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INTRODUCAO

O voleibol na areia comegou nas praias norte-americanas, sendo introduzido no Brasil por
volta de 1933, em frente do hotel Atlantico e Londres, em Copacabana, pelo carioca Altamiro da
Fonseca Braga (Peixoto, 1992). Logo a modalidade se difundiu pelas praias do Rio de Janeiro, as
redes mais famosas, localizadas em Copacabana e Ipanema (Vlastuin e Pilatti, 2005), eram
freqiientadas por jogadores de clubes e sele¢des. Inicialmente as partidas eram 6 contra 6, mas
como faltava um, jogava-se com menos atletas (Coqueiro, 1990). Percebeu-se que o jogo de
duplas era mais emocionante e exercitava todos os fundamentos, auxiliando os jogadores dos
clubes em otimizar a sua performance. O impulso do voleibol na areia aconteceu em 1985 e
1986, com o 1° e 2° Hollywood Volley, com medalhistas olimpicos do Brasil e dos Estados
Unidos, também participando as “musas” brasileiras e as excelentes jogadoras norte-americanas
(Prado, 1994). Apés esses dois eventos ocorreu no Brasil, em Ipanema, Rio de Janeiro, o 1°
Mundial de Duplas na Areia, em 1987, vindo tornar-se Circuito Mundial em 1989 e desporto
olimpico em 1996 (CBV, 2005). Em todos esses anos o Brasil esteve bem qualificado.

Entretanto, hé caréncia de artigos de revisdo e originais sobre o voleibol de dupla na areia
(Fayh et al., 2003; Silva et al., 1998). Tornando uma tarefa dificil para o técnico e preparador
fisico estruturar (construir) uma periodizagcdo para esse desporto. Quando o estudante recorre a
literatura, € identificado diversas referéncias sobre os beneficios da periodizacdo tradicional de
Matveev para o voleibol na quadra (Agostinho, 1998; Cardinal, 1994; Hékkinen, 1993). Baseados
nessas informagdes, o trabalho pretende realizar uma estruturacdo ficticia com a periodizacao de
Matveev para duas duplas “amadoras”. Justifica uma revisdo sobre a periodiza¢do porque ji é
comprovado cientificamente que esse conteddo do treinamento desportivo maximiza
significativamente o desempenho competitivo (Bangsbo, 1998; Dantas et al., 2004; Garganta,

1993; Gomes, 1995; Graham, 2002; Kraemer et al., 2000; Kraemer et al., 2003; Matveev, 1996;
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Moreira et al., 2004; Plisk, 2003, Rassier e Natali, 1993; Silva, 2000; Verkhoshanski, 1996a,
1999). Contudo, para o voleibol “amador” de dupla (voleibol “amador” de duplas, refere-se a
equipes adultas com jogadores formados em clubes que nao vivem da modalidade, ganham ajuda
de custo de patrocinio com a participacdo de campeonatos em redes tradicionais do Rio de
Janeiro) esse tema parece ser inédito em um trabalho académico. Tornando relevante essa
pesquisa.

A performance desportiva depende de diversas varidveis, podendo ser melhorada ou
corrigida ao longo da temporada. Na figura 1, varios autores nos mostram (Bohme, 2000; Kiss e

Bohme, 1999; Kiss et al., 2004) como ocorre o desempenho competitivo:
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Figura 1 — Aspectos que ocasionam o desempenho desportivo (Adaptado de todos os autores:

Bohme, 2000; Kiss e Bohme, 1999; Kiss et al., 2004).

O voleibol de duplas na areia é um desporto que requer atletas com elevada estatura
(Resende, 19967?). Porém, os talentos motores de jogadores baixos podem suprir essa deficiéncia
(Marques, 2002). Os movimentos da modalidade sdo em poucos segundos e/ou em centésimos
(Chamari et al., 2001). Onde o pensamento titico determina a acdo (Moutinho, 1991), sendo
executado pela técnica desportiva (Toriola et al., 1987). A adequada estruturagcdo da periodizacao
de Matveev para duplas masculinas requer que o professor conheca as caracteristicas do desporto
e o tipo de disputa, saiba os testes para o voleibolista, identifique os métodos de treino e

determine a maneira de jogar, a tatica. Entdo, qual € a referéncia que indica essas varidveis que
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foram destacadas anteriormente para o treinador estruturar a periodizacdo de Matveev para o
voleibol na areia? Quando € consultada algumas referéncias ndo se encontra muitas evidéncias
sobre o voleibol de duplas (Grunennvaldt, 1999; Oliveira, 1999; Silva e Martins, 1999). Mas esta
revisao vai facilitar o trabalho dos treinadores, explicando cada item levantado. A figura 2 ilustra
como vai ser estruturada a periodizacdo de Matveev para os jogadores “amadores” de duplas na

areia:

Caracteristica do jogo de duplas
Tipo de disputa
Testes para essa modalidade
Meétodos de treino

Modelo de jogo, a tética

Norteiam a maneira de

Estruturar a Periodizacao Classica de Matveev

Visando um treino mais organizado e com embasamento cientifico

Figura 2 — Organizacgao da periodizagao tradicional para duplas na areia.
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Segundo Matveev (1997), sua periodizagdo é um dos meios mais eficazes para um desporto
conseguir sucesso competitivo. Sendo realizada e recomendada por diversos pesquisadores de
varios paises para modalidades diferentes (Hidkkinen, 1993b; Dantas, 1995; Maglischo, 1999;
Marques, 1993). Por esse motivo serd utilizado esse modelo de periodizagdo. Mas como pode-se
estruturar essa periodizacdo para o voleibol de duplas? No decorrer dessa revisao, o leitor vai
aprender como praticar a arte de periodizar pela teoria cldssica de Matveev.

O objetivo da revisdo € apresentar uma elaboragdo ficticia de periodizacdo para duplas

“amadoras” de voleibol na areia.
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CAPITULO 1

CARACTERISTICAS DO VOLEIBOL DE DUPLAS NA AREIA MASCULINO

Os conhecimentos das caracteristicas de uma modalidade permitem ao professor de
Educacgdo Fisica aplicar com mais racionalidade os exercicios condicionantes (Barbanti, 1999),
coordenativos e até determinar a posicdo de um atleta conforme a sua caracteristica fisiologica
(Borges, 2000).

O voleibol na areia masculino adulto € um jogo delimitado por uma rede de 2,43 m e com
cada campo possuindo 8 m de largura por 8 m de comprimento. Sendo um jogo de oposi¢ao, com
espaco separando e tendo participagcdo alternada das equipes com a bola (Noce et al., 1997). O
voleibol € um desporto aciclico e intermitente (Kiinstlinger et al., 1987), com o sistema dos
fosfagénios mais atuantes nas jogadas (Hespanhol e Arruda, 2000), porque nas a¢des acontecem a
forca rapida (Driss et al., 1998) e os movimentos possuem curta duragdo e alta intensidade
(Stanganelli, 1992). Estas explicagdes ja s@o bem conclusivas para os desportos coletivos
terrestres com bola (Borin et al., 1999; Eleno e Kokubun, 2002; Kokubun e Daniel, 1992), ndo
sendo nenhuma novidade as afirmacgdes anteriores.

O contato do jogador de voleibol com a bola € rapido (Ouellet, 1985), sendo permitido um
toque para cada atleta com a bola (Moutinho, 1995) e as duplas podem dar no maximo trés toques
ou dois, quando a bola toca no bloqueio € considerada a primeira participa¢do no jogo. As agdes
com a bola sdo praticadas pelos fundamentos (Silva et al., 2003) tendo a cortada e o bloqueio
como o0s determinantes no sucesso competitivo (Eom e Schutz, 1992). Mas também pode-se
considerar o saque como outro fator indispensdvel para o €xito no voleibol. Em cada fundamento
praticado pelo voleibolista, a flexibilidade (Farinatti, 2000), a velocidade de reacdo (Andrade,

1993), a agilidade (Kraemer e Hikkinen, 2004) e a inteligéncia tdtica contribuem (Cei, 1991)
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para o atleta realizar a jogada. Tendo predominancia nas fibras musculares do tipo II (Smith et
al., 1992).

Neste periodo da jogada, quando o voleibolista estd realizando os fundamentos, as ag¢des
diferem conforme a funcao tética e especifica (Iglesias, 1994), ou seja, bloqueador ou defensor.
Ocorrendo um exagerado estresse ao longo do jogo (Noce e Samulski, 2002). Tanto mental como
fisico. Com relacdo ao esforco fisico, os diversos saltos no jogo de voleibol ocasionam aumento
na massa e densidade 6ssea (Rittweger et al., 2000), tendo o salto vertical ou obliquo e os
deslocamentos defensivos com defesa como as maiores intensidades (Oliveira,1997), porque
ocasiona maior liberacdo de fons hidrogénio (H") decorrente do 4cido lactico (AL) (Kokubun,
1999). Mas como o voleibol é uma modalidade intervalada (Marques Junior, 2002), a liberacao
dos H" ndo interfere na performance do competidor (Nunes et al., 2000).

O periodo de bola “viva” ou uma jogada ou rally do voleibol na areia € constituido pela
corrida rdpida, cortada, bloqueio, saque, sprint, recep¢ao, levantamento e defesa, tendo cada acdo
uma duracdo em segundos e uma distancia percorrida (Resende, 19967?) (ver tabela 1).

Tabela 1 — Tempo de cada agdo e suas respectivas metragens cobertas.

Acoes Duracio em segundos Distancia percorrida em metros
Cortada 3,8+0,9 6,8+2,5
Bloqueio 3,2+1,0 3,842,8
Saque 2,2+0,4 2,8+0,3
Corrida rapida 2,620,8 5,5+2.5
Sprint 2,0+0,8 4,3+2.0

Levantamento, Recepcao e - -

Defesa nao foram estudados
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O leitor pode observar os tempos dos fundamentos do voleibol que nao foram apresentados
na tabela 1:

Tabela 2 — Duracao de alguns fundamentos.

Acoes Duracao
Levantamento 1,10 a 1,40 segundos (Barbanti, 1986)
Recepcao 1,30 a 1,50 segundos (Jasiukiewicz, 1990)
Defesa 21 a 34 centésimos no tempo de reacao (Russo, 2002)
30 centésimos na acao defensiva (Russo, 2002)

O intervalo no jogo de voleibol pode ser ativo ou passivo, proporcionando completa
ressintese da adenosina trifosfato creatinofosfato (ATP-CP) porque geralmente o tempo de pausa
€ o dobro do esforco (American Volleyball Coaches Association, 1997). Nesta fase o
metabolismo predominante € o aerdbio (Kalinski et al., 2002) e as fibras tipo I sdo as mais
atuantes (Smith et al., 1992). Como geralmente o tempo de bola “morta” é superior ao esforco
(Pinto e Gomes, 1993), permite que o voleibolista suporte a longa duracdo da partida (Célio
Cordeiro, dados ndo publicados, 28 de maio de 2002), cerca de 11 minutos a 1 hora e 30 minutos
(Bahr e Reeser, 2003).

Ap0s o esforco no rally, ja foi evidenciado em jogadores um nivel de lacatato ([La]) de 1 a
3 mmol/l (Millan et al., 2003). Contudo, para esses valores serem conclusivos em voleibolistas,
necessitam de mais estudos. Fato ndo observado em diversas evidéncias cientificas (Chiappa,
2001; Esper, 2003; Marques Junior, 2001, 2003; Nunes et al., 2000b; Stanganelli et al., 1998).

