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Apresentagao do documento

Este documento tem como principal obje-
tivo criar uma metodologia especifica para
mulheres, que respeite suas particularidades
fisicas, psicologicas, sociais e ambientais,
visando contribuir para 0 aumento da quanti-
dade de atletas mulheres competindo em alto
rendimento e potencializar os resultados das
atletas brasileiras em competigcdes nacionais
e internacionais no longo prazo. Uma metodo-
logia apropriada € de fundamental importan-
cia para garantir a maior eficiéncia no sistema
aumentando o numero de atletas, taxa e tempo
de retencédo das mulheres no esporte, assim

como o resultado esportivo dessas atletas no
cenario nacional e internacional.

Resultados esperados:
+ Aplicacdo da metodologia nos Nucleos de
Desenvolvimento da CBDN;
+ Aumento percentual da manutencao de atletas
mulheres na modalidade;
+ Aumento do numero de atletas em competicGes
internacionais (médio prazo);
+ Melhora da performance das atletas mulheres em
competicOes internacionais (longo prazo).

Gontextualizagao da modalidade e da Confederagao Brasileira
de Desportos na Neve: as mulheres na neve

A CBDN - Confederagao Brasileira de
Desportos na Neve é a entidade nacional de
administracdo dos esportes olimpicos e para-
limpicos de neve no Brasil. Filiada ao Comité
Olimpico do Brasil (COB), a International Ski
Federation (FIS), a International Biathlon Union
(IBU), a International Ski Mountaineering (ISMF)
e a World Snowboard Federation (WSF), é tam-
bém parceira do Comité Paralimpico Brasileiro
(CPB) na cogestao dos esportes paralimpicos
de neve. A CBDN, atualmente, é responsavel
pelas modalidades olimpicas de Ski Alpino,
Snowboard, Ski Cross Country, Biathlon, Ski
Freestyle, além das paralimpicas Para Ski Cross
Country e Para Snowboard. A entidade também
promove o Rollerski e o Biathlon de Verao.

Em 2015, a confederacgéo langou seu novo
planejamento estratégico de longo prazo,
que inclui uma analise detalhada do cenario
internacional competitivo e a viabilidade de

desenvolvimento das modalidades no Brasil
para a deciséo da priorizacao dos projetos por
parte da confederagéo. O Ski Cross Country e 0
Biathlon (CC-BT) feminino foram selecionados
como um programa estratégico da entidade e
os planos de cada modalidade foram defini-
dos com objetivos de longo prazo para 3 ciclos,
detalhados até 2026. Os investimentos s&o alo-
cados a partir de quatro pilares estratégicos:
aumento da base de atletas, consolidac&o do
Circuito Nacional de Competicdes, formacéao
de recursos humanos suficientes para atender
0S nucleos e aumento da qualidade e volume
dos treinamentos no Brasil e no exterior.

As questdes de género podem represen-
tar diferencas nas oportunidades e possibili-
dades de pratica esportiva. No que tange ao
processo de formacéo, € necessaria a criagao
de ambientes seguros e que potencializam a
formacdo de mulheres incentivando a sua
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participacao e estimulando a continuidade da
pratica esportiva.

Visando guiar a entidade na busca dos obje-
tivos de resultado sistematico de longo prazo a
partir dos pilares estratégicos, a confederagao
desenvolve projetos e acdes desde 2017 como
por exemplo, compra de equipamentos ade-
quados para a pratica esportiva e contratacéo
de uma treinadora para atuac&o nos Nucleos
de desenvolvimento (2017/2018); criacdo de
um Nucleo de desenvolvimento feminino em
Jundiai-SP (2018/2019); realizacdo de trei-
namentos de camp exclusivo para mulheres
(2018/2019); acdes para o desenvolvimento e
capacitacao de treinadoras (2018/2019).

Em 2023, foi langcado o Programa CBDN
Lado a Lado com o objetivo de acelerar o
desenvolvimento de mecanismos e praticas
de igualdade de género, transformando a cul-
tura organizacional de forma sustentavel. O
Programa possui quatro temas estratégicos:
esporte seguro, educacao e cultura, lideran-
ca no esporte e participacdo esportiva. Este
ultimo, pretende maximizar a participacéo e
0s resultados esportivos de atletas mulheres
a partir do aprimoramento do processo de
desenvolvimento esportivo e no plano de acao
no primeiro ano de execucao do programa esta
a elaboracédo desta metodologia.

O Modelo De Desenvolvimento Esportivo
Do Comité Olimpico Do Brasil (2022) orienta
ainda que estratégias de desenvolvimento pre-
cisam levar em consideracao as barreiras cultu-
rais enfrentadas por meninas e mulheres para
a pratica da modalidade, cenario evidenciado
com a diferenga do numero de praticantes de
CC-BBT/participantes mulheres nos nucleos
da CBDN desde 2016, inferior ao niumero de
atletas homens. Dessa forma, reforca-se a
importancia de agdes especificas para grupos
que ainda enfrentam barreiras para entrarem e
se manterem no esporte.

Enquanto entidade nacional de administra-
céo dos esportes olimpicos e paralimpicos de
neve no Brasil, a CBDN tem dentro de seu pla-
nejamento estratégico o claro direcionamento
de fomentar a participagao feminina e atuar em
prol da igualdade de género. Dada a relevan-
cia do tema, a CBDN entende ser fundamen-
tal desenvolver acdes planejadas acerca do
tema mulher no esporte, em especial voltadas
ao aumento da participacao e engajamento
feminino.

» Missdo, viso e valores

Missao
Servir as modalidades de Neve e a todo bra-
sileiro que por elas se interessar

Visao

Alcancar a primeira medalha Olimpica/
Paralimpica de inverno do Brasil e ser lider em
gestdo e governanga no esporte.

Valores
Integridade; Determinacé&o; Inovacao;
Sustentabilidade

» Caracteristicas estruturais e funcionais
das modalidades Ski Cross Country, Biathlon
e Rollerski

SKI CROSS COUNTRY

O Ski Cross Country (CC) € uma modali-
dade de resisténcia na qual atletas percorrem
médias e longas distancias sobre skis impul-
sionadas por bastdes. Internacionalmente, a
modalidade € dirigida pela FIS e nacionalmente
pela CBDN. Com alto nivel de exigéncia fisi-
ca, as provas Olimpicas de CC podem chegar
a 50km. Com provas realizadas em variados
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formatos, distancias e técnicas, atletas de CC
treinam para competir em provas que variam de
multiplas corridas de sprint de 3 minutos a cor-
ridas de resisténcia prolongadas que podem
durar até 2 horas.

O CC ¢ dividido em duas disciplinas.
Na Distance (DIl) sao realizadas provas de
longa distancia que variam de 5 a 50km. Nesta
disciplina, a vencedora sera a primeira a cru-
zar a linha de chegada quando a largada for
em massa ou perseguicdo ou quem fizer o
menor tempo quando a largada for intervalada.
Ja o Sprint (SP) sdo provas de curta distan-
cia realizadas em baterias eliminatorias que
podem chegar a até 1,8 km. Nesta disciplina,
uma tomada de tempo qualificatéria determina
a classificacéo para as baterias eliminatorias
onde as melhores atletas avancam de fase
até que a vencedora da bateria final sagra-se
Juqueline Mourdo nos Jogos Olimpicos de Invemo Beijin 2022 campea.

Em 2022 as distdncias das provas de Distance (DI) foram igualadas para homens e mulheres nas Copas do Mundo,
Campeonato Mundial Junior, Campeonato Mundial Sub 23 e Jogos Olimpicos da Juventude. Em 2023, foi aprovada
a igualdade na distincia também para o Campeonato Mundial e foi iniciado o processo para igualdade também nos
Jogos Olimpicos de Inverno. 0 principal argumento utilizado pelo Comité da FIS que votou a favor da mudanca foi de
que ndo hd nenhuma divida sobre a capacidade das mulheres de competirem nas mesmas distdncias que os homens,
reforcando que elas jd demonstraram que séio fisicamente capazes de fazé-lo.

As provas de CC também se diferenciam Ja na técnica Skating ou Livre, a mais efi-
pela técnica utilizada. Na técnica Classica, mais  ciente entre as duas, atletas “patinam” com os
tradicional técnica do CC, as atletas se movem  skis formando um “V”.
por trilhos na pista com os skis paralelos.

Técenica Livre - Eduarda Ribera em competicdo durante Campeonato Mundial

Téenica cldssica - Joqueline Mourdo durante os Jogos Olimpicos de Beijing Junior de Ski Cross Country em Planica, Eslovénia
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A Federacao Internacional de Ski (FIS)
possui sete formatos oficiais de competicoes:
intervalado, mass start, skiathlon, perseguicao,
sprint individual, sprint por equipe e reveza-
mento. Abaixo sdo descritos 0s sete formatos:
+ Largada Intervalada: cada atleta comeca no seu
horario de largada designado e o resultado final é
a diferenca entre o tempo de chegada e o tempo
de largada.

+ Largada em massa: todas largam ao mesmo
tempo e o resultado & definido pela ordem de
chegada

- Skiathlon: largada em massa na qual as compe-
tidoras realizam metade da prova na técnica clas-
sica, seguida por uma troca obrigatoria de esquis,
e entdo continuam na segunda metade na técnica
livre.

+ Perseguicdo: séo realizadas como competicoes
combinadas onde os horarios de largada das atletas
sdo determinados pelo resultado de competicdes
anteriores, e o resultado final € determinado pela
ordem de chegada na ultima competicao.

+ Individuais Sprint: comecam com uma rodada
de qualificagdo organizada como uma competicao
com largada intervalada. Apos a qualificagéo, as

atletas classificadas competem nas finais do sprint
usando rounds de eliminag&o (baterias de sprint).
+ Team Sprint: comegcam com uma rodada de qua-
lificacdo organizada como uma competigdo com
largada intervalada onde cada atleta realiza uma
rodada. Apos a rodada de qualificac&o, ocorre a
final que é organizada como um revezamento com
2 atletas alternando entre 3 a 6 “pernas” cada uma.
+ Revezamento: consiste em uma prova de equi-
pe composta por trés ou quatro atletas onde cada
atleta realiza uma parte do percurso. Nas princi-
pais competicdes - Jogos Olimpicos de Inverno,
Campeonatos Mundiais, Campeonatos Mundiais
Junior e Copas do Mundo - o revezamento & com-
posto por quatro atletas.

O treinamento e as competicOes para atletas
de CC envolvem grandes variacoes de veloci-
dade, intensidade das atividades e intensidade
metabolica, além de uma carga variavel nas
partes superior e inferior do corpo devido as
diferentes técnicas utilizadas. (Solli et al., 2017).
Portanto, a metodologia utilizada durante as
sessfes de treinamento precisam se ajustar a
essas variacoes.

O grafico abaixo mostra a evolugdo do numero de atletas mulheres registradas pelo Brasil na
Federacé&o Internacional de Ski Cross Country e aptas a competirem internacionalmente, assim
como compara com o numero de atletas homens na modalidade:

Atletas FIS - Cross Country

Il Muther [ Homem

30

2021 2022
Flaborado por Luiza Calaga (2024)

2023 2024
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RESUMO DO CROSS COUNTRY
e Treinamento e desenvolvimento pode ser feito no Brasil com a utilizaciio de rollerskis e a preparacio fisica pode utilizar ouiras

modalidades de endurance, como corrida e ciclismo;

*  Modalidade que envolve diferentes habilidades e demanda a utilizacdo de todos os grandes grupamentos musculares, resultando em

alto gasto energético e grande capacidade aerdbia. Até hoje o maior valor de V02 Max medido em uma pessoa foi o de um atleta da

modalidade (96 ml/kg/min);

*  Possui diferentes formatos de disputa, distdncias e técnicas, provas com miltiplos participantes e de revezamento entre atletas.

BIATHLON DE INVERNO

O Biathlon (BT) € um esporte olimpico de
Inverno que combina o Ski Cross Country e o
tiro esportivo. A modalidade ¢ dirigida inter-
nacionalmente pela IBU e nacionalmente pela
CBDN. Em uma competicdo de BT, as atletas
devem percorrer um determinado circuito
sobre skis e impulsionados por bastdes, com
distdncias que variam entre 4,5 km (super
sprint) e 20 km para homens e 15 km para
mulheres (Individual), intercalando-o com até
quatro paradas nos stands de tiro. Cada parada
consiste em bateria de cinco tiros realizados
a 50 metros de distancia dos alvos e em duas
posicoes:

+ Em pé, em alvos de 11,5 cm de diametro;
- Deitado, em alvos de 4,5 cm de diametro.

Cada conjunto de tiros € precedido e segui-
do por uma volta de ski que pode variarde 2,5 a
5 km, de acordo com a distancia total da prova.
A cada tiro errado é acrescentada uma pena-
lizacdo que pode ser uma volta ou acrescimo

de tempo. Quem fizer o menor tempo ganha
a corrida.

A maior parte do conhecimento sobre o ski
cross-country é aplicavel ao Biathlon. De acor-
do com Laaksonen et al., 2018, “uma compe-
ticdo de Biathlon consiste em 3 ou 5 periodos
de alta intensidade de ski, cada um com dura-
céo de 5 a 8 minutos, dependendo do tipo de
competicdo, separados por uma breve pausa
(aproximadamente 25 a 30 segundos) para
preparacao e execucdo do tiro”.

Esta caracteristica de comecar e parar de
esquiar alternadamente de alta intensidade
com curtos intervalos de recuperagao durante
0S quais o tiro é executado torna este esporte
unico (Laaksonen et al., 2018), e devido a esta
caracteristica requer foco atencional durante o
tiro (Doppelmayr et al., 2008). O foco atencio-
nal tem sido referido como a capacidade de se
concentrar em informacao sensorial adequada
relacionada com o desempenho, e € assumido
como um dos elementos-chave para o sucesso
nos esportes de elite (Luchsinger et al., 2016).

Natasha Duarte durante o primeiro Campeonato Brasileiro de Biathlon de Verdo / Créditos: Pedro Teixeira




A Federacéo Internacional de Biathlon (IBU)
possui seis tipos oficiais de competigdes: indi-
vidual, sprint, revezamento, perseguicao, lar-
gada em massa (mass start) e super sprint; e
quatro tipos de largadas: individual, persegui-
cdo, grupo e simultanea. As provas Olimpicas
de BT definidas pela IBU para mulheres sio:

+ Individual: prova longa na qual as atletas percor-
rem 15 km e realizam 4 paradas para tiro. A vence-
dora das provas sera a atleta que apos a adigédo das
penalidades completar o percurso com 0 menor
tempo. A cada tiro errado, 1 minuto é somado ao
tempo total da atleta;

« Sprint: prova curta na qual os atletas percorrem
7,5 km e realizam 2 paradas para tiro. A vencedora
das provas sera a atleta que completar o percur-
so em menor tempo. A cada tiro errado, a atleta
deve cumprir uma volta extra de penalidade de 150
metros;

+ Perseguicédo: prova de 10 km e 4 paradas para
tiro. Na perseguigéo a ordem e intervalo de largada
sdo determinados pelo resultado da atleta na prova
anterior de Sprint. A vencedora das provas sera a
atleta que primeiro cruzar a linha de chegada, sendo
que a cada tiro errado, ela deve cumprir uma volta
extra de penalidade de 150 metros.

+ Largada em Massa (Mass Start): prova de 12,5
km e 4 paradas para tiro. Na Largada em Massa
as 30 melhores atletas largam ao mesmo tempo e
ganha quem primeiro cruzar a linha de chegada,
sendo que a cada tiro errado, a atleta deve cumprir
uma volta extra de penalidade de 150 metros.

- Revezamento 4 x 6 km: prova de 24 km e 8 para-
das de tiro, onde cada uma das 4 atletas que for-
mam a equipe percorre 6 km (3 voltas de 2 km) e
realizam 2 paradas para tiro. A cada tiro errado, a
atleta deve cumprir uma volta extra de penalidade
de 150 metros.

RESUMO DO BIATHLON
e Possui diferentes formatos de disputa, distdncias, técnicas, provas com mdltiplos participantes e de revezamento entre atletas, o que

torna a modalidade afraente e dindmica;

o Treinamento e desenvolvimento pode ser feito no Brasil com a utilizacéio de rollerskis e treinamentos de tiro especificos e a seco, através

dos praprios rifles e alvos de competiciio ou suas adaptacdes a ar e a laser;

*  Modalidade que envolve alta demanda cardiovascular durante o Ski e grande precisio durante as paradas para tiro, 0 que a forna

bastante complexa e implica em alta variacdo de resulfados;

*  Modalidade de Inverno que mais cresce em audiéncia de TV na Europa.

ROLLERSKI

O rollerski € um equipamento que foi desen-
volvido para que atletas de Ski Cross Country,
modalidade que faz parte do programa dos
Jogos Olimpicos de Inverno, pudessem conti-
nuar o treinamento da modalidade mesmo no
verao, quando a neve esta presente em poucos
locais ao redor do mundo. Paises altamente
desenvolvidos no Ski Cross Country, como a
Noruega, Alemanha, Suica e Estados Unidos,
utilizam o rollerski como um método de treina-
mento especifico para a modalidade olimpica.

As condig0es climaticas do Brasil, um pais
tropical, dificultam a realizac&o de esportes de
neve no territdrio nacional. O Rollerski ocupa
um importante papel no desenvolvimento de
atletas de CC-BT. Conhecido como ski com
rodinhas, o Rollerski se torna uma excelente
alternativa para o desenvolvimento da moda-
lidade e para a preparacao de atletas de
rendimento.

A FIS considera a pontuacao das compe-
ticOes de rollerski validas para a classificagéo
olimpica no CC. Assim como no CC, as provas
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Prova de Sprint durante o Festival de Rollerski organizado pela CBDN em Sdo Carlos / Créditos: Soul Flow Films
de rollerski podem ser de longa (até 50km) ou de curta distancia (0,2 a 1,8km), também conhe-
cidas como provas de sprint.

Para impulsionar o desenvolvimento, a CBDN realiza desde 2014 o Circuito Brasileiro de
Rollerski, que conta com a participagéo de atletas brasileiros e estrangeiros. As provas do Circuito
sdo chanceladas pela FIS e contam pontos no ranking internacional de CC.

O grafico abaixo mostra a evolucao da participacao de mulheres no Circuito Brasileiro de
Rollerski nos ultimos 4 anos:

Participaciio no Circuito Brasileiro de Rollerski

Il Muther B8 Homem

100%
80%
60%
40%

20%

0%
2020 2021 2022 2023

Flaborado por Luiza Calaca (2023)
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Nucleos de Desenvolvimento no Brasil

Devido a escassez na oferta de locais
de pratica de CC-BT em territério nacional,
a CBDN exerce papel de organizadora dos
nucleos de treinamento. Estabelecer nucleos
de iniciacao e projetos sociais de incluséo pelo
esporte através da modalidade em diferentes
localidades, é fundamental para a criagdo
base solida de atletas em condicdes técni-
cas de participar de competicoes internas, e
possivelmente passando a integrar as equipes
nacionais nas diferentes categorias de idade.

Os nucleos oferecem atividades de rol-
lerski como aulas regulares, vivéncias, e festi-
vais visando aumentar o numero de praticantes
da modalidade, assim como oferecer suporte
ainiciagao, desenvolvimento e treinamento da
modalidade. A idade minima para se matricular
nas aulas regulares nos nucleos é 6 anos de
idade.

As melhores atletas dos diferentes nucleos
de rollerski sdo supervisionadas diretamente
pela equipe técnica e passarao a receber esti-
mulos para se desenvolverem nas duas moda-
lidades, sendo que a especializacéo entre elas
para composicao das equipes nacionais sera

feita de acordo com a aptidao de cada um dos
atletas selecionados.

