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1. Sobre o treino desportivo

“Joga-se como se treina’”.
Araujo, 1994, p.120

O treino é uma combinacao de arte e ciéncia (Vickers, 1990) que visa promover
nos jogadores e nas equipas uma eficiéncia maxima, com um dispéndio minimo de
energia e uma recuperacao rapida (Castelo et al, 1998).

O treino é, também, uma preparacgao ética e moral, visando desenvolver o gosto
pelo trabalho, a vontade de vencer e a camaradagem (Matvéiev, 1990). Este factor é de
suprema importancia e deve ser pensada desde os escalées etarios mais jovens. De
facto, antes de formarmos jogadores, deveremos formar atletas, isto é, pessoas que
saibam estar no treino. Saber treinar € uma competéncia fundamental para a evolugéao
do jogador, além de ter valiosos paralelos com a formacado da pessoa para a vida
(Greco, 1997).

Um conceito central, no treino, é o de treinabilidade, que exprime o grau de
modificagdo positiva de habilidades e de capacidades por influéncia do treino e esta
associada as fases sensiveis da aprendizagem, fases em que a treinabilidade de
determinada caracteristica € particularmente elevada (Castelo et al, 1998).

O desrespeito pelas fases sensiveis pode culminar num desaproveitamento de
uma fase Optima para o desenvolvimento de determinadas habilidades e/ou
capacidades, s6 compensavel posteriormente com um trabalho desproporcional ao
nivel do treino (Castelo et al, 1998).

Porém devemos considerar que a resposta de um atleta ao treino ndo depende
apenas dos periodos criticos ou sensiveis de uma estrutura ou sistema, mas de um
complexo de caracteristicas biopsicossociais, que Sobral (1994) designa de prontidao
desportiva.

Sem que comprometamos o0s objectivos centrais do treino, deveremos procurar
tornar o treino o mais agradavel possivel (Garganta et al, 2003). Ensinemos, pois, 0s

nossos atletas a retirarem prazer daquilo que fazem. Prazer, alegria e arrojo deverao



ser estimulados — e rir ndo deve ser entendido como falta de competitividade (Coelho,
1988). Lembrem-se: o jogo é dos atletas (Rose, 2005).

Em Portugal, infelizmente, os jovens ndo tém tempo para treinar (Boloni, 2003);
facamos, pois, com que o pouco tempo de que dispdem seja prazeiroso, mantendo o
caracter ludico e recreativo contido na pratica desportiva, promovendo a satisfagao
individual e colectiva (Aratjo, 1994; Bayer, 1994). A formacao ludica oferece, ainda,
oportunidades ao desenvolvimento da tactica e da autonomia dos atletas (Mahlo, 1986).

Contudo, devemos saber interpretar cautelosamente este conceito de ludismo,
nao nos esquecendo de que o prazer deriva da competéncia: quanto mais competentes
somos a realizar uma determinada tarefa, mais prazer temos na sua realizacdo e mais
nos entregamos a ela. Portanto, ndo entendemos por ludismo a mera recreacgao.

Este é um dos pontos-chave do treino, que radica na falta de definicdo de uma
filosofia de trabalho. Quando falamos em formagao, esquecemo-nos de que este € um
conceito vago. A formagado ocorre durante toda a vida, mas pode assumir caminhos
diferenciados. Cada equipa (preferencialmente, cada clube) deve assumir os seus
objectivos — s6 depois se pode pensar em como trabalhar, definindo-se se iremos fazer
formacédo para o rendimento ou formacdo para a recreacdo. Ambas sao formacao, mas
as duas processam-se de formas absolutamente distintas.

Neste sentido, em ambientes de formacgao para o rendimento, certos habitos de
treino devem ser incutidos desde cedo, independentemente da idade do praticante.
Portanto, na formagéo para o rendimento, ludismo nao significa que os atletas apenas
sintam prazer e s6 fagam o que querem; de facto, terdo mesmo de passar pelo
inevitavel insucesso, submeterem-se a sacrificios e desenvolverem habitos de treino
rigoroso. Porém, os treinadores podem facilitar esta tarefa, criando um clima de treino
dindmico, intenso e com a construcdo de situagdes de treino diversificadas e
interessantes, mas norteadas por objectivos de formagao para o rendimento.

Em contextos de formagdo para a recreacdo, alguns valores poderdo ser
distintos. A clarificacao destas questdes interferird directamente com o treino e com as
accOes que tomamos perante os comportamentos dos atletas. Na formagéo para o
rendimento, os atletas, desde cedo, devem ser incutidos a participarem em todos os

treinos, procurando concilid-los com a sua vida familiar, escolar e pessoal. Na formagéo



para a recreacao, fara todo o sentido que os atletas faltem mais vezes aos treinos, pois

a competicdo ndo tera um peso tao central nas suas vidas.

2. A carga de treino

“A dose faz o veneno.”

Hipo6crates

O processo de treino promove o desenvolvimento através da confrontagdo do
jogador com uma determinada carga, seja ela fisica, psiquica, ou de qualquer outra
ordem (Castelo et al, 1998), devendo ser distribuida de forma equlibrada, quer na sua
intensidade e volume, quer na sua direcgdo. Este equilibrio deve ser encontrada em
cada sessao e em cada ciclo de treino (semanal, mensal e anual) (Ribeiro, 2004).

A natureza da carga varia consoante o estimulo aplicado. Pode ser de treino ou
de competicdo, sendo que a carga psicoldégica inerente a competicdo apenas
parcialmente pode ser simulada em treino. A carga pode, ainda, ser especifica ou nao
especifica, sendo tanto mais especifica quanto maior a analogia das situagdes com a
competicdo (Castelo et al, 1998). A carga deve ser tdo especifica quanto possivel,
conquanto mantendo uma variabilidade que nao estereotipe as acgbdes dos jogadores.
Alias, a variacao da carga de treino € importante para estimular a adaptagdo muscular
(Fry & Newton, 2004).

As cargas gerais sao Uteis em quatro situacdes: na formacado multilateral de
jovens atletas, na quebra da monotonia do treino, na regeneracdo do esfor¢co dos
treinos, € na prevencdo e compensacao de desequilibrios gerados pelo treino
especifico.

Afigura-se fundamental, para o treinador, assimilar a nocdo de que a carga
externa nao corresponde sempre a mesma carga interna, variando de jogador para
jogador e até para um mesmo jogador, mediante 0 seu maior ou menor cansago,
eventuais problemas fisicos e/ou psicossociais que 0 molestem, entre outros factores
(Castelo et al, 1998). Um peso de 50kg nao fara o mesmo efeito a dois jogadores
distintos, nem ao mesmo jogador com estados de espirito diferentes (0 jogador que
chega particularmente cansado do seu dia escolar ou laboral ndo tera tanta

predisposicao para suportar cargas elevadas). Todavia, na realidade do treino com os



mais jovens, impera o pragmatismo, € o controlo da carga faz-se de forma menos
rigorosa e recorrendo ao bom senso.

