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INDRODUCAO

OO OO OO OO OO OO0

A palavra Wrestling, na lingua inglesa, vem de wrestle, que significa lutar segurando o oponente. Se
constitui numa modalidade de combate milenar individual, que tem como objetivo principal encostar as
escapulas do adversario no chao. A Confederacao Brasileira de Wrestling (CBW) é a entidade responsavel
pelo Wrestling nacional em seus estilos greco- romano, livre e feminino e é também uma das confedera-
coes mais jovens no Brasil, dentre as que dirigem modalidades olimpicas no pais nos jogos de verao, com
apenas 29 anos de existéncia.

Diante deste percurso recente no pais, a CBW, junto ao Comité Olimpico do Brasil (COB), produziu um
modelo de desenvolvimento de atletas, com o objetivo de orientar a formacao de Lutadoras e Lutadores
em longo prazo na modalidade, tendo por consequéncia a sua implementacao e fortalecimento do Wres-
tling nacionalmente.

Sabemos que o termo ‘desenvolvimento de atletas’ é bastante amplo e por isso desejamos destrinchar
os caminhos que praticantes percorrem desde a infancia até a transicao de carreira ou a pratica do esporte
por hobby (de participacao). Como confederacao que rege o no Brasil, nosso compromisso é desenvolver o
esporte, ampliando sua pratica e a apreciacao da modalidade, fomentar a cultura esportiva do Wrestling no
Brasil, mirando também em conquistas de medalhas em eventos internacionais como Jogos Olimpicos e
campeonatos mundiais.

Acreditamos que as trajetérias de cada Lutadora e Lutador so individuais e com muitas peculiaridades,
entretanto atletas em geral tendem a vivenciar percursos semelhantes, iniciando no esporte através da pra-
tica livre de brincadeiras e atividades de experimentagao no contexto escolar e em seus entornos, seguin-
do para a iniciagao esportiva um pouco mais direcionada, com énfase na aprendizagem, mas também na
brincadeira, considerando que é um dos meios principais de aprendizado e promocao de engajamento na
pratica esportiva na infancia.

Na iniciacao esportiva acontece o primeiro contato das criancas/ adolescentes com as treinadoras e trei-
nadores e nesta etapa os jogos variados e que explorem a oposicao, o alvo no oponente, a imprevisibilida-
de e o0 ataque e defesa simultaneos vao promover o aprendizado de um saber particular das atividades de
combate: o saber lutar. A exploracao desse saber nesta etapa da aprendizagem, de maneira diversificada,
sem a cobranca das regras especificas por estilos de Wrestling, promove experiéncias amplas e divertidas
que preparam os praticantes para a etapa seguinte, que serd aprender e treinar, onde a especializagao no
Whestling vai comecar a acontecer.

Ensino e pratica das competéncias especificas do esporte ja passam a fazer parte da pratica esportiva das
criangas/adolescentes respeitando seus limites e processos maturacionais, levando em consideracao toda a
rede de elementos que contribui para o desenvolvimento de atletas (familia, escola, treinadora/or, pares,
gestao esportiva). Estas etapas segundo o Caminho de Desenvolvimento de Atletas (CDA) apresentado pelo
COB, compdem o processo inicial de desenvolvimento esportivo.

Na sequéncia deste processo vem a etapa que da inicio a insercao de praticantes no alto rendimento,
treinar e competir faz parte do processo de especializacao no Wrestling e aqui a decisao sobre qual estilo
seguir deve se iniciar. A participacao em competicoes locais e nacionais também passa a fazer parte do pla-

1 Este conceito foi desenvolvido pelo autor francés André Terrisse (1991) e se refere a um conhecimento préprio das Lutas, Artes Marciais e
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Esportes de Combate (LAMEC) que se relaciona ao entendimento da I6gica interna da luta pelo Lutador/a.



nejamento das carreiras de atletas que normalmente estao no final da adolescéncia nesse periodo.

A transicao para a fase adulta, onde a exigéncia de treinamento e participacao em competicoes é mais
intensa, é uma fase delicada e que demanda bastante equilibrio entre a vida pessoal e o treinamento es-
portivo. O foco em resultados expressivos aumenta e a passagem para a categoria adulta tende a gerar mais
pressao para os atletas na etapa competir e vencer. O prolongamento da carreira se dd com a meta de al-
cancar resultados ainda mais altos e conforme as Lutadoras e Lutadores vao se tornando mais experientes, o
planejamento dos treinos é ajustado, visando vencer e inspirar.

Finalmente atletas se encaminham para o processo de desaceleracao (destreinamento) apontando
para a aposentadoria e passando a inspirar novos praticantes, renovando suas aspiracoes e assumindo no-
vas funcoes no mercado de trabalho pés-carreira de atleta.

Estamos entusiasmados em sugerir um modelo de desenvolvimento de atletas em longo prazo que
ofereca uma visao holistica das Lutadoras e Lutadores, que contribua concretamente para a massificacao
do Wrestling no Brasil e forme novos potenciais atletas, inspirando as préximas geragoes. Para isso, vamos
apresentar uma breve caracterizacao do Wrestling, descrevendo seus estilos, categorias e regras basicas e em
seguida, apresentamos as etapas do Caminho de Desenvolvimento de Atletas (CDA) apontando para aspec-
tos educacionais, técnico-taticos, cognitivos e sdcio-emocionais.



CARACTERIZACAO DO WRESTLING

OO OO OO OO OO OO0

O Wrestling é um esporte de combate individual, onde duas pessoas se enfrentam com o objetivo muituo
de imobilizar o oponente, encostando suas escapulas no solo através de acoes de ataque e defesa com uso de
técnicas de agarre, projecoes e alavancas.

Além disso, o Wrestling é dividido em dois estilos: i) luta greco-romana e ii) luta livre masculina e femi-
nina. Os dois estilos estao presentes no programa olimpico, constituido por seis categorias de peso cada. A
diferenca é que, na luta greco-romana, sao permitidos ataques apenas da cintura para cima e, na luta livre
masculina e feminina, no corpo inteiro.

O encostamento (imobilizar o oponente com as escapulas para o solo) é objetivo comum aos dois estilos
de Wrestling (luta greco-romana, luta livre masculina e feminina). Essa agao encerra imediatamente a luta.
Entretanto, caso nenhum dos dois atletas consiga executar o golpe que encerra a luta, a decisao sera feita de
acordo com a pontuacao acumulada ao longo dos dois rounds de trés minutos. Desta forma, as particulari-
dades e categorias de peso existentes em cada estilo sao apresentadas no quadro a seguir:

Quadro 1 - Estilos de Wrestling

ESTILOS DE WRESTLING

(Sénior, Sub 23 e Sub 20)

Os atletas s6 podem utilizar tronco e bragos para defender e atacar. Se um dos adversarios conseguir
abrir uma margem de oito pontos (de diferenca) durante a luta, ele é considerado vencedor por su-
Al =Teo i ao s ilol perioridade técnica. As categorias sdo: 55kg, 6okg, 63kg, 67kg, 72kg, 77kg, 82kg, 87kg, 97kg e 130kg.

Categorias presentes nos Jogos Olimpicos - 60kg, 67kg, 77kg, 87kg, 97kg e 130kg.

E permitido o uso das pernas para defender e atacar. Se um dos atletas conseguir abrir vantagem de
10 pontos,(de diferenca) ele sera declarado vencedor por superioridade técnica. As categorias sao:
SR CNRIVIEN EGT [Tl 57kg, 61kg, 65kg, 70kg, 74kg, 79kg, 86kg, 92kg, 97kg e 125kg.

Categorias presentes nos Jogos Olimpicos - 57kg, 65kg,74kg, 86kg, 97kg e 125kg.

E equivalente ao estilo livre masculino. Logo, o uso das pernas para defender e atacar é permitido. Ea
Gnica categoria ((nico estilo) disputada pelas mulheres e entrou no cronograma olimpico na edi¢ao
SR NNV Tl aallallale de 2004, em Atenas. As categorias sdo: 50kg, 53kg, 55kg, 57kg, 59kg, 62kg, 65kg, 68kg, 72kg e 76kg.

Categorias presentes nos Jogos Olimpicos - 50kg, 53kg, 57kg, 62kg, 68kg e 76kg.
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O confronto no Wrestling é disputado em um tapete de lutas de 12 x 12 metros. Nele estao marcados as Areas:

<
Lircvio >, Destinada ao inicio e reinicio
central do combate.
L J
/ Id b
Local do combate e os pontos
sdo assinalados. < Lombale
N

Limite da area de combate, todos

Passividadeo > os pontos que acontecem nesta
area sao computados.

Marca a zona de protecao, em que
somente sdo computadas as acoes
que se iniciam dentro da area de < pl'ﬂtEl.'ﬁﬂ

combate e terminam na zona de
protecdao, porém nenhuma acao
que se inicie nesta area é validada.

; _ Destinado ao treinador do atleta
Tecnica > com a vestimenta de acordo com
a cor da area.




PONTUACAO BASICA DO WRESTLING

OO OO OO OO OO OO OO0

Ponto (1) - Ao Lutador cujo advrsario pise com

todo o pé fora da area de combate ( zona de
protecao na posicao de lutaem pé).

Pontos (2) - Ao Lutador que realize uma pe-
gada correta na posi¢ao de quatro pontos e

cologue seu oponente em posicao de peri-
==y o0 de encostamento ou toque istantaneo.

Pontos (4) - Ao Lutador que realize uma acao
estando em pé na qual coloque seu oponente
em posicao de perigo apds uma projecao di-
reta com pequena amplitude.

Pontos (5) - Todas as agoes de grande “ampli-

tude” realizadas, onde os Lutadores estejam
de pé, onde o Lutador atacante coloque seu
oponente em uma posicao de perigo direta e
imediata.




DINAMICA DA LUTA

OO OO OO OO OO OO0




Quadro 2 - Pontuacado basica no Wrestling

Projecao
ou
Queda

Passagem para as
costas

Viradas

Derrubar
ou
Empurrar

Reversao

Fuga de combate

ou
Passividade

Para se aprofundar no tema arbitragem recomendamos a leitura do
Manual Técnico do Wrestling no Brasil disponivel em: http://cbw.org.br/ [&]

PONTUACAO BASICA NO WRESTLING

5 pontos: Para toda acao de grande amplitude, executada em uma posi¢ao em pé, que
leva o Lutador defensor a um posigao de perigo direta e imediata.

Para a agao executada por um Lutador na posigao de Par Terre, que tira completamente
o oponente do chao, com a execugao de um lance de grande amplitude, projetando o
oponente em uma posicao de perigo direta e imediata.

4 pontos: Para o Lutador que, na posicao de pé, realiza uma acao levando o seu adver-
sario a uma posicao de perigo; de maneira fluida e continua.

Para qualquer agao executada, levantando um Lutador do chao e colocando-o em
Posicdo de Perigo, em pequena amplitude, mesmo se um ou dois joelhos do Lutador
atacante estiverem no chao.

Para o Lutador que executa uma grande amplitude, e ndo coloca o oponente em uma
posicao de perigo direta e imediata.

2 pontos: Para o Lutador que aplica um arremesso correto e completo, colocando seu
oponente de peito no Tapete, ou posicao lateral, ou posi¢ao com trés pontos de contato.
O Lutador defensivo deve perder controle durante a agao.

Ao Lutador que leva seu oponente ao solo passando para as costas controlando-o com
pelo menos trés pontos de apoios tocando o solo.

Para o Lutador atacante, cujo adversario rola sobre seus ombros.

Para o Lutador que executa uma acdo, colocando as costas do seu adversario em um
anguloinferiora 90° (noventa graus); incluindo quando o seu adversario esta com um
ou dois bragos estendidos.

Contra-ataque do Lutador dominado em posicao de quatro apoios que passa para as
costas do oponente.

Para o Lutador cujo oponente entra na Zona de Protecao com um pé inteiro (na posi-
¢do em pé) sem executar uma espera.

Para o adversario de um Lutador designado como passivo, que falha em marcar pon-
tos durante o Tempo de Atividade de 30 segundos no Estilo Livre Masculino e no Estilo
Livre Feminino.

Para o Lutador atacante cujo oponente foge da acao/pegada, foge do Tapete, se recusa
acomecar o combate, comete acoes ilegais ou atos de brutalidade (Estilo Livre Mascu-
lino e no Estilo Livre Feminino).

O[w»{0



http://cbw.org.br/

Lapacidades Biomotoras

Abaixo apresentamos as capacidades biomotoras determinantes para pratica e treinamento do Wrestling.

Neste contexto, o planejamento do treinamento fisico deve ser organizado de acordo com cada um dos compo-

nentes relacionados a seguir?.

Forca

A forca é fundamental no Wrestling e se manifesta de acordo com o tipo, duracao, velocidade e o local

da contragao muscular, sendo determinante para o desempenho do Lutador. As manifesta¢oes a forca sao:

Quadro 3 - Capacidades Biomotoras

d) Forca explosiva/Poténcia

a) Forca Maxima

b) Forca Rapida

c) Resisténcia de Forga

e) Forca Especial

2

Capacidade do mdsculo esquelético produzir tensao, forga e torque maximos, sem restri¢oes
de tempo, em condiges estaticas ou dindmica. E avaliada por meio do método de uma repe-
ticdo maxima (1-RM).

Capacidade do musculo esquelético produzir tensao, forga e torque maximos em menor
tempo possivel . E medida pelo tempo de execugdo de oito repeticdes em determinados
exercicios com a carga de 40 a 60% do peso da forca maxima do atleta.

E a habilidade de desenvolver forca num tempo prolongado e sustentar um esforco muscular
de alta intensidade durante mais de 30 segundos e menos de dois minutos. A resisténcia de
forca é medida por meio da quantificacdo de repeti¢Ges maximas com o peso da categoriaem
determinados exercicios.

E a velocidade que a/o Lutadora/or consegue utilizar a sua forca. Isso envolve pesos altos em
movimentos rapidos e curtos para algumas repeticoes, Neste sentido, a técnica aplicada no
oponente vai possuir um maior nivel de eficicia na acio motora.

E a forca utilizada na acio motora de acordo com o regime de trabalho em condicoes de trei-
namento. Deste modo, o exercicio é realizado com os mesmos musculos e movimentos da
modalidade esportiva. Sendo assim, a preparacao fisica pode ser realizada juntamente com
a preparacao técnica.

As capacidades biomotoras citadas se relacionam ao ponto de vista motor das a¢oes do Wrestling. Consideramos o sistema energético como
capacidade metabdlica que sustenta o movimento e treinamento do Wrestling.



Hgilidade

E a habilidade de mudar o préprio corpo de posicao no menor tempo possivel sem perder equilibrio e
coordenacao. A velocidade de execucao da técnica é o principal critério para avaliacdo da eficiéncia da agili-
dade no processo de treinamento.

Tecnica

A técnica no Wrestling é o conceito com o qual sao designadas as a¢des da/o Lutadora/or permitidas pe-
las regras e utilizadas para alcancar a vitéria.

A variedade fundamental de a¢des técnicas e taticas no Wrestling pode ser representada pelos se-
guintes elementos basicos: Posicao relativa das/os Lutadoras/es; antecedentes do combate; execucao
de uma acio; mudanca de acao; liberacdo de uma acao por bloqueios e alavancas; manobras; pressio-
nando o oponente; desestabilizando o oponente para criar uma situacao mais favoravel e a posicao do
Lutador apés o ataque.

Em relagao as particularidades do treinamento de cada estilo, na luta greco-romana pelo fato de nao
valer usar as pernas para atacar e defender, o enfrentamento corpo a corpo é mais intenso em relagao ao
estilo livre, sendo assim a postura de luta é de média para alta e o treinamento fisico de membros superio-
res deve ser priorizado. Ja no estilo livre, a luta é dindmica e pelo fato de valer o uso das pernas a postura
de luta é de média para baixa, por isso, o treinamento fisico de membros superiores e inferiores deve ser
equilibrado.

Neste sentido, em relagao as categorias de peso, existem algumas diferencas no treinamento entre os
Lutadores leves e pesados devido a forma de lutar. Normalmente, os Lutadoras/es leves possuem mais velo-
cidade nas a¢des que os pesados, porém, por outro lado os pesados sao mais fortes. No entanto, todas as ca-
tegorias fazem as mesmas a¢oes, mas cabe ao treinador conduzir individualmente a capacidade biomotora
que deve ser priorizada.

RESUMO DAS ACOES TECNICO-TATICAS

A seguir apresentamos o conjunto de a¢oes técnico-taticas do Wrestling, que faz parte do Manual Téc-
nico, publicado em 2022, com o objetivo de descrever e padronizar essas acoes no Brasil.

A partir do segundo quadro, utilizamos codigos para referenciar as acoes. Exemplo: a sigla A1 significa:
técnica em pé, com puxada, com pegada de cabeca e brago por cima. Vamos utilizar essas siglas no decorrer
do documento, indicando as a¢oes adequadas para cada etapa do CDA.

Em cada etapa, vocé encontrard um quadro sintese com informacgoes sobre praticantes, treinadoras/
es e gestdo. Ao falarmos sobre treinadoras/es, sao indicados os cédigos para cada técnica, que estao des-
critas nas figuras abaixo.



Figura1: Resumo das acoes tatico-técnicas no Wrestling

Figura 2: AcOes técnico-taticas em pé - Derrubar




Figura 3: AcOes técnico-taticas em pé - Empurrdes

Figura 4: AcOes técnico-taticas em pé - Projecoes e quedas



Figura 5: AcOes técnico-taticas no solo - Viradas

Figura 6: AcOes técnico-taticas no solo - ProjecGes ou quedas




Abaixo apresentamos uma sugestao de progressao pedagogica, alocando as acoes por etapa do CDA,
com o intuito de direcionar a abordagem pedagdgica de treinadoras e treinadores. Sugerimos que a pro-
gressao pedagdgica aconteca espiralada, ou seja, os contelidos técnico-taticos que ja apareceram numa
determinada etapa devem voltar a aparecer no estagio seguinte e assim por diante, até que todos sejam
apresentados ao final da etapa Competir e Vencer e continuem sendo treinados de acordo com os estilos
e preferéncias das/os atletas.

