um avanco na
rotina de demandas de competicdes nacionais, classificatorias e internacionais. Alguns alcancam o
nivel Olimpico ou mundial ja no primeiro ciclo, outras/os precisarao de mais ciclos para alcancar as

principais competicdes.

Associado aos objetivos de Competir e Vencer, uma série de fatores comportamentais sdo
modificados, que implicam na mudanca do estilo de vida e impactam diretamente na vida pessoal e

profissional da/o atleta.

CASO: COMPETIRE VENCER

Aresiliéncia de Carla e a estrutura de sua equipe fizeram com que ela chegasse ao alto nivel de
rendimento de fato aos 25 anos. Ja formada no ensino superior, ganhou mais maturidade ainda,

0 que contribuiu muito para que compreendesse a complexidade da sua vida de atleta e se
mantivesse firme nas rotinas de treino, tornando-a uma atleta dedicada e exemplar. Na visdo da
equipe técnica, devido a isso que sua carreira esportiva era tao sustentavel. Aos 29 anos, com
alguns anos de experiéncia na selecao nacional, conquistou a tao desejada medalha de ouro nos
Jogos Olimpicos. Nos anos seguintes, com a manutencao dos excelentes resultados, Carla passou
a ser também referéncia internacional, conquistando o campeonato mundial e mirando mais um
podio Olimpico.

Marina completou sua primeira temporada na categoria adulta aos 21 anos. Tornou-se a melhor
atleta brasileira ainda no primeiro ciclo Olimpico. Teve uma carreira com poucas lesdes e conseguiu
competir na elite internacional por 14 anos. Fez uma pausa nas competicdes durante a gestacado e
nos primeiros meses de cuidado com o bebé, mas conseguiu retomar de forma eficiente a rotina
dos treinos. Isso foi possivel principalmente em funca@o do planejamento cuidadoso da comissao
técnica do clube em integracdo com a comissao da selecao brasileira, que cuidaram dos periodos
de adaptacdo aos treinos e as necessidades maternas. Contou também com o fundamental apoio
de seu esposo e de sua mae, que ja morava perto de Marina, depois que ficou viluva.
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Henrique ndo se deu por satisfeito em participar das finais olimpicas. Estava iniciando mais uma
temporada, mirando a conquista da medalha olimpica na edicdo seguinte dos Jogos. A temporada
de treinamentos no exterior foi fundamental para que seu rendimento continuasse em ascensao.
Apesar do alto nivel de competicao a que estava habituado, ndo conseguiu o resultado esperado
em sua segunda participacdo nos Jogos Olimpicos. Foi muito dificil ndo se deixar abater pelo
sentimento de frustracao e pelas criticas recebidas a todo instante. Dessa forma, chegou aquela
edicdo dos Jogos com alguma desconfianca externa, mas muita confianca em si e seguranca

por parte da equipe técnica. Nao a toa, na entrevista, com a medalha de ouro no pescoco, ele fez
questdo de agradecer por todo o apoio que recebeu, mas também a si por se manter focado no
plano, ainda que tenha sido brevemente adiado.

Elias chegou a equipe adulta como promessa. Os registros de seu historico impressionavam a
equipe técnica, que construiu um planejamento bastante consistente para a temporada. Com

o empenho nos treinamentos, e manutencao de sua participacao em diferentes competicoes,

a promessa concretizou-se. Apés um inicio sem grandes resultados, a temporada seguinte foi
marcada pela primeira convocacao para a selecao adulta. Tinha o claro objetivo de ganhar uma
medalha olimpica e, em conjunto com a equipe técnica, decidiu por “trancar” sua matricula na
faculdade até o ano apés os Jogos Olimpicos, adiando outro sonho: de ser a primeira pessoa
formada em um curso superior na familia. Distante 800km de seus familiares, costuma visitar os
pais a cada dois ou trés meses. Passou por um ciclo olimpico como reserva da selecdo. No segundo
ciclo, teve uma participacao efetiva nos resultados da equipe brasileira, tornando-se um dos
principais atletas de elite do pais.

Nesta etapa, com acumulo dos estimulos e experiéncias ao longo da carreira esportiva, espera-se

que atletas sejam capazes de:

Autogerir sua carreira de atleta, conciliando-a com as demandas sociais (saude, desempenho,

educacdo).
Adequar seus habitos e rotinas para tornar-se um atleta de exceléncia.

Interagir com os setores que dao suporte a carreira, como: o time de atletas, a equipe técnica,
o clube esportivo, patrocinadores, investidores, instituicdes e entidades de apoio politico,

econdémico e social.

Consolidar-se no nivel competitivo nacional e internacional, mantendo-se ou aproximando-se da

elite mundial.
Inspirar e ser fonte de conhecimento aos atletas de outras etapas do processo da carreira de atleta.

Manifestar competéncias e habilidades para lidar com longos processos de treinamento e alcance

de resultados de exceléncia.

A PESSOA

Na etapa de Competir e Vencer atletas passam a preparar-se visando ao maximo desempenho

e resultado. Caminham em seu amadurecimento pessoal e profissional e passam a ter maior
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protagonismo nas decisdes sobre sua carreira. Precisam ter constancia nos cuidados com o

corpo, na consciéncia acerca do processo de treino e aspectos relacionados, como nutricdo, sono,

recuperacao, prevencao, bem-estar emocional, social e desenvolvimento cultural e intelectual.

Nao ha grandes mudancas em termos de desenvolvimento fisico. No entanto, os ganhos funcionais

e desenvolvimento atlético oriundos do processo de treinamento sdo bem acentuados.

Em conjunto com os ganhos em desempenho, os aspectos do desenvolvimento psicolégico séo de suma
importancia para a/o atleta atingir progressivamente a elite esportiva, visto que pela chegada na fase
adulta, espera-se a consolidacdo de aspectos importantes da sua identidade como atleta no Caminho

da Medalha. Esses aspectos devem ser potencializados com programas de preparacao psicologica e
construcao de projetos de curto, médio e longo prazos para sua carreira esportiva, que destaquem o

protagonismo de esportistas na tomada de decisado e gerenciamento da sua prépria carreira.

Nesta etapa, o foco no desenvolvimento das habilidades para vida propostas pelo COl pode estar na
expansao da sua rede de contatos e em como gerir as financas, uma vez que elas podem contribuir
com o sucesso na gestao das proprias carreiras. As habilidades de resolver problemas e estabelecer
metas inteligentes mantém sua importancia, e atletas devem continuar a receber suporte no

seu desenvolvimento. O foco em suas habilidades em cada etapa tem a finalidade de facilitar o
planejamento e a aplicacdo de acoes de forma a nao sobrecarregar a organizacao das atividades

de atletas, cujo volume aumenta a cada etapa. Em relacao ao desenvolvimento social, o principal
desafio é adaptar-se as mudancas, exigéncias e responsabilidades da carreira de atleta, implicando
em menor convivio em ambientes fora do esporte e uma série de ajustes em rotinas, habitos e

comportamentos associados a saude e a otimizacao do desempenho.

Outras demandas sociais relacionadas a vida pessoal podem caminhar mutuamente com a carreira
de atleta, como a continuidade de estudos ou o desenvolvimento em outra profissao. Atletas que
acumulam algumal(s) dessa(s) demandal(s) desenvolvem uma capacidade de resiliéncia muito grande,

mas devem sempre buscar e encontrar o equilibrio.

O relacionamento com a familia ganha novos contornos, atletas comecam a formar as proprias
familias, e as responsabilidades aumentam. E recomendado que continuem a receber suporte paraa
administracao de todas essas demandas sociais, esportivas e de um possivel outro emprego (dupla

carreira), que fazem parte da vida de atletas e ndo devem ser ignoradas.

O ambiente esportivo deve continuar a ser seguro e permeado por relacionamentos saudaveis, o que
contribui para a saude mental e bem-estar de atletas. Um relacionamento saudavel e positivo com
treinadoras/es e pares se torna essencial, visto que atletas nesta etapa passardo boa parte de seus dias,
durante muitos anos, em sua companhia. E importante que treinadoras/es considerem atletas como
seres integrais e sejam compreensivos e incentivadores, contribuindo para que atletas sejam capazes

de gerenciar suas vidas de forma equilibrada. Colocar atletas em uma posicdo em que precisem escolher

entre familia e continuidade da carreira, por exemplo, pode reduzir o bem-estar e o rendimento.
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MENINAS E MULHERES: ATLETAS DE RENDIMENTO NO BRASIL

Apesar dos diversos desafios sociais enfrentados por mulheres para praticarem esportes ao longo
da histéria, o numero de praticantes recreacionais e atletas de rendimento aumentou nos ultimos
anos. Em Toquio, as atletas representaram 47% da delegacao brasileira nos Jogos Olimpicos,
conquista promovida por mudancas culturais na sociedade e por acdes de equidade promovidas
por diversas organizacoes esportivas, assim como ainclusao de provas para mulheres em
modalidades antes exclusivas para homens. Vale ressaltar que o numero de provas mistas duplicou
dos Jogos Olimpicos do Rio 2016 para os Jogos Olimpicos de Toquio 2020, alcancando 18 no total.