Segundo Denadai (1995), a concentracdo de [La] numa atividade intercalada com esfor¢o de alta
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intensidade e pausa estd relacionada com a duragdo da fase ativa com a passiva. Baseado nos

ensinamentos do Prof. Dr. Charles Lopes (Ensinamento na Pés de Treinamento Desportivo da

UGF, 8 de outubro de 2005), o nivel de [La] num desporto devera ter as seguintes informagdes:

a) Saber o momento que ocorreu a coleta de [La] (inicio, meio e fim do jogo).

b) Determinar apds qual fundamento aconteceu a retirada do [La] (conforme o esforco do

fundamento, o [La] poderd ser breve ou alto).

¢) O clima também influencia na quantidade de [La] (quanto mais quente, maior é o acimulo de

[La]).

d) Identificar o nivel desportivo do jogador (iniciagdo, mediano e alto nivel).

e) Estabelecer o [La] conforme a posi¢do do voleibolista.

f) O condicionamento fisico, também pode estar relacionado com a quantidade de [La]

g) O estresse no jogador, influéncia nos valores de [La].

h) Tentar identificar se o jogador fez pouca ou muita ingesta de carboidratos antes do jogo (esse

componente influencia no [La]).
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Portanto, para um valor de [La] ser estabelecido como o mais comum no voleibol de duplas
precisa ter essas informacdes no artigo original. “Sendo necessario no minimo 50 evidéncias
cientificas em periddicos internacionais altamente categorizados sobre o mesmo tema”, conforme
o PhD Paulo Sérgio Chagas Gomes nos informa (Ensinamento na P6s de Fisiologia do Exercicio
e Avaliacdo Morfofuncional da UGF, 26 de agosto de 2000).

Se por algum acaso ocorrer o predominio no metabolismo do 4cido lactico numa jogada do
voleibol, o professor podera identificar que acontece mudanca no padrdo cinemadtico dos
membros inferiores na etapa de vdo da cortada ou do saque em suspensdo (Pascale, 1994),
resultando num equilibrio prejudicado do corpo no ar e diminuindo a eficiéncia do salto.

No jogo de duplas, a pausa ¢ realizada através da marcha, corrida lenta, marcha de costas
e espera, possuindo cada um certo tempo em segundos e uma metragem cobrida (Resende e
Soares, 2003) (ver tabela 3).

Tabela 3 — Duracao do intervalo e as respectivas distancias percorridas.

Acoes Tempo em segundos Distancia coberta em metros
Marcha 8,4+3,7 8,0+4,0
Corrida lenta 3,0+1,2 4,319
Marcha de costas 3,1%1,1 3,8+1,8
Espera 6,9+4,1 3,8+1,8

O rally e a pausa na partida de dupla na areia, pode acontecer na rede ou na zona defensiva
por um dos jogadores ou pelos dois, geralmente os atletas possuem fungdes especificas, um atua
mais no bloqueio e o outro na defesa. Algumas equipes jogam revezando as posicoes de

bloqueador e defensor, com o intuito de proporcionar um menor desgaste fisico ou aproveitar o
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dia em que um dos voleibolistas estd jogando melhor no bloqueio ou na defesa. Baseado nessas
explicacdes, a tabela 1 e 3 ndo se preocupa em determinar as a¢des do bloqueador ou do defensor,
tornando um problema quando o técnico for prescrever o treino. Resende (1996?) estabelece na
figura 3, os percentuais dos esfor¢os e das pausas no jogo masculino de dupla com vantagem

(Obs.: nao foi achado estudos da regra por ponto corrido):

Corrida Répida
7%

Cortada
11%

Bloqueio

ey
7
Marcha de Costas / 9%

9%

/ =
RS
o L,
i
it
o R
R,
i,
: SRR Sa
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Figura 3 — Os diferentes esforcos e pausas do voleibol na areia.

O leitor pode observar na figura 3, que a soma dos esforcos do voleibol de maxima
velocidade sdo de 39%. Enquanto que o intervalo ocupa um valor de 61%. Dando uma diferenca

entre essas duas variaveis de 22%.
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Infelizmente ndo existem muitas investigacdes sobre metragem percorrida em cada
fundamento num set e na partida de voleibol (Pellegrinotti e Souza, 2000), este problema se torna
mais grave quando tenta-se encontrar diversas referéncias no voleibol na areia (Resende e Soares,
2003).

Estudos sobre a metragem percorrida sao importantes porque facilita a prescri¢cao do treino
metabdlico fragmentado (fragmentado, é a sessd@o que s6 prioriza um exercicio, ndo acontecendo
no jogo) (Marques Junior, 2004) ou serve para identificar tecnicamente as equipes melhores,
geralmente as vencedoras se deslocam menos na quadra (Monteiro et al., 1993). Para Resende e
Soares (2003), em um set de duplas um jogador percorre 837,8 a 1641,8 m com duracao total de
19,9 a 33,6 minutos. Esta distancia total é a soma da fase ativa com a passiva na partida de
voleibol na areia (apresentada na tabela 1 e 3). A tabela 4 nos indica o nimero de fundamentos
realizados em um set de duplas na areia masculina (Resende e Soares, 2003):

Tabela 4 — Quantidade de fundamentos acontecidos em um set de duplas masculinas.

Fundamentos Amplitude
Saque 6 a 23 vezes
Recepcao 6 a 23 vezes
Levantamento 6 a 39 vezes
Cortada 9 a 39 vezes
Bloqueio 0 a 26 vezes
Defesa 0 a 26 vezes
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O mesmo problema acontecido na tabela 1 e 3, ocorre na 4, o estudo ndo identificou o
nimero de fundamentos praticados pelo defensor e bloqueador. Tal problema pode prejudicar na
elaboragdo do treino.

Outra interessante tabela para organizar o treino técnico fragmentado (ex. somente cortada)
e a sessdo de treino situacional (ex. realizar cortadas tendo bloqueio e defesa) é exposta por
Martinez e Abreu (2003) para determinar as intensidades dos fundamentos. Ver no quadro 1:

Quadro 1 - Intensidade dos fundamentos.

Intensidade Fundamentos

Maxima . Salto (saque, bloqueio e cortada)
. Mergulhos (peixinho e rolamento)

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

Subméaxima . Passagem da posi¢do de expectativa para a defesa de manchete ou de toque
. Saque tipo ténis e outros com os pés no solo
. Recepcao

. Levantamento

Média . Posicdo de expectativa para o passe

Obs.: Os valores da tabela 1, 3 e 4 sdo de jogos com vantagem do vdlei de dupla, criando um sério problema quando
se utiliza esses parametros. S6 foi encontrado dois estudos sobre os esfor¢cos no voleibol na areia (Resende, 19967;

Resende e Soares, 2003), foi necessdrio adaptar as demais referéncias do voleibol na quadra para o de dupla.




38

As capacidades fisicas sdo outros requisitos importantes para o professor prescrever o
treino com mais qualidade. As capacidades fisicas sdo separadas em condicionantes e
coordenativas, sendo identificadas na literatura geral (Barbanti, 1997, 2001; Quadra et al., 1981;
Teixeira e Gomes, 1998; Tubino, 1993) para especifica, no caso desse estudo o jogo de voleibol
na areia masculino de dupla. E exposto no quadro 2 as capacidades fisicas do voleibol de duplas
na areia masculino, elas sio:

Quadro 2 — As capacidades fisicas envolvidas no jogo de duplas.

Capacidade fisica Tipo Classificacao
Forca maxima
rapida Condicional

de poténcia

de resisténcia

Velocidade de reacdo
sub-maxima Condicional

de deslocamento

Poténcia aerdobia
anaerobia Condicional

Resisténcia aerObia
anaerdbia Condicional

de velocidade

Flexibilidade - Condicional

Coordenacao - Coordenativa

Agilidade ou Aciclica - Condicional e Coordenativa
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Equilibrio estético Coordenativa
dindmico
Descontracao diferencial Coordenativa
total
Ritmo - Coordenativa
Observacao - Coordenativa

Segundo Eleno et al. (2002), a velocidade maxima s6 € atingida em 30 m, por esse motivo

foi adotada a nomenclatura velocidade sub-maxima.
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CAPITULO 2
MODELO DE DISPUTA

As competicdes “amadoras” do voleibol de duplas na areia sdo compostas por jogadores
formados em clubes com idade de 21 anos ou mais. As disputas s@o eliminatérias por causa do
nimero elevado de equipes e dois jogos acontecem sempre em duas redes. Os vencedores
continuam a jogar até chegar a final. Isto ocorre nas principais redes do Rio de Janeiro, servindo
como preparacao para os campeonatos profissionais.

Marques Junior (2002b) alerta que jogos seguidos costumam ser anti-fisioldgicos porque
costumam gastar altas quantidades de glicogénio muscular. Este fato pode gerar no atleta moleza,
cansaco e desanimo (Maglischo, 1999). Para evitar a significativa redu¢dao do glicogénio
muscular, Balsom et al. (1999) recomendam a ingestido desse composto. Mas o ideal € a consulta
a um nutricionista para o jogador saber as doses e o substrato mais adequado para cada atleta de
duplas.

O leitor observa nas paginas a seguir o modelo de disputa do Circuito de Voleibol na Areia

de Duplas “Amadoras” do Rio de Janeiro:

Breve Regulamento

. Competi¢do eliminatéria com 16 duplas.

. E disputado 1 ser de 21 pontos ou o vencedor conquista o éxito com dois nimeros de diferenca.

. Os confrontos sdo definidos por sorteio no dia da competi¢ao.

. Todos os atletas t€ém acesso a tabela de competicdo e as datas das disputas. Em caso de
imprevisto, forte chuva ou outros, os dias serdo alterados.

. Acontecem no minimo dois jogos no campeonato para a disputa comecar no sabado e terminar

no domingo.
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. Os atletas podem mudar de parceria em cada etapa do circuito.

. As regras sdo de acordo com a FIVB estabelece.

1? Fase 2° Fase

Sabado 9 horas Domingo 9 horas

dupla 1 x dupla 2 (quadra A) vencedor A x vencedor B (quadra 1) ™ vencedor 1A
>

dupla 3 x dupla 4 (quadra B)

Sébado 10 h 35° Domingo 9 horas
dupla 5 x dupla 6 (quadra A) vencedor A x vencedor B (quadra 2) ~* vencedor 2A

L
dupla 7 x dupla 8 (quadra B)

Sébado 12 h 40° Domingo 10 h 35°
dupla 9 x dupla 10 (quadra A) vencedor A x vencedor B (quadra 1) ™ vencedor 1B

_—
dupla 11 x dupla 12 (quadra B)

Sabado 14 h 15° Domingo 10 h 35°
dupla 13 x dupla 14 (quadra A) vencedor A x vencedor B (quadra 2) — vencedor 2B
_—

dupla 15 x dupla 16 (quadra B)

Semifinal Finais
Domingo 12 h 40 Domingo 14 h 15°
vencedor 1A x vencedor 2A (quadra 1) Perdedor A x Perdedor B (3° lugar na quadra 1)

vencedor 1B x vencedor 2B (quadra 2) Vencedor A x Vencedor B (1° lugar na quadra 2)
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CAPITULO 3
ESTRESSE AMBIENTAL
O voleibol de duplas na areia “amador” costuma ser competido em altas temperaturas,
exceto nos meses de o clima mais ameno. Alguns aspectos fisioldgicos basicos sobre calor sdo
fundamentais para o professor prescrever o treino e estruturar a periodizacdo de Matveev com
eficdcia. A seguir, foi feito um levantamento das informagdes mais importantes, o leitor pode
conferir nas paginas em diante. Esse contetido serd apresentado em tépicos para agilizar a leitura

do treinador.

a) Atletas com mais de 35 anos sdo pré-dispostos a se desidratar porque o mecanismo da sede

muda (Posicionamento Oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, 2001).

b) Os mecanismos termorreguladores mais atuantes conforme a temperatura sdo apresentados na
tabela de Marins (1998):

Tabela 5 — Temperatura e perda de calor de acordo com o mecanismo termorregulador

Temperatura Perda de calor
10°C Predomina a radiagdo e a condugdo.
30°C Diminui a conveccdo e a radiacdo. A evaporacdo predomina.
35°C Predomina a evaporacio.
37°C Somente a evaporacao

¢) A freqiiéncia cardiaca (FC) € mais elevada em altas temperaturas (McArdle et al., 1998),

podendo ser reduzida se for ingerida boa quantidade de liquido (Holanda e Moreira, 1998).



