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PERIODIZAGAO ESPECIFICA PARA O VOLEIBOL: ATUALIZANDO O CONTEUDO

RESUMO

A periodizacéo usada no voleibol costuma ser
oriunda de esportes individuais, tornando dificil
elaborar uma periodizagdo para essa
modalidade. O obijetivo da revisdo foi atualizar
0s conteudos da Periodizagdo Especifica para
o Voleibol (PEV). A carga de treino da PEV é
constituida pela duracéo da partida (é o tempo
do treino) somado ao treino fisico (velocidade,
frequéncia cardiaca e outros) e/ou ao treino
com bola (treino técnico, situacional e de jogo).
A carga de treino do trabalho com bola é
constituido  pelos seguintes conteudos:
intensidade  subjetiva do  fundamento,
probabilidade de lesdo do fundamento,
quantidade de fundamentos e intensidade
subjetiva do tipo de pratica da aprendizagem
motora. A carga de treino no microciclo é a
soma do tempo de treino com o treino fisico
e/ou o treino com bola. Os microciclos da PEV
sdo compostos pelo forte, o médio, o fraco, o
estabilizador, o competitivo e o de teste. Essa
periodizacdo possui 0 mesociclo para
organizar o macrociclo. Os periodos da PEV
sdo o periodo de treino, o periodo competitivo
e o periodo recuperativo. As atividades do
treino com bola (treino técnico, situacional e de
jogo) merecem acompanhamento da andlise
do jogo e de testes da aprendizagem motora.
O treino fisico da PEV possui treino de forga,
treino metabdlico e treino de flexibilidade, as
adaptacdes fisiolégicas dessas sessbes
merecem ser monitoradas por testes. Em
conclusdo, a PEV merece estudos para
verificar a sua eficacia.

Palavras-chave: Esporte. Desempenho
Atlético. Aptidao Fisica. Habilidades Motoras.
Aprendizagem Motora.
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ABSTRACT

Specific periodization for the volleyball:
updating the content

The periodization used in volleyball is usually
coming from individual sports and the coach
has difficult to elaborate a periodization for this
modality. The aim of the review was to update
the contents of the Specific Periodization for
the Volleyball (SPV). The training load of the
SPV is the duration of the match (is the time of
the training) added to the physical training
(velocity, heart rate and others) and/or to the
training with ball (technical training, situational
training and game). The training load of the
training with ball has the following contents:
subjective intensity of the skill, probability of
injury of the skill, quantity of skills and
subjective intensity of the type of practice of
the motor learning. The load training in
macrocycle is the sum of the time of training
with the physical training and/or the training
with ball. The microcycle of the SPV are
composed by the strong, the medium, the low,
the stabilizer, the competitive and the test
microcycle. This periodization has the
mesocycle to organize the macrocycle. The
periods of the SPV are the training period, the
competitive period and the recuperative period.
The activities of the training with ball (technical
training, situational training and game) require
accompaniment of the match analysis and of
tests of the motor learning. The physical
training of the SPV strength training, metabolic
training and flexibility training, the physiological
adaptations of these sessions should be
accompanied by tests. In conclusion, the SPV
deserves studies to verify its efficacy.

Key Words: Sport. Athletic Training. Physical
Fitness. Motor Skills. Motor Learning.
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INTRODUCAO

A periodizagé@o para o voleibol precisa
estruturar o treino fisico, técnico, situacional e
de jogo (Manna, Khanna e Dhara, 2012),
quando a equipe ou dupla de voleibol na areia
for de alto rendimento merece planejar as
sessbes da temporada ao longo de um
campeonato duradouro (Naclerio, Moody e
Chapman, 2013).

Porém, para a periodizacdo ser
adequada para o voleibol, precisa exercitar as
capacidades motoras requeridas na
modalidade e principalmente, trabalhar o
modelo de jogo ao longo do ano, com o intuito
de melhorar cada vez mais (Marques Junior,
2013).

Quando o esporte é coletivo, nao
existe uma periodizagdo criada conforme as
caracteristicas fisicas, técnicas e taticas
desempenhadas pelo atleta durante o jogo de
voleibol (Garganta, 1993, Marques Junior,
2005). A periodizacdo usada no voleibol
costuma ser oriunda de esportes individuais,
sendo utilizada com algumas adaptactes
(Pilaczynska-Szczesniak e colaboradores,
2011).

Entdo, torna-se dificil elaborar uma
periodizacdo para o voleibol conforme as
necessidades dos atletas dessa modalidade
(Moreira, 2010).

Entretanto, em 2011, Marques Junior
(2011) idealizou a Periodizacdo Especifica
para o Voleibol, mas esse modelo nao foi
pesquisado em nenhum artigo original para
comprovar a sua eficacia na evolucao fisica,
técnica e tatica do atleta desse esporte,
merecendo melhorar alguns contelddos para
esse modelo surtir mais efeito nos jogadores
dessa modalidade.

Como a Periodizagdo Especifica para
o0 Voleibol vai ser atualizada, véo ser
acrescidos alguns conteidos da fisiologia do
voleibol (Gonzélez e colaboradores, 2005;
Theodorou e colaboradores, 2013), das ac¢bes
técnicas e taticas durante a partida (Mesquita
e colaboradores, 2013; Medeiros e
colaboradores, 2013), da aprendizagem
motora (Tani, 2002) e de alguns modelos de
periodizacdo que causam beneficios no
voleibolista como a periodizacao tradicional
(Matveev, 1997; Dias e colaboradores, 2011),
0 esquema estrutural de cargas de alta
intensidade (Tschiene, 1992; Rigolin da Silva e
colaboradores, 2004), a periodizacdo tatica

adaptada (Marques Junior, 2012) e a
periodizacdo de cargas seletivas (Gomes,
2002; Mazon e colaboradores, 2011).
Portanto, essa revisdo torna-se importante
para os envolvidos no voleibol.

O objetivo da revisédo foi atualizar os
contelidos da Periodizacao Especifica para o
Voleibol.

FISIOLOGIA DO VOLEIBOL, CARGA DE
TREINO, MICROCICLO, MESOCICLO E
PERIODO

O conhecimento sobre a fisiologia do
jogo de voleibol permite o treinador detectar os
esforcos da modalidade, sendo util para
identificar as capacidades motoras
condicionantes para serem prescritas no treino
fisico e também, facilita o preparador fisico em
elaborar o treino fisico simulando o jogo
(Marques Junior, 2006).

Outra vantagem de saber sobre a
fisiologia do voleibol, o técnico adquire um
entendimento para estruturar 0 treino
situacional  conforme um  determinado
momento do jogo, tornando a sessdo o mais
especifica possivel. Através da fisiologia do
voleibol o treinador pode identificar os
fundamentos que efetuam mais e menos
esforcos durante a partida (Arruda e
Hespanhol, 2008) sendo importante na
elaboracdo da carga do treino técnico e do
treino situacional.

O voleibol na quadra e de dupla na
areia é uma modalidade intermitente, tendo
esforco e pausa (ativa e passiva) (Marques
Junior, 2013b) os maiores esfor¢cos sdo os
saltos e o0s deslocamentos defensivos
(Monteiro e colaboradores, 1993; Marques
Junior, 2008). A duracéo do rali € em poucos
segundos com maior participagdo do
metabolismo anaerébio alactico e da forca
rapida (Vieira e Fernandes Filho, 2010).

Porém, quando o rali é longo (mais de
30 segundos) ou a pausa € breve e
imediatamente inicie um novo rali, a solicitacao
metabdlica predominante é anaerdbia lactica e
a forca rapida de resisténcia € a mais
requerida. Entretanto, a maior parte do rali
acontece no metabolismo anaerdbio aléctico
(Bertorello, 2008).

Para alguns autores (Arruda e
Hespanhol, 2008b; Hespanhol e Arruda, 2000;
Hespanhol e colaboradores, 2006), a forca
rapida de resisténcia (efetuada no treino de

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Edicao Suplementar 2, Sdo Paulo, v.8, n.47, p.453-484. 2014.

ISSN 1981-9900.



455

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio
ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br / www.rbpfex.com.br

forca) e a velocidade de resisténcia (onde A tabela 1 fornece valores sobre a
ocorre o treino de corrida metabolismo fisiologia do voleibol que podem ser prescritos
anaerébio lactico), merecem mais atencao no no treino fisico e que estao relacionados com
treino fisico porque permite a manutengéo do a carga de treino.

salto e da velocidade ao longo da partida que A Periodizacdo Especifica para o
costuma durar mais de 1 hora. Apds o rali, Voleibol estabelece valores para a carga de
acontece a pausa passiva ou ativa, ocorrendo treino que podem ser aplicados em diversas
em alguns segundos, com predominio do sessdes e nos mais variados métodos de
metabolismo aerébio. determinar a carga, sendo apresentada na

tabela 2 (Monteiro, 2002; Platonov, 2004).

Tabela 1 - Resultados da fisiologia do voleibol masculino e feminino.