Atualmente, a CBDN conta com dois
Nucleos de Desenvolvimento: Nucleo Sao
Paulo/Ski na Rua, e Nucleo Sao Carlos/
NEBAR (Nucleo de Esporte de Base para o Alto
Rendimento de Esportes na Neve). O NEBAR,
fundado em 2022, ¢ uma parceria da CBDN
com o DEFMH - Departamento de Educacéo
Fisica e Motricidade Humana da UFSCar,
financiado pelo Ministério do Esporte e com
sede em Sao Carlos, Sdo Paulo. Ja o Nucleo
de Sao Paulo é fruto de uma parceria com a
Associacao Ski na Rua, projeto social que
apresenta o rollerski para criancas e jovens em
situacao de vulnerabilidade na comunidade da
Sao Remo, Zona Oeste de Sao Paulo. O projeto
ja revelou atletas que disputaram importantes
competigOes internacionais representando
o Brasil, incluindo Jogos Olimpicos e Jogos
Olimpicos da Juventude.

Os nucleos sé@o peca central no projeto uma
vez que promovem a iniciacéo e o desenvol-
vimento no esporte. Por isso é fundamental
ampliar o suporte nas categorias de formacao,
dando mais oportunidades de continuidade na
pratica esportiva as mulheres.

A entrada de meninas nos nucleos se da entre 8 e 12 anos e idade como mostram os quadros

abaixo:
Ski na rua - FEMININO
6a7 8al2 13a19 Total 6a7 8al2 13a19
2015 1 0 0 1 2015 100% 0% 0%
2016 1 3 0 4 2016 25% 75% 0%
2017 0 3 0 3 2017 0% 100% 0%
2018 0 10 7 17 2018 0% 59% 41%
2019 1 10 4 15 2019 1% 67% 27%
2020 0 2 4 6 2020 0% 33% 67%
2021 0 4 7 1 2021 0% 36% 64%
2022 0 0 1 1 2022 0% 0% 100%

Flaborado por Luiza Calaca (2023)
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NEBAR - Sdo Carlos (Feminino)

4a7 8al2 13+ 4a7 8al2 13+
2022 8 1l 3 2022 36% 50% 14%
2023 1 21 5 2023 1% 64% 15%
2024 2 10 4 2024 13% 63% 25%

Flaborado por Luiza Calaca (2024)

Além disso, em 2023 o Nucleo de Sao Carlos possuia mais de 50% de meninas matriculadas,
enquanto em Sao Paulo estava um pouco acima dos 25%, como mostra o grafico abaixo:

Participantes Nicleos de Desenvolvimento

Il Muther [ Homem

Nucleo Sao Paulo Nucleo Sao Carlos

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%
Flaborado por Luiza Calaga (2024)

E ainda, no grafico abaixo, é possivel comparar a proporcdo de meninas nos nucleos de
desenvolvimento e de atletas na Equipe Nacional de CC-BT:

Atletas/Género

Il Feminino I Masculino
120%

100%
80%
60%
40%

0%

Nucleos de Desenvolvimento Equipe Nacional

Flaborado por Luiza Calaca (2024)
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Desenvolvimento de atletas em longo prazo

» (Conceito

Caminho de Desenvolvimento de Atletas

O Caminho de Desenvolvimento de Atletas
(CDA) é o desenvolvimento planejado, sistema-
tico e progressivo de atletas, que visa contribuir
para que todas as pessoas tenham a oportu-
nidade de se engajar em atividades esporti-
vas por toda a vida e colher beneficios como
niveis adequados de saude, qualidade de vida,
e desenvolvimento pessoal, além de contribuir
para aqueles e aquelas que apresentem poten-
cial tenham oportunidades reais de construir
uma carreira esportiva de sucesso em qualquer
modalidade esportiva. Neste documento, os
principios e as agdes propostas terdo como
foco o CDA.

O foco é o0 que € melhor para as(os) atletas
ao longo da vida e para o desenvolvimento do
CC-BT no Brasil. Para isso, é preciso com-
preender que as acdes visam resultados em

longo prazo, sustentaveis e que respeitem a
integridade e individualidade de cada atleta. O
objetivo deste modelo, voltado especificamen-
te para mulheres, é promover um esporte mais
inclusivo, integrado, sustentavel e de excelén-
cia, impulsionando a sistematizacao dos pro-
cessos no alto rendimento. Ao reconhecer as
particularidades das atletas, o modelo busca
criar um ambiente que valorize a equidade e
garanta oportunidades iguais para o desenvol-
vimento completo no esporte, considerando
especificamente as trajetorias das mulheres
nos esportes na neve. Com isso, busca promo-
ver a sustentabilidade ao prolongar a vida pro-
fissional das atletas, aumentar a participacéo
de mulheres como atletas amadoras e expandir
a base de espectadores, fortalecendo assim a
representatividade feminina no cenario espor-
tivo nacional e internacional.

Julia Reis / Créditos: 10C




» Principios do Caminho de Desenvolvimento de Atletas

O CDA se baseia em 10 principios basicos listados na figura abaixo:

Fonte: Adaptado de Bayli e Higgs (2013)

1.

2.

Estimulos que promovam o dominio de habilidades motoras fundamentais, habilidades esportivas e competéncias que permitirdo o
engajamento com a participacio esportiva ao longo da vida. A literatura indica que ele ocorra antes do estirdo da adolescéncia.

Ocorre quando jovens passam a se dedicar a apenas uma modalidade esportiva, envolvendo-se em treinamento e competiciio ao longo
do ano. Alguns esportes sdo caracterizados por especializaio antecipada, e outros por especializagio mais tardia, como é o caso das
modalidades esportivas coletivas. Em ambos os casos & indicado que a especializaciio ocorra somente apds o dominio do letramento
corporal, respeitando os inferesses e a prontiddo para cada etapa. Ndo se deve confundir especializacio antecipada com especializacio
esportiva precoce, que causa prejuizos ao desenvolvimento humano saudavel.

Ao avalior o idade de criangas e jovens praticantes de esporte é importante considerar a idade cronoldgica, a idade relativa (diferenca
de idade entre pessoas nascidas no mesmo ano), idade desenvolvimental, idade dssea, tempo de treinamento generalizado, tempo de
treinamento especializado.

Treinadoras(es) devem conhecer os momentos em que o treinamento dos diferentes sistemas corporais surtirdo efeitos Gtimos, e fambém
quando o treinamento especifico de determinados sistemas deve ser evitado para ndo causar prejuizos.

Nem sempre ocorrem ao mesmo tempo para cada pessoa, além de poderem apresentar niveis diferentes para o mesmo individuo. Entdio,
uma(um) jovem que apresente desenvolvimento fisico compativel com determinada etapa, pode néo apresentar desenvolvimento emocional
ainda para lidar com as pressdes do treinamento e competicio daquela etapa.

Muitos anos de treinamento sio necessrios para se atingir a exceléncia esportiva. Respeitar cada efapa & importante para o desenvolvimento
dtimo e continuidade do processo. Antecipar resultados pode levar a lesdes, aposentadoria precoce, abandono e prejuizos & qualidade de vida.

Gerenciomento do tempo de treinamento, competicio e descanso de forma ldgica para promover resultados Gtimos de performance.
Pode ocorrer em curto prazo (Ex: anual), ou longo prazo (Ex: vérios anos).
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As competicdes determinam as acdes no esporte, ou seja, as acdes de treinadoras(es) e gerentes esportivos esto baseadas no calenddrio

e formato das competicdes. Entdio, é importante que as competicGes considerem o nivel desenvolvimental das(os) atletas e sofram as

adaptacdes necessdrias para melhor atender s necessidades de cada faixa etdria.

Manter uma visiio holistica do processo de desenvolvimento de atletas. Todas as acGes e decisdes tomadas devem considerar as(os) atletas

9.

no centro do processo. Quatro aspectos ou dreas da vida da(o) atleta interagem quando elas(eles) estdo envolvidas(os) no ambiente

esportivo: a sadde, a educacdo, o lazer e o esporte. E importante que treinadoras(es) estejam atentas(os) ao estado dessas varidveis e

ao equilibrio entre elas a fim de garantir que os resultados do CDA sejom atingidos.

0 (DA deve acompanhar as constantes mudangas e atualizacdes na drea de ciéncias do esporte, jd que & um processo baseado

o- em evidéncias cientificas. Nio fazé-lo pode reduzir a qualidade do processo, o que aumenta chances de abandono e encerramento

precoce da carreira devido a lesdes.

» A carreira esportiva e suas transicoes

A carreira esportiva de uma mulher € um
percurso continuo e holistico, que é atraves-
sado por diversas camadas ao longo de sua
trajetoria, desde a iniciacao até a aposenta-
doria. Esse processo envolve ndo apenas o
desenvolvimento fisico e técnico, mas tam-
bém aspectos emocionais, sociais € men-
tais, fundamentais para o equilibrio entre vida
pessoal e esportiva. Para as mulheres, essa
jornada € moldada por multiplas influéncias,
como apoio familiar, treinadores/as, e con-
texto sociocultural, além da necessidade de
conciliar responsabilidades pessoais, como
cuidados familiares. Elas enfrentam transicoes
normativas, como mudancas de categoria, e
nao normativas, como lesdes e desafios pes-
soais. O desenvolvimento holistico € essencial
para garantir que a atleta evolua de maneira
integrada, enfrentando essas transicoes com
resiliéncia e alcangando uma carreira esportiva
sustentavel e equilibrada.

Dado que a formacéo de mulheres atletas
capazes de conquistar medalhas nas princi-
pais competicOes de suas modalidades exige
muitos anos de dedicacéo e ndo se consolida
em uma ou duas temporadas, o enfoque deve
ser no desenvolvimento em longo prazo, res-
peitando a complexidade e a imprevisibilidade
que surgem da interacao entre varios fatores

na vida das atletas. Esta abordagem ultrapas-
sa a simples expectativa de identificar talentos
potenciais, assumindo a responsabilidade de
fomentar o desenvolvimento das atletas por
meio de um acesso mais inclusivo e de proces-
S0s planejados de experimentacio, formacao
e desempenho esportivo.

E necessario diferenciar o esporte pratica-
do por meninas, jovens € mulheres adultas,
reconhecendo claramente as fases de expe-
rimentacéo livre, especializacdo e busca por
rendimento que se ajustam ao contexto de vida
e necessidades especificas das mulheres no
esporte. Isso inclui a consideracdo de barreiras
sociais e culturais, além da criacao de ambien-
tes seguros que apoiem a igualdade de opor-
tunidades e promovam o crescimento continuo
e sustentavel na carreira esportiva feminina.

Alguns estudos apresentaram a lacuna de
conhecimento sobre 0s caminhos de desen-
volvimento de atletas femininas de elite, desta-
cando a necessidade de mais estudos focados
em mulheres. Existem diferencas importantes
no desenvolvimento tanto maturacional, guanto
psicologico e social entre homens e mulheres,
desta forma este documento tenta diminuir esta
lacuna nos esportes na neve, especificamente
no CC-BT.
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Etapas do Gaminho de Desenvolvimento
de Atletas mulheres no GC-BT

As trajetorias de meninas e mulheres no esporte frequentemente sdo moldadas por modelos
criados para homens, baseando-se na suposicao de que 0s processos de desenvolvimento
esportivo sao idénticos entre 0s géneros. Esse enfoque desconsidera nuances essenciais rela-
cionadas ao crescimento fisico, aos ciclos de desenvolvimento emocional e as necessidades
psicologicas e sociais especificas das atletas, o que pode limitar a evoluc&o plena das meninas
e mulheres no esporte. Compreendendo essas particularidades, a Confederacao Brasileira
de Desportos na Neve (CBDN) propde neste documento um Caminho de Desenvolvimento de
Meninas e Mulheres no Ski Cross Country e Biathlon, com sete etapas pensadas, baseadas no
CDA do COB, especificamente para responder a essas demandas.

Esse modelo adapta o processo de desenvolvimento esportivo as realidades de género, pro-
porcionando uma abordagem inclusiva que visa maximizar o potencial das atletas em cada fase
de sua carreira, desde o inicio até o alto rendimento e 0 pds-carreira. Dessa forma, a CBDN tenta
assegurar que as atletas possam progredir em um ambiente que valoriza suas singularidades
e as apoia de maneira abrangente, promovendo um desenvolvimento equilibrado e sustentavel
ao longo de toda sua trajetoria esportiva.
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(réditos: Soul Flow Films
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Experimentar e Brincar -

A fase de Experimentar e Brincar € fundamental para o desenvolvimento inicial
das meninas, geralmente ocorrendo até os 7 anos de idade. Este periodo é
caracterizado por uma exploracao livre e ludica de diversas atividades fisicas,
que ajudam a construir uma base sélida para o crescimento motor e psico-
l6gico. E essencial que, durante essa fase, sejam oferecidas oportunidades
diversificadas para que as meninas possam experimentar diferentes esportes
e movimentos, rompendo com as limitacdes impostas por papeis tradicionais
de género. As experiéncias vivenciadas nesse estagio sao cruciais para o
desenvolvimento de habilidades motoras basicas e para o fortalecimento da
autoestima e confianca, elementos que serdao importantes ao longo de toda

a trajetdria esportiva e pessoal das meninas.

AS MENINAS

A fase de “Experimentar e Brincar” geral-
mente ocorre até os 7 anos de idade, embo-
ra essa faixa etaria possa variar conforme as
necessidades individuais. No caso das meni-
nas, € preciso garantir oportunidades adequa-
das para explorar uma variedade de atividades
esportivas, especialmente em contextos onde
0s papeis tradicionais de género podem limitar
suas experiéncias. Mesmo que uma menina ja
tenha completado 7 anos e ainda nédo tenha
tido a chance de experimentar diferentes
esportes, é fundamental proporcionar essas
experiéncias para apoiar seu desenvolvimento.

Durante essa fase, o crescimento fisico
das meninas € acelerado, com aumentos sig-
nificativos na altura, na massa muscular e na
estrutura 6ssea. E importante que as atividades
sejam equilibradas e ndao sobrecarreguem as
criangas. Com o sistema nervoso e o cérebro
em processo de amadurecimento, € necessa-
rio incentivar a consciéncia corporal, o controle
postural, habilidades coordenativas e moto-
ras, como orientacao espacial, ritmo, deslo-
camento, e manipulacdo, bem como habilida-
des motoras basicas como correr, pular, girar
e arremessar.
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Para meninas em faixas etarias iniciais, o
estimulo ao autoconhecimento é fundamental.
Meninas e mulheres tendem a ter dificuldades
com a autoestima e confianca em si mesmas,
fruto também de construcdes sociais que
impOem pressdes sobre padrbes estéticos
e adequacoOes as expectativas externas. O
desenvolvimento dessas competéncias psico-
|6gicas contribuira para a formacéo integral de
jovens ndo so fisicamente ativas, como emocio-
nalmente inteligentes e com niveis adequados
de saude mental. Isso vale tanto para aquelas
que se envolvem com o esporte de maneira
recreativa quanto para futuras atletas de alto
rendimento, que se tornardo autoconfiantes,
resilientes e colaborativas.

VIVENCIAS CORPORAIS

Pensando que esta € uma etapa que ante-
cede o inicio da especializacdo no CC-BT, as
meninas devem ser expostas a experiéncias
corporais que fomentem o letramento corporal
de diversas maneiras. Assim como o letramen-
to tradicional envolve habilidades de leitura e
escrita, o letramento corporal € essencial para a
fluéncia na expressao e compreensao do corpo
como uma forma de comunicagao e agéo no
mundo.

Jogos e brincadeiras sdo experiéncias
essenciais para desenvolver o letramento cor-
poral em criangas, pois estimulam a curiosida-
de, a criatividade, e 0 envolvimento atraves de
cenarios imaginativos e descobertas livres. Em
geral, esta € uma fase vivenciada sem a media-
céo de treinadores e treinadoras, entretanto,
quando isso ocorre, treinadoras(es) atuam
como facilitadoras(es), criando um ambiente
seqguro e favoravel ao aprendizado. Ao limitar
a intervencao direta de adultos durante essas
atividades, cria-se um espaco onde as criancas
podem explorar seu corpo, resolver problemas
e tomar decisfes por conta propria.

O envolvimento em atividades esportivas
contribui para o desenvolvimento das habilida-
des socioemocionais nessa fase de letramen-
to corporal, desta forma € importante realizar
praticas coerentes com o nivel de atencéo
sustentado pelas criancas, assim como ativi-
dades prazerosas e interessantes, que cativem
0 engajamento das meninas.

Os papeis e rotulos sobre meninas e meni-
nos ainda estao arraigados na sociedade e
ainda que a literatura e 0s conceitos feministas
estejam se difundindo, mulheres ainda preci-
sam lutar para desconstruir esses papeis e
ocuparem espagos majoritariamente ocupados
por homens. Nesta etapa do desenvolvimen-
to esportivo as meninas estao no processo de
desenvolvimento também da sua autonomia
e a participacdao em atividades esportivas as
ajuda a concretizar etapas importantes nesse
processo. Por isso é importante que sejam
expostas aos mesmos estimulos que 0os meni-
nos e tenham as praticas consideradas como
“radicais ou perigosas” para meninas, parte de
seu repertorio motor, psicoldgico e social.

Porisso é importante que sejam expostas a
diversos tipos de estimulos, mesmo que haja
algum risco envolvido e nao exista uma limita-
¢do das atividades oferecidas por serem meni-
nas. As praticas consideradas como “radicais
ou perigosas” também precisam fazer parte do
repertorio motor desse grupo para o desen-
volvimento de seu repertoério motor, psicolo-
gico e social. Bons exemplos desse tipo de
pratica sdo: patins, skate, patinete, bicicross
e escalada.

0 ESPORTE

A etapa Experimentar a Brincar € essencial
para que as meninas desenvolvam movimen-
tos basicos e fundamentais como correr, sal-
tar, lancar e outras mais, de forma orgénica e
natural. Os movimentos adquiridos nessa fase
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servirdo como uma base para o desenvolvi-
mento de todo o reportdrio motor esportivo
especifico nas fases que virdo a seguir.

Os principais objetivos dessa fase sao:
- desenvolver movimentos basicos de forma ludica
e por meio de de atividades ndo organizadas;
- oferecer atividades divertidas que se tornem parte
da vida cotidiana das meninas.

Nesse periodo, as meninas nao necessaria-
mente estardo envolvidas com um local de pra-
tica esportiva formal. As atividades podem ser

oferecidas, por exemplo, no ambiente familiar
ou no ambiente escolar. A familia tem um papel
crucial em facilitar a participacdo de meninas
em atividades de boa qualidade nessa etapa.

Considerando o CC-BT como o foco do
desenvolvimento, torna-se relevante a inser-
cao de atividades em meio a natureza, ao ar
livre. A oferta de atividades diversificadas nes-
ses ambientes € um pré-requisito para que as
meninas possam criar uma relacao positiva
com esse tipo de atividade.

O quadro abaixo apresenta orientacOes importantes para o desenvolvimento esportivo de
meninas na etapa de Experimentar e Brincar, considerando o CC-BT como a modalidade foco

nas fases futuras:

Garantir um ambiente seguro em que as meninas sintam-se confortaveis para explorar
movimentos novos e desafiadores;

Proporcionar atividade fisica nao estruturada (brincadeiras ativas) todos os dias para
meninas nessa etapa do desenvolvimento;

Desenvolver habilidades fisicas e de movimento como uma parte divertida da vida
cotidiana;

Permitir gue as meninas explorem riscos e limites em ambientes seguros;

Garantir experiéncias positivas através da utilizacao de equipamentos adequados;

Garantir que os jogos se concentrem na participacao ativa e efetiva de todas as
meninas;

Garantir que as atividades sejam neutras em termos de género e inclusivas, para que
a vida ativa seja igualmente valorizada e promovida para todas as meninas;

Proporcionar atividade fisica ao ar livre sempre que possivel;

Introduzir os patins sempre com a utilizacéo de equipamento de seguranca;

Para as meninas que tém a oportunidade de viajar para locais com neve em alguns momentos
do ano, aconselha-se a pratica do ski alpino/nordico (mais comum em estacdes de ski).
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A COMPETICAO

Nesta etapa, segundo o proposto pelo Caminho de Desenvolvimento de Atletas (CDA) do COB,
a competicdo ainda é bastante informal, se houver, composta por experiéncias corporais com
pouca ou nenhuma intervengdo adulta, e num formato que possibilite uma experiéncia ludica e
prazerosa. Especificamente no CC-BT nao é esperado que as criancas participem de competi-
coes, ja que em relacdo as idades iniciais a CBDN observa o desenvolvimento das criangas que
praticam a modalidade. Nessa fase, o objetivo central € que a criancga tenha o contato inicial com
as modalidades de forma adequada.