Entre as acoes realizadas por confederacoes esportivas que fomentaram a maior participacdo e
o desenvolvimento de atletas no Caminho da Medalha estao: o maior nimero de competicdes
e o estabelecimento de calendarios competitivos para as categorias de base e adulta; a maior
visibilidade e divulgacao de conquistas esportivas; e o estabelecimento de departamentos
especificos para o esporte de mulheres.

Entretanto, mesmo com todos esses avancos € importante lembrar que as atletas ainda enfrentam desafios
emrelacdo aremuneracao, visibilidade e condicdes de trabalho. Os preconceitos enfrentados quanto a
aspectos individuais, como maternidade e orientacdo sexual, também podem dificultar a manutencao das
atletas no esporte. Portanto, se antes destinamos nossos esforcos para promover amaior participacao de
mulheres no esporte de rendimento, hoje reforcamos a necessidade de acdes que fomentem ambientes
esportivos com maior equidade de género em todas as etapas e que oferecam um suporte maior para o
desenvolvimento pessoal e profissional das atletas. Sua confederacdo tem algum programa voltado para
melhorar as condicdes de pratica esportiva de rendimento para atletas mulheres?

Cada vez mais comprometido com a equidade de género, o Comité Olimpico do Brasil (COB) criou
em 2021 a Coordenacdo de Mulher no Esporte, drea dedicada exclusivamente a elaboracdo de acdes
para atletas, treinadoras e gestoras, que é a assessorada pela Comissao da Mulher no Esporte,
instituida em 2022. Vocé pode saber mais sobre essas iniciativas clicando nos botdes abaixo:

“ “©

O ESPORTE

O Treino

O treinamento é o fator principal de desenvolvimento de atletas na etapa de Competir e Vencer e
deve estar ajustado as demandas da vida pessoal da/o atleta, sendo necessario um monitoramento

constante dos aspectos fisicos, fisioldgicos, psicoldgicos e socioemocionais.

Na etapa de Competir e Vencer, o processo de treinamento requer uma dedicacao rigorosa, ja que

as cargas de treinamento sao aumentadas extensivamente. Além disso, atletas passam por periodos
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de intensificacdo e longos processos de aprendizagem e especializacdo dentro da modalidade, o que

requer muito foco, disciplina e comprometimento.

Por conta disso, o controle das cargas de treino e da recuperacao diaria e as avaliacoes da forma
esportiva, do estado nutricional, do nivel de hidratacao, da qualidade do sono e dos aspectos

emocionais devem ser incluidos na rotina de monitoramento adotada pela equipe técnica.

O monitoramento do treino é essencial para saber como os/as atletas estdo se adaptando ao
programa de treinamento, entendendo as respostas individuais causadas pelo treino/recuperacao e
minimizando o risco do treinamento excessivo ou insuficiente, lesdes, estresse e enfermidades. Dois

tipos de monitoramento podem ser feitos:

i. Avaliacoes peridédicas: medidas antropométricas para avaliacao da composicao corporal e
testes fisicos para avaliacado clinica do estado de saude ou para avaliacdo da forma esportiva da/o

atleta em determinados periodos da temporada, entre outros.

Monitoramento do treino: pode ser realizado diariamente ou semanalmente e tem como
objetivo um controle mais acurado das respostas agudas ao treino e possibilita um controle
maior do estado de adaptacao da/o atleta, permitindo as equipes técnica e interdisciplinar alguns
ajustes necessarios no planejamento do treino a curto prazo. Existem duas formas de controle
das cargas de treino: o controle psicobiolégico, que diz respeito as demandas fisiolégicas e
psicolégicas impostas pelo treino e competicao; e o controle da magnitude da carga prescrita,
que estdo relacionadas a medidas quantitativas, avaliadas de maneira objetiva sobre as

demandas dos atletas em treinamento prescrito e nas demandas da competicao.

A ideia de trabalhar com informacgdes provenientes dos dados de monitoramento é que as equipes
técnica e interdisciplinar possam visualizar os efeitos do programa de treino e adequa-lo da melhor
maneira possivel. Portanto, recomenda-se utilizar graficos e figuras que representam os resultados

de maneira a facilitar o entendimento acerca do desenvolvimento das/os atletas.

Também é necessario que atletas sejam conscientizados da importancia do monitoramento do
treino e do controle da carga e recuperacao, além de serem educados para acompanhar o seu

desenvolvimento com relacdo a esses controles.

PARA SABER MAIS

Se ficou interessado em saber mais sobre monitoramento e controle de carga de treino,

recomendamos os seguintes estudos cientificos sobre o tema: BOURDON et al. (2017); THORPE
etal.(2017); FOSTER et al. (2017).

Construido a partir das referéncias citadas em “Para Saber Mais"”, o quadro a seguir destaca alguns
métodos de monitoramento do treinamento que podem ser incluidos na rotina de atleta de

rendimento, em avaliacoes periddicas ou monitoramento diadrio/semanal.
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Quadro 7 - Medidas para controle de carga

METODO CUSTO FACILIDAQE DE CONFIABILIDADE VARIAVEIS
UTILIZACAO OBSERVADAS
Medidas
Psicobiolégicas
Percepcao . o
Subjetiva de Baixo Alta Moderada-Alta U e 7 2l
(U.A)
Esforco
Percepcao . G
Subjetiva de Baixo Alta Moderada-Alta :Junf:)jdes AT
Recuperacao o
Outras Escalas
de Percepcao . At
Subjetiva (ex.: dor, Baixo Alta Moderada Wl ekl iy i e
. ~ (U.A.)
humor, hidratacao,
qualidade do sono)
Baixo- Unidades Arbitrarias
TRIMP Moderado Alta Moderada-Alta (UA)
Questionarios de . Avaliacao, Escala,
Bermn-estar Baixo Moderada Moderada-Alta Checklist, U.A.
Questionarios
Psicométricos (ex.: | Baixo- Avaliacao, Escala,
POMS, RestQ- Moderado HEEEEEE A e e Checklist, U.A.
Sport)
Frequéncia
cardiaca (FC),
Frequéncia Moderada-Alta Moderada-Alta : ’
, Moderado medidas de
Cardiaca N
variabilidade e
recuperacaodaFC
etc.
VO,, equivaléncia
Co.nsAur.no de Alto Baixo Alta metabdlica do
Oxigénio consumo de
oxigénio
Lactato Sanguineo Moderado | Moderada Alta Concentracao
Avaliacao -
Bioquimica/ MEEETEE!D Baixo Moderada-Alta COMEETIREE,
.. Alto volumes
Hematologica
Medidas da
Magnitude
Prescrita
Unidade de tempo
Tempo Baixo Alta Alta (s, min, h, d,
semanas, ano)
Hres LEnE R e Baixo Alta Alta Numero de sessoes

Treinamento
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METODO

CUSTO

FACILIDADE DE

CONFIABILIDADE  VARIAVEIS

UTILIZAQAO OBSERVADAS
Distancia Baixo Alta Alta U'mqad.e el
distancia (m, km)
Contagem de
e e,
Movimentos Baixo Moderada-Alta Moderada-Alta L ’
. movimentos
Repetidos .
técnicos
especificos)
Mo.do de Baixo Alta Alta Cargado exelfC|C|o,
Treinamento volume, densidade
. Moderado- . Relativa (W/kg) e
Poténcia Alto Baixa-Moderada | Alta absoluta (W)
. Baixo- Unidade de medida
Velocidade Moderado Moderada-Alta Alta (m/s, km/h, m/min)
- Baixo- . Unidade de medida
Aceleracao Moderado Baixa Alta (m/s*s)
Testes Baixo- Medidas de saltos
Neuromusculares Moderada Alta contramovimento,
. . Moderado
Funcionais squat e drop
Medida da carga
- o aguda (sessao,
P = Cfan:ga LI Moderada Moderada-Alta sessdes) em razao
Aguda: Crbnica Moderado .
da carga cronica
(semana, més)
Velocidade,
distancia,
Mensuracao por Moderado- Moderada Moderada aceleracao,
GPS Alto tempo em zona
de velocidade,
localizacao
Potenclla! Moderado Baixa-Moderada | Moderada Energia equivalente
Metabodlica
Velocidade,
Analise dg Video Alto Baixa Moderada Iocallzagfo, -
Automatizada aceleracéo, variavel
técnica/tatica
Velocidade,
Analise de Video Moderado- Baixa Moderada localizacao,
Nao Automatizada Alto aceleracao, variavel
técnica/tatica
Acelerometria Moderado | Baixa-Moderada | Moderada Forcagx-y-z
Caraa Variavel simples
9 Moderado | Moderada Moderada calculada pela forca

Musculoesquelética

gx-y-zem U.A.

Fontes: Bourdon et al. (2017); Thorpe et al. (2017); Foster et al. (2017)




Esses parametros de controle e monitoramento devem ser utilizados para as tomadas de decisdes

relativas aos ajustes de carga do treino, aos meios e métodos de treinamento e as estratégias de
recuperacao, com o intuito de buscar sempre a adaptacao 6tima do organismo da/o atleta e de seu

estado mental, frente as exigéncias do treinamento e do equilibrio com a vida pessoal.

Um efetivo monitoramento em todas as dimensoes da/o atleta também possibilita um maior

controle dos riscos de lesdo e sintomas psicoldgicos associados ao processo de treinamento.