Autores | Duragéo do Rali
Arruda e Hespanhol (2008), Bertorello (2008), Bissochi (2005), Esper (2003), 1 a 10 segundo (quadra)
Iglesias (1994), Kunstlinger e colaboradores (1987), Oliveira (1997)
Arruda e Hespanhol (2008), Esper (2013), Fadul e Fernandes Filho (2010), 1 a 10 segundo (dupla na areia)
Turpin e colaboradores (2010)
Autores | Duracéo da Pausa
Arruda e Hespanhol (2008), Bertorello (2008), Bissochi (2005), Esper (2003), 11 a 30 segundos (quadra)
Iglesias (1994), Kiinstlinger e colaboradores (1987), Oliveira (1997)
Arruda e Hespanhol (2008), Esper (2013), Fadul e Fernandes Filho (2010) 11 a 30 segundo (dupla)
Autores | Metragem Percorrida em uma Jogada
Eira e Janeira (2003), Marques Junior (2010), Resende e Soares (2003) 2 a 7 metros, em casos raros, o jogador pode
percorrer 10 metros (quadra e dupla na areia)
Autores | Duracéo da Partida
Chiappa (2001), Martinez e Abreu (2003), Ugrinowitsch e Uehara (2006) 1 hora a 2 horas e 30 minutos (quadra)
Arruda e Hespanhol (2008), Fadul e Fernandes Filho (2010), Palao e 20 minutos a 2 horas (dupla na areia)
colaboradores (2012), Turpin e colaboradores (2010), Zetou e colaboradores
(2008)
Tabela 2 - Carga de treino.
Classificagdo da Carga de Treino | Percentual da Carga | Objetivo
Baixa 15 a 25% Recuperacéo do atleta
Média 40 a 60% Manutencéo do nivel de treino
Alta 65 a 75% Estabiliza¢cdo ou aumento do nivel de treino
Maxima 80 a 100% Aumento do nivel de treino
O voleibol é um esporte dificil de ser Como no voleibol existem muitas
mensurada a carga de treino com precisdo tarefas para serem quantificadas como carga
quando o treino é com bola, merecendo que a de treino, Marques Junior (2005) recomendou
carga dessa sessdo seja estabelecida de gque a carga de treino seja baseada na
maneira subjetiva (Monge da Silva, 1988). duracé@o da partida. Inserida nessa carga de
A sessao fisica torna-se mais facil, o treino estdo as cargas de cada atividade com
responsavel pelo treino pode estabelecer a a duracdo da tarefa. Por exemplo, o voleibol
carga de treino com precisdo através de de dupla na areia possui duragdo maxima de 2
célculos matematicos, caso o leitor tenha horas, equivalendo a 120 minutos. Para
interesse pode consultar Dantas (1995). calcular a carga é simples (Marques Junior,
2013c):

Carga de Treino de 22 feira
0fH = i
100% = 120 minutos 100x = 120 . 70

70% = x X = 8400 : 100
X = 84 minutos, sendo 70% de carga
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O mesmo célculo é efetuado para
carga de treino de 42 feira (carga de 90%
108 minutos) e de 62 feira (carga de 100%

120 minutos).
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atividades de treino do voleibol no periodo
estabelecido, sendo apresentada na figura 1.
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Figura 1 - Magnitude da carga em minutos.

Esse procedimento para determinar a
carga de treino fornece uma visdo geral do
treinamento. Tendo tempo limite das sessfes
de 2 horas e 30 minutos porque apds essa
duracéo, a fadiga interfere significativamente o
treino e as chances de lesdo s&o altas
(Bompa, 2002). Essas informacbes foram
comprovadas no estudo de Costill e
colaboradores (1991).

Um grupo de nadadores do estilo
crawl de 19,6+0,4 anos treinou por 6 semanas
no periodo da manha e da tarde (2 turnos) por
1 hora e 30 minutos cada turno (dando um
total de 3 horas), ocorrendo 5 vezes na
semana. Outro grupo de nadadores do estilo
crawl de 19,240,4 anos treinou de tarde (1
turno) por 1 hora e 30 minutos por 5 vezes na
semana no periodo de 6 semanas.

Os resultados dos testes demonstram
que o grupo que treinou 1 turno foi melhor na
forca muscular do nado e na velocidade do
nado do que o grupo que treinou 2 turnos,
tendo uma carga horéria total de 3 horas. Um
dos motivos do pior rendimento do grupo de 2
turnos de treino foi a fadiga, os niveis da
creatina cinase (CK), da frequéncia cardiaca e
do lactato foram elevados.

Além da carga horaria, esses achados
de Costill e colaboradores (1991) questionam

o treino do voleibol profissional, ser4d que
treinar 2 turnos é melhor do que 1 turno?

Atualmente no voleibol profissional, os
atletas ficam numa banheira com agua e gelo
até a cintura para diminuir as dores
musculares, um dos danos da fadiga,
proveniente muitas vezes desses 2 turnos de
treino.

Entretanto, para Noakes (2000) e
Noakes e Gibson (2004) a fadiga néo
acontece apenas com a degradacdo dos
substratos energéticos e com as minusculas
laceragdes no tecido muscular, ela ocorre no
sistema cardiovascular e no sistema nervoso
central (constituido pelo encéfalo e pela
medula espinhal) de maneira integrada. Esse
procedimento de colocar o jogador numa
banheira com agua e gelo até a cintura reduz
as dores musculares (Pastre e colaboradores,
2009) mas € questionado, o processo de
fadiga estd instalado, podendo levar o
voleibolista a lesdo. O jogador tende aguentar
treinar mais porque estd sem o inconveniente
das dores musculares, mas néo percebe que
ele ainda se encontra no processo de fadiga.

Retornando sobre o tema desse
capitulo, a carga de treino em minutos esta
relacionada com a duracdo do jogo, existem
outras cargas que podem estar inseridas
nessa duracdo do treino que podem ser
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calculadas caso o treinador seja minucioso.
Por exemplo, no treino fisico pode-se calcular
a carga das seguintes atividades:

Peso do Treino da Musculacao = (peso
méximo do teste . carga de treino em %) : 100
= ?% (Marques Junior e Silva Filho, 2013)

Treino Intervalado = (melhor tempo . 100) :
intensidade em percentual = ? segundos ou
minutos (Villar, 1987)

Reserva da Frequéncia Cardiaca (FC) = [(FC maxima do teste — FC de repouso) . intensidade em
percentual] + FC de repouso = ? batimentos por minuto (American College of Sports Medicine, 2010)

\

Obs.: Colocar em nimero decimal.
Ex,: FC de 75%, sendo multiplicado por 0,75.

Seguindo as ideias de Garganta
(1991), uma das diretrizes da Periodizacdo
Especifica para o Voleibol é que a maioria das
sessdes tenha treino com bola. Embasado na
fisiologia do voleibol, é possivel determinar a

carga de treino  subjetivamente  dos
fundamentos  dessa  modalidade para
estruturar a sessao (Marques Junior, 2012b).
O quadro 1 apresenta a carga de treino.

Quadro 1 - Esfor¢os dos fundamentos para utilizar na carga de treino.

Intensidade Subjetiva |

Fundamentos

Maxima . Salto (saque, levantamento, bloqueio e cortada)

. Mergulhos (peixinho e rolamento)

. Corrida de alta velocidade para chegar na bola (ocorre na defesa)

Média ou Baixa

. Passagem da posicdo de expectativa para a defesa de manchete ou de toque

. Saque tipo ténis e outros fundamentos com os pés no solo

. Recepcéo

. Levantamento sem salto

Baixa . Posicdo de expectativa antes de efetuar a recepgao

Conhecendo a intensidade subjetiva
do fundamento, o treinador pode estruturar a
carga de treino do treino técnico e do treino
situacional (Arruda e Hespanhol, 2008).

Entdo, o treino de jogo que exercita
todos os fundamentos e onde acontecem
muitos saltos, possui carga alta ou maxima, o
treino situacional que trabalha um momento do
jogo, pode ter carga baixa, média, alta ou
maxima, depende dos fundamentos que sao
treinados, enquanto o treino técnico pode ter
0s mesmos valores de carga do treino
situacional.

Entdo, conforme o fundamento
treinado, a complexidade da tarefa e o tipo de
treino efetuado (jogo, situacional e técnico) a
sessdo possui uma determinada carga de
treino (Abrantes, 1992) que esta inserida na
carga de treino que é baseada na duracéo da
partida do voleibol.

Por exemplo, o voleibol de dupla na
areia possui duracdo maxima de 2 horas,
equivalendo a 120 minutos, a carga de treino
fica da seguinte maneira na figura 2.

O treino da figura 2 possui a seguinte
classificacdo de carga de treino, estando
baseada na tabela 2 desse artigo, sendo
mostrada na tabela 3.

Outro quesito importante para elaborar
a carga de treino é saber os fundamentos que
causam mais e menos lesdes no voleibolista
(Marques Junior, 2012c).

Consultando algumas referéncias €
possivel estabelecer os fundamentos que
causam mais e menos lesdo no jogador
(Marques Junior, 2003, 2004; Marques Junior
e Kimura da Silva, 2006). O quadro 2 expbe
esses resultados.
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Figura 2 - Carga de treino da semana do trabalho com bola.

Tabela 3 - Classificagcdo da carga de treino da semana do trabalho com bola.

Carga de Treino

| 22 feira |

42 feira |

62 feira

Volume

70% (alto)

60% (médio)

34% (baixo)

Intensidade

25% (baixa)

90% (maxima)

100% (méxima)

Obs.: A intensidade foi determinada de maneira subjetiva, estando embasada no quadro 1.

Quadro 2 - Ordem dos fundamentos com nimero de lesdes.

Ordem de Lesao

Fundamento

1° lugar na quantidade de lesdo

Salto (saque, levantamento, bloqueio e cortada)

2° lugar na quantidade de lesdo

Acdes defensivas (mergulhos e correr em busca da bola)

3° lugar na quantidade de lesdo

Golpe na bola (saque e cortada)

4° lugar na quantidade de leséo

Acéo das mdos (principalmente no blogqueio)

5° lugar na quantidade de lesdo

Recepcao e Levantamento sem salto

Tabela 4 - Organizacao do treino com bola de uma dupla na areia.

Semana | Tipo de Treino | Atividade [ Volume e Intensidade | Probabilidade de Les&o
Treino Situacional TS: volume de 60 minutos (50%, média)
saf (TS) ataque e bloqueio / intensidade de 90% (méaxima) Alta porque ocorrem muitos
Treino de Jogo - TJ: volume de 60 minutos (50%, média)  saltos e varias a¢des defensivas
(TJ) / intensidade de 100% (maxima)
3f Descanso
. Menor na recepgéo e no
a . . . Saqu_e tipo tenis, ~ volume de 108 minutos (90%, maxima) /  levantamento sem salto e um
4af Treino Situacional  seguido de recepcéo e . . S f
intensidade de 50% (média) pouco mais no golpe da bola do
levantamento sem salto P
saque ténis
52 f Descanso
oy 5 — -
62 f Treino de Jogo Amistoso volume de ? minutos (100%, méaxima) / Alta porque ocorrem muitos

intensidade

de 100% (méaxima)

saltos e vérias acdes defensivas
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Preocupado com a probabilidade de
lesdo que o fundamento causa no jogador de
voleibol, com a intensidade subjetiva do
fundamento (ver quadro 1) e com a duracéo
da sessé@o baseada no tempo da partida, o
técnico pode estruturar o treino.