A GESTAQ

Nessa primeira fase do desenvolvimento esportivo, as meninas ainda ndo estao inseridas
no processo formal de treinamento de CC-BT. A familia € o ponto de partida para as vivéncias
esportivas iniciais que serdo parte essencial do letramento corporal das criancas. Os estimulos
oferecidos as meninas na educagao infantil também terdo um papel relevante no desenvolvimento
do letramento corporal na construcédo do repertério motor com a utilizacdo de brincadeiras e
jOgos corporais.

E crucial que tanto as familias quanto as (o0s) profissionais da educacdo infantil garantam um
ambiente seguro, com foco na diversido e no desenvolvimento global das meninas, considerando
tanto aspectos fisicos como mentais. Vale tambem reforcar que as atividades propostas sejam
neutras em termos de género e que as meninas sejam desafiadas a explorar seus limites.

QUAL £ A DEFINIGAD DE ESPORTE SEGURD?

Existem algumas concepcdes de ESPORTE SEGURO baseadas em interpretacdes relacionadas a
prevencdo de abusos no esporte. Algumas definicdes sdo apresentadas abaixo:

- a declaragdo de consenso do Comité Olimpico Internacional (1997) sobre assédio e abuso definiu o
Esporte Seguro como “‘um ambiente atlético que € respeitoso, equitativo e livre de todas as formas de
violéncia ndo acidental aos atletas”;

- a Coaching Association of Canada (2020) descreveu o Esporte Seguro como a responsabilidade coletiva
de todas as partes interessadas no esporte “para criar, promover e preservar ambientes esportivos que
garantam experiéncias positivas, saudaveis e gratificantes para todos os individuos” e para ‘reconhecer e
relatar atos de maus-tratos e priorizar 0 bem-estar, a seguranga e os direitos de cada pessoa em todos 0s
momentos”;

- 0 manual intitulado Salvaguarda Internacional para Criancas no Esporte foi organizado
pela International Safeguarding Children in Sport Working Group e distribuido pelo COB em 2024. Ele define
salvaguarda como as agoes assumidas com 0 objetivo de garantir que todas as criangas estejam seguras
de qualquer tipo de dano quando envolvidas em nossos clubes e atividades.

E imprescindivel ressaltar que todas(os) profissionais e pessoas envolvidas(os) com o processo
de desenvolvimento esportivo de forma direta ou indireta tem responsabilidade de apoiar o devido
cuidado e a protecdo as(aos) atletas, especialmente as)aos) jovens atletas.
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Créditos: Soul Flow Films

A fase de Brincar e Aprender normalmente vai dos 6 aos 9 anos e representa
um marco no desenvolvimento esportivo das meninas, que agora estao con-
solidando sua autonomia e identidade, marcada por um crescimento fisico

continuo e pelo refinamento das habilidades motoras. As meninas se tornam
mais coordenadas e capazes de realizar movimentos co mplexos com maior
precisao. O envolvimento ativo em atividades fisicas durante essa etapa nao
so fortalece suas capacidades fisicas, mas também promove a construcao de
uma autoestima saudavel e confianca, preparando-as para desafios futuros
tanto no esporte quanto na vida pessoal.

AS MENINAS

Nesta etapa do desenvolvimento esportivo
as meninas estao no processo de elaboracao
também da sua autonomia e a participagdo em
atividades esportivas as ajuda a concretizar
etapas importantes nesse processo. As meni-
nas continuam crescendo em altura e peso. O
crescimento tende a ser gradual, mas ha uma
aceleracao significativa a medida que se apro-
ximam da puberdade. Ha um refinamento nas
habilidades motoras basicas adquiridas na fase
anterior. As meninas se tornam mais coorde-
nadas e sdo capazes de executar movimentos
mais complexos com maior eficiéncia.

Por meio da interacdo com 0s pares e vin-
culo com professores e locais de pratica elas
tendem a desenvolver empatia, trabalho em

equipe e habilidades de comunicagdo. Essas
experiéncias ajudam a fortalecer o desenvolvi-
mento social, permitindo que expressem suas
ideias, oucam atentamente os outros, compar-
tilhem responsabilidades e reconhecam suas
emocodes primarias.

Ressaltamos que a familia desempenha um
papel central no envolvimento da menina com
0 esporte, sendo responsavel por leva-la aos
locais de pratica, fornecer materiais esporti-
vOS, € oferecer suporte emocional e motiva-
cional. Um olhar atento para as necessidades
das meninas nesta fase de contato inicial com
atividades deliberadas € crucial para que elas
desenvolvam vinculos seguros e leves, que
garantam sua frequéncia, motivagéo e diversao.
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VIVENCIAS CORPORAIS

Nesta etapa, as meninas ja estdo aptas a
ingressar nos nucleos de desenvolvimento de
Cross-Country (CC) e Biathlon (BT). A pratica
mais sistematizada, com dias e horarios reser-
vados, ja pode serimplementada. E importante
considerar que o envolvimento com esportes
de neve pode representar um ambiente desa-
fiador. Portanto, esta fase deve proporcionar
vivéncias corporais que permitam as meninas
desenvolver a capacidade de se comunicar,
interagir e se expressar por meio do movimen-
to, seja de forma consciente e intencional ou
mais espontanea.

Dessa forma a iniciagao diversificada e
pratica livre e deliberada em atividades de
deslizamento como patins, skate, carrinho de
rolema, assim como atividades consideradas
como radicais, tais como escalada, bicicross,
surfe, parkour, podem auxiliar no desenvolvi-
mento fisico, psicologico e social. Nesta fase
a literatura sugere que se evite a especializacéo
precoce e se respeite a maturacao biologica
das meninas.

A frequéncia excessiva de pratica e exi-
géncias improprias para a idade podem ser
prejudiciais ao desenvolvimento saudavel das
meninas. Promover um ambiente inclusivo e
estimulante que considere suas necessida-
des e encoraje a diversidade de experiéncias
é essencial para superar as limitagdes impostas
por normas culturais e sociais e fomentar um
desenvolvimento esportivo equilibrado.

Promover um ambiente inclusivo e estimu-
lante que considere suas necessidades e enco-
raje a diversidade de experiéncias € essencial
para superar as limitagoes impostas por normas
culturais e sociais e fomentar um desenvolvi-
mento esportivo equilibrado.

Recomenda-se a realizacdo de exercicios
que estimulem o desenvolvimento de dese-
quilibrio dindmico, agilidade e coordenacéo.
A alternativa para a iniciagdo do CC-BT é a

utilizacé@o de rollerski infantil que séo equi-
pamentos mais leves, estimulam o equilibrio
dindmico e podem oferecer uma experiéncia
mais agradavel para as praticantes. Uma opcao
também interessante para essa etapa ¢ a uti-
lizacdo de patins e outros equipamentos que
demandem o equilibrio dindmico, como o skate
€ 0 patinete.

Ressalta-se também a necessidade de
garantir a seguranca das meninas durante a
iniciacdo com o rollerski infantil e/ou patins.
A utilizacdo de equipamentos como capa-
cete, joelheira e cotoveleira pode trazer uma
sensacao de maior segurancga, o que pode
proporcionar um ambiente mais estimulante
para que as meninas sintam-se a vontade para
experimentar situagoes de maior risco como,
por exemplo, a descida em uma via com maior
inclinacgéo.

Para aquelas meninas que tém oportunida-
des de viajar para locais com neve, aconselha-
-se a introducdo ao esqui por meio da pratica
de ski alpino durante os periodos de férias
familiares, por exemplo. Essa € uma modali-
dade bastante praticada nas estacdes de ski e,
por mais que apresente diferencas importan-
tes quando comparada ao Ski Cross Country,
pode auxiliar bastante no desenvolvimento das
meninas no que tange o equilibrio dindmico e
exposicao ao risco controlado.

0 ESPORTE

Nessa etapa, as atividades propostas pre-
cisam ser divertidas, prazerosas e inclusivas a
fim de engajar as meninas e criar uma relacao
positiva com a pratica de atividade fisica. Ao
mesmo tempo que as atividades precisam ser
divertidas, deve haver também a intencao de
desenvolver uma boa base de movimentos para
as meninas nesse periodo.

E possivel que meninas que se encon-
tram nessa etapa ja participem das atividades
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oferecidas pelos nucleos de desenvolvimento
de CC-BT da CBDN. A(o) treinador(a) res-
ponsavel pelas sessfes precisa considerar
as caracteristicas das meninas dessa fase no
momento de planejamento e execugao das
atividades. Além de divertidas, as atividades
precisam ser bastante variadas e estimular o
corpo como um todo (membros inferiores e
superiores, tronco). Quanto maior a varieda-
de de movimentos e atividades oferecidas as
meninas, mais preparadas elas estardo para as
proximas etapas do desenvolvimento esporti-
VO que serdao cada vez mais especificas para a
modalidade escolhida.

Ainda é aconselhavel oferecer as meninas
atividades ndao-organizadas para que €las pos-
sam explorar 0s movimentos de forma livre. 1sso
pode ser feito por meio da utilizacdo de abor-
dagens pedagogicas exploratorias, onde as
praticantes sao estimuladas a utilizarem a cria-
tividade para encontrar boas solugdes técnicas
aos desafios propostos, sem a necessidade de
atenderem a um padrao definido como “corre-
to”. Com o0 avancgo das meninas dentro dessa
etapa, o conteudo de atividades organizadas
vai se tornando cada vez maior.

E importante que a(o) treinador(a) se atente
para alguns pontos importantes:

- utilizar jogos como um ponto inicial das atividades
+ variar as atividades oferecidas;

+ o foco deve estar no desenvolvimento de habili-
dades basicas;

- atividades oferecidas precisam ser divertidas;

- oferecer o minimo de instrugdes técnicas
possivel;

- oferecer um ambiente seguro € 0 senso de per-
tencimento ao grupo.

Caso ja fagam parte do nucleo de desen-
volvimento de CC-BT da CBDN, as meninas
terdo o primeiro contato com os rollerski infantis
nessa etapa. As meninas podem apresentar
inseguranca e/ou medo de realizar as ativida-
des envolvendo os rollerskis, ja que é bastan-
te comum que as iniciantes sofram algumas

quedas quando estao se familiarizando com
0 equipamento. Para trazer mais segurancga e
maior conforto na pratica, recomenda-se a uti-
lizagdo de equipamentos de seguranca, Como
capacetes e joelheiras.

O risco da queda é uma caracteristica/sen-
sacao que acompanhara as meninas durante
todo o processo de desenvolvimento esportivo
do CC-BT. As experiéncias vividas nesse pri-
meiro contato com a modalidade pode impac-
tar diretamente 0 engajamento das praticantes
com a modalidade e, portanto, € importante
oferecer experiéncias motivantes que tragam
satisfacao para as meninas. O prazer advindo
da pratica precisa ser maior do que o0 medo
da queda.

As primeiras habilidades a serem desenvol-
vidas com os rollerskis s&o:
+ colocar e tirar o rollerski do pé sem ajuda de outra
pessoa;
+ andar de rollerski sem utilizar bastoes;
+ andar de rollerski com os bastdes;
- aplicar atécnica de double pole no plano;
+ com os rollerskis, equilibrar-se em um pé so con-
tando ate 1;
- aprender a frear utilizando o movimento de
‘cunha”.

Nesse momento, também sao introduzidos
jogos e brincadeiras que estimulam elementos
importantes para o BT. Atividades que combi-
nem corrida/rollerski com paradas para arre-
messos de bolas em alvos pré-definidos sao um
otimo exemplo para a iniciacao da modalidade.
Elementos basicos da modalidade podem ser
introduzidos como, por exemplo, as posicoes
de tiro (deitado e em pé) e exercicios de res-
piracdo. As meninas comecam a entender que
para conseguirem acertar os alvos, elas preci-
sam controlar a respiracao e encontrara melhor
forma de posicionar seus corpos.
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Mesmo dentro dos nucleos de treinamen-
to de CC-BT da CBDN, ¢é importante que
as meninas sejam expostas a experiéncias
diversificadas trazendo conteudos de outras
modalidades, por exemplo. Isso pode evitar
as sobrecargas fisica e psicoldgica da pratica
exclusiva de uma modalidade nessa etapa ini-
cial do desenvolvimento esportivo que pode
prejudicar a permanéncia das meninas no pro-
grama de treinamento.

DICA: a pritica de atividades com bola
(futebol, queimada) enquanto utilizando
os rollerskis é bastante interessante, uma vez

que acaba sendo uma atividade divertida,
desafiadora e que estimula a fomiliarizacao
das meninas com os rolleskis.

O quadro abaixo apresenta orientagdes para 0 desenvolvimento esportivo de meninas na etapa
de “Brincar e Aprender”, considerando o CC-BT como as modalidades foco nas fases futuras:

2 A 4 SESSOES POR SEMANA / 30 SEMANAS POR ANO

40 A 80 MINUTOS POR SESSAO

Incentivar a participacao das meninas em atividades que sejam divertidas

Utilizar jogos para desenvolver técnica, velocidade e estimular o corpo
como um todo com diversidade de estimulos

utilizando equipamentos de seguranca

Permitir gue as meninas explorem riscos durante a pratica esportiva

(especialmente com os rollerskis)

Foco no desenvolvimento do equilibrio, agilidade e ritmo

Desenvolver uma atmosfera de grupo (cada vez mais importante no final desta fase)

Introduzir a competicdo num ambiente de equipe sempre que possivel

A COMPETICAQ

O modelo CDA do COB considera que a
competicdo € uma importante estrategia de
aprendizagem em qualquer etapa do proces-
so de desenvolvimento esportivo do indivi-
duo. Durante a etapa “Brincar e Aprender”, a
experiéncia na competicao visa desenvolver
competéncias que levem as meninas a atingir
um estagio de prontidao esportiva e habilite-as

para participarem, progressivamente, de estru-
turas competitivas mais formais nas etapas
seguintes.

As criancas nessa etapa sao frequentemen-
te motivadas pela competicdo e acabam se
comparando com 0s outros praticantes. Isso
€ bastante natural e ndo precisa ser encarado
como um problema, mas como treinador(a)/
pais € importante que o foco da atividade seja
0 desenvolvimento e a diverséo.
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A participacdo das meninas nos festivais
organizados pela CBDN pode ser uma boa
Opcao para a iniciagdo no ambiente competiti-
VO, ja que os festivais sdo oferecidos juntamen-
te com provas competitivas de CC-BT. Além de
estarem praticando a modalidade esportiva em
um ambiente mais organizado e dedicado para
essas meninas, elas terdo a oportunidade de
assistir meninas/mulheres mais velhas compe-
tindo. A criagdo de modelos a serem seguidos

As confederacgdes esportivas desempenham
um papel fundamental na promocé&o das prati-
cas esportivas em territorio nacional de forma
organizada e responsavel, proporcionando aos
praticantes um ambiente saudavel e seguro.

Considerando que a competicao tem um
papel relevante na formacao das praticantes,
€ necessario oferecer eventos diversificados
de pratica, onde o foco esteja muito mais no
ludico do que no resultado. A realizacado de
festivais de CC-BT com formatos adaptados
das modalidades € uma pratica que pode moti-
var as meninas a participarem. A utilizacdo do
Ski cross (adaptacéo da prova de sprint com
obstaculos variados) traz o componente ludico
para o evento e estimula os participantes a se
desafiarem, ja que os obstaculos sdo sempre
coloridos e divertidos.

E importante ressaltar aimportancia de ndo
sobrecarregar a rotina das meninas com o ini-
cio precoce da pratica sistematica e garantir
tempo para que elas se envolvam com outras
atividades, inclusive outras praticas corporais/
esportivas. As treinadoras(es) responsaveis
pelas atividades precisam estimular a diversi-
dade de movimentos/estimulos nas aulas pla-
nejadas a fim de explorar as potencialidades
corporais das meninas.

Gabriela Neres -

Uma acao bastante relevante para a gestéo,
é o investimento na formagéo e capacitacdo de
treinadores que entendam as caracteristicas
de cada etapa do desenvolvimento esportivo
e respeitem essas particularidades. As familias
também precisam fazer parte de programas
educativos para que contribuam de forma
positiva para o desenvolvimento esportivo
das meninas de forma saudavel e motivadora,
entendendo 0s objetivos e caracteristicas das
participacdes competitivas nesta etapa.
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ESPORTE SEGURO

E importante que as(os) treinadoras(es) e lideres esportivos:
+ Saibam reconhecer 0s sinais de abuso;
- tenham confianga para desafiar praticas inadequadas;
sejam capazes de responder adequadamente as preocupagdes - incluindo entender quais passos de-
vem sequir para relatar e registrar essas preocupagoes.

Nesta fase as meninas estdo estabelecendo limites sauddaveis nas suas relacoes. E importante que
treinadoras(es) e familiares ajudem-nas a responder adequadamente a mas condutas para que elas
aprendam a como agir.

Boas praticas para profissionais envolvidas(os) com o desenvolvimento esportivo das atletas:

» conhecer as politicas da organizagdo sobre 0 tema e a guem recorrer ¢aso seja preciso;

- saber quais sdo os diferentes tipos de violéncia contra meninas e mulheres. Se vocé ndo consegue
nomea-las, ndo podera enfrenta-las;

- refletir sobre quem séo as pessoas mais vulneraveis a sofrer violéncia? Quais tipos de violéncia podem
prevalecer nos espagos de treinamento e competicdo?

Estudo de Gaso: Gabriela Aimeida Neres no Esporte de Inverno

Gabriela Almeida Neres, nascida em 1996 em Planaltina-DF, vinda de uma familia com baixa
renda e enfrentando inimeras dificuldades desde a infancia, encontrou no esporte uma forma de
expressao e superacao pessoal. Sua trajetoria € marcada por desafios, aprendizado constante
e uma transicao interessante do patins ao esqui cross-country.

I Inicio no Esporte: Programa Segundo Tempo e Patins de Velocidade

Gabriela comegou sua jornada esportiva muito jovem, inspirada por sua irma, que participava
do Programa “Segundo Tempo” do Governo Federal. Aos 6 anos, ela se juntou ao programa e
comecou a treinar Jiu-Jitsu. No entanto, foi com a chegada da professora Tuca Reichert e o
projeto “Patinar com Seguranca” que sua vida tomou um novo rumo. “Eu fiquei extremamente
interessada e todas as vezes que tinha essa opcao [de patinar], era sem duvidas a que eu
escolhia”, lembra Gabriela, destacando sua dedicacédo desde 0s primeiros momentos em que
esteve sobre patins.

B Transicdo para o Rollerski e Primeiros Desafios no Esqui
Apesar de seu sucesso inicial nos patins, Gabriela encontrou limitacdes no crescimento

competitivo dessa modalidade. Foi entdo que ela descobriu o Rollerski, uma disciplina proxima
ao patins, mas com foco no esqui. Apds uma clinica em Sao Carlos em 2010, Gabriela percebeu
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seu potencial na nova modalidade. “Com meu historico no patins, eu fui um destaque na clinica
e consegui estar muito acima da média em relacdo ao aprendizado”, conta, destacando como
sua experiéncia anterior a ajudou a se destacar rapidamente no Rollerski.do Programa “Segundo
Tempo” do Governo Federal. Aos 6 anos, ela se juntou ao programa e comegou a treinar Jiu-Jitsu.
No entanto, foi com a chegada da professora Tuca Reichert e o projeto “Patinar com Seguranca”
gue sua vida tomou um novo rumo. “Eu fiquei extremamente interessada e todas as vezes que
tinha essa opgéo [de patinar], era sem duvidas a que eu escolhia”, lembra Gabriela, destacando
sua dedicacao desde 0s primeiros momentos em que esteve sobre patins.