Outros profissionais passam a ter participacdo ainda maior no cotidiano e na contribuicao na busca
de melhores resultados, como preparadoras/es fisicos, nutricionistas, fisioterapeutas, fisiologistas,
psicologas/os, assistentes sociais e mentoras/es, que devem auxiliar no desenvolvimento da/o atleta
na busca em aumentar o desempenho de forma saudavel, diminuindo o risco de lesGes e estresses
psicologicos decorrentes do excesso de treino e da pressao por resultados expressivos. Além disso,
a avaliacdo periddica do estado clinico de saude também deve ser monitorada por uma equipe

meédica (exames bioquimicos, testes fisicos e do estado fisiologico e funcional).

As altas exigéncias caracteristicas dessa etapa reforca aimportancia de medidas de educacao
e prevencao ao doping como a conscientizacao sobre as consequéncias da violacao as regras
antidopagem tanto para a/o atleta quanto para seu pessoal de apoio, como restricoes para

treinamento e competicdes.
A Competicao

A competicdo é o fator de ascensao nesta etapa, o que demanda participacdo em eventos de nivel
internacional, periodos viajando, vivendo em centros de treinamento ou hotéis, fora do pais €,
portanto, longe do seu circulo social em alguns casos. Sendo assim, € imprescindivel um suporte
especializado para fornecer subsidios socioemocionais que apoiem a convivéncia dentro do time e
da equipe técnica, que ajude a suportar a auséncia e a distancia de amigos e familiares e que forneca

recursos para que a/o atleta desenvolva o seu maximo potencial atlético em treinos e competicdes.

Atingir niveis elevados de performance e de competicdes abre a perspectiva de planejamento da
carreira internacional. Os ciclos Olimpicos sdo bem definidos em termos de eventos, proporcionando
projecdes de participacao em competicdes classificatérias e definindo estratégias de preparacédo

para os Jogos Sul-americanos, Pan-americanos, Mundiais e Jogos Olimpicos.

Ao alcancar esta etapa, atletas ja superaram inUmeros desafios e conquistaram seu protagonismo
na modalidade praticada. Espera-se que neste nivel ela/ele tenha condicdes plenas de permanecer
engajada/o e em busca de resultados cada vez mais expressivos em sua modalidade e deve receber

todo o suporte necessario para se dedicar ao esporte.

A pratica esportiva é ampliada aos demais segmentos que promovem o suporte ao desempenho,

sendo necessario o bom intercambio dos conhecimentos das diversas disciplinas que contribuem
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para a consolidacao do treinamento e alcance de nivel internacional, incluindo maior conhecimento

das regras antidoping.

A estabilizacao do processo de treinamento demanda dedicacao e comprometimento com fatores
além do treino, como nutricdo, recuperacao, prevencao, treinamento mental etc. O suporte técnico
especializado individualizado é fundamental para a/o atleta ter um bom desempenho na etapa de

Competir e Vencer.

REFLITA E REGISTRE

Na etapa de Competir e Vencer atletas estao vivendo pela primeira vez competicdes no mais alto
nivel, inclusive internacionalmente. novas viagens e interacoes com midia e redes sociais tendem
a gerar demandas inéditas ou dividir o foco de atletas ainda ndo experientes. Melhores patrocinios,
salarios e bolsas também podem conduzir atletas ao acesso a novos bens ou a uma boa condicao
de vida.

Atletas de nivel internacional conseguem se manter focadas/os nos treinos, participando de
eventos sociais semanais e ingerindo alimentos nao apropriados para o desenvolvimento de

suas potencialidades fisicas? Abrir mao do descanso e recuperacao proporciona boas praticas

na busca da exceléncia esportiva? Quais outras perguntas podem ser levantadas e trabalhadas
juntamente a atletas para tentar diminuir esses efeitos? E importante que sua confederacao
levante os principais causadores de menor foco nos treinos e na competicao e nos suportes que
sao possiveis de oferecer —como planejamento de carreira e metas, incluindo o que é preciso para
alcanca-las. Nesse nivel, programas mais gerais passam a ter menos efeito, sendo importante
pensar nas necessidades especificas de cada atleta.

Os Valores Olimpicos

A busca pela exceléncia esportiva € um principio necessario para atletas que pretendem confirmar
seu protagonismo no esporte de elite. O cuidado diario com seu corpo e seu desempenho e a
capacidade de interacdao com ciéncia do treinamento sao fundamentais para que o planejamento
possa ser ajustado continuamente a fim de otimizar o tempo de preparacao e potencializar o
desempenho esperado dentro desse periodo inicial de competicao em alto nivel. A exceléncia vai
além dos resultados que a/o atleta consegue nas competicoes; ela € um valor cultivado em uma série
de comportamentos e atitudes de competidor/a, como: a autonomia, a resiliéncia, o protagonismo e

a criatividade. Valores estes que devem ser desenvolvidos ao longo de toda a carreira de atleta.

O respeito pelo proprio corpo deve ser um cuidado necessario que a/o atleta precisa ser orientado
a buscar na etapa Competir e Vencer. Nesse momento em que ha uma intensificacdo das cargas
de treinamento e das expectativas de resultados, equilibrar os esforcos do treino com as demandas
de recuperacao e com os demais processos, como alimentacao, sono, vida social e lazer, sao

fundamentais para o equilibrio na carreira/vida de atletas.

No seu ambiente de relacao mais proxima, deve haver também o respeito reciproco entre a/o atleta
e o corpo de profissionais que a/o auxiliam dentro da equipe/clube/selecdo e a/o ajudam no processo

de educacao no intuito de ser cada vez mais um/a atleta profissional e completa/o. O respeito por
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essa carreira é algo marcante e reflete ndo sé no contexto esportivo, como também nos demais

setores sociais que a/o atleta interage.

Para Competir e Vencer, é imprescindivel que a/o atleta passe mais tempo treinando com a equipe.
Seja em modalidade individual ou coletiva, atletas sempre estardo cercados de colegas de treino e

da equipe técnica, e é certo que encontrem periodicamente adversarias/os em competicdes, e até
convivam com essas pessoas em eventuais convocacdes para as selecoes. Portanto, é fundamental
que o ambiente do treinamento esportivo promova a interacdo e amizade entre todos, inclusive
entre oponentes. Afinal, nesta etapa, o esporte comeca a ocupar grande parte na vida de um/a atleta
e é porisso que todos os setores onde ocorrem uma pratica esportiva devem ser pensados como um

ambiente de treinamento esportivo e de convivio e aprendizagem para a vida.

A GESTAO

Neste nivel de desempenho esportivo, atletas devem ter todas as condicdes de dedicacao integral
ao treinamento e competicoes, incluindo suporte financeiro para arcar com as despesas de sua
rotina. As confederacdes podem implementar programas de bolsas, apoiar a elaboracao e a selecdo
de atletas a serem beneficiados em programas de subsidios financeiros de outras entidades e até
mesmo buscar solucdes junto aos clubes, no que diz respeito a contratacdes e profissionalizacdo do

trabalho de atleta.

Em relacdo a estrutura, as confederacdes podem estabelecer, em parceria ou com recursos proéprios,
centros de treinamento com toda a infraestrutura necessaria —incluindo sessdes de treinamento,
atendimento multidisciplinar, descanso e recuperacao —, como espacos de referéncia a serem
utilizados em momentos de concentracao, monitoramento e avaliacdo. O acesso a equipamentos

especializados de alto desempenho é fundamental.

E imprescindivel planejar recursos para viabilizar a participacdo em competicdes internacionais

de alto nivel, na busca de melhores resultados esportivos e de classificacao para competicoes
continentais, olimpicas e mundiais. Nesse sentido, deve haver comunicacao e alinhamento entre
confederacao e clubes, com o intuito de respeitar e gerir os calendarios competitivos, a fim de
garantir uma participacdo de qualidade nas competicdes-alvo, sem prejudicar a atuacao da/o atleta

no clube.

E um momento importante para a utilizacdo dos dados coletados ao longo das trajetorias de diferentes
atletas a fim de produzir conhecimento que possa render melhores resultados a geracao de atletas

atual e as futuras, assim como impactar o desenvolvimento e a disseminacéo da ciéncia do esporte.
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Quadro 8 - Sintese da etapa Competir e Vencer

COMPETIR E VENCER

PESSOA
IDADE APROXIMADA: 18 A 25 ANOS

* Aumento do desenvolvimento atlético.

» Cuidados constantes com o corpo e aspectos relacionados a salide e ao desempenho.

* Amadurecimento pessoal e profissional e maior protagonismo nas decisdes sobre sua carreira.
* Consolidacdo de aspectos da sua identidade de atleta e competidor/a.

* Adaptacao as mudancas, exigéncias e responsabilidades da carreira de atleta em alto nivel.

 Conciliagao da dupla carreira (académico ou vocacional) e equilibrio entre vida profissional,
vocacional e social.

* Relacionamento saudavel e positivo com treinadoras/treinadores e colegas de equipe.

 Equipe interdisciplinar passa a conviver com mais frequéncia nos treinos e competicoes.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 5a12sessdes por | * Cargas de treinamento sao * A competicdo é o principal fator
semana. aumentadas extensivamente. de ascensao.
* 60a 160 minutos | * Treinamento com cargas * Aumento na participacao em
por sessao. individualizadas. eventos de nivel internacional,

periodos viajando, vivendo em
centros de treinamento ou hotéis
e fora do pais.