A tabela 4 fornece um exemplo com
esses componentes, sabendo que o voleibol
de dupla na areia possui duragdo méxima de 2
horas, equivalendo a 120 minutos, a carga de
treino fica da seguinte maneira.

A Periodizacdo Especifica para o
Voleibol na tabela 5 possui muita atencéo
quando distribui o tipo de treino e a atividade
durante a semana (microciclo) porque esses
contetidos causam efeito direto no volume e
na intensidade e na probabilidade de lesdo no
jogador.

A carga de treino da Periodizacéo
Especifica para o Voleibol é constituida pela
duracéo da partida (é o tempo do treino), pela
intensidade subjetiva do fundamento e pela
probabilidade de Ilesdo do fundamento.
Também, conforme o tipo de treino com bola
(técnico, situacional e de jogo) afeta na carga
de treino. O tipo de treino fisico (velocidade,

frequéncia cardiaca, % do peso da
Carga de Treino de 22 feira
100% = 30 cortadas
100x =30. 70
0p =
0% =x x = 2100 : 100

musculacdo, altura de queda do salto em
profundidade etc) € outro componente que
esté relacionado com a carga de treino.

Porém, a quantidade de fundamentos
gque um jogador efetua numa partida de
voleibol é carga de treino se for prescrito na
sessao (Pieron e Ligot, 1977).

A Periodizacdo Especifica para o
Voleibol utiliza esses valores do jogo na
sessdo dos voleibolistas para ter mais controle
do volume do treino técnico e do treino
situacional, outra vantagem de utilizar a
guantidade de fundamentos, treina a posi¢céo
do jogador (central, ponta etc) conforme o
namero de execugdes dos fundamentos
desempenhados na partida, tornando a sesséo
especifica.

Os treinadores mais minuciosos
podem controlar a carga da quantidade de
fundamentos do treino técnico e do treino
situacional com uma simples conta. Baseado
em Marques Junior (2009) um defensor do
voleibol de dupla na areia realiza em média
num jogo 30 cortadas. Entdo, pode-se calcular
a carga do treino técnico semanal (microciclo)
de cortada na rede.

x = 21 cortadas, sendo 70% de carga

Quantidade de Cortadas Prescritas

30 -

25 A

20 4

28 f

4ef

64 f

Figura 3 - Treino técnico de cortada da semana.
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Tabela 5 - Quantidade de fundamentos executados no jogo de voleibol (quadra e dupla na areia)
Autores Jogador Saque Recepcédo | Levantamento Cobertura Cortada Bloquei Defesa
de Bloqueio 0
Marques  Junior Defensor 6 a 22 (suspensao)
(2006, 2009) (dupla) 1a 5 (tipo ténis) 6a25 9a?22 la3 9a40 laz26 18 a 30
Marques  Junior Bloqueador 6 a 25 (suspenséo)
(2006, 2009) (dupla) 1 a7 (tipo ténis) 6aZ20 32a40 la2 9a?27 26 a 40 7a20
Alves (2009),
Arruda e
colaboradores
(2011), Maia e . Na&o foi Néo foi
Mesquita (2006), Libero ) 2raz213 quantificado quantificado . . 30a278
Urefia e
colaboradores
(2000)
Marques  Junior 11216 13a53
(2014), Iglesias c ~ Nao foi Nao foi 20 a 27
) entral (suspenséao) la2 o o A 51a93 6al8
(1994), Vescovi e 1a 3 (tipo ténis) quantificado quantificado (finta na
Dunning (2004) rede)
Alves (2009),
Arruda e
colaboradores
(2011), Iglesias 50a67
(1994) Maia e 15a21 202100 NZo foi No foi (22 regg) s8a5l 10425
Mesquita (2006), onta 5 (su(;s Pensdo ). a quantificado quantificado d a 3 a a
Urefia e a 10 (tipo ténis) (dos
metros)
colaboradores
(2000), Vescovi e
Dunning (2004)
Iglesias  (1994), 67 a 85
Vescovi e 10a 30 N3o foi N30 foi (na rede)
Dunning (2004) Oposto (suspenséo) lalo . . 31a60 40 a 81 10a20
R quantificado quantificado
1 a5 (tipo ténis) (dos 3
metros)
Iglesias  (1994),
Roma (2006) 10230 Néo faz Néio foi
' Levantador (suspensao) . 50 a 198 . 9a22 41a76 10a13
Palao (2008), 1a5 (tipo ténis) no jogo quantificado
Vescovi e
Dunning (2004)
Os valores de 42 feira (carga de 50% = ocasionam estimulos mais ou menos

15 cortadas) e de 62 feira (carga de 90% = 27

cortadas)

maneira.

foram

realizados

da

mesma

Consultando a tabela 2 desse artigo é

possivel classificar a carga de treino, 22 feira a
carga foi alta (70%), 42 feira a carga foi média
(50%) e na 62 feira a carga foi maxima (90%).

A figura 3 mostra a carga do treino
técnico da semana de cortada na rede do
defensor de dupla na areia para uma melhor
visualizag&o do leitor.

A tabela 5 fornece um referencial sobre
a quantidade de fundamentos efetuados pelos
jogadores de voleibol masculino e feminino
durante a partida.

Um contelddo que auxilia estruturar a
dindmica do treino técnico, do treino
situacional e do treino de jogo sao os tipos de
pratica da aprendizagem motora, sendo
considerado como carga de treino porque elas

exigentes no encéfalo (constituido por cérebro
e medula espinhal) durante a execuc¢do das
atividades (Marques Junior, 2012d).

A prética em bloco é indicada para

aquisicao (inicio do aprendizado para absorver
0 conteddo na memoéria) de uma habilidade
motora, enquanto a pratica aleatéria é
recomendada para retencdo (jA possui um
nivel de treino da habilidade, com o intuito de
reter o contetdo na memoéria) da mesma
habilidade treinada. No inicio da aprendizagem
(Obs.: também pode ser aplicado no
aperfeicoamento de uma habilidade), a pratica
em bloco deve ser prescrita e ap6és algumas
sessdes (a aquisicdo pela pratica em bloco
acontece no minimo entre 9 a 30 dias) deve-se
dar preferéncia a pratica aleatéria. (Marques
Junior, 2010b).

A pratica em bloco causa baixa
interferéncia contextual na memoaria de longo
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prazo, ja a préatica aleatdria proporciona alta
interferéncia contextual na memoéria (Tani,
2005).

A préatica aleatéria proporciona alta
interferéncia contextual ao executante da
habilidade motora, porque ele precisa sempre
relembrar o exercicio realizado (Corréa, Benda
e Tani, 2001).

O treino €é ndo sistemético ou
desordenado, ou seja, a ordem do treino das
atividades nunca € a mesma, 0 mesmo
exercicio ndo é repetido duas ou mais vezes
consecutivas, mas o foco da sessdo costuma
ser mais praticado (Meira Janior, Tani e
Manoel, 2001).

Por exemplo, uma equipe de voleibol
deseja aperfeicoar a técnica e a tatica durante
0 jogo, sendo utilizada a pratica aleatéria. A
sessédo tem duragéo de 2 horas e 30 minutos
(tempo do jogo do voleibol na quadra),
equivalendo a 150 minutos, a pratica aleatéria

se caracteriza com a realizagdo do treino de
jogo por alguns minutos e interrupcdo da
partida para em seguida ser efetuada outra
tarefa no treino (uma ou mais), este
procedimento, treino de jogo e prescricdo de
uma ou mais tarefas acontece até terminar a
sesséo.

Essa pratica pode ser util para o
técnico corrigir alguma questdo de ordem
tatica e/ou técnica da equipe durante a partida
ou ndo, o técnico precisam prescrever outras
tarefas no treino para os jogadores porque o
objetivo do estimulo da prética aleatéria é
ocasionar um esquecimento da tarefa (o jogo)
através de outras atividades e depois uma
lembranca do que sera realizado que é o foco
do treino, neste exemplo o jogo.

Para o leitor visualizar a pratica
aleat6ria no treino de jogo de uma equipe de
voleibol, é fornecida a figura 4 para melhor
entendimento.

Pratica Aleatodria

35
30 4

25

20

Carga de Treino em Minutos

30 30
20
15 15
7 I I -

30

7

Treino
Técnico
(saque)

Treino
Situacional
(ataque e
bloqueio)

/

Treino de
Jogo

- O técnico observou problema no bloqueio.
- Uma equipe ataca e a outra bloqueia.

Treino de
Jogo

T
Treino

Técnico
(toque)

Pausa
Passiva
(beber
dgua)

Treino
Situacional
(recepglio,
ataque e
bloqueio)

Treino de
Jogo

- Alguns atacantes estdo cometendo dois toques.

- E realizado treino de toque.

Figura 4 - Pratica aleatéria aplicada no treino de jogo com duragdo das tarefas em minutos (tempo

total de 150 minutos).

O treino de jogo na préatica em bloco
ocorre de maneira diferente, simplesmente a
equipe de voleibol desempenha o treino de
jogo por 150 minutos, s6 interrompendo a
partida para beber agua ou receber alguma
instrucdo do técnico. A sequéncia da atividade
€ bem definida; por exemplo, concluida a
tarefa A, os atletas iniciam a atividade B;

terminada a B, inicia-se a C e assim por
diante, até acabar a ordem da programacao.