B Evolucédo no Esqui e Desafios Competitivos

A partir de 2013, Gabriela comecou a competir no Campeonato Brasileiro de Inverno na
Argentina, o que marcou sua entrada na Selecao Brasileira. Esse periodo foi crucial para seu
desenvolvimento, com treinos adaptados a sua idade e as condicOes desafiadoras da modalidade.
“Eu era uma atleta que seguia cegamente todos os treinos e filosofias da equipe, porque eu
entendia que tudo estava me preparando para uma futura carreira e objetivo”, reflete Gabriela,
mostrando a seriedade com que encarou cada etapa de sua formagao.

I Categoria Junior e a Demanda Crescente

Com a transicao para a categoria junior, os desafios se intensificaram. Gabriela passou a treinar
mais intensamente, incluindo treinos de forga na academia e sessoes didrias mais longas. Ela
passou a dividir sua temporada entre o Brasil, Argentina e Europa, aproveitando cada oportu-
nidade para se aprimorar. “O ponto que tive melhor desempenho esportivo foi quando passei
para a categoria junior... a temporada era dividida em 3: Brasil, Argentina e Europa”, detalha
Gabriela, destacando a importancia dessa fase em sua carreira.

I Desafios na Categoria Sénior

Atransicao para a categoria sénior trouxe novos desafios, especialmente com o aumento das
demandas competitivas e a redugao de treinos ludicos, que sempre foram uma parte importante
de sua formacao. “O que senti mais brusco foi na mudanca para categoria sénior... a transicao
repentina e rapida para uma grande demanda nova de competicoes e treinos”, explica Gabriela,
enfatizando como essa fase exigiu uma adaptacao rapida e dificil.

I LicOes Aprendidas e Expectativas Futuras

Gabriela relata ter aprendido muito com cada etapa de sua jornada. Desde a disciplina rigida
Nnos primeiros treinos até os desafios emocionais e fisicos das competicdes internacionais,
cada experiéncia moldou sua carreira e visao de futuro. “Eu aprendi muito com essas experi-
éncias... independentemente do desafio e da dificuldade, eu sou capaz, eu consigo”, conclui
Gabiriela, refletindo a forca de sua determinacao e o impacto duradouro de sua trajetoria no
esporte de inverno.
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Esta fase em geral vai dos 8 aos 12 anos e & nela que a maior parte das me-
ninas inicia a participacao nos nucleos de desenvolvimento da CBDN para a
pratica formal de iniciacdo das modalidades CC-BT. O volume e intensidade
das sessdes de treinamento sdo controlados respeitando os limites técnicos
e fisicos das praticantes. Mesmo com a introducé&o do treinamento formal
das modalidades em questao, elas sao estimuladas a praticar outras moda-
lidades paralelamente, evitando a especializacdo precoce. Os processos de
treinamento tornam-se mais estruturados e sistematicos, adaptando-se as
necessidades e potencialidades das praticantes. Além disso, a participacao
em competicdes é introduzida nessa etapa, proporcionando experiéncias
estimulantes e divertidas que sdo essenciais para o seu crescimento e de-
senvolvimento no esporte.

E importante lembrar que as meninas entram numa fase de crescimento e
maturacao fisica e saem pré-puberes ou puberes em alguns casos. Portanto
esta € uma etapa mais longa, acompanhada de muitas mudancas bioldgicas,
psicoldgicas e sociais.

Dados sobre a entrada de meninas nos Nicleos de desenvolvimento - Ski na Rua
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Dados sobre a entrada de meninas nos Nicleos de desenvolvimento - NEBAR

4a7 8a12 13+ 4a7 8a12 13+
2022 8 1l 3 2022 36% 50% 14%
2023 7 2 5 2023 1% 64% 15%
2024 2 10 4 2024 13% 63% 25%

Flaborado por Luiza Calaca (2024)

A‘iniciacdo formal das meninas nessas duas
modalidades acontece num periodo critico do
desenvolvimento maturacional delas, a puber-
dade e transicao para a adolescéncia, marcada
por transformacoes fisicas e emocionais. Elas
experimentam um crescimento acelerado,
conhecido como estirao de crescimento, € 0
inicio da maturacao sexual, 0 que desencadeia
mudangas significativas.

As meninas geralmente iniciam a puberdade
cerca de dois anos antes dos meninos, com
0 estirdo de crescimento ocorrendo entre 0s
9 e 11 anos de idade. Esse inicio resulta em
um rapido aumento em estatura e peso, assim
como um pico no desenvolvimento fisico,
hormonal, cognitivo € biomotor. Durante este
periodo, elas experimentam notaveis aumentos
na forca, velocidade, resisténcia e coordena-
cao, além de outras capacidades psicofisicas.
A maturagdo sexual nas meninas segue uma
sequéncia previsivel, caracterizada por marcos
como o crescimento dos pélos e das mamas.
Um evento marcante € a menarca, que sinaliza
a maturacéo sexual e varia muito de pessoa
para pessoa.

Em relacdo ao desenvolvimento psicologico
e social, esta € uma etapa que atravessada por
insegurancas e mudancas que podem afetar
a autoestima, o autoconceito e a confianga
das meninas, por isso 0 apoio das familias e
treinadoras/es € essencial para que elas per-
manegam no esporte e desenvolvam resiliéncia
e motivagao continua.

E durante a etapa “Aprender e Treinar” que
as meninas iniciam o treinamento formal da
modalidade. Esse primeiro momento de trei-
namento sistematico é geralmente feito pelos
nucleos de formacao da modalidade no Brasil,
ja que as modalidades ndo sdo muito difundi-
das no territdrio nacional € 0 acesso aos equi-
pamentos é extremamente restrito. As sessdes
de treinamento sdo planejadas e executadas
por um(a) treinador(a) com conhecimento
técnico da modalidade que desenvolvera as
habilidades e capacidades basicas do CC-BT.

E muito comum que as meninas tenham o
primeiro contato com o CC-BT nessa etapa,
guando iniciam o treinamento nos nucleos de
formagao das modalidades. As indicacoes fei-
tas na etapa “Brincar e Aprender” devem ser
consideradas caso o primeiro contato com as
modalidades aconteca na etapa “Aprender
e Treinar”. As duas modalidades podem ser
desenvolvidas concomitantemente ao longo
das diferentes etapas de desenvolvimento. Os
responsaveis pelas sessdes de treinamento
precisam estar atentos ao nivel de desenvol-
vimento esportivo apresentado por cada pra-
ticante, ja que podem haver diferencas impor-
tantes entre as meninas.

Para que as sessdes sejam inclusivas e moti-
vem as meninas, recomenda-se a utilizacao de
jogos e brincadeiras no inicio dessa etapa. O
elemento ludico ainda € um trunfo importante
para aumentar as chances de engajamento
das meninas com o treinamento. O principal
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conteldo das sessdes de treinamento no inicio
desta etapa sdo exercicios de equilibrio, agili-
dade e ritmo, jogos e brincadeiras com roller-
skis, experimentac&o em diferentes terrenos e
primeiro contato com o ski/neve.

As técnicas do Ski Cross Country serdao
desenvolvidas durante a etapa Aprender e
Treinar. A técnica livre (skating) € a primeira
a ser apresentada as praticantes que apos a
familiarizacdo com atécnica livre serdo introdu-
zidas a técnica classica. As competicoes de Ski
Cross Country variam as técnicas utilizadas e,
porisso, é fundamental que ambas as técnicas
sejam ensinadas durante o desenvolvimento
esportivo da modalidade. No Biathlon, utiliza-
-se apenas a técnica livre.

Como o CC-BT sao modalidades de resis-
téncia, € preciso introduzir nessa etapa ses-
sdes em que as meninas mantenham ativida-
des continuas por periodos que aumentam ao
longo da etapa. Um dos focos da etapa € o
desenvolvimento da capacidade aerdbica das
praticantes, principalmente apo6s o estirdao do
crescimento.

O periodo apos o estirdo de crescimento
também é um momento importante para o
desenvolvimento de forca e de velocidade. O
treinamento de forca deve ser feito de forma
progressiva, comecando pela utilizagdo de
exercicios com peso corporal e progredindo
para exercicios com peso livre, com o foco
na qualidade da execug&o dos movimentos e
muita atenc&o para a carga utilizada.

Quando considerado o BT, é nessa etapa
que o rifle a laser € apresentado para as atle-
tas. A pratica do tiro mesmo com o rifle a laser
deve sempre ser feita com a supervisdo de uma
profissional em locais com autorizagao para tal.
Esse equipamento ndo € vendido em territorio
nacional e, portanto, todos os rifles a laser uti-
lizados pelas(os) atletas sdo emprestados pela
CBDN que ¢ a organizacao responsavel pela
importacéo desses equipamentos.

Os fundamentos que devem ser trabalha-
dos com as meninas nessa etapa no que diz
respeito ao tiro sdo: posicao, respiracao, mira,
gatilho e o follow through. Todos esses funda-
mentos podem ser trabalhados no Brasil com a
utilizac&o do rifle a laser sem comprometimen-
to do desempenho. A distancia entre a atleta
com o rifle e 0 alvo é de 10 metros para o rifle
a laser. Ja a distdncia para a carabina calibre
.22 (utilizada durante as competicOes oficiais
da modalidade) é de 50 metros.

A introducao do trabalho de tiro com o rifle
a laser precisa respeitar a individualidade das
participantes, ja que elas precisam ter um nivel
de forca suficiente para manter a postura e car-
regar o rifle enquanto esquiam (o0 que repre-
senta uma sobrecarga de 2,5 kg). E preciso
gue a utilizacao do rifle a laser seja feito de
forma progressiva como, por exemplo:

+ Tiro: priorizar o tiro na posigéo deitada, prosseguir
para o tiro em pé com apoio para o rifle a laser e
depois evoluir para o tiro em pé.

- Rollerski: introduzir o rifle a laser durante o treino
de rollerski por periodos curtos e aumentar o volu-
me (tempo/distancia) respeitando os limites das
individuais das meninas.

Com o aumento do volume e da intensi-
dade do treinamento observado no decorrer
da etapa Aprender e Treinar, a(o) responsavel
pelo planejamento precisa incluir momentos
de recuperacdo no programa de treinamento.
O equilibrio entre os estimulos de treinamento
e as demais atividades fundamentais da vida
das jovens praticantes, como a escola, a familia
e o circulo de amizades, parece ser um fator
importante para que seu desenvolvimento
esportivo seja saudavel e sustentavel.

O monitoramento das cargas e respostas ao
treinamento pode ser iniciado ja nessa etapa.
Nao apenas as cargas de treinamento podem
ser monitoradas, mas também o sono e a ali-
mentacdo. Um dos principais objetivos desse
Processo é ensinar as praticantes a prestarem
atencdo em como 0 corpo reage aos estimulos
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de treinamento e entenderem a necessidade
da adocao de habitos saudaveis para a vida.
Quanto mais familiarizadas as praticantes esti-
verem com as ferramentas de monitoramen-
to, melhor sera a interpretacao dos resultados
obtidos e mais precisos serao 0s ajustes reali-
zados ao programa de treinamento.

Nessa fase é recomendavel que as partici-
pantes também estejam envolvidas com a pra-
tica de outras modalidades esportivas mesmo
gue nao sejam necessariamente complemen-
tares ao CC-BT. E preciso ter cuidado com a
especializac&o precoce que pode diminuir o
interesse das meninas e resultar no abandono

das modalidades em questao.

O quadro abaixo apresenta orientacdes para o desenvolvimento esportivo de meninas na
etapa de Aprender e Treinar:

Utilizar jogos para desenvolver habilidades, velocidade, poténcia e aptidao aerdbica

Desenvolver o componente de forca através de exercicios que utilizam o peso corporal das
meninas, progredindo para exercicios com pesos livres

Desenvolver bons habitos técnicos de ski/rollerski através da pratica repetida e do uso de
jogos que reforcem a técnica ensinada

Desenvolver a velocidade através da utilizacao de atividades especificas que focam na agi-
lidade, rapidez e mudanca de direcao

Tornar o treinamento aerébico uma prioridade ap6s o estirdo de crescimento, desenvolvendo
os niveis de velocidade, forca e flexibilidade

Incentivar a participacao em diferentes modalidades esportivas

Educar as atletas sobre as necessidades da adocao de habitos saudaveis

Desenvolver competéncias para lidar com os desafios fisicos e mentais da competicao

Um aspecto bastante importante e que deve ser levado em consideracao pelas(os) profis-
sionais da equipe multidisciplinar € o ciclo menstrual das atletas. A menarca pode acontecer
na etapa Aprender e Treinar ou na etapa seguinte e alguns pontos precisam de atencéo:

1. Entender como as atletas preferem ser abordadas sobre 0 assunto, se por treinadoras,
treinadores ou por um(a) profissional de saude. As atletas precisam sentir-se confortaveis e
seguras para trazer as duvidas e preocupacdes que possam ter.

2. Abordar questdes praticas sobre as medidas que cada atleta prefere adotar durante o peri-
odo menstrual, como o tipo de absorvente mais confortavel, colicas menstruais e quaisquer
outros aspectos relacionados.

3. Contribuir para a autonomia das atletas na compreensao do ciclo menstrual, alteracées
hormonais e seus efeitos nas respostas ao programa de treinamento esportivo. A utilizacao
de aplicativos para acompanhamento do ciclo menstrual pode ajudar as atletas e melhor
perceberem os efeitos das diferentes fases do ciclo menstrual na rotina de treinamento.
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i A educacdo das atletas nesta etapa € muito importante para a prevengdo de casos de abuso e assédio.

B As atletas precisam estar familiarizadas com essas questoes, consequir reconhecer as diferentes formas

I de abuso e assédio e saber quais canais devem utilizar para reportar um caso, se necessario. O Instituto

i Olimpico do Brasil (I0B) oferece o curso “Abuso e Assédio Fora de Jogo para Jovens', direcionado para
atletas de 12 a 17 anos, que € ideal para as atletas que estdo nesta etapa.

um ponto relevante para a promogdo do esporte seguro para as atletas de CC-BT é a preocupagdo com a

I vestimenta das atletas. Oferecer uniformes que deixem as atletas mais confortaveis pode trazer beneficios

grarao desempenho esportivo e tornar as atletas mais seguras e confiantes. Muitas atletas podem preferir
utilizar uniformes com cores escuras quando estdo em periodo menstrual, evitando preocupagdes desne-
cessarias durante sessoes de treinamento e até mesmo eventos competitivos.

I Boas praticas para profissionais envolvidas(os) com o desenvolvimento esportivo das atletas:
g - Nao realizar reunioes, encontros e atendimentos em espacos que sejam considerados privados.
Demonstrar respeito em todas as interagdes, seja com atletas, pais, arbitros ou outros técnicos. Evitar o
uso de termos depreciativos ou de linguagem desrespeitosa e lembrar-se de que as atitudes sdo exemplo

i para as atletas

I - Responder imediatamente a ma conduta. Ser consistente ao lidar com qualquer tipo de ma conduta,
g incluindo bullying ou praticas de trote. Ignorar certos comportamentos envia uma mensagem confusa sobre

i 0 que € aceitavel.

Na etapa Aprender e Treinar, as competi-
cOes devem ser encaradas como um comple-
mento do programa de treinamento das jovens
praticantes. Mesmo que a busca por resultados
e bons desempenhos ja faca parte da realidade
das meninas nessa etapa, o foco deve estar no
processo de competir (aprender a lidar com 0s
estimulos competitivos) e no desenvolvimento
de longo prazo das meninas. Quando o foco
da competicao € direcionado ao desenvolvi-
mento e dominio das tarefas, muitas fontes de
estresse sdo reduzidas e/ou eliminadas. Torna-
se mais importante resolver a tarefa proposta
do que o resultado obtido.

E importante que treinadoras(es) utilizem
metas autorreferenciadas para avaliar o desem-
penho das meninas. A comparacao direta entre

as participantes pode nao refletir necessaria-
mente a evolucgdo técnica e/ou fisica individual
e ser um fator de desmotivagéo.

A participacéo nesses eventos precisam ser
um fator de motivacao para as meninas aumen-
tarem o comprometimento com o programa de
treinamento e buscarem o desenvolvimento
técnico e fisico. No inicio da etapa ainda € inte-
ressante oferecer momentos de jogos/brinca-
deiras nos eventos competitivos.

Como a oferta de competicdes de CC-BT
(rollerski) é bastante limitada em territério
nacional, faz-se necessaria a implementacéao
de momentos de competicdo dentro das ses-
sOes de treinamento. A competicao deve se
tornar parte do processo de desenvolvimento
€ nao ser enxergada apenas como um momen-
to de teste/provacdo. Para que as meninas
compreendam e acreditem nessa abordagem

APRENDER E TREINAR | 33



desenvolvimentista da competicéo, é impor-
tante que a familia e treinadores(as) participem
ativamente do processo reforcando que o foco
nao deve ser apenas o resultado esportivo.

As competicOes nacionais possiveis nessa
etapa sdo os festivais organizados pela CBDN
e as provas do Circuito Brasileiro de Rollerski.
Para os primeiros anos na etapa Aprender e
Treinar, as provas de Ski Cross ainda aparecem
COmMo uma estratégia interessante para motivar
as jovens praticantes com percursos divertidos
ao mesmo tempo que estimula uma boa exe-
cucao técnica.

Com o avanco dentro da fase, inicia-se a par-
ticipacé@o das meninas em provas de sprint (pro-
vas de curta duragdo geralmente realizadas em
baterias eliminatorias que podem chegar a até
1,8 km) e distance (provas de longas distancias
que variam de 5a 50 km). Afim de garantiruma
boa experiéncia para as meninas, adaptacdes
nas distancias das provas sdo bem vindas. As
provas competitivas devem ser suficientemente
desafiadoras, ao mesmo tempo que respeitam
os limites e motivam as competidoras.

A gestao esportiva na etapa Aprender e
Treinar visa garantir disponibilidade de insta-
lagOes e materiais esportivos adequados para
a pratica esportiva. Devido a escassez na ofer-
ta de locais de pratica de CC-BT em territorio
nacional, a CBDN exerce papel de organiza-
dora dos nucleos de treinamento. A confe-
deracao atua ativamente no relacionamento
com fornecedores de rollerkis, bastdes, botas e
rifles a laser, equipamentos fundamentais para
a pratica das modalidades. Todos 0s equipa-
mentos citados sdo importados e fornecidos
aos nucleos de treinamento para promocéo de
desenvolvimento do CC-BT.

O Circuito Brasileiro de Rollerski ja faz parte
do calendario nacional do CC-BT e tem como
objetivos: divulgar as modalidades CC-BT, ofe-
recer experiéncias competitivas aos atletas em
formacao e oportunidades para (as) os atletas
de rendimento conquistarem pontos no ranking
internacional de Ski Cross Country. Para aco-
modar as demandas de atletas e praticantes
de diferentes categorias e niveis competitivos,
a CBDN organiza desde festivais abertos para
participacao de criancas iniciantes até provas
internacionais. A realizacao de provas de dife-
rentes categorias e niveis no mesmo dia e local
tem um impacto positivo nas praticantes mais
jovens. O ambiente & bastante propicio para
trocas de experiéncias entre praticantes/atle-
tas e treinadoras(es) de diferentes nucleos de
treinamento, categorias e niveis competitivos.

As provas dedicadas aos praticantes no ini-
cio da etapa Aprender e Treinar ainda apresen-
tam o componente de ludicidade e tem distan-
cias reduzidas, adequadas as caracteristicas
das competidoras. Com o avanco dentro da
etapa, as meninas comecam a participar de
provas mais desafiadoras no que diz respeito
a distancia e percurso.

E também nesta etapa que acontecem as
primeiras convocacoes para participagdes em
campeonatos internacionais, principalmen-
te durante a Temporada Austral (inverno no
hemisfério Sul), quando algumas federacoes
nacionais de Ski da América do Sul organizam
eventos competitivos para atletas em desenvol-
vimento. Como a CBDN tem uma relag@o muito
proxima aos nucleos de treinamento de CC-BT,
a selecdo das atletas € baseada ndo somente
no desempenho competitivo, mas também no
comprometimento das atletas com o programa
de treinamento, potencial de desenvolvimento,
entre outros critérios.

