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ADEQUADA FORMAGAO DESPORTIVA A LONGO
PRAZO

Deve considerar a influéncia dos processos de crescimento e
maturagao nas caracteristicas e processos adaptativos dos

jovens praticantes

Anna Volossovitch

Principios da preparac¢ao desportiva a longo prazo

* Definicdo dos objetivos e conteldos de cada etapa de preparacao

e Avaliacdo do estado e do ritmo maturacionais

» Consideracado dos periodos sensiveis e da capacidade de retencao das
adaptacoes

e Sem especializa¢do precoce e procura prematura do rendimento

e Aumento gradual das cargas de treino e adaptacao da atividade competitiva

Anna Volossovitch




» Definigdo dos objetivos e
conteddos de cada etapa de
preparagao

* ldade de inicio da preparacao de base.
* |dade de inicio de especializagao desportiva.

* |ldade a partir da qual se deve privilegiar o
resultado competitivo.

Anna Volossovitch

 Defini¢cdo dos objetivos e conteudos de cada etapa de preparagdo

Andebol

Escalbes etarios para 2021-2022:

Masculinos Femininos
Escaldo Ano de nascimento | Escaldo Ano de nascimento Asseg urar uma passagem

gradual entre diferentes
escaloes etarios.

A competicao deve ser
organizada de forma a
minimizar as influéncias fisicas
e morfoldgicas.

Anna Volossovitch




» Definicdo dos objetivos e conteudos de cada etapa de preparagdo

Andebol
EscalOes etdrios para 2021-2022:
Masculinos Femininos
Escaldo Ano de nascimento | Escaldo Ano de nascimento

Anna Volossovitch

Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

O efeito da maturagao bioldgica nos parametros fisicos e fisiologicos

Parametros fisicos e fisioldgicos

Altura,

Massa corporal
Desenvolvimento muscular
Pico VO2 (L min-1)
Poténcia anaerdbia
Capacidade anaerdbia
Forca

Alteragoes aproximadas

durante puberdade

™17—18%
™ 40%

™ 20%

™ 70%

™ 50%

™ 200%

™ 150%

Anna Volossovitch

Treinabilidade

Nao
Sim
Sim
Sim
Sim
Sim
Sim

Pearson et al. (2006)




Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

CHRONOLOGICAL AGE VS. BIoLOGICAL MATURATION:
IMPLICATIONS FOR EXERCISE PROGRAMMING IN YOUTH

RuoprI S. LLoyp,! JoN L. OLIVER,! AVERY D. FAIGENBAUM,? GREGORY D. MYER,>*®
AND Magk B. A. DE St Crorx’

Avaliacao maturacional

~=- Boys e DN [

--- Girls

ORE | e e R Y S

Helght change {cmiyr)
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Age (yr)

Idade de Pico de Crescimento em Altura

Lloyd, Oliver, Faigenbaum, Myer, De Ste Croix (2014)
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Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

Efeito da maturacao precoce e tardia no sucesso competitivo

—

’Grupos maturcionais'

Avancgados Médios Tardios

A IM, pelo menos, um A diferenca entre IM A IM, pelo menos, um
ano superior do que a e IC ndo é superior a ano inferior do que a
IC um ano IC

Anna Volossovitch
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Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

Efeito da maturagao precoce e tardia no sucesso competitivo

14
Peak Height Velocity I

12 5 anos

10

Growth Rate (cm/yr)

Average
- - - Early

Late

2 & 6 8 10 12 14 16 18 20
Age (years)

Alteracdo das taxas de crescimento (centimetro por ano) com a idade cronoldgica (anos) para os
individuos de maturagdo precoce, média e tardia
(adaptado de Stratton and Oliver, 2013)

Lloyd, Oliver, Faigenbaum, & Mayer (2014)
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Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes
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133
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125 |

120 !
Maturagao Maturagao Maturagdo tardia
precoce normal

55 jovens jogadores de elite da 12 divisdo da Sérvia

Ostojic, Castagna, Calleja-Gonzalez, Jukic, Idrizovic & Stojanovic (2014)
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Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

80 r

60

40 r

Proportion of players (%)

20

- x —

Maturagao Maturagao Maturagdo tardia

precoce normal
% de jogadores de futebol dos diferentes grupos maturacionais aos 14 anos que integraram
as equipas de elite no escaldo Sénior

—

Ostojic, Castagna, Calleja-Gonzalez, Jukic, Idrizovic & Stojanovic (2014)
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Avaliacdo do estado e dos ritmos maturacionais dos praticantes

Efeito da maturagao precoce e tardia no sucesso competitivo

No final da adolescéncia, os individuos de maturagao tardia frequentemente
superam os de maturac¢ao precoce em muitos atributos determinantes para o

desempenho desportivo.