Caso o leitor ainda tenha dificuldade
em entender a diferenca entre a pratica em
bloco e pratica aleatéria, um técnico deseja
treinar por 45 minutos o sague em suspensao
(denominado no Brasil de “viagem ao fundo do
mar”), sendo apresentada a estrutura da
sessdo na figura 5 e 6.
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Pratica em Bloco
25
» 20 1
g [20] 20}
=
£
g 15
2
f 10
k]
5
5
© 5 3
2
: 1 -
Saque em Pausa Passiva Sague em Pausa Passiva
Suspensao (beber agua) Suspenséo (beber agua)

Figura 5 - Pratica em bloco aplicada no treino técnico de saque em suspensdo com duracdo das

tarefas em minutos (tempo total de 45 minutos).

Pratica Aleatodria

161 15
14 4
12 |

10 A

Carga de Treino em Minutos

1 5 5 5
4,
2
| ]
0 - T T T T

il

Saque em Manchete Cortada

Suspensio

Toque

Pausa
Passiva
(beber
dgua)

Saque em
Suspensido

Toque Saque em
Suspensio

Figura 6 - Prética aleato6ria aplicada no treino técnico de saque em suspensdo com duracdo das

tarefas em minutos (tempo total de 45 minutos).

A terceira pratica recomendada para o
treino com bola da Periodizagdo Especifica
para o Voleibol é a pratica mista, possuindo a
pratica em bloco e a pratica aleatéria numa
mesma sessao.

Além da préatica em bloco, da pratica
aleatéria e da prética mista, também ¢é
indicada por Schmidt e Wrisberg (2010) a
prescricdo da préatica constante e da pratica
variada na aprendizagem ou no

aperfeicoamento de uma habilidade motora. A
pratica constante € realizada quando o atleta
efetua por muitas vezes uma Unica versao do
movimento treinado. Ja na prética variada, o
esportista faz diversas variacbes de uma
habilidade motora.

O quadro 3 fornece a carga de treino
no encéfalo que cada préatica da aprendizagem
motora causa no voleibolista.

Quadro 3 - Esfor¢cos no encéfalo dos tipos de pratica da aprendizagem motora.

Prética | Aplicado no Treino | Intensidade Subjetiva
Aleatdria técnico, situacional e de jogo Maxima a Média
em Bloco técnico, situacional e de jogo Média ou Baixa

Mista (bloco e técnico, situacional e de jogo Méaxima a Baixa
aleatdria)
Constante técnico Média ou Baixa

Variada técnico, situacional e de jogo Maxima a Média
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Os contetdos da carga de treino da
Periodizacdo Especifica para o Voleibol
diferem de varios pesquisadores do
treinamento esportivo (Dantas, 1995; Forteza,
2001; Gomes, 2002; Barbanti, 2001, 2010;
Bompa, 2004; Matveev, 1991; Oliveira, 2003,

2008; Tubino e Moreira, 2003; Verkhoshanski,
1996; Zakharov, 1992).

A carga de treino nesse modelo de
periodizagdo €& constituida por varios
conteddos, podendo ser estruturada da
seguinte maneira:

Carga de Treino = Tempo de Treino (duracdo da partida) + Treino Fisico (velocidade, % do

peso, altura do salto em profundidade, frequéncia cardiaca) = ?

Carga de Treino = Tempo de Treino (duracdo da partida) + Treino com Bola (intensidade

subjetiva do fundamento + probabilidade de lesdo do fundamento + quantidade de fundamentos +

intensidade subjetiva do tipo de pratica da aprendizagem motora) = ?

Carga de Treino = Tempo de Treino (duracdo da partida) + Treino Fisico (velocidade, % do

peso, altura do salto em profundidade, frequéncia cardiaca) + Treino com Bola (intensidade

subjetiva do fundamento + probabilidade de lesdo do fundamento + quantidade de fundamentos +

intensidade subjetiva do tipo de pratica da aprendizagem motora) = ?

Para determinar a carga de treino de
um microciclo da Periodizagéo Especifica para
o Voleibol o treinador precisa somar os valores
numéricos (treino fisico, quantidade de
fundamentos etc) e dividir pelos treinos
realizados para saber a carga pela média, e/ou
quantificar os esfor¢os subjetivos (intensidade
do fundamento, probabilidade de leséo,
intensidade do tipo de pratica da
aprendizagem motora etc) para estabelecer a
carga de treino.

Conforme o resultado da carga de
treino, vocé utiliza um microciclos com nome
relacionado com a carga da sesséo, podendo
ser forte, médio, fraco, estabilizador e
competitivo  (ocorre  jogo amistoso  ou
competicdo). O microciclo de teste ndo é
necessario determinar a carga de treino, nele
ocorre 0s testes cineantropométricos e as
avaliacGes técnicas e taticas realizadas na
partida. Esses microciclos sdo os mesmos do
primeiro artigo sobre a Periodizagao
Especifica para o Voleibol (Marques Junior,
2011). Os microciclos da Periodizacdo
Especifica para o Voleibol possuem duragao
de 1 (um dia ocorre com mais frequéncia nos
amistosos e testes) a 20 dias, fica conforme as
necessidades do responsavel pela sesséo.

Os mesociclos da  Periodizagéo
Especifica para o Voleibol ocorrem em cada

més para proporcionar maior organizagdo da
planilha do macrociclo (Marques Junior, 2011).
Os mesociclos ndo possuem nome nem uma
caracteristica que resultem num tipo de carga.
Simplesmente sdo numerados para o treinador
saber a quantidade desses organizadores ao
longo da temporada.

Este modelo de periodizacdo possui
periodos porque o técnico consegue identificar
com facilidade as atividades realizadas nos
momentos antes, durante e apés a
competicdo. Tornando o0 macrociclo com
melhor organiza¢éo e informacéo.

Os periodos da Periodizacao Especifica
para o Voleibol sdo constituidos pelo periodo
de treino (ocorre treino e amistosos), pelo
periodo competitivo (acontece disputas alvo e
de menor importadncia) e pelo periodo
recuperativo (recuperacdo dos jogadores dos
esfor¢cos das disputas e do treino intenso,
mesma funcdo do periodo de transicédo)
(Margues Junior, 2011).

ATIVIDADES = INDICADOS PARA A
PERIODIZACAO ESPECIFICA PARA O
VOLEIBOL

As atividades indicadas no treino do
voleibol visam melhorar o jogador nos
aspectos fisicos, técnicos e taticos durante o
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jogo (Balasas e colaboradores, 2013; Luca e
colaboradores, 2011).

Para ocorrer essa evolucdo da equipe
de voleibol e da dupla na areia € necessario
que seja praticado treino com bola e treino
fisico (Marques Junior, 2013; Ribeiro, 1998),
tendo acompanhamento de testes com o
intuito de averiguar a melhora ou decréscimo
do condicionamento fisico e da maneira de
jogar (Grgantov, Milic e Katic, 2013; Vilar e
colaboradores, 2012). Ao longo do capitulo
foram explicados os tipos de treino indicados
na Periodizacdo Especifica para o Voleibol.

Treino com Bola, Analise do Jogo e Testes
da Aprendizagem Motora

A estrutura da maioria das sessdes da
Periodizacdo Especifica para o Voleibol
incentiva que o treino seja efetuado com
énfase no treino com bola. Essa norma de
estar 0 maximo de contato com a bola, tendo
énfase no treino de jogo, € extremamente
importante na iniciacdo ao alto rendimento

60% -

50% -

30% -

0% -+
11 e 12 anos

13 e 14 anos

porgue o jogador sé evolui a maneira de jogar
se tiver praticando constantemente partidas do
seu esporte coletivo (Lourencgo, 2010; Oliveira
e colaboradores, 2006), isso acontece porque
as adaptacdes corticais que geram a memoéria
de longo prazo estdo relacionadas com o tipo
de treino que o esportista efetua (Duchateau,
Semmler e Enoka, 2006; Marques Junior,
2012e).

Quando o voleibolista é jovem e esta
iniciando o voleibol é necessario praticar uma
boa quantidade de treino técnico para ele
dominar os fundamentos e conseguir éxito no
jogo, isso acontece porque o voleibol possui
gestos ndo naturais que dificultam a sua
pratica (Marques Junior, 2009b).

Mas conforme o jogador vai
melhorando a execu¢do dos fundamentos a
énfase torna-se o0 treino de jogo e o treino
situacional (Bizzocchi, 2004). Como sugestao,
indicam-se valores em percentual dos tipos de
treino na figura 7 para o técnico estruturar o
treino com bola.

20 anos em

17 a 19 anos diante

15 e 16 anos

= Treino Técnico 50% 40% 30% 10% 5%
Treino Situacional 25% 30% 35% 40% 40%
mTreino de Jogo 25% 30% 35% 50% 55%

Figura 7 - Tipos de treino com bola indicados conforme a idade e evolug&o do jogar do voleibolista.

O treino situacional na Periodizacédo
Especifica para o Voleibol segue as ideias de
Rezende e colaboradores (2003), vai ter mais
de um fundamento envolvido na sesséo para o
jogador se exercitar conforme a dindmica do
jogo. Por exemplo, no treino de recepgao apos
a execucdo dessa tarefa, o jogador se
direciona para fazer a cobertura de bloqueio.

A prescricdo de mais de um
fundamento no treino situacional pode ter as
seguintes estruturas, conforme quadro 4.

A recepcdo €é um fundamento
determinante para ocorrer bom levantamento e

ocasiona melhor ataque no voleibol (Marques
Junior, 2013d).

Sabendo da importancia desse
fundamento, a equipe ou dupla na areia, deve
treinar a recepcdo em condicdes de
dificuldade. Existem trés variacdes de treino

gque podem causar um incremento na

recepcdao, eles sao:

e Recepcionar varios saques em
intervalos muito proximos, ou seja,

varios jogadores efetuam saques em
suspenséao e saques do tipo ténis quase
simultaneos.
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Quadro 4 - Possiveis estruturas dos fundamentos no treino situacional.