34 | MODELO DE DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS MULHERES DE SKI CROSS COUNTRY E BIATHLON



(réditos: Mariana Ziehe - COB

Esta fase representa o ingresso das meninas e mulheres no Caminho da
Medalha e pode ocorrer entre os 10 e 17 anos, envolvendo a passagem pelas
categorias Junior (sub 16, sub20 e sub23), até a transicdo para a competicao
como atletas adultas. Durante esse periodo consolida-se o aprendizado do
treino e desenvolve-se o processo de aprender a competir formalmente.

As atletas se dedicam a refinar suas habilidades especificas, aumentar sua
capacidade fisica e participar de competicdes de alto nivel em suas categorias
etarias. Esta fase também & caracterizada por uma maior exigéncia em termos
de treinamento e competicoes, sendo crucial para a transicdo para a categoria
adulta. E uma etapa que demanda atencao de profissionais e familiares para
ainsercao de periodos de treinamento e competicoes na neve, o que implica

a necessidade de viagens internacionais de longa duracéo.

AS MENINAS/MULHERES/ATLETAS

O ciclo menstrual e seu entendimento
desempenham um papel crucial no desenvolvi-
mento esportivo de meninas e mulheres, espe-
cialmente a medida que a quantidade e acom-
plexidade das competicOes aumentam. Para
atletas e treinadoras, compreender as varia-
¢Oes e caracteristicas de cada fase do ciclo e
essencial para ajustar o treinamento e otimizar
0 desempenho, considerando as especificida-
des fisiologicas que impactam diretamente a
performance e a recuperacao. Esse conheci-
mento permite ndo apenas um planejamento
mais eficaz, mas também um cuidado integral

com o corpo da atleta, adaptando o volume,
a carga e a frequéncia dos treinos de maneira
que respeite as particularidades individuais.
Nesta fase, as meninas € mulheres come-
cam a experimentar um aumento significativo
no volume de treino, assim como na intensi-
dade e complexidade das atividades. Elas sdo
incentivadas a desenvolver nao apenas habi-
lidades fisicas, mas também uma consciéncia
abrangente, que aborde a importancia da recu-
peracao, a prevencao de lesdes e o entendi-
mento das politicas antidoping. O periodo da
adolescéncia e inicio da vida adulta exige um
olhar atento para as mudancas fisioldgicas e
psicologicas, que podem ser intensificadas
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com o treinamento esportivo. Essa abordagem
integrada contribui para que as atletas avancem
com saude e seguranca em suas trajetorias
esportivas.

Para apoiar as meninas e mulheres em suas
trajetorias esportivas, € essencial implementar
solucdes que atendam as suas necessidades
especificas e promovam um equilibrio sauda-
vel entre treino, competic&do e vida pessoal.
Uma das estratégias € a criacdo de espacos
de apoio que considerem a realidade familiar
dessas atletas. Por exemplo, incluir uma brin-
quedoteca ou um espaco supervisionado onde
irmas e irmaos mais novos possam ficar durante
os treinos pode aliviar a pressao das responsa-
bilidades familiares, incentivando que a jovem
atleta permaneca envolvida com o esporte
sem preocupac0oes adicionais. Outro recurso
pratico seria organizar turmas de diferentes fai-
xas etarias no mesmo horario, permitindo que
irmas,/os mais novas,/0s também participem de
atividades, o que pode integrar toda a familia no
contexto esportivo e apoiar ainda mais a atleta
mais velha.

A descentralizacdo da lideranca, dividindo
responsabilidades com uma equipe multidis-
ciplinar composta por psicologa/o, nutricio-
nista e preparadora(or) fisico, é outro aspecto
essencial para a estrutura de apoio. Comisso,
a treinadora(or) nao atua apenas como lider,
mas como uma ponte de comunicagao eficaz
entre 0s membros da equipe, promovendo um
ambiente onde a atleta se sinta apoiada em
todos os aspectos — desde a recuperagao
fisica até o cuidado emocional. Essa aborda-
gem integrada também facilita conversas sobre
temas sensiveis, como o ciclo menstrual e 0
impacto da dupla jornada (estudos e esportes),
criando um ambiente mais acolhedor e alinha-
do com as necessidades femininas.

Além disso, considerando os desafios
sociais e culturais enfrentados por meninas
de contextos socioecondmicos vulneraveis, é

fundamental estabelecer redes de apoio que
incluam mentorias e assisténcia para gestao de
tempo, planejamento académico e orientacéo
profissional. Essas iniciativas podem ajudar a
equilibrar os estudos com o esporte e o lazer,
promovendo uma experiéncia mais enrique-
cedora e sustentavel. O suporte de politicas
de incentivo ao esporte feminino, combinado
com estratégias de apoio familiar e o trabalho
conjunto de uma equipe multidisciplinar, ofere-
ce as atletas jovens a estrutura necessaria para
desenvolverem suas habilidades esportivas e
pessoais de forma plena e duradoura.

A etapa Treinar e Competir € um periodo
marcado pelo incremento acentuado da forma
fisica das atletas, uma vez que durante a etapa
existe um aumento consistente das cargas de
treinamento e do volume de competigdes. E
também um momento com uma demanda psi-
colodgica elevada em que as atletas precisam
ter um maior comprometimento com o progra-
ma de treinamento a fim de apresentarem uma
evolucado do desempenho esportivo. Pode ser
um momento de decisdo sobre a permanéncia
das atletas na modalidade.

As atletas de CC-BT comecam a participar
das equipes de treinamento e passam a treinar
com maior frequéncia, chegando a treinar e/ou
realizar atividades de recuperacao e prevencao
todos os dias da semana. O programa de trei-
namento tem como foco a preparacao fisica e
0 desenvolvimento continuo de competéncias
esportivas especificas do CC-BT. A prepara-
céao fisica deve incluir o treinamento de capa-
cidades fisicas e coordenativas, mobilidades,
propriocepcao com foco no aprimoramento do
desempenho esportivo e para a prevencao de
lesdes.

A etapa Treinar e Competir € considerada
ainda um momento de aprendizagem para as
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atletas. Elas ainda sdo consideradas atletas em
formacéo e preparacao para um maior nivel
de treinamento e desempenho competitivo na
categoria adulta. Além de aprenderem a treinar
em maior volume e intensidade, as atletas pre-
cisam aprender a lidar com as demandas psi-
cologicas advindas dos eventos competitivos.

E importante que o incremento da carga de
treinamento nos primeiros anos da etapa siga
uma progressao sensata baseada em carac-
teristicas individuais e historico de treinamento
das atletas. Com essa abordagem, as chances
de resultados negativos decorrentes de um
aumento inadequado na carga de treinamento
durante um curto periodo sao minimizadas. A
demanda psicoldgica pode se tornar muito alta
nesse periodo e, portanto, € necessario evitar
exigéncias precoces no desempenho duran-
te as sessOes de treinamento e competicoes.
As expectativas em relacdo ao desempenho
esportivo precisam estar alinhadas as possi-
bilidades das atletas.

Para que resultados positivos sejam atin-
gidos durante esse periodo, 0 aumento das
cargas de treinamento deve ser planejada, a
intensidade das sessdes deve ser monitorada
e controlada. Ademais, a necessidade de recu-
peracao e descanso deve ser atendida para
que a carga de treinamento seja adequada
para que o corpo das atletas tenha recursos
suficientes para se adaptar ao programa de
treinamento realizado.

O refinamento técnico especifico do CC-BT
passa a ser um foco de trabalho na etapa
Treinar e Competir, pois as atletas precisam ser
capazes de atingir altas intensidades durante
momentos de treinamento e competicao. Sem
uma técnica de ski/rolleski refinada € muito
dificil executar o programa de treinamento nas
intensidades desejadas.

No que diz respeito ao treinamento especifi-
co do BT, é nessa etapa que as atletas iniciam o
treinamento de tiro com arma de fogo (carabina
calibre .22). O treinamento é geralmente feito

na Europa com as atletas que sdo convocadas
para a selecdo nacional em centros de treina-
mento equipados com stands de tiro. Todas as
sessOes de treinamento sdo supervisionadas
por profissionais treinadas(os) e com toda a
seguranca necessaria. E também na etapa
Treinar e Competir que as atletas participam
das primeiras provas oficiais da modalidade.

Um ponto critico para o treinamento do BT
em territorio nacional é a dificuldade de encon-
trar locais adequados para a pratica. Combinar
o treinamento de rollerksi com o tiro (rifle a
alser) pode ser bastante desafiador. E bastante
comum que as sessdes de treinamento de tiro
acontegam e as sessoes de rollerski aconte-
cam em momentos diferentes, o que dificulta
0 desenvolvimento de técnicas especificas do
BT, como a entrada e saida do tapete de tiro.
Por esse motivo, as sessdes de treinamento
realizadas em stands de tiro na Europa preci-
sam focar nesses pontos para ajudar o desen-
volvimento técnico das atletas.

Profissionais responsaveis pelo programa
de treinamento tém a obrigacao de manter um
canal de comunicagao aberto com as atletas
para que elas entendam as demandas da etapa
em questdo e a necessidade da adocéo de
um estilo de vida mais saudavel que atenda as
necessidades fisioldgicas impostas pelo trei-
namento. Os profissionais tém a responsabili-
dade de conduzir as jovens atletas durante um
periodo de decisdes importantes e, portanto,
0 entendimento da realidade dessas atletas
precisa ser uma prioridade.

A oferta de orientacao e feedback pelas(0s)
profissionais durante o processo de treinamen-
to deve se tornar uma constante para que as
atletas tenham um maior entendimento sobre
seus corpos e identifiguem suas necessidades.
Espera-se também que as atletas avancem no
dominio do processo de treinamento, desen-
volvam o autoconhecimento e a autonomia.
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PONTO DE ATENCAO: Um ponto de bastante atencio para a etapa Treinar e Competir é o inicio da
participacdio mais frequente em fraining camps na neve. E nesse periodo que as atletas passam a ser
convocadas para periodos mais longos de treinamento e competicio na América do Sul (tfemporada
Austral) e Europa (temporada Boreal). Esses siio considerados momentos sensiveis, em que as(os)
profissionais e a familia das atletas tém papel importante no processo de adaptaciio, uma vez que
as jovens atletas passardo longos periodos longe da familia e amigos, em locais onde o inverno é
rigoroso e a exposiciio @ luz solar pode ser bastante reduzida. Além disso, elas precisam conviver
com outros atletas e freinadoras(es) em um mesmo ambiente e se comunicar em outro idioma. Outro
ponto relevante é a necessidade de considerar as atividades escolares/académicas no momento de
planejamento da temporada para que nio haja prejuizo no seu desenvolvimento.

Arelacdo das atletas com os materiais esportivos precisa ser estimulada e desenvolvida nessa
etapa. Tanto o Ski Cross Country quanto o Biathlon sdo modalidades bastante dependentes dos
equipamentos esportivos utilizados pelos atletas. A selecdo dos melhores skis, botas, bastoes,
assim como a melhor forma de preparacéo dos skis (selecdo e aplicagao de cera) depende do
que as atletas comunicam aos profissionais. Quanto melhor a percepcédo do desempenho dos
diferentes equipamentos pelas atletas, mais adequada sera a selecdo dos materiais. Os equipa-
mentos de neve podem ter precos altos, o que pode ser um fator limitante da pratica. As atletas
que fazem parte da equipe nacional recebem material esportivo para treinos e competicdes em
forma de empréstimo e/ou doagao.

Um ponto importante que deve ser considerado nesse momento € a necessidade de oferecer
as atletas equipamentos de tiro que sejam adequados as dimensdes corporais individuais. Quanto
mais ajustados as necessidades de cada atleta, melhor sera o0 desempenho e a experiéncia de
atirar. Equipamentos feitos sob medida podem ser mais caros e podem nao ser realidade para a
maioria das atletas. De qualquer modo, considerando as necessidades de meninas e mulheres,
a selecdo de equipamentos de tamanhos menores pode trazer beneficios relevantes para o
desempenho esportivo.
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O quadro abaixo apresenta orientacdes para o desenvolvimento esportivo de meninas na
etapa de Treinar e Competir:

Aprimorar as diferentes técnicas de ski

Melhorar as adaptacdes técnicas as diversas condicoes de neve, pista e terrenomeninas,
progredindo para exercicios com pesos livres

Melhorar a eficiéncia da técnica ao lidar com um maior nivel de fadiga

Adaptacéo individual de programas de condicionamento fisico, programas de recuperacao,
preparacao psicologica e desenvolvimento técnico

Ajuste apropriado da ingestao nutricional para acomodar o aumento da carga de treinamento

Monitoramento consistente de treinamento e recuperacao

Fornecer apoio adequado de ciéncia do esporte e medicina esportiva

Aprender a competir internacionalmente

Aprimorar a preparacéo tatica especifica para os diferentes tipos de provas (sprint individual,
team sprint, largada em massa, largada intervalada, revezamentos)

Otimizacéao do estilo de vida e do ambiente de treinamento para atingir metas

de alto desempenho

Um aspecto bastante importante e que deve ser levado em consideracéo pelas(os) pro-
fissionais da equipe multidisciplinar € a autoestima das atletas. Meninas/mulheres com baixa
autoestima podem desenvolver uma imagem corporal negativa, o que as predispde a trans-
tornos alimentares.

1. Tomar cuidado com a linguagem utilizada e os comentarios feitos para as atletas.
Comentarios e observacdes (mesmo 0s positivos) feitos sobre o corpo de uma atleta podem
ter um grande impacto no individuo que esta se esforcando para agradar 0s outros e ter um
bom desempenho.

2. As atitudes e crencgas das(os) treinadoras(es) sobre alimentagao, peso e imagem cor-
poral devem ser positivas e as mensagens que as atletas recebem precisam ser positivas e
fortalecedoras.

3. Enfatizar uma nutricdo balanceada e a importéncia de alimentar o corpo atlético. Esforgos
para mudar o peso e a forma natural do corpo (por meio de dieta ou ganho de massa muscular)
podem ser prejudiciais e podem levar a uma alimentacéo desordenada.

4. Estar ciente das proprias limitacdes. Se uma atleta estiver sofrendo de transtornos alimen-
tares, apoie-a a encontrar ajuda profissional. Se a atleta ndo estiver interessada, chame uma
profissional para apoia-la a encontrar ajuda.
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i A educagdo sobre o tema do Esporte Seguro deve ser mantida durante todo o processo de desenvolvimen-
B t0 esportivo. O 10B oferece para atletas adultas o curso ‘Prevencgdo e Enfrentamento do Assédio e Abuso

I no Esporte” que tem o objetivo de difundir amplamente o tema do assédio e abuso no esporte, contribuin-
i do para a cultura de prevencdo, enfrentamento e adocdo de boas praticas, conforme a legislacdo vigente.

As atletas devem ser estimuladas a conhecerem a Politica de Prevencédo e Enfrentamento ao Assédio Moral
e Sexual e ao Abuso Sexual na Comunidade da CBDN. Treinadoras(es) e demais profissionais devem escla-
B recer duvidas e manter um canal de comunicacdo aberto com as atletas para que esse tema ndo se torne

I um tabu, o que pode dificultar a prevencgdo e o enfrentamento de casos de abuso e assédio.

Boas praticas para profissionais envolvidas(os) com o desenvolvimento esportivo das atletas:

- estar atenta(o) as necessidades das atletas. Atletas de grupos minoritarios, como aqueles com deficién-
i cias, LGBTQ+ ou de diferentes etnias, estdo mais propensas a sofrer abusos. Garantir que 0 ambiente de

Il treino e competicOes seja acessivel e seguro para todas

g © estar pronta(o) para lidar com questoes como racismo e discriminagdo e tomar medidas para a seguran-
ca de atletas LGBTQ+ em locais com leis ou atitudes potencialmente perigosas.

Na etapa Treinar e Competir € marcada pelo
aumento do numero de competicdes e pela
participacdo das atletas em competicOes de
maior nivel técnico. As atletas iniciam a parti-
cipacédo em competicdes regionais e interna-
cionais. Os eventos competitivos precisam ser
encarados como oportunidades de desenvol-
vimento das atletas e importantes para motivar
um maior engajamento com o programa de
treinamento e um estilo de vida mais saudavel.

Por se tratar de uma etapa de aprendiza-
gem, 0s eventos competitivos também apa-
recem como um momento importante para
o0 entendimento das regras da modalidade
e como a competicdo € organizada. A acéo
das(os) treinadoras(es) e demais profissionais
na educacao competitivas das atletas tem um
papel crucial no desenvolvimento esportivo e
competitivo desse grupo.

E demonstrado em inimeros levantamentos
que, na maior parte das modalidades esporti-
vas, 0s atletas campedes na categoria adulta

poucas vezes foram campedes em categorias
de base. Esse fato pode estar relacionado ao
fato de que os atletas da categoria de base
muitas vezes tem a vitoria como meta princi-
pal e o incremento das cargas de treinamento
(volume e intensidade) sao antecipadas para
esses individuos, que seriam mais adequadas
para atletas adultos.

Com o aumento da participagcdo em compe-
ticOes de maior nivel técnico na etapa Treinar e
Competir, as atletas podem enfrentar momen-
tos de frustragdes com os resultados compe-
titivos. Mais uma vez, as(os) treinadoras(es)
tém papel crucial em preparar as atletas para
esses momentos. A analise do desempenho
competitivo deve ser baseada, muitas vezes, na
comparacao da atleta com ela mesma, buscan-
do entender se houve evolucdo em seu desem-
penho sem necessariamente comparar com as
demais competidoras. O acompanhamento de
um(a) profissional de psicologia esportiva pode
auxiliar o desenvolvimento das atletas.

Por outro lado, a obtencédo de resultados
positivos e expressivos em competicoes nessa
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etapa pode trazer altas expectativas quanto
a carreira esportiva. E comum que algumas
atletas obtenham resultados expressivos nas
competigcOes nacionais, mas tenham maior
dificuldade nas competicdes internacionais.
O cenario competitivo mundial do CC-BT é
bastante competitivo e o Brasil nao tem tradi-
cao nas modalidades. O desafio das(os) pro-
fissionais € criar estimulos para que as atletas
tenham motivacao para competirem nas provas
nacionais (que podem apresentar menor nivel
técnico) e ndo fiqguem frustradas com 0s resul-
tados menos positivos que podem atingir nas
provas internacionais.

Boas metas para as competicGes:
- desenvolver boas rotinas de aquecimento
+ gerenciar/controlar forca e intensidade durante
as provas competitivas (boa estratégia de prova)
- focar em si mesmo e na propria tarefa/objetivo
+ focar na utilizagdo de uma boa técnica durante
a competicéo
- analisar o terreno e escolher as técnicas mais
adequadas para cada parte da prova

Nessa etapa da carreira esportiva, € impor-
tante que acdes educativas de prevencao ao
doping sejam adotadas de forma frequente.
As atletas precisam conhecer as Politicas
Antidoping da CBDN e do COB, assim como
o Codigo Brasileiro e o Codigo Mundial de
Antidopagem, suas respectivas regras e san-
cOes. Outro ponto relevante é a necessidade
de desenvolvimento da autonomia das atletas
para buscar informacoes em diferentes plata-
formas como os sites da WADA, ABCD, COB
e CBDN e entender o papel desses atores na
prevencdo ao doping.

A etapa Treinar e Competir em que decisdes
importantes sdo tomadas pelas atletas e seus
familiares em relacdo a carreira esportiva e, por

esse motivo, as(0s) responsaveis pela gestao
das modalidades precisam ter a atengéo redo-
brada nesse momento. Essa € a faixa etaria em
gue, normalmente, as jovens atletas decidem a
continuidade de sua carreira esportiva. E nessa
etapa que as atletas aprendem a conviver com
0 esporte de rendimento e com as demandas
advindas dessa nova realidade.

