PERIODIZACAO DO TREINO EM ATLETAS JOVENS

Juvenilson de Souza’

Resumo: A periodizagdo do treino de atletas jovens (PTA]) tem sido alvo de poucas
discussies por parte dos especialistas do treinamento desporiivo. A maioria dos estudos
existentes abordam a periodizacdo do treino de alto rendimento. Acredita-se, porém,
que a P'TA] ndo deva orientar-se apenas pelos principios do treino de alto rendimento.
E nesse contexto que se formulam principios para a PTAJ nas diferentes etapas da
preparagdo esportiva. Esse estudo tem como principal finalidade relatar algumas idéias
e experiéncias cientificas sobre a PTAJ. E claro que aqui néo se pretende esgotar tais
discussoes, mas que este material possa servir de instrumento inicial para futuros estudos,
a respeifo da estruturagdo da PTA].

Unitermos: Periodizagdo do treino; Atletas jovens; Alio rendimento.

1. Introducao

O esporte € algo que faz parte da cultura brasileira e mundial e
tem uma contribuigio bastante importante na formacio do jovern. Nesse
sentido, observa-se que ano apds ano ocorre um aumento considerivel
de criangas e jovens participando de programas de iniciagio esportiva e
treinamento. Criangas e jovens necessitam, para um desenvolvimento
psicofisico harmonioso, de uma dose suficiente de movimento. Essa
necessidade, contudo deve ser rigorosamente controlado durante os
treinamentos, através do planejamento de intensidade, volume,
freqiiéncia, tipo de exercicio fisico e recuperagio. Assim, a realizacio
dos objetivos do treinamento sé é possivel se visar sistematicamente,
treino apds treino, periodo apds periodo, e 20 longo de todo o ciclo de
treinamento a caracterizagio de algumas finalidades de primordial
importincia para a sua formagio motora, o desenvolvimento das
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capacidades motoras, a aquisi¢io de um conhecimento da importincia
do exercicio fisico, de habilidades e hibitos motores, contribuindo deste
modo para o fortalecimento da personalidade do jovem atleta e para sua
preparagio multilateral. Dessa forma, € importante entendermos como

_pode ser elaborado uma periodizagio de treinamento para atletas jovens,
e que esta possa servir de base para treinamentos futuros dentro de um
planejamento mais abrangente. ‘

A periodizagio do treino nio pode ser vista como uma parte
isolada do todo que é o planejamento do treino. Constitui-se uma fase
do processo de elaboragio do planejamento anual e procura responder a
necessidade de unir todas as varidveis que constituem o programa da
preparagio dos atletas, principalmente de jovens.

E importante definir claramente o que se entende por
periodizagio. Segundo (RAPOSO, 1989), periodizagio compreende a
divisio do ano de treino em periodos particulares de tempo com objetivos
e contetidos bem definidos. No esporte de alto rendimento, a
periodizagio e as leis da forma fisica estio estreitamente associadas,
sendo que nas competi¢des mais importantes é que o rendimento deve
ser mais elevado, e isto s6 é possivel quando ocorre um controle entre
os processos de carga/recuperagio. Nesse nivel de preparagio, um elevado
grau de desempenho torna-se essencial para que o atleta possa superar
suas marcas e adversirios. De acordo com (MARQUIES, 1996), o enfoque
no treino dos mais jovens deve ser um pouco diferenciado, procurando-
se utilizar as competigdes e os treinamentos como forma de ajudar os
jovens a preparar-se adequadamente para as exigéncias do esporte de alto
nivel. Contudo, um dos maiores problemas que se colocam a quem
pretende assumir de forma responsivel a direcio e acompanhamento da
preparacio desportiva dos futuros atletas de alto rendimento € o
desenvolvimento das bases de uma formagao desportiva em que criangas
e adolescentes sejam nio apenas o objeto, mas sobretudo o sujeito da
preparagio. Nesse sentido, técnicos, preparadores fisicos e professores
de educagio fisica devem estruturar programas de treinos que possam
contribuir para o processo educativo e formativo, bem como para o
desenvolvimento integral (fisico, social e emocional) do jovem atleta,
utilizando métodos e cargas de treinamento adequados ao nivel de
maturacgio e desenvolvimento. WEINECK, (1991) cita que para a
dinamizacio das cargas esportivas/corporais, necessita-se de alguns
conhecimentos bisicos a respeito das particularidades psicofisicas de
cada faixa etiria. S6 esses conhecimentos possibilitam o emprego de
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estimulos ideais i cada idade e fase do desenvolvimento, que
correspondam aos interesses e necessidades de criangas e atletas jovens.
No entanto, estes conceitos devem ser observados, para que possam ser
programados e aplicados no processo de preparagio da crianga e do
jovem atleta, _