Quadro 4 - Curriculo Wrestling

CURRICULO WRESTLING

Informacoes Empé Nosolo
Acao Idade Derrubar Empurrdes el Viradas Projecdes/
¢ g quedas quedas
: e
Experimentar 8a9 A2
. F26 _ Mé8 _
e brincar anos Bs
B8 e
mMs3
A3 Mé69
A & A4 M7
10a11
aprendar Be ; _ M73 _
P B7 Ms2
C12 N84
Bo
B1o
B11 ::z M72
C13 M74
C14 (F:; ;:; M76 _
Ci5 J50 M77
R D18 N85
Aprendere 12314 E20 L63
treinar anos E21
139
F23
Ci6 F24 la1 M75
143 M78
C17 F27 -
124 N89
D19 G29
G30 146 No1
148
142
I35
F28 J51 M79
C32 Ks4 N87 P95
Treinar e com- 15317 H33 Kss N8s P96
petir anos - N9o Qo7
Hi34 Ks8 092 Qo8
H3s K59 094
Kéo
Lé5
. 2
Competire ;ia M8o
vencetr/ 18 anos H36 Ks6 M81 R99
Vencer e ins- emdiante H37 - Ks7 093 R100
pirar Ké1




ETAPAS DA CARREIRA ESPORTIVA NO WRESTLING

OO OO OO OO OO OO0

Cada atleta tem uma trajetéria Unica e particular. O inicio da pratica de atividades fisicas pode se dar
de inimeras formas, ainda que a literatura apresente etapas de desenvolvimento fisico-motor, cognitivo e
psicossocial esperadas, o individuo e sua histdria pessoal vao fazer costuras na sua trajetéria de atleta que
podem ou n3o resultar numa carreira no alto rendimento.

Apesar disso, é nosso papel, sugerir, propor e modelar um caminho viavel para criancas, adolescentes
e adultos nas fases que consideramos apropriadas para um desenvolvimento sistémico e holistico desses
atletas, contribuindo para que o percurso seja saudavel em todos os aspectos, que a pratica seja consciente,
planejada e prazerosa, que a especializacdo aconteca no momento adequado e que a transicao de atleta
para outras funcoes no esporte seja possivel.

As etapas do caminho de desenvolvimento de atletas no Wrestling serdo apresentadas nesta se¢do. lremos
descrever cada um dos tépicos no que se refere ao praticante, treinadoras e treinadores, esporte e gestao.

CDA - Caminho de desenvolvimento de atletas



Esta figura ilustra como as etapas do caminho de desenvolvimento de atletas idealmente estao dispos-
tas ao longo da vida dos/as praticantes. As trés primeiras etapas constituem a base do percurso, onde ha
experimentacoes, diversificacdo, diversao e trocas. Em seguida, na vida de um grupo bem menor acontece a
especializacdo esportiva e a meta de resultados expressivos e conquistas. Para o grupo que nao se especializa
ha a pratica do esporte para a vida, como hobby, salide, e demais conexoes que tem a ver com a histéria dos/
as praticantes, é o que chamamos de esporte de participacao.

Neste material, vamos abordar o exposto na figura do CDA, com énfase nas primeiras etapas do esporte
de participacdo e nas etapas do caminho da medalha.

1. EXPERIMENTHR EBRINCAHR

“Experimentar variadas formas de se movimentar em jogos e brincadeiras infantis com seguranca e li-
berdade é o foco desta primeira etapa em que as criancas se desenvolvem integralmente, durante a primeira
infancia, enquanto brincam de praticar esporte.” A proposta do COB para o CDA nesta etapa € iniciar nas ati-
vidades com amplitude de oportunidades fisicas/esportivas, deixando a crianca livre para vivenciar muitas
possibilidades de movimento.

Ao recebermos no Wrestling criangas nesta etapa, nosso objetivo deve ser engaja- la/os na pratica, dis-
cutindo o que é luta, conversando sobre as diferencas entre luta e briga, experimentando caracteristicas
basicas do Wrestling que o definem como um esporte. Nesta secao vamos abordar as caracteristicas dos/as
praticantes, treinadoras/es e esporte/gestao, tal como estao resumidas nas tabelas.

PRATICANTES

No que tange o crescimento e desenvolvimento fisico das criancas, que geralmente s3o o publico que
inicia nesta etapa, essa é uma fase de aumento de estatura, massa muscular e éssea, portanto os estimulos
nao devem sobrecarregar as/os praticantes. O sistema nervoso e o cérebro da crianca estao em fase de ama-
durecimento e por isso é importante estimularmos a consciéncia corporal, controle postural, habilidades
coordenativas e competéncias motoras como orientagao espacial, ritmo, deslocamentos e manipulagdes.
Tudo isso pode ser associado as situagdes genéricas de luta, como jogos de oposicao em duplas, em peque-
nos ou em grandes grupos.

Em relacdo as questoes cognitivas, as criancas nessa fase ja comecam a ter autonomia para se expressar e
falar sobre o que sentem, habilidades socioemocionais nesse momento podem ser exploradas em situacoes de
frustracao, derrota, vitoria, raiva, tristeza, alegria, a mediacao de treinadoras/es tende a contribuir para que as
criangas se sintam seguras, autoconfiantes e com a autoestima fortalecida no ambiente das aulas.

As habilidades sociais das criancas nesta fase também estao em desenvolvimento, portanto, entender
arelacao com o corpo do outro na luta é muito importante, para que eles/as enxerguem os/as colegas como
parceiros/as e entendam que so existe luta se houver outra pessoa para lutar junto. Assim conseguimos es-
tabelecer um ambiente estavel que nao gere medo ou inseguranca na hora da luta e dos jogos de combate.



TREINADORAS E TREINADORES

Como dito anteriormente, esta é a etapa da diversificacao das atividades. Entao mesmo que os/as alu-
nos/as estejam frequentando um treino/aula de Wrestling, € importante que treinadoras/es oferecam mlti-
plas vivéncias motoras as/aos alunas/os.

E comum nessa faixa-etaria termos dois tipos de alunas/os: aquelas/es que estdo muito instigados com
a pratica de luta e aquelas/es que tém medo e inseguranca na hora de lutar. Por isso, estabelecer os limites e
a seguranca de todos/as é primordial para que eles sigam no caminho da pratica esportiva.

Um dos primeiros objetivos de aprendizagem nessa fase nas aulas de lutas é “quebrar as barreiras de
contato” entre as/os alunas e alunos, ou seja, mostrar que sé existe luta se houver contato e que a existéncia
desse contato nao precisa implicar em violéncia ou medo. Jogos cooperativos onde um precisa carregar ou
abracar o outro sao 6timas ferramentas para auxiliar na normatizacao do contato e isso pode estar associado
ao desenvolvimento de habilidades motoras basicas, como correr, deslocar-se em diferentes apoios, coorde-
nacao de membros superiores e inferiores, entre outras.

Esta é a fase que chamamos de letramento corporal, que seria uma espécie de alfabetizacao do corpo
em relagao ao movimento. O mesmo processo acontece na luta, é preciso fazer o letramento do saber lutar
antes de ensinar as técnicas especificas das lutas. Através dos jogos de combate, que podem ser um pegando
o0 “rabo” (fitinha) das costas do outro, desamarrando uma corda/faixa da cintura, puxando/empurrando de
dentro de um bambolé, por exemplo, elas/es aprendem a légica da luta: um alvo no oponente, um contato
intencional para atingir esse alvo, acoes de ataque e defesa que podem ser simultaneas, situacoes imprevisi-
veis e sempre balizadas pelas regras que a treinadora/or vai colocar.

Podemos usar conhecimento de outras modalidades de combate como recursos para o ensino da légi-
ca de luta como os exemplos: deslocamentos e manipulaciao da esgrima e do kendo; alavancas, desequili-
brios e distribuicao de peso do judg, jiu-jitsu, sumd; movimentacao, ritmo e habilidades coordenativas do
taekwondo, boxe, karaté, muay thai, dentre outras inimeras possibilidades que cada treinadora/or conheca
e ache interessante levar para as aulas. Podemos também utilizar movimentos e habilidades de outros es-
portes nesse processo de letramento, como a gindstica e seus elementos acrobaticos (cambalhotas, parada
de mao, estrela, ponte, combinacbes entre esses elementos).

Variar também os espacos da pratica, tatame, tapete, chao, areia, campo e diversificar os materiais de
ensino pode também contribuir para um ensino amplo, plural e interessante, motivando as criancas a per-
manecerem na pratica por prazer. Nesse sentido, recomendamos que a frequéncia nas aulas de Wrestling
para esta etapa aconteca no maximo 2 vezes por semana, em sessoes de 50 a 60 minutos. Desta forma conse-
guimos ajustar o volume e a “carga de Wrestling” na vida desses alunas/os oferecendo a elas/es o que podem
suportar e nao os limitando a apenas uma pratica em sua vida social/esportiva.

Do ponto de vista das agoes técnico-taticas, apesar de apontarmos para uma vivéncia ampla e plural,
entendemos que experimentar algumas acoes especificas de Wrestling por meio de brincadeiras de luta é
muito importante nas etapas da base do CDA, ja que sdo essenciais no aprendizado da prépria l6gica de luta.
Acbes como quedas, tor¢oes, agarres e tracdes contextualizadas em jogos e brincadeiras podem ser ampla-
mente exploradas em detrimento da repeticao de técnicas complexas fora de contexto.



ESPORTE EGESTAD

No que tange as competi¢oes promovidas pelos 6rgaos de gestao esportiva (clubes, associacoes, fede-
racoes e CBW), estimulamos a criacao de festivais e “dia do Wrestling” onde alunas/os tenham oficinas, di-
ferentes estacoes para conhecer mais o esporte com demonstracoes, conversa com atletas e momentos de
luta com énfase na participacao esportiva e em todas as dimensoes do CDA (desenvolvimento fisico-motor,
cognitivo e social). Avaliacoes fisicas e psicolégicas podem ser aplicadas nesses dias de festival, para gerar
dados em relagao a sadde e qualidade de vida das/os alunas/os,assim como sobre as questoes familiares e
do entorno podem ser abordadas em entrevistas com os responsaveis. Incentivamos o desenvolvimento de
festivais esportivos com énfase em algum golpe pré-determinado e que esteja de acordo com a etapa de de-
senvolvimento das/os participantes. A execucao de determinado golpe vale mais pontos, por exemplo. Além
disso, o modelo de estacoes de Wrestling também pode ser implementado. Alunas/os devem passar por to-
das as estacoes para cumprirem sua jornada do dia. Cada uma delas pode explorar esfera da luta, exemplo:
estacdo 1 - circuito ginastico; estacao 2 - luta de caranguejo; estacao 3 - luta com énfase no golpe; estacao
4 - meditacao guiada.

Para garantira consisténcia e assiduidade nas aulas sugerimos que uma lista de chamada seja feita, para
o acompanhamento da presenca das criancas e que a cada 4 faltas a/o treinadora/or entre em contato com a
familia e quando for o caso agende uma reuniao para entender como esta crian¢a/familia pode ser ajudada.
(Se possivel no dia da matricula da crianca ter uma entrevista com a mae ou pai para ter informacdes sobre a
crianca, rotina, ambiente familiar e social).

Ter um planejamento para o ano, semestre, bimestre e para cada aula é muito importante e pode ser
crucial para o engajamento e retencao das/os alunas/os. Para cada etapa sugerimos aqui um modelo de pla-
no de aula com um exemplo de uma sessao.

Cada treinadora/or pode planejar junto a sua organizacao visitas esportivas para assistir competicoes
maiores ou para conhecer atletas e ex-atletas que vao contar dos seus percursos e inspirar as novas geracoes.



ETAPA - EXPERIMENTAR E BRINCAR

PRATICANTE: Idade: 329 anos.

Objetivos da etapa:

Desenvolver prazer e motivagao por atividades fisicas variadas.

Explorar competéncias corporais basicas e diversificadas.

Relacionar-se com seu corpo e dos colegas com respeito, entendendo os limites e a importancia da atividade em grupo e da
necessidade da cooperagao mutua.

Descricao:

Etapa de letramento corporal, de oferecer experiéncias corporais diversificadas de se movimentar em jogos e brincadeiras infan-
tis com seguranga e liberdade.

Experimentar movimentos acrobaticos da ginastica como cambalhotas, ponte, estrela, parada de mao e combinagges.
Vivenciar jogos de luta (oposicao) coletivos e em duplas. Seguir regras simples dentro e fora do local de pratica; entender que
cada corpo tem caracteristicas importantes na luta. A énfase aqui deve ser no entendimento do objetivo principal do Wrestling
(encostar as costas -escapulas- do outro no chao) e nao na execucao perfeita dos gestos técnicos.

TREINADORA / TREINADOR : Pedagogia do treinamento

Atividades que explorem o contato entre os colegas.

Deslocamentos variados no solo (formas de apoio, 3 apoios, 4 apoios, maos, joelhos)
Jogos que explorem alvos no oponente.

Situagoes de ataque e defesa simultaneos.

Vivéncias Utilizar as mudancas de espagos para as vivéncias: Tapete de luta, areia, campo,
quadra e meio liquido;

Competéncias corporais: Lateralidade, equilibrio, deslocamentos em diferentes
apoios, rolamentos, organizagao espacial e temporal. Rotagoes de tronco.

1a2vezes semanais

FrequenCIa 453 60 minutos por sessao.

Desenvolver a consciéncia corporal através dos agarres, torcoes e quedas.
Explorar o contato corporal continuo com colega.
Explorar posturas, alavancas com bracos e pernas, distribuicao de peso corporal.

Acoes técnico-taticas Explorar movimentos ginasticos e atividades circenses.

Codigo de técnicas no curriculo:

| A1 A2 Bs B8 F26 M66 M67 M68 M7o M83

ESPORTE /GESTAO

Festivais esportivos Todos os participantes sao premiados.

Competicao Regras adaptadas com o objetivo de aumentar a participagao durante a competi-

¢ao e reduzir possiveis frustragoes.

Divulgacdo da modalidade, promovendo letramento corporal das criancas e um
estilo de vida ativo para as familias;

Desenvolvimento Visitas esportivas e de atletas;

Reunido com as familias;

Satisfacdo dos responsaveis sobre as aulas e festivais;
Indicadores Numero de festivais esportivos e eventos realizados;

Aumento da participacao nos festivais e atividades das Federacoes e CBW.




WRESTLING - AULA EXEMPLO - EXPERIMENTAR E BRINCAR

Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Manipulacdo e controle; Organizacio es- Pregadores, Bola de borracha, tapete de
1puiag g § Postura de defesa de solo. g L P
pacial e temporal. luta olimpica/tatame.

Objetivos da aula:

° Conhecer os limites do seu corpo e corpo dos outros quando em contato com eles.
° Explorar movimentos de defesa no solo.

Rodaiinicial: Explicar a atividade que serd desenvolvida durante a aula e aimportincia de tomar cuidado consigo e com o colega.

Aquecimento: 10 minutos

Pega-pega bruxa: uma crianca pegadora sera a bruxa e os demais serao fugitivos. Quando a bruxa tocar um fugitivo, o mesmo
devera correr com uma mao no local que foi tocado e continuar a fugir. S6 muda de pegador quando o mesmo colega for pego
trés vezes.

Panelinha: distribuir as criancas aleatoriamente pelo tapete para que pulem durante toda a atividade. Quando a treinadora/or
anunciar um ndmero e/ou estimulo (apito/comando), as criancas deverdo formar grupos com a quantidade de pessoas corres-
pondente e abraca-las. Porexemplo, se o professor disser 2, as criangas se abracam formando duplas; se disser 3, em trios, e assim
por diante.

A brincadeira tem como objetivo trabalhar a atencao, velocidade de reagao e trabalho em equipe.

Hora da luta (12 minutos):

Jogo de oposicao - Pega-pega pregadores: Solicitar que as criangas coloquem os pregadores na regiao das costas, seguindo a
coluna vertebral.
Em duplas, dejoelhos no chao, um de frente para o outro, o oponente devera pegar os pregadores das costas do colega, de forma:

1) Papéis definidos - apenas um tentar pegar os pregadores, desenvolvendo a movimentacao e defesa da crianga que esta com os
pregadores, e ao retirar deixar em um local estabelecido antecipadamente pela treinadora/or, vence quem conseguir pegar mais
pregadores ao final da atividade;

2) Adupla deve buscarao mesmo tempo pegar os pregadores de forma que desenvolva o ataque e defesa simultineos, ao retirar
deixar em um local estabelecido antecipadamente pela treinadora/or, vence quem conseguir tirar todos pregadores primeiro e/

ou a crianca que pegou mais pregadores ao final do tempo.

Jogo de oposicao - Luta pela bola (Posicao de defesa no solo): Em duplas, sentados um de costas para o outro, com uma bola
entre eles, ao aviso da professora, devem tentar pegar a bola de borracha. Seguir as progressoes abaixo:
1. Aosinal datreinadora/or, tentar pegara bola e defender de forma livre, mantendo a disputa no solo, sem delimitar espago
paradisputa.
2. Aosinal datreinadora/or, tentar pegar a bola e defender de barriga para o chao, segurando a mesma, mantendo a disputa
no solo, sem delimitar espago para disputa.
3. Aosinal da treinadora/or, tentar defender a bola, na posicao de defesa de luta no solo, mantendo a disputa no solo, deli-
mitando o espaco para disputa.

Trocar as duplas; variar as formas de sinalizagao para o inicio da atividade (por exemplo: apito, palmas e um nome).

Roda final: Alongamento: Guiado pela treinadora/or com movimentos que alonguem e relaxem todo o corpo.