Quantidade de
Fundamentos

Fundamentos Envolvidos no Treino Situacional

Saque e recep¢do

Saque, recepcdo e cobertura de bloqueio

Saque, recepcdo, cobertura de blogueio e levantamento

Saque, recepcdo, cobertura de blogueio, levantamento e cortada

Saque, recepcdo, cobertura de bloqueio, levantamento, cortada e blogueio

Saque, recepcdo, cobertura de blogueio, levantamento, cortada, blogueio e defesa

Levantamento, cobertura de blogueio e cortada

Levantamento, cobertura de bloqueio, cortada e blogueio

Levantamento, cobertura de bloqueio, cortada, bloqueio e defesa

WO~ lWNOO|A|WIN

Levantamento, cortada e defesa

e O técnico se posiciona em cima de uma
plataforma no meio da quadra e faz
ataques para 0s jogadores
recepcionarem.

e E colocado um plastico preto da borda
superior da rede até o chédo, néo
permitindo visibilidade para o passador,
somente quando a bola passa pela rede
que o atleta consegue ver a bola para
efetuar a recepgéo.

e O uso da plataforma no treino de
bloqgueio ndo ¢é indicado nessa
periodizagdo, quando técnico realiza
uma cortada em cima desse implemento
e o jogador precisa bloquear.

A explicagdo para isso € a falta de
especificidade que essa tarefa proporciona,
ndo reproduz uma situacdo da partida
(Marques Junior, 2006) e ndo melhora a
analise do voleibolista no local exato que
merece fazer o bloqueio e ndo exercita o
pensamento do bloqueador para determinar
como o cortador vai fazer o ataque e qual é a
melhor resposta do bloqueio para neutralizar
essa tarefa ofensiva.

O treino com bola na Periodizacdo
Especifica para o Voleibol pode ser realizado
junto do treino fisico através da intermiténcia
de maxima velocidade indicada por Cometti
(2002).

O atleta faz um exercicio do treino
fisico (musculagéo e/o salto em profundidade
elou corrida de velocidade e/ou corrida de
velocidade de resisténcia etc) e depois efetua
o fundamento do voleibol. Quando essa tarefa
possui treino de forca e depois o fundamento
do voleibol com o intuito de recrutar mais
unidades motoras na execugdo da técnica
esportiva, no Brasil & denominado de

potencializacdo pods-ativagdo (Batista e
colaboradores, 2010).

O trabalho integrado do treino com
bola e do treino fisico na Periodizacao
Especifica para o Voleibol, também pode ser
aplicado no treino situacional e no treino de
jogo. Os voleibolistas realizam a sessdo com
bola por um periodo e depois efetuam o treino
fisico, esse procedimento é praticado até
acabar a sesséo.

Essa periodizagdo da muito atencéo
ao trabalho com bola, diferindo da maioria dos
outros modelos, segundo Santos, Castelo e
Silva (2011), a énfase é o treino fisico. Talvez
isso aconteca porque a maioria dos modelos
de periodizagdo foram elaborados nos
esportes individuais, onde o treino fisico tem
um aspecto determinante no desempenho
esportivo. Porém, caso o treinador queira
efetuar o treino com bola separado do treino
fisico, na Periodizagdo Especifica para o
Voleibol isso é permitido (Marques Junior,
2011).

A analise do jogo da sua equipe e do
adversario é uma atividade indicada na
Periodizacdo Especifica para o Voleibol com o
objetivo do treinador determinar os aspectos
positivos e negativos para serem norteados na
tomada de decisdo antes e durante o jogo e
depois com o intuito de direcionar melhor o
treino com bola, atividade indicada por Silva
(2006).

A andlise do jogo pode ser por
filmagem com uso de software ou com scout
(Silva, Castelo e Santos, 2011), merecendo
ser efetuada na iniciacdo ao alto rendimento
no treino e no jogo (American Volleyball
Coaches Association, 1997), também pode ser
utilizada na selecao de talentos (Obs.: veja um
scout em Marques Junior, 2005, que pode ser
aplicado nessa tarefa).
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Geralmente as equipes e duplas na
areia do voleibol de alto rendimento utilizam
equipamentos sofisticados para andlise do
jogo, ficando dificil de ser feita essa tarefa
principalmente no jogo de jovens das
categorias da iniciacdo desse esporte, mas
com uma planilha de Excel®, o autor desse
artigo fez um scout que é possivel o auxiliar
técnico ou preparador fisico praticar a analise
do jogo com um notebook, estando disponivel
na internet através de dois sites
(www.researchgate.net/ ou
www.pluridoc.com/).

Além da andlise do jogo, como esse
modelo utiliza as praticas da aprendizagem
motora indicam-se alguns testes
recomendados por Magill (2000), Corréa e
Pellegrini (1996). E feito um pré-teste, apos
um periodo de treino é realizado o pds-teste
para averiguar a melhora da habilidade motora
(pode ser feito pelo scout de Marques Junior,
2005) e/ou da maneira de (J;)ogar (utilize os
resultados do scout do Excel” elaborado pelo
autor) com intuito de verificar se ocorreu
aquisicdo (teste de aquisicao).

Continuando o mesmo treino no
periodo de alguns dias ou meses, essa sesséo
€ interrompida por alguns dias, os atletas
ficam sem exercitar a tarefa avaliada do teste
anterior, realizando apés esse periodo a tarefa
e sendo testado pelo mesmo instrumento do
teste aquisicdo, com intuito de estabelecer se
ocorreu retencdo (teste de retencdo) da
habilidade motora e/ou da maneira de jogar.

Indica-se que apés a coleta de dados
dos trés testes (pré-teste, teste de aquisicao e
teste de retencao) eles sejam tratados pela
estatistica descritiva e inferencial (Bojikian,
Gagliardi e Béhme, 2006). Caso o leitor ndo
saiba muito sobre esse tema, consulte na
internet um trabalho de Marques Junior (2012f)
que € de facil compreensdo (veja em
www.researchgate.net/ ou www.pluridoc.com/).

Além das explicagdes do treino com
bola e da analise do jogo para serem
praticados na Periodizagdo Especifica para o
Voleibol, existem alguns contetidos
importantes na revisdo de Marques Junior
(2012), que merecem ser utilizados nesse
modelo sobre a evolugdo e involucao do
treino, tempo de recuperacdo do atleta apéds o
treino, efeito do treino concorrente no
esportista e melhor horario para exercitar um
tipo de treino. Também nesse artigo sédo
indicadas referéncias relevantes sobre fuso

horario para equipes e duplas do voleibol que
viajam muito. Na elaboracdo da Periodizacéo
Especifica para o Voleibol para o sexo
feminino, o treinador precisa saber que as
cargas do microciclo merecem estar de acordo
com o ciclo menstrual, merecendo consulta de
Dantas (1995) e Zakharov (1992) sobre esse
tema.

Capacidades Motoras Condicionantes,
Testes Cineantropométricos e outros testes
e Treino Fisico

A Periodizacdo Especifica para o
Voleibol tem o intuito de melhorar as
capacidades motoras condicionamento em
condi¢cdes 6timas através do treino fisico.
Baseado na fisiologia do voleibol (Arruda e
Hespanhol, 2008) e consultando diversas
referéncias € possivel determinar as
capacidades motoras condicionantes (Rocha,
1983; Teixeira e Gomes, 1998; Tubino e
Moreira, 2003), elas sdo as seguintes: forca
rapida, forca rapida de resisténcia, forca
reativa, flexibilidade, velocidade no
metabolismo anaerébio aléctico, velocidade de
resisténcia no metabolismo anaerébio lactico,
agilidade e poténcia aerdbia maxima.

Os testes cineantropométricos sao
importantes para averiguar a evolucdo e
involucdo dessas capacidades motoras
condicionantes ao longo da temporada do
voleibol (Oliveira, Deschapelles e Oliveira,
2012; Petroski e colaboradores, 2013)
podendo ser feito duas vezes no ano (inicio da
temporada e no fim do ano), uma vez por més,
merecem ser realizados conforme as
necessidades do treinador. Também, somado
aos testes cineantropométricos o treinador
merece fazer outros testes.

A bateria de testes recomendada
segue vérias referéncias, sendo explicada em
detalhe em cada autor caso o treinador do
voleibol queira utilizar (American College of
Sports Medicine, 2010; Marques Junior, 2005;
2005b, 2007; Matsudo, 1998) sendo a
seguinte: anamnese, estratificacéo de risco do
American College of Sports Medicine, idade
biolégica, presséo arterial, avaliacdo postural,
hemisfericidade, metacognicao, testes
antropométricos (estatura, massa corporal
total, circunferéncia, indice cintura e quadril,
percentual de gordura e somatétipo), testes
neuromusculares (flexiteste especifico para o
voleibolista, flexdo até a exaustdo, abdominal
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em 1 minuto, salto vertical e agilidade) e testes
metabolicos indiretos (velocidade de 4 metros,
teste de 40 segundos e vai e vem de 10
metros). Recomenda-se que na planilha do
macrociclo tenham em destaque as estacdes
do ano porque ela pode interferir ou prejudicar
no resultado dos testes, detalhes veja em
Marques Junior (2010, 2012).

Os resultados dos testes devem ser
acompanhados pela estatistica descritiva e
inferencial, também pelo escore Z (Marques
Junior, 2012f).

Sabendo quais sdo as capacidades
motoras condicionantes do voleibol é possivel
explicar cada treino fisico que merece ser
prescrito na Periodizacdo Especifica para o
Voleibol.

A forca para alguns preparadores
fisicos do voleibol é a capacidade motora que
merece mais atencdo no treino porgue otimiza
a altura do salto e a manutencéo da qualidade
dessa acéo no decorrer da partida, melhora a
velocidade e a agilidade, e fortalece a
musculatura, consequentemente o jogador tem
menos chance de lesdo (Kraemer e Hakkinen,
2004; Oliveira e Freire, 2001; Silva-Grigoletto e
colaboradores, 2008).

Outra vantagem dessa sessdo € que
ela melhora significativamente (p<0,05) a
poténcia aerébia maxima (Marques Junior,
2009c), maximizando ainda mais se ocorrer
treino de jogo (Altini Neto, Pellegrinotti e
Montebelo, 2006; Simdes e colaboradores,
20009).

Lembrando, na Periodizacdo
Especifica para o Voleibol o treino de forca
pode ser feito junto do treino com bola ou néo,
fica conforme as necessidades do treinador.