Os principios gerais da planificagio do treino, enunciados ha
alguns anos por Matveyey, ainda que vilidos para jovens praticantes, nio
estdo atualizados em alguns aspectos, principalmente os relacionados a
sua aplicagio a atletas de alto nivel. Podemos observar que as principais
diferencas aparecem, sobretudo, na evolugio das cargas de treino durante
o cicloanual. Desse modo, as proporg¢des entre a quantidade e a qualidade
dos exercicios no periodo preparatério e competitivo sio diferentes das
propostas por (MATVEYEV, 1981;1986). Com isso, verifica-se que atletas
de nivel elevado possuem uma boa base de condigio fisica geral, em
virtude do efeito acumulado dos anos de treino (PORTMANN, 1986).
Portanto, o treinamento de jovens deve ser baseado em um sistema de
prepara¢io a longo prazo, em que uma anilise minuciosa das atividades
esportivas deverd permitir identificar o tipo de esforco dominante e -
selecionar métodos de treino apropriados para dar uma boa condi¢io
fisica geral e especifica, preparando o jovem para as competigdes de
nivel mais elevado. Assim, constata-se a necessidade de construgio de
um modelo capaz de suprir as lacunas existentes como fator determinante
na preparagio do treino de jovens. Diante do exposto, o presente estudo
pretende, através de uma revisio bibliogrifica, relatar algumas idéias e
experiéncias cientificas sobre a periodizagio do treinamento de atletas
jovens.

2. Procedimentos metodolégicos para aplicacao das cargas de

treino

Muito se tem questionado sobre a metodologia das cargas de
treino de atletas jovens. As posi¢Ges mais criticas direcionam-se para os
modelos de estruturagio das cargas de treino de alto rendimento.
Contudo, sugere-se que esse modelo nio seja seguido na sua integra em
treinamento de jovens, pois os sistemas morfoldgicos e funcionais ainda
estio em pleno desenvolvimento.

A questio da carga de treino em jovens deve considerar as
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atividades realizadas na escola e no clube, e particular atengio deve ser
concedida A recuperagio. A aplicagio de cargas e sua evolugio no treino
destes nio pode ter objetivos a curto prazo, elevando o seu desempenho
em pouco tempo de treino. Essa metodologia de acordo com
(MARQUES, 1991), tende levar a uma especializagio precoce, podendo
comprometer a carreira futura do jovemn desportista.

A capacidade de esforgo constitui um dos fatores de base no
desenvolvimento de atividades do cotidiano e na obtengio de resultados
esportivos mais abrangentes. Ela diz respeito i possibilidade de o
organismo desenvolver uma atividade fisica em um tempo mais
prolongado. Essa capacidade € adquirida, especialmente, em um processo
que visa o desenvolvimento das capacidades motoras (forga, resisténcia,
velocidade e coordenagio), a fim de determinar o aperfeicoamento e a
adaptagio dos érgios, fungdes e sisternas do organismo em um nivel
superior de solicitagio. A capacidade de esfor¢o do organismo exerce
influéncias favoriveis, nio sé na atividade esportiva do rendimento, como
também sobre atividade psiquica. Portanto, o controle das atividades
desenvolvidas e a capacidade de esforgo, podem exercer influéncias
positivas para o desempenho do jovem atleta.

As capacidades motoras estio presentes na realizagio de qualquer
a¢ao motora, mas algumas participam de maneira dominante e outras
secundarias, ou seja, com maior ou menor predominincia. As capacidades
motoras secundérias ajudam no esfor¢o especifico de um jogo, mas as
capacidades motoras dominantes é que sio responsiveis pela eficiéncia
das a¢cdes motoras intensas. Do mesmo modo, na execugio de um gesto
motor, as capacidades motoras influenciam-se reciprocamente,
encontrando-se, portanto, uma relagio de interdependéncia. Assim, é
importante conduzir atividades que solicitem o desenvolvimento dessas
capacidades de forma geral e especifica. O importante nesse momento €
procurar nio exagerar nos treinamentos especificos, e sim mescli-los
com treinamentos de cariter geral.