Por outro lado, a mesma carga absoluta torna-se, com o treino, numa menor
carga relativa (Fry & Newton, 2004), sendo essencial que o treinador atente na forma
como os seus atletas se vao ajustando as carga propostas.

A carga externa mede-se pelo volume (quantidade) e pela intensidade (unidade
de tempo) (Castelo et al, 1998), e é objectivamente mensuravel. A carga interna
depende da carga externa, de factores inerentes ao jogador e de factores externos
(clima, local de treino,...).

No voleibol, as cargas perceptivo-cinéticas e psicolégicas assumem particular
relevo, especialmente no feminino (Luis, 1982). Além destas, acrescentaremos um
factor decisivo: a complexidade. A complexidade do exercicio de treino gera uma carga
de indole nervosa que é consideravel, interferindo directamente na intensidade e
volumes de treino. Por isso, 0 volume e a intensidade, quando medidos em termos

absolutos, podem néo ser indicadores fiaveis da carga de treino.

2.1. Cargabilidade
A cargabilidade consiste na capacidade do atleta em suportar cargas de treino.

Jogadores com um nivel de preparagao superior tendem a suportar melhor uma carga-
limite e a recuperar desta mais rapidamente (Castelo et al, 1998). Esta nocdo é
imperativa, na medida em que a regulacdo da carga deve acontecer muito mais pelo
nivel de treino e de jogo do atleta do que pela sua idade cronolégica ou mesmo
biolégica. Por experiéncia prépria, sabemos que atletas de 10 anos que ja treinem e
joguem com regularidade desde os 7-8 anos sao capazes de suportar cargas bastante
superiores (por treino e por semana) do que atletas de 13 anos que nunca tenham
praticado desporto de forma regular.

Apoés a aplicagao de qualquer carga, surge uma tentativa de adaptacao por parte
do jogador. Para que esta adaptacao nao seja apenas aguda, mas também cronica, a
aplicacdo da carga deve ser regular, metddica e sistematica (Castelo et al, 1998) — dai
a necessidade de, na formacéo para o rendimento, os atletas serem educados, desde

cedo, a evitarem faltar aos treinos.



A Sindroma Geral da Adaptacéao (SGA), de Seyle (1956), consiste na reac¢ao do
organismo a estimulos que provocam adaptacées ou danos, sendo uma resposta
adaptativa e nao especifica a qualquer causa que comprometa o equilibrio biolégico do
homem (Castelo et al, 1998). Essa resposta tem lugar em trés fases:

e Fase de alarme, mobilizando os meios de defesa (activacdo das estruturas de
vigilancia e neuro-vegetativas).

e Fase de adaptacao propriamente dita ou resisténcia ao estimulo.

e Fase de esgotamento ou readaptacdo, havendo diminuicdo das resisténcias
biol6gicas, alterando o equilibrio interno; a fadiga forga a paragem.

Esta adaptagdo aguda é imediata e caracteriza-se, num primeiro momento, por
uma activagao dos sistemas funcionais (aumento da FC, débito ventilatério, consumo
de O. e concentracéo de lactato), seguida de uma estabilizacdo desses parametros e,
por fim, pela diminuicdo da capacidade do organismo suportar a carga (Castelo et al,
1998).

A adaptacéao cronica surge apés a aplicacao dos estimulos e compreende quatro
fases, segundo Castelo et al (1998): a) aplicacao repetida de estimulos para promover
adaptacbes agudas; b) aumento progressivo da carga que determina adaptacédo dos
orgaos e sistemas; c) estabilizacdo, assegurando o aumento das reservas funcionais; e
d) perda de adaptacdes, quer seja por quebra na aplicacao dos estimulos, quer seja por
um excesso continuado de carga na terceira fase.

Como se observa, a carga induz, primeiramente, uma desorganizagao estrutural
do organismo e, com o tempo (caso o estimulo seja regular e bem regulado), uma
organizacao estrutural de ordem superior, mais apta a reagir a novas cargas. Devemos
pensar isto ndo apenas no espago de uma semana, mas também no espaco de varias
semanas. E de prever que haja semanas de abaixamento de rendimento, seguidas de
outras com rendimento mais elevado.

Finalmente, concordamos com Luis (1982), quando afirma que a cargabilidade
fisica e psiquica de um atleta sera tanto maior quanto mais elevada for a sua

motivacao.



2.2. Fadiga e recuperacéo

A fadiga origina elevada percentagem de erros (Mahlo, 1986) e afecta a lucidez
da tomada de decisédo (Gréhaigne, Wallian & Godbout, 2005), diminuindo a qualidade
das acgdes de treino e de jogo. De facto, a fadiga induz os processos de adaptacao e
constitui um limite a aplicacdo das cargas, manifestando-se através da reducdo da
capacidade de trabalho e/ou de rendimento desportivo (Castelo et al, 1998).

Porém, a fadiga € indispensavel a ocorréncia de adaptacdo, sempre que nao
origine sobretreino (Garcia Manso et al.,, 1996). Ap6s a aplicacdo da carga, surge a
recuperacao que, a nivel fisiolégico, se processa em quatro fases (Gomes & Filho,
1995; Garcia Manso et al., 1996; Castelo et al, 1998): diminuicdo das capacidades;
restauracdo das capacidades; supercompensacao; e estabilizacdo num nivel préximo
do inicial.

A recuperacao tem lugar em duas etapas diferenciadas: uma primeira, de retorno
a homeostase (demora até algumas horas); e uma segunda, construtiva, promovendo
adaptacdes cronicas (Castelo et al, 1998). Novamente, o estado de treino e de
preparacao do jogador influem decisivamente nos timings e intensidade da fadiga e da
recuperagao.

O treinador deve perceber que a fadiga ndo € apenas muscular, mas também
nervosa (Garcia Manso et al., 1996). Desta forma, exercicios fisicamente pouco
exigentes, mas com elevada complexidade, com elevada quantidade de informacéo a
processar pelos jogadores, provocam fadiga precoce de origem nervosa (Castelo et al,
1998). José Mourinho, por exemplo, considera que a fadiga nervosa ou central € a mais
importante nos JDC, pelo que a recuperacdo mental é mais premente do que a
recuperacao fisica (Oliveira et al, 2006), tendo isto implicacbes sérias ao nivel das
situagdes de treino que propomos.

A competicdo requer uma recuperacdo mais prolongada do que uma UT
(Matvéiev, 1990), devido a sua carga emocional.

Para Mourinho, a recuperacao nao é abstracta, mas especifica, pelo que esta
condicionada ao modelo de jogo (Oliveira et al, 2006). Ou seja, s6 conhecendo a forma
como a nossa equipa joga poderemos saber qual o tipo especifico de fadiga que mais a

acomete e, assim, sabermos gerir a melhor forma de recuperacao.