43

Mesmo com significativa ingestdo de liquido, a FC é maior do que em climas amenos porque
ocorre reducdo no volume de sangue, resultando num maior bombeamento sangiiineo do

miocérdio para transportar oxigénio aos tecidos (Nadel, 1996).

d) A deplecao dos estoques de glicogénio sao mais abundantes no calor (Wilmore e Costill, 2001).

e) Starkie et al. (1999) explicam que a prética do exercicio em clima quente resulta no aumento da
glicogendlise (degradacdo do glicogénio em glicose), e ocorre maior acimulo de [La]. No frio o

pico de concentracdo do [La] € “retardado” (Shephard, 1992).

f) O acimulo mais rapido do [La] € por causa dos seguintes ajustes fisioldgicos nas temperaturas
elevadas:
Presume-se que seja o fluxo sangiiineo aumentado da pele em detrimento do incremento do fluxo

sangiiineo da musculatura em atividade (Hollmann e Hettinger, 1989, p. 527).

(a) Reducdo da circulacdo muscular, diminuindo o transporte de oxigénio (O) até as células
musculares, ou seja, dificultando o processo de troca gasosa de Oj; e (b) redugdo da perfusdo
sangiiinea do figado, fazendo com que este diminua sua capacidade de captacdo e metabolizagdo

do [La] formado (Marins, 1996, p. 28).

g) Horta (1986) recomenda que o atleta tome banho ap6s 30 minutos a 1 hora depois de uma
sessdo em altas temperaturas. Esta precaucdo permite que as glandulas sudoriparas retornem sua

atividade de repouso, ndo prejudicando o pds banho. Caso o jogador de duplas ndo faga isso,
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acontecerd um suor exagerado porque as glandulas sudoriparas estdo trabalhando na mesma

intensidade quando estavam na sessdo de treino e a evaporacdao € mais lenta, em virtude de

estarmos em repouso.

h) O American College of Sports Medicine (1987) indica o risco do treino ou competi¢ao em altas
temperaturas na tabela 6:

Tabela 6 — Risco do estresse térmico para o desportista.

Estresse térmico Temperatura
Baixo risco abaixo de 10°C
Baixo risco abaixo de 18°C

Moderado risco 18 a23°C

Alto risco 23 a28C°

1) Holanda e Moreira (1998), Moreira (1996) estabelecem a tabela 7 para as sessdes no calor
transcorrerem com mais seguranca:

Tabela 7 — Procedimento para o treino no calor.

Classificacao Temperatura Umidade relativa Recomendacio
do ar
Facil 12 a20°C 50a75% Treinar ou competir no maximo desempenho atlético.
Dificil 21 a28°C 75 a90% Beber bastante dgua e atenuar o ritmo competitivo. Risco de intermac&o.

Muito dificil acima de 28°C acima de 90% Performance prejudicada e fazer boa ingestdo de liquido. Grande

possibilidade de intermacao.
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J) A umidade relativa do ar (URA) é um estresse do meio ambiente (Marins, 1998) no jogador de
duplas na areia. Wilmore e Costill (2001) afirmam que a umidade alta dificulta a evaporagdao do
suor porque Holanda e Moreira (1998) ensinam que o ar estd repleto de dgua e complica o
esfriamento corporal. Moreira (1996) indica na umidade alta o uso de esponjas na pele para o
atleta retirar os residuos minerais prejudiciais na evaporagdo. A importancia da evaporagdo
consiste em permitir o equilibrio térmico por causa da perda de calor. J4 na umidade baixa, o suor
¢ facilmente evaporado (Marins, 1998). Segundo Holanda e Moreira (1998), a tabela 8 apresenta a
classificacao da URA:

Tabela 8 — Classificacao da URA.

Umidade URA
Baixa inferior a 50%
Média 50a75%

Alta 75 a 90%
Muito alta acima de 90%

k) Marins (1998) mostra a tabela 9 e a interferéncia do vento conforme a velocidade.

Tabela 9 — Classificacio da interferéncia do vento.

Velocidade Velocidade Caracteristica Acao visual

do vento do vento em da forca do

em m/s pontos vento
00,0 - 00,5 0 Calmo A fumaga se eleva verticalmente e as folhas nao se movem.
00,6 -01,7 1 Suave O movimento do cata-vento € quase imperceptivel, o sentido se

determina pela fumaca.
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01,8 -03,3 Ligeiro O sopro do vento se sente no rosto, e as folhas se movem.

03,4 - 05,2 Débil As folhas se movem, os galhos finos e as bandeiras se agitam
ligeiramente.

05,3-07,4 Moderado  Os galhos finos se movimentam e levantam poeira do solo.

07,5 -09,8 Fresco Os troncos finos das arvores movimentam.

09,9 -124 Forte Os troncos fortes das arvores se movimentam.

12,5-15,2 Vigoroso Os troncos das arvores se movimentam, ao andar contra o vento
se percebe uma resisténcia apreciavel.

15,3-18,9 Mais forte O vento quebra os galhos finos, 0 movimento torna-se dificil.

19-21,5 Tormenta O vento provoca pequenas destruicoes.

1) A roupa para temperaturas elevadas deve ser leve e ventilada para o calor ser melhor dissipado

(Moreira, 1996). McArdle et al. (1998) ensinam que o vestudrio folgado propicia a circulagao do

ar entre a pele e o meio ambiente, gerando a evaporagao a partir da pele.

m) Astrand e Rodahl (1980) informam que no clima quente e com alta umidade devemos usar o

minimo de roupa possivel porque a temperatura ambiente € menor do que a pele. Quando a

umidade € baixa no calor, indica-se vestimenta com boa evaporagao.

n) Marins (1998c) recomenda o uso de pouca roupa para o atleta obter boa evapora¢do no

desporto praticado em exposi¢do ao sol. Para Pendolf (1991) a roupa de naylon € ideal porque

acelera a evaporagao.
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0) O uso do boné € contra-indicado, o ideal € a viseira para dissiparmos melhor calor pela cabeca
(Marins, 1998b). Mas para calvos ou atletas de cabelos ralos, é recomendado o uso do boné para

proteger o couro cabeludo do calor.

p) Pascoe et al. (1994) afirmam que a roupa deve ser clara porque reflete os raios solares.

McArdle et al. (1998) ensinam que o vestudrio imido possibilita melhor perda de calor.

q) Menezes (2001) recomenda o uso de vaselina no térax e nas axilas para reduzir as assaduras.

r) De acordo com Astrand e Rodahl (1980), Fleck e Figueira Junior (1997), Fox et al. (1991),
Marins (1998), Maughan e Shirreffs (1998), McArdle et al. (1998), Pandolf (1991), Pollock e
Wilmore (1993), Rodrigues (2000), Shephard (1988), Weineck (1991), Wilmore e Costill (2001) a
aclimatacgao do atleta deve seguir os procedimentos indicados na tabela 10:

Tabela 10 — Valores indicados para aclimatagdo.

Tempo de aclimatacido  Freqiiéncia semanal Tempo das primeiras Horas de treino para
sessoes aclimatacao
10 a 14 dias 2 a4 dias 155alh 1h30" a4h

s) McArdle et al. (1998) escrevem que a pratica desportiva num clima mais fresco acarreta perda
da aclimatacdo no periodo de 14 a 21 dias. Powers e Howley (2000) indicam que a ndo exposicao
a temperaturas elevadas pelo desportista diminui a resisténcia ao calor num tempo de 7 dias e a

aclimatag@o acaba apos 28 dias.
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t) Powers e Howley (2000) informam que se um desportista treinar em clima frio com trajes que
propiciem muito calor ele conseguird uma razodvel aclimatacdo para competir nas altas
temperaturas. Fox et al. (1991) afirmam que o treinamento ajuda na aclimatacdo as altas

temperaturas por 50 a 60%, mesmo que as sessdes sejam efetuadas no inverno.

u) Segundo Vimeiro-Gomes e Rodrigues (2001), os atletas de voleibol costumam se hidratar mal,
ocorrendo a hipohidratacdo. Entdo, varios pesquisadores (American College of Sports Medicine,
1996; American Volleyball Coaches Association, 1997; Astrand e Rodahl, 1980; Cooper, 1992;
Fleck e Figueira Junior, 1997; Fox et al., 1991; Hollmann e Hettinger, 1989; Horta, 1986; Marins,
1996, 1998, 1998c; McArdle et al., 1998; Murray, 1997; Nadel, 1996; Oliveira, 1997; Rodrigues,
2000; Santos, 1991; Shephard, 1988) estabelecem normas para a reposi¢do hidrica no calor pela
tabela 11:

Tabela 11 - Indicacdo para hidratagdo no calor.

Antes do exercicio Durante o exercicio Apos o exercicio

Quantidade = Temperatura Tempo | Quantidade Temperatura  Tempo | Quantidade Temperatura Tempo

400 a 500 ml 5a15°C 2 hantes | 150 5 A vontade | A vontade 5 -
(1 a 3 copos) efouls |a a a
antes 250 ml 15°C 15°C

Obs.: Cafeina e édlcool ndo sao indicados em altas temperaturas porque favorece a desidratagao

decorrente da constante eliminac¢io de urina (Maughan et al., 1997).

v) Horta (1986) afirma que a maioria das bebidas comerciais para reposi¢ao hidrica ndao sao
adequadas porque sao isotdonicas ou hipertonicas (demoram para sair do estdmago), possuindo alta

concentracdo de sais minerais (desnecessario) e geralmente contém corantes naturais.
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x) O liquido precisa ser gelado para o organismo absorver mais rapido.

No frio o treinador de duplas na areia precisa estar atento para orientar seus atletas.
Apresentamos as orientagdes mais relevantes para os professores:
a) No frio se o musculo do atleta nao for bem agasalhado, a agdo neuromuscular reduz a eficiéncia

na for¢ca méxima e poténcia na atividade desportiva (Wilmore e Costill, 2001).

b) Segundo Powers e Howley (2000), as maos expostas ao frio diminuem a destreza, prejudicando

a precisao do arremesso ou recepcao de uma bola.

c¢) Virias roupas leves ou casacos forrados com pele de animais (couro ou tecido ou sintético) com

muitas camadas atuam com mais eficacia no isolamento do ar o frio (McArdle et al., 1998).

d) A vestimenta deve permitir boa evaporacdo (McArdle et al., 1998) caso ndo acontega, a roupa
ficard molhada, resultando num resfriamento do corpo acelerado porque a dgua conduz o frio mais

rapido do que o ar (American College of Sports Medicine, 1994).

e) As extremidades (cabeca, maos e pés) sdo mais sensiveis ao frio, necessitando de gorros, luvas

e meias grosas (Pollock e Wilmore, 1993) especificas para jogar na areia.

f) No clima frio com umidade do ar baixa, recomenda-se ao atleta evitar a sobreposicao excessiva

de roupas porque a evaporacao do suor ficard dificultada (Pollock e Wilmore, 1993).
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CAPITULO 4
AVALIACAO FUNCIONAL

A avaliagdo funcional permite que o professor identifique o condicionamento fisico do
atleta (Bohme, 1997) e a qualidade técnica e/ou titica do jogador de duplas na areia. Conforme o
treinamento, o técnico pode observar através dos testes fisicos ou dos testes com bola a evolucao
ou involu¢do do desempenho atlético (Esper, 2004, Komadel, 1988). Kearney et al. (2003)
informam que os testes precisam ser mais especificos para o desporto eleito.