Ainda hoje, nio dispomos de estudos cientificos que fundamentam
a dinimica do aumento das cargas no decurso do treino dejovens, nem
no plano geral, e nem em cada um dos componentes de carga. Contudo,
sugere-se que.0s componentes da carga (volume, intensidade, freqiiéncia
e tipo de exercicio fisico) sejam aumentados continuamente de acordo
com o principio do aumento sistemitico da mesma. Em geral,
recomenda-se que o aumento da carga seja prioritariamente em fungio
do volume. Essas cargas devem possuir um cariter multilateral, através
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de atividades simples e complexas com caracteristicas mais gerais do
que especificas. TSCHIENE, (1989), relata que a adaptagio especifica
das cargas é o principic fundamental do funcionamento dos sistemas
biolégicos e, por isso, deverd refletir adequada e objetivamente as
condi¢bes de envolvimento. Todavia, os exercicios fisicos de cariter
geral e especifico exercem um papel determinante no processo de
ensino-aprendizagem e de adapta¢io, na medida em que constituem o -
principal meio de formagio do atleta. Nesse sentido, eles comportam os
objetivos a alcangar, bem como os contetidos de treino que devem ser
aplicados com o intuito de elevar o nivel de desempenho do jovem
atleta. No que diz respeito a organizacio dos exercicios fisicos e
cargas de treino, (MESQUITA, 1997) relata que virios aspectos devem
ser levados em consideragio, entre os quais se destacam: 1- A faixa etiria
¢ o estado de desenvolvimento especifico do grupo de atletas; 2- O nivel
de desenvolvimento individual do atleta, que deve ser um critério
fundamental a utilizar na escolha dos exercicios fisicos e da carga; 3- A
identificagio das condigdes de realizagio dos treinamentos, os materiais
existentes, 0s espagos disponiveis e o niimero de atletas no treino. Assim,
a0 analisar as particularidades das cargas de treino para atletas jovens, o
sisterna energético predominante e a recuperagio devem ser controlados,
evitando levar o organismo deles a2 um estado de supertreinamento
ntenso, o que poderia expd-los a um grande risco de lesio. O resultado
final do modelo de rendimento mais elevado deverd funcionar como
um fator estruturante do sistema de preparagio de jovens. Isso tem a ver,
obviamente, com a preparagio a longo prazo e justifica as concepgdes
atuais sobre a importincia da formagio nio especifica no treino de jovens
como preparagao para o futuro atleta de alto rendimento. Entretanto,
existe um relaglo estreita entre a carga de treino e a adaptagio, isto &, s6
através de altas cargas gerais e especificas, que o jovem atleta pode chegar
em niveis elevados. Mas o jovem atleta s6 podera suportar altas cargas se
tiver sido preparado adequadamente, sustentado através de treinos com
caracteristicas multilaterais.

A necessidade de contrariar a tendéncia para a especializagio
precoce tem sido um dos argumentos mais fortes na tentativa de justificar
a preparagio multilateral. Alguns autores (LETZELTER, 1983;
MARQUES, 1989; 1991a) referem um conjunto de argumentos,
sobretudo do papel formador ¢ de moderagio da preparagio para o
rendimento. O problema que subsiste € saber desde quando, e até que
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ponto, a diversidade da preparac¢io pode limitar o rendimento futuro.
Em resposta a essa questio, (TSCHIENE, 1989), diz que um aumento
da especializagio de forma gradativa e de acordo com as fases de

desenvolvimento do jovem atleta, conduziri a melhorias do desempenho
esportivo. Em defesa dessa questio, um argumento ji apresentado € que

a diminuicio da diversidade dos treinamentos e da quantidade de
componentes do sistema motor funcional ativado conduz a um maior
desenvolvimento do sistema. Torna-se assim essencial a criagio de
condi¢des que assegurem no futuro a possibilidade de suportar elevadas
cargas de treino. As cargas de cariter geral e especifico devem ser aplicadas
de acordo com o nivel de desenvolvimento do jovem atleta, procurando
assegurar um permanente aperfeicoamento da capacidade de treinamento
orientada para o esporte.