* Monitoramento sistémico (sono,
nutricao, hidratacao, estados
emocionais etc.) pela equipe
interdisciplinar. * A preparacao é feita com foco em

grandes eventos, como os Jogos

Sul-Americanos, Pan-Americanos,

Mundiais e Jogos Olimpicos.

* Maior participacao da equipe
interdisciplinar nas rotinas diarias
do processo de treinamento.

GESTAO
ACOES INDICADORES
* Maior suporte (material, financeiro, * Numero e estrutura de locais de pratica das
logistico, RH, infraestrutura etc.) para modalidades especificas.

que atletas se dediquem integralmente
ao esporte e participem de competicoes
internacionais.

e NUumero de atletas (homens e mulheres)
federados na modalidade.

* Numero de competicdes nacionais e relacdo de

* Monitoramento do desempenho esportivo .
atletas participantes.

dos atletas de rendimento da modalidade.

* Numero de competicdes internacionais —
continentais, olimpicas e mundiais, e relacdo de
atletas participantes.

* Suporte no acesso aos programas de bolsas
e patrocinios.

* Ranking de conquistas nacionais e
internacionais.

* Numero e qualificacao de treinadoras/es para
atuacao especifica nas competicoes desta
etapa.
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2.6

VENCER E INSPIRAR

Nesta etapa, tratamos de atletas experientes na rotina de busca do maximo desempenho esportivo
e que procuram a manutencdo/melhora dos resultados. A partir daqui a grande vantagem da/o atleta
é ter a seu favor sua prépria trajetoria e poder usar da experiéncia de ciclos anteriores para melhorar

seu rendimento e prolongar sua carreira de forma equilibrada.

CASO: VENCER E INSPIRAR

Caio solucava de tanto chorar. Que emocao! Que felicidade! Mal dormiu a noite e fincou raizes
no sofa enquanto aguardava a ceriménia de abertura dos Jogos Olimpicos. Sabia que teria que
assistir a primeira parte novamente, pois sua ansiedade nao lhe deixou dar a atencao devida ao
espetaculo. Depois de tanta espera, l1a estavam eles: Carla, sua irm3a, e Henrique, seu melhor
amigo, como porta-bandeiras da delegacao brasileira.

Carla era pura felicidade! Vivia um momento Unico, que considerava um dos maiores
reconhecimentos que uma atleta poderia ter. Enquanto estava ali, lembrou das edicoes
anteriores dos Jogos a que assistiu pela televisdo e como as imagens das/os e dos atletas que
por ali competiram encantavam seu imaginario. E percebeu que, naquele exato momento, era
ela que servia de inspiracao para um monte de criancas e jovens. Sentiu que seu resultado e sua
postura na maior competicdo do mundo poderia ser o diferencial para que meninas e meninos
escolhessem se envolver com esporte.

Henrique nao continha o choro. Puxa! Que orgulho tinha de si! Sabia que estava sendo visto por
Caio e por sua familia, que conseguiu ajudar muito financeiramente com os contratos que firmou
nos ultimos anos. Ao final da cerimdnia de abertura, ja no quarto, pés-se a escrever sobre o
momento. Ficou bem feliz com seu registro e, ao guarda-lo, tratou de reconduzir sua energia e foco
para a competicao que se iniciaria em dois dias.

De fora desta edicao dos Jogos, Elias apoiava os colegas de longe. Aproveitou o momento para
fazer uma autorreflexdo sobre sua carreira esportiva e, com isso, manifestou o desejo de p6r

em pratica um antigo sonho: o de se tornar treinador no futuro. Utilizou uma de suas visitas a
cidade natal para compartilhar esse sonho com os familiares e, a partir dai, iniciar o planejamento
de sua transicdo de carreira. Cada vez que visita a familia, € um evento. Dessa vez, a prefeita

o homenageou pela conquista no ultimo campeonato mundial, e os empresarios da cidade se
comprometeram a construir um centro esportivo para que os préximos jovens a se desenvolverem
no local possam se manter I3, treinando em alto nivel. Esses momentos de maior visibilidade e
reconhecimento o faziam refletir se ele realmente estava preparado para encerrar a carreira como
competidor de alto rendimento. Antes de viajar para a Europa para retomada dos treinos, Elias ja
tinha agendado um compromisso de gravar uma peca publicitaria para a marca que o patrocina,
além do video institucional da equipe que representa, que sera utilizado na empresa que apoia o
projeto, buscando motivar os funcionarios a correrem cada vez mais atras de apoio ao trabalho.
Em sua ultima semana no Brasil, Elias ainda participou da Certificacdo de Treinadores Nivel | de sua
Confederacao, oportunidade que auxiliaria na sua tomada de decisao, dois anos depois, ao iniciar
sua transicdo para o pos-carreira esportiva.
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Os objetivos desta etapa sao:

* Consolidar-se como atleta de rendimento protagonista, mantendo-se na elite do esporte mundial.
+ Desenvolver a mentalidade de alcancar melhores resultados (indices, podios e recordes).

¢ Intensificar cuidados com saude, autoconhecimento e conhecimento dos processos de treino em

alto nivel de desempenho.
* Prolongar a qualidade da carreira e a qualidade de vida.
» Contribuir com o desenvolvimento de atletas menos experientes.
* Estabelecer um plano de carreira a partir de metas e de resultados alcancados na etapa anterior.

* Planejar o encerramento da carreira esportiva e o pds-carreira.

A PESSOA

Para chegar nesta etapa, a pessoa tem que estar muito motivada em se manter no ambiente esportivo,
desejando superar-se no Caminho da Medalha. Paraisso, um treino adequado é o que ajuda a manter

a pessoa nesse patamar e prolongar uma carreira de maneira saudavel. A exceléncia esportiva é
desenvolvida por meio das competéncias socioemocionais, das habilidades especializadas dentro da

sua modalidade e das técnicas esportivas ja consolidadas em anos de carreira.

O desenvolvimento fisico segue em evolucdo, devendo ser considerado o conhecimento da/o
atleta sobre o préprio corpo: suas necessidades de intensidade e descanso, e a qual tipo de estimulo
responde melhor. O historico deve ser utilizado em seu favor, sendo desejado que a/o atleta seja
ainda mais participativo no processo de planejamento de treino. Possiveis ajustes técnicos ou de
equilibrio muscular podem ser necessarios pela evolucdo da modalidade ou historico de les&o, que
devem ser levados em consideracdo. Cuidados com a saude e o corpo seguem sendo essenciais, em

processos cada vez mais individualizados.

O desenvolvimento psicolégico deve contribuir para que atletas sigam aspirando a melhores
resultados e a conquista de medalhas e titulos, e ndo apenas competir entre as/os melhores.
Atletas capazes de manterem-se no pédio em diferentes edicdes de eventos de elite sdo
excepcionais, e essa condicdo depende também de resiliéncia e de desejo de realizacdo. Estratégias
de concentracao e relaxamento para treino e competicdo devem estar solidificadas, com rotinas
individuais. No periodo final da carreira, incertezas sobre o momento de parar e possivel queda de
desempenho fisico podem gerar instabilidade emocional, e € importante contar com o apoio de

profissionais da psicologia.

Essas incertezas recaem no desenvolvimento social: preocupacdes com a vida profissional apos o

esporte se intensificam ao longo da etapa de Vencer e Inspirar, sendo recomendado o planejamento
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de encerramento de carreira e gestado financeira. Programas de acompanhamento dessa transicao

podem contribuir com um final de carreira competitivo pleno. Na Secao 2 - Desenvolvimento de
Treinadoras e Treinadores Esportivos, essa transicao é tratada a partir do interesse em atuar como

treinador/a no pds-carreira.

Atletas nessa etapa se consolidam na elite esportiva e passam a ser uma referéncia para sua
modalidade, mesmo para além do cenario esportivo, tendo um papel social na promocéao do esporte
e em inspirar novos praticantes em todos os niveis, inclusive criancas e adolescentes que fardo
parte da proxima geracao de atletas. A ciéncia desse papel social e o reconhecimento por parte da

confederacao podem ser fundamentais no sentimento de realizacdo das/os atletas.

A familia segue como ponto de apoio, mas também de preocupacao na aproximacao da
aposentadoria; programas de suporte a transicao de final de carreira podem também contribuir
nesse aspecto. Outras/os atletas seguem como parceiros de jornada, sendo esperado maior
capacidade de convivéncia tanto em momentos de maior harmonia, como no protagonismo na
resolucao de possiveis problemas de relacionamento em equipe. O papel de referéncia para atletas
mais jovens deve ser assumido e valorizado. Por fim, treinadoras/es e atletas passam a ter vivéncia
esportiva mais aproximada em termos de anos dedicados ao esporte, o que pode favorecer uma

relacdo mais horizontal e trocas nas decisdes sobre treino e competicdes.

Atletas em idade adulta continuam em processo de desenvolvimento, logo a promocao do
autoconhecimento, o desenvolvimento de valores e habilidades socioemocionais continuam sendo
importantes nessa etapa. Damos enfoque aqui a importancia do trabalho interdisciplinar na busca de

ambientes saudaveis de treino e competicao.