Filin e Volkov (1998) chamam atencdo que em qualquer atividade desportiva pode sofrer
interferéncia se o aluno estiver num periodo extenuante de estudo. A Médica Homeopata Mariza
Soneghetti (dados nao publicados, 25 de outubro de 2003) informa que o estudo intensivo pode
acarretar um consumo maximo de oxigénio (VO;msx) proximo ou maior do que uma caminhada.
Baseado nas informacgdes anteriores € ideal que o técnico faga a avaliagdo funcional ou
treinamento forte quando terminar a época das provas.

Também no dia do teste o jogador de voleibol na areia precisa estar descansado para nao
sofrer interferéncia das sessoes anteriores. Bompa (2004), Dintiman et al. (1999), Marques Junior
(2001b), Monteiro (2002), Villar (1987) nos apresentam uma tabela que pode nortear a escolha da
data da avaliac@o funcional e na prescri¢do do treinamento. O leitor vé a seguir:

Tabela 12 — Sessdo e recuperacao.

Treinamento Recuperacao aproximada
Jogo ou Competicao 24 a 72 horas
Técnico 6 horas
Musculac¢io de For¢ca Maxima Dinimica 24 horas (1 dia)
Musculac¢ao de Forca Rapida 24 horas
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Musculacao de Forca Rapida de Resisténcia

48 horas (2 dias)

Musculac¢ao de Forca de Resisténcia Muscular Localizada 48 horas
Salto em Profundidade de Iniciacao 24 horas
Salto em Profundidade de Forca Rapida 48 horas

Salto em Profundidade de Forca Maxima

72 horas (3 dias)

Aerdbio 48 horas
Anaerobio Alactico 48 horas
Anaerobio Lactico 48 horas

Agilidade 6 horas
Flexibilidade 24 horas

Todos os testes devem ser realizados no mesmo horéario para ndo influenciar negativamente

no resultado da avaliacdo. Outra norma importante para a avaliacdo funcional é sua prética apds

um mesociclo, ou a execucdo dos testes mais importantes (Obs.: caso o orientador fisico faca os

testes mais importantes apés um mesociclo, recomen-se que ele realize no periodo de 3 em 3

meses porque a adaptacdo bioldgica € significativa nesse tempo) para verificar se o seu treino esta

adequado para as duplas (se ndo tiver poderd reestruturar) e também evidenciar a evolu¢do do

desempenho atlético ou ndo.

Para Pitanga (2002), a bateria de testes precisa ser escolhida minuciosamente. Possuindo

avaliacdo antropométrica, metabdlica, neuromuscular e outros (Matsudo, 1998). Massa et al.

(1999) informam que o jogador de voleibol necessita ser avaliado no salto, agilidade e nos

aspectos antropométricos.
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Como a proposta da investigagao € destinada para voleibolistas “amadores”, é necessario

escolher testes baratos e confidveis porque devido a escassez de recursos financeiros. Na literatura

nacional, ja € bem evidenciado que os testes pouco dispendiosos utilizados pelo CELAFISCS

(Figueira Janior et al., 1996) auxiliaram o voleibol brasileiro a conquistar as vitdrias no cendrio

internacional (Figueira Junior, 1994). Entao, foi utilizada essa bateria de testes indicada por essa

institui¢do e outras avaliagdes que foram consideradas relevantes.

Na tabela 13 e 14, sdo apresentados os tempos aproximados de melhora ou piora das

capacidades fisicas. Esses valores podem servir de referéncia para o técnico compreender os

resultados da avaliagdo funcional ou podem auxiliar na prescri¢cdo do treino.

Tabela 13 — Evolucio e involugao do treino neuromuscular.

Tipo de treino neuromuscular

Evolucao

Involucao

Forca maxima na musculagao

4 a 5 meses nos homens (Badillo e

Ayestaran, 2001)

7 dias a 1 més de destreino, cerca de
7 a 13% de involugao (Maglischo,

1999)

Forca rapida na musculagao

4 a 5 meses nos homens (Badillo e

Ayestaran, 2001)

7 dias a 1 més de destreino, cerca de
7 a 13% de involugcao (Maglischo,

1999)

Salto vertical

6 cm com 6 meses de treino (Esper,

2004)

1 cm a cada més ou acontece um platod
ao longo dos meses no salto da cortada

(Silva et al., 2004)

Reduz em 10 cm o salto vertical com

15 dias sem treino (Esper, 2004)

Reduz em 1 a 6 cm o salto vertical

com 7 dias sem treino (Esper, 2004)
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1 a3 cm a cada més ou acontece um
platd ao longo dos meses no salto do

bloqueio (Silva et al., 2004)

Multisaltos com peso

(agachamento balistico)

Aumenta significativamente a forca
maxima e a poténcia em 6 meses

(Hzkkinen et al., 1985)

Diminui significativamente a forca
maxima e a poténcia em 4 meses de

destreino (Hékkinen et al., 1985)

Salto em profundidade

Melhora 5 cm o salto vertical em 2

meses (Newton et al., 1999)

Forca de resisténcia muscular

localizada na musculagao

Diminui em 14 dias sem treino

(Wilmore e Costill, 2001)

Flexibilidade

Melhora em 2 a 3 meses de treino

(Wilmore e Costill, 2001)

Em 1 més de destreino piora em

100% (Maglischo, 1999)
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Tabela 14 — Evolucao e involugao do treino metabdlico.

Tipo de treino metabdlico Evolucao Involucao

Poténcia aerébia 30 segundos de treino intervalado| A partir de 21 anos acontece um
aumenta em 8% o0 VOynsx (Wilmore e| decréscimo de 5% ao ano do VOomsx

Costill, 2001) (Kiss, 2003)

1 més e 21 dias o treino aerébio aumenta| Em 14 dias de destreino a 1 més, o
em 13,8% o0 VOomsx (Fox et al., 1991) VOonix reduz em 3,6 a 6% (Mujika e
Padilla, 2000)

Ap6s o destreino, em 15 dias 0 VOypmsx
retorna aos valores iniciais de treino

(Wilmore e Costill, 2001)

3 sessoes por semana a 70% do VOjmsx
proporciona manutengdo do  VOjpsx

(Wilmore e Costill, 2001)

Poténcia anaerdébia O treino intervalado de velocidade por 3| Em 21 dias de destreino a poténcia
vezes na semana, durante 1 més e 14 dias| anaerébia declina em 50% (Maglischo,
otimiza a poténcia anaerébia em 10%| 1999)

(Maughan et al., 2000)

Obs.: Os dados da tabela 13 e 14 sdo pardmetros para o treino, mas ndo foram evidenciados em jogadores de duplas
na areia. A pesquisa de Esper (2004), Newton et al. (1999), Silva et al. (2004), foi realizada em jogadores de voleibol

na quadra.
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Sa@o expostos para o técnico o dia dos testes, a ordem de execu¢do de cada avaliacdo e o

periodo de descanso de teste para teste com o intuito de ndo ocorrer interferéncia nas avaliagdes.

Tudo isto € indicado na tabela 15:

Tabela 15 — Orientacdo para praticarmos os testes.

Dia Ordem Teste Pausa
1° Questionario -
1° 2° Pressao arterial -
3° Avaliacao postural -
4° Antropométrico -
Neuromusculares
5° Flexiteste adaptado | Algumas horas para a
avaliacao da
flexibilidade nao
prejudicar a forca por
causa do afastamento
da actina e miosina.
1° Flexao Por alguns minutos
2° para o cansaco do
teste de flexdo nao
interferir no préximo.
2° Abdominal O descanso merece
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30

40

Salto vertical

Vai-e-vem de agilidade

de 6 m

ser de alguns minutos
para a fadiga nao
prejudicar na préxima

avaliacdo.

A pausa precisa ser de
no minimo 5 minutos,
para restabelecer os

estoques de ATP-CP.

O ATP-CP precisa ser
recuperado, tornando
necessario um
intervalo de no

minimo 5 minutos.

30

10

Metabolicos Indiretos

4 m (alactico)

Minimo de 5 minutos
para  restaurar  0S
fosfagénios e nao
interferir na préxima

avaliacdo.
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2° 40™ (FCmax) No minimo algumas
horas com o intuito do
organismo recuperar o
glicogénio muscular

depletado.
4° 1° Vai-e-vem de 20 m| Um dia por causa da
(VOamix) fadiga e também para
ou 0 jogador recuperar o
Limiar anaerdébio substrato  energético

indireto de 4000 m | exaurido.

6° 1° Coordenativo -

Fundamentos e jogo

(testes com bola)

Uma bateria de testes para o jogador de duplas possui uma duracdo aproximada de 8 dias ou

pouco mais.

Nas proximas péginas serd explicado em detalhes cada teste para o jogador de duplas.
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2.1 Questionario

A avaliagdo inicial do jogador “amador” de duplas na areia é através do questiondrio ou
anamnese (ver um exemplo no apéndice 2). Pollock e Wilmore (1993) informam que este
instrumento permite que o professor conheca o atleta antes de iniciar o treinamento.

No inicio da anamnese, deve possuir o PAR-Q para o professor identificar o risco
cardiovascular do desportista sem um teste (Posicionamento Oficial da Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, 1996). Tal iniciativa permite mais seguranca na avaliacdo e prescricao do
treino para o jogador de duplas.

O questiondrio precisa ser realizado uma vez por ano para o técnico ter um conhecimento

atualizado do seu educando.

2.2 Pressao arterial
A identificacdo da pressdo arterial (PA) pelo esfignomamometro e com o auxilio do
estetoscopio € bem difundida no meio desportivo (Gentil et al., 2001). A PA 6tima se encontra
entre 120 mmHg (sistdlica) e 80 mmHg (diastdlica) (Carpenter, 2002). Uma PA alta € quando
atinge o valor de 140 mmHg e 90 mmHg ou mais (ver no apéndice 3 uma ficha de coleta da PA).
Para o professor reduzir a PA do seu competidor, necessita praticar qualquer tipo de
exercicio moderado (Monteiro e Sobral Filho, 2004; Whelton et al., 2002). De preferéncia com

acompanhamento de um profissional da saude gabaritado (Araujo, 2001).

2.3 Avaliacao postural
A avaliacdo postural deve ser praticada num local tranqiiilo, com parede branca e lisa que

sirva de fundo para o professor realizar o exame subjetivo (Rosadas, 1991). O testado deve estar
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vestido de sunga, afastado da parede e o avaliador numa distancia de 3 a 5 cm do atleta, para
obter uma visdo global do observado (Rodrigues, 1990).

A avaliagao postural (ver no apéndice 4 uma ficha de avaliacdo postural) comecga através da
observacao dos pés, depois os joelhos, em seguida a pelve, a coluna vertebral, a cintura escapular
e por ultimo o posicionamento da cabeca. O professor merece observar a postura do atleta de
frente, de lado (esquerda e direita), de costas, com flexdo anterior da coluna vertebral e ao
caminhar. Caso o atleta de voleibol tenha uma postura inadequada, o professor precisa classificar
se € funcional (maus hdbitos posturais), podendo ser corrigido através de exercicios de
reeducagdo postural, ou se € estrutural, a postura € irreversivel. Embora para exame mais preciso
é necessério o uso do raio X. E importante identificar os problemas posturais para prescrever os
exercicios mais indicados para o atleta e pode-se amenizar ou evitar futuros problemas de coluna
e outros, com um diagndstico precoce.

Rosadas (1991) ensina que a investigacdo plantar consiste do avaliado praticar uma pressao
do pé no papel que estd fixado no peddégrafo com tinta, sendo registrado a abdébada plantar.