Por outro lado, um bom dominio técnico e do ritmo do jogo permitem a uma
equipa descansar e recuperar mesmo durante o jogo (Oliveira et al, 2006). No
seguimento, quanto melhor for o jogador, do ponto de vista das suas capacidades
coordenativas, menos se ira fatigar (ver capitulo sobre Condicao Fisica).

E possivel ndo recuperar totalmente entre duas UT, caso em que o microciclo
sera a unidade de referéncia — o que almeja forcar o organismo a recuperar e a lidar
com a fadiga (Matvéiev, 1990).

Atente-se que atletas mais velhos podem necessitar de periodos mais extensos
de recuperacao (Kraemer, 2004).

2.3. Componentes da carga

Quando se fala de carga, caimos na tentacdo de nos atermos a parametros
fisicos, tais como a duragdo, volume, intensidade e densidade. A dura¢cdo da-nos o
tempo que demora a realizagdo de determinada solicitagdo ou série de solicitagées,
sem interrupcdo. O volume representa a quantidade total de carga aplicada, por
exercicio, por sessao de treino, por microciclo, etc. Consoante o conteudo, podera ser
medida de distintas formas (nimero de saltos, nimero de contactos com a bola,
nuamero de repeticdes, outros).

A intensidade pode definir-se como a quantidade de trabalho realizada por
unidade de tempo (Castelo et al, 1998). Os autores alertam-nos, todavia, que, em
algumas modalidades, esta forma de medir a intensidade pode nado ser a mais
adequada; nestes casos, a intensidade podera ser caracterizada pela exigéncia que um
exercicio apresenta relativamente ao maximo de possibilidades do jogador (Castelo et
al, 1998) — intensidade maxima relativa. Finalmente, a densidade estabelece a relagao
entre tempo de trabalho e tempo de repouso.

A reaccao dos jogadores ao esforco podera dar indicadores do grau de
intensidade fisica de uma solicitacao, tais como (Castelo et al, 1998):

e Frequéncia cardiaca (FC).
e Ventilagdo pulmonar.
e Consumo de O..

e Concentracao sanguinea de lactato.



e Sinais exteriores de fadiga.

Mourinho entende que a intensidade ndo é meramente fisica, mas sobretudo
mental (Oliveira et al, 2006). Como tal, na sua metodologia, a intensidade é medida em
funcdo da complexidade das situagbes, das suas exigéncias de concentracdo
decisional. Nesta perspectiva, um exercicio fisicamente pouco exigente pode ser
extremamente intenso devido a concentragcao que requer.

Entdo, a articulacdo de volume, intensidade e complexidade configura-se como a
chave para o controlo do treino, aliado a percepgdao do estado emocional e fisico do
jogador (pode ter tido um dia mau e estar abatido, por exemplo). Matvéiev (1990) alerta-
nos para a importancia da intensidade, afirmando que a variagéo do resultado reflecte,
quase directamente, a variagdo daquela.

Sabemos que volume e intensidade podem aumentar simultaneamente, mas
apenas até determinados limites; volumes demasiado elevados exigem uma reducao na
intensidade, e intensidades demasiado elevadas exigem uma reducao no volume
(Castelo et al, 1998). Regra geral, as ondas de volume e de intensidade apresentam
uma correlacao oposta (Matvéiev, 1990).

Impera, entdo, proceder a um pensamento pragmatico: as equipas dos escalbées
de formacao tém, na sua maioria, poucas horas semanais de treino — volume de treino
reduzido e inalterdvel. Com isto queremos dizer que sO se obterdo efeitos reais de
aprendizagem se a complexidade for ajustada e a intensidade estiver perto dos limites
(com excepgao de situagdes nas quais novas habilidades individuais ou colectivas
sejam abordadas).

O volume, porém, esta associado a profundidade da adaptagcédo (Castelo et al,
1998). Significa este postulado que é obrigacdo dos treinadores buscarem o0s meios
para um aumento do volume de treino das suas equipas, em trés dimensdes: aumentar
0 numero de horas de cada sessdo; aumentar o numero de treinos por semana;
aumentar o niumero de meses de treino por época.

Concordamos com Luis (1982), quando estipula uma meta minima, no Voleibol,
de trés a quatro treinos semanais. Gomes & Filho (1995) afirmam mesmo que 3

sessdes semanais sao 0 minimo para se obterem efeitos observaveis do ponto de vista



da saude. Se a perspectiva for a formagao para o rendimento, teremos de ir além da
saude.

Acerca deste tema, € comum os treinadores desculparem-se com um conjunto
de situacdes que lhes sdo alheias, mas o facto é que, mesmo na auséncia de campo
para treinar, podemos fazer parte do aquecimento, bem como o retorno a calma,
usando outros espacgos (bancadas, por exemplo). Parte do trabalho de forca e quase
todo o trabalho de flexibilidade podem ser realizados em periodos extra-treino. Mas
talvez mais premente seja a questao dos treinos nas férias desportivas: na formacao
para o rendimento, este periodo tem de ser explorado, pois as atletas estao livres
(mesmo que algumas possam de ir de férias, a maioria da equipa nao o fard) e os
pavilhdes tendem a estar disponiveis. Periodos como o Natal, Pascoa e Verdo devem
ser utilizados para treinar (como, alids, defende Shondell, 2005). Na formagéo para o

rendimento, um més de pausa (Agosto?) sera suficiente.

2.4. O elemento esquecido — as pausas

As pausas constituem um elemento fundamental no ajustamento da carga,
podendo ser completas (visam minimizar a fadiga) ou incompletas (desenvolvimento da
resisténcia geral e/ou especifica, aceleracao dos processos de adaptacao) (Castelo et
al, 1998). Por sua vez, podem ser activas (recorrem a ac¢des complementares de baixa
intensidade que visam acelerar a recuperagao) ou passivas (repouso).

Os tipos de pausas aplicadas dependem das exigéncias da modalidade
desportiva, conteudos do exercicio, volume e intensidade da unidade de treino,
objectivos dessa mesma unidade de treino, estado de forma dos jogadores (Castelo et
al, 1998) e momento da época desportiva.

2.5. Underload e overload

Se treinarmos sempre com cargas “éptimas”, podemos correr o risco de chocar
na barreira de rendimento (tdo tipica dos velocistas). O underload e o overload sao
técnicas de variacdo da carga que induzem reaccdes por parte do atleta. O underload
postula uma carga inferior a capacidade do atleta, facilitando e até aumentando a taxa

de sucesso. O overload faz o inverso, mas o atleta tem nocao disso. Estes tipos de



cargas ajudam a quebrar as rotinas dos treinos e constituem momentos de libertagéo

(underload) ou de sobrecarga (overload).