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Orientar quanto aos cuidados com o colega para que nio se machuquem com cotoveladas e
cabegadas quando se virarem para dominara bola. Nao dar énfase a correcao das técnicas nesta etapa, deixar que descubram os
movimentos com criatividade e liberdade, respondendo as perguntas dos jogos de oposicao e lutas.

CONSIDERAGOES SOBRE A PARTICIPAGAO FEMININA: Observar se as meninas estao confortaveis em realizar as atividades

com meninos e acolher em caso de desconforto.




< BRINCHAR E HPRENDER

Nesta etapa as criangas se desenvolvem um pouco mais lentamente em relacao a etapa anterior, o
brincar e o experimentar seguem muito importantes no seu crescimento e aqui, geralmente, na segunda
infancia se inicia o contato mais formal com a iniciacao esportiva mediado por treinadoras/es. O foco nes-
se periodo do CDA é manter as criangas engajadas na pratica de atividades fisicas prazerosas que contri-
buam para uma melhor qualidade de vida. O processo de letramento corporal segue em desenvolvimento
e a pratica multiesportiva vai estimular o gosto pela atividade e a possivel permanéncia no Wrestling nas
proximas etapas.

PRATICANTES

Em relacdo ao desenvolvimento fisico das criancas, esta etapa antecede o estirao de crescimento da
pré puberdade, portanto, meninos e meninas seguem tendo caracteristicas de crescimento similares, com
aumentos lentos e regulares na altura e massa corporal.

Se o ambiente for estimulador as criangas tém uma tendéncia a aprender habilidades esportivas com
bastante rapidez, pela maior organiza¢ao dos sistemas sensorial e motor. Esses avangos sdo percebidos no
aumento da coordenacao motora e das habilidades esportivas. Nesse periodo, existe um potencial ilimitado
de habilidades a serem aprendidas, e avariacao de estimulos é fundamental para ampliar a base de desen-
volvimento que podera ser transferida a outras modalidades esportivas ao longo das etapas do CDA.

Por isso, sugerimos que as criancas tenham experiéncias genéricas em diversas lutas na aula Wrestling,
com o objetivo de desenvolver a légica da luta através de jogos, brincadeiras e vivéncias que possam ser
transferidas no periodo de especializacao.

Na dimensao cognitiva, as criangas ja conseguem transitar do pensamento concreto para o abstrato,
conseguindo compreender e falar melhor sobre as préprias emocdes. As no¢oes do perder ou ganhar e o que
fazer com esse sentimento podem ser exploradas, ainda com bastante uso da imaginacio. E uma etapa onde
a atencao e concentracdo ainda sao um desafio, ja que estao em processo de amadurecimento cognitivo.
Por isso devemos evitar filas longas para realizacao das atividades. Formar pequenos grupos ou duplas que
executem as orientacdes ao mesmo tempo facilita a organizacao e concentracao das/os alunas/os por mais
tempo nas aulas.

Em relagao ao aspecto social, as criancas nessa etapa passam a interagir e trocar mais com seus pares, ape-
sar de a familia continuar sendo um pilar fundamental no desenvolvimento, tanto no apoio a pratica, quanto
no agir com coeréncia quando a crianca e/ou treinadora/or quiserem exigir mais do que pode ser suportado
por ela. Nesse sentido, o papel da mediacao das/os treinadoras/res é crucial na relacdo de confianca e seguran-
ca com as/os alunas/os. E importante que as criancas tenham a consciéncia de que necessitam do outro para
treinar e lutar. Entao, mesmo se tratando de um esporte individual, o social e o coletivo s3o cruciais para que
o ambiente de pratica seja seguro e agradavel. Desta forma podemos atuar no fortalecimento da autoestima,
parceria e cuidado entre alunas e alunos, mantendo o foco numa pratica adequada e condizente com a etapa
de desenvolvimento das/os alunas/os e contribuindo para um grupo motivado e confiante.



TREINADORAS E TREINADORES

Nesta etapa, meninas e meninos apresentam caracteristicas semelhantes de crescimento e desen-
volvimento e, teoricamente, poderiam ter um desenvolvimento esportivo parecido. Entretanto, sabemos
que os estimulos e oportunidades fazem muita diferenca no desenvolvimento das criancas e as meninas
geralmente recebem menos estimulos esportivos nessa fase devido a barreiras sociais e culturais. Um
exemplo classico é “luta ndo é para meninas” e logo na primeira infancia ja é retirado delas o direito de
jogar bola ou de comecar a lutar porque seria inapropriado para o género feminino.

Entendemos que essas barreiras podem ser combatidas por politicas publicas que visam a igualdade
de género, mas ainda ha um longo caminho a ser percorrido nesse ambito. Por isso, orientamos as/os trei-
nadoras/res a oferecerem os mesmos estimulos esportivos para ambos géneros nessa etapa de desenvol-
vimento, para que as meninas atravessem seu caminho da medalha com uma base esportiva semelhante
a dos meninos.

Visando reparar danos historicos e recuperar o interesse de meninas em um esporte que socialmente
é mais aceito para meninos, precisamos promover acoes afirmativas com o objetivo de aumentar a par-
ticipacao feminina no esporte. Criar espacos psicologicamente seguros para a pratica do esporte implica
em criar um ambiente onde elas possam se colocar vulneraveis para experimentar movimentos se per-
mitindo errar, tentar de novo e acertar, convivendo com pessoas com desenvolvimento similar e sem se
preocupar com o contato corporal predominante neste esporte, que é algo experienciado por muitos com
desconforto, principalmente quando com pessoas do sexo oposto.

Desta forma, deve-se avaliar dentro do grupo de alunas/os a necessidade de separar as turmas por gé-
nero ou manté-las mistas, atentando para nao reforcar esteredtipos de que meninas sao “café com leite”
ou tem mais dificuldade para aprender a lutar.

Um dos caminhos comuns, porém equivocado nessa fase, é o esporte se transformar em uma prati-
ca para “mini-adultos” seguindo os mesmos moldes de treinamento do alto rendimento, com algumas
adaptacdes nas regras. Desejamos romper com esse modelo no sentido de oferecer uma base ampla de
movimentos genéricos antes de se especializar nos movimentos de luta, evitando a sobrecarga fisica e
psicologica.

Vivéncias com acrobacias da ginastica, elementos do circo, da capoeira, do atletismo e da danca, as-
sim como componentes de outras modalidades de luta podem e devem ser muito explorados. Sugerimos
a ampla exploracao dos jogos de oposicao e brincadeiras de luta que podem conservar toda a légica do
lutar ou parte dela para enfatizar determinados elementos. Exemplo: desejo numa determinada aula de-
senvolver a nocao de evitar que as costas encostem no chdo na hora da luta. Antes de colocar as criancas
num jogo completamente imprevisivel onde ambos tenham o mesmo objetivo eu posso dividir os obje-
tivos, dando papéis especificos para cada aluna/o. Ou seja, enquanto um tenta fazer o outro encostar as
costas do chao saindo da posicao de 4 apoios 0 outro deve apenas tentar impedir que isso aconteca.

Nesse sentido, oferecer jogos coletivos e/ou cooperativos onde todos tenham a fun¢iao de cumprir
aquela tarefa juntos pode ser uma abordagem interessante para desenvolver elementos técnico-taticos
genéricos do Wrestling. Exemplo: 1aluno é um polvo e se arrasta pelo chdo (sentado) usando bragos e per-
nas, os outros sao peixinhos que se locomovem “nadando” de barriga para baixo. O objetivo do polvo vai
ser segurar um peixinho com as costas (invertendo ele) no chao por 3 segundos. Quando isso acontecer o



peixe vira polvo e eles seguem invertendo todos os peixes em polvo até que todos virem polvo.

Como esta etapa ainda tem o intuito de letramento corporal, direcionando esse aprendizado leve-
mente para a luta, sugerimos que a frequéncia semanal aconteca de 1 a 3 vezes por semana no maximo,
para evitar a especializacdao da crianca em apenas uma modalidade e para que ela consiga ter outras ex-
periéncias corporais livres e/ou também sistematizadas fora dali.

ESPORTE EGESTAD

Um dos grandes desafios desta etapa é engajar as criancas numa rotina de aulas estruturadas sem utilizar
amesma abordagem das aulas de adultos. E muito comum nas academias de luta vermos os mesmos métodos
sendo aplicados independente da faixa-etaria das/os praticantes, principalmente porque esses métodos nor-
malmente vem tradicionalmente sendo transmitidos de mestres para mestres, de geracao em geracao.

Um olhar pedagdgico a partir da Educacao Fisica tende a romper com esse modelo no que se refere ao pla-
nejamento da aula e das atividades, ou seja, a metodologia de ensino deve se adequar ao publico que serd en-
sinado. Desta forma asseguramos que as criangas terao acesso a uma pratica prazerosa, divertida que contenha
desafios possiveis e que envolva sua imaginacao e o jogo simbdlico. O COB por exemplo indica versoes “mini”
das competi¢oes como um formato adequado para esta etapa, levando em conta as adaptacoes nas regras (di-
minuicao da area, tempo de luta), sistemas (chaveamento, repescagem) e premiacao. Sobretudo, festivais e en-
contros esportivos (como o dia do Wrestling) nos quais o Wrestling possa ser vivenciado em diferentes formatos
(competicao, exibicao, brincadeiras de Wrestling sao muito recomendados.

Para isso, deve-se montar uma comissao de organizacao e arbitragem que esteja alinhada com esses obje-
tivos, levando em conta os valores do Wrestling (transparéncia, empenho, respeito e didlogo) e os valores olim-
picos (amizade, respeito, exceléncia, determinacao, coragem, igualdade e inspiracao), oferecendo competicoes
ou festivais de baixo custo, alto niimero de participantes e formatos variados.






ETAPA - BRINCAR EAPRENDER

PRATICANTE: Idade: 9 212 anos.

Objetivos da etapa:

Iniciar o aprendizado formal e/ou estruturado do Wrestling de forma prazerosa e motivada.
Explorar competéncias corporais amplas e diversificadas que permitam envolvimento com a pratica do Wrestling com criati-
vidade e autonomia.

Respeitar o seu préprio corpo e da/o colega, entendendo as possibilidades e limites de cada um.
Descricao:

Esta etapa da continuidade ao processo de letramento corporal e visa favorecer a construgao de um repertdrio de solugao de pro-
blemas corporais que as permitam realizar uma ampla exploragao de movimentos. Voltada para o desenvolvimento esportivo
geral e diversificado, promove ao longo dos anos a iniciacio sistematizada da pratica com direcionamentos para o estilo de mais
adequacao ou afinidade (livre feminino, livre masculino ou greco-romano).

TREINADORA / TREINADOR : Pedagogia do treinamento

Jogos de oposicao variados que explorem diferentes distancias (curta, média, lon-
ga) em pé e nosolo.

Jogos de oposicao que manipulem e adaptem regras do Wrestling.
Vivéncias Explorar habilidades motoras como agilidade, equilibrio, coordenacio e veloci-
dade e forga.

Desenvolver o uso e entendimento do peso corporal ao seu favor.
Nao é necessario focar em apenas um estilo

Frequéncia 1a3vezes semanais / 45a 60 minutos por sessao

Vivéncia de agoes genéricas do Wrestling.
Derrubar, empurrar, projetar e cair a partida da posicao em pé.
Virar, arrancar, projetar e cair a partir da posicao do solo.

Trés fundamentos: Pegada (controle), ataque e defesa.
Pegada: Punho, cotovelo, dois em um.
Ataque: Perna/ Tronco/ Solo/ Combinagao.

Defesa: Em pé: extensdao, mudanca de diregao e compressao.

- . . L. No solo: Defesa de tronco, barra de braco do meio nelson, tornozelo cruzado, de-
Acoes técnico-taticas fesa de turca.

Deslocamentos com a base da luta / deslocamentos em 4 apoios / a busca pelo
contato fisico /ataque e defesa simultaneos / tragao.

Movimentacao e regras que levem a posicao de luta em pé e no solo;
Jogos que induzam a atengao para a zona;

Céddigo de técnicas no curriculo:
| A3 A4 B6 B7 Ci12 M69 M71 M73 M82 N84 |

ESPORTE /GESTAO

Festivais-2 a3 porano
Iniciagdo na competicao: jogo de oposicao com introdugao regra basica - Nivel local.

Competicao . 3 y 3 L ,
Competicao de modelagio onde o participante nao possa repetir a técnica com o obje-

tivo de aumentar o repertorio técnico e evitar a especializagao em somente um golpe.

Programas de educagdo para as familias, estimulando a participacao saudavel na

vida esportiva das criancas.

Desenvolvimento _ , 4
Apoio ao desenvolvimento profissional (gestoras/es e professoras/es) para atua-

¢30 em programas esportivos estruturados na infancia.

Aumento da popularidade do Wrestling.

Indicadores Quantidade de criancas praticantes por género.
Taxas de ocupacao/assiduidade/permanéncia nos
programas de iniciagao.




WRESTLING - AULA EXEMPLO - BRINCAR EAPRENDER

Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Derrubar, encostamento,
saida de encostamento,
passagem para as costas.
Ataque: pegadas, controle de
tronco, e alavancas de brago.

Se 0 ambiente onde houver a pratica espor-
tiva nao for oficial utilizar fita crepe ou cor-
da para simbolizar o circulo.

TAG ou colete ou fita.

Deslocamento em 4 apoios, rolamento,
equilibrio.

Objetivos da aula:

e Vivenciar as posigoes que ocorrem durante a luta e estimular a criatividade e autonomia na tomada de decisao, assim
como construgdo do repertério motor quando estiver em situacao de perigo.

Roda inicial: 5 minutos

Explicar os objetivos da sessdo, relembrar acordos e combinados do treino.

Roda Inicial: 5 minutos

Explicar os objetivos da sessao, relembrar acordos e combinados do treino.

Aquecimento: 15 minutos

Pega pega cada macaco no seu galho: sera escolhido um pegador e os demais serao fugitivos. Para se salvar do pegador, os fugi-
tivos deverdo subir em um galho. Como em um tapete de luta ndo ha local para galho, o colega serd o galho—um como base e o
outro subindo em suas costas; assim, o pegador nao podera pegar em nenhum dos dois.

Caso o pegador pegue alguém, ele se salva e o outro colega passa a ser o pegador.

Pega-pega rolamento no circulo: (zona no tapete de Wrestling): nesta brincadeira usamos apenas o circulo interno do tapete de
luta olimpica. Um é o pegador e os demais sao fugitivos. O pegador devera ficar na area amarela; os fugitivos na area vermelha. O
pegador s6 podera pegar o fugitivo que estiver dentro da mesma area que ele estiver. Para os alunos passarem de uma area para
aoutra, deverdo efetuar um rolamento frontal, por exemplo: se o pegador esta na area amarela e quer ir para a area vermelha,
tera de fazer um rolamento do amarelo para o vermelho; se os fugitivos querem passar para a area amarela, devem efetuar um
rolamento da area vermelha para a drea amarela. Se alguém for pego, torna-se pegador.

Elementos acrobaticos: 15 minutos

Apbs as atividades lidicas iniciar sequéncias de elementos acrobaticos;

Rolamento de frente; rolamento de costas, rolamento por cima do ombro - direita e esquerda;

Hora da luta (12 minutos):

Fita crepe em 4 apoios: em duplas, em 4 apoios, um de frente para o outro, o aluno devera tentar pegar a fita colada nas costas
do colega. Os dois atacam e defendem ao mesmo tempo.

Realizar a troca das duplas.

Fugindo do perigo: dividir as criancas em duplas, sentados de costas um para o outro. Ao sinal, deverdo, de joelhos, tentar dese-
quilibrar e finalizar o parceiro, fazendo-o encostar as costas no tapete; este, por sua vez, deve tentar fugir do encostamento e sair
dessa posicao de perigo. Ao comando do professor, os alunos deverdo se cumprimentar e trocar de dupla, repetindo o exercicio
com o outro parceiro.

Roda final: Estimular os alunos a refletirem sobre como ganharam vantagens durante o jogo e como poderiam ganhar
durante as posigoes.

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Atentar-se a divisio de peso corporal durante a atividade 2 - Fugindo do perigo.




J_HAPRENDER E TREINAR

Este é o momento de iniciar a diferenciacdo dos estilos de Wrestling, mostrando a diferenca entre eles,
indicando que no futuro eles terdao a oportunidade de escolher por um estilo.

Aqui as rotinas de treino passam a ser mais sistematizadas, apontando para algumas competicoes se
assim os/as praticantes desejarem. Ainda assim, lembramos o quanto é importante que jovens possam equi-
librar suas rotinas de treino com sua vida escolar, social e familiar, para que possam se engajar no desempe-
nho especifico do Wrestling, além de melhorar suas competéncias sécio-emocionais e corporais para lidar
com o inicio davida de atleta.

PRATICANTES

Praticantes nesta etapa estao na transicao para a adolescéncia, e seu crescimento e desenvolvimento
sao influenciados pela puberdade, com o estirao de crescimento e o inicio da maturacao sexual. Este proces-
so tende a gerar mudancas cognitivas, comportamentais e socioemocionais em cada jovem. Fatores gené-
ticos e fatores externos, como o modo de se relacionar com o ambiente (nutri¢do, exercicios, qualidade das
interacoes sociais e emocionais), vao influenciar no desenvolvimento e crescimento desses jovens.

As diferencas em relacdo ao crescimento fisico de meninas e meninos se mostra acentuada nesse pe-
riodo e as meninas costumam passar pelo estirao de crescimento antes dos meninos (9 a 11 anos), isso con-
tribui para que elas atinjam o pico de velocidade de crescimento em estatura e peso antes também. Por um
periodo curto na adolescéncia as meninas vivem aumentos significativos da forca, velocidade, resisténcia,
coordenacdo, entre outras competéncias psicofisicas. Entretanto, apesar de os meninos entrarem nesse pe-
riodo mais tardiamente, quando esse processo de crescimento acelerado acontece, ele é mais duradouro.