Imediatamente, recorre-se a andlise de Clarke para estabelecermos o tipo de pé.

1 ante-pé 2 retro-pé
1°) Tragar a linha R, do 1° osso metatarso até o calcaneo.
2°) Tragar a linha B, do 1° osso metatarso até a impressao interna do arco plantar.

3°) Classificar o tipo de planta do pé conforme o angulo formado pela linha R e B.

Figura 4 — Ensinamento da andlise de Clarke.
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A planta do pé € classificada como (Rosadas, 1991): pé eqiiino (a impressdo do ante-pé é
mais visivel), pé calcaneo (o retro-pé € mais visivel), pé cavo (a curvatura plantar desaparece, e a
impressao do ante-pé e do retro-pé ficam totalmente separadas), pé plano (possui um aspecto
esparramado e a curvatura plantar € pouco visivel, quanto menor o angulo da curvatura mais
plano € o pé) e pé normal (possui pequena curvatura plantar, com angulo entre 42 a 48°).

Na avaliacdo postural de frente, o professor deve observar se o testado possui pé abduto ou
aduto (Rodrigues, 1990). Podendo ser identificado na caminhada. Passando para os joelhos, ver
se o avaliado tem valgo e/ou varo. Caso o aluno tenha desnivelamento do quadril, solicitar um
raio X para estabelecer o comprimento dos membros inferiores, se for assimétrico, o uso de uma
palmilha no ténis acaba com essa maior sobrecarga na perna que € menor e evita futuros
problemas na coluna vertebral. No quadril, também pode-se observar de frente, uma bdscula
anterior ou posterior e a proeminéncia da pelve para esquerda ou direita.

Rodrigues (1990) informa que pode-se detectar na visdo anterior a hipercifose tordcica e a
hiperlordose cervical. Na visdo frontal, também pode-se identificar a escoliose. E chamada a
atencdo dos professores, que, a visdo frontal, eles podem identificar a hipercifose cervical e
também, a elevacdo e depressdo dos ombros, isto devido uma hipertrofia mais significativa na
regido superior ou inferior do trapézio, com hipotonia da por¢ao contraria.

Na visdo lateral, recomenda-se observar se os joelhos sdo ou é flexo e/ou recurvado. No
quadril, olhar se o voleibolista possui bascula anterior ou posterior. A hiperlordose lombar e a
costa plana, podem ser detectadas na avaliacdo postural de lado. Enquanto que na visao lateral
pode-se identificar uma antepulsdo (associado com abducdo das escdpulas) ou retropulsdao
(associado com aducdo das escapulas) do(s) ombro(s).

Ja na visdo posterior, pode-se detectar o pé varo ou valgo, o joelho valgo ou varo, a

proeminéncia da pelve e a escoliose. Para Rasch e Burke (1977), observar o testado de costas,
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facilita na identificacdo das escdpulas abduzidas ou aduzidas. Na visao posterior do voleibolista o
avaliador pode observar a bascula anterior ou posterior.

A ultima posi¢ao para efetuar a avaliacdo postural é através da flexao anterior do tronco,
com o testado em pé. Conseguimos identificar na vista antero-flexao, a escoliose, a hipercifose

cervical ou torécica, a hiperlordose cervical ou lombar e a costa plana.

2.4 Testes antropométricos

Os testes antropométricos sdo importantes para o professor avaliar o voleibolista porque
segundo Gualdi-Russo e Zaccagni (2001) estas varidveis estdo relacionadas com a performance
do jogador. Outro fator que € atraente na antropometria ¢ o baixo custo e a facilidade de
manuseio dos seus equipamentos (Silva et al., 2003) (ver no apéndice 5 uma ficha para coletar os
testes antropométricos). Os testes antropométricos que sao recomendados para o jogador de

voleibol “amador” de duplas na areia sdo os lineares, os circunferénciais e os de massa.

2.4.1 Medida linear vertical

Para o atleta de voleibol saber sua estatura, recomenda-se que faga uma inspiracdo méaxima
(Pompeu, 2004) com o intuito de compensar o achatamento interdiscal ocorrido durante o dia
(Marins e Giannichi, 1998). Esse desportista deve se encostar na parede onde se encontra uma
fita métrica, o avaliador para ter precisdo, coloca um pedaco de madeira em cima da cabeca do
voleibolista que se encontra no plano de Frankfurt, para estabelecer a altura do jogador. Nesta
avaliacdo o atleta deve estar descalco, ou seja, pode estar com a mesma roupa que fez a avaliacao
postural.

O leitor pode observar alguns valores de estatura na tabela 16 para identificar se a equipe se

encontra nos padroes mundiais:
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Tabela 16 — Altura média das duplas masculinas do voleibol na areia.

Amostra Altura média em cm Referéncia

As quatro primeiras duplas do 1° mundial de 1987 191,75 (bloqueador) Saque (1987)

186,25 (defensor)

Principais duplas brasileiras em 1995 191,5 (bloqueador) Volleyball (1995)
187,66 (defensor)
Dupla campea e vice na Olimpiada de 2000 195,5 (bloqueador) Globo Esporte (2000)

188,5 (defensor)

Dupla campea e vice do Circuito Mundial de 2002 e 2003 198,5 (bloqueador) Globo Esporte (2003)

191 (defensor)

2.4.2 Medida de massa
Aproveitando que o voleibolista estd com pouca roupa, faz-se a mensuragdo da massa
corporal total. O professor calibra a balanca, o atleta sobe na plataforma, € destravada as gramas e

€ deslocado ao ponto de equllibrio, imediatamente trava-se a balanca e é realizada a leitura

(Pompeu, 2004).
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2.4.3 Circunferéncias

Terminada a pesagem, o professor realiza a mensuracdo das circunferéncias com intuito de
saber o nivel de hipertrofia dos atletas, em qual perimetro o voleibolista atinge o dpice da forma
atlética e outros. Os pontos anatdmicos das circunferéncias sdo estabelecidos por Farinatti e
Monteiro (1992), Marins e Giannichi (1998), Pollock e Wilmore (1993), Pompeu (2004),
Rodrigues (1990):
Toérax meso-esternal: Utilizando no sexo masculino, a fita deve passar em cima dos mamilos e

abaixo das axilas.

Torax xifoidal: Mais utilizado no sexo feminino, mas pode ser praticado em ambos 0s sexos. A

fita deve passar no processo xiféide e no nivel das axilas.

Brago: Com o cotovelo flexionado em 90° e o antebraco em supinac¢do, mede-se a area de maior

circunferéncia muscular.

Antebraco: Com o cotovelo estendido e o antebraco em supinagdo, mede-se a regido de maior

circunferéncia muscular.

Abdomen: Passe a fita no nivel da cicatriz umbilical.

Quadril: Com os joelhos estendidos e as pernas unidas, passe a fita métrica em torno do quadril, a

nivel do trocanter.
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Coxa: Os pés devem ficar um pouco afastados, para o avaliador passar a fita métrica no ponto de

maior circunferéncia muscular do quadriceps.

Perna: Passar a fita métrica no ponto de maior circunferéncia do gastrocnémio.

2.4.4 Medida de massa

A relagdo indice cintura e quadril, o técnico do voleibol divide o valor da circunferéncia da
cintura (€ a mesma circunferéncia do abdomen) pelo quadril, com intuito de identificar o risco de
problema coronariano para homens e mulheres (Pompeu, 2004). Este teste possui uma alta
correlagdo (r) para mulheres, 0,80, e uma r de 0,95 para homens, classificada como excelente.

Os resultados do teste também podem indicar diabetes tipo II, hipertensdo, cancer
endometrial e colesterol elevado. Heyward e Stolarczyk (2000) oferecem os padrdes para o valor

do célculo da divis@o da circunferéncia da cintura e do quadril na tabela 17:

Tabela 17 — Padrdes da relacdo cintura e quadril para o sexo masculino.

Idade Baixo Moderado Alto Muito alto
20-29 <0,83 0,83 - 0,88 0,89 - 0,94 > 0,94
30-39 <0,84 0,84 - 0,91 0,92 - 0,96 > 0,96
40-49 <0,88 0,88 — 0,95 0,96 — 1,00 > 1,00

2.4.5 Medida de massa
O percentual de gordura (%G) € amplamente divulgado nos dias atuais porque € uma

varidvel importante para o desempenho atlético. Para Wilmore et al. (1986) o %G em atletas
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masculinos deve se encontrar entre 5 a 13%. Glaner (1999) afirma que o jogador de voleibol
masculino precisa possuir um %G inferior a 12% para almejar um 6timo desempenho
competitivo.

A medida de massa mais utilizada para identificarmos o %G, € por dobras cutineas, mas
alguns procedimentos sdo importantes nessa técnica de medida:

a) Todas as medidas sdo no lado direito.

b) A dobra cutanea deve ser destacada com o polegar e o indicador, ambos da mao esquerda.

c¢) O compasso entra perpendicular a dobra, e espera-se 2 segundos para fazer a leitura (Farinatti e

Monteiro, 1992).

d) Uma mesma dobra deve ser medida de duas a trés vezes, para que se encontre o valor da
regido corporal através média. Mas se ocorrer, em uma das medidas, um valor de 5% superior
ou inferior a(s) outra(s) dobra(s), o professor deverd fazer nova série de medidas (Farinatti e

Monteiro, 1992).

e) As medidas das dobras cutidneas devem ser realizadas em ordem rotativa, ao invés de

consecutivas leituras num mesmo ponto (Heyward e Stolarczyk, 2000).

f) A prética das medidas das dobras cutaneas merece que o testado esteja com a pele seca ou sem

creme (Heyward e Stolarczyk, 2000).
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Os pontos anatdomicos das dobras cutaneas sdo os mesmos usados por Jackson e Pollock
(1978) quando criaram a equag@o de densidade corporal (DC) para uma populacdo generalizada
de homens (Pollock e Wilmore, 1993). Esses pontos anatdmicos foram medidos pelo compasso
Lange (Jackson e Pollock, 1978). Pollock e Wilmore (1993) recomendam o mesmo compasso
que foi elaborada a equacdo porque surgem diferencas nos resultados da leitura quando o
instrumento de medida da dobra cutanea nio é o Lange. Lohman (1981) também € a favor do uso
do compasso que foi validado a equagao de DC. Guedes (2000) informa que o compasso Lange é
o mais preciso na medida da DC, ao lado do Harpenden. A mesma afirmacdo € efetuada por
Cyrino et al. (2003).

As regides anatdmicas indicadas para leitura nos homens sdo (Pollock e Wilmore, 1993):

a) Peitoral: Dobra diagonal localizada entre a linha axilar anterior € o mamilo.

b) Axilar média: Dobra vertical localizada na linha imaginéria axilar média, na altura do apéndice

xiféide.

c¢) Triceps: Dobra vertical localizada entre o acromio e o olecranio, ou seja, na regido central. O

cotovelo deve estar relaxado e em extensao.

d) Subescapular: Dobra diagonal localizada 1 a 2 cm abaixo do angulo inferior da escépula.

e) Abdomen: Dobra vertical localizada ao lado da cicatriz umbilical com distancia de 2 cm.

f) Supra-iliaca: Dobra diagonal localizada acima da crista iliaca, no ponto que coincide com a

linha axilar anterior imagindria.
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g) Coxa: Dobra vertical localizada entre a prega inguinal e a patela, ou seja, na regido central.

