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QUAIS SAO AS ESTRATEGIAS =

Acoes na
preparagcao
a longo prazo|

5/3/2009



e Fabrica?
e Usina?
e Industria?

Eu quero ser
um bom
atleta para
nao precisar
estudar.

O Esporte acabou
com a vida do meu
filho, hoje ele tem
30 anos e nao sabe
fazer nada.

Estou velho para o
esporte, o que fago
agora?

Que droga, porque
nao estudei!

O Meu filho nao
estudou, mas se
dedicou ao

esporte, hoje esta
com 20 anos.

ter um filho
campeao!

ajudou meu
filho a ser

um homem
educado.

Como é bom

O meu técnico
nao me
orientou, s6
queria ganhar
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» Competicées

* Metodologia de
treinamento

* Pratica
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UNIVERSIDADE

PESQUISADOR

LABORATORIO

TEORIA

X

Ciéncia
Académica

Conhecimento Académico X Pratica Popular

QUADRAS
PROFESSOR
ALUNO

PRATICA

X

Resultado
Popular

Ciéncia do
Desporto
UNIVERSIDADE

* Quadras

PESQUISADOR * Professor

e Aluno
* Pratica

TEORIA

I RESULTADO DE EXCELENCIA l

Resultado

LABORATORIO
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|_PRocEDmMENTOS |

: METODOLOGIA
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I Etapas de preparacao
em longo prazo
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FORMACAO DO SER HUMANO “ATLETA”

* Nutricdo * Pedagogia
* Bioquimica * Psicologia
* Fisiologia « Sociologia

» Medicina
* Fisioterapia
» Odontologia

 Antropologia
* Genética
PREPARACAO [k
DESPORTIVA

« Treinador

* Preparador
fisico

 Assistente,

* Biomedicina
* Informatica
* Estatistica

* Religido  * Diretor
* Familia » Coordenador

! « Amigos  * Supervisor
l
|

L RESULTADO

I Processo de descoberta e I
selecao de talentos




MODELO DE EXCELENCIA
NO ESPORTE

ATLETA
MODELO

“ATLETA DE ALTO
RENDIMENTO”

“ATLETA

“ATLETA
COMUM”

\

DESENVOLVIMEU

Modelo de exceléncia

Fatores
Genéticos

Motivacao

Maturagao
Biolégica

Ambiente
Social

Equilibrio
Metabolico

Nutricdao

Perfil Fisiol6gico

Inteligéncia de Jogo
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Identificagao do Nivel do Atleta

Variaveis

Identificacdo do Atleta e
Perfil Social (P1)

Perfil Psicolégico (P4)

Perfil Desportivo (P3)

Perfil Fisico/Fisiolégico e
Maturacional. (P3)

\\ ///

ATLETA MODELO (ELITE)
ATLETA DE ALTO
RENDIMENTO

Formacao do Atleta em Longo Prazo

Forga Maxima ++

Z:;zrg’:’z: g/luscular ++ >
Forga de Resisténcia + +

Resisténcia Aerobica ++ | ++ >
Resisténcia Anaerébica ++

Tempo de Reagdo + + + + 9
Velocidade Maxima ++ >
Flexibilidade/Agilidade | ++ | ++ | ++ > 2 > | >
Técnicas Fundamentais ++ | ++ EYEIES
Regras do Jogo/ Tética + + > >
Regras do Jogo ++ -> > ->

[++]

mais intenso — 2 a 5 vezes por semana

[2]

elou de
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Preparacao Desportiva Desportiva
em Longo Prazo

Manifestagdo Maxima
e das Longevidade
Preparagao Basica Possibilidades Desportiva
Desportivas
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7-12 anos 13-15 anos 16-18 anos 19-20 anos > 20- anos

na sua Caracteristica Especifica e Geral

13- 14 15 - 16 17 - 20

10-20% || 20— 30% || 40— 50% || 60— 70% || 80— 90%

Abordagem do Treinamento I

Faixa Etaria
(anos)

Preparagao
Especifica

Preparacao

P 90-80% | 80-70% | 60— 50% | 40— 30% | 20- 10%
eral

Oportunizagao . Especializagdo || Especializagao Alto
Motora Preliminar Inicial Profunda Rendimento

10



5/3/2009

Processo de Preparacao Desportiva

OBJETIVO LOCAL IDADE
Oportunizagao [ Nacleos iciai 7-10 LU
(4 ¢ ¢ Escolas oficiais - Motora
* Bairros
s Escolinhas
Identificacao * Associagées 11-12 Preliminar
etc.
Promocgao 13-14 Esp ecla I_:zagao
Inicial
CLUBE Especializagao
Selegao 15-16 ‘I’,m . d:
DESPORTIVO
Aperfeicoamento 17 -18 Alto Rendimento
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Obrigado!

www.antoniocgomes.com
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