Esses processos também devem ser potencializados pelo envolvimento de gestoras/es, equipes
técnicas e atletas trabalhando para que esses objetivos sejam atingidos. Considerando a exposicao
de atletas nesta etapa, € fundamental reforcar habilidades relativas a como falar com a midia e ser um
bom orador. A consolidacdo desse conjunto de habilidades vai contribuir também para uma transicao
mais fluida para a proxima etapa. Por exemplo, a gestdo de financas pode contribuir com a transicao

para a etapa Inspirar e Reinventar-se, e, por isso, acdes para solidifica-la podem ser benéficas.

Os aspectos sociais continuam importantes nessa etapa, sendo fundamental o cuidado com

a administracdo de demandas familiares e outras relacionadas a dupla carreira. Ao iniciar o
planejamento do pos-carreira, € possivel que atletas ingressem em um curso superior ou cursos
profissionalizantes, tratando-se de uma nova demanda a ser ajustada. O relacionamento com pares
também precisa de cuidado. A competicdo com colegas de equipe e com adversarios precisa ser
respeitosa e saudavel, ndo sé porque sao exemplos para a sociedade em geral, mas também porque
contribui para a saude mental de atletas. Treinadoras/es precisam continuar a considerar atletas
como seres integrais, trabalhando sempre para um relacionamento positivo e para serem exemplos

de conduta, de forma a estimular o respeito aos Valores Olimpicos.
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PARA SABER MAIS

O Comité Olimpico Internacional oferece um programa de carreira para atletas, assim como o COB
promove o PCA (Programa de Carreira para Atletas), que tem como objetivo oferecer condi¢des

e ferramentas para o planejamento e a preparacao dos/das atletas desde a iniciacdo até a fase de
transicao para o mercado de trabalho.

Para saber mais sobre o PCA do COB e sobre as habilidades descritas pelo programa do COI,
clique nos botdes a seguir:

“© “

i i

PCA COB Programa COI

O ESPORTE

O Treino

Na etapa de Vencer e Inspirar, a trajetoria prévia de treinamentos e, principalmente, o fato de ter
passado por provas de competicdes de rendimento em variados niveis, em especial o internacional,

devem refletir em experiéncia e maior capacidade de lidar com as rotinas de treino e competicao.

A maturidade e o autoconhecimento podem contribuir com o planejamento e a manifestacdo de
desempenho de forma mais equilibrada. A cada nova temporada, a anterior “"deve ser carregada”:
atletas tém mais experiéncia e autoconhecimento, e o treinamento deve centrar-se nela/e buscando
potencializar processos que favorecam seu melhor desempenho e resultado. Treinadoras/es e
comissao técnica devem considerar ainda mais a percepcao da/o atleta em ocasides como: controlar
situacdes de risco de lesdo ou de falta de recuperacao do corpo e alterar a demanda com aumentos
da densidade do treino quando se estd bem fisica e mentalmente, por ter a consciéncia de que seu

corpo aguenta mais carga de treino.

No planejamento da temporada, estudar e planejar o calendario competitivo é fundamental. De
acordo com a quantidade de competicdes-alvo, € necessario implantar diferentes modelos de

planejamento, treino e momentos em que o melhor desempenho deva se manifestar.

O planejamento do treino visa sistematizar o processo, de forma que todas/os as/os atletas
tenham seus desempenhos construidos de forma progressiva durante a temporada e apresentem
o desempenho esperado em cada um dos niveis competitivos, desde eventos de avaliacdo até as
competicdes e campeonatos-alvo. E preciso conexdo com o clube de cada atleta, compreendendo

demandas, meios e métodos de treinamento em que a/o atleta esta envolvida/o no dia a dia.
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Assim, as atividades de treinamento sdao programadas a partir do calendario, das individualidades

e historico da/o atleta (agora ja experiente na rotina de alto rendimento) e de acordo com a
metodologia adotada por treinadoras/es. Esses modelos estruturais demandam dindmicas com
trabalhos de treino e recuperacao adequados, buscando sempre as adaptacoes organicas que
promovam a melhora nas formas fisicas, técnicas e taticas, além do desenvolvimento e da aquisicdo

de elevados resultados esportivos.

Ao final desta fase, inicia-se o processo de destreinamento com o inicio da transicdo para o pos-
carreira esportiva, caraterizado pela reducao gradativa do volume e da carga de treinamento. A

continuidade deste processo sera tratada na etapa de Inspirar e Reinventar-se.

MENINAS E MULHERES: MODELOS PARA JOVENS ATLETAS

A falta de atletas mulheres como modelos para jovens praticantes contribui para a percepcao

de que o esporte ndo € um espaco adequado para meninas, resultando em um maior abandono
da pratica esportiva e reforcando a falta de interesse pelo esporte. As atletas de elite sdo
importantes exemplos e referéncias para as praticantes que se encontram no inicio da carreira
esportiva. O sucesso dessas atletas inspira as novas praticantes que identificam no esporte uma
possivel carreira profissional.

Para ampliar o alcance e potencializar a transformacao social, recomendamos que as
confederacoes esportivas divulguem, promovam e deem maior visibilidade a atletas de elite que
possam inspirar novas geracdes. A promocao de eventos que possibilitem o contato e a troca de
experiéncias entre atletas experientes e jovens praticantes de diferentes regides do pais e classes
sociais também é uma acao interessante para promover a maior participacao esportiva. Essas
acoes fomentam o empoderamento de criancas e adolescentes ao possibilitar sua identificacao
com diferentes trajetdrias profissionais dentro do esporte.

O programa “Uma Vitéria Leva a Outra”, promovido em parceria entre a ONU e o COI, é um bom
exemplo de acdo que promove a visibilidade de atletas de sucesso no ambiente nacional para
estimular a maior participacao de meninas e jovens no esporte. Um dos objetivos do programa
é divulgar as conquistas e as trajetorias de atletas negras no esporte, inspirando criancas e
adolescentes a iniciarem a pratica esportiva e visualizarem uma possivel carreira como atletas
profissionais. Saiba mais clicando no botao abaixo:

>

A Competicao

Na etapa de Vencer e Inspirar, a/o atleta foca sua preparacdo nas principais competicdes, como os
Jogos Olimpicos, por exemplo. O planejamento plurianual de treinamento, por sua vez, é subdividido

em ciclos de preparacao para as principais competicoes internacionais da modalidade.
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A cada ciclo de treinamento e competicao o/a atleta torna-se cada vez mais experiente para adequar

o calendario competitivo com as etapas do treinamento, de acordo com a forma esportiva, assim
como para planejar estratégias de competicao e reconhecer as/os principais adversarias/os a serem

superadas/os.

Como esta etapa pode durar muitos anos, € comum que acontecam periodos de oscilacdo no
desempenho, principalmente quando ocorrem adaptacdes nas estratégias de treinamento ou
mudancas de categoria ou de provas. Portanto, é importante conhecer os momentos de mudanca e
readaptacao do treinamento, considerando a saude e o desempenho das/dos atletas para continuar
competindo sempre em alto nivel. Para isso, a relacdo entre atletas e suas equipes técnicas é

fundamental para tracar as melhores estratégias de planejamento competitivo.

E necessario entender o calendario e os critérios de participacdo em cada evento, incluindo o
processo de classificacdo para as competicdes-alvo, por exemplo. Assim, deve-se avaliar se é
necessario participar de eventos nacionais, se eles sao classificatorios para os internacionais, ou se
um evento continental (Sul-americano ou Pan-americano) qualifica para eventos maiores (Mundiais e
Jogos Olimpicos). E preciso considerar ainda o calendario dos clubes, buscando didlogo para ajustes

de prioridades.

Também existem as competicdes de avaliacao, que sao importantes para verificar a forma fisica,
técnica e tatica e que norteiam o caminho do treinamento. Muitas vezes sao indicadores de
manutencao ou até de modificacdes no planejamento de treino, buscando a melhora ou a correcao
de deficiéncias encontradas. Vale repetir: conhecer as avaliacoes ja realizadas no clube pode otimizar
o trabalho e render mais dias de treino préximo as competicdes, o que costuma ser escasso para

convocacodes por selecoes.

Por fim, o estudo do desempenho pés-evento competitivo é fundamental, avaliando com a/o atleta o
que foi feito da melhor maneira e deve ser repetido na sequéncia dos treinos ou préxima convocacao,

assim como o que é preciso modificar ou implementar.

Outro papel da/o atleta da etapa Vencer e Inspirar é aimportante contribuicdo que pode dar aos
atletas mais novos e inexperientes, o que pode acarretar a funcado dupla de lider técnico e colega

de equipe.

O controle de doping passa a ser parte da rotina de atletas com resultados expressivos no

cenario internacional e que se encontram no Grupo-Alvo de Testes da ABCD ou de sua Federacao
Internacional. Testagens ocorrem em competicdes e fora de competicao, e a utilizacdo do Sistema
de Gestdo e Administracao Antidopagem (ADAMS) da WADA (Whereabouts) é fundamental para

evitar notificacoes e violacao de regra antidoping.