Ap6s a leitura das dobras cutaneas, somam-se todas e aplica o resultado numa equagdo de
DC. Marques Junior (2002b) chama aten¢do que nao existem célculos de DC para atletas de
voleibol de duplas na areia. A solucdo € usar as equacgdes gerais de Jackson e Pollock (1978)
porque o célculo para estabelecer a DC foi validado em populagdes atléticas (Powers e Howley,

2000). A equagao de DC para atletas do sexo masculino é (Heyward e Stolarczyk, 2000):

DC = 1,112 - 0,00043499 (X1) + 0,00000055 (X1)? - 0,00028826 (idade) = ? mm
X1 —— peitoral + axilar média + triceps + subescapular + abddmen + supra-iliaca + coxa

Compasso Lange

Ap6s o célculo da DC, use a formula de %G de Siri (1966) (Pollock e Wilmore, 1993):

% G=[(4,95/DC)-4,5]1x100="7?%

Caso o professor ndo tenha tempo de calcular o percentil ou o delta percentual de sua dupla
de voleibol, recomenda-se que identifique os padroes do %G pela tabela 18 de acordo com
Marins e Giannichi (1998). Mas € bom lembrar que ndo é a melhor maneira porque esta tabela
nao foi criada para uma populacio de voleibolistas.

Tabela 18 — Padrdes do %G para o sexo masculino

Idade Aceitavel Ideal

menos de 30 13,0 9.0

30-39 16,5 12,5




40 - 49 19,0 15,0

A tabela 19 apresenta o %G de atletas de voleibol com o intuito de orientar os valores da

equipe treinada, ou seja, bom ou ruim.

Tabela 19 — Média do %G do atleta de voleibol masculino.

Amostra Média do %G Referéncia
Selecao canadense com 6,3+1,8 Smith et al. (1992)
idade de 24,8+2,2 anos

Selecao norte-americana
medalha de ouro na 7,9+0,9
Olimpiada de 1984, com

idade de 26 anos

McGown et al. (1990)

Jogadores de duplas na 8,48+4,02
areia com idade de

27,0+3,42 anos

Fayh et al. (2003)

Selec¢io brasileira de 1991 9,9

Kiss (2003)

Jogadores de voleibol 7al5

Wilmore e Costill (2001)

68
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Depois de identificar o %G dos atletas de voleibol, o professor podera calcular seguintes
equagdes (Marques Junior, 2002b):

Massa de Gordura (MG) = massa corporal total (MCT) x %G = ? Kg

100

Massa Corporal Magra (MCM) = MCT -MG = ? Kg

Também pode-se identificar o peso ideal (PI) pelo seguinte cdlculo (Rowlands e Downey,
2003):
Massa corporal esperada (MCE) = 08 x (altura em cm) — 69,6 = 7Kg
Massa corporal relativa (MCR) = massa atual / MCE = ? Kg

PI=MCE/MCR =7 Kg

Conseguindo estabelecer o %G, pode-se identificar o somatétipo do jogador de duplas na
areia (Marques Junior, 2003b). O somatétipo do desportista pode ser endomorfo, mesomorfo e
ectomorfo (Zary et al., 2004). Podendo se tornar mais endomorfo com o avanco da idade porque
Kanehisa et al. (2004) afirmam que a gordura corporal comec¢a aumentar significativamente a
partir dos 30 anos.

O somatétipo endomorfo predomina a obesidade, no mesomorfo a musculatura € no
ectomorfo a magreza. O somatétipo tem escala de 1 a 7 apds a conta (Kiss, 2003). Os célculos

para identificar o somatétipo do desportista sdo (Marins e Giannichi, 1998; Rodrigues, 1990):
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Endomorfo (E)

E = (triceps + subescapular + supra-iliaca x 170, 18)

Altura em cm

Agora aplica-se o resultado de E na férmula a seguir:

End. =-0,7182 + 0, 1451 (E) - 0, 00068 (E)? + 0, 0000014 (E)*=?

Mesomorfo (M)

PcB = perimetro do brago dominante - (Dobra cutanea do Triceps : 10)

PcP = perimetro da perna dominante - (Dobra cutanea da Perna : 10)

Perna: Dobra vertical localizada na regiao medial do gastrocnémio, de maior volume muscular. O

testado deverd estar com o joelho a 90°.

Agora aplica-se os resultados de PcB e PcP na férmula abaixo:

M =0, 858 (U) + 0, 601 (F) + 0, 188 (PcB) + 0, 161 (PcP) - 0, 131 (H) + 4, 50

U (didmetro biepicondiliano do timero em cm): Medir o epicOndilo lateral e medial com o

paquimetro. O testado deverd estar com o cotovelo flexionado a 90°. Faca a medida no lado

dominante do testado.
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F (diametro bicondiliano do fémur em cm): Medir o condilo lateral e medial com o paquimetro.
O testado deverd estar com o joelho flexionado, formando um angulo de 90°. Faca a medida no

lado dominante do aluno.

H: altura em cm

Ectomorfo (E)
IP > 40,75
IP = Altura em cm E = (IP x 0,732) - 28,58
3
Peso (Kg) IP = ou < 40,75

E=(IPx0,463)-17,63

Depois de calcular, determina-se o somatétipo do atleta (Marins e Giannichi, 1998;

Rodrigues, 1990):

Endomorfo: Predomina o endomorfo, e os outros dois componentes sdo iguais.

Mesomorfo: Predomina o mesomorfo, e os outros dois componentes sdo iguais.

Ectomorfo: Predomina o ectomorfo, e os outros dois componentes sao iguais.

Endomorfo-Ectomorfo: Predomina o endomorfo, seguido do ectomorfo e com menor quantidade

do mesomorfo.
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Endomorfo-Mesomorfo: Predomina o endomorfo, seguido do mesomorfo e com menor

quantidade do ectomorfo.

Mesomorfo-Endomorfo: Predomina o mesomorfo, seguido do endomorfo e com menor

quantidade do ectomorfo.

Mesomorfo-Ectomorfo: Predomina o mesomorfo, seguido do ectomorfo e com menor quantidade

do endomorfo.

Ectomorfo-Endomorfo: Predomina o ectomorfo, seguido do endomorfo e com menor quantidade

do mesomorfo.

Ectomorfo-Mesomorfo: Predomina o ectomorfo, seguido do mesomorfo e com menor quantidade

do endomorfo.

MesoEndomorfo: Predomina o mesomorfo e o endomorfo, com menor quantidade do ectomorfo.

EndoEctomorfo: Predomina o endomorfo e o ectomorfo, com menor quantidade do mesomorfo.

MesoEctomorfo: Predomina o mesomorfo e o ectomorfo, com menor quantidade do endomorfo.

Central: Predomina o endomorfo, o mesomorfo e o ectomorfo.
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A tabela 20 mostra o somat6tipo de voleibolistas para o treinador ter um parametro da sua

avaliacdo:

Tabela 20 — Somatétipo de voleibolistas masculinos.

Amostra

Somatétipo

Referéncia

Selecoes do Mundial de 2002

Ectomorfo-mesomorfo

Bellendier (2003)

Jogadores da 1% e 2* divisao do

campeonato italiano

Ponta
Endo 2,2
Meso 4,3
Ecto 3,0

Mesomorfo-ectomorfo

Central
Endo 2,0
Meso 4,0
Ecto 3,5

Mesomorfo-ectomorfo

Oposto
Endo 2,2
Meso 4,3

Ecto 3,1

Gualdi-Russo e Zaccagni (2001)
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Mesomorfo-ectomorfo

Levantador
Endo 2,4
Meso 4,5
Ecto 2,8

Mesomorfo-ectomorfo

Jogadores nigerianos Endo 3,05 Toriola et al. (1987)
universitarios Meso 5,55
Ecto 4,40

Mesomorfo-ectomorfo

Nao foram encontradas investigagcdes sobre o somatétipo de jogadores de duplas,

merecendo aten¢ao dos cientistas sobre esse tema.

2.5 Testes neuromusculares

Os testes neuromusculares selecionados sdo de baixo custo financeiro, facil execucdo e
avaliagdo. Sdo utilizados por diversas equipes do voleibol mundial (Garganta et al., 1993;
Gladden e Colacino, 1978; Silva e Rivet, 1988; Spence et al., 1980). Sendo de extrema

importancia esses testes para nortear o treinamento fisico.
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2.5.1 Flexiteste especifico para o voleibolista

O Flexiteste visa avaliar a flexibilidade maxima passiva, tendo valores de classificacdo para
cada movimento de 0 a 4 (Araujo, 2002). O avaliador consegue classificar os movimentos com a
observagdo nos mapas de flexibilidade (Marins e Giannichi, 1998). Conforme o grau atingido em
um movimento, existe uma denominacao, ou seja, 0 € muito fraco, 1 é fraco, 2 é médio, 3 é bom
e 4 € excelente (Achour Junior, 1999). A soma dos graus dos movimentos do flexiteste é
estabelecida a qualidade da flexibilidade do avaliado pelo flexiindice (Silva et al., 2000a) (ver no
apéndice 6).

Contudo, o Flexiteste original possui 36 movimentos se for utilizado bilateralmente
(Aragjo, 2000). Uma avaliagao do Flexiteste tem a duracdo de 3 a 4 minutos (Aratjo e Araujo,
2004). Sendo o fator tempo um entrave para profissionais atarefados (Villardi, 2004). Para a
avaliacdo ser mais agil no teste de flexibilidade, recomenda-se o Flexiteste Adaptado (Farinatti e
Monteiro, 1992), com avaliacdo unilateral do desportista porque ndo ocorre uma diferenca
significativa entre o lado esquerdo e o direito. Como a escolha dos movimentos foi baseada nas
acoes do voleibolista, pode-se chamar essa avaliacdo de Flexiteste Especifico para Voleibolistas.

Os movimentos selecionados sao destacados de Achour Junior (1999):



Movimento 1

Figura 1 - Flex@o do quadril (escolhido porque acontece na corrida e no salto).

Movimento 2

Figura 2 - Extensao do quadril (escolhido porque acontece na corrida e no salto).
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Movimento 3

Figura 3 - Abducao do quadril (escolhido porque ocorre no deslocamento lateral).

Movimento 4

U &

Figura 4 - Extensao do tronco (escolhido porque é 0 movimento presente na cortada e no saque).




Movimento 5

|

Figura S - Flexao do tronco (escolhido porque é o movimento presente na cortada e no saque).

Movimento 6

Figura 6 - Rotacao externa do ombro (escolhido porque estd presente na cortada e no saque).
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Movimento 7

Figura 7 - Rotacao interna do ombro (escolhido porque estd presente na cortada e no saque).

Movimento 8

Figura 8 - Aducdo posterior do ombro (escolhido porque o ombro estd presente em varios fundamentos).
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Outro fator que torna o Flexiteste Especifico para Voleibolistas atraente € seu baixo custo e
foi criado para a populagdo brasileira, sendo um excelente meio de avaliagao dos jogadores das
duplas. Contudo, para o flexiteste especifico possuir rigor cientifico precisa ser validado
cientificamente para ter aceitacdo pelo meio académico.

Na avaliacdo da flexibilidade, o professor precisa se preocupar com a temperatura do
ambiente porque pode influenciar no resultado do teste. Em dias mais quentes, geralmente, o ser
humano € mais flexivel, enquanto que no frio essa capacidade fisica € deteriorada (Dantas, 1989).
Entdo, o treinador deve utilizar um termdmetro na sua avaliacdo, talvez a flexibilidade melhore
ou piore muito por causa do clima. Ao aplicar o Flexiteste, o professor precisa estar atento aos
resultados do ombro porque Thissen-Milder e Mayhew (1991) afirmam que os jogadores de

voleibol mais talentosos possuem melhor flexibilidade no ombro.

2.5.2 Forga de resisténcia muscular localizada

O préximo teste para o jogador € o de forca de resisténcia muscular localizada (FRML).
Capacidade fisica de extrema importancia, para o voleibolista agiientar realizar inimeros saltos
no jogo (Hespanhol e Arruda, 2000).

Os testes de FRML mais difundidos sdo o de flexdo e o abdominal (ver no apéndice 7 e 8 a
ficha de coleta de dados desse teste).