2.6. Gerir a carga envolve mais do que o fisico

Carga é, pois, tudo o que fazemos no treino. Por isso, um exercicio pode ser
fisicamente pouco exigente, mas conter enorme complexidade, tornando-se
tacticamente exigente. Podemos construir situagdes fisicamente de baixo impacto, mas
com elevado impacto psicologico. Ao procurarmos controlar a carga de treino, temos de
pensar no volume e na intensidade, mas também na complexidade, e devemos fazé-lo
pensando em todos 0s exercicios que propomos no treino e nas suas implicacées. Uma
habilidade recém-aprendida requer uma carga fisica baixa, porque a sua complexidade
momentanea é muito elevada, prendendo totalmente a atencao do atleta.

A proépria competicao ird influenciar a carga de treino, particularmente no plano
psicologico. Apos uma série de derrotas pesadas, pode ser importante criar, no treino,
actividades mais relaxantes e motivantes, com menor pressédo (p.e.: jogos reduzidos,
futebol,...), facilitando a recuperacao da carga — que foi, essencialmente, psicoldgica.

S6 pensando nos factores de treino (fisico, psicologico, tactico-técnico) como um
todo poderemos gerir adequadamente a carga de treino, conforme ja afirmavam Luis
(1982) e Garcia Manso et al. (1996), este ultimo postulando o principio da unidade

funcional.

3. Principios do treino

Os principios do treino serdo tdo mais importantes quao mais elevado o nivel
competitivo em questdo, mas nem por isso deixardo de servir 0 desporto amador,
embora com adaptagdes e com menor fundamentalismo (Castelo et al, 1998).
Seguidamente, exporemos de forma sucinta um conjunto bésico de principios a seguir

no treino.

3.1. Principio da sobrecarga

O exercicio s6 surte efeito se promover uma sobrecarga no jogador, seja ao nivel

tactico-técnico, psicoldgico e/ou fisico (Matvéiev, 1990; Castelo et al, 1998); se o limiar
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de adaptagédo nao for atingido, ndo sdo provocadas alteragbes (Garganta et al, 2003).
Assim, e de acordo com a lei de Roux Arndt-Schultz, relativa & intensidade da carga:

e (Cargas fracas provocam atrofia e perda de capacidades.

e (Cargas médias mantém os niveis estruturais e a capacidade de rendimento.

e (Cargas fortes provocam reorganizacao estrutural e melhoria funcional, elevando

a capacidade de rendimento.

e (Cargas demasiado fortes geram esgotamento e perda de rendimento, pois
ultrapassam os limites fisiolégicos.

Lembremo-nos de que um intervalo curto entre estimulos vai criar um estado de
sobretreino e, inversamente, um intervalo demasiado longo nao ira promover
adaptacdes (Garganta et al, 2003).

Verifica-se um desfasamento temporal entre a aplicagdo das cargas e os
processos de adaptacdo - heterocronia (Castelo et al, 1998).E através deste principio
que se regulam as cargas (sobretudo fisicas) ao longo de um treino, microciclo,
mesociclo e macrociclo.

A carga deve progredir de forma gradual e sistematica (Matvéiev, 1990; Ribeiro,
2004), sobretudo em iniciantes (Gomes & Filho, 1995), acompanhando a evolucao do
nivel dos jogadores, ndo permitindo a sua estagnacédo (Castelo et al, 1998). A nao
observacao deste principio pode motivar a estagnagcao ou quebra do rendimento e, em
casos-limite, lesar a saude dos jogadores (Castelo et al, 1998; Ribeiro, 2004).

Em idades baixas, a carga fisica devera progredir de forma lenta, respeitando o
binbmio carga/recuperacao, considerando, neste, a carga escolar do jogador e o
desgaste inerente aos processos de crescimento (Castelo et al, 1998). A medida que o
nivel aumenta, a carga devera progredir mais rapidamente (Barros, 2003).

Genericamente, é possivel aumentar a carga de treino por cinco vias (Castelo et
al, 1998): aumento do volume, aumento da intensidade, aumento da densidade,
aumento da dificuldade e/ou aumento da complexidade. E possivel aumentar a carga
de treino por vias mdltiplas.

Para Matvéiev (1990) e Castelo et al (1998), a forma ondulatéria de gestao da
carga é a que promove respostas mais intensas, bem como uma maior estabilidade dos

efeitos produzidos, pois provoca disturbios mais acentuados no equilibrio dindmico
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organico, solicitando do jogador respostas funcionais mais elevadas e adaptacées mais
intensas. As cargas de treino deverdo, ainda, ser modificadas periodicamente,

realizando-se o0 seu crescimento em saltos (Castelo et al, 1998).

3.2. Principio da especificidade

Os exercicios deverao estimular as capacidades especificas que uma dada
modalidade exige, nas condicdes em que esta as exige (Castelo et al, 1998).
Exemplificando, tanto no Andebol como no Voleibol se requer dos jogadores elevada
poténcia ao nivel dos MI. Contudo, essa poténcia é manifestada em esquemas motores
distintos, pelo que a utilizacdo, apenas, de exercicios gerais nao surtira um efeito
optimal de treino.

Exercicios especificos determinam respostas especificas. Devem, portanto,
contemplar (Garganta, 1995; Castelo et al, 1998):

e Contexto de aplicacdo de accdes técnico-tacticas em fungdo dos problemas
colocados pela competicao.

e Especificidade do binomio trabalho/recuperagéo.

e Criagao de condigbes de pratica semelhantes, o0 mais possivel, a competicéo,
traduzindo-se num maior dominio do factor psicolégico.

A exposicao a situacdes de determinada indole geram fenédmenos de priming,
isto €, de incorporacao inconsciente dos mecanismos de acg¢ado. Estes emergirdo mais
tarde, sobretudo nas situagcbes que exigem tomadas de decisdo super-rapidas
(Gladwell, 2005; Kibele, 2006), tais como aquelas que sao exigidas pelo Voleibol.

Do exposto acima decorre que todos os exercicios de treino deverao conter uma
mistura de regularidade com abertura e imprevisibilidade, forcando o jogador a analisar,
escolher e decidir, tal e qual defendem Mahlo (1986) e Mourinho (Oliveira et al, 2006).

A transferéncia ou transfer de aprendizagem e de adaptacdes sera tanto maior
quanto mais o exercicio se aproximar das exigéncias da competicdo ou de
componentes da competicdo (Castelo et al, 1998). Devemos procurar aproximar tanto
quanto possivel os exercicios de treino a realidade do jogo (Gregory, 1996). Para jogar
Voleibol, h4 que treinar Voleibol.
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Luis (1982) assume uma posicao radical: toda a preparacdo com e sem bola
deve ser especifica, desenvolvendo simultaneamente a técnica e a tactica, aliada a
condicao fisica. Para o autor, a técnica devera ser trabalhada em fungédo do jogo, e
dentro deste também. Também Beal (2005) defende a elevada especificidade dos
exercicios, que deverao ser como um jogo, especificos do jogo e/ou com objectivos e
metas bem delineados e visando o jogo.