O treino de forca na musculacdo
merece ser prescrito pela forca rapida e pela
forca rapida de resisténcia. Para Arruda e
Hespanhol (2008b) a forca rapida de
resisténcia merece mais atencdo no treino de
forca porque permite a manutencéo do salto e
da velocidade ao longo da partida que
costuma durar mais de 1 hora.

Consultando Marques Junior e Silva
Filho (2013), alguns pesquisadores
consideram a musculagdo de forga maxima
como um pré-requisito para desenvolver ao
maximo a forca rapida. Porém, executar em
demasia a musculacédo de forca maxima pode
comprometer o desenvolvimento da forca
rapida porque O0S mecanismos neurais e

hipertréficos sao otimizados para gerar forca
méxima numa execucao lenta.

Entretanto, Lamas e colaboradores
(2008) evidenciaram que o treino de forca
méxima e o treino de for¢a rapida otimizam
significativamente (p<0,05) a forca maxima e a
forca rapida dos membros inferiores. Portanto,
pode-se concluir que a literatura sobre o treino
de forca maxima e de forca rapida ainda nao é
bem definida no aspecto metodoldgico porque
as investigagbes ndo determinaram qual é a
melhor maneira para prescrever essas duas
capacidades motoras na musculacdo para
maximizar a forca rapida do jogador de
voleibol.

Todo trabalho de musculagéo de forga
rapida e/ou de forca rpida de resisténcia
merece ser prescrito simulando a técnica do
fundamento do voleibol, denominado de
preparacéo de forca especial (Marques Junior,
2001).

Os exercicios que permitirem devem
ser efetuados de maneira balistica,
necessitando que sejam realizados com a
liberacdo do implemento (arremesso da bola
de medicinebol) ou a execucdo evita a
desaceleracdo da velocidade do exercicio
(agachamento com salto segurando a barra
pequena com anilha) (Fleck e Figueira Junior,
2003). Conforme a estrutura da sessédo pode-
se fazer o trabalho de potencializacdo pOs-
ativacdo (Batista e colaboradores, 2003).

Para o treinador estabelecer o peso
maximo dos exercicios na musculagdo indica-
se o teste de peso por repeticao, onde o atleta
faz o exercicio com uma determinada carga
com as repeticdes e a velocidade da forca
rapida efou da forca rapida de resisténcia,
acontecendo uma pausa de 4 a 5 minutos
apos cada teste (Marques Junior, 2007).

A carga méaxima é quando apés a
proxima tentativa o voleibolista “falha” na
execucao, sendo 0 peso maximo o resultado
do teste anterior. Caso o preparador fisico
ache interessante, é fornecido um célculo para
estabelecer a carga das sessdes, baseada no
peso maximo, sendo o seguinte:

Peso do Treino da Musculacdo = (peso
maximo do teste . carga de treino em %) : 100
= ?% (Marques Junior e Silva Filho, 2013).

A Ultima atividade de forga
recomendada nesse modelo de periodizacao é
o trabalho de forca reativa. Essa sesséo
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consiste dos atletas realizarem varios saltos
para passar por cima das barreiras com o
intuito de melhorar o salto (no voleibol ocorre o
salto vertical, horizontal e obliquo), a
velocidade e a agilidades dos membros
inferiores e outros (Marques Junior, 2009c).

O protocolo para descobrir a altura de
queda, é simples de ser realizado, o jogador
de voleibol fica ao lado de uma parede e as
maos sujas de giz, salta por cima de uma
barreira ou cai de cima de um caixote, quando
cair no solo realiza um salto vertical, tocando
na parede com uma das maos para determinar
uma marca, e em seguida deve ocorrer uma
pausa para restaurar o metabolismo anaerdbio
alactico (Marques Junior, 2005).

O salto vertical (SV) é estabelecido
pelo seguinte calculo: SV = Alcance no salto
vertical — Envergadura lateral = Impulsdo em
cm. Em caso de resultados proximos entre

duas ou mais alturas de queda, opte pela
maior altura de queda.

Para o treino de forca e para os
demais tipos do treino fisico, Oliveira (2003)
recomendou que a pausa apos a tarefa
merece possuir variagdo no tempo para
simular esse ocorrido na partida de voleibol.

A seguir, para o preparador fisico
prescrever o treino de forca é oferecida uma
tabela cientifica de musculagdo (tabela 6)
(Arruda e Hespanhol, 2008; Chiesa, 2002;
Cometti, 2001; Marques Junior, 2007, 2001;
Marques Junior e Silva Filho, 2013; McArdle,
Katch e Katch, 2011; Weineck, 1991) e uma
tabela cientifica de forgca reativa (tabela 7)
(Arruda e Hespanhol, 2008; Cometti, 2001,
Komi, 2003; Marques Junior e Silva Filho,
2013; Weineck, 1991) embasada em diversas
referéncias.

Tabela 6 - Tabela cientifica de musculagéo para o jogador de voleibol.

Adaptacao Forga Rapida Forga Rapida de Resisténcia
(usada nas 12 semanas)
% do Peso Maximo 45 a 65% 30 a 90% 40 a 80%
Repeticdes 3al0 3alo 15a30
. . .- veloz na concéntrica e lenta veloz na concéntrica e lenta na
Velocidade do Movimento lenta ou média na excéntrica excéntrica
Séries la5b la5b la5b
Pausa 30 segundos a 5 minutos 30 segundos a 5 minutos 10 segundos a 1 minuto e 30 segundo
Metabolismo Predominante Aerobio ou Alactico Alactico Lactico
Forca Predominante - Neural Neural
Fibra Muscular Mais Exigida Ila e/ou | ou llb Ib lla
Frequéncia Semanal la3 2ab 2ab
Recuperacgéo 48 h (2 dias) 24 h (1 dia) 72 h (3 dias)

Hipertrofia Predominante Sarcoplasmatica Sarcoplasmatica

14 dias (coordenagao
intermuscular)

1 més e mais 12 dias a 26
dias (coordenagéo
intramuscular)
Predomina o aumento da
forca neural no periodo de 2
meses e 10 dias.
Depois ocorre predominio
dos fatores hipertroficos a
partir de 1 més e 26 dias a 2
meses e 10 dias.

14 dias (coordenagao intermuscular)
1 més e mais 12 dias a 26 dias
(coordenacao intramuscular)
Predomina o aumento da for¢a neural
no periodo de 2 meses e 10 dias.
Depois ocorre predominio dos fatores
hipertréficos a partir de 1 més e 26 dias
a 2 meses e 10 dias.

Adaptacbes
Neuromusculares

14 dias (coordenacgéo
intermuscular)

O treino metabdlico na Periodizagao
Especifica para o Voleibol pode ser prescrito
pelo treino intervalado com corrida e/ou
fazendo algum trabalho com bola (Marques
Junior, 2002) pelo fartlek simulando o jogo e
tendo metragem percorrida da partida (Filaire,
Duché e Lac, 1998) e através do treino de
corrida continua de baixa intensidade por 15 a
60 minutos, visando uma recuperacéo ativa do
atleta (Bangshbo e colaboradores, 2006; Pastre
e colaboradores, 2010).

Porém, nesse modelo de periodizagao
a recuperacdo do atleta pode ser efetuada
também pelo treino de forca com baixo volume
e intensidade ou na partida, onde os atletas
efetuam ataques e saques em suspensao
“‘meia for¢a” objetivando que a bola esteja o
maximo possivel no ar (Marques Junior, 2011).

O treino intervalado de velocidade que
ocorre com predominio no metabolismo
anaerébio alactico deve ter um tempo de
estimulo entre 1 a 15 segundos, apls a
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atividade a pausa merece recuperar por
completo a ATP-CP (Buchheit e Laursen,
2013).

Enquanto que o treino intervalado de
velocidade de resisténcia, que ocorre com
predominio no metabolismo anaerdbio lactico,

seu estimulo costuma ocorrer entre 20
segundos a 1 minuto (Barbanti, 2010), com
pausa breve para acarretar um estresse
cardiovascular e saldar de maneira incompleta
o déficit de oxigénio (Buchheit e Laursen,
2013b; Weineck, 1991).

Tabela 7 - Tabela cientifica de forca reativa para o jogador de voleibol.

Adaptacao Iniciagao L Forca Rapida de
(usada nas 12 semanas) (usado apés a adaptacgao) Forca Rapida Resisténcia
Altura de Queda para Menos de 20 cm 20249 cm 50 a 75 cm 40270 cm
0 Membiro Inferior
Agi;iﬂ%fg?f;eﬁi:a sem altura 5a10cm 11a20cm 11a15cm
Séries la4 la4 la4 la4d
Repeticdes 3alo0 3alo0 3al0 3al0
Velocidade do o . _ .

Movimento méaxima maxima maxima maxima

30 segundos a

30 segundos a 10 minutos 30 segundos a 10 minutos 1mmrtgs 10 seggg(i(;sgjn}jg;muto €
Pausa e Acéo Membro Inferior: .f.-m(.jar Membro Inferior: ?‘”F’ar Inferior: andar Membro Inferior: andar
Membro Superior: Membro Superior: -
; ; Membro Membro Superior:
balanceio balanceio I~ -
Superior: balanceio
balanceio
Metabo_llsmo Alactico Alactico Alactico Lactico
Predominante
Fibra Musqular Mais b b b lla
Exigida
Frequéncia Semanal la?2 la3 2a3 2a3
Recuperacgéo 48 a 72 h (2 a 3 dias) 24 a 48 h (1 a 2 dias) 48 h (2 dias) 72 h (3 dias)
Forca Predominante Neural Neural Neural Neural
Hipertrofia Sarcoplasmatic

. Sarcoplasmatica
Predominante p

Sarcoplasmatica

a Sarcoplasmatica

O treino metabdlico na Periodizacao
Especifica para o Voleibol pode ser prescrito
pelo treino intervalado com corrida e/ou
fazendo algum trabalho com bola (Marques
Junior, 2002) pelo fartlek simulando o jogo e
tendo metragem percorrida da partida (Filaire,
Duché e Lac, 1998) e através do treino de
corrida continua de baixa intensidade por 15 a
60 minutos, visando uma recuperacéo ativa do
atleta (Bangshbo e colaboradores, 2006; Pastre
e colaboradores, 2010).