Dois momentos da carreira de atleta devem ser observados durante esta etapa. O primeiro é
quando chega ao seu auge competitivo, em busca de medalhas, recordes e titulos. O segundo é o

natural declinio do rendimento quando a/o atleta comeca a se aproximar do final da carreira. Ambos
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devem ser bem orientados para que se possa aproveitar o melhor do desempenho atlético quando

a/o atleta esta no auge e que este/a atleta consiga fazer sua transicdo pos-carreira de maneira

saudavel e planejada.
Os Valores Olimpicos

A/o atleta que segue o Caminho da Medalha é caracterizada/o por uma série de qualidades fisicas,
técnicas, psicoldgicas e pelo desenvolvimento das competéncias socioemocionais. Queremos que

ela/ele venca e inspire novas geracoes de atletas e todas as pessoas que a/o acompanham.

Para que atletas atinjam a exceléncia, é necessario que ela/e se torne ciente de todo seu processo

de treinamento. Ser protagonista na sua modalidade esta além de conquistar medalhas e titulos: é
estar a frente e no controle da prépria vida e da gestao da carreira. E, para isso acontecer, ela/ele deve
desenvolver o senso de responsabilidade e autonomia, fazendo uso da sua experiéncia para trabalhar
em conjunto com a equipe interdisciplinar que o acompanha. Outro fator fundamental para que a/o
atleta atinja a exceléncia é o desenvolvimento da resiliéncia, com uma atitude perseverante para
enfrentar as rotinas de treino e competicoes com dedicacao, disciplina e superacao constante dos
proprios limites. A autonomia, criticidade e criatividade podem ser diferenciais que a/o ajudara no

planejamento do treino e nas estratégias de competicao.

O respeito nesta etapa tem a ver com atitudes relacionadas ao ser humano integro. E importante
que a/o atleta esteja consciente da sua responsabilidade social, considerando seu comportamento

e as consequéncias de suas acgdes. Isso inclui o respeito consigo, com os colegas de equipe, a equipe
técnica, os arbitros, patrocinadores, fas e incentivadores de forma geral. A/o atleta na etapa de
Vencer e Inspirar também pode apoiar causas que sao ou ndo do esporte, como o incentivo a pratica
esportiva, o meio ambiente, a identidade de género, o combate ao preconceito e qualquer forma de
discriminacdo, além de reforcar atitudes positivas que mostre o respeito pelo préximo e a conexao

com as pessoas.

Como ninguém chega a vencer e inspirar sozinho, é muito importante que a/o atleta compreenda
que a cooperacao amplia as possibilidades de sucesso na carreira esportiva. Portanto, a amizade
continua sendo um principio fundamental nesse momento da carreira. Dessa forma, a/o atleta

deve buscar didlogos significativos com a equipe interdisciplinar e pode participar do processo de
acolhimento e pertencimento das novas geracdes de atletas. Nesse nivel, faz parte lidar com as
diversas caracteristicas socioculturais das pessoas, liderar o processo com o intuito de colocar o
grupo de trabalho em sintonia e inspirar as pessoas a desenvolverem todo o seu potencial humano e
atlético. Paraisso, é fundamental conseguir reconhecer os proprios sentimentos e os sentimentos
dos outros e lidar com isso, liderando, assim, o ambiente esportivo do qual faz parte e preenchendo o

ambiente com carisma e reforcos positivos.
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A GESTAO

Somada as preocupacgdes da etapa anterior, a etapa Vencer e Inspirar marca a oportunidade de
utilizar a histoéria de vida dos atletas para inspirar todo o processo de Desenvolvimento Esportivo.
Além de ajudar no desenvolvimento de atletas adultos, ao demandar e aprimorar competéncias
relacionadas a comunicagao, empatia, pedagogia, autoconfianca, entre outras, suas histérias

podem reverberar de forma muito positiva em milhares de jovens envolvidos no processo de
desenvolvimento esportivo em longo prazo desde a infancia e em todo o ecossistema da modalidade.
Logo, as confederacdes podem desenvolver programas que envolvam atletas como uma imagem

de referéncia para jovens atletas e até mesmo como imagem da modalidade em uma estratégia de

comunicacao e fortalecimento da marca institucional.

Quadro 9 - Sintese da etapa Vencer e Inspirar

VENCER E INSPIRAR

PESSOA
IDADE APROXIMADA: 22 A 40 ANOS

» Desenvolvimento fisico atinge o auge do desempenho com o treinamento.

* Cuidado com o corpo torna-se parte da rotina diaria.

* Deve-se ter um cuidado com a preparacao atlética, levando em consideracao o historico de lesdes.
» Aprimorar estratégias de concentracao, relaxamento e mentalidade competitiva.

* Desenvolvimento continuo do autoconhecimento e habilidades socioemocionais.

» Conciliacao da carreira com a familia e demais entornos sociais.

¢ Busca de um desenvolvimento humano, social e cultural.

* Desempenha um papel de exemplo e inspiracdo no contexto esportivo e na sociedade.

ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO
* 5al4sessdespor | * Otreinodeve centrar-se na/no * Competicoes regulam os
semana. atleta buscando potencializar processos de treino.

seu desempenho e resultados.

* 60 a 180 minutos + E comum que acontecam periodos

por sessao.  Treinadoras/es e comissa@o de oscilacao no desempenho,
técnica devem considerar ainda principalmente quando ocorrem
mais a percepcao da/do atleta no adaptacoes nas estratégias de
treinamento e na elaboracdo de treinamento ou mudancas de
estratégias de competicao. categoria ou de provas.

* Programas de transicao e * Atletas podem fazer uma funcao

destreinamento ao final da dupla de lider técnico e colega
etapa. de equipe, contribuindo no

desenvolvimento das/dos atletas
mais jovens e inexperientes.
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GESTAO

ACOES INDICADORES

 Suporte (material, * Numero e estrutura de locais de pratica das modalidades
financeiro, logistico, RH, especificas.
infraestrutura etc.) para
que atletas se dediquem
integralmente ao esporte e
participem de competicdes | * Numero de atletas com previsdo de se consolidar ou manter na
internacionais. elite no préximo ciclo.

* Numero de atletas (homens e mulheres) federados na
modalidade.

* Monitoramento do * Numero de competicdes nacionais e internacionais —
desempenho esportivo dos continentais, olimpicas e mundiais.
atletas de rendimento da

. * Relacao de atletas participantes nas competicées nacionais.
modalidade.

* Relacdo de atletas participantes nas competicdes internacionais

° i - . s . . -
FEgETTER CeERVES CEE —continentais, olimpicas e mundiais.

futuras geracdes de atletas
com a lideranga/mentoria * Ranking de conquistas nacionais e internacionais.

dos atuais atletas de elite. * Numero e qualificacao de treinadoras/es para atuacéo

* Programas de transicdo de especifica nas competicoes dessa etapa.

carreira. * Numero de atletas com previsao de encerrar a carreira no

préoximo ciclo.
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Esta etapa corresponde a transicao para o pds-carreira de atleta podendo resultar no ingresso no
contexto de esporte de participacdo e, embora prevaleca as iniciativas e aspiracoes de cada atleta
quanto ao seu projeto de vida neste novo momento, confederacdes esportivas podem contribuir
com suporte no planejamento e se beneficiar do valor e da inspiracao dessa/e atleta junto a

comunidade de seu esporte.

Embora neste documento a fase em questao se localize apds a de Vencer e Inspirar, as
caracteristicas do periodo de transicao para o pds-carreira esportiva podem estar presentes em
diferentes momentos de saida do sistema de esporte de rendimento, em qualquer uma das fases

previamente descritas.

Carla nao via a hora do reencontro. Passaram-se 4 anos desde a ultima vez que tinha encontrado
a turma do clube. Terminou seus compromissos no tribunal —defendendo a causa de um atleta,
inclusive —passou em casa, pegou a mochila de medalhas e uniformes antigos da selecao, buscou
Caio e Henrique e chegou ao clube com vinte minutos de antecedéncia. Ja havia um grupo de
criancas entusiasmadas esperando. Fotos, autdgrafos, abracos! Participou das oficinas esportivas
com as turmas do clube. Todos ficaram impressionados com sua vitalidade. Menos quem a
conhecia de perto e sua rotina de atividade fisica. Até capoeira ela havia voltado a treinar. Contou
suas histoérias, mostrando o arsenal de lembrancas na mochila, que ela guarda até hoje com

muito carinho, e se emocionou ao ver os olhos das criancas brilhando, familiares e ex-parceiras e
parceiros de equipe.

Elias atrasou-se um pouco. E um dos treinadores da selecdo juvenil que estava em periodo de
treinamento na cidade. Conseguiu dispensa para participar do evento, que tinha participacado da
sua confederacao. No dia anterior, havia levado seus atletas para conhecer a estrutura do clube
que contribuiu muito na sua formacao e realizar a sessao de treinamento por 13, como parte da
programacao das festividades pelo aniversario do clube.

Além deles, também estavam presentes Rafaela, Marina, Jodo, Maria, Silas, Pedro, entre outros.
O clube conseguiu entrar em contato com boa parte das/os atletas que por Ia passaram. Foi
uma grande festa! Treinadoras/es, gestoras/es e demais profissionais que trabalharam no clube
também estavam presentes.