Para Rose (2005), os exercicios devem simular as situagdes de jogo, contendo a
presenca constante das transi¢cdes entre accoes e de multiplas habilidades, ainda que
possa haver um énfase maior num aspecto particular. Mourinho concorda, afirmando
que, além de mais especificos, este tipo de exercicios € mais motivante para os
jogadores (Oliveira et al, 2006).

Contudo, o principio da especificidade ndao deve ser encarado de forma
dogmatica, sendo que a preparacao geral sera importante para um desenvolvimento
mais harmonioso, prevencado e compensacao de desequilibrios posturais, quebra da
monotonia do treino, entre outros. De acordo com Garcia Manso et al. (1996),
demasiada especificidade, particularmente no treino de base, desequilibra os esquemas
motores e diminui a reserva de adaptacdo de alguns sistemas. Para um debate mais
detalhado acerca destas questdes, consultar o capitulo sobre Condigéo Fisica.

3.2.1. O mito do atleta global

J& foi tempo de acharmos que os atletas com capacidades motoras capazes de
os tornarem bons num conjunto de modalidades eram os talentos do futuro. Esse era
um dos mais fortes argumentos em favor do trabalho de coordenacdo geral. Apds
inUmera investigacao cientifica, sabe-se hoje que os atletas que se destacam numa
dada modalidade fazem-no devido a terem expertise especifica da modalidade, e nao
geral (McPherson, 1999; Deakin & Cobley, 2003; Ericsson, 2003; Janelle & Hillman,
2003; Williams & Ward, 2003; Vaeyens et al., 2007). Isto deve induzir-nos a reflectir
sobre a preparacao geral e a percebermos que esta tem o seu peso, mas ndo deve ser

superior a preparacao especifica.
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3.3. Principio da reversibilidade

Todo o efeito de treino € transitério, embora o desaparecimento das habilidades
e/ou capacidades nao seja total, isto €, uma paragem dos estimulos ndo implica
necessariamente 0 regresso aos niveis iniciais (Castelo et al, 1998). Quanto mais
tempo de prética tiver um atleta, mais lenta sera a regressdo das suas capacidades,
sobretudo as de indole mais coordenativa.

Daqui resulta que a continuidade do processo € decisiva para a obtencao de
efeitos persistentes no tempo. Alias, os efeitos mais importantes do treino apenas
surgem ap0s aplicacao repetida de cargas.

3.4. Principio da ciclicidade

A alternancia das cargas de treino e o seu caracter ciclico (no conteddo como na
forma) estao na esséncia de qualquer processo de treino (Castelo et al, 1998).

Ciclicidade implica evolugdo, modificagdo; o retorno a determinados temas ou
cargas nao implica um retorno ao passado: a repeticao contruir-se-a sobre o que ja esta

edificado, avangando-se sempre mais.

3.5. Principio da individualizacio

As caracteristicas individuais dos jogadores (cargabilidade, treinabilidade, nivel
de treino, carga genética, etc.) e o momento em que se encontram exigem que as
cargas procurem adaptar-se-lhes e ndo apenas o inverso, o que implica a diferenciagao
do trabalho de forma a alcangar o melhor efeito em cada um (Garganta et al, 2003). O
treinador devera respeitar os ritmos de aprendizagem e de elevagao da performance de
cada um (Garcia Manso et al., 1996; Castelo et al, 1998), pois cada pessoa é uma
realidade psicofisica particular (Luis, 1982).

Este principio é, portanto, valido para as cargas fisicas como psicologicas,
técnicas, tedricas e tacticas.

3.6. Principio da variabilidade

Kraemer (2004) considera que a sobrecarga progressiva, a especificidade e a

variagao sao os trés principios fundamentais do treino.
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A variacdo sistematica permite ganhos no desempenho superiores aos
proporcionados por programas constantes (Hasegawa et al., 2004). Em escaldes de
formacao, os exercicios, as condigdes de exercitacdo e a realizacdo de movimentos
deverao ser variados (Castelo et al, 1998).

Luis (1982) é apdstolo da variabilidade dos esquemas de condigéo fisica, para
0s manter sempre interessantes e apelativos para os jogadores. Este pensamento
surge também em Garganta et al (2003), que apontam a variabilidade como factor de
motivacao, quebrando rotinas e obrigando o corpo a readaptar-se.

Porém, Garganta et al. (2003) alertam para os perigos da variagao sistematica,
gue nao da tempo para que os efeitos de um determinado programa de treinos de faca
sentir. Uma alternancia muito rapida das solicitacdes faz com que os jogadores delas
recebam apenas uma influéncia superficial (Mahlo, 1986).

Estas recomendacbes podem ser aplicadas na perfeicdo as cargas técnica,
tactica e mental. De facto, urge pensar a aprendizagem motora para |4 da
automatizacao, conceptualizando-a como um sistema adaptavel, mais do que um
sistema estabilizado (Tani, 2005). Para isso concorrem a variabilidade da pratica e o
efeito de interferéncia contextual (Meira Junior & Tani, 2005), devido ao ruido que
introduzem no sistema (Davids et al., 2003).

3.7. Principio da actividade voluntaria e consciente

A aprendizagem s6 é rentabilizada quando o atleta assume nesta um papel
activo (Mahlo, 1986). Os exercicios deverao contribuir para a formagao de jogadores
conscientes das suas acgOes, construindo progressivamente a sua autonomia e
criatividade (Luis, 1982; Garcia Manso et al., 1996; Castelo et al, 1998). Os atletas
deverdao compreender o porqué de aprenderem cada habilidade e suas relacbes com o
jogo (Neville, 2005).

Neste processo, um recurso fundamental é a descoberta guiada (Bayer, 1994;
Christina, 2003), algo utilizado de forma exemplar por Mourinho, no futebol (Oliveira et
al, 2006). A descoberta € mais poderosa do que o conhecimento adquirido por

transmissao (Bizzocchi, 2000).
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O treinador deve, portanto, valorizar a autonomia e a intervengéo activa e original
dos jogadores (Bayer, 1994; Mesquita, 2003), para que estes cresgcam como atletas e
como pessoas. “(...) as pessoas devem escolher e aprender por si sO; sendo, as licoes
nao serdao realmente aprendidas” (Blanes, 2005, p.33). Devemos orientar os atletas,

mas nao podemos dar-lhes eternamente a mao (Dunning, 2005).

4. Planeamento

Planear é decisivo para se construir uma equipa (Beal, 2005), seja ela de
formacao ou de alto rendimento. O processo de treino implica a trilogia Planear —
Realizar — Avaliar (Mesquita, 1997), e decorre do fim para o inicio (Bizzocchi, 2000).

Na elaboragdo dos planeamentos anual, mensal, semanal e de UT, devera o
treinador atender aos seguintes factores (Barros, 2003; Ribeiro, 2004):

e Tempo disponivel para os treinos e competicoes.

e Estrutura das competicdes.

e Espacos de treino e competicoes.

e Horarios dos treinos e competicoes.