Armstrong & McManus (2017)

Anna Volossovitch
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¢ Consideragao dos periodos sensiveis e da capacidade de retengao das adaptagoes |

Periodo sensivel

Periodo de tempo durante o qual o individuo esta particularmente predisposto
para realizar uma aprendizagem, ou susceptivel a influéncia de um fator ou a
auséncia de uma estimulacao particular

Envolvimento

Maturagao ‘

Periodo
sensivel

Anna Volossovitch
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e Consideragao dos periodos sensiveis e da capacidade de retengao das adaptagoes |

Janelas de treinabilidade

Periodos sensiveis

Antes do PVA Depois do PVA

Desenvolvimento Alteracoes
neural hormonais

Anna Volossovitch
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Coordenacgao
Flexibilidade
Velocidade (Fm)

Velocidade (TR)
Forca explosiva
Fbrga maxima

Folrga resistente

Resisténcia aerdbia

e Consideracao dos periodos sensiveis e da capacidade de retencao das adaptacoes

Periodos sensiveis para o desenvolvimento de diferentes fatores de

rendimento desportivo

9

10 1"
Idade, anos

- Raparigas

Anna Volossovitch

12 13 14

Rapazes

Issurin (2017)
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Periodos sensiveis

T~_Flexibility

e Consideragao dos periodos sensiveis e da capacidade de retencao das adaptagoes

para o desenvolvimento de diferentes fatores de
rendimento desportivo

{Peak height velocity

Skills /

Speed 1

Growth per year (cm)

_ {Peak height velocity
g 71
T 6 e \
Endurancc‘ g ’ Flexibility O,V Endurance
| Speed 2 g S '\TSpeed.-lv-H"/ékills |Speed 2\\
Strength -:% 41 Stréngth
S

8 9 10 11 12

Chronological age (years)

0

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Chronological age (years)

13 14 15 16 17 18 19 5 6 7/ 8

Gerver & de Bruin (2003)
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Critica dos periodos sensiveis

Sensitive Periods to Train
General Motor Abilities in
Children and
Adolescents: Do They
Exist? A Critical
Appraisal

Bas Van Hooren, MSc'* and Mark De Ste Croix, PhD®
"Dopartment of Nutition and Movement Science, LTI Sk o6 ke i Tradmiicril Rsserch

tre+, lands; redy of Appled
The Netherands; and Sehoo! lSpcrIandEx eeeeeeeeeeeee ity of

Journal of Sports Sciences
Publication details, including instructions for authors and subscription information:
http://www.informaworld.com/smpp/title~content=t713721847

The Long-Term Athlete Development model: Physiological evidence and
application

Paul Ford*; Mark De Ste Croix®; Rhodri Lloyd¢; Rob Meyers; Marjan Moosavi; Jon Olivers; Kevin Till%;
Craig Williams®

* School of Health and Bioscience, University of East London, London, UK ® Faculty of Sport, Health
and Social Care, University of Gloucestershire, Gloucester, UK ¢ Cardiff School of Sport, University of

Leeds, UK ¢ Children's Health and Exercise Research Centre, University of Exeter, Exeter, UK

Diwn

ehlinhad ne. AL Tamesase 90
Anna Volossovitch

Wales Institute, Cardiff, UK ¢ Carnegie Faculty of Sport and Education, Leeds Metropolitan University,
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e Consideragao dos periodos sensiveis e da capacidade de retengao das adaptagoes |

Nivel de reteng¢ao das adaptacoes

Adaptacoes Nivel de retengao

Neurais Elevado
Musculares Consideravel
Cardiovasculares Médio
Respiratdrias Médio
Metabdlicas Baixo

Anna Volossovitch
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e Evitar a especializagao desportiva precoce e procura prematura do rendimento

Especializagao desportiva

* Realizacdo do treino
intensivo durante todo o
ano (mais de 8 meses por
ano).

* Concentragdo apenas numa
modalidade desportiva,
desistindo da pratica de
outras modalidades.