Na avaliacdo da FRML pelas flexdes, o testado deverd realizar o maior nimero de flexdes,
e sO serdo computadas as repeticdes que o praticante tocar o térax no solo (Farinatti e Monteiro,
1992). Os jogadores de voleibol iniciam a atividade com os cotovelos estendidos e as maos
apoiadas no solo (Monteiro, 1998). Os membros inferiores ficam acima do solo com os pés
apoiados no mesmo. A tabela 21 nos mostra os padrdes do teste de flexdo até a exaustdo

(Farinatti e Monteiro, 1992; Pollock e Wilmore, 1993):
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Tabela 21 — Padrdes para o sexo masculino no teste de FRML de flexao.

Idade Excelente Bom Regular Fraco Deficiente
20-29 >50 40-49 30-39 17-29 0-16
30-39 >40 31-39 22-30 14-21 0-13
40-49 > 35 27-34 18-26 11-17 0-10

Terminado o teste de flexdo, o jogador deve descansar por alguns minutos para realizar a
proxima avaliagdo.

O jogador de voleibol inicia o teste de abdominal com as maos entrelacadas na cabega e na
altura da orelha, com os cotovelos flexionados e os ombros em abduc¢do horizontal. Os joelhos se
posicionam com uma flexdo de 90° e com o atleta em decubito dorsal. Para ndo haver
implicagdes na coluna, o testado precisa realizar flexdo da coluna até o ponto que a escdpula sai
do colchonete (Ribeiro etal., 2002), ou seja, o abdominal supra que € prescrito na atualidade. O
teste de abdominal tem duragdo de 1 minuto e o jogador deverd fazer o maior nimero de
repeti¢des possiveis com o professor contando em voz alta. A tabela 22 nos expde os padrdes
para a avaliagdo de FRML do abdominal (Farinatti e Monteiro, 1992; Pollock e Monteiro, 1993).

Tabela 22 - Padroes para o sexo masculino no teste de FRML de abdominal.

Idade Excelente Bom Regular Fraco Deficiente
20-29 > 45 40-44 35-39 30-34 0-29
30-39 > 37 32-36 27-31 22-26 0-21

40-49 >32 26-31 21-25 17-20 0-16
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Monteiro (1998) critica os testes de FRML porque ndo leva em conta a massa corporal total
do praticante. Essas varidveis podem interferir no resultado final do teste. Outro problema, é: os
padrdes apresentados nao foram identificados em voleibolistas, sendo mais interessante o uso do

percentil ou do delta percentual.

2.5.3 Salto vertical

O sucesso competitivo do voleibol depende da altura do salto vertical (SV) (Marey et al.,
1991). Geralmente os maiores pontuadores possuem uma elevacdo do centro de gravidade mais
significativa do que os demais. A poténcia de salto do bloqueio difere os voleibolistas de alto
nivel para os iniciantes (Smith et al., 1992). Portanto, torna-se fundamental o teste de SV para
jogadores de voleibol (Bobbert ¢ Van Soest, 1994) porque € uma das varidveis determinantes na
performance (Tricoli et al., 1994) e pode ser realizado com instrumento barato (Figueira Jinior e
Matsudo, 1990a).

Pelo teste de SV, consegui-se determinar a altura aproximada do centro de gravidade do
jogador no jogo, a sua poténcia nos membros inferiores (Galdi e Bankoff, 2001) e o alcance da
mao no bloqueio e na cortada (Oliveira e Silva, 2001).

O testado devera praticar um SV, descansar por 5 minutos para restabelecer os estoques de
fosfagénios e depois fazer novamente o salto. Este procedimento € praticado em todas as
repeticoes da avaliacdo. Matsudo (1998) recomenda 3 saltos verticais, para determinamos a altura
do salto de acordo com o maior valor (para coletar os resultados do teste de SV, o apéndice 9
fornece uma ficha).

Para o treinador saber a altura do SV (Marins e Giannichi, 1998) basta subtrair a distancia
méxima onde os dedos tocam na fita métrica fixada na parede ao fazer a flexdo do ombro (h

méxima de alcance dos dedos) pela a altura midxima que os dedos tocam na fita métrica ao
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realizar o salto (h mdxima do SV). Em ambas as situacdes os dedos devem estar sujos de giz para
depois o professor aferir a altura alcangada.
O cdlculo da altura do SV (hSV) é expresso a seguir:

hSV = h maxima do SV - h maxima de alcance dos dedos = Resultado da Impulsdo em cm

Rocha et al. (1999), Shalmanov (1998) ensinam as maneiras do treinador avaliar o SV no
quadro a seguir:

Quadro 3 - Tipos de testes de SV.

Salto vertical Avaliar

Flexdo dos ombros e cotovelos estendidos, uma das méos Forca (F)
suja de giz e proxima da parede, e com os membros inferiores flexionados em 90°. Apéds o
posicionamento adequado, o testado faz extensao do quadril e do joelho, vindo proporcionar o

salto vertical (salto sem contramovimento).

Flexao dos ombros e cotovelos estendidos, uma das maos Componente
suja de giz e proxima da parede, e com os membros inferiores estendidos. Apés o Elastico (CE)
posicionamento adequado, o atleta faz flexao do quadril e do joelho e imediatamente

realiza extensao de ambos, proporcionando o salto vertical (salto com contramovimento).

O SV com contramovimento geralmente é mais alto do que o SV que avalia a for¢ca porque
recruta mais unidades motoras e tem alta participagdo dos componentes elasticos (Galdi, 2000). O
SV com contramovimento costuma ser superior em 7% em relacdo ao salto que avalia a forga
(Brown e Weir, 2003). Caso ocorra o contrario, o SV da forca maior do que o salto que avalia o

CE, o professor precisa dar €nfase ao treino de salto em profundidade e/ou agachamento
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balistico. Mas se o valor for muito baixo do SV que avalia a for¢a, o professor precisa dar
atencdo a sessdao de musculagao.

Se o orientador fisico quiser saber o %CE do jogador no SV, basta efetuar o seguinte calculo
(Walshe et al., 1996):

9%CE = [(SV que avalia o CE — SV que avalia a F)/ SV que avalia a F] x 100

Ap6s o cdlculo, observa-se a classificacdo do % de CE na tabela 23 (Badillo e Ayestaran,
2001):

Tabela 23 - Classifica¢ao do %CE.

Classificacao % CE
Muito boa 13 220%
Boa 102 12%
Mediana 7a9%
Passavel 4a6%
Ma 0a3%

Para saber se o desportista do voleibol se encontra nos parametros mundiais no teste de SV,
basta o professor observar a tabela 24 e 25:

Tabela 24 — Resultados do teste de SV.

Amostra SV sem contramovimento em cm Referéncia

Jogadores espanhéis com idade de 46,5 Palao et al. (2001)

20,3+1,5 anos
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Selecao soviética 43,3 Badillo e Ayestaran (2001)
Selecao italiana 42 Badillo e Ayestaran (2001)
Jogadores de Sao Paulo de alto nivel 41,7+3,7 Ugrinowitsch et al. (2000)

Tabela 25 — Resultados do teste de SV.

Amostra

SV com contramovimento em cm

Referéncia

Selec¢io brasileira 4° lugar no Mundial

57,17+5,31 (ponta)

Silva e Rivet (1988)

de 1986 55,00+1,41 (levantador)
50,25+6,70 (central)

Jogadores espanhéis com idade de 554 Palao et al. (2001)
20,3+1,5 anos
Jogadores bem treinados com idade 54+0,06 Van Soest et al. (1985)
de 234 anos
Selecdo soviética medalha de ouro na 49,4+4,3 Viitasalo (1982 em Barbanti,
Olimpiada de 1980, com idade de 1986)
25,54+2,5 anos

Selecao italiana 454 Badillo e Ayestaran (2001)

Como nio foi encontrado estudos de teste de SV para o voleibol na areia, foi utilizado o do

voleibol na quadra para o treinador possuir um parametro.

As ultimas avaliagdes do SV o professor determina a altura de salto (com a mesma conta

anterior) e o alcance das maos na cortada e no bloqueio (Oliveira e Silva, 2001). As normas sao
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iguais aos testes de saltos anteriores, 3 avaliagdes com pausa de 5 minutos para cada estimulo,

objetivando a reposicao da ATP-CP. Em todos os saltos o dedo que afere a fita métrica devera estar

com giz. Teoricamente o SV com o fundamento deve ser superior na elevacdo do centro de

gravidade, principalmente na cortada, quando compardo-se com os saltos que avaliam a F e o CE.

Mas se isto ndo ocorrer, o jogador precisa melhorar a coordenagao do bloqueio e/ou da cortada.

A tabela 26 a 29 mostra valores para o treinador possuir um parametro nos seus testes:

Tabela 26 — Valores do teste de SV na cortada.

Amostra SV na cortada em cm

Referéncia

Selecao norte-americana medalha de 93,6316,1

ouro na Olimpiada de 1984, com idade

McGown et al. (1990)

de 26 anos
Selecao chinesa 91,1+8,16 Quadra et al. (1981)
Selecdo cubana 91,1+5,57 Quadra et al. (1981)
Selecao brasileira medalha de ouro 89 Rocha (1983)
no Pan-americano de 1983
Tabela 27 — Alcance da mao na cortada.
Amostra Alcance da mao em cm Referéncia
Recorde mundial 376 Jiaming (1983)
Selecoes do Mundial de 2002 352 (central) Bellendier (2003)

349 (oposto)

344 (ponta)
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330 (levantador)
Marcelo Negrao na Olimpiada 360 Prof. Dr. Luiz Rigolin
de 1992, onde o Brasil foi (Ensinamento na Pés de
medalha de ouro Treinamento Desportivo da UGF,
2 e 3 de julho de 2005)
Tabela 28 — Valores do teste de SV no bloqueio.
Amostra SV no bloqueio em cm Referéncia
Selecao chinesa 78,6+6,30 Quadra et al. (1981)
Selecio soviética 78,0+£5,36 Quadra et al. (1981)
Selecdo cubana 76,5+9,01 Quadra et al. (1981)
Selecao brasileira 76,1+£6,93 Quadra et al. (1981)

Tabela 29 — Alcance das maos no bloqueio.

Amostra Alcance das maos no bloqueio em cm Referéncia
Selecoes do Mundial de 2002 331 (central) Bellendier (2003)
329 (oposto)
324 (ponta)

315 (levantador)

Selecdo canadense com idade de 327+0,06

24,8+2,2 anos

Smith et al. (1992)
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Nao foi apresentado o resultado do teste de SV com fundamento do jogador de duplas
porque nao foi encontrada nenhuma evidéncia cientifica.
Para o professor identificar a poté€ncia muscular dos membros inferiores em cada SV, Brown

e Weir (2003) sugerem a seguinte equagao:

Poténcia do SV = 60,7 x (h do SV em cm) + 45,3 x (peso em Kg) — 2055 = ? Watts

2.5.4 Vai-e-vem de agilidade de 6 m

A agilidade (agilidade € a velocidade de troca de direcdo) € uma capacidade fisica
importante para a prética do voleibol (Tubino, 1993), sendo necessdrio a sua avaliagdo por testes
fisicos.

Teste barato e muito utilizado em voleibolistas € o vai-e-vem de agilidade (Azzi et al., 1989;
Figueira Junior e Matsudo, 1993). Infelizmente até os dias atuais ndo foi criado um teste de
agilidade especifico para jogadores de voleibol, entdo € utilizado o vai-e-vem.