O momento exato da maturagao biologica em meninos e meninas é dificil de ser previsto. No caso das
meninas a menarca é um marco importante, assim como o aumento de pélos, modificacdo da voz, o desen-
volvimento das genitalias em ambos os sexos, além das mamas no caso das meninas. Um olhar de acolhi-
mento para as angustias e surpresas que a maturacao biolégica traz é necessario e oferecer um local seguro e
confortavel para a pratica das meninas se mostra cada vez mais importante, pois muitas relatam desconforto
em relacdo a roupa de pratica e execucao de determinados golpes com meninos.

Adolescentes sao intensos em suas emocoes e como estao no momento de construcao de sua identida-
de, suas percepcoes em relagdo ao préprio corpo, autoimagem, seus medos e crencas podem ser fortemente
influenciados pelos adultos ao redor. Recomendamos o reforco positivo e valorizacao das individualidades
e potencialidades dos jovens, para que se desenvolvam seguros de si e saibam lidar com os resultados das

competicoes sem desistir ao primeiro sinal de derrota.

Considerando seu desenvolvimento cognitivo eles ja possuem o cérebro mais maduro para o entendi-
mento de ideias abstratas, assim como para compreensao de estratégias e raciocinio légico, que contribuem
para a tomada de decisGes dentro e fora do tapete.

No dmbito psicologico, este periodo traz muitas angustias e incertezas. No Brasil, estima-se que qua-
se um em cada seis meninas e meninos entre 10 e 19 anos de idade conviva com algum transtorno mental,



ou seja, adolescentes sdo a parcela mais exposta ao risco de automutilacoes, depressao e suicidio. Nesse
sentido, o apoio e acolhimento das familias e treinadoras/es é tao importante quanto o garantir um espaco
seguro para a pratica.

No ambito do desenvolvimento social, a formacao de grupos e a necessidade de pertencer a eles é muito
grande. Assim, as referéncias dos jovens deixam de ser familiares exclusivamente e passam a ser de pares ou até
mesmo de treinadoras/es, que sao como mentores para os jovens. Sabe-se que ha grande abandono da pratica
esportiva na adolescéncia, principalmente pelas meninas, que antevéem as dificuldades que vao encontrar na
carreira esportiva em relacao a salarios e reconhecimento social, porisso é importante incentivar e oportunizar
conversas entre atletas que ja atravessaram essa fase. Questionamentos em relacao a identidade de género e
orientacao sexual sio muito frequentes nessa fase, principalmente em esportes de luta como o Wrestling, onde
a participacao feminina ainda vem carregada de preconceitos e barreiras culturais.

TREINADORAS E TREINADORES

Esta é uma primeira etapa, mas nao a Unica, de percepcao daqueles que seguirao no caminho da me-
dalha, o final dela pode ser chamado de bifurcacao entre quem continua na pratica pelo prazer e beneficios
da atividade fisica e quem efetivamente quer se tornar atleta. Por isso, é importante garantir acesso a insta-
lacoes adequadas, boas condicoes de treinamento e um ambiente seguro.

Nesse momento aumenta o comprometimento com o treinamento e o planejamento do treinamento
deve considerar o volume, as cargas e a intensidade do treino para atuar efetivamente no desenvolvimento
das/os atletas, mas também prevenir lesoes, garantindo os cuidados com a salde.

A partir desta etapa o treinamento das capacidades fisicas especificas do Wrestling pode ser iniciado,
trabalhado progressivamente e direcionado para as agoes motoras e légica de luta, de acordo com as carac-
teristicas de cada estilo. A diferenciacao entre os estilos deve comecar agora, com a apresentacao das regras
especificas, as acOes técnico-taticas permitidas e possiveis para cada um. Recomendamos que as atividades
do treino sejam sempre direcionadas para as especificidades do Wrestling e quando necessario se adequem
também aos estilos, evitando atividades descontextualizadas da pratica.

ESPORTE EGESTAO

Neste momento, as competicdes passam a ser mais formais e sistematizadas. As criangas que estavam
habituadas aos festivais, agora vao vivenciar um sistema mais formal com chaveamento, resultados e frus-
tracoes. Devemos lembrar que mesmo iniciando o processo competitivo formal agora, ainda é importante
adaptar regulamentos, tempo de luta, acoes permitidas, sistema de competicao e qualificacao, para evitar
desisténcias e traumas. O calendario de competicoes local, regional e nacional deve ser usado para o plane-
jamento do treinamento e o ideal é que dentro da mesma competicao existam diferentes niveis com forma-
tos e desafios diversos.

Como as/os adolescentes seguem em processo de formacao, as instituicoes que promovem as compe-
ticOes para esta faixa etaria devem estar atentas para nao reproduzirem modelos de competicoes mundiais
porexemplo, visando obter um maior nimero de participantes é importante haver coeréncia entre os forma-
tos de competicOes e os objetivos de aprendizagem da etapa.



Além disso, a partir de 14 anos se inicia o processo de entrada nas selecGes nacionais e como incluem
um nimero muito restrito de atletas, devemos estar atentos para acolher e oferecer estratégias de acompa-
nhamento dos/as atletas que nao foram convocados, levando em consideracao o dinamismo desta etapa, ou
seja, a/o jovem nao é, ela/e esta, e isso quer dizer que ndo estar na convocagao para a selecdo num determi-
nado momento nao implica nao poder estar no futuro.

Estimulamos treinadoras/es a conhecer e a propagar os valores da CBW e os valores olimpicos,
discutindo esses conceitos em suas sessoes de treinamento e introduzindo a tematica do fair play e educa-
cao antidopagem, com explicacoes sobre o papel da Agéncia Mundial de Doping, a lista de substancias e
métodos aos quais atletas ndo podem se submeter e as consequéncias na salide, no esporte e na vida social,
causadas pela violagao dessas regras.

Estimulamos treinadoras/es a conhecer e a propagar os valores da CBW e os valores olimpicos, discutin-
do esses conceitos em suas sessoes de treinamento e introduzindo a tematica do fair play e antidoping, com
explicacoes sobre o papel da Agéncia Mundial de Doping, a lista de substancias e métodos aos quais atletas
nao podem se submeter e as consequéncias na salide, no esporte e na vida social, causadas pela violacao
dessas regras.






PRATICANTE: Idade: 11 214 anos.

Objetivos da etapa:

Desenvolver competéncias esportivas especificas do Wrestling, inicio da especializagao nos estilos livre masculino, livre feminino

€ greco-romana.

Praticar os valores do esporte em treinamento e competicao.
Ingresso na jornada do rendimento para aqueles que demonstrem potencial de desempenho esportivo de acordo com os indi-

cadores especificos.

Descricao:

Inicio do aprofundamento técnico-tatico nos estilos de Wrestling.

Apresentagao das regras para cada estilo.

Desenvolvimento de condicionamento fisico direcionado ao Wrestling.

Vivéncias

Frequéncia

Acoes técnico-taticas

Competicao

Desenvolvimento

Indicadores

Atividades que explorem as competéncias motoras especificas do Wrestling. Jo-
gos de oposicao e situagdes de luta formal com adaptacoes direcionadas aos ob-
jetivos do treino.

Exercicios basicos de luta, exercicios coordenativos, movimentagoes.

Inicio: 3x por semana, 6 horas por semana
Final: 3-4x, 6 a 10h semanais
(300 a 400 horas anuais)

Desenvolver a consciéncia corporal através dos agarres, torgoes e quedas.
Explorar o contato corporal continuo com colega.
Explorar posturas, alavancas com bracos e pernas, distribuicao de peso corporal.

Explorar movimentos ginasticos e atividades circenses.

Codigo de técnicas do curriculo 11 e 12 anos:

B9 B1o B11 Ci13 Ci4 Cis D18 E20 E21 F22 G31I38 140 147 J49 )50 L63 M72
M74 M76 M77 N85

Codigo de técnicas do curriculo 13 e 14 anos:

C16 C17 D19 F23 F24 F27 G29 G30 139 141 143 144 146 )48 M75 M78 N89
No1

Tatico: Introducdo do controle de tempo, controle de espaco, finta (armagao para
agao técnica).

Fisico: Atencdo especial ao treinamento de flexibilidade devido ao crescimento e
ao treinamento aerdbico.

Competigao com regras oficiais Nivel Nacional.
Inicio das possiveis convocagoes para selecao brasileira.

Sistema de competicao formal mas com adaptagGes aos objetivos da etapa
Envolver maior nimero de participantes

Ndmero de participantes nas competigoes Nimero de estados com competicoes
organizadas por suas federacoes.
Baixa taxa de abandono do esporte.




Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Lateralidade, deslocamentos Postura e ataque com

p . T Whestli
Y- Toullalaz apete de Wrestling [ tatame

Conhecimento sobre a técnica que sera trabalhada, suas variacoes e defesa. O aluno ira trabalhar postura, pegada, movimen-
tacdo para chegar na técnica.

Roda inicial: 5 minutos
Explicar os objetivos da sessao e relembrar a importancia de estarem atentos durante as atividades e de tomarem cuidado con-
sigo e com o colega.

Aquecimento: 10 minutos

Toque a perna: atividade onde um busca tocar a perna do seu colega enquanto ele se defende andando para os lados, desviando
suas pernas, mas sempre se mantendo de frente, ndo sendo permitido virar de costas. Trocar as duplas varias vezes.
10 minutos de movimentagao especifica e sombra (sozinho) e em dupla, tanto ataque como defesa.

Exemplo:
Movimento ataque: entradas double leg, single leg, suplex.

Movimentos de defesa: sprawl, movimentacao pernas para tras e para os lados.
5 minutos de descanso para hidratar, ir ao banheiro, recuperar.

Jogo especifico (10 minutos): em duplas um de frente para o outro, ambos com maos (junto com seu colega), ao som do apito
um dos jovens vai tentar abracar as duas pernas do seu colega, enquanto o outro busca se defender apenas movimentando as
pernas em circulo e utilizando as maos. Ao som do apito da treinadora/or, eles devem trocar, quem estava atacando se defende e
quem estava defendendo busca atacar.

Treino parte técnica em duplas—2 x 5 minutos

Exemplo: movimentacdo e entrada de double leg, movimentacao e entrada double leg com o outro realizando a defesa com
sprawl. Cada um faz 4 vezes e troca, assim seguindo por 5 minutos, realizando duas séries.

Double leg e suas variagoes

Exemplo: Movimentacao buscando o timing ideal para entrada do double leg, ao invés de buscar a projecao (queda), ir para as
costas.

Treino especifico com intensidade -10 minutos

Exemplo: Treino como se fosse luta, mas apenas sendo permitido o desenvolvimento das técnicas trabalhadas na aula (derrubar
comdouble leg e suas variagoes).

Rainha/Rei do Tapete: Colocar um grupo (3 duplas) no meio e uma fila no canto do tapete. Eles devem tentar derrubar o colega,
sendo que podem apenas fazer a técnica treinada no dia (nesse caso o double leg), a/o jovem que cair vai para o final dafila,e a
que derrubar permanece no treino.

Luta em pé 6 x 2 minutos, sendo que nos dois primeiros tempos o intervalo é de 30 segundos.

Alongamento 10 minutos

Avaliacio / controle de treino - Percepcao Subjetiva de esforco

Roda final: Perguntara diferenca entre o double leg e as técnicas similares, pontuar aimportancia do posicionamento da cabeca
ao realizar o movimento.

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Nos intervalos da realizacio das técnicas, o professor deve pontuar alguns detalhes, como

algumas correcoes e acertos, e respostas taticas as atividades propostas.




U TREINARELOMPETIR

Nesta etapa, a formagao esportiva da/o jovem Lutadora/or tem implicagbes mais complexas que nas
fases anteriores, pelo fato de assumir o compromisso de treinar e competir. Assim, conhecer os elementos
fisicos, psicoldgicos e sociais que refletem no processo de formacao da/o jovem Lutadora/or é fundamental
para o sucesso no desenvolvimento em longo prazo. Contudo, é preciso identificar se a melhoria do ren-
dimento esportivo acontece por efeito do treinamento ou simplesmente pelo processo de crescimento do
desenvolvimento biolégico.

Desta forma, é necessario diagnosticar as rapidas mudancas fisicas, mentais e emocionais da/o atleta
para determinar a carga de treinamento adequada no desenvolvimento dos componentes fisico, técnico,
tatico, psicolégico e tedrico.

PRATILANTES

A bagagem adquirida nas etapas anteriores é fundamental para continuidade do desenvolvimento fi-
sico e psicolégico do/a atleta de Wrestling. Diante disso, recomendamos que a/o atleta decida o estilo que
vai especializar-se até o final dessa etapa, para que possa desenvolver os fundamentos técnicos especificos.

Sendo assim, torna-se importante na rotina de treinamento o desenvolvimento dos niveis de habilidade
técnica, velocidade, forca e principalmente a flexibilidade devido ao rapido crescimento de ossos, tendoes,
ligamentos e mudsculos. Neste contexto, o desenvolvimento holistico da/o atleta depende de uma aborda-
gem equilibrada de treinamento, competicao e recuperacao que estabelece uma base confiavel para pre-
vencao de lesdes e salide dos jovens em cada fase sucessiva. Neste sentido, a competéncia fisica técnico-ta-
tica, cognitiva e equilibrio nas dimensdes sociais, ideal para o desenvolvimento de atletas na etapa Treinare
Competir deve acontecer com atencao a cinco elementos:

1) Estrutura/estatura: o conhecimento da estatura como guia para etapa Treinar e Competir permite o
planejamento para abordar os periodos sensiveis de desenvolvimento fisico (resisténcia, forca, velocidade e
flexibilidade) e das habilidades técnicas. Assim, o diagndstico para identificar os pontos fortes e fracos da/o
atleta é fundamental para incluir a “estrutura” adequada nos planos de treinamento.

2) Psicologia: o planejamento, implementacao e refinamento de estratégias mentais para competicao
de alto nivel terd um grande impacto no desempenho durante as competicoes.

Consequentemente, o programa de treinamento psicolégico é fundamental para lidar com o suces-
so e o fracasso.

3) Nutricao e descanso: o restabelecimento corporal, incluindo nutricao, hidratacao, descanso, sono e
regeneracao, precisam ser aplicados de maneira diferente ao treinamento de acordo com as necessidades
de cada atleta. Desta forma, para alcancar a nutricao e a recuperacao adequada, a/o treinadora/or deve mo-
nitorar a recuperacao identificando o nivel de fadiga.

4) Escolaridade: ao elaborar programas de treinamento para jovens Lutadoras/es, as exigéncias da es-
cola devem ser consideradas. Isso nao se limita apenas as demandas colocadas pelos esportes escolares ou
aulas de educacao fisica, mas inclui a integracao as cargas académicas escolares, deveres, tempo de exames
e outros interesses.

5) Fatores Socioculturais: embora nesta etapa a/o atleta provavelmente esteja enfrentando



muitos desafios de vida na adolescéncia, incluindo escola, familia e trabalho, que podem
prejudicar o compromisso com o esporte, a socializacdo por meio da participacao esportiva
pode aumentar a perspectiva, incluindo a consciéncia da etnia e diversidade nacional. Dentro
do cronograma de viagem, podemos incluir educacao relacionada ao local da competicao,
incluindo histéria, geografia, arquitetura, culinaria, literatura, musica e artes visuais.

TREINADORAS E TREINADORES

Para que o treinamento dojovem Lutador/a transcorra de forma segura e eficiente e saudavel, é necessa-
rio que as/os treinadoras/es tenham conhecimento dos aspectos do crescimento e desenvolvimento fisico na
adolescéncia, sobre os periodos ideais para trabalhar cada capacidade biomotora e do modo como devem
ser controladas as cargas de treinamento.

A organizacao do treino deve ser construida em conformidade com a estruturacio e o planeja-
mento dos treinos visando alcancar gradativamente alto nivel, porém em suas devidas proporcoes. A
distribuicao da carga de treinamento de forma racional fornece o volume adequado ao trabalho, a esco-
lha da carga ideal e uma analise minuciosa das caracteristicas individuais dos jovens Lutadores. Diante
destes fatores, devem ser selecionadas diferentes formas de organizacao das sessoes de treinamento,
em grupos e individualmente.

Deste modo, os estagios de desenvolvimento de atletas entre 13 e 17 anos de idade, sao sensiveis para
as/os jovens Lutadoras/es. O Pico de Velocidade do Crescimento (PVC), a taxa maxima durante o estirao
de crescimento da adolescéncia, é o principal marcador de treinabilidade da resisténcia, forca, velocidade,
habilidade e flexibilidade. No entanto, se periodo sensivel é perdido, o atleta pode ter mais desafios em
desenvolver todo o seu potencial. Assim, ressalta a importancia de programas apropriados para a idade, e
calendarios ideais de treinamento e competicao. Contudo, as/os treinadoras/es, especialmente, devem estar
atentos para identificar os estagios da/o atleta e os programas e sistemas que permitem ao atleta treinar e
competir. No entanto, mesmo que periodos sensiveis sejam perdidos, todos os sistemas sao treinaveis. Além
disso, cabe a/ao treinadora/or, criar boas condicoes para o ambiente competitivo durante o treino, agir de
forma diferenciada, estar mais préximo do atleta e se atentar com possiveis problemas causados em virtude
da dedicacao ao Wrestling.

Ao introduzir um programa mais estruturado e de maior volume, sugerimos usarjogos de luta, métodos
de repeticoes e decisoes baseadas em treinamento para desenvolver multiplas competéncias (habilidades,
velocidade, resisténcia). Desta forma, esperamos que a/o atleta aprenda experimentando e pensando, nao
apenas repeticao, mas enfatizando a construcao de uma base sélida do nticleo de habilidades de luta. Além
disso, recomendamos que a/o treinadora/or reforce o sentimento de competéncia e sucesso do atleta por
meio da exposicao progressiva a concorréncia, porém, evitar a tentacao de forcar muito cedo, especialmente
com atletas de maturidade precoce.