Dois dos grandes objetivos das atletas nesse
periodo sdo a possibilidade de representar o
pais nas selegbes nacionais € a participacao
em competicdes internacionais. Como a con-
federacao € a responsavel pela convocagéao
das atletas e pela organizagcédo dos periodos
de treinamento e competicédo, a organizacao
precisa oferecer as condicOes necessarias
para que esses momentos sejam positivos e
contribuam para o desenvolvimento das parti-
cipantes. Boas experiéncias podem ser cruciais
para a decisao das atletas de permanecerem
na modalidade.

Abaixo sdo listados alguns cuidados estra-
tégicos necessarios para a etapa em questao:
+ Selecao das(os) profissionais que farao parte
da comissao técnica: a equipe precisa ser forma-
da por profissionais com conhecimento técnico
das modalidades em questao, mas também com
conhecimento das necessidades fisiologicas e
socioemocionais das atletas nessa etapa. A par-
ticipacdo de mulheres na comissao técnica pode
tornar o ambiente de treinamento/competicao mais
confortavel para as atletas, o que pode ter efeitos
positivos no desempenho esportivo.

+ Estabelecimento de periodos € locais de treina-
mento adequados: as atletas precisam ter condi-
cOes de treinamento adequadas as necessidades
do CC-BT e da etapa em questao durante o ano
todo. Porém, durante a temporada de treinamento
no exterior, € preciso considerar as dificuldades
dos longos periodos na neve para que 0s impactos
negativos possam ser minimizados.

- Metas de desempenho individualizadas: por
se tratar de modalidades muito competitivas mas
pouco disseminadas em territdério nacional, é
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preciso que a comissao técnica tenha um canal
de comunicacédo aberto com as atletas para que
as expectativas de desempenho estejam alinhadas
as reais possibilidades de cada atleta.
- Clareza e transparéncia sobre os critérios de
convocacao: 0s critérios de convocacao para as
temporadas na neve e competicdes chave, como 0s
Campeonatos Mundiais e Jogos Olimpicos, devem
ser publicados com antecedéncia e de forma clara
para que as atletas possam organizar seu programa
de treinamento a fim de atingir seus objetivos indivi-
duais. A gestdo deve se colocar a disposicdo para
esclarecer quaisquer duvidas que possam surgir.
Parcerias entre a confederacgéo e locais de
pratica de boa qualidade sdo uma boa estraté-
gia para o desenvolvimento das modalidades.
O mesmo se aplica para parcerias com aca-
demias, universidades e outras organizacfes
que possam contribuir para o desenvolvimento
das atletas. Um tipo de parceria bastante inte-
ressante para equipes menores € Com menos
estrutura para competicOes € a parceria com
outras equipes nacionais. Além de proporcionar
interacdes interessantes durante as sessoes de
treinamento, o convivio com atletas e comissao
técnica de outras nacionalidades pode oferecer
boas oportunidades de intercambio cultural.

A gestao também pode ter um papel rele-
vante no desenvolvimento das atletas em areas
nao relacionadas diretamente com o espor-
te. O Comité Olimpico Internacional propde o
desenvolvimento de habilidades pessoais que
podem auxiliar a vida das atletas em diferentes
contexto, tais como: formas de comunicacao
mais eficientes, ser uma boa oradora, solucio-
nar problemas, estabelecer metas inteligentes,
desenvolver uma rede de contatos de forma
eficaz e gerir financas pessoais.

Outra agéo bastante interessante para a ges-
tdo é ampliar o dialogo com as atletas da etapa
Treinar e Competir. O melhor entendimento
dos desafios enfrentados pelas atletas durante
esse momento de transicao pode aumentar as
chances de manutengéo das atletas na carreira
esportiva. O convivio dessas jovens atletas com
atletas adultas também parece ser uma acao
importante. Atletas mais experientes podem
compartilhar suas experiéncias, rotinas de
treinamento e preparagao esportiva € como
lidam com os desafios impostos pela carrei-
ra esportiva. Os periodos de training camp e
competicOes sdo otimas oportunidades para
essas interagoes entre atletas em diferentes
momentos da carreira esportiva.

Estudo de Caso: A Trajetdria de Jilia Reis no Ski Gross Gountry

[ Contexto e Primeira Competicéo Internacional

Nascida em 2007, Julia Reis emergiu como uma jovem promessa brasileira no Ski Cross

Country, enfrentando os desafios Unicos de competir em um esporte de inverno em um pais
tropical. Sua primeira competicao na neve ocorreu em novembro de 2023, aos 16 anos, em
Idre, Suécia, durante uma prova FIS. Essa foi uma experiéncia marcante, nao apenas por ser
sua primeira vez competindo na neve, mas também por enfrentar o desafio de uma corrida de
10 km de skating, um formato intenso para uma atleta tao jovem.

“Minhas expectativas para esta prova foram bem altas, estava com muito medo e ansiosa, mas
fiz o melhor que pude naquele momento”. A adaptacao ao clima frio e ao terreno desafiador da
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Suécia foi um aprendizado valioso para ela. Apesar de ter finalizado a prova em 47:49 minutos,
ficando em 156° lugar, Julia encara essa experiéncia como um marco de superacao pessoal. “Eu
tentei, consegui terminar a prova e fui melhor do que esperava”, afirma com orgulho.

[0 Participacédo nos Jogos Olimpicos da Juventude (YOG) 2024

Dois meses depois, em janeiro de 2024, Julia teve a oportunidade de competir nos Jogos
Olimpicos da Juventude (YOG), um evento internacional de grande relevancia para atletas sub-18.
Competir nesse cenario aos 17 anos representou um grande desafio tanto fisico quanto mental.
“Participar dos Jogos Olimpicos da Juventude foi um desafio muito grande. Eu estava muito
nervosa, ansiosa e com medo, mas sabia que tinha treinado e me dedicado muito para estarla.”

Durante o YOG, Julia participou de trés provas, cada uma delas exigindo um nivel elevado
de preparacao e estratégia. “Gostei muito do meu resultado. Me senti realizada e senti que
representei 0 meu pais.”

No revezamento, Julia se mostrou mais tranquila e focada, sabendo da importancia de trabalhar
em equipe. “Fui o mais forte que consegui, para que 0 meu parceiro de equipe pudesse largar
na frente de alguns meninos”, relembra. A experiéncia nos Jogos Olimpicos da Juventude nao
apenas a preparou para futuros desafios, mas também a ensinou a importancia da autoconfianca
e trabalho em equipe.

[ Aprendizados e Perspectivas Futuras

As competicdes em Idre e no YOG trouxeram a Julia licdes valiosas quanto ao seu crescimento
como atleta. Ela agora entende que, independentemente do desafio, ela é capaz de se adaptar
e superar as dificuldades. “Aprendi muito com essas experiéncias, acho que independente do
desafio e da dificuldade, eu sou capaz, eu consigo”, reflete.

Com essa mentalidade fortalecida, Julia esta mais motivada do que nunca a continuar se
dedicando ao esporte. Seu foco agora € em melhorar continuamente e alcangar novos patamares,
sempre com o objetivo de inspirar outras mulheres no esporte de neve. “Estou me esforcando
muito, treinando, para que eu possa melhorar muito mais e trazer bons resultados”, conclui.

(réditos: Mariana Ziehe - COB




(réditos: Soul Flow Films

A etapa Competir e Vencer € um momento critico para a consolidacao da
carreira esportiva de jovens atletas que estao na transicdo das categorias
juvenis para a adulta, podendo ir dos 16 aos 21 anos. Destinada a atletas que
buscam competir em alto nivel, esta fase € marcada pela intensificacdo dos
treinamentos e a participacdo em competicdes de alto rendimento, com o
objetivo de alcancar e manter a exceléncia esportiva. Nesta etapa, as atletas
se dedicam a competicdes nacionais e internacionais, com o foco em desta-
car-se no cenario competitivo e consolidar suas carreiras na elite do esporte.

Para meninas e mulheres, a etapa Competir
e Vencer apresenta desafios especificos que
exigem um suporte continuo e especializado.
Além dos aspectos técnicos e fisicos, € funda-
mental considerar as mudancas fisioldgicas que
ocorrem durante este periodo, como a regula-
cdo hormonal e o desenvolvimento muscular.
Essas mudancgas requerem um monitoramento
constante e adaptaces no treinamento para
garantir que as atletas possam manter o alto
desempenho sem comprometer sua saude.

O suporte psicologico torna-se ainda mais
imprescindivel nesta fase, a medida que as
atletas enfrentam pressdes intensas para
alcancar resultados expressivos em compe-
ticGes de alto nivel. O desenvolvimento de
resiliéncia, autoconfianga e a capacidade de

gerenciar o estresse competitivo sao essen-
ciais para que as atletas possam performar de
maneira sustentavel, com salde mental e fisica.
E igualmente importante que o ambiente de
treinamento seja inclusivo e sensivel as neces-
sidades especificas das mulheres, promoven-
do a equidade de género e garantindo que as
atletas tenham acesso a recursos adequados
para seu desenvolvimento pleno.

Além disso, muitas atletas podem enfrentar
desafios adicionais relacionados a conciliagao
da vida esportiva com outras responsabilida-
des, como a educacao e, em alguns casos,
obrigacOes familiares. Esses fatores podem
ser mais pronunciados para mulheres que vém
de contextos socioecondbmicos mais vulnera-
veis, onde a dupla jornada de estudo, trabalho
e esporte pode impactar significativamente
a trajetoria esportiva. Portanto, € crucial que
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as estratégias de suporte considerem esses
desafios, oferecendo as atletas as ferramen-
tas necessarias para equilibrar suas multiplas
responsabilidades e alcangar o sucesso no
esporte.

Nesta fase, o papel de treinadoras(es), equi-
pe técnica, familia e instituicOes esportivas é
fundamental para proporcionar um ambiente
de apoio gue permita as atletas superar 0s
obstaculos e alcancar seus objetivos. A cons-
trugdo de uma rede de suporte sélida, que
inclua desde o acompanhamento médico até
0 apoio psicoldgico e educacional, € essencial
para o0 sucesso das atletas na etapa Competir
e Vencer.

A etapa Competir e Vencer € marcada pela
transicédo das atletas para a categoria adul-
ta. No contexto do CC-BT, a etapa Competir
e Vencer envolve um treinamento altamente
especializado e intensivo. O programa de trei-
namento tem como foco o aperfeicoamento
de técnicas especificas, estratégias de corrida
e tiro e a maximizacao da resisténcia e forca
fisica. Programas de treinamento devem incluir
simulacdes de competicdo, analise de desem-
penho e recuperacéo ativa para garantir que as
atletas estejam na melhor forma fisica e mental
para competir.

Devido as altas cargas de treinamento da
etapa, treinadoras(es) precisam tambeém estar
atentas(os) as demandas da vida pessoal das
atletas para que o programa de treinamento
possa ser constantemente ajustado e otimi-
zado para que 0s melhores resultados sejam
atingidos. O monitoramento das cargas de trei-
namento e das respostas das atletas a essas
demandas, considerando aspectos fisicos,
fisiologicos, psicologicos e socioemocionais,
precisa fazer parte do dia a dia das equipes
competitivas.

O CDA do COB sugere que dois tipos de
monitoramento para atletas na etapa Competir
e Vencer:

- AvaliacOes periodicas: medidas antropomé-
tricas para avaliacdo da composicdo corporal e
testes fisicos para avaliacéo clinica do estado
de saude ou para avaliacdo da forma esportiva
das atletas em determinados periodos da tem-
porada, entre outros.

+ Monitoramento do treino: pode ser realiza-
do diariamente ou semanalmente e tem como
objetivo um controle mais acurado das respos-
tas agudas ao treino e possibilita um controle
maior do estado de adaptacdo das atletas,
permitindo as equipes técnica e interdisciplinar
alguns ajustes necessarios no planejamento
do treino a curto prazo. Existem duas formas
de controle das cargas de treino: o controle
psicobioldgico (carga interna), que diz respeito
as demandas fisioldgicas e psicoldgicas impos-
tas pelo treino e competicdo; e o controle da
magnitude da carga prescrita (carga externa),
que estao relacionadas a medidas quantita-
tivas, avaliadas de maneira objetiva sobre as
demandas das atletas em treinamento prescrito
e nas demandas da competig¢ao.

Para que o processo de monitoramento do
treinamento seja eficiente, € preciso que as
atletas entendam os motivos pelos quais 0s
métodos de monitoramento sao adotados e
como utiliza-los de forma adequada, ja que
alguns desses métodos dependem da percep-
cao subijetiva das atletas sobre, por exemplo,
o0 esforco realizado durante a sessao, a recu-
peragao, dor, humor, entre outros.

Um objetivo das(os) treinadoras(es) para
essa etapa € o aumento da eficiéncia técnica
do ski e do tiro, no caso do BT, mesmo quando
as atletas estdo apresentando um alto grau de
fadiga, ja que o CC-BT sdo modalidades de
resisténcia. Porém, € importante que as atle-
tas, treinadoras(es) e equipe multidisciplinar
entendam que altas cargas de treinamento por
periodos prolongados, em combinagdo com
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grande estresse emocional e mental, podem
levar a um estado de overtraining. A mesmo
tempo, recuperacéo insuficiente, devido a
doencas, sono ou nutricdo insuficientes tam-
bém podem contribuir para essa condicéo. O
efetivo monitoramento das diferentes dimen-
sdes das atletas possibilita um maior controle
dos riscos de overtraining, lesdes e outros sin-
tomas psicoldgicos associados ao processo de
treinamento esportivo.

Um ponto de atencdo no desenvolvimento
técnico das atletas que competem no BT na
etapa Competir e Vencer € a consisténcia no
tiro (tanto na posigdo em pe quanto na posigao
deitada) principalmente nos eventos compe-
titivos. As competicOes organizadas pela IBU
oferecem dados de monitoramento dos tiros
das atletas que podem ser bastante Uteis para
a comissdo técnica avaliar o desempenho com-
petitivo e ajustar o conteudo das sessdes de
treinamento de acordo com as necessidades
individuais.

Hoje em dia, a utilizagdo de smartwatches e
uma pratica bastante comum entre atletas de
resisténcia e pode trazer grandes beneficios no
que diz respeito ao monitoramento de diversas
respostas do organismo das atletas as cargas
de treinamento executadas. Ademais, o con-
trole da frequéncia cardiaca no BT (durante as
paradas de tiro) pode também ser feito com

esse equipamento tanto durante as sessdes de
treinamento quanto nas provas competitivas.

Os dados obtidos pelos smartwatches
podem ser analisados pelas(os) treinadoras(es)
e ajustes mais precisos podem ser feitos diaria-
mente aos estimulos oferecidos as atletas, no
que diz respeito ao volume e intensidade das
sessOes de treinamento, bem como as estra-
tégias de recuperacéo.

A participagao de outras(os) profissionais
no dia a dia de treinamento das atletas passa
aterum papel importante na busca por melho-
res resultados esportivos. Preparadoras(es)
fisicas(os), fisioterapeutas, nutricionistas, psi-
cologas(0s), assistentes sociais, entre outros,
podem auxiliar as atletas na adogao de habi-
tos saudaveis para o dia a dia, na diminuigéo
do risco de lesdes e do impacto negativo do
estresse psicoldgico no organismo resultado
do maior volume de treinamento e da pressao
por resultados expressivos.

Em relacdo ao treinamento realizado na
neve, torna-se imperativo que as atletas saibam
como selecionar equipamentos mais ajustados
as suas necessidades individuais e como cui-
dar desses equipamentos apropriadamente.
A preparacdo dos skis com 0s materiais mais
apropriados para cada condicéo de neve /tem-
peratura também & um topico que as atletas
precisam dominar para que possam otimizar o
desempenho esportivo com os skis.
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O quadro abaixo apresenta orientacdes para o desenvolvimento esportivo de meninas na
etapa de Competir e Vencer:

Desenvolver ainda mais a autoconsciéncia e a autonomia das atletas

Otimizar competéncias técnicas em situacdes competitivas (em alta intensidade)

Otimizar as adaptacdes técnicas as diversas condicoes de neve, pista e terreno

Otimizar o formato e a preparacao tatica especifica para os diferentes tipos de provas (sprint
individual, team sprint, largada em massa, largada intervalada, revezamentos)

Implementar estratégias de recuperacao apos sessoes de alta intensidade

Apoio adequado de profissionais de diferentes areas (preparacao fisica, nutricao, fisioterapia,
psicologia esportiva, entre outros)

Ingestao nutricional adequada para acomodar o aumento da carga de treinamento

Ajustar programas de treinamento adequados as necessidades individuais das atletas (con-
dicionamento fisico, recuperacao, preparacao psicoldgica e desenvolvimento técnico)

Otimizacao do estilo de vida e do ambiente de treinamento para atingir metas de alto
desempenho

Otimizacé&o do estilo de vida e do ambiente de treinamento para atingir metas
de alto desempenho

¢ Sindrome de Deficiéncia Energética no Esporte (REDS) - Esquiadoras de CC-BT cor-
rem o risco de desenvolver a Triade da Mulher Atleta, que € uma sindrome importante e que
consiste de disturbios alimentares, amenorreia e osteoporose. As(0s) treinadoras(es) devem
aprender a reconhecer 0s sintomas da Triade rapidamente e o quanto antes. As consequén-
cias para a saude da Triade da Mulher Atleta podem ir muito além do desempenho esportivo.

¢ Lesoes do Ligamento Cruzado Anterior - Atletas do sexo feminino tém uma incidéncia
maior de lesdes do ligamento cruzado anterior (LCA) do que atletas do sexo masculino. As
lesdes do LCA geralmente ocorrem como resultado dos proprios movimentos das atletas, ndo
necessariamente ocorrem através do contato com outra(o) atleta. Programas de treinamento
neuromuscular podem reduzir significativamente a taxa de lesdo do LCA entre mulheres. As
atletas precisam ser educadas sobre metodos de prevencédo de leséo do LCA, como alon-
gamento, treinamento de forca, equilibrio e treinamento pliométrico.
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A competicdo é o foco na etapa Competir
e Vencer, ja que € nessa fase que as atletas
comecgam a buscar os melhores resultados
em suas carreiras esportivas. Por se tratar de
modalidades de neve, as atletas que compe-
tem internacionalmente passam longos peri-
odos viajando, fora do pais, longe da familia
e da rede de apoio. As atletas precisam sen-
tir-se seguras e confiar nas(os) profissionais
que fazem parte da equipe técnica que tenta-
rao extrair o maximo potencial atlético dessas
atletas durante as sessfes de treinamento e
competicoes.

Arelacdo e convivéncia com colegas de trei-
namento e profissionais da equipe técnica pre-
cisa ser saudavel, umavez que as atletas pas-
sardo grande parte do tempo nesse ambiente.
O papel de um(a) psicologa(o) esportiva(o)
pode ajudar a construir e manter um bom
relacionamento entre as diferentes partes.
Problemas no relacionamento interpessoais
na equipe podem impactar negativamente o
desempenho esportivo das atletas e, também
por esse motivo, merece atencao.

Nessa etapa, as atletas atingem niveis
elevados de desempenho e podem partici-
par dos principais eventos das modalidades.
A experiéncia competitiva € vital para que as
atletas se adaptem as pressdes, internas e
externas, e as exigéncias das competicoes de
alto nivel das quais comecam a fazer parte. A
participacdo em provas/circuitos internacio-
nais proporciona as atletas uma visdo global
das habilidades necessarias para competir
com a elite do esporte e oferece oportunida-
des para as atletas se destacarem e obterem
reconhecimento. Mesmo que na etapa anterior
as atletas ja tenham participado de competi-
cOes importantes na carreira, € preciso avaliar
a maturidade, o nivel de comprometimento e
outras variaveis que demonstrem que as atletas
atingiram o Competir e Vencer.