¢ Numero de jogadores presentes em cada sessao e jogadores que trabalharao de
forma condicionada.

e Condicao técnica, fisica e psicologica dos jogadores.

¢ Nivel de jogo e caracteristicas dos adversarios a defrontar.

Matvéiev (1990) entende que as competicbes apenas parcialmente poderao
influenciar a periodizagao, devendo o calendario competitivo ajustar-se a esta. Em
nossa opiniao, tal perspectiva é ingénua, ndao sucedendo isso na pratica. Compete ao
treinador planear o processo de treino com a competigéo.

A competicdo € o factor central do processo e €, ela propria, um treino.
Logicamente, a implicacdo da competicdo para o processo de treino sera tdo mais
importante quanto mais elevado for o nivel competitivo. Porém, mesmo nos escalbes
mais baixos, a competicao da-nos informacdes valiosas acerca do processo, sendo um
elemento decisivo no controlo do mesmo e na planificacdo semanal do treino. Ja
defendiam Gréhaigne, Wallian & Godbout (2005) que os conteudos a ensinar/treinar
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nao devem ser definidos a priori, mas elaborados a partir de observagdes precisas de
diferentes jogos.

O planeamento (macro e micro) deverd ajustar-se ao grupo-alvo a que se
destina, tendo em consideracao (Barros, 2003; Ribeiro, 2004):

e Idade cronoldgica e biolégica dos jogadores.
e Sexo.

e Nivel fisico e técnico dos jogadores.

e Experiéncia dos jogadores.

e Trabalho e resultados anteriores.

e |esbes, motivacdes e objectivos dos atletas.
e Perspectiva de carreira do atleta.

Como se constata, a complexidade do planeamento € enorme, tornando-se este
numa tarefa quase herculiana, pelo menos até que muitos dos seus aspectos sejam
incorporados pelo treinador, momento em que deixard de pensar nestes
conscientemente, mas estando sempre presentes no trabalho. De facto, ja Vickers
(1990) havia constatado que muito do planeamento dos professores e treinadores
experts é feito mentalmente e ndo necessariamente posto no papel.

O planeamento, qualquer que seja, sera sempre sistematico e dinamico (Castelo
et al, 1998), o que significa que procura visualizar o futuro, mas estando aberto as
entradas do presente — o planeamento ndo é estatico, evolui (Dunning, 2005). E
necessario conhecer o trajecto da equipa/jogadores até ao momento (passado), o seu
estado actual (presente) e a perspectivacao do seu futuro (Castelo et al, 1998).

Ao planearmos devemos antecipar dois cendrios: até onde podemos chegar se
tudo correr da melhor forma; e até onde podemos chegar se tudo correr da pior forma.
Cruzamos estes dois cenarios e colocamos os objectivos na parte superior da fasquia,
para que a equipa nao possa relaxar na sua busca pelas metas estabelecidas (Hebert,
2005). O planeamento sera, pois, orientado para o futuro, partindo da situacao actual,
tendo em conta o contexto competitivo, a continuidade do processo e a transformacao
da realidade (Castelo et al, 1998).

Baseando-se no modelo de jogo construido, o processo de planeamento devera
constar de 3 etapas.
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4.1. Andlise da situacéo

A capacidade de diagnéstico € uma das mais importantes competéncias de um
treinador (Garcia Manso et al., 1996). A primeira e decisiva etapa é, portanto, proceder
a uma correcta andlise da situacdo, tanto da equipa como de cada jogador em
particular (Castelo et al, 1998) e, ainda, da equipa técnica, clube, envolvimento, etc. O
treinador devera conhecer e compreender o enquadramento cultural da equipa e dos
jogadores, os seus valores e convicgbes, atitudes e comportamentos, as regras e
normas da equipa e/ou do clube, o grau de respeito pelas regras e regulamentos do
jogo, os regulamentos e regras de cada competicado em que a equipa ira participar.

Os aspectos técnico-tacticos e estratégicos também deverdao ser analisados,
tanto numa perspectiva de cada jogador, como da equipa enquanto todo indivisivel
(Castelo et al, 1998).

Ao treinador compete, ainda, analisar e avaliar tudo o que sucedeu na época
desportiva precedente e, por vezes, recuar até varias épocas. O sucesso ou insucesso
obtidos, as razbes para isso, 0s momentos criticos, 0os pontos altos e baixos, lesdes
contraidas, a carga de treino e a assiduidade dos jogadores, o tempo de jogo que cada
um teve (e de que tipo: jogos faceis vs dificeis), o comportamento desportivo e 0s
conflitos interpessoais, a classificacdo final da equipa e a sua evolugdo durante a
época, as diversas constituicdes da equipa e seus frutos, capacidade de rendimento
dos jogadores e margem para evolucao, todos estes aspectos deverao ser estudados
pelo treinador (Castelo et al, 1998).

4.2. Estabelecimento de objectivos

Posto isto, o treinador devera estabelecer objectivos para a época que se
avizinha, partindo de premissas coerentes e realistas (Castelo et al, 1998). Os
objectivos principais deverdo ser suficientemente sélidos para que ndo mudem com
frequéncia nem de forma significativa, e os jogadores deverao deles ter conhecimento.

A definicdo de objectivos devera ser clara, tanto quantitativa como nos
qualitativamente, s6 assim sendo possivel ir aferindo o processo, controlando e
corrigindo os desvios aos objectivos e, porventura, redefinindo os objectivos.
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4.3. Planificar e periodizar

A elaboracdo de programas de accao torna possivel a aplicagdo dos pontos
anteriores, devendo ser pragmaticos, procurando aproximar o0 mais rapidamente
possivel a equipa e os jogadores do modelo de jogo pretendido (Castelo et al, 1998).

Para tal, os programas de ac¢cdao devem procurar reproduzir 0 modelo de jogo
preconizado (tanto na sua globalidade, como em aspectos particulares), controlar o
processo evolutivo individual e colectivo e definir realisticamente objectivos intermédios
do processo (Castelo et al, 1998).

A planificacao da aplicagdo destes programas de accéo pode ser feito por ciclos
ou por fases, ajustando-se esta Ultima muito bem a atletas iniciantes (Garganta et al,
2003).

Quando se alcanca um determinado nivel de treino e/ou rendimento, o
planeamento por ciclos torna-se necessario para promover uma evolugdo adequada
(Garganta et al, 2003). Cada ciclo de treino devera prever um aumento da intensidade
relativamente ao anterior (Matvéiev, 1990) e cada mesociclo devera conter alteracdes
na rotina do treino (Garganta et al, 2003).

Estes autores abordam, sobretudo, questdoes de indole fisica, mas o Voleibol é
mais do que isso. Defendemos que as alteracbes se devem suceder em cada
microciclo, ainda que um conjunto de microciclos possam ter um pano de fundo
semelhante. Embora devamos, em determinados momentos, enfatizar algumas areas
de treino, os fundamentos-chave do Voleibol devem ser praticados continuamente
(Rose, 2005).