Diante deste cenario, recomendamos frequéncia de 4 a 6 dias por semana e 4 a12 sessdoes por semana e
volume (60 a 140 minutos por sessao). entre 10 a 20h semanais com aproximadamente 500 a 800 h anuais,
composto com aulas tedricas e treinamentos visando diversos tipos de técnicas como pegadas e controle
do oponente durante o combate; técnicas de ataque e defesa em pé (derrubes, empurroes e projecoes) e
no solo (viradas e projecgdes); introducao no treinamento de forca utilizando pesos dentro e fora do tapete



de maneira gradativa para que nao atrapalhe o desenvolvimentos de técnicas e trazer a cultura do estudo
de competicoes por video para que o/a jovem Lutador/a possa assistir os combates de competicoes
internacionais e trazer debates trabalhando a questdo da estratégia de luta.

Além disso, sugerimos meios de treinamento que melhorem as habilidades de coordenacdo para o de-
senvolvimento de orientacao espacial e temporal (exercicios, que exigem movimento rapido da cabeca em
diferentes direcoes, direita e esquerda, rotacao do corpo, inclusive com os olhos fechados e abertos, exer-
cicios de trampolim etc.), coordenacado geral e especial (rolagens, exercicios acrobaticos: andar nas maos,
cambalhotas na frente, nas costas e nas laterais, executar técnicas favoritas de varias posicoes, principalmen-
te na velocidade da competicao).

Em relacao as caracteristicas da transicao junior/adulto, é preciso aten¢dao com as grandes taxas de aban-
dono do esporte nessa fase. Nesta transicao para a etapa Competir e Vencer, € comum que as/os atletas
conciliem a carreira no Wrestling com os estudos e, em alguns casos, precisam trabalhar para ajudar na renda
da familia. Por outro lado, durante a transicao é importante que o atleta tenha resultados expressivos em
competicoes, esteja pronto no preparo fisico, técnico,tatico e psicoldgico e principalmente com o apoio da
instituicdo proponente para ndo interromper o seu desenvolvimento no Caminho da Medalha.

ESPORTE EGESTAO

Nesse pilar estarao os objetivos estratégicos que irdao refletir como a CBW pretende identificar e con-
firmar talentos e promover acoes e/ou investimentos nas categorias de intermediarias. Uma das inovacoes
no trabalho de gestao, é o programa de observadores técnicos, onde a CBW envia os treinadores e analistas
de desempenho para as competi¢oes mais importantes do pais, entre elas, campeonato brasileiro cadetes e
jogos da juventude para observar os Lutadores de Wrestling que ainda nao estao no radar.

Neste contexto, observar a/o atleta em combate nas competicoes mais importantes, torna possivel
pincar os destaques e ter um olhar diferenciado para captar estes Lutadores e investir na sua formacao e
desenvolvimento esportivo em longo prazo.

O trabalho de parceria da CBW juntamente com o COB, possibilita a aplicagao de questionario e en-
trevistas para diagnosticar o perfil de formacao e atuagao das/os treinadoras/es e o perfil socioecondmi-
co de atletas. Com os resultados a CBW podera direcionar melhor suas acdes e promover campings de
treinamento nacionais e internacionais com a presenca de Lutadores jlnior e sénior para que a/o jovem
Lutadora/or adquira experiéncia e ainda mantenha contato constante com os treinadoras/es e atletas de
diversas culturas e localidades. Nessa etapa, atletas ainda ndo consolidaram seu corpo de adulta/o, por-
tanto, programas de observacao e selecio devem ser mais amplo, observando potenciais mais prontos e
outras/os que precisam de mais estimulos de desenvolvimento: assim, é importante convidar para camps
ou treinamentos de selecOes regionais ou nacionais um conjunto maior de atletas sempre que possivel,
oportunizando a vivéncia desses contextos a um grupo maior de possiveis futuros atletas da modalidade.

Diante deste cenario, acreditamos que estas acoes contribuem para motivar treinadora/es e atletas e conse-
quentemente aumentar o nivel do evento, pois a competicao interna com o nivel elevado é um caminho promissor
para a medalha olimpica. Sobretudo, vale ressaltar a importancia de buscar interacao com a familia da/o jovem
Lutadora/or para que possam estabilizar neste ambito e ajuda-lo a persistir no caminho da medalha.






PRATICANTE: Idade: 13 217 anos

Objetivos da etapa:

Aperfeicoamento técnico-tatico nos estilos de Wrestling.

Desenvolver as capacidades biomotoras especificas para o aperfeicoamento do gesto técnico de acordos com os estilos livre mas-
culino, livre feminino e greco-romana.

Trabalho individualizado para os atletas que demonstraram desempenho efetivo nas competicoes.

Educacdo esportiva com informagoes sobre satide, doping e ambiente positivo.

Buscarinteragao com a familia dojovem Lutador, e que a mesma entenda e ajude no processo de transformagao de atleta de alto
rendimento.

Descricao:

Treinos especificos para o aprofundamento da parte técnica e tatica.

Iniciacao do treino simulando competicao.

Estudo detalhado das regras para cada estilo, escolha de um dos estilos para treinamento.

Competir para desenvolver o condicionamento fisico, técnico, tatico e psicolégico especifico ao estilo de luta.

Consolidaragilidade, equilibrio, coordenacao e velocidade.

Introduzir treinamento fora do tapete, incluindo treinamento de forca.
Consolidar habilidades essenciais por meio da repeticao.

Introduzir novas habilidades regularmente.

Introduzir principios taticos: acdo, reacdo, ataque e defesa.
Vivéncias Jogos de Luta Fomentar a mentalidade combativa e a perseveranca.
Linguagem, protocolo, estrutura e histéria do Wrestling.

Estudo das competicdes por video e trazer debates para o planejamento estraté-
gico da tatica de luta.

Estudo da nomenclatura das a¢des técnicas e regras.
Valores de respeito ao esporte, ao adversario, a si mesmo.

4a6sessbes:10a20h

Frequéncia Semanais: 5002 800 h
Anuais

Técnica demonstrada com gesto fragmentado e global; em pé e no solo.
Acrobacias complexas e combinacoes de ataque.

Introducdo do treinamento de forca utilizando pesos e maquinas.

Exercicios especifico para fortalecimento do pescogo (pontes e giros sobre a cabega).

Exercicios para aprendizagens técnicas no solo(viradas e projecoes); defesas e con-
tra ataque no solo - Inicio ao treinamento com oponente das técnicas com Arco.

Treinamento de pegadas e controles durante o combate; rupturas de pegadas e
defesas / saidas dos controles.

Ag&es técnico-taticas Técnicas em pé: derrubes, empurrdes e projecoes com e sem material auxiliar
(bonecos e colchoes); defesas e contra golpes das técnicas em pé.

Buscar continuidade das acdes em treino ou combate a transicao da luta em pé
para o solo de forma consistente no ataque e defesa.

Explorar movimentos ginasticos e atividades circenses.

Cédigo de técnicas do curriculo:

F28 G32 H33 H34 H35 142 145 )51 K54 Kss5 Ks8 Ks9 Kéo Lés M79 N87
N88 Noo 092 094 P95 P96 Q97 Q98




Competicao com regras oficiais.
Competigéo Nivel regional,estadual e mais tarde nacional.
Construgdo do sucesso através experiéncia competitiva selecionada. 8 -10 /ano.

Treinamento de campo nacional com a presenca da selecdo Junior e sénior
com nimero ampliado ou rodizio de atletas convocadas/os.

Treinamento de campo internacional para sua faixa etaria.
Buscar sempre apoio e incentivo ao possivel 1°reserva e 2°reserva por catego-

Desenvolvimento ria de peso.
Manter contato constante com os treinadores para apoio técnico e trocas de
experiéncias.

Busca de parceria com institui¢oes de Ensino fundamental, médio e
superior Selecao dos melhores atletas para o radar da confederacao.

AvaliacOes técnico-tatico(saber executar as a¢oes) e fisicas.

Indicadores . L T o
Resultados ESpOFtIVOS em competlgoes nacionails e internacionais.

Nesta etapa e nas préximas, apresentamos dois exemplos de treinos, um de cada estilo, pois ao
final desta etapa espera-se que as/os atletas estejam consolidados no estilo escolhido.

Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Coordenacao especial Ataque e defesa de role Tapete de luta olimpica / tatame

Objetivos do treino:

e Desenvolvera posicao de role e suas defesas .
® Aperfeicoaros detalhes do rolé e a sua defesa.

Rodainicial:
Explicara atividade que serd desenvolvida. Falar da importancia de continuar defendendo na transicao de luta em pé para o solo.

Aquecimento:

Ceral 20’: Alongamento do pescoco, bragos, punhos, tronco, quadril, pernas e pés; Pega de cachorrinho, dois apoios (pés e maos),
trabalhar o aquecimento nosolo.

Especifico 15: Aquecimento do pescogo no solo; Acrobacias 10’: Cambalhota para frente e para tras, parada de mao com cam-
balhota, rolamento, flick com a cabeca, parada de mao, estrelinhas e saltos mortais. Atividade defesa no solo 2 ’30": Em circulo,
deitados no chdo de barriga para baixo em cima do circulo da area de luta, ao comando do professor com um apito, movimenta
se arrastando para frente e depois para tras, ao comando do professor com palmas, movimenta para o lado direito ou esquerdo e
depois ao contrario, com uma bola, ao comando do professor, um passa para o colega ao lado,. girando o corpo para pegara bola,
pega com uma mao e passa para o colega com a outra e vai mudando os lados.

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 35’

Demonstrar o Role e sua defesa 6.

Técnica em duplas do Rolé e suas variagoes com 3 x 6.

Recuperacao passiva 5.

Luta de treinamento (luta que simula uma determinada situacao de combate) no solo12 x 30”.

Avaliacio / controle de treino - Percepcio Subjetiva de esforco.

Roda final: Alongamentos para membros superiores e inferiores 15".

CONSIDERAC@ES PEDAGOGICAS: Nos intervalos entre as séries de treinamento do rolé pontuar os erros e acertos vistos pelo
treinador durante a execucao.




Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Postura e posicionamento

) Cone, corda, Tapete//tatame
de lutaem pé

Coordenagao especial

Objetivos do treino:

Desenvolver posicionamento, postura e movimentacgao da luta em pé O/a jovem buscara o contato com o colega, sempre na
postura em que se sentir mais confortavel e confiante, entre postura média e baixa.

Roda inicial:

Explicaraatividade que sera desenvolvida durante a aula e aimportancia da postura e da movimentagao durante a luta.

Aquecimento:

Ceral 20’: (Corrida em varias diregoes, saltos sobre o colega (pula cela), polichinelos, aquecimento do pescogo e malabarismos,
(cambalhota para frente e para tras, rolamento para ambos os lados, flick com as m3os e com a cabeca, parada de mao, estreli-
nha, estrelinha rodante, estrelinha rodante com salto, estrelinha rodante com ponte, saltos mortais).

Especifico15”: (Movimentagao para frente e para tras, para os lados e em circulos dentro das posturas/movimentos de luta).

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 35’

1) Jogos de oposicao - em duplas, tenta tocar o pé do colega com o préprio pé, tenta tocar a perna do colega, tenta pegar no pé do
colega, cabeca com cabeca um tenta tocar a perna do outro.

Atreinadora/or explicara qual movimentacao devera ser feita e com um apito dara o sinal para a execu¢ao do movimento .

A treinadora/or ird escolher qual aluno puxard a movimentagao e a postura e o outro devera acompanhar, ao sinal do apito ini-
cia-se o exercicio.

Aossinal da treinadora/or os alunos fardo a troca e o outro puxara a movimentagao e a mudanca de postura.

Avaliacdo / controle de treino - Percep¢ao Subjetiva de esforco.

Roda final: Perguntar e pedir aos jovens que diferenciam e demonstrem as movimentagoes, os tipos de postura e o porqué de
cada movimento.

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Orientar os alunos quanto a importancia de uma boa movimentagio e de uma postura

correta dentro de cada estilo de luta.




S5 LOMPETIR EVENLER

O Lutador/a de Wrestling quando comeca a competir, o desejo de vencer e ser um atleta reconhecido faz
com que aumente a responsabilidade e o comprometimento com o propdsito de obter o sucesso nas
competicoes. No entanto, a rotina do Lutador na etapa Competir e Vencer, é norteada pelo calendario
competitivo, onde as regras e o regulamento da competicao apontam o caminho para todo o processo da
preparacdao em longo prazo.

Desta forma, as decisdes dos treinadores de toda a comissao técnica devem também se fundamentar
em informacdes objetivas dos indicadores antropométricos (estatura, envergadura, percentual de gordura,
somatotipo), fisiolégicos ( solicitacao do sistema de energia aerébio e anaerdbio, VO,max, CK sanguineo,
lactato sanguineo) neuromotores ( volumetotalde tecnicas efetivas e nao efetivas durante o combate), psi-
coldgicos ( nivel de estabilidade emocional do Lutador antes do combate) e sociais ( situacao financeira,
nivel de escolaridade, aderéncia das/os jovens em projetos sociais, pois, cada uma delas contribui para o
controle e permite conhecer o estado atual do atleta, fazer prognéstico de rendimento e corrigir possiveis
equivocos nos programas de treinamento.

PRATICANTES

Nesta etapa o atleta ja tem experiéncias nacionais e precisa ser mais que um conhecedor das regras,
deve saber diferenciar as particularidades entre os trés estilos ( greco romano, livre e feminino), ter preparo
emocional para lidar com a pressao, conhecer da prépria satde e conciliar estudos com o treino. Sabemos
que é nessa etapa a entrada na categoria adulta e terdo atletas vindos de uma formacao sélida no Wrestling e
outras/os modalidades de combate que estarao fazendo refinamento técnico-tatico. Assim, neste momento
é importante para a/o Lutadora/or se enxergar como profissional do esporte e buscar a maestria esportiva
nos detalhes, entre eles: treino, descanso, alimentacao, psicolégico forte e positivo.

Neste contexto, durante o processo de preparacao, as respostas adaptativas que Lutadores/as apresen-
tam frente aos estimulos aplicados durante o treinamento determinam para o treinada/or as novas tarefas e
exigéncias mais complexas, as quais estimulam a busca das devidas formas de treinar, competir e socializar.
Sendo assim, alguns fatores devem estar claro para as/os atletas nesta etapa. Sao eles:

1. Levarasério o Wrestling e buscar a exceléncia.

2. Esta preparado para treinamentos intensos e focar nas competicoes.

3. Enfrentar os desafios da vida para equilibrar a escola, familia, relacionamentos pessoais e tra-
balho, que podem diminuir o compromisso com o esporte.

4. Definicao da autoimagem, incluindo o Wrestling como principal elemento naidentidade.
Olhar para os préximos passos no sucesso esportivo, por exemplo, faculdade, selecao nacional, po-
rém consiente que pode ser frustrado por lesao ou outras prioridades.

6. Precisa construir uma rede de apoio incluindo familia, treinador, ciéncia do esporte e cuidados de
salide para sustentar a carreira esportiva.



Contudo o crescimento do nivel competitivo acontece na etapa Competir e Vencer e implica um maior
aperfeicoamento tanto no sistema de preparacao dos atletas como de todo o sistema de preparagao meto-
dolégica do treinamento durante o processo inteiro de treinamento em longo prazo.

No entanto, conhecer o nivel de realizacao dos objetivos previstos da/o Lutadora/o é fundamental para
verificar a evolucao dos resultados e a classificacao nas mais diversas competigoes, comparando-as com o
objetivo proposto no inicio da temporada precedente. Desta forma, o principais objetivos nesta etapa sao:

—_

Manter ou desenvolver habilidades, forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade.

2. Treinamento especifico para aperfeicoamento da técnica

3. Trabalhoindividualizado com os atletas que demonstraram desempenho efetivo nas competicoes.

4. Capacidade de aumento significativo de volume e intensidade de treinamento.

5. Definir metas bem desenvolvidas, pode pensar no futuro taticamente e em termos de desenvolvi-
mento social.

6. Educacao esportiva com informacoes sobre salide geral, doping e ambiente positivo.

7. Tomar suas préprias decisoes.

Contudo, vale ressaltar que o praticante desta etapa, deve entender que o treinamento preparatério
é modelado pelos fatores que compoem a competicao (area de luta, tempo de luta, quantidade de lutas,
calendario, demandas fisioldgicas) e por estratégias que ajudem as/os atleta na sua vida pessoal e social.

Desta forma, para desenvolver os elementos fisico, técnico, tatico, psicolégico e social, é necessario o
treinamento das capacidades neuromotora (forca, agilidade e flexibilidade) e metabdlica (resisténcia aero-
bia e anaerobia), fundamentos técnicos e a estratégia de jogo de ataque e defesa de acordo com as caracte-
risticas de cada estilo de luta por meio de exercicios especificos. Além disso, é importante iniciar o trabalho
individualizado e observar os pontos fortes e fracos dos atletas durante as competicoes.

TREINADORAS E TREINADODRES

Um dos desafios enfrentados pelas/os treinadoras/es é entender os fatores fisicos, técnicos-taticos e
psicolégicos que contribuem para o sucesso no Wrestling. O uso de testes para avaliacdo do estado atual
da/o Lutadora/or pode fornecer a/ao treinadora/or informacoes que revelam forcas e fraquezas relativas e
pode se tornar a base para o desenvolvimento de um programa de treinamento ideal. Os testes utilizados no
Wrestling sao: i) tedricos - conhecimentos sobre o regulamento competitivo, taticas de combate, arbitragem
etc; ii) praticos - desenvolvimento das capacidades biomotoras e preparagao técnico-tatica e iii) competiti-
vos - volume das a¢oes técnicas. No quadro a seguir, destacamos alguns testes que podem ser incluidos para
avaliar atletas de Wrestling.