A programacgao das competicoes nessa
etapa sdo planejadas de acordo com os ciclos
Olimpicos e nas participacdes em eventos
como os Campeonatos Mundiais das moda-
lidades e nos Jogos Olimpicos de Inverno. As
etapas do Circuito Brasileiro de Rollerski sao
bastante relevantes para as atletas brasilei-
ras. As pontuacOes conquistadas nas provas
de rollerski s&o consideradas para o ranking
internacional de Ski Cross Country e, portanto,
a participacao nas etapas do Circuito nacional
auxiliam as atletas na conquista de vagas nas
principais competicoes da modalidade. No
Biathlon, as competicOes realizadas no Brasil
ainda ndao sdo consideradas para o ranking da
modalidade e, portanto, ndo contribuem para a
conquista de vagas em Campeonatos Mundiais
da modalidade e nos Jogos Olimpicos.

Nesta etapa, foram identificadas e selecio-
nadas as atletas com potencial de treinamento
e resultados no alto rendimento esportivo. Com
0 aumento do volume e intensidade dos trei-
namentos, estas atletas precisam contar com
apoio multidisciplinar com foco em performan-
ce e busca continua pelo melhor desempenho
esportivo.

E também nesta etapa que o nivel das
competicOes e a exigéncia por performance
se tornam ainda maiores, aumentando assim
0 nivel de competitividade interna e externa.
Ainda que seja uma modalidade individual, &
muito comum que atletas da equipe nacional
compartilhem o planejamento e calendario
esportivo durante a temporada. As viagens
seguem acontecendo em equipe, comparti-
Ihando treinadoras(es) e wax techs e competin-
do em provas disputando por vezes um mesmo
objetivo, como por exemplo, uma vaga para 0s
Jogos Olimpicos.
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Ao longo do ano, a CBDN organiza training
camps para as atletas que fazem parte das
selecBes nacionais no nucleo de treinamento
de S&o Carlos. O nucleo conta com uma boa
estrutura de treinamento que possibilita a rea-
lizac&o de sessoOes de treinamento de diversas
naturezas, além de propiciar as atletas perio-
dos de foco total no programa de treinamento.
E importante os nlcleos de treinamento sejam
melhorados de forma continua para que um dia
possam ser considerados centros de referéncia
para as modalidades de neve.

A gestdo também tem o foco de garantir as
atletas recursos que viabilizem a realizagéo
de periodos de treinamento e competicao
no exterior. Por se tratarem de modalidades
estratégicas para a confederacéo, as atletas
convocadas para as selecdes nacionais tém as

Contextualizacao

despesas relacionadas aos periodos de treina-
mento e competicao fora do Brasil financiadas
pela CBDN.

Dada a demanda psicologica das modali-
dades de endurance e a relevancia das habi-
lidades mentais para o desempenho do cross
country, como por exemplo, no desenvolvimen-
to de estratégias de prova ou entendimento
do resultado, o acompanhamento psicologico
esportivo sera essencial para a performance
das atletas.

A escolha e definicdo do planejamento
esportivo deve levar em consideracdo Selegéo
dos melhores locais para training camps, com-
peticOes, boa estrutura, apoio durante a dupla
jornada, garantir treinadora e apoio financeiro.

Eduarda Ribera, mais conhecida como Duda, nasceu em 21 de novembro de 2004 e atu-

almente esta vivenciando a transicdo da categoria junior para a categoria adulta no Ski Cross
Country. Atemporada 2024/2025 marca sua primeira experiéncia completa na categoria adulta,
embora Duda ja tenha competido em campeonatos adultos, incluindo o Mundial. Sua trajetoria
de desenvolvimento entre os ciclos olimpicos 2018-2022 e o atual 2022-2026 reflete um ama-
durecimento significativo, tanto fisico quanto mental, o que vem impactando diretamente seus
treinamentos e desempenho em competigoes.

Diferencas entre os ciclos olimpicos

Ao comparar 0s dois ciclos olimpicos, Duda destaca que as principais mudangas se deram
no aspecto mental, fisico e técnico. Segundo ela, “nos Jogos Olimpicos [de 2022] eu era nova...
agora, acho que estou um pouco mais experiente”. Essa mudanca de perspectiva reflete um
amadurecimento natural ao longo dos anos, especialmente com o apoio de sua psicologa, que
tem desempenhado um papel fundamental em sua preparacao mental. Duda relata que, por
meio das sessoOes de visualizacao e técnicas de respiracao, tem se sentido mais calma e focada,
0 que resulta em uma melhor performance técnica. “Visualizagdo sempre me ajuda, como eu
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posso fazer tal subida, tal descida... entdo, imaginar isso antes ja faz com que na hora eu nao
passe ‘sufoco’.”

(réditos: FIS Nordic Junior World Ski Championships
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Duda também percebe uma clara evolucao na forma como lida com seus treinos. No ciclo
anterior, quando ainda tinha 14 a 17 anos, seus treinos tinham menos intensidade, devido a fase
de crescimento e ao desenvolvimento fisico. “Acredito que meu corpo ndo estava tao preparado”,
comenta ela sobre essa fase. Hoje, aos 19 anos, ela se sente mais forte, motivada e pronta para
encarar os desafios fisicos. “Estou me permitindo dar mais de mim em cada treino e isso esta me
motivando.” Além disso, a mudanca de atitude mental, focando na autoconfianca e na calma,
tem feito com que sua abordagem aos treinos seja mais estratégica e técnica.

Expectativas para o futuro

Com a cabeca no lugar e o corpo mais preparado, Duda entra na temporada 2024,/2025 cheia
de expectativas positivas. Ela destaca que, além do preparo fisico, sua motivagéo e confianga séo
0s maiores trunfos para a nova fase. “Estou vendo 0 quanto sou incrivel e ndo me escondo mais...
estou me permitindo dar mais de mim em cada treino”, afirma. Essa mudanca de mentalidade
reflete um amadurecimento que vai além do esporte, revelando uma atleta confiante e resiliente.

Em suma, a transicao de Duda para a categoria adulta marca um periodo de auto descoberta
e crescimento. Ao integrar o aprendizado mental e fisico de sua jornada anterior, ela entra na
nova fase mais preparada para enfrentar os desafios do alto rendimento. O apoio psicologico, a
paciéncia em aprender e a capacidade de adaptagao a situacdes adversas sdao elementos que
definem sua trajetodria até agora e continuardo a moldar seu sucesso futuro.
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jencer e Inspirar

A etapa Vencer e Inspirar representa o apice da carreira esportiva, onde as

atletas alcancam um nivel de elite e tém a oportunidade de deixar um lega-
do duradouro. Geralmente, elas entram nesta fase por volta dos 19 anos e
podem permanecer até os 28, periodo em que nao apenas competem em
campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos, mas também assumem um papel
essencial como embaixadoras da modalidade. Dada a baixa representativi-
dade de mulheres no Biathlon e no Ski Cross Country no Brasil, as poucas
atletas que atingem essa fase sao convidadas a abracar a responsabilidade
de serem “a cara” do esporte, inspirando a base e pavimentando o caminho

para as proximas geracoes.

AS MENINAS/MULHERES/ATLETAS

As mulheres passam por mudancas fisiolo-
gicas significativas ao longo de suas vidas, e
compreender o impacto dessas variagdes no
desempenho esportivo é crucial, especialmen-
te na etapa Vencer e Inspirar. Nessa fase, as
atletas geralmente possuem um conhecimento
mais claro do proprio corpo € do ciclo mens-
trual, o que pode ajudar a otimizar a performan-
ce em treinos e competigcdes. O ciclo mens-
trual, por exemplo, influencia aspectos como
disposicéo, forca e resisténcia, que podem
variar em diferentes fases do ciclo. Algumas
atletas podem experimentar sintomas como

fadiga, dor e alteracdes de humor, fatores que
podem afetar diretamente sua performance.

Para promover o melhor desempenho pos-
sivel, € fundamental que a equipe técnica,
incluindo treinadores/as e outros profissionais,
escute e leve em consideracado a percepgao
de cada atleta sobre sua relacdo com o ciclo.
Essa escuta ativa permite adaptar as cargas e
intensidades de treino de acordo com o fee-
dback individual, respeitando as particularida-
des de cada mulher e evitando sobrecargas
desnecessarias.

A compreensio e o monitoramento dessas
variacoes ciclicas possibilitam ajustes estra-
tégicos, que contribuem para que as atletas
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maximizem seu desempenho sem comprome-
ter a saude. Essa abordagem personalizada
reforca a importancia de um ambiente que
valorize o diadlogo e a percepcédo da propria
atleta, considerando-a como uma parceira
ativa no seu processo de desenvolvimento e
rendimento esportivo.

Além disso, as mulheres precisam de cui-
dados especificos em relacdo a carga de
treinamento, especialmente em esportes de
alta intensidade. O excesso de carga sem
recuperacdo adequada pode levar a sin-
drome de overtraining, aumento do risco de
lesdes e problemas relacionados a Sindrome
de Deficiéncia Energética no Esporte (REDS),
que inclui desordens alimentares, disfuncao
menstrual e perda de densidade o0ssea. Um
planejamento cuidadoso e uma abordagem
holistica ao treinamento sdo essenciais para
prevenir esses problemas e promover a lon-
gevidade na carreira esportiva.

Socialmente, as mulheres ainda enfrentam
desigualdades significativas no esporte. Desde
a infancia, muitas meninas sdo desencoraja-
das a participar de esportes devido a questdes
culturais e estereotipos de género, 0 que pode
limitar seu desenvolvimento atlético. Para aque-
las que conseguem avancar, a falta de visibili-
dade, oportunidades e recursos comparados
aos homens continua sendo um desafio. Em
muitas culturas, as responsabilidades domés-
ticas e familiares recaem mais pesadamente
sobre as mulheres, restringindo o tempo e a
energia que podem dedicar ao esporte. No
entanto, as atletas que alcancam a etapa
Vencer e Inspirar de alguma forma superaram
essas barreiras, e € fundamental reconhecer o
peso dessas conquistas.

Nesta fase da vida, surge ainda outra con-
sideracao importante: o possivel desejo de
algumas mulheres de engravidarem. E essen-
cial que o ambiente de treino e as politicas de
convocacao considerem essa possibilidade e

criem uma cultura de apoio a maternidade, pla-
nejando junto com a atleta o melhor momento
para isso em relac&o a sua carreira esportiva. A
decisdo de engravidar nao deve ser vista como
um obstaculo, mas sim como uma parte natural
da trajetoria de algumas mulheres. O plane-
jamento de uma preparacao fisica e corporal
adequada durante e ap0s a gravidez é crucial,
permitindo que a atleta retome sua perfor-
mance com seguranga e eficacia. Ao oferecer
esse suporte, o esporte pode se tornar mais
inclusivo, valorizando a carreira de cada mulher
em sua totalidade e respeitando suas escolhas
pessoais e profissionais.

Ademais, mulheres em contextos espor-
tivos muitas vezes enfrentam discriminagao
de género e assédio, 0 que pode impactar
negativamente sua confianca e motivacao.
A criacé@o de ambientes seguros e de apoio,
onde as mulheres possam treinar e competir
em igualdade de condicdes com 0s homens,
essencial para combater essas barreiras.

Psicologicamente, as mulheres podem
enfrentar pressdes adicionais relacionadas a
imagem corporal, autoconfianca e expectati-
vas sociais. A pressao para atender a certos
padrdes estéticos, além das exigéncias de alto
desempenho, pode contribuir para problemas
como ansiedade, depressio e disturbios ali-
mentares. A falta de modelos femininos e a
sub-representacao das mulheres em posicoes
de lideranca no esporte podem também impac-
tar a autoestima e as aspiracoes das atletas.

O apoio psicologico, incluindo o trabalho
com psicologos do esporte, pode ser indis-
pensavel para ajudar as atletas a desenvolve-
rem resiliéncia, autoconfianca e estratégias
de enfrentamento para lidar com a pressao
competitiva e 0os desafios pessoais. Promover
uma mentalidade de crescimento e oferecer
suporte emocional sdo estratégias importan-
tes para garantir que as atletas possam atingir
seu potencial maximo enquanto mantém um
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equilibrio saudavel entre a vida pessoal e a
carreira esportiva.

0 ESPORTE

A etapa Vencer e Inspirar € o periodo em que
as atletas atingem o maior volume e intensida-
de de treinamento e buscam os resultados mais
expressivos de suas carreiras. Toda a experi-
éncia e vivéncias acumuladas ao longo dos
anos de carreira esportiva no CC-BT trazem
as atletas uma maior capacidade de lidar com
as rotinas de treinamento e competicéo.

As atletas tém maior autonomia, maturidade
e autoconhecimento nesse momento de suas
carreiras. Por esse motivo, podem contribuir
ativamente com o processo de planejamento e
ajustes do treinamento esportivo. E recomen-
dado que treinadoras(es) e demais membros
da equipe multidisciplinar mantenham um canal
de comunicacao aberto com as atletas. A per-
cepgao das atletas tem grande valor e podem
contribuir, por exemplo, com o controle de
situacOes de risco de lesdo ou necessidade
de maior tempo de recuperagao, assim como,
com a possibilidade de aumento da deman-
da fisica durante as sessdes de treinamento
guando as atletas percebem que podem lidar
apropriadamente com um incremento de carga
em dado momento.

Durante esta fase, o foco das atletas e
comissdo técnica é o alto rendimento. E nesse
periodo que as atletas participam dos principais
eventos esportivos das modalidades e o pla-
nejamento esportivo deve ser feito de acordo
com o calendario competitivo de cada atleta.
O numero de competigdes alvo em uma tem-
porada vai influenciar a decisao pelo modelo
de treinamento mais adequado para que o
desempenho seja potencializado durante os
momentos mais importantes. Para algumas
atletas, o objetivo principal pode ser a vitoria
em uma prova do circuito nacional, enquanto

que para outras atletas, o objetivo principal
pode ser a classificagdo Olimpica. Por esse
motivo, o planejamento deve considerar além
das individualidades e historico de cada atleta,
0s objetivos competitivos individuais.

E comum a utilizacdo de planos de trei-
namento plurianuais para grandes eventos,
como 0s Jogos Olimpicos e Campeonatos
Mundiais. O planejamento de treino precisa
ter como objetivo a construcado progressiva
do desempenho esportivo durante a(s) tem-
porada(s) e a expectativa de resultado precisa
estar alinhada com o objetivo de cada evento
competitivo. E nesse momento que o nimero
de provas competitivas atinge o seu pico e 0
nivel das competicdes € o mais alto possivel.
Destacam-se como as principais competicoes:
Jogos Olimpicos, Campeonatos Mundiais, eta-
pas de Copa do Mundo de CC, etapas da IBU
Cup e IBU World Cup.

As atletas necessitam de apoio de pro-
fissionais de diferentes areas da ciéncia do
esporte e as respostas ao programa de treina-
mento precisam ser monitoradas diariamente
para que 0s ajustes necessarios sejam feitos
visando a evoluc&do e manutencéo do desem-
penho esportivo. Todos 0s aspectos do trei-
namento e desempenho devem ser altamente
individualizados.

O periodo de treinamento na neve pode ser
bastante longo nessa etapa e a pressao por
resultados tende a ser maior para as atletas que
estdo em busca de classificagdo nas principais
competicOes da modalidade. O apoio da equi-
pe multidisciplinar, familia e amigos se torna um
ponto importante para que a saude mental das
atletas seja preservada. O trabalho com uma
psicologa esportiva pode ajudar as atletas a
lidarem apropriadamente com as demandas do
programa de treinamento e competic&do, assim
como com as demais fontes de estresse.
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O quadro abaixo apresenta orientacdes para o desenvolvimento esportivo de meninas na
etapa de Vencer e Inspirar:

10 A 12 SESSOES POR SEMANA

800 HORAS DE TREINAMENTO ANUAL

Melhorar as capacidades fisicas aumentando e maximizando a carga de treinamento (volume
e intensidade) que um atleta pode suportar;

Individualizacdo de todos os aspectos do treinamento e desempenho para maximizar o
desempenho esportivo;

Otimizar a especializacao das provas competitivas (sprint versus distancia) para resultados
consistentes e performances repetiveis de acordo com a predisposicao das atletas;

Maximizar o apoio de especialistas da ciéncia do esporte, incluindo monitoramento das
respostas fisiologicas;

Maximizar a preparacao fisica e esportiva e as competéncias especificas de cada atleta, bem
como o desempenho esportivo;

Permitir periodos de recuperacao frequentes para evitar esgotamentos fisicos e mentais;

Todas as caracteristicas fisicas, técnicas, taticas (incluindo habilidades de tomada de deci-
sa0), mentais e as capacidades pessoais e de estilo de vida estao totalmente estabelecidas
e o foco do treinamento mudou para o0 maximizacéao do desempenho.

PONTO DE ATENCAO NO TREINAMENTO DE MENINAS/MULHERES

Gravidez/licenca maternidade e esporte de alto rendimento. O que as federacdes interna-
cionais de Ski Cross Country e Biathlon oferecem como medidas de apoio a maternidade?
FIS - Maternity Protection Status / Status de protecdao a maternidade

Quando uma competidora esté gravida, a federac&o nacional deve solicitar a FIS a apro-
vacao de um status de protecdo a maternidade. O status de prote¢do a maternidade comeca
na data em que o formulario de solicitacdo e o atestado médico sao recebidos pela FIS e se
aplica até um maximo de 24 meses (2 anos) apos 0 nascimento da crianca ou fim da gravidez
ou no retorno a competigdo. Essa medida visa proteger os pontos conquistados pelas atletas
e facilitar o retorno as competigoes.

IBU - Force Majeure/Extraordinary Circumstances / Forca Maior/Circunstancias
Extraordinarias

A IBU ndo possui uma politica especifica para atletas gravidas. A gravidez e a licenga-mater-
nidade estdo incluidas em uma regra que trata de Forca Maior / Circunstancias Extraordinarias.
Embora a regra ja existisse, a gravidez / licenca-maternidade foi oficialmente reconhecida
como um motivo valido para circunstancias extraordinarias em 2020. Normalmente, o status
de classificacéo de uma atleta permanece inalterado por 1,5 anos (5 trimestres), mas como
mencionado na regra, em casos de gravidez ou licenca-maternidade esse periodo sera esten-
dido mediante solicitacao.
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A COMPETICAO

O foco no Vencer e Inspirar sdo as compe-
ticOes de grande expressédo, como 0s Jogos
Olimpicos e Campeonatos Mundiais, e o pla-
nejamento de treinamento deve considerar 0s
ciclos de preparacdo para essas competicoes.
Por isso, o planejamento do treinamento &
geralmente feito considerando o ciclo olimpico,
por exemplo, que tem duracéo de quatro anos.
O foco nesse momento ja ndo € mais ganhar
experiéncia, o foco agora passa a ser exclusi-
vamente incrementar o desempenho esportivo
e atingir os melhores resultados competitivos.

A ampla experiéncia das atletas nesta etapa
possibilita que elas participem ativamente do
processo de planejamento do calendario de
competicOes e de outros pontos relevantes
para o desempenho esportivo, como a prepa-
racao para que o pico de desempenho ocorra
nos momentos mais importantes da tempora-
da. Competéncias como autoconhecimento,
confiancga e autonomia desenvolvidas ao longo
da carreira esportiva auxiliarao as atletas nesta
etapa.

A experiéncia acumulada em cada tempo-
rada competitiva serve de aprendizado para as
temporadas seguintes. Atletas e equipe multi-
disciplinar trabalham em conjunto para adequar
0 calendario competitivo as etapas do progra-
ma de treinamento e para estruturar estratégias
de competicdo que sejam mais adequadas as
necessidades individuais.

Como o CC-BT sdo modalidades em que
as atletas conseguem se manter em alto nivel
competitivo por longos periodos, € comum que
acontecam periodos de oscilacdo no desem-
penho competitivo. Essas oscilagbes podem
ocorrer em decorréncia de modificacfes na
estratégia de treinamento ou, até mesmo, de
mudancas no tipo/nivel das provas competiti-
vas. A relacéo entre as atletas e equipe técni-
ca é fundamental para que esses momentos
de oscilacéo sejam entendidos e as melhores

estratégias de planejamento competitivo sejam
adotadas.