Para um cientista apresentar um teste de agilidade conforme a fung¢do tética (ex. bloqueador)
e especifica (ex. atua em todos os fundamentos, mas participa menos na defesa) do jogador de
duplas na areia, precisa estudar o jogo. A investigacdo do jogo consiste: determinar a quantidade de
fundamentos, estabelecer o tempo do rally mais freqiliente e a pausa ativa e passiva, identificar a
metragem percorrida. Apds esta minuciosa pesquisa € construido o teste de agilidade, também
podendo ser estruturado um teste aldctico e outro de VOpp;x.

O inicio do teste de agilidade, o atleta se posiciona atrds da linha de partida, soada a voz de
comando o crondmetro € acionado, o desportista deverd correr em direcdo ao 1° bloco de madeira

que possui 5 cm por 5 cm por 10 cm (Matsudo, 1998).
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Com velocidade elevada, o avaliado pega o primeiro bloco, retorna a regido de saida e coloca
o objeto na regiao marcada no solo. Imediatamente o testado retorna em busca do segundo bloco e
faz o mesmo procedimento praticado com o 1° bloco. O crondémetro € interrompido quando o
executante coloca o bloco no solo e passa um dos membros inferiores da linha final. Sempre que
houver falha na pratica do teste, por exemplo, jogar o bloco de madeira no solo, escorregar e
outros, o executante devera repetir a avaliacdo. Recomenda-se que o teste de corrida de agilidade
vai-e-vem seja realizado duas vezes, sendo que o melhor tempo serd considerado, e em cada
intervalo o metabolismo ATP-CP deve ser recuperado no periodo de 5 minutos.

O teste vai-e-vem tem a distancia de 9,14 metros (m), os blocos ficam (linha de chegada) e
sao colocados (linha de saida) a 10 cm de distancia das faixas que marcam o comprimento do teste
e ambos os blocos ficam afastados por 30 cm (Marins e Giannichi, 1998). Recomenda-se que a
marca do crondmetro seja anotada na planilha de coleta dos dados (ver no apéndice 10 uma
planilha para o teste de agilidade). Sugeri-se mudanca na distancia do teste de agilidade pelo
seguinte motivo: a quadra de voleibol de duplas na areia possui uma metragem de 8 por 8 m.
Resende (19967?) informa que a corrida rédpida ocorre numa distancia de quase 6 m (ver no capitulo
1). Baseado nessa evidéncia cientifica considera-se mais adequado o valor de 6 m para jogadores

de duplas porque € uma metragem que ocorre no jogo.

2.6 Testes metabolicos indiretos

Os testes metabodlicos indiretos sdo amplamente estudados (Conconi et al., 1982; Cooper,
1968, Dutra Neto et al., 1997; Tanaka, 1986; Wakayoshi et al., 1993) merecendo que os jogadores
de voleibol realizem essas avaliacdes regularmente ao longo do ano (Cambraio e Pulcinelli, 2002).
A vantagem dos testes metabdlicos indiretos € o baixo custo econdmico, ndo € invasivo e de fécil

aplicacdo nos avaliados (Denadai e Colaboradores, 2000).
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Entretanto, a literatura é carente com relacdo a testes aldcticos para voleibolistas (Kiss et al.,
1988). J4 € bem evidenciado na ciéncia do desporto que a avaliacdo metabdlica do jogador de
voleibol consiste de teste aldctico (Smith et al., 1992), de poténcia aerébia maxima (McGown et
al.,, 1990) e de limiar anaerébio (LAn) (Puhl et al. 1982). Essas varidveis sao importantes na
performance do jogador de voleibol (Figueira Junior, 2002), seja na recuperagdo apods o esforco da
jogada (Nunes et al., 2000b) ou para otimizar as agdes na partida (Matsudo et al., 1986). Por esse
motivo precisa-se avaliar, interpretar e prescrever o treino metabdlico.

Os testes para os desportistas sdo predominantemente anaerébios (Crielaard e Pirnay, 1981)
ou aerdbios (Doherty et al., 2003), sendo praticados de preferéncia numa temperatura agraddvel

por causa da satde do avaliado (Cremerj, 2004).

2.6.1 4 m (alactico)

O teste mais utilizado em voleibolistas brasileiros € o de 50 m (Figueira Junior, 1994). Sendo
uma avaliacdo indireta da poténcia anaerdbia alactica (Rusko et al., 1993).

O teste de 50 m consiste em o desportista correr a metragem o mais rdpido possivel numa
superficie plana (Dantas, 1995). Porém, o voleibolista masculino de duplas na areia nao corre esta
distdncia de 50 m em méaxima velocidade numa partida. Resende (1996?7) mostra em sua
investigacdo que o sprint ¢ numa metragem de 4,3+2,0 m, sendo a a¢do mais rdpida do rally,
2,0+0m8 segundos.

Garganta et al. (1993) prescrevem o teste de poténcia aldctica na distancia de 18 m para
jogadoras do voleibol na quadra. O mesmo problema acontece com o teste de 18 m, um jogador de
duplas ndo percorre essa metragem no jogo (Resende e Soares, 2003). As maiores velocidades na
partida de duplas na areia ocorrem no sprint, no saque e na corrida rdpida (Resende, 19967). A

média coberta dessas trés acdoes motoras € de 4,2 m.
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Entdo, recomenda-se que o teste de poténcia anaerdbia aldctica seja na distancia de 4 m e de
preferéncia na areia da praia, por no minimo duas vezes, sendo o resultado o melhor valor (ver no
apéndice 11 a planilha para coletar os dados desse teste). O intervalo apds cada estimulo precisa ser

de 5 minutos para restaurar a ATP-CP.

2.6.1 40 segundos (freqiiéncia cardiaca méxima)

O teste de 40 segundos € usado em voleibolistas (Figueira Junior e Matsudo, 1992) para
estabelecer a poténcia anaerébia lactica indireta (Matsudo e Perez, 1978), através da maior
distancia corrida no periodo de 40 segundos (Marins e Giannichi, 1998). Contudo, considera-se
mais eficaz a avaliacdo de 40 segundos para estabelecer a freqii€ncia cardiaca maxima (FCmax)
(Prof. Dr. Artur Monteiro, Ensinamento na Pés de Treinamento Desportivo da UGF, 8 de janeiro
de 2005) porque o rally do voleibol dificilmente é l4ctico.

Existem diversas equacdes para predizer a FCmax (Robergs e Landwehr, 2002; Tanaka et
al., 2001; Vilas-Boas, 1991), mas muitos desses cdlculos subestimam o maximo da FC de um
desportista.

Apo6s a corrida no teste de 40 segundos, o professor pode aferir os batimentos por minuto
(bpm) pressionando a mao por 15 segundos no pulso ou na ponta do coragdo e depois multiplicar
por 4 o ntimero de bpm para ele saber a FCmax (ver no apéndice 11 a ficha para coletar os valores
do teste de 40 segundos). Para as duplas com mais recursos financeiros o teste de 40 segundos
pode ser feito com as recomendacdes de Pompeu (1995), o testado devera usar o monitor de FC.

O teste de 40 segundos torna-se importante porque o professor vai possuir um valor maximo
de FC para quando for prescrever o treino cardiorrespiratorio.

Matsudo (1998) chama atencao dos professores, se o teste de 40 segundos for praticado com

vento superior a 5 metros por segundo na dire¢do frontal ou dorsal do avaliado, o resultado do teste
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ndo serd preciso. As mesmas recomendacdes merecem ser tomadas no teste de agilidade, de 4 m

aléctico, de poténcia aerdbia e no de limiar anaerdbio.

2.6.3 Vai-e-vem de 20 m (VOomix)

O consumo maximo de oxigénio (VOonsx) € 0 eficaz transporte de oxigénio nos tecidos, ou
seja, a habilidade do sistema cardiorrespiratério (Keren et al., 1980). O VO;y4x Ou poténcia aerdbia
maxima € muito avaliado no meio desportivo (Barros Neto et al., 1996; Saltin e Astrand, 1967)
porque é uma capacidade fisica relevante para as modalidades coletivas (Kiss, 2003), em virtude de
proporcionar uma recuperacdo mais rapida do esforgo fisico (Whipp e Wasserman, 1972) e resultar
em maior resisténcia do atleta do treino ou competicio de longa duracdo (Figueira Junior e
Matsudo, 1990).

Existem diversos protocolos indiretos para determinar o VOnsx (Bosquet et al., 2002). Os
melhores testes para identificar a poténcia aer6bia maxima precisam ter varios estagios com cargas
crescentes de esforco (Bruce, 1974) para o avaliado possuir um ritmo no teste e se cansar aos
poucos. Para o professor avaliar atletas que sustentam seu corpo na disputa, o protocolo de VOopsx
mais indicado por Matsudo (1998), deve usar a unidade de medida em mililitros por quilo de peso
corporal por minuto (ml/kg/min).

Na atualidade, o teste mais indicado para jogadores de voleibol é o vai-e-vem de 20 m por
caracterizar nos seus deslocamentos a aceleracdo e desaceleracdo ocorrida em jogos de equipe com
bola (Kiss, 2000, 2003). O teste de 20 m € uma avaliacdo que pode ser aplicada num local pequeno
e geralmente ocasiona extrema motivacdo nos avaliados (Van Mechelen et al.,, 1986). Este
entusiasmo dos testados estd relacionado com o bip realizado pelo gravador e para determinar o

ritmo das idas e voltas de cada estdgio, quando termina o estdgio a fita emite dois bips (Duarte e
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Duarte, 2001). Em uma avaliacdo o professor pode realizar o teste de 20 m em no méaximo 10
pessoas, sendo excelente para times ou sele¢des de voleibol que geralmente possuem 15 jogadores.

O teste de 20 m € progressivo, comeca com uma velocidade de 8,5 Km/h até chegar a 18,5
Km/h, , dando um total de 21 minutos (Léger e Lambert, 1982). O testado deverd correr conforme
os bips emitidos pelo gravador, caso o atleta ndo esteja acompanhando o ritmo da fita ou ndo
agiiente continuar, o VO« serd calculado a partir do dltimo estdgio que encontra o desportista
(Granell e Cervera, 2001). Sabendo o estdgio que o jogador de duplas parou, determina-se o
VOunix pela tabela 30 que Duarte e Duarte (2001) fornecem para pessoas adultas:

Tabela 30 — Variaveis do teste de vai-e-vem de 20 m.

Duracao dos Velocidade em Tempo entre os bips por N° de idas e voltas VO2mix
estagios em km/h segundo em cada estagio em
minutos ml/kg/min

1 8,5 9,000 7 26,6
2 9,0 8,000 8 29,6
3 9,5 7,579 8 32,6
4 10,0 7,200 8 35,6
5 10,5 6,858 9 38,6
6 11,0 6,545 9 41,6
7 11,5 6,261 10 44.6
8 12,0 6,000 10 47,6
9 12,5 5,760 10 50,6
10 13,0 5,538 11 53,6

11 13,5 5,333 11 56,6
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12 14,0 5,143 12 59,6
13 14,5 4,966 12 62,6
14 15,0 4,800 13 65,6
15 15,5 4,645 13 68,6
16 16,0 4,500 13 71,6
17 16,5 4,364 14 74,6
18 17,0 4,235 14 77,6
19 17,5 4,114 15 80,6
20 18,0 4,000 15 83,6
21 18,5 3,892 15 86,6

Consultando algumas referéncias pode-se avaliar se 0 VO2méx dos jogadores se encontram
no nivel da classe mundial (Nunes et al., 2000; Neuman, 1988), em alguns casos 0 VO;psx de
jogadores de voleibol chega a 65,2 ml/kg/min (Ouellet, 1985). No tnico achado sobre 0 VO de
duplas na areia, Figueira Junior (2002) expde um valor de 61,24 ml/kg/min.

Em recente pesquisa, foi comprovado que o LAn pode ser estabelecido pelo teste de 20 m
(Denadai et al., 2002) (ver no apéndice 12 a ficha de coleta de dados para o teste aerébio), apesar