Quadro 5- Quadro de testes para avaliacao do estado atual da/o Lutadora/or de Wrestling.

Testes Gerais Capacidades Fisicas Sistema Energético 3
Corrida de 30 e 60 metros Velocidade Alatico
Corrida de 400 metros Resisténcia de Velocidade Latico
Corrida de 1600/3000 metros Resisténcia Aerdbia Aerdbio
Fleximetro Flexibilidade Alatico/Latico
Susfie Forca Maxnma.de Membros Altico
Superiores
Agachamento Forca Maxnmg el Alatico
Inferiores
Tragao na Barra Resisténcia de Forga Latico
Testes Especiais Capacidades Fisicas Sistema Energético
Saltos no plinto de 10 segundos Forga Explosiva Alatico
Prmegfogs com velocidade T Bl Al4tico
maxima em 10 seg
Projecdes com velocidade oA - ”
. Resisténcia de Forca Rapida Latico
maxima em 30 seg
PrO]e,gc.)es com velgcndade Resisténcia de Forca Latico
maxima em 1 minuto
A8 [BEVRAE8 (e e Resisténcia de For¢a Latico
pegada de Turcas
Cinco giros para cada lado Latico
Testes Técnico-Tacticos Capacidades Fisicas Sistema Energético
Técnicas em pé e quatro apoios Técnica Alatico
Técnicas de Pegadas Técnica Alatico
Defesas Técnica Alatico
Contra Golpes Técnica Alatico
Posicao - Parte Inicial Técnico-Tatico Alatico/Latico
Execugao- Parte Principal Técnico-Tatico Alatico/Latico
Controle-Parte Final Técnico-Tatico Alatico/Latico

Testes Competitivos Capacidades Fisicas Sistema Energético

1-Volume de Acdes Técnicas
Vol.=Téc. Efetiva+Téc. ndo Efetiva

2-Nivel de Efetividades das

P Tamifens Técnica Latico
Coeficiente de Efetividade
Cef=Técnica Efetiva : Volume

3 Consideramos “sistema de energia alatico” exercicios de 3-10 segundos e “sistema de energia latico” os

exercicios de 20-120 segundos. Acima de 180 segundos o sistema é considerado aerébio. (CGOMES, 2009)



Além dos testes apontados, apresentamos alguns exemplos de exercicios e critérios para o treinamento

das capacidades biomotoras:

Forca Maxima:

Exemplo de exercicios:

1. Supino reto, pulley frente e agachamento
2. 4sériesde2asrepeticoes com carga de 80 a90% de 1RM, com maxima velocidade, intervalo entre
séries de 3 a 4 minutos.

Controle: Arremesso com medicinebol e/ou salto horizontal e encerramento do treino com perda de
3-5% de poténcia.

Forca Rapida:

Exemplo de exercicio:

1. Agachamento, supino, extensora, pulley frente, leg-press, rosca direta, triceps pulley, levantamento
olimpico.

2. 4sériesde5a 6 repeticoes com 40% de 1RM com maxima velocidade, intervalo entre 1a 2 minutos.

Controle: Arremesso com medicinebol e/ou salto horizontal e encerramento do treino com perda de
3-5% de poténcia.

Roesistoncia de Forca:

Exemplo de exercicio:

1. Agachamento, supino, puxada, extensora, pulley frente, leg-press, rosca direta, triceps pulley
2. 3sériesde 20 a30 repeticoes com 40% de 1RM com maxima velocidade, intervalo
entre1a 2 minutos.

Controle: Arremesso com medicinebol e/ou salto horizontal e encerramento do treino com
perda de 7-10% de poténcia.



Forca explosiva/Potandia:

Exemplo de exercicios:

1. Levantamento olimpico, flexao de braco com perda de contato ao solo, barras, agachamento, saltos.
2. 4séries de 8-12 repeticoes com maxima velocidade, carga de 70% com 3-4 minutos de intervalo.

Controle: Arremesso com medicinebol e encerramento do treino com perda de 5% de poténcia.

Forca Espedidl:

Exemplo de exercicio:

1. Supino 4 séries de 5 repeticdes com intervalo de 2- 4 minutos 80, 85, 90, 95%.

2. Flexao de bragco com perda de contato com o solo 15 - 20 repeticdes. 4 séries de 5 repeti¢cdes com
intervalo de 2- 4 minutos.

3. Aplicar o maior nimero de técnicas de volteio durante 20 segundos alternando os lados direita/es-
querda. 4 séries com intervalo de 2- 4 minutos.

Controle: Arremesso com medicinebol e encerramento do treino com perda de 5% de poténcia.

Sabemos que o desempenho do Lutador de Wrestling depende da capacidade de suportar todo o tempo
de combate e executar acoes de alta intensidade em diferentes situacoes de luta. Portanto, o objetivo do
treinamento da forca para Lutadoras/es deve integrar as manifestacoes de forca durante toda a temporada
competitiva, sendo que os métodos e meios de treinamento consiste em: i) preparar o aparelho neuromotor,
aumentando o recrutamento de unidades motoras e fibras musculares; ii) otimizar a velocidade muscular
com 6timo nivel de poténcia e iii) melhorar a capacidade metabdlica com objetivo de resistir a fadiga mus-
cular na pratica do desporto.

Agilidada:
Exemplo de exercicio:

Sugerimos para as/os treinadoras/ores quatro critérios para o treinamento da agilidade.
Saoeles:

Treinar com intensidade maxima.

—_

Treinar com exercicios que facam parte da experiéncia motora do executante.
Treinar levando em consideracao a interferéncia técnico-tatica.

oW

Atender a especificidade do Wrestling.



Tecnica

As técnicas do Wrestling, devem ser ensinadas em sequéncia, sempre da mais simples para a mais com-
plexa, somente passando para a técnica seguinte quando a anterior estiver completamente dominada e re-
visando as técnicas aprendidas.

Nos primeiros momentos, sao ensinados os deslocamentos para todas as direcoes (a frente, atras, a direita,
a esquerda e em circulo), sempre com os pés na mesma distancia dos ombros (sem fechar demais ou abrir de-
mais) um pé adiante e outro atras, sempre sem cruzar as pernas. Apés ter o dominio total dos deslocamentos,
sao passadas as técnicas de Wrestling, puxada de braco, com dominio das costas, dominio de cabeca e braco
com puxada ao solo, passagem para as costas, submergindo por debaixo do braco do oponente, técnicas no solo
de viradas e encostamento, dominio de pescoco por baixo da axila e dominio do brago por tras.

Vale ressaltar, que, em todos os estilos do Wrestling, forca, agilidade, e resisténcia sao necessarias para a
realizacdo das técnicas e para tolerancia a fadiga por ataque e defesa durante o combate, e devem ser consi-
deradas no planejamento do programa de treinamento.

Em uma luta com duragao regular de dois tempos de trés minutos, com intervalo de 30 segundos, o equili-
brio entre as variaveis solicitadas na preparacao do atleta é importante para o desempenho devido a dinamica
que é exigida, pois a relagao entre tais aspectos torna- se determinante no nivel de rendimento competitivo.

Nesta etapa, a condicao fisica é fundamental para a/o Lutadora/or suportar a rotina de treino e competi-
coes, sendo assim, sugerimos treinamentos de forca, técnicas mais complexas e avancadas, estratégias para
aplicar as combinacoes das principais competéncias em intensidade alta. Além disso, os treinos técnicos se
tornam mais especificos para aprimorar as acoes que serao utilizadas em combate tanto em pé quanto no
solo. Nesse sentido, sugerimos uma frequéncia semanal de 6 dias de treino por semana (segunda a sabado),
com10 a 22 h semanais e 800 21200 h anuais.

Ainda nesta linha, as principais tarefas que precisam ser realizadas durante o treinamento técnico e
tatico podem ser elaboradas da seguinte forma: Formar elementos basicos da técnica e das taticas de luta;
refinar acOes técnicas/taticas basicas e formar combinacoes das técnicas favoritas; considerando as habilida-
des individuais; aprimorando as habilidades que permitem lutar com varios oponentes e aperfeicoando as
habilidades necessaria para competir.

Sendo assim, melhorar o treinamento tatico permite a/ao Lutadora/or: 1) aplicar as a¢oes favoritas no
combate contra qualquer oponente; 2) ser capaz de agarrar taticamente a mao superior usando uma ma-
nobra ativa, pressionando ou imobilizando um oponente aplicando retencdes de submissao; 3) ser capaz de
avaliar a situacao durante o combate rapidamente e em tempo (til e 4) aplicar a estratégia vencedora em
competicoes. Além disso, o estudo dos adversarios é fundamental para prever as situacoes que serao encon-
tradas durante o combate e determinara o treinamento da estratégia que sera utilizada. Neste contexto, o
dominio consistente de toda a gama de elementos técnicos e taticos do Wrestling é o principal fator na com-
provacao das habilidades dos Lutadores qualificados.

Outro ponto relevante para a vivéncia da/o Lutadora/or nesta etapa é a participacdo em treinamentos
de campos nacionais com atletas da selecao principal para trocas de experiéncias e iniciar uma rotina em
competicoes nacionais e internacionais com mais cobranca para que a/o Lutadora/or motiva-se a tomar o
lugar do atleta da selecao principal.



ESPORTE EGESTAD

Nesse pilar estardo os objetivos estratégicos que irdo refletir como a CBW pretende desenvolver o espor-
te de alto rendimento nesta etapa e potencializar resultados nos eventos de mais alto nivel: Campeonatos
Mundiais, Jogos Pan-americanos, Jogos Olimpicos e Paralimpicos (se houver), entre outros.

Neste aspecto, temos como prioridade aprimorar a governanca e criar estratégia nas acoes administra-
tivas com transparéncia. Desta forma, algumas acoes podem contribuir para a gestao nesta etapa, como:
1) apoiar as federacGes esportivas na regularizacao de suas documentacoes; 2) oferecer uma estrutura per-
manente e qualificada de treinamento as nossas selecoes; 3) criar um projeto de estruturacao de centros de
treinamento; 4) criar programa de competicoes e periodos de treinamento internacional (Sub 23); 5) ampliar
o papel da mulher em todas as iniciativas da CBW; 6) promover bolsas de estudo em faculdade e/ou cursos
técnicos garantindo assim sua carreira profissional apds carreira de atleta e 7) acesso a plano de saide e
programas que se destacam dos outros e tenha renda ( Forcas armadas, bolsa atleta/pédio e salario por ser
daselecaoetc...)

Diante destas acoes, esperamos que o atleta tenha motivacao para continuar evoluindo e obter alto ni-
vel de rendimento esportivo.



ETAPA - COMPETIR EVENCER

PRATICANTE: Idade: 18 a 23 anos

Objetivos da etapa:

Manter ou desenvolver habilidades técnicas, forga, velocidade, resisténcia e flexibilidade.
Treinamento especifico para aperfeigoamento da técnica

Trabalho individualizado com os atletas que demonstraram desempenho efetivo nas competigoes.
Capacidade de aumento significativo de volume e intensidade de treinamento.

Definir metas visando estabilidade financeira e desenvolvimento social.

Educacio esportiva com informagoes sobre satide geral, doping e ambiente positivo.

Tomar suas proprias decisoes.

Descricao:

Nesta etapa as acoes técnicas ja foram aprendidas, entramos na fase do aperfeicoamento
das agoes técnicas. - O treinamento das acoes técnicas deve ser complexo e trabalhadas em situagdes de combate.

ESPORTE /GESTAO

Com petigﬁo Competicao /Campo de treinamento / Intercdmbio (Internacional)

Bolsas de estudo em faculdade e/ou cursos técnicos garantindo assim sua carreira
profissional apés carreira de atleta.

q Acesso a plano de salide e programas que se destacam dos outros e tenha renda (
Desenvolvimento " . .

Forgas armadas, bolsa atleta/pédio e salario por ser da selecao etc...)
Criar objetivo do atleta em ter alto rendimento esportivo para colher esses
beneficios

Resultados esportivos (avaliar além de medalhas, as lutas vencidas contra paises
mais tradicionais nesta modalidades e atletas bem ranqueados mundialmente).

Indicadores

Avaliagoes fisicas e técnicas.

Antropométricos , fisiolégicos , neuromotores , psicolégicos e sociais.




TREINADORA /TREINADOR : Pedagogia do treinamento

Inspiracdo e vontade de “tomar o lugar do atleta da selecio principal”.
Criar condigOes para que o atleta tenha perspectivas beneficio futuro
Estudo detalhado das regras para cada estilo

Especialize-se em no maximo dois esportes e mude para treinamento de alto vo-
lume e intensidade durante todo o ano. Focar em volume.

Otimize forca, velocidade e poténcia.
Construir capacidade maxima.

0 A0 Domine as principais habilidades e desenvolva variagdes em situagdes competitivas.
Vivéncias

Desenvolva estratégias/taticas pessoais com base em forgas individuais.
Treinamentos de campos nacionais com atletas da selecao principal, para trocas
de experiéncias Inicio de uma rotina em competi¢oes nacionais e internacionais
com mais cobranca.

Estabelecimento de metas, desejo, sacrificio.

Compreender a base do desempenho atlético.

Habilidades para a vida:
Desenvolver independéncia.

6 dias de treino semanais (segunda a sibado) 2 treinos por dia, sendo um
treino técnico e o segundo Fisico.

Frequéncia Duragio de 2 horas por sessao de treinamento.

Sabado tem apenas um horario(recomendado ser periodo matutino).
10222 h semanais /800 a1200 h anuais

Treinos de forca, técnicas mais complexas e avancadas, estratégias, top
competéncias.

(Intensidade alta).

Treinos técnicos (técnicas basicas e avancadas), treinos fisicos especificos, lutas.
Aprimoramento técnico e fisico das a¢des aprendidas.

Combinagoes das diversas acoes aprendidas além do aprofundamento das defe-
sas e contra ataques nas posi¢oes fundamentais (em pé e solo).

Acoes técnico-taticas Aumento no volume de treinamento de luta.
Técnicas globais

Criar objetivos dentro dos ciclos para cada competicao visando o melhor resulta-
do na competicio alvo.

Céodigo de técnicas do curriculo 11 e 12 anos:
[[H36 H37 J52 J53 K56 K57 K61_M8o M81 093 R99 R100 |




WRESTLING - SESSAO EXEMPLO LUTA GRECO ROMANA - COMPETIR E VENCER

Capacidade biomotora Acoes técnico-taticas Material

Forca especial Técnicas de torgao e Suplé Tapete de luta olimpica / tatame.

Objetivos da aula:

Treinar as técnicas de preferéncia em situacao de luta.
Refinar as técnicas de preferéncia, as técnicas de tor¢ao e suplé; dominar a combinagao dessas técnicas.

Roda inicial:

Explicara atividade que sera desenvolvida, perguntar sobre situacoes favoraveis para
aplicagdo das técnicas em combate e solicitar que as/os atletas demonstrem possibilidades.

Aquecimento:

Ceral 20’: Corrida em circulo (10 voltas para cada lado), polichinelos, alternados braco e perna, em duplas, exercicio de pula sela
(3rounds de 30’; cada um); Acrobacias 12”:

Aquecimento do pescoco, cambalhota para frente e para tras, parada de mao com cambalhotas, macaquinho, rolamento, flick
com as maos e com a cabeca, parada de mao, estrelinhas, saltos mortais.

Jogo de oposicdo, 10" : Em duplas, um em cima do circulo da area de luta de costas para fora e o outro de costas para dentro, en-
costados peito com peito e maos para tras, quem esta com as costas para dentro da area de luta vai tentar tirar o outro para fora
do circulo; ao comando da/o treiandora/or vai alternando e trocando as duplas.

Especifico18’: Esgrimar em movimentagao 2x3’.

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 35’

Treinamento de técnica de preferénciaem duplas—3x 6’
Torgao 3', Suplé 3’ e Tor¢ao combinando com Suplé 3’
Luta de treinamento em pé 2 x 3’ intervalo de 30”

Recuperacao passiva 5’

Avaliagdo / controle de treino - Percep¢ao Subjetiva de esforco

Roda final: Alongamentos 15’

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Perguntar aos atletas porque na combinacio, a execucio da 1° técnica é para derrubar,

caso o adversario consiga defender. Pedir que exemplifiquem maneiras de solucionar problemas na luta por meio de com-
binacgdes técnicas.




WRESTLING - SESSAO EXEMPLO LUTA LIVRE - COMPETIR E VENCER

Capacidade biomotora Acoes técnico-taticas Material

Forca especial Single Leg, ataque e variagoes Cone, corda, Tapete / tatame

Objetivos da aula:

o Exploraroconhecimento sobre a técnica de Single Leg, suas variacoes e defesa.
o Desenvolver pegadas, agarres, postura e movimentos para chegar na técnica.

Roda inicial:

Explicar sobre o movimento técnico que sera trabalhado, algumas variacoes e defesa

Aquecimento:

Geral 20’ : Alongamento do pescogo, bracos, punhos, quadril, pernas e pés; (Pega pega de 4 apoios (cachorrinho, o que for pego
tem que fazer 3 sprow antes de comegar a pegar).

Acrobacias 12’ : Aquecimento do pescogo; Cambalhota para a frente e para tras sozinho e em duplas, rolamento para ambos os
lados, Flick com as maos e com a cabega, macaquinho, parada de mao, estrelinha, estrelinha com uma mao, estrelinha rodante,
estrelinha rodante com salto, estrelinha rodante com ponte, saltos mortais).

Especifico15”: (Movimentagao para ambas as diregoes e faz entrada sozinho (sombra), e combina.

Ataque com defesa, sprow).

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 35’
Jogos de oposicao

Em duplas, um de frente para o outro, com contato, maos nos ombros, ao comando da treinadora/or, um tentara tocar a perna
do outro, tirando os bloqueios.