Tiveram a oportunidade de rir — e chorar — com as histérias e lembrancas. Adoraram saber como
estava a vida de antigas/os parceiros de treino e ver o rumo que cada um tomou, muitos ainda
envolvidos com o esporte. Mais que isso, o que ficou do momento foi a certeza do potencial de
suas histdrias como fonte de realizacao para cada um/a e de inspiracao para milhdes de outros/as.
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Diferentes causas podem estar associadas ao término da carreira esportiva de alto rendimento
como idade, lesdes, ndo convocacao ou classificacao para a selecao nacional, ou ainda decisoes
voluntarias relacionadas, ou ndo, a diminuicdo do desempenho esportivo. Essas decisdes,
geralmente combinadas a mais uma causa, podem estar associadas ao sofrimento psicologico,

e atletas tendem a experimentar inimeras novas preocupacoes durante a transicao para o pos-
-carreira, incluindo demandas ocupacionais, financeiras e sociais, além das relacionadas aos seus
novos padroes alimentares e corporais. Essa pessoa, que no ambiente esportivo tinha determinado
status, uma rotina intensa de treinos, competicdes e por vezes compromissos com midia e
patrocinadores, experimenta a transicao para um papel de coadjuvante no contexto do esporte ou

até mesmo de esquecimento.

A qualidade da adaptacao de atletas a aposentadoria é determinada por varios fatores psicossociais
e de desenvolvimento, incluindo a causa da aposentadoria: quando forcada por consequéncia de

um fato inesperado, como lesa@o ou necessidade de trabalhar para sustento da familia, tende a se
associar a uma reacdo emocional negativa e perda de identidade. Por outro lado, a decisdo voluntaria
de se aposentar esta associada a um ajuste mais adaptativo ao pds-carreira: atletas que planejam
sua aposentadoria tendem a experimentar maior satisfacdo com a vida e emocdes mais positivas.
Logo, é inegavel a necessidade de despertar em atletas o cuidado com o pés-carreira, sendo
sugerida aimplementacao de programas de suporte visando a manutencéo da qualidade de vida de

ex-atletas, dentro e fora do contexto esportivo.

As acoes implementadas nas etapas anteriores para o desenvolvimento de habilidades que
contribuem para o desenvolvimento pessoal e auxiliam atletas na gestao de suas carreiras serdo de
grande importancia nesta fase. Por exemplo, atletas que aprenderam a gerir suas financas de maneira
eficaz podem ter esse fator de estresse atenuado e se preocupar apenas com outros aspectos. E
comum que atletas na etapa Inspirar e Reinventar-se sejam procuradas/os pela midia para contar
sua histoéria, comentarem eventos, entre outras acdes. Assim, é importante que as confederacdes
tenham estimulado o desenvolvimento das habilidades de comunicacao e de boa oratéria, o que
pode contribuir para uma maior visibilidade e valorizacdo da modalidade. Em outros possiveis papéis
no esporte, como na mentoria de atletas mais jovens ou como treinadoras/es, as habilidades de

comunicacao sao também fundamentais.

Da mesma forma, o incentivo a dupla carreira académica e o auxilio na conciliacdo do esporte de
rendimento e na vida escolar/universitaria ao longo da carreira esportiva possibilitardo que atletas

estejam melhor preparados para o periodo de transicao, facilitando a entrada no mercado de trabalho.
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PARA SABER MAIS

A transicao de atleta para outra carreira, a partir da possibilidade de atuar como treinador/a,

é abordada na Secao 2 - Desenvolvimento de Treinadores e Treinadoras Esportivos. O
percurso ali sugerido pode ser considerado para outras funcoes, especialmente aquelas dentro
do contexto esportivo.

Atletas nessa fase servem de inspiracdo para amadores, para os que estdo em etapas anteriores e
para a populacdo em geral. Seu exemplo pode motivar muitas pessoas a acompanhar e se engajar
tanto no esporte como em outras causas sociais. Exemplo disso sdo atletas que assumem o papel
de embaixadores do Jogo Limpo, e mesmo aqueles que violaram a regra antidoping e cumpriram
suas punicdes, retornando depois ao esporte, podem auxiliar no entendimento das consequéncias
de uma violacdo. Com isso, a valorizacao de atletas nessa fase ndo s6 é um respeito ao trabalho que
prestaram, como também pode contribuir para o desenvolvimento de novos atletas e a sociedade

como um todo.

Assim, acoes que visem ao reconhecimento e a valorizacao dessas pessoas sao recomendadas, bem
como a manutencao da integracao delas a comunidade esportiva para que se sintam pertencentes

e possam contribuir com o Desenvolvimento Esportivo de forma geral. Ter ex-atletas que, no pés-
carreira atuam como profissionais do esporte, pode oferecer uma perspectiva para atletas em final

de carreira, ampliando e prolongando o interesse nessa area.

AGORA E COM VOCE

Algumas formas de valorizar atletas nesta etapa podem envolver a participacdo em eventos onde

havera um contato com atletas mais jovens, a organizacao de materiais informativos, com livros e
exposicoes contando sua historia, premiacoes, entre outras.

O ESPORTE

O treino apos a trajetoria de atleta de elite

O planejamento da transicao para o pds-carreira esportiva pode incluir uma nova fase na trajetoéria
de atletas de elite, em que o desempenho nao é mais compativel com competicdes de nivel
internacional e Olimpico, porém ainda ha a possibilidade de competir em alto nivel nacional. Nao é
incomum que atletas se aposentem da selec@o nacional ou retornem de ligas estrangeiras de maior
expressao para continuar competindo em nivel nacional ou regional e em competicdes interclubes

por prolongados periodos.

Ainda assim, em determinado momento, atletas que passaram por longos periodos envolvidos em
dinamicas de treinamento, com altas exigéncias fisicas, psicolégicas e sociais, precisardo se adaptar

a uma nova rotina de atividades diarias, com consequéncias nas diferentes dimensdes de sua vida.
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A diminuicdo da carga de treino, em um primeiro momento, sendo mantido o consumo alimentar,
acarreta um aumento de peso corporal, exigindo uma boa conducao para que haja diminuicdo dos
efeitos decorrentes do destreinamento. Apesar da inevitavel diminuicdo das cargas de treino, é
importante que os atletas se mantenham ativos, agora em outra dinamica, mantendo atividades que
Ihes tragam prazer e estabelecendo pelo menos trés sessdes de treino por semana, com duracdo de
30 a 60 minutos. Em um primeiro momento, alguns preferem dizer que nao irdo mais praticar aquela
modalidade, com a qual estiveram envolvidos por muitos anos, porém o mais importante agora é

encontrar praticas que promovam a qualidade de vida e o prazer.

Outro ponto sensivel é a atencao que os atletas recebem. Acostumados com o ambiente de
treinos, viagens, competicdes e visibilidade que a carreira esportiva de alto rendimento geralmente
proporciona, em determinado momento, os atletas passam a ter menos notoriedade e se tornam
pessoas com uma rotina “normal”. Cumprem atividades diarias de trabalho na profissao escolhida,
tém uma jornada maior de trabalho, e muitas vezes trata-se de um trabalho sedentario, com
remuneracao compativel com o novo contexto. Nesse aspecto, o apoio psicolégico pode ser
necessario e, inclusive, recomendavel, a fim de dar suporte a compreensao dessa nova condicao

e desenvolvimento de estratégias de enfrentamento que auxiliardao na adaptacao, mesmo apos o

término de sua carreira competitiva.

O rendimento apresentado em competicdes pode ser determinante para a tomada de decisao de
interrupcao da carreira esportiva. O declinio de rendimento, assim como as lesées acumuladas
ao longo da carreira, € muitas vezes assimilado por atletas como um sinal de que o fim da carreira

competitiva esta préximo.

Nesta etapa, € comum que atletas diminuam o calendario de competicdes e passem a competir
gradativamente em eventos de menor expressao, seja para cumprir contratos concluindo
temporadas ja planejadas, ou ainda como motivacdo para o prosseguimento do processo de
destreinamento. A experimentacdo de outras praticas corporais tende a incluir o aprendizado
de novos esportes, adicionando ao periodo de transicdo e ao pds-carreira a participacdo em

competicdes recreativas entre atletas amadores.

Decisdes voluntarias relacionadas ao término da carreira podem possibilitar o planejamento da
ultima participacao em competicoes de alto nivel, que pode se tornar um momento especial de

reconhecimento da comunidade esportiva pelas realizacdes e conquistas ao longo da carreira.
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A GESTAO

A transicao para o pés-carreira é delicada, ja que ex-atletas podem ser pessoas muito jovens
encerrando uma atividade intensa e dinamica para entao iniciar uma nova atividade em uma idade
um pouco mais avancada, dentro ou fora do contexto esportivo. Por isso, € importante que haja
planejamento nesse aspecto. Os processos de tomada de decisado de atletas emrelacdo a sua
aposentadoria sdo multifacetados e complexos, desenvolvendo-se por um longo periodo que, na
etapa final, tende a durar entre 8 e 19 meses (desde a solidificacdo da decisdo até a integracdo em

nova atividade).

As confederacdes esportivas podem contribuir para que esse processo seja menos traumatico e para
que atletas de sua modalidade sejam mais bem-sucedidos no pds-carreira. Isso pode proporcionar
mais seguranca e motivacao para que mais jovens atletas invistam na carreira esportiva. Acdes de

conscientizacdo e aconselhamento de atletas em final de carreira sdo recomendadas.