3. Estrutura da periodizacio do jovem atleta

Os principios do treinamento e da periodizagio foram os
responsiveis pela revolugio que aconteceu no esporte apds o inicio do
periodo cientifico. De acordo com o sistema de treinamento, o atleta
passa a ser encarado como um ser sistémico, biopsicossocial necessitando
para o seu treinamento de uma equipe multidisciplinar de especialistas.
ZAKHARQOV & GOMES (1992) relatam que o principal objetivo da
periodizacio do atleta de alto rendimento ¢ elevar a forma desportiva
para obter éxito nas competi¢des. Contudo, deve o treinamento de jovens
ter esse mesmo objetivo? A literatura ainda nio apresenta estudos
concretos que possam responder a referida questio. No entanto,
(MARQUIES, 1991b) analisou em seu estudo os modelos adaptados pelos
treinadores na estruturagio da época desportiva em grandes periodos,
tendo em conta a necessidade de considerar as tarefas da formagio e de
respeitar um ajustado equilibrio entre os processos de carga e os
processos de recuperagio, questio muito sensivel nos atletas jovens em
crescimento. Para anilise, foram consideradas as seguintes categorias de
periodiza¢io: Planejamento sem periodizagio (nio sio definidos
periodos de treino), Planejamento com periodizagio adaptada
(periodizacio adaptada em fungio dos perfodos de atividades escolares),
Planejamento com periodizagio cldssica (seguem os modelos cldssicos
incluindo periodo preparatério, competitivo e transi¢io, ajustados aos
calendirios de competicio das federagdes e confederagdes). O autor
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conclui que é notdria a utilizagio de principios e modelos do esporte de
alto rendimento na periodizagio de jovens e uma pequena parcela de
treinadores que utilizam modelos de periodiza¢io adaptada.

A periodizagio de treinamento do jovem atleta estd relacionada a
diversos fatores. Assimi, na organizagio e estruturacio do processo de
preparacio de muitos anos, um dos fatores mais importantes sio as
chamadas fases sensiveis (MANTOVANI, 1996). ZAKHAROV &
GOMES, (1992) definem fases sensiveis como a etapa da maturagio
biolégica em que o desenvolvimento de uma ou mais capacidades
motoras € 6timo. No esporte coletivo, o desempenho é determinado
por quatro componentes: prepara¢io técnica e preparagio titica,
desenvolvimento das capacidades motoras e aperfeicoamento das
qualidades psiquicas de competi¢io. Nesse sentido, a preparagio do
jovem atleta pode ser baseada em treinamento que desenvolva esses
componentes de forma geral, mas também especifica respeitando as
fases sensfveis para a adaptagio das cargas. A preparacio de atletas jovens,
racionalmente estruturadas no principio da especializagio, crescente, é
compativel com a 1déia de que quanto mais avancado estiver o processo
de formagio tanto mais serd possivel adotar modelos de periodizacio
proximos dos utilizados no esporte de alto nivel. De acordo com (SILVA,
1998) citado por (MARTINS et al., 1999), “a tradicional teoria da
periodizagio do treino direciona para um quadro competitivo, restrito
e concentrado na realidade do desporto moderno e nem responde as
exigéncias do seu quadro competitivo devido is virias competicdes
impaortantes que acontecem no decorrer de toda a temporada desportiva”,
Esse modelo de periodizagio para atletas de alto rendimento parece ser
o mais indicado, mas para atletas jovens acredita-se nio ser o mais
adequado. Portanto, a preparacio do jovem atleta deve estar alicercada
em etapas de tremamento com o intuito de solucionar as tarefas inerentes
a fase de desenvolvimento de formas gerais e especificas.

Assim, as etapas de preparagio de muitos anos nio tem limites
nitidos e duragio fixa. Seu inicio e fim podem variar, dependendo dos
fatores que exercem influéncia sobre os ritmos individuais de formagio
da maestria esportiva. As etapas da preparagio e a periodizacio a adotar
nio devem subordinar-se i necessidade de obter sucesso nas
competicdes. E preciso compreender que a passagem do atleta de uma
etapa para outra se caracteriza, antes de tudo, pelo grau de solugio das
tarefas da etapa precedente (MATVEEV, 1997). Consideramos assim trés
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etapas fundamentais na formagio dos jovens esportistas e, paralelamente,
salientaremos as linhas de for¢a que permitem estruturar, em cada etapa,
a periodizacio do treino.