-Sempre alternando entre um atleta e outro, movimentando e tirando os bloqueios, um ird pegar a perna do outro com as duas
maos (uma segurando a outra), com a cabeca voltada para dentro e ird puxar a perna para tras.

Alternando entre um atletace outro, ainda em duplas, sempre se movimentando, tirando os bloqueios com esgrima, Arm Drag
e ou puxadas, ird pegar perna com as duas maos, cabega para dentro, puxa a perna para tras e para fora e com a outra perna faz
uma varrida por dentro na perna de apoio do colega.

Em dupla e em movimento, um colega ataca a perna do outro como uma finta ao defender colocando a perna atacada para tras
ele ataca a outra perna que ficou para frente, com a cabeca para dentro, com as duas maos, joelho no chao e faz um giro para as
costas.

Avaliagao / controle de treino - Percepgao Subjetiva de esforco

Roda final: Perguntar qual a diferenca entre o single Leg com a cabeca para dentro e para fora, explicar a importancia da movi-
mentacao, da pegada e das mudancas de nivel, postura.

CONSIDERACE)ES PEDAGOGICAS: Orientar os alunos sobre a importancia de executar as técnicas corretamente para que

nao ocorra lesoes em quem aplicou e em quem esta recebendo a técnica.




6. VENLER EINSPIRAR

Nesta etapa a/o Lutadora/or ja tem bastante rodagem competitiva e leva consigo suas experiéncias de
ciclos anteriores para buscar o maximo desempenho esportivo e manter/melhorar seus resultados. Destaca-
mos a importancia da/o Lutadora/or ter construido uma base sélida nos componentes fisico, técnico, tatico,
psicolégico e social de forma equilibrada para alcancar maior participacao e sucesso competitivo.

PRATICANTES

Nesta etapa, a/o Lutadora/or vém se concentrando nas competicoes e nos treinos e, é requisitado
para aparecer ou treinar em varios eventos, assim, fica cada vez mais visto como um modelo a seguir.
No entanto, o sucesso competitivo é assegurado e, ao mesmo tempo, limitado pelas capacidades bio-
motoras e pela capacidade de manifestacao do nivel adequado do esforco para suportar a carga de
treinamento necessaria ao aperfeicoamento dessas capacidades biomotoras (forca, velocidade, resis-
téncia, coordenacao e flexibilidade).

Sendo assim, é importante destacar a especificidade que cada estilo apresenta, segundo o qual o pro-
cesso de aperfeicoamento se realiza no nivel de cargas submaximas e maximas, tanto nos aspectos fisicos,
técnicos, taticos e psiquicos. Por outro lado, devemos preservar a satde do atleta, que nao deve ser compro-
metida durante o processo de aperfeicoamento ao caminho da medalha.

Ressaltamos, que a/o atleta deve estar totalmente comprometido em buscar a exceléncia nos treina-
mentos e nas competicdes. Além disso, dominar todos os aspectos do Wrestling e a vida como atleta de
alto rendimento.

A estruturacao do treinamento possui relacao direta com o nivel da/o atleta e a distribuicao adequada
dos meios e métodos de treinamento segundo calendario competitivo. O entendimento da organizagao e
distribuicao dos meios de treinamento (exercicios prescritos durante as sessoes, de acordo com o tempo dis-
ponivel de preparacao), tornam-se fundamentais.

A prescricao das variaveis que compdem um programa de treinamento visa o desenvolvimento da efe-
tividade técnica e necessita que sejam levados em consideracao diversos fatores, como a individualidade
bioldgica, especificidade do treinamento e nivel de desempenho do Lutador.

Em relacdo ao nivel, os indicadores de efetividade técnica sao considerados relevantes para a orga-
nizacao do treinamento e para o desenvolvimento do desempenho durante o confronto na competicao
Por isso, entre outros fatores, o nimero de técnicas efetivas realizadas no combate é um indicador para o
sucesso competitivo.

A atividade competitiva, cuja reproducao esta relacionada com a obtencao, pela/o Lutadora/or, de de-
terminado nivel de resultado, é um fator de formacao do sistema que determina a estrutura e a composicao
do processo de cada etapa da preparagao. Destacam-se as caracteristicas importantes do confronto no Wres-
tling entre ataque e defesa, que sdo: a eficacia (aplicar no confronto competitivo as técnicas treinadas), o vo-
lume (quantidade de conteldo e carga de treinamento adequado na preparacao) e a diversidade (variacoes
de técnicas e estratégias existentes no Wrestling).



Ainda nesta linha, ressaltamos que a/o Lutadora/or de Wrestling deve possuir uma gama de habilidades
técnicas e taticas, defesa e contra-ataques confiaveis, aplicando técnicas de forma efetiva no inicio e no final
do combate (apesar do cansaco), além de ser capaz de lutar em um alto nivel funcional em condicoes extre-
mas, atacando o oponente continuamente.

Contudo, para determinar o contetido do treinamento das/os atletas utilizamos a modelagem de exerci-
cios de treinamento baseados primeiro na classificacao de elementos técnicos e taticos e, em segundo lugar,
nos resultados da analise da atividade de competitiva de Lutadoras/es medalhistas. Assim, a eficiéncia do
processo de treinamento no Wrestling depende em grande parte da aptidao dos atletas e do modelo de sua
condicao em varios estagios do desenvolvimento em longo prazo.

TREINADORAS E TREINADORES

As/os treinadoras/es de atletas de alto rendimento ja experientes e com resultados relevantes, além
de grande conhecedor da modalidade, devem ser gestores e saber comandar uma equipe multidisciplinar
com seus diversos profissionais (preparadores fisicos, nutricionistas, fisioterapeutas, médicos, fisiologis-
tas, psicélogos entre outros) buscando o melhor de cada profissional em beneficio da sua equipe. Além
disso, entender os procedimentos administrativos de sua instituicao (clube, federacao e confederacao)
para organizar o planejamento do treinamento dentro de possiveis limitacoes financeiras, instalacoes,
pessoal e calendario.

No processo de treinamento na etapa Vencer e Inspirar sao apresentados alguns critérios basicos para
a/o treinadora/or atingir a plenitude esportiva, sdo eles:

1. Fornecer suporte, analise técnica e perspectiva externa para um alto desempenho estabelecido no
atleta. Buscando oportunidades de competicao e se engajando em conhecimentos especializados
adicionais para aperfeicoar sua atuacao.

2. Construirindependéncia por meio da participacao da/o atleta nas decisdes de planejamento e con-
trole do treino.

Monitoramento cuidadoso do planejamento para evitar treinamento excessivo e proteger contra lesoes.

4. Manteroudesenvolver habilidade técnica, forca, velocidade, poténcia, resisténcia e flexibilidade.

5. Deve-se ter cuidado para otimizar o volume e a intensidade de treinamento para manter o desem-
penho maximo, evitando prejuizo. Considerar a variacao individual na capacidade de lidar com vo-
lume de treinamento, recuperacao necessaria, etc.

6. Habilidades para definir metas e ser capaz de analisar situacoes rapidamente e se adaptar ou inovar.

7. Serindependente e dar suporte a/ao atleta para permitir o foco total nas demandas do esporte.

Sabemos que nesta etapa, o desenvolvimento fisico atinge o auge do desempenho com o treinamento.
Assim, a velocidade dos movimentos que a/o Lutadora/or deve realizar no confronto é a razao que motiva as/os
treinadoras/es a pesquisarem meios adequados para treinar suas/seus atletas em diferentes situacoes, sempre
buscando a maior velocidade que possibilite ao Lutadora/or executar seus movimentos com eficiéncia.



A velocidade dos movimentos é determinada pela poténcia do trabalho do organismo e, conforme o com-
bate, caracteriza tanto por seu valor maximo como pelo periodo de sua manifestacao. Assim, no processo de
treinamento, assegurar a poténcia de trabalho do organismo do Lutador/a por meio de preparacao fisica espe-
cial, técnico-tatica e competitiva é o objetivo da preparagao em longo prazo no Wrestling, e isso atualmente esta
na conformidade de trés direcGes principais do treinamento, em que se concentram todo o grande conjunto de
tarefas a serem seguidas pelas/os treinadoras/es da atualidade, sao elas:

1. Aumento do potencial biomotor (objetivo da preparacao fisica especial);

2. Aperfeicoamento da habilidade técnica e de seu uso efetivo durante o combate (objetivo da prepa-
racao técnico- tatica).

3. Nivel elevado da capacidade esportiva (envolve preparagao psicolégica).

Nesta direcao, ressaltamos a necessidade de organizar um programa de treinamento manipulando o vo-
lume, intensidade e frequéncia de treinamento em periodos de longo prazo (multianuais) e anuais, utilizando
periodos de treinamento, competicao e recuperacao. Além disso, o CDA tem o foco no desenvolvimento ao lon-
go davida, define o contexto e a direcdo para um programa de treinamento sélido e periodizado.

Sugerimos que a descricao do contetdo desenvolvido em cada sessao seja classificada quanto ao tipo de
exercicio em: 1) Geral: sao os exercicios que asseguram uma ampla preparacao do praticante; 2) Especial: exer-
cicios que se caracterizam pelo carater especifico da modalidade e, por fim, 3) Competitivos: sdo semelhantes a
esséncia e natureza da competicao da modalidade.

Estruturar e planejar o treinamento de maneira integrada nos aspectos fisicos, técnicos e taticos e psicol6-
gicos em distribuicoes de estimulos adequados para cada periodo do calendario esportivo, mensurando carga
de treino (intensidade, volume e densidade) e respeitando a especificidade e variabilidade de acordo com o
estilo de luta é uma questao complexa a ser resolvida pelos treinadores desta modalidade.

Diante deste cenario, o monitoramento do treino é fundamental para que a/o treinadora/or tenha o controle
do planejamento. O quadro a seguir apresenta o resultado do monitoramento da intensidade por meio da frequ-
éncia cardiaca e (PSE) das atividades aplicadas durante o treinamento das/os Lutadoras/es de Wrestling.

Quadro 6 - frequéncia cardiaca e (PSE) das atividades.

Frequéncia cardiaca / (PSE) Atividades
110-129 / 4-5 Aquecimento, aprendizagem técnico-tatica e acrobacia
130-149 / 5-6 Aperfeicoamento técnico tatico, exercicios especiais, jogos, lutas de estudo e trei-
30-149/5 namento.
150-169 /6 Treinamento de resisténcia de forga, aperfeicoamento técnico tatico e lutas de
> 9 7 treinamento.
Treinamento de resisténcia de forca rapida, aperfeicoamento técnico tatico, lutas
170-189 /7 ; . .
de treinamento, corridas e treinos complexos.
190-209 / 8-9 Treinos complexos, circuitos com pesos e competigoes.
>209/10 Treinos complexos, exercicios de rapidez intenso e competicoes.




Para mensuracao da intensidade de treinamento de cada sessao, sugerimos a utilizacao da percepcao sub-
jetiva de esforco (PSE) dos atletas. A escala variaem nimeros de zero a dez, sendo que os atletas sao solicitados,
30 minutos apds o término da sessao de treinamento, a sinalizar um nimero que simboliza a intensidade do
treino daquele dia. Para tal, uma escala é apresentada aos atletas e solicitada que o mesmo aponte o nimero
correspondente a sua percepcao de esforco.

A partir da informacao do valor da (PSE) de cada atleta, a carga de treinamento é calculada diariamente
multiplicando-se o tempo da sessao (minutos) pelo valor da (PSE) daquela sessao. Esses valores de carga da
sessao permitiram calcular a carga média semanal, realizando-se a média dos valores de carga de cada sessao
de treinamento da semana, bem como, da carga total semanal. Também podem ser calculados a monotonia e
o strain semanais, a partir dos valores da carga, por meio dos seguintes procedimentos:

® Monotonia: (Carga Média) + (Desvio Padrao da Carga Semanal);
e Strain: (Monotonia) x (Carga Total Semanal).

O desvio padrao é uma medida de dispersao que indica o quanto a variavel oscila em torno da média.
Assim, quanto maior o desvio padrao, maior é a oscilacao de carga de treino durante a semana, e, é utilizado
para calcular a monotonia e o strain.

A monotonia significa a média diaria da semana dividido pelo desvio padrao.

A monotonia deve ser menor ou igual a 2, o que significa que a semana de treino foi 6tima, produtiva e
que provavelmente os processos de adaptacoes esperados havera. Se for superior a 2 significa que os treinos
da semana foram muito estressantes.

O strain (estresse de treino) é a carga semanal multiplicada pela monotonia. O strain deve ser me-
nor ou igual a 10000 Unidades Arbitrarias (U.A). Acima de 10000 (U.A) é necessario que seja revisto
o planejamento semanal, para evitar que o atleta apresente um overreaching nao funcional, podendo
evoluir para um overtraining.

Ao final do periodo analisado, a quantificacao da carga de treinamento é realizada de acordo com o
tempo de duraciao em cada sessao de treino (em minutos).

Em relacaoaaplicaciao do treinamento, um método eficaz para desenvolver as habilidades motoras das/
os Lutadoras/es é o treinamento em circuito. Neste sentido, o tempo aproximado de cada exercicio é de 20
segundos e durante esse periodo, os atletas repetem o exercicio de 10 a 12 vezes, com uma carga de 40 a
60% e o tempo de descanso é de 40 segundos. Nesse caso, a duracao de uma rodada é de 6 a 9 minutos, o
que modela a duracao de um combate. Neste contexto, sugerimos que o nimero de rodadas seja de quatro
a oito de acordo com etapa do treinamento e da aptidao dos atletas. Ainda neste sentido, o nimero e a in-
tensidade dos exercicios sao limitados por uma frequéncia de 140 a 200 batimentos por minuto e, durante o
repouso, a frequéncia cardiaca deve cair para120 batimentos por minuto. O método em circuito permite a/ao
treinadora/or selecionar os melhores exercicios e aplicados no mesmo sistema de energia das acoes durante
o confronto competitivo.

Contudo, para otimizar as principais acoes técnicas dentro das diversas situacoes de luta e aperfeicoar
os pontos fortes, o principal cenario para a/o Lutadora/or nesta etapa sao as vivéncias com participacoes em
competicoes internacionais, lutando por medalhas nos jogos pan, olimpicos, mundiais e rank series. Além
disso, neste nivel de competicao, a/o treinadora/or consegue avaliar os componentes necessarios para a for-



ma esportiva do seu atleta e encontrar solugoes para corrigir seus pontos fracos e assim, elaborar combina-
coes das diversas acoes aprendidas além do aprofundamento das defesas e contra ataq ues nas posicoes
fundamentais (em pé e solo). Neste sentido, sugerimos uma frequéncia semanal de 6 dias de treino por
semana (segunda a sabado), com 10 a 22 h semanais e 800 21200 h anuais.

ESPORTE EGESTAD

Para continuar as acoes da etapa anterior e potencializar os resultados conquistados nos eventos de alto
nivel, a continuidade do trabalho de gestao tem o foco de aperfeicoar suas a¢oes e principalmente direcio-
na-laaos Lutadores/as medalhistas em competicoes importantes. Contudo deve-se criar condicoes para que
estas/es Lutadoras/es continuem motivadas/os a seguir com o objetivo de sucesso no alto rendimento.

Sendo assim, a CBW vai continuar com o trabalho permanente em direcao aos objetivos citados na eta-
pa anterior. Além disso, criar incentivo que contribuem especificamente para esta etapa como: 1) programa
da selecao brasileira permanente de Wrestling nos estilos greco-romana, livre e femininio; 2) programa de
competicoes e periodos de treinamento internacional (sénior) e 3) projeto &quot;Mulher no Esporte&quot;
- aspectos administrativos, técnicos e culturais.

Uma iniciativa relatada pelo treinador Flavio Ramos é a * Pedagogia do Exemplo™ (ac3o realizada pelo
SESI com atletas de Wrestling e outras modalidades). Apés o resultado de uma competicao, as/os atletas
que sao referéncias promovem acoes por meio de apresentacdes em escolas, projetos sociais, clubes para
motivar outros atletas a seguirem no alto rendimento. Além disso, fazer com que as pessoas conhecam o
Whestling e queiram praticar.



ETAPA - VENCER E INSPIRAR

PRATICANTE: Idade: 20 235 anos

TREINADORA / TREINADOR : Pedagogia do treinamento

Aumento nas participacdes de competigdes internacionais.
Participacao e objetivo de medalhas nos Jogos Pan , Olimpicos, mundiais e rank series.

Vivéncias

Objetivos da etapa: social-biol6gico-pedagégico

® Nestaetapa asagoes técnicas ja foram dominadas, entramos na fase do aperfeicoamento das agoes técnicas.

e Otreinamento das agoes técnicas deve ser complexo e trabalhadas em situagoes de combate.

e  Estruturagao, organizagdo e distribuicao dos componentes fisico, técnicos taticos, psicoldgicos e tedricos focados no desem-
penho competitivo.

Analisar, monitorar e aperfeicoar o desempenho.
Foco na qualidade.
Programa anual periodizado.

Otimizar todas as capacidade biomotora com énfase na recuperacao.

Aperfeicoamento de pontos fortes em simulados de competigoes.

Habilidades inovadoras.

Estudar os oponentes enquanto refina suas proprias agoes e reagoes.

Taticas inovadoras.

Preparar-se para o inesperado e superar adversidade.
Compreender e refinar a resolucao de problemas pessoais, escolhas, decisoes.

Frequéncia

6 dias de treino semanais (segunda a sibado) 2 treinos por dia, sendo um treino

técnico e o segundo Fisico.

Duragdo de 2 horas por sessao de treinamento.

Sabado tem apenas um horario(recomendado ser periodo matutino),

10222 hsemanais / 800a1200 h anuais

Acoes técnico-taticas

Aprimoramento das suas principais agdes técnicas dentro das diversas situagoes

de luta
- Buscar solugGes para seus pontos fracos.