Jayanthi et al. (2015)

Anna Volossovitch
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How Generalists
Triumph in a

Specialized World

. _qe ~ N . . pe ~ . DAVID EPSTEIN
Especializagdo desportiva precoce vs diversificagdo desportiva precoce

2

Versatil

David Epstein

" 4

Anna Volossovitch
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e Evitar a especializagdo precoce e procura prematura do rendimento

Idade de ingresso nas selegdes nacionais jovens de futebol e sucesso a nivel de

seniores
100%
80%
60%
40%
20%
0%
Total Sub-16 Sub-17 Sub-18 Sub-19
Idade de ingresso
M Ligas inferiores i 22 Bundesliga 12 Bundesliga

Giillich (2014)

Anna Volossovitch
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e Evitar a especializagdo precoce e procura prematura do rendimento

As etapas de formacao de jogadores de futebol de elite com menos de 16
anos do Brasil, Inglaterra, Frang¢a, Gana, México, Portugal e Suécia

Start age in

Start age supervised Start age in Start age in Hours in soccer

in soccer training leagues academies by under-16 age group
Brazil 494 + 1.38 778 + 175 9.56 + 1.62 13,16 + 1.38 4118.68 + 1533.67
England 447 + 1.44 6.24 + 1.25 745 + 1.23 10.06 + 2.26 4306.84 + 1436.82
France 532 + 1.11 6.48 + 1.31 8.66 + 1.14 12.90 + 0.42 3890.08 + 1301.01
Ghana 550 + 1.43 9.43 + 1.62 11.14 + 1.24 12,79 + 0.88 4588.11 + 1608.78
Mexico 558 + 1.47 712 + 2.08 8.46 + 2.67 12.94 + 1.56 5449.14 + 1909.25
Portugal 4,30 + 1,37 6.62 + 1.59 8.26 + 1.19 8.30 + 1.67 4438.65 + 1895.46
Sweden 4.29 + 1.04 5.95 + 1.89 8.12 + 2.08 13.82 + 255 5095.39 + 1949.34
Combined 4.88 + 1.41 6.93 + 1.82 8.65 + 1.95 \ 1195 1 256 4553.09 + 1748.82

Anna Volossovitch Ford et al.(2012)
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e Aumento gradual das cargas de treino e a adaptagdo da atividade competitiva

Aumentar as cargas de forma gradual e planeada (regra de 10%)

O atleta deve atingir o seu resultado maximo na idade apropriada.

Esta idade nao é influenciada nem pelo treino, nem pela idade de inicio
da pratica desportiva.

Anna Volossovitch
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e Aumento gradual das cargas de treino e a adaptacdo da atividade competitiva

PORTUGAL
FOOTBALL

Trés distritos com mais praticantes sdao quem mais “fornece” as

OBSERVATORY sele¢Bes nacionais dos escaldes de formagao
1/04/2022

A primeira inscrigdo como futebolistas L . .
A primeira inscrigdo como futebolistas

I-

Lisboa Porto Braga Restantes Lisbo g, Porto, Braga Restantes

Menos de cinco internacionais a efetuar a sua primeira inscricdio em Angra do Heroismo, Beja, Castelo
Branco, Guarda, Horta, Ponta Delgada e Portalegre.

Anna Volossovitch
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e Aumento gradual das cargas de treino e a adaptagdo da atividade competitiva

A competicao como elemento estruturante da formacao

desportiva
v" Promover a participa¢do nas provas
v Contribuir para o aumento do regionais de equipas do desporto escolar.
nimero de praticantes e clubes. v Competicdes curtas e com reorganiza¢io

em funcdo do nivel competitivo - mais

. jogos equilibrados.
v Proporcionar um contexto de

L. . . ‘/ s . _ s . )
pratica desafiante e apelativa Regulamento tecnico-pedagogico

(\

Evitar longos periodos sem competir.

v" Mais provas em concentra¢do, menos

/ anl
Promover uma pratlca gastos em transportes.

sustentavel que valorize a
colaboragao dos pais na
formacao dos jovens.

v’ Evitar coincidéncia de pontos altos de
competicdo com pontos altos escolares.

Anna Volossovitch
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Para concluir...

* Os principios da preparagao deportiva nao devem ser vistos como regras rigidas,
mas sim como recomendagdes e orientagdes que possam ser adaptadas ao
contexto especifico da modalidade.

* Os modelos de treino desportivo a longo prazo devem ser revistos e atualizados
constantemente.

* Reflexdo e discussao sobre as metodologias e formas de trabalho no desporto
infanto-juvenil devem ser a preocupagao permanente dos dirigentes desportivos
e treinadores.

« E crucial continuar a investir na formag3o de treinadores de jovens.

Anna Volossovitch
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