4.3.1. O medo da palavra periodizar nos escalbes de formagcao

Periodizar significa que sera elaborado um calendario, onde os treinadores
procuram prever 0s periodos nos quais certas actividades ocorrerdo. Infelizmente,
periodizar tem vindo a associar-se excessivamente as nocdes de carga fisica e de
forma desportiva, o que levou alguns autores a colocarem reticéncias a aplicacdo deste

conceito nos escalbes de formagéo.
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4.3.2. Como periodizar nos escalbes de formagdo?

Nos escalées de formacgdo, periodizar significa, entdo, planear os periodos de
introducdo ou refinamento de novas habilidades, ou seja, trata-se uma periodizacao
centrada nos conteudos tactico-técnicos. Porque o ritmo de aprendizagem dos atletas e
das equipas é altamente variavel e sensivel a um conjunto alargado de factores, a
periodizacdo anual deve ser lata, ficando as especificacbes principais para o

planeamento semanal.

4.4. Controlar / avaliar

No final de qualquer etapa do processo (desde a UT ao plano plurianual), é
indispensavel realizar uma avaliacdo dos objectivos (alcancados ou ndo, e porqué),
aspectos positivos e negativos dessa etapa, reflexdo sobre os meios e formas que
foram utilizados, etc., sempre buscando um melhor conhecimento e consciéncia de todo
o envolvimento, sé assim podendo o0 processo e o proprio treinador evoluirem da
melhor forma.

No entanto, isto néo inviabiliza um controlo diario, que comega no exercicio de
treino e prossegue com consideragées sobre o treino como um todo. De facto, as
ilacbes a retirar de certas unidades de treino podem implicar a alteragcdo do restante

planeamento semanal previsto.

5. Macrociclo, mesociclo e microciclo

O macrociclo reporta-se, geralmente, a uma época de trabalho, com duracéo
entre 8 a 12 meses. Por mesociclo entende-se um periodo que oscila de 1-3 meses
(Hasegawa et al., 2004, propdem um maximo de 4-6 semanas, por questdes
relacionadas com a variacdo da carga). Os microciclos, por questbes praticas
(competicao todos os finais de semana), tendem a organizar-se por periodos de uma
semana.

O planeamento anual permite definir padrées globais do desenvolvimento. Esse
planeamento torna-se mais detalhado quando fazemos uma planificacdo por més. E,
porém, o microciclo que constitui a unidade mais pertinente do trabalho, sobretudo com

escaldes de formacgao. Nestas, a questdo da forma desportiva ndo se coloca da mesma
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forma que em escaldes mais velhos, sendo os conteudos tactico-técnicos o motor do
processo. Como tal, torna-se extremamente dificil prever quando é que determinada
habilidade ficara consolidada e quando € que outra podera ser introduzida. Os planos
anuais e de mesociclo orientam-nos, mas é no plano de microciclo que vamos poder
reflectir com detalhe sobre a distribuicdo dos conteddos de treino.

Ao centrarmo-nos no microciclo, tornamo-nos mais sensiveis a um controlo
efectivo do processo de treino, auscultando-o e a competicdo de forma a melhor
planear o processo. E esta andlise semanal que permite manter diagndsticos
actualizados e pertinentes face as necessidades da equipa.

Impdem-se algumas cautelas: a intensidade pode ser sempre elevada quando a
carga horaria semanal é reduzida; contudo, a complexidade dos exercicios pode
esbater com a cargabilidade momentanea dos atletas, sobretudo nas semanas em que
estes estdo mais sobrecarregados nas suas tarefas escolares. E por isso que nem
sempre poderemos planear o que pretendemos, mas sim 0 que entendemos ser
possivel alcancar face a um contexto especifico.

Para um maior aprofundamento das questdes relacionadas com a periodizacao,
aconselha-se a leitura do Manual de Nivel II.

6. A Unidade de Treino (UT)

A elaboracdo de uma UT deve considerar os conteudos e objectivos do
planeamento do microciclo, a andlise critica da UT precedente (Castelo et al, 1998),
eventuais resultados competitivos inesperados, as condi¢des humanas, materiais e
logisticas em que a UT se realizara.

A seleccao dos exercicios para o treino devera prever a sua sucessao, duracgao,
intensidade, densidade, frequéncia, etc., bem como estipular as situagdes a utilizar no
aquecimento e no retorno a calma (Castelo et al, 1998).

Todos os aspectos materiais e logisticos deverao estar pensados, de forma a
aumentar tempo Util de treino e a conferir-lhe maior qualidade (Mesquita, 1997; Castelo
et al, 1998). Para Vickers (1990), o tempo de gestdo devera constituir apenas 10% do

tempo de uma aula ou UT. A pontualidade € para se cumprir € pessoas externas ao
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processo ndo deverdo falar com atletas nem treinadores no decorrer da UT (Mesquita,
1997), maximizando a concentragdo de todos neste momento-chave.

Em qualquer UT, requer-se um minimo de conversa, discussdo, explicagéo e
transicao (apenas o essencial), € um maximo de contactos com a bola por unidade de
tempo (Mesquita, 1997; Beal, 2005; Clemens, 2005), maximizando o tempo de pratica,
elevando a densidade motora da UT. Porém, na introducdo de conceitos novos e/ou
complexos, importard gastar mais tempo com explicagdes e demonstracdes, para que
os atletas assimilem o que se pretende.

A densidade motora do treino é beneficiada caso se formem pequenos grupos de
trabalho (Mesquita, 1997). Porém, conforme aumenta a duracdo dos exercicios, 0s
grupos de trabalhos deverao ser maiores (idem), para evitar o aparecimento precoce da
fadiga. O trabalho por grupos de niveis distintos permite alcancar uma maior
especificidade nos treinos (Luis, 1982; Mesquita, 1997; Beal, 2005), rentabilizando o
tempo do treino. Desta forma, cada grupo trabalha num nivel de dificuldade adequado.

As estimacdes dos tempos destinados a realizacdo de cada exercicio devera
prever os tempos de explicacdo, demonstracdo e transicdo entre situagdes. A
flexibilidade do treinador na aplicacao destes tempos é decisiva, compreendendo que
estes sao referenciais que podem e devem ser alterados no treino. Ha situagdes nas
quais o treinador sente necessidade de prolongar determinados exercicios, e outras nas
quais muda, inclusivamente, todo o treino que estava pensado. Ndo devemos ficar
presos a um plano caso este esteja a claudicar.

Todas as UT deverdao ser registadas por escrito, contendo um espaco final
destinado a reflexdes e a anotagdo de eventuais alteragées que tenham decorrido do
treino (Bizzocchi, 2000), algo que constituira, a prazo, um documento de enorme valor
para as reflexdes do treinador e para um melhor controlo do processo.