- Combinagoes das diversas a¢oes aprendidas além do aprofundamento das defe-
sas e contra ataques nas posigoes fundamentais (em pé e solo) .

Ajuste individualizado do volume de treinamento de luta

- Técnicas globais

Treinos preventivos de leses

ESPORTE /GESTAO

Competicao

jetivos.

Foco em competicoes internacionais para preparacao visando seus principais ob-

Desenvolvimento

Treinamentos de campo nacionais e internacionais, desenvolvimento de equipes

multidisciplinares para atendimento aos atletas.
Apoio institucional para divulgar o atleta.
Formagao de equipe permanente.

Indicadores

Ndmero de participantes nas competigoes Nimero de estados com competigoes

rganizadas por suas federacoes.
Baixa taxa de abandono do esporte.




WRESTLING - AULA EXEMPLO - ESTILO GRECO-ROMANO

Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Coordenacao especial e agilidade Técnica em velocidade Tapete de luta / tatame

Objetivos da aula:

Trabalhar a velocidade das técnicas de projecao

Roda inicial:

Explicar a atividade principal

Aquecimento:

Geral 20’: Alongamento do pescoco, bragos, punhos, quadril, pernas e pés; Voleibol com bola de Pilates: O objetivo é fazer a bola
cair no chao no campo do adversario, sem arremessa-la ao cho, se a bola cair no chao o time todo paga uma prenda (sprow,
flexao de braco, abdominal).

Acrobacias 12’ : Aquecimento do pescogo; cambalhota para frente e para tras, rolamento, cambalhota com flick, flick, parada de
mao, estrelinhas, saltos mortais.

Especifico 15’ - (Exercicios de coordenagao em velocidade 12 x 10” por 15” de intervalo, variando os exercicios.). Exemplo: Marca
passo com velocidade, ao comando do professor com apito ou palma, faz sprow; saltando com osjoelhos no peito em velocidade,
ao comando do professor faz sprow; marcando passo em velocidade, ao comando do professor faz um sprow e uma entrada com
ojoelho no chao.

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 40’ (Treino de resisténcia de velocidade)

Projecoes em velocidade 12 x10” por 15 de intervalo

Recuperacao passiva 5’

2 combates completos 3'30” 3’ com intervalo de 10 minutos entre os combates.
Recuperacao passiva 5’

Avaliagao / controle de treino - Percepgao Subjetiva de esforco

Roda final:

Alongamentos 15’

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Buscar sempre a concentragio dos atletas para executarem as acdes com o maximo de ve-

locidade possivel.




WRESTLING - AULA EXEMPLO - ESTILO LIVRE

Letramento corporal Acoes técnico-taticas Material

Coordenacao especial e

oA . Entrada para as costa no solo Cone, corda, Tapete / tatame
resisténcia especial

Objetivos da aula:

e Discutirestratégias e taticas na transicao de luta em pé para o solo e como usa-las, identificar o melhor movimento técnico
para utilizar e o melhor momento para agir, empurrar, puxar, girar, agarrar, prender.

Roda inicial:

Explicar a atividade que sera desenvolvida durante a aula e que tipo de estratégia adotar quando se é empurrado ou puxado.

Aquecimento:

Geral 20'- (Corrida em varias diregoes, salto sobre o colega (salta e passa por baixo das pernas), polichinelos, agachamento, uma
brincadeira para concluir o aquecimento, pega rabo: Pega -se uma faixa de tecido e prende atras da roupa, na altura da cintura
e um tenta tirar do outro, nao pode deitar com as costas no chao para proteger o rabo &quot;tecido&quot;, quem tiver a faixa
tirada paga uma prenda (flexao, agachamento, sprow, abdominal, barra).

Malabarismos 12’ : Aquecimento do pescoco; cambalhotas para a frente e para tras, parada de mao com cambalhota, rolamento,
flick com as m3os e com a cabeca, parada de mao, estrelinhas, saltos
mortais.

Especifico15’: (Esgrima, Arm Drag e Submers3io)

Recuperacao passiva 5’

Parte principal 35’

1) Jogos de oposicao -Em duplas, um na posicao de 3 apoios, 0 outro com as maos sobre os ombros do colega, tentara pegar as
costas e quem esta de 3 apoios tera que defender.

O professor ira explicar a atividade que sera tirar o colega fora da area de luta, na posicao em pé, o Estilo Livre e a Luta Feminina
poderdo pegar na perna para tirar o colega para fora, mas sem derrubar.

O professorira dividir os alunos por pesos iguais ou aproximados, o aluno que tirar o outro fora da drea de luta sem cometer falta,
continuara no centro do tapete até que outro consiga tira-lo.

A atividade comega sempre ao comando do professor ao som de um apito.

Avaliagao / controle de treino - Percepgao Subjetiva de esforgo.

Roda final: Explicar aos alunos a importancia da estratégia e da tatica durante as lutas.

CONSIDERACOES PEDAGOGICAS: Orientar os alunos sobre a importancia da estratégia para vencer e da necessidade de inspi-

rar os mais novos




‘.INSPIRAR E REINVENTHR-SE

Durante sua carreira esportiva, um atleta passa por diferentes etapas, todas elas com imposicoes de
suas proprias caracteristicas. Deste modo, a aposentadoria é uma fase inevitavel da carreira esportiva, assim
entende-se que a fase de transicao relacionada ao término da carreira esportiva, requer dos ex-atletas ajus-
tes em sua vida ocupacional, financeira, psicolégica e social.

PRATICANTES

A/O Lutadora/or de Wrestling quando chega nesta etapa, traz consigo toda a bagagem das etapas ante-
riores, assim, ap6s os 30 anos de idade, normalmente vem de boas fases dos ciclos anteriores, medalhando
em competicoes de nivel nacional e internacional. Sendo assim, o CDA nao é simplesmente sobre excelén-
cia. Atletas competidoras/es normalmente participam de outros esportes antes de vir para o Wrestling, e um
dia vao se aposentar da competicao. Enquanto um dos objetivos do modelo CDA é definir um caminho 6ti-
mo para a exceléncia e as melhorias do sistema que devem ser implementadas para o apoio, é igualmente
importante definir um caminho para a atividade da vida. Deste modo, as/os Lutadoras/es devem ser enco-
rajadas/os a permanecer no esporte, bem como a retribuir tornando-se treinadora/or, oficial ou outro lider
esportivo. Além disso, todo aprendizado adquirido ao longo de sua carreira como atleta pode ser utilizado
para o crescimento da modalidade.

Em relacdo as questdes psicoldgicas, deixar a rotina de treinamentos para o alto rendimento nao é uma
adaptacao rapida, pois o ritmo de treino e a forma que o atleta exige de si mesmo é totalmente diferente do
comportamento no mercado de trabalho.

Assim, podemos estimulara/o atleta aprendera palestrar e usar sua histéria para inspirar e instigar a es-
pecializacdo profissional como falar em publico, empreendedorismo, atuacao com terceiro setor, lideranca

de uma equipe entre outros.
TREINADORAS E TREINRDORES

De fato, a transicao de atleta para outra profissao, muda o foco na orientacao esportiva para a formacao
na sua carreira. Porém, é necessario que a/o atleta esteja estudando para ser inserido no mercado de traba-
lho. Além disso, é importante que treinadores incentivem os valores éticos e morais, pois suas acoes estao
sendo vistas e reproduzidas pelos atletas mais jovens.

Portanto, sugerimos incluiratividades que possam contribuir para a transicao de carreira da/o atleta que
sera iminente em poucos anos, assim, ressaltamos a importancia de treinos preventivos para lesoes.

Neste sentido, visando a reducao de lesoes, a fisioterapia deve ser utilizada na pratica como regra, so-
bretudo as técnicas especificas para prevencao de lesdes, podendo levar os atletas em transicio a treinar e
competir com salde.

Desta forma, a ideia do treinamento preventivo é auxiliar o fortalecimento dos musculos e cuidar para
que exista um equilibrio do corpo sendo fundamental para evitar outros problemas, como dores nas costas,
problemas nos tendoes, etc.

Ressaltamos, que o mecanismo de lesao no Wrestling esta relacionado a trés fatores:



1. Uso excessivo, o fator comum nas lesoes por uso excessivo é a presenca de microtraumas repetitivos
a uma estrutura anatdémica em particular, forcas friccionais, forcas de tracao e forcas de sobrecarga
aciclica podem causar inflamacao secundaria de estruturas envolvidas, resultando em dor e incapa-
cidade;

2. Contato direto, enfrentamento corpo a corpo;

3. Insuficiéncia de partes moles, uma contracao muscular violenta nica ou um esforco podem lesar
uma estrutura sem uso excessivo especifico e sem qualquer contato.

Particularmente, nesta etapa o volume de treino deve diminuir devido a necessidade de maior tempo
para recuperacao, sendo assim, sugerimos uma frequéncia semanal de 4-5 dias de treino por semana (se-
gunda a sabado), com 6 a 15 h semanais e 500 a 800 h anuais.

ESPORTE EGESTAD

Habitualmente, ao entrar no mundo esportivo do Wrestling a/o atleta vive um foco de competir durante
varios anos, porém esta carreira nao é infinita, um dia acaba e novas direcoes devem ser tomadas, como
seguir na carreira de treinador, arbitro ou outras areas da modalidade. Assim, de modo geral, o apoio como
forcas armadas, bolsa atleta, bolsa pédio contribuem para que a/o atleta tenha a oportunidade de cursar
uma universidade para que seja possivel sua transi¢ao para outras areas.

No entanto, atras de cada atleta, estda uma equipe de treinadoras/es, oficiais, administradoras/es, pais,
voluntarias/os e patrocinadores que ficam em segundo plano. Essas pessoas constroem nosso esporte, for-
necendo o sistema, o suporte e a oportunidades para nossas/os atletas.

Acreditamos no CDA, que é centrado na/o atleta, orientado pela/o treinadora/or e suportado pelo siste-
ma esportivo. Para atingir nossos objetivos de futuro, precisamos trabalhar juntos. Os melhores resultados
s6 podem ser alcancados quando todas as organizacoes e individuos envolvidos no esporte estao trabalhan-
dojuntos de forma integrada e coordenada para apoiar o desenvolvimento e o sucesso do Wrestling.

Ap6s o quadro apresentamos trés relatos de atletas renomados que integraram a selegao brasileira de
Wrestling e hoje trabalham para para o desenvolvimento da modalidade.



ETAPA -INSPIRAR E REINVENTAR-SE

PRATICANTE: Idade: a partir de 30 anos

Objetivos da etapa: social-biolégico-pedagdgico

Transicao da carreira para o mercado de trabalho.

TREINADORA / TREINADOR: Pedagogia do treinamento

Participacao e objetivo somente em determinadas competicoes.

Diminuicao gradativa da carga e volume de treino.

Manutencao de estilo de vida ativo.

O atleta deve continuar o envolvimento em outros esportes/atividades fisicas
programa sazonal conforme desejado por atleta, coordenado com outras ativida-
des esportivas.

Vivéncias Manter as principais habilidades fisicas - flexibilidade, velocidade, forga, resisténcia.
Oferecer oportunidades para aprender novas habilidades.

Mantenha a estratégia / tatica pessoal com base em forcas individuais.
Mentalmente mais forte para a vida—empregar as licoes do esporte e da vida.

Aprendizagem ao longo da vida.

Refletir sobre a experiéncia do esporte e encontrar formas de retribuir.

6210 sessoes por semana.
Frequéncia
60 a 90 minutos por sessao.

Manutencao das suas principais acoes técnicas dentro das diversas situagoes de luta.
Acoes técnico-taticas
Desafios mais individualizado assim como as cobrancas de performance.

ESPORTE /GESTAO

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

Competicao

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

Resultados esportivos e avaliagoes fisicas e técnicas.
Indicadores Namero de atletas beneficiados em Programas de Transigdo de Carreira.

Nimero de atletas com graduagao completa ao encerrar a carreira esportiva.




Rolatodo ex-atietaAngeloRarael [EstiloGreco-romano-Tikg)

Apbs o ciclo olimpico, muitos atletas que estao bem fisicamente e tecnicamente desistem de ini-
ciar outro ciclo devido as necessidades financeiras, assim quando aparecem alguma oportunidade de
seguir em outra carreira dentro do esporte eles optam em abandonar a carreira de atleta e seguir em
um novo desafio.

Figura1



Relato da ex -atlieta Aline Silva [Estilo Livre Ferminino - “16kqg)

No inicio da vida esportiva a/o atleta nao imagina seguir a carreira de Lutadora/or. No entanto, quando se
destaca e acende sua vida financeira, a/o torna, em muitos casos, referéncia financeira na sua familia. Confor-
me a/o atleta se estabiliza financeiramente e o dinheiro vai entrando a preocupacao com o futuro profissional
vai aumentando. Esta questao incomoda muito as/os atletas por trazer a possibilidade de vivenciar novamente
as dificuldades do inicio da sua carreira que vai impedi-la/o de dar suporte a seus familiares.

Por outro lado, em paralelo, atualmente existe muito incentivo para que a/o atleta se dedique exclusiva-
mente ao esporte. No entanto, ao longo dos meus 20 anos de carreira vi muitos atletas desistir dos estudos e
dedicar-se somente ao Wrestling. No final da carreira ndo tinha condicoes de lutar, mas continuava lutando
porque nao teria como se sustentar.

Figura 2



Rolato do ex - atieta Diego Romanell [Estilo Greco-romano - 66kq)

Cabe a/ao atleta, confederacao, clubes e treinadoras/es entender que o planejamento da transicao para
o mercado de trabalho deve ser elaborado desde o inicio de sua carreira. Desta forma, além dos treinos deve
também se dedicar aos estudos e principalmente saber o que vai fazer, como vai chegar e tomar as atitudes
necessarias para conseguir Inspirar e reinventar-se.

Figura3



[onsideracoas findis

Acreditamos que este documento possa servir como referéncia para toda a comunidade do Wrestling, es-
pecialmente para treinadoras e treinadores, gestoras e gestores em qualquer etapa do Caminho da medalha.
Apresentamos uma iniciacao na modalidade adequada a proposta do Comité Olimpico do Brasil, que preconi-
za um aprendizado diversificado, que promova amplas oportunidades de experiéncias motoras, cognitivas e
sociais. Na adolescéncia, as fases maturacionais e os periodos de pré-puberdade e puberdade sao respeitados
e considerados na pedagogia do treinamento. Na fase adulta orientamos como organizar e sistematizar rotinas
de treino e competicao com base nas capacidades biomotoras e nas agoes técnico-taticas.

As acoes técnico-taticas foram nomeadas segundo o manual Técnico do Wrestling e identificadas com cé-
digos que padronizam os nomes das técnicas, assim como as identificam nos quadros-sintese de cada etapa.
Estruturamos um curriculo do Wrestling e acreditamos que esta seja uma importante contribuicao paraa comu-
nidade, a partir do estudo e experiéncia de treinadoras e treinadores que sugerem as acdes mais indicadas para
serem desenvolvidas em cada etapa do CDA.



BIBLIOGRAFIA

AQUINO, T, N, Comparacao do desempenho fisico e técnico de atletas da selecao brasileira de luta greco-ro-
mana ap6s 20 semanas de treinamento no periodo preparatério. Dissertacao (Mestrado em Educacio Fisica)
- Faculdade de Educacao Fisica, Universidade Estadual de Campina, 2019.

BORIN, J, P; PRESTES J; MOURA N, A. Caracterizacgao, Controle e Avaliacao: Limitacoes e Possibilidades no
Ambito do Treinamento Desportivo. 2007.

CBW - MANUAL TECNICO DE WRESTILING NO BRASIL, 2022.
Disponivel em: http://cbw.org.br/.

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE Wrestling (CBW). CBW: histdria. Disponivel em: https://www.cob.org.br/pt/
documentos/download/a63aad29fb2eo/: Acesso em14 de Agosto de 2022.

FOSTER, C. Monitoring training in athletes with reference to overtraining syndrome. Med Sci Sports Exercise,
V.30, n.7,Jul, p.1164-8.1998.

GALATTI, L. R;; COLLET, C.; FOLLE, A.; COTE, J. &amp; NASCIMENTO, ]V. Atletas de Elite: aspectos relevantes na
formacao em longo prazo. In. Larissa R. Galatti, Alcides J. Scaglia, Paulo C. Montagner, Roberto R. Paes (Eds.), De-
senvolvimento de treinadores e atletas-Pedagogia do Esporte (1% ed., pp. 211- 234). Editora da UNICAMP, 2017.

GOMES, M.S.P O ensino do saber lutar na universidade: estudo da didatica clinica nas lutas e esportes de
combate. Tese (Doutorado em Educacao Fisica) — Faculdade de Educacao Fisica Universidade Estadual de Cam-
pinas, Campinas, 2014.

COMES, A. C. Treinamento Desportivo: Estruturacao e Periodizacao. 2. ed. Sao Paulo: Artmed Editora, 2009.
MATVEEV, L P Preparacao desportiva. Centro de Informacdes Desportivas; 1996.

PLATONOV, V. N. Tratado geral de treinamento desportivo. Sao Paulo: Phorte, 2008.

PETROV, R. The ABC of Wrestling. Lausanne: FILA, 1996.

PODLIVAEV B.A., Russian State University of Physical Education, Sport and Tourism, Moscow 2010.

SPORT FOR LIFE CANADA - Long-term Athlete Development Stages. Disponivel em:
https://sportforlife.ca/long-term-development/. Acesso em 26 de Outubro de 2022.

VERKHOSHANSKY, YV. Treinamento Desportivo:teoria e metodologia.Porto Alegre: Artmed Editora, 2001.
Whrestling CANADA LUTTE - Long-Term Athlete Development Model. 2010.

UNITED WORLD Wrestling (UWW). Disponivel em Acesso em 28 de Setembro de 2022.


http://cbw.org.br/
https://sportforlife.ca/long-term-development/

APOIO

COMITE OLIMPICO DO