4. Preparacao geral e especifica do treino de atletas jovens

Aadequada formagio do jovem atleta depende de uma interagio
entre o desenvolvimento motor e a pritica do esporte. Assim deve-se
obter uma adequada propor¢io entre os treinos gerais e especificos. Isso
serd de fundamental importincia na formagio motora e esportiva nio
especializada, baseado nos principios da diversidade da atividade e da
formagio multilateral que, do ponto de vista corporal, motor e esportivo,
constituem o suporte de cargas unilaterais e da capacidade desportiva
especializada. A concretizagio do principio da diversidade no treino
cria ndo sé os fundamentos para uma crescente especializagio e para um
aumento da carga, como reforca também a motivacio.

Do ponto de vista pedagdgico, a infincia desempenharia sobretudo
a func¢lo de uma preparagio inespecifica para a vida. Por isso, deveria
também o treino incluir formas de atividades diversificadas. A teoria do
desenvolvimento e a formagao esportiva multilateral constituir-se-ia
como um significativo apoio de todo o processo de desenvolvimento e
maturagio, o que nio aconteceria com um treino estritamente
especializado. A especializacio esportiva nio exclui o desenvolvimento
multiplo do atleta. Pelo contririo, o miximo progresso num determinado
esporte s6 € vidvel através do desenvolvimento geral das possibilidades
funcionais do organismo e do desenvolvimento miiltiplo das
possibilidades fisicas e psicolégicas. Isso ocorre através de toda a
experiéncia da pritica esportiva.

Uma ampla preparagio geral € de suma importincia, sobretudo
nos casos em que a especializacio esportiva se inicia na adolescéncia. O
mais importante na preparagao geral consiste no langamento de boas
bases para suportar os treinos especificos e melhorar os futuros resultados.
Alcancar um desenvolvimento multiforme e harménico do organismo,
elevar o nivel geral das suas possibilidades funcionais, enriquecer o
conjunto dos diversos hibitos motores e da destreza e assimilar os
fundamentos do aperfeigoamento esportivo sio objetivos de uma
adequada proporcio entre preparagio geral e especifica. Como
conseqiiéncia desses apontamentos, julgamos ser adequada orientacio
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para reforgar a unidade entre o treino geral e especifico na formacio dos
mais jovens, embora poderfamos designar por uma maior especializagio
do treino multilateral. Durante os anos de formagcio do jovem atleta, o
processo de treino adquire gradualmente todos os tracos caracteristicos
do treino desportivo. No inicio, a parte da preparagio especifica é
relativamente pequena. O volume e a intensidade de carga de treino
crescem a ritmos muito menores do que nas fases posteriores. Isso se
refere principalmente ao treino dos jovens, nos quais, devido ao
crescimento natural do organismo, eleva-se bruscamente o metabolismo,
o que jd por si constitui-se uma considerivel carga funcional.

5. Consideracoes finais

A partir dos itens discutidos anteriormente, demonstra ser
importante € essencial seguir uma metodologia para aplicagio das cargas
de treino com enfoques gerais e especificos em uma periodizagio do
treino de atletas jovens. Além disso, o planejamento do treinamento de
atletas jovens deve ser feito de tal maneira que suas cargas possam, num
primeiro instante, ser de cardter geral e multilateral para posteriormente
aplicar cargas de treino especifica dentro de uma periodizacio de muitos
anos. Assim, treinadores, professores de educacio fisica e preparadores
fisicos deveram elaborar suas metodologias de treinamento, respeitando
o nivel de maturagio, desenvolvimento e desempenho motor de seus
atletas, procurando ainda adaptar as cargas de treino de forma geral e
especifica no planejamento de treinamento de muitos anos.

Um planejamento adequado com aplicagio e controle de cargas e
recuperagio permite a otimizagio da formagio e desenvolvimento do
jovem para que se possa obter sucesso na carreira esportiva de alto
rendimento.
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