E possivel distinguir diversos tipos de UT, de acordo com os objectivos e com o
momento da época desportiva (Castelo et al, 1998). De uma forma geral, as UT devem
ter intensidade superior a competicao (Scates, 2005) e os seus meios privilegiados
deverao ser 0s jogos competitivos (Matvéiev, 1990).

As UT podem combinar distintos objectivos; alias, as UT mistas sao as mais
frequentes, combinando diversos objectivos pedagogicos e diferentes processos de
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treino — introducdo de novos conceitos, consolidacdo de outros, controlo corrente de
alguns (Castelo et al, 1998). Regra geral, o final do treino deve prever a realizagao de
alguma forma de jogo (Paolini, 2000), seja este formal ou reduzido; embora nao seja

obrigatério, longe vai o tempo em que 0 jogo sé acontecia no ultimo treino da semana.

6.1. Estrutura das UT

Teoricamente, as UT nao colocardo problemas de conteudo, ja planificados para

0 microciclo, mas apenas problemas de forma, sendo que esta devera potenciar os
conteudos (Castelo et al, 1998).

A duracao das UT é muito variavel, dependendo dos objectivos do treino, nivel
de preparacao dos jogadores, condi¢des logisticas, entre outros. No voleibol, as UT
costumam durar entre 90 a 180 minutos. Para Bizzocchi (2000), UT de Voleibol acima
dos 180’ tornam-se improdutivas, aumentando a desconcentracéo e o risco de lesdes.
Pyka (1996) sugere que as UT de pré-época sejam maiores do que no periodo
competitivo.

Mourinho — baseado na premissa da intensidade decisional e da elevada
complexidade situacional — defende que as UT ndo devem ultrapassar os 90’, mas
contendo uma dindmica elevadissima, praticamente sem tempos mortos (Oliveira et al,
2006).

As questdes fisioldgicas devem ser consideradas aquando da organizacado dos
exercicios numa UT, o que originou a tradicional divisdo do treino em trés partes
fundamentais: aquecimento, parte principal e retorno a calma (Matvéiev, 1990; Gomes
& Filho, 1995; Castelo et al, 1998). A parte principal do treino serd aquela de maior
duracdo. (Sobre o aquecimento e o retorno a calma, consultar o capitulo sobre
Condicao Fisica.)

7. A falacia da especializacao precoce

Existe, em Portugal, um debate antigo relacionado com a especializacao precoce
e que, em nossa opinido, deriva de concepgoes erradas acerca do processo de treino.
Primeiramente, importa referir que a especializagdo precoce remete para um modelo de

preparacao preocupado com resultados de curto prazo (Araudjo, 1994).
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As modalidades desportivas tém iniciado a sua preparacao desportiva em idades
cada vez mais tempranas (Mesquita, 1997; Castelo et al, 1998), particularmente as
modalidades mais técnicas, pelo que treino deve, na opinido de Torres Guerrero &
Botella Lépez (2003), iniciar-se muito antes da idade apropriada para alcancar
rendimentos elevados. Importa, todavia, salientar que a iniciagdo precoce nao implica
uma especializacao precoce (Mesquita, 1997), mas também nao é garante da obtencao
futura de melhores resultados (Coelho, 1988).

Para Araujo (1994) e Castelo et al (1998), esta preparacado precoce devera
recorrer, essencialmente, a cargas de treino multilaterais, ndo visando rendimentos
elevados a curto e médio prazos, constituindo a preparacdo geral a base para a
preparacao especifica (Matvéiev, 1990; Mesquita, 1997).

Sobre esta questao da preparacdao multilateral, algumas reservas deverao ser
colocadas (ver capitulo sobre Condicao Fisica), mas, no geral, estamos de acordo.

Por outro lado, defende-se que todo o treinador de formagédo devera pensar a
longo prazo, ndo buscando o resultado imediato (Luis, 1982). Nelson & Compton (1996)
concordam, afirmando que, nas etapas iniciais de formacdo, todos os jogadores
deverdo aprender a totalidade das habilidades do jogo. A especializagao precoce pode
originar o aparecimento de barreiras a desenvolvimentos ulteriores (Luis, 1982), retira
muito do caracter ludico da actividade, prepara de forma unilateral (podendo acarretar
riscos para a saude do praticante) e afasta, frequentemente, os jovens de maturacao
tardia (Coelho, 1988).

A dosagem das cargas multilaterais e unilaterais dependerd das caracteristicas
especificas de uma dada modalidade, da idade biolégica dos praticantes (Castelo et al,
1998) e do seu background desportivo e repertorio motor. E chegamos, agora, a
questao central do problema: é que, na discussao acerca da especializacao precoce, as
pessoas centram-se na idade do atleta e no escaldo no qual joga a equipa, em vez de
se centrarem no parametro fundamental, que € o nivel de treino (Tavares, 2003) e de
jogo do atleta e/ou da equipa.

Existe uma enorme disparidade no nivel de jogo das diversas equipas de
escalbes de formacdo. No escaldo de Infantis, por exemplo, encontram-se equipas

maioritariamente constituidas por atletas novatas no Voleibol, mas existem outras
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equipas cujas jogadores tém entre 2 e 6 anos de Voleibol. Logicamente que se espera
destas equipas um nivel de desenvolvimento superior. Nesta l6gica, atrasar processos
de treino apenas devido a idade das atletas significara limitar a sua evolugédo porque os
estimulos nao estardao acima das suas capacidades.

E comum falar-se nos atletas que eram excepcionais em jovens e cuja evolugdo
nao cumpriu com o prometido. Também aqui existem graves erros de pensamento que
enfermam a classe de treinadores, e de que importa libertarmo-nos. Primeiramente, €
sabido que certos atletas e equipas tém maior potencial de evolugdo do que outros
(sendo a altura um factor quase decisivo); mas o facto de esses outros terem sucesso
enquanto os restantes ainda nao revelaram todo o seu potencial ndo é nefasto, antes
se deveria considerar meritério, fruto de trabalho arduo e da utilizagdo de outros
argumentos.

Um factor adicional € a resisténcia dos treinadores a subida de escaldo de
alguns atletas. Embora estas situagdes sejam sempre complexas, envolvendo multiplos
factores, temos de admitir que, por vezes, alguns jogadores ndo evoluem mais porque o
nivel da equipa onde estao inseridos e/ou da competicdo que disputa nao constituem
estimulo suficiente para a elevagao das suas capacidades.

Por outro lado, na maioria das situagdes, outros factores podem impedir a
evolugao futura do atleta/equipa: mudanga para treinadores mais fracos, condigbes de
treino que impedem uma maior evolugéo, acontecimentos da vida pessoal, entre outros.

Lancga-se, claramente, um apelo em prol da adopgdo de uma postura menos
dogmaética relativamente a estes fendmenos, reconceptualizando-os e trabalhando com

estes conceitos de forma mais ajustada.
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