Porém, nesse modelo de periodizagéo
a recuperacdo do atleta pode ser efetuada
também pelo treino de forca com baixo volume
e intensidade ou na partida, onde os atletas
efetuam ataques e saques em suspensao
“‘meia forga” objetivando que a bola esteja o
maximo possivel no ar (Marques Junior, 2011).

O treino intervalado de velocidade que
ocorre com predominio no metabolismo
anaerébio alactico deve ter um tempo de
estimulo entre 1 a 15 segundos, apés a
atividade a pausa merece recuperar por

completo a ATP-CP (Buchheit e Laursen,
2013).

Enquanto que o treino intervalado de
velocidade de resisténcia, que ocorre com
predominio no metabolismo anaerdbio lactico,
seu estimulo costuma ocorrer entre 20
segundos a 1 minuto (Barbanti, 2010), com
pausa breve para acarretar um estresse
cardiovascular e saldar de maneira incompleta
o0 déficit de oxigénio (Buchheit e Laursen,
2013b; Weineck, 1991).

O treino intervalado de velocidade de
resisténcia também pode ser efetuado com
estimulo de até 15 segundos, mas com pausa
breve, ocasionando incompleta ressistese da
ATP-CP e ao longo das repeticbes a maior
participagdo metabdlica € do metabolismo
anaerobio lactico (Glaister, 2005).

Para alguns autores (Arruda e Hespanhol,
2008; Hespanhol e Arruda, 2000; Hespanhol e
colaboradores, 2006) a velocidade de
resisténcia merece mais atencdo no treino
metabdlico porque permite a manutencao do
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salto e da velocidade ao longo da partida que
costuma durar mais de 1 hora.

Caso o0 preparador fisico ache
interessante sado fornecidos alguns célculos

Treino Intervalado = (melhor tempo do teste
(Villar, 1987)

Reserva da Frequéncia Cardiaca (FC) = [(FC maxima do teste — Fc de repouso) . intensidade em percentual]

para estabelecer a carga das sessfes do
treino intervalado, sendo o seguinte:

. 100) : intensidade em percentual = ? segundos ou minutos

Obs.: Utilizar o % da tabela 2 desse artigo.

+ FC de repouso = ? batimentos por minuto (American College of Sports Medicine, 2010)

\

Obs.: Colocar em nimero decimal.
Ex,: FC de 75%, sendo multiplicado por 0,75.

Obs. 2: Utilizar 0 % da tabela 2 desse artigo.

O dltimo treino metabdlico indicado
para os voleibolistas é o fartlek, podendo ser
exercitado no metabolismo anaerébio alactico
ou lactico, depende da duracéo do estimulo e
do tempo da pausa (Barbanti, 1997) sua carga
de treino é monitorada pela frequéncia
cardiaca e pela duragdo do trabalho fisico
(Marques Junior, 2004b). Quando essa sessao
tem saltos, torna-se mais intensa (Buchheit,
2010).

Distancia da Corrida de 22 feira
100% = 10 metros
70% = X

100x =10.70
x =700 :100

Quando o treino metabdlico tiver a
presenca dos fundamentos, sugere-se que o
treinador utilize o conteltdo sobre a
intensidade subjetiva dos fundamentos (ver
quadro 1), a probabilidade de lesdo do
fundamento (quadro 2) e a quantidade de
fundamentos realizadas no jogo (tabela 5).

A metragem percorrida do treino
intervalado e do fartlek pode ser calculada
caso o treinador seja minucioso (Carpenter,
2002).

X = 7 metros, sendo 70% de carga, sendo alta
(classificacao da tabela 2)

Os valores de 42 feira (carga de 50%,
sendo média = 5 metros) e de 62 feira (carga
de 90%, sendo maxima = 9 metros) foram
realizados da mesma maneira.

@) rali do voleibol ocorre
predominantemente no metabolismo
anaerébio (Bertorello, 2008) e o treino

anaerébio causa um incremento na poténcia
aerébia maxima (Gibala e McGee, 2008;
Rodas e colaboradores, 2000) nao sendo
necessario efetuar essa sessdo com
predominio no sistema aerdbio. Para alguns

treinadores, como o treino de forca e o jogo
otimizam a poténcia aerd6bia maxima, ndo é
necessario o treino metabodlico (McGown e
colaboradores, 1990) ele ja acontece na
partida (Carvalhal, 2001). Essas informacdes
ficam conforme a escolha do treinador, realizar
treino metabdlico ou néo.

A tabela 8 fornece uma tabela cientifica
do treino metabdlico para ser utilizada na
sessao do voleibolista (Arruda e Hespanhol,
2008; Dantas, 1995; Bangsbo e
colaboradores, 2006; Barbanti, 2010; Billat,
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2001; Bishop, Girard e Mendez-Villanueva,
2011; Buchheit e Laursen, 2013b; Forteza,
2004; Glaister, 2005; Gomes, 1999; Marques
Junior, 2001b, 2006, 2010, 2012, 2012g;

McArdle, Katch, Katch, 2011; Moreira, 1996;
Oliveira e colaboradores, 2010; Spencer e
colaboradores, 2010;  Weineck, 1991;
Zakharov, 1992).

Tabela 8 - Tabela cientifica de treino metabdlico para o jogador de voleibol.

Treino Intervalado Treino Intervalado de Fartlek de Fartlek de Corrida
de Velocidade Velocidade de Velocidade Velocidade de Continua
Resisténcia Resisténcia
Corrida e/ou trabalho Corrida e/ou trabalho com  Simulando o jogo e/ou Simulando o i0qo e/ou
Atividade com bola e/ou bola e/ou simulando o trabalho com bola 109 Corrida
. . . trabalho com bola
simulando o jogo jogo elou
Dls_tra:gicr:i do 2al0m 10 m ou poucos mais 2al0m 2al0m 2a10km
Duragéo do 1 a 15 sequndos 20 segundos a 1 minuto 1 a 10 segundos 1 a 10 segundos 15a60
Estimulo 9 1 a 15 segundos (tempo do rali) (tempo do rali) minutos
Metabo_llsmo Alactico Lactico Alactico Lactico Aerdbio
Predominante
. . . . . Baixa a
Velocidade Muito Alta Alta Baixa a Muito Alta Baixa a Alta
Moderada
Repeti¢cdes 2al0 2al0 2al0 2al0 -
Séries lab la5b la5b la5b -
11 a 30 s (tempo da
. pausa do jogo) ou 1:3
30 segundos (s) = 50% 10sa 1'm|n € 30s (pausa ou 1l:2o0ul:loul:l/2 11 a 30 s (tempo da
: N do estimulode 20sa 1 . ;
1 minuto (min) = 80% min) ou 1:2 ou 1:1 ou pausa do jogo) ou 1:2
Duracio e 1 min e 30 s = 88% 10a30s ( ausa 'do 1 minuto (min) = 80% ou 1:1ou 1:1/2
ac 2 a3 min =90% . p 1mine 30s=88% Simulando o jogo (ir
Acédo na S estimulode 1 a 15s) ou 7
4 a5 min = 100% X . 2 a3 min =90% para o saque, ocorreu o -
Pausa . : 1:1o0u1:1/2 i S
ou 1l:3o0ul:2 ; 4 a 5 min = 100% ponto, se posicionar
) Soltura, movimentar . : : ~
Soltura, movimentar Simulando o jogo (ir para recepgao etc)
bracos e pernas, andar
bragos e pernas, andar . para o saque, ocorreu
répido e trote L
0 ponto, se posicionar
para recepgao etc)
Frequéncia 2a5 2a3 2a5 2a3 2a3
Semanal
Recuperacgéo 24 h (1 dia) 48 h (2 dias) 24 h (1 dia) 48 h (2 dias) 48 h (2 dias)

Obs.: O fartlek pode ser trabalhado com predominio no metabolismo anaerdbio alactico e lactico, a duragédo da pausa permite do
jogador exercitar um momento no sistema alactico e outra no lactico. Denominado de fartlek de velocidade e de velocidade de
resisténcia.

O treino de flexibilidade do voleibol é extensdo, circundar o0 pescoco  etc),

efetuado inicialmente por um aquecimento
geral que aumenta a temperatura corporal e
da  musculatura, prepara 0 sistema
cardiovascular e pulmonar para o exercicio,
facilita a execucdo do alongamento com o
relaxamento da musculatura porque inibe o
motoneurdnio gama através da elevagédo da
temperatura corporal, aumenta a velocidade
de conducdo do impulso nervoso para a
musculatura e da resposta reflexa medular,
aumenta a lubrificacdo das articulacdes pela
maior producéo de liquido sinovial e ocasiona
outros beneficios para o esportista (Dantas,
1991; Di Alencar e Matias, 2010; Vieira e
colaboradores, 2013).

O aquecimento geral do voleibol
compbe-se das  seguintes  atividades:
movimentar a coluna cervical (flexao,

movimentar os membros superiores (flexdo e
extensdo do ombro alternado, circundar os
bracos para frente e para tras etc), movimentar
a coluna toracica e lombar (flexdo, extensao
etc) e depois os membros inferiores (flexao,
extensdo etc), trote, deslocamento para frente
com flexdo e extensdo do ombro de maneira
alternada e outros (Barros Junior, 1979;
Marques Junior, 2002).

Ap6s o0 aquecimento geral, o jogador de
inicia os exercicios do alongamento estético
e/ou do alongamento dindmico, principalmente
para os musculos motores dos fundamentos
do voleibol (Anderson, 1983).

O alongamento estatico o atleta fica
numa posicao por alguns segundos, enquanto
gque no alongamento dindmico o esportista
movimenta um segmento corporal com o
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intuito de alongar a musculatura, podendo ser
efetuado através do gesto esportivo (Hedrick,
2002).