Outro ponto fundamental é a inclusdo de atletas em programas de desenvolvimento: podem

ser palestrantes ou conselheiras/os de carreira, treinadoras/es, mentoras/es e/ou gestoras/es
capazes de contribuir com o conhecimento pratico vivido, como, por exemplo, as comissoes de
atletas. Vale ressaltar que essa ocupacao deve ser associada com a formacao exigida e necessaria
para a nova funcao. Também em acdes de marketing e divulgacao de dada modalidade esportiva,
ex-atletas podem ser pessoas-chave em atrair novas/os praticantes e investidores e em dar
continua visibilidade a sua modalidade. Atletas e ex-atletas podem ainda integrar comissdes nas
suas respectivas confederacoes e nos Comités Olimpicos do Brasil e Internacional, utilizando suas
experiéncias como profissionais no auxilio do planejamento do Desenvolvimento Esportivo e das

novas geracoes de atletas.

REFLITA E REGISTRE

Quem sdo e onde estdo os/as ex-atletas de seu esporte? Existe alguma galeria virtual ou fisica que
reuna os feitos de atletas brasileiras/os no seu esporte? Acdes como essa podem contribuir com

o fortalecimento da histéria e, por consequéncia, do futuro do esporte. Elas também auxiliam a
realizacao pessoal de ex-atletas que contribuiram diretamente com o seu esporte. Por fim, manter
em contato ex-atletas (em um grupo de aplicativo de comunicacdo ou pagina de rede social, por
exemplo) pode ser uma acao propulsora de suporte entre as/os proprios/as ex-atletas.
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MENINAS E MULHERES: APOSENTADORIA OU UMA NOVA POSSIBILIDADE PROFISSIONAL?

Sabemos que no Brasil a participacao de mulheres como lideres no esporte ainda é baixa. Nas
competicdes de elite, as treinadoras representam aproximadamente 20%, e as gestoras, 10%

de profissionais. Nos Jogos Olimpicos de Toquio 2020, mulheres representaram 26% do total

de profissionais nas comissdes técnicas da delegacdo do Time Brasil. Embora as construcdes
culturais na sociedade e no esporte se consolidem como barreiras para a progressao de mulheres
nessas profissdes, diversas acdes da gestao do esporte podem desafiar esse cenario. Entre elas,
apontamos a possibilidade de mulheres continuarem atuando como profissionais de comissao
técnica, arbitras e gestoras, apos sua aposentadoria como atletas.

Assim como homens, mulheres que foram atletas de elite apresentam uma vantagem em seguir
nessas carreiras profissionais por contarem com o suporte de diferentes profissionais com que
se relacionaram ao longo da sua trajetoria esportiva. No entanto, as mulheres sao bem menos
presentes que os homens na gestdo esportiva, sendo fundamental acoes especificas para esse
grupo. Esses vinculos e conexdes sdao importantes tanto para a sua entrada e primeira experiéncia
como lideres no esporte quanto para a sua progressao profissional. Outra vantagem é aampla
vivéncia que essas mulheres tiveram em ambientes competitivos, possibilitando um grande
conhecimento do contexto de atuacao e uma grande identificacdo com as atletas.

Para promover a maior participacdao de mulheres nesses cargos de lideranca, sugerimos que as
confederacoes esportivas incentivem o contato entre atletas de rendimento e profissionais que ja
atuam no esporte, como treinadoras, arbitras e gestoras, apresentando diferentes possibilidades
de atuacdo profissional apds a aposentadoria. Também reforcamos a importancia das politicas
esportivas e iniciativas que facilitem e estimulem a participacao das atletas em cursos de
formacao, por exemplo, o estabelecimento de cotas ou priorizacdo para a participacdo de mulheres
em seus cursos de formacao e, consequentemente, levando a qualificacdo dessas futuras
profissionais no esporte.

Quadro 10 - Sintese da etapa Inspirar e Reinventar-se

INSPIRAR E REINVENTAR-SE
* Busca do prazer em outros meios e intensidade de treinamento, muitas vezes em modalidades
diferentes daquela em que competiu.

+ Adaptacdo ao novo contexto social, profissional e financeiro, além das demandas de novos
padrdes alimentares e corporais.

* Adequacao a um papel de menor visibilidade no contexto do esporte ou mesmo afastamento do
ambiente esportivo.
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ESPORTE
FREQUENCIA VIVENCIAS COMPETICAO

* 4al0sessdespor ° Diminuicdo gradativa

semana. da carga e volume de
. treino.
* 50 a 140 minutos
por sessao. * Adesao anovas

praticas corporais.

* Manutencao de estilo
de vida ativo.

 Planejamento da adequacao do nivel
competitivo no periodo de transicao,
resultando em competicdes de menor
expressao.

* A aposentadoria da selecdo nacional ndo
representa necessariamente o encerramento
da carreira esportiva, podendo-se prolonga-
la com participacao em competicdes em nivel
nacional, regional ou interclubes.

A ultima participacao em competicao
pode se tornar um momento especial de
despedida da carreira e de homenagens.

+ Ainiciacao em outras modalidades
esportivas pode também estimular a
participacdo em competicoes amadoras.

GESTAO

ACOES INDICADORES

+ O desenvolvimento holistico de atletas
em todas as etapas da carreira esportiva
contribui para que se sintam mais seguros
e motivados para investir nessa carreira e
preparar o momento de encerramento.

* ldentificacdo dos motivos que levam atletas
a encerrarem a carreira esportiva nas
diferentes fases de desenvolvimento.

* Acdes de conscientizacdo e aconselhamento
de atletas em final de carreira.

* Programas de Transicdo de Carreira que
auxiliem no direcionamento e planejamento
da vida profissional, incluindo suporte para
atuacao no mercado esportivo na area
técnica ou de gestao.

* Facilitacao da participacdo em programas de
capacitacao para atuacao na modalidade em
diferentes funcoes.

* Numero de atletas beneficiados em
Programas de Transicdo de Carreira.

* NUmero de atletas com graduacédo completa
ao encerrar a carreira esportiva.

* Numero de atletas que permanecem atuando
no contexto esportivo apds a aposentadoria.
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CONSIDERACOES DASECAO 1

Diante do objetivo de desenvolver atletas em longo prazo no Caminho da
Medalha, a partir de uma perspectiva holistica e com respeito ao processo
em longo prazo apresentado em sete etapas diferentes do Caminho de
Desenvolvimento de Atletas, alguns pontos-chave foram considerados

para formular esta secao:

* O desenvolvimento de atletas € um processo multifatorial em longo
prazo: cortar etapas € assumir riscos de prejudicar o desenvolvimento

pessoal de atletas.

* Criancas, jovens e adultos estdo em momentos diferentes de seu
processo de desenvolvimento e de responsabilidades em relacdo ao
esporte. E preciso diferenciar os processos de vivéncia, ensino e treino
do esporte respeitando caracteristicas e potencialidades de cada

momento.

Meninas e mulheres tiveram, historicamente, menos oportunidades e
suporte para o envolvimento com o esporte. Programas e acdes que
promovam a pratica e o desenvolvimento esportivo entre elas sao ainda

mais necessarios.

Outros grupos, a exemplo da sociedade mais ampla, tém menos
oportunidades de acesso ao esporte e, por consequéncia de
desenvolvimento no Caminho da Medalha, dentre eles, pessoas pretas
e de familias de baixa renda. Programas de Desenvolvimento Esportivo

devem considerar fatores sociais e culturais.

A abordagem holistica assume atletas como seres integrais, e
potencializar seu desenvolvimento fisico, psicoldgico e social significa
potencializar seu desenvolvimento esportivo. Profissionais de diferentes

areas podem contribuir em um trabalho interdisciplinar.

Confederacoes esportivas sdo agentes centrais na proposicdo de
diretrizes que orientem acdes de outras organizacdes responsaveis
pelo desenvolvimento de atletas. Confederacdes atuantes e influentes
junto as demais organizacdes sao ponto de partida para a consolidacao
da cultura esportiva de cada modalidade em paralelo ao interesse e ao

incremento do esporte de rendimento.



* Conhecer e acompanhar atletas, verificando necessidades e contribuindo naimplementacao

de solucdes pontuais e programas em longo prazo, exigem mecanismos de monitoramento e

avaliacao de quem, onde, como e com qual qualidade se pratica esporte.

* Organizacdes esportivas semelhantes tendem a ter desafios semelhantes. O contato sistematico
com outras confederacdes pode contribuir para levantamento de necessidades e implementacao

de novas acdes e programas.

Tao importante quanto oferecer diretrizes para o desenvolvimento de atleta é oferecer suporte para
o processo de desenvolvimento de treinadoras e treinadores esportivos. Trata-se de profissionais
que sdo agentes centrais naimplementacao de programas de desenvolvimento de atletas em longo
prazo ao lidar diretamente com atletas e ficam responsaveis por conduzir o processo de treino e

competicdo, desafiando atletas de maneira adequada e sendo ponto de referéncia e suporte.

Dessa forma, convidamos vocés a conhecer a Secao 2 - Desenvolvimento de Treinadoras e
Treinadores Esportivos, em que abordaremos os principios de atuacao, aprendizagem, formacao e

desenvolvimento desses profissionais.
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