Na etapa Vencer e Inspirar, as atletas preci-
sam entender as regras e 0s critérios de clas-
sificagdo para os eventos dos quais pretendem
participar. As(0s) treinadoras(es) e equipe mul-
tidisciplinar precisam auxiliar as atletas a ter
autonomia e contribuir ativamente na deciséo
do calendario competitivo, uma vez que essas
decisOes terdo impacto direto em suas carrei-
ras esportivas.

Um papel importante das atletas que se
encontram na etapa Vencer e Inspirar € con-
tribuir ativamente com o desenvolvimento das
atletas mais novas e inexperientes. O suces-
so dessas atletas pode servir como fonte de
inspiragao para novas praticantes que podem
enxergar no CC-BT uma possivel carreira
profissional. A promocéao de interagdes entre
atletas de diferentes niveis pode ser uma 6tima
estratégia. Isso pode ser feito durante eventos
competitivos ou até mesmo por meio de ofici-
nas e palestras organizadas pela confederacao.

Caso as atletas atinjam resultados expressi-
vos no CC-BT, o controle de doping pode pas-
sar a fazer parte de suas rotinas. As testagens
acontecem durante as competicoes oficiais das
modalidades, mas também podem acontecer
em periodos fora de competicao. Essas atletas
precisam estar familiarizadas com o Sistema de
Gestao e Administracdo Antidopagem (ADAMS)
da WADA (Wherabouts) para evitar notificagoes
e violacao da regra antidoping.

Em resumo, na etapa Vencer a Inspirar, dois
momentos da carreira das atletas precisam
de bastante atenc&o: o caminho para o auge
competitivo (busca por medalhas, recordes
e titulos) e o natural declinio do desempenho
competitivo. Durante esses dois momentos, as
atletas precisam de orientacao profissional para
que possam desenvolver todo o seu potencial,
mantenham-se em alto nivel pelo maior tempo
possivel e consigam fazer a transicao pos-car-
reira de maneira saudavel e planejada.
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As atletas que se encontram na etapa Vencer
e Inspirar ja sdo reconhecidas pela comunida-
de de CC-BT por sua trajetoria esportiva nas
modalidades e pelas suas conquistas. Suas
histérias podem ser utilizadas para inspirar pra-
ticantes e atletas mais jovens que estéo inician-
do suas carreiras, exercendo uma influéncia
positiva nas futuras geracoes. Essas atletas
tornam-se importantes exemplos e referéncias
para as praticantes e mostram que € possivel
ter uma carreira esportiva de sucesso.

Uma pratica interessante € promover as
trajetorias das atletas de alto rendimento nos
canais de comunicacao das entidades espor-
tivas que representam as modalidades. O
aumento da visibilidade dessas atletas pode
potencializar a transformacéo social, trazendo
cada vez mais meninas para as modalidades.

Além da promocéo das historias de suces-
S0 das atletas, a troca de experiéncias entre
atletas de alto rendimento e jovens pratican-
tes/atletas também € uma boa estratégia para
fortalecer as relagcdes entre esses grupos e
empoderar as meninas/mulheres para trilha-
rem seus proprios caminhos na modalidade. O
Circuito Brasileiro de Rollerksi € um momento

otimo para promover esse estreitamento dos
lacos entre atletas/praticantes de diferentes
nucleos, niveis e idades.

Na etapa Vencer e Inspirar € importante dar
atencéo especial aos programas de transicao
de carreira. E nessa etapa que a atleta comeca
a identificar suas areas de interesse pensando
em uma transigado de carreira. Como o CC-BT
€ uma modalidade pouco praticada no territo-
rio nacional, é interessante que as atletas com
potencial e que desejam ingressar na carreira
de treinadora estejam no radar da confedera-
cao. A experiéncia adquirida pelas atletas ao
longo de suas trajetorias pode ser muito rele-
vante para que elas transacionem com maior
facilidade para o novo papel.

O pos-carreira das atletas comeca durante
sua propria carreira esportiva, onde as atletas
precisam criar o alicerce educacional e rela-
cional para sua atividade futura. A CBDN pode
auxiliar as atletas facilitando o acesso a alguns
cursos educacionais relacionados ao CC-BT,
oferecidos tanto pela propria confederacéo
como pelas federacgdes internacionais. Esses
cursos oferecem as atletas a possibilidade de
criacdo de uma rede de contatos no mundo
esportivo e o desenvolvimento de suas capa-
cidades relacionadas as modalidades.

Estudo de Gaso - Jagueline Mourao

“Minha experiéncia de gravidez como atleta”

Quando engravidei pela primeira vez, tinha 34 anos, e foi uma fase bem desafiadora. Eu ja era
uma atleta olimpica, focada nos meus objetivos, e a ideia de equilibrar a gravidez com a minha
carreira parecia intimidadora, mas ao mesmo tempo emocionante. Na minha segunda gravidez,
tinha 39 anos, e a experiéncia foi bem diferente, pois ja sabia 0 que esperar e como adaptar

melhor meu corpo e treinos a maternidade.

Infelizmente, ndo havia muito suporte por parte da Confederacdo ou da Federacao Internacional
durante essas fases. Naquela época, o entendimento e as politicas de suporte a atleta-mae eram
muito limitados. A estrutura para ajudar atletas a conciliar gravidez e treinamento era praticamente
inexistente, o que tornava tudo mais dificil. Para se ter uma ideia, na minha primeira gravidez,
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tive que enviar fotos todos 0s meses para provar que eu estava treinando! E, mesmo com todas
as dificuldades, consegui voltar as competicdes em apenas 8 semanas apos o parto, um tempo
extremamente curto e desafiador para qualquer mulher.

Ja na segunda gravidez, a historia foi diferente. Pude retornar na temporada seguinte, o0 que
me deu 0 tempo necessario para uma recuperagdo mais completa e uma preparagao mais
humana. Essa escolha de dartempo ao meu corpo me permitiu voltar muito mais forte. De fato,
foi a melhortemporada da minha vida. Tive o0 tempo necessario para me recuperar fisicamente,
mentalmente e emocionalmente, algo que fez toda a diferenca.

Avolta aos treinos e competicOes apos as duas gravidezes teve seus desafios, mas felizmente
tive uma gestacdo que me permitiu treinar praticamente até o dia do parto.

Mas claro, a minha volta foi muito mais tranquila na segunda vez, quando tive o tempo para
respeitar meu corpo. O processo foi gradual, retomando atividades leves e aumentando a intensi-
dade conforme minha recuperacéao progredia. Na primeira gravidez, a pressa em voltar exigiu mais
sacrificios fisicos e emocionais. Lembro competindo e sendo a melhor brasileira no Campeonato
Mundial de Oslo em somente 3 meses apds 0 nascimento do meu filho.

Quanto ao suporte e apoio, a maior parte veio da minha propria rede de apoio: meu marido,
minha equipe técnica e minha familia. Eles foram essenciais para que eu conseguisse voltar as
competicdes. Mas acho que, se houvesse um suporte institucional, teria facilitado muito essa
transicdo. Seria importante que houvesse politicas de acompanhamento de saude para atletas
gravidas, programas de recuperacao fisica pos-parto especificos para atletas de alto rendimento,
e até mesmo um suporte psicologico para lidar com a pressao de voltar a competir e equilibrar a
maternidade com a carreira. Se esse tipo de apoio tivesse existido, acredito que minha jornada
como atleta-mae teria sido muito mais tranquila, tanto fisica quanto emocionalmente. E uma
area que ainda precisa evoluir muito no esporte de alto rendimento, mas feliz que hoje existe a
bolsa-atleta para gestantes e areas especiais para as maes atletas e seus bebés nas principais
competigOes do calendario internacional.

MAINE |

Matéria publicada no Daryn Slover/Sun Journal
mostrando a atlefa Jaqueline Mourdo competindo
em prova de (C no EUA acompanhada

de sev marido e seu bebé de 2 meses.
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Inspirar e Reinyentar-

A etapa de “Inspirar e Reinventar-se” representa uma transicdo importan-
te para a vida das atletas, especialmente para aquelas que dedicaram anos
de sua vida aos esportes de neve no Brasil, como o Biathlon e o Ski Cross
Country. Ao chegarem ao fim de suas carreiras competitivas, essas atletas se
encontram em um ponto de inflexao: uma fase que, se bem planejada, pode
ser transformadora e duradoura, ao invés de dolorosa e incerta. E o momento
de colocar em pratica o plano de transicdo que foi sendo elaborado ao longo
de sua trajetdria esportiva, ajudando a suavizar os desafios emocionais e
praticos que surgem quando a aposentadoria esportiva chega cedo, em uma
idade que ainda é jovem para deixar o mercado de trabalho, mas que ja pode
ser avancada para o inicio de uma nova carreira profissional em outras areas.
O objetivo principal dessa fase € apoiar as atletas em sua transicdo para o
pos-carreira, oferecendo suporte por meio de uma equipe multidisciplinar e
da Confederacéao Brasileira de Desportos na Neve (CBDN). Esse suporte é es-
sencial para que elas possam se adaptar a novas rotinas, explorar outras areas
de interesse e continuar contribuindo para o desenvolvimento dos esportes
de neve, nao apenas como atletas, mas também como lideres, treinadoras,
gestoras, oficiais, integrantes de equipes multidisciplinares etc.

AS MENINAS/MULHERES

A etapa de “Inspirar e Reinventar-se” é espe-
cialmente significativa para meninas e mulheres
que dedicaram suas vidas ao Biathlon e ao Ski
Cross Country no Brasil. Durante suas trajeto-
rias, essas atletas enfrentaram desafios unicos

e acumularam experiéncias que vao muito
além das competicGes, desenvolvendo uma
forte conexdo com suas modalidades e uma
compreensao profunda do que significa ser
mulher em esportes de neve no pais. Quando
se aproximam da fase de transic&o para o pos-
-carreira, elas carregam consigo uma bagagem
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rica em aprendizado e resiliéncia, pronta para
ser aplicada em novos contextos esportivos e
profissionais.

Para essas mulheres, o fim da carreira
competitiva ndo precisa ser visto como uma
porta fechada, mas como uma oportunidade
para reinventar seu papel dentro do esporte.
Com o apoio de uma equipe multidisciplinar
— incluindo psicologos/as, nutricionistas,
preparadoras(es) fisicas(os) e gestoras(es) da
Confederacao Brasileira de Desportos na Neve
(CBDN) — essa transicao é cuidadosamente
planejada para integrar as atletas em novas
funcdes que atendam aos seus interesses e
habilidades. Ao dar esse suporte, a CBDN ofe-
rece a possibilidade de essas mulheres assu-
mirem posicoes de lideranca e de contribuigao
significativa, seja como treinadoras, gestoras,
oficiais, membros de equipes multidisciplinares
ou embaixadoras do esporte.

0 ESPORTE

A etapa Inspirar e Reinventar-se € o periodo
de transicdo para o pos-carreira esportiva e é
um momento bastante importante para as atle-
tas. Muitas delas passaram por longos periodos
comprometidas com suas rotinas e dindmicas
diarias de treinamento, com altas exigéncias
fisicas, psicoldgicas e sociais e agora precisam
se adaptar a uma nova rotina de atividades, o
que pode impactar suas vidas em diferentes
dimensodes.

Uma das principais mudancgas € a redugao
inevitavel da carga de treinamento. O volume
de treinamento das atletas de CC-BT ¢é bastan-
te alto e toma grande parte do dia das atletas
em atividade. A diminuic&o da carga de treina-
mento, se mantido o consumo alimentar, pode
acarretar o aumento de peso corporal, 0 que
exige uma boa conducao desse processo para
que haja uma reducao dos efeitos decorren-
tes do destreinamento. E importante que as

atletas encontrem opcdes de atividades fisicas
que lhes tragam prazer e, consequentemente,
aumente as chances de que essas atletas man-
tenham-se ativas, agora em outra dindmica.

Outro ponto que merece atengao na
etapa Inspirar e Reinventar-se é a atencao
recebida pelas atletas. Ao longo de suas car-
reiras esportivas, as atletas se acostumam com
uma rotina de treinos, viagens, training camps,
competigdes e com toda a atengdo dedicada
a elas por treinadoras(es), demais membros
da equipe técnica e da comunidade esportiva
em geral. Com a transigao para o pos-carreira,
as atletas passam a ser pessoas com rotinas
consideradas “normais” e ter menos notorie-
dade. Essas mudancas podem acarretar pro-
blemas de adaptagdo ao novo contexto social.
O apoio psicologico pode ser importante para
uma melhor compreensao dessa nova condi-
cao e para o desenvolvimento de estratégias
que ajudardo as atletas/mulheres a passarem
por esse momento de transicao.

A COMPETICAO

A queda no rendimento competitivo muitas
vezes é um fator determinante para a decisao
das atletas de finalizarem suas carreiras espor-
tivas. Outros fatores comuns sao o surgimento
de outros interesses e 0 acumulo de lesoes,
entre outros.

A reducéo do calendario competitivo € bas-
tante comum nessa etapa, ainda mais conside-
rando modalidades em que as principais com-
peticGes acontecem no exterior, 0 que exige
que as atletas passem longos periodos longe
de casa. A participacdo em provas de menor
expressao pode ser uma OpGao para esse peri-
odo de transigéo, 0 que exige um programa de
treinamento menos intenso e pode diminuir a
pressao por resultados expressivos.

Quando a decisao do término da carreira
esportiva € voluntario e planejado, atletas com
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uma carreira competitiva relevante devem ser
reconhecidas pela comunidade do CC-BT. As
participacdes nas ultimas competicdes oficiais
podem se tornar momentos especiais de cele-
bragdo de suas jornadas. E importante reco-
nhecer a contribuicdo dessas mulheres para
as modalidades esportivas. Suas trajetorias
precisam ser divulgadas e celebradas dentro
da comunidade das modalidades de neve para
gue mais meninas e mulheres se inspirem em
suas historias e possam té-las como modelos
a serem seguidos.

A GESTAQ

A transicao para o pos-carreira pode acon-
tecer em diferentes momentos da trajetoria das
atletas. Por mais que o CC-BT sejam modalida-
des com pico de rendimento mais tardio, quan-
do as atletas decidem encerrar suas carreiras,
muitas vezes elas ja estdo com uma idade um
pouco mais avangada para iniciar uma nova ati-
vidade, dentro ou fora do ambiente esportivo.
A transigdo de uma vida repleta de atividades
intensas e dindmicas para novas atividades
pode ser bastante desafiadora e, portanto, o
planejamento das acdes pode ajudar essas
atletas a passarem por esse momento de
transicao.

Para muitas dessas mulheres, a transicéo
para fungoes administrativas ou técnicas den-
tro do esporte pode ser uma oportunidade de
continuar envolvidas com o0 ambiente esporti-
vO que conhecem tdo bem. Ocupar cargos de
gestao esportiva, como funcdes administrati-
vas em clubes, federacdes ou organizacdes
internacionais, pode ser um caminho natural
e enriquecedor. O conhecimento profundo
sobre as modalidades de neve, adquirido ao
longo de anos de treinamento e competicoes,
faz dessas ex-atletas candidatas ideais para
assumir papeis de lideranca, ajudando a moldar

politicas esportivas, organizar competicoes e
promover o esporte no Brasil.

Além disso, a carreira de treinadora, seja no
alto rendimento ou na base/iniciacdo, é uma
alternativa extremamente valiosa. As ex-atletas
podem transferir suas experiéncias e conheci-
mentos técnicos para a nova geragao de espor-
tistas, servindo como mentoras € modelos a
serem seguidos. Ao assumirem esses papeis,
elas ndo apenas mantém uma conexao proxima
com o esporte que tanto amam, mas também
desempenham um papel fundamental na inspi-
racédo e formacao de novas atletas, particular-
mente em modalidades que ainda tém pouca
representatividade no Brasil.

INSPIRACAQ E LIDERANCA FEMININA

Talvez o0 aspecto mais transformador desta
fase seja o potencial de inspirar e ampliar a par-
ticipacao feminina em cargos de lideranga no
esporte. Ao ocuparem posigoes de destaque,
seja na gestao ou no treinamento, essas mulhe-
res nao so continuam a servir como exemplos
para atletas mais jovens, mas também desafiam
e redefinem os papeis tradicionais de género
no esporte. Elas demonstram que mulheres
podem e devem estar a frente de suas moda-
lidades, gerindo, treinando e liderando.

Essa representatividade € fundamental para
aumentar a participacao feminina em todos
0s niveis do esporte. Ao verem mulheres em
posicOes de poder e lideranca, jovens atletas
S80 encorajadas a acreditar que esses espacos
também podem ser ocupados por elas. Essa
mudanca cultural, em um esporte historica-
mente dominado por homens, € essencial para
que mais mulheres reconhecam sua capaci-
dade para entrar e permanecer no mundo dos
esportes de neve.
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POLITICAS AFIRMATIVAS
PARA MULHERES DA CBDN

Atualmente, a Confederacao Brasileira de
Desportos na Neve (CBDN) adota uma Politica
de Igualdade de Género que visa promover
a equidade em suas modalidades e compe-
ticOes. Esta politica busca garantir a partici-
pacao equilibrada entre homens e mulheres,
tanto no acesso a oportunidades esportivas
guanto natomada de decisbes dentro da con-
federacado. A CBDN também segue diretrizes
de governanca que reforcam a prevencao e o
combate ao assedio e abuso sexual, bem como
uma politica voltada a protecao de atletas
em situacdes de vulnerabilidade, o que
beneficia especialmente as mulheres em um
ambiente esportivo historicamente dominado
por homens.

Além disso, a confederacéo pode potencia-
lizar essas iniciativas por meio de programas
de formacéo de liderancas femininas . Esses
programas poderiam incluir agdes voltadas a
capacitacdo de ex-atletas como treinadoras,
gestoras esportivas e embaixadoras das moda-
lidades, ampliando a participacao feminina em
todas as esferas do esporte de neve. A cria-
cao de oportunidades para que essas mulhe-
res ocupem cargos estratégicos no esporte &
uma forma de fortalecer a representatividade
feminina e de inspirar futuras geragdes (CBDN).

Essas politicas sdo essenciais para garantir
um ambiente inclusivo e sustentavel, onde as
mulheres possam nao apenas competir, mas
também liderar o desenvolvimento dos espor-
tes de neve no Brasil.

Gonsideracoes finais

O desenvolvimento das mulheres nas moda-
lidades de neve como o Biathlon e o Ski Cross
Country € um caminho desafiador e multifa-
cetado, especialmente no contexto brasileiro.
Com a falta de neve natural no pais € as limi-
tacOes de infraestrutura, a criacao de oportu-
nidades adequadas e de suporte é primordial
para garantir que as atletas possam competir e
representar o Brasil tanto no cenario nacional
quanto internacional.

Este documento destaca a necessidade de
politicas afirmativas e de programas estrutura-
dos, como os oferecidos pela CBDN, que visam
ampliar o0 acesso, reter e desenvolver atletas
mulheres de alto rendimento. O foco em uma
metodologia especifica para mulheres, que
respeite suas particularidades fisicas, fisiolo-
gicas, sociais e ambientais, apresenta um olhar
especifico para a mulher atleta, ndo reprodu-
zindo modelos masculinos frequentemente
incompativeis com as trajetorias femininas.

Além do aspecto esportivo, é essencial
que o desenvolvimento dessas atletas tam-
bém inclua a preparacéo para o pos-carreira,
com oportunidades de transicao para cargos
de lideranca, treinadoras, gestoras € embai-
xadoras das modalidades. A criagcao de um
ambiente seguro e de apoio continuo durante
toda a jornada esportiva € fundamental para
0 sucesso e longevidade das mulheres nos
esportes de neve.

Portanto, a combinag&o de um planejamen-
to estratégico eficiente, politicas de igualdade
de género e o fortalecimento da represen-
tatividade feminina dentro da confederacao
contribui nao apenas para o desenvolvimen-
to das atletas, mas também para a evolucéo
das modalidades no Brasil, inspirando futuras
geracOes de mulheres a trilhar esse caminho
no esporte.
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