Conforme a metodologia de treino, o
voleibolista pratica somente o alongamento
estatico ou o dinamico, também pode fazer
primeiro o alongamento dindmico e depois o
estatico ou pode efetuar para a mesma
musculatura o alongamento dinamico e depois
estatico (Geoffroy, 2001; Roschel, Tricoli e
Ugrinowitsch, 2011).

O alongamento estatico & constituido
pelo alongamento eléstico e pelo alongamento
plastico (Achour Janior, 1998). O alongamento
elastico possui alguns segundos de duracéo e
visa a manutencdo da amplitude, apés o
exercicio o tecido volta ao tamanho original. O
alongamento plastico possui longa duracao da
tarefa para o tecido sofrer deformacédo
permanente e aumenta a amplitude da acdo
exercitada. Como sugestao, indica-se utilizar
0s métodos de musculagéo (Ex.: alternado por
segmento, prioritario e outros) na execucdo da
sessdo de alongamento.

Treino

1° aquecimento geral —» 2° alongamento dinamico e/ou estatico —» 3° aquecimento especifico

Treino (possui treino de forga)

Apés a préatica do alongamento estatico,
se tiver treino com bola, recomenda-se que o
jogador de voleibol pratigue o aquecimento
especifico, realizado por gestos esportivos
sem bola e com uso da mesma com toque,
manchete, arremesso da bola com um dos
bracos, golpe na bola direcionando para o
solo, ataque e defesa, cortada na rede e
saque (Pérez-Lopez e Cerrato, 2013).

Caso seja prescrito na sessao treino
metabdlico, apds o0 alongamento estatico
ocorre 0 aquecimento especifico com um trote,
até o jogador fazer essa tarefa na velocidade
do treino. Ja o treino de for¢ca se ocorrer, o
atleta aquece na musculacdo fazendo com
carga mais baixa e no salto em profundidade
faz alguns saltos e/ou realiza saltos com
menores alturas de queda (Obs.: Geralmente
nao é prescrito apos o treino de flexibilidade
trabalho de forca porque o efeito agudo do
alongamento interfere na sessao
subsequente).

4° treino metabdlico e/ou treino com bola

1° aquecimento geral — 2° alongamento din@dmico (n4o ¢ feito o alongamento estatico)

3° aquecimento especifico —p 4° treino de forca e/ou treino metabdlico e/ou treino com bola

Competicéo

1° aquecimento geral — 2° alongamento dindmico (n&o é feito o alongamento estatico)

3° aquecimento especifico —» 4° jogo

Os estudos sobre flexibilidade com a
pratica do alongamento evidenciaram que o
efeito agudo dessa tarefa interfere na forca

maxima (Ex.. Menor carga elevada na
musculacéo no teste de 1RM), na forca rapida
(Ex.: Menor elevacdo do salto vertical) e na
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velocidade (Ex.: Pior tempo da corrida) porque
ndo ocorre uma suficiente sobreposicdo dos
filamentos de actina e miosina para a
execucdo da tarefa (Powers e Howley, 2000;
Rubini, Costa e Gomes, 2007; Shrier, 2004;
Wiemmann e Klee, 2000). Porém, o efeito
agudo com breves periodos de alongamento,
de no maximo 30 segundos de duracdo dos
exercicios e poucas séries (maximo de 3) néo
interferem na forca (maxima e rdpida) e na
velocidade (Behm e Chaouachi, 2011; César e
colaboradores, 2013; Kay e Blazevich, 2012).

Como ainda existem controvérsias
sobre o efeito agudo do alongamento na
interferéncia ou ndo na forca e na velocidade,
Pérez-Lopez e Cerrato (2013) indicaram a
seguinte rotina do trabalho de flexibilidade
antes do treino e da competi¢éo do voleibol.

Krause e colaboradores  (2013)
evidenciaram que o alongamento dinamico
nao interfere no salto vertical ou melhora em
alguns  centimetros essa ac¢do  dos
voleibolistas. Portanto, o efeito agudo do
alongamento dindmico é benéfico antes da
competicéo.

Apesar da maioria dos estudos detectar
gue o efeito agudo da flexibilidade prejudica no
desempenho da forca e da velocidade, seu
efeito crbnico causa um incremento nessas
capacidades motoras (Ferrari e Teixeira-
Arroyo, 2013).

Antigamente, um dos objetivos do
trabalho de flexibilidade era prevenir os atletas
contra lesdes, recomendado por treinadores
de renome e em obras conceituadas de
flexibilidade (Alter, 2001; Achour Junior, 1999;

Dantas, 1991), do treinamento esportivo
(Tubino, 1993; Gomes, Monteiro e Vianna,
1997) e da fisiologia do exercicio (Fox, Bowers
e Foss, 1991).

Outra indicagdo antiga do treino de
flexibilidade, ele era prescrito para diminuir as
dores musculares do atleta proveniente de
gualquer treinamento (Corbin e Fox, 1985).

Alguns pesquisadores através de
revisdo sistematica evidenciaram que o
alongamento antes e apés a pratica esportiva
ndo previne o atleta de lesdo (Thacker e
colaboradores, 2004), enquanto que outros
autores, também por revisdo sistematica,
encontraram dados controversos, algumas
investigacdes o alongamento previne contra
lesdes e outras ndo (Weldon e Hill, 2003).

Em relacdo a dor muscular, todos os
estudos evidenciaram que o alongamento
aumenta a mialgia se a musculatura tiver com
esse incdbmodo, uma das causas sao as acdes
musculares excéntricas dessa atividade
(Bonfim e colaboradores, 2010; Pereira e
colaboradores, 2007). Também, 0
alongamento ndo protege o praticante do
exercicio de dores musculares se for efetuada
essa sessao antes e apos o esforco fisico
(Herbert e Gabriel, 2002).

Ap6s explicar sobre o treino de
flexibilidade na Periodizagéo Especifica para o
Voleibol, é oferecida a tabela 9 para ser
prescrita para os voleibolistas (Achour Junior,
1994, 1995, 1998, 1999; Anderson, 1983;
Geoffroy, 2001; Gomes, Monteiro e Vianna,
1997; Marques Junior, 2002, 2012; Wiemann e
Hahn, 1997; Zakharov, 1992).

Tabela 9 - Tabela cientifica de treino de flexibilidade para o jogador de voleibol.

Aquecimento

Alongamento Alongamento

Alongamento

Aquecimento

Geral Dinamico Estatico Elastico Estatico Plastico Especifico
Tempo ou Vezes 5 a 10 minutos 3 a 50 vezes 5 a 15 segundos 30 segundos a2 10a15 mlnut_os
minutos Ou pouco mais
Velocidade Bqnga a Média - - Baixa a Maxima
Maxima
Séries 1 la3 lab la3 1
Repeticdes lal0 1a30 la20 la40 la 15mo£;1ispouco

Sem duracao,

15 segundos a 2

10 segundos a minutos, passiva ou

15 segundos a 3
minutos, passiva ou

Sem duracéo,

Pausa e Agdo passiva ou 2 minutos, ativa (soltura, ativa (soltura, . h
ativa passiva movimentar bragos e  movimentar bragos e passiva ou ativa
pernas) pernas)
Duragéo . . . . .
Aproximada do Ate 10 5 minutos a 1 10 minutos a 1lhorae 10 minutos a 2 horas Ate 15 minutos
. minutos hora 30 minutos ou pouco mais
Treino
Frequéncia 1la7vezes 1ab5vezes 1ab5vezes 1a3vezes 1la7vezes
Semanal
= Poucos Poucos . 24 a 48 horas (2 .
Recuperagéo minutos minutos 24 horas (1 dia) dias) Poucos minutos
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Caso o treinador queira determinar a
duracdo do alongamento estatico elastico
pode efetuar uma regra de trés, sendo bem
simples. As outras variaveis do alongamento
estatico elastico também podem ser resolvidas
pelo mesmo calculo. Os outros tipos de treino
de flexibilidade da tabela 9 também podem
determinar a carga de treino através dessa
conta.

Os valores de 42 feira (carga de 50%,
sendo média = 7 segundos) e de 62 feira
(carga de 90%, sendo maxima = 13 segundos)
foram realizados da mesma maneira.

Na figura 8 é apresentado o desenho
esquematico que representa a Periodizacéo
Especifica para o} Voleibol

Duracédo do Alongamento Estatico Elastico de 22 feira

100% = 15 segundos

100x =15 .70
70% =X x = 1050 : 100
x =10 segundos, sendo 70% de carga, sendo alta
(classificacdo da tabela 2)
>’ ’ -h. _—. .
100% ! ' i . ST Hl N oA
! LI i ! i LN
I \ 1 ! _f' L h ’,
I I 1 I g |
1 ! = —
i 1 ) ! X
X Pk " 1 !
. : .
: 4
'or
[
Microciclo Forte ‘ Fraco ‘ Teste Forte ‘ Médio ’ Teste | Competitivo ‘ Competitivo Fraco Médio
Mesociclo 1 2 3 4
Meses Janeiro Fevereiro Marco Abril
Periodo de Treino Competitivo Recuperativo
Estacbes do Ano Qutono
Prognéstico dos
Jogadores Antropometria evoluir manter manter manter
Forca evoluir manter
Flexibilidade evoluir | manter manter involuir
Velocidade evoluir manter
Agilidade evoluir manter
VOzmax evoluir | manter manter
Jogo evoluir manter

Figura 9 - Representagdo da periodizacéo especifica para o voleibol através do desenho, a linha

tracejada em azul com algumas bolas é a carga de treino. O desenho da cortada com o bloqueio
duplo significa o periodo competitivo.
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CONCLUSAO

A Periodizacdo Especifica para o
Voleibol possui a carga de treino diferente dos
outros modelos de periodizagcdo quando esta
inserido o treino com bola. Até a data presente
€ a Unica periodizacao criada para o voleibol.

Em conclusao, a Periodizacdo
Especifica para o Voleibol merece estudos
para verificar a sua eficacia nas equipes do
voleibol na quadra e nas duplas do voleibol na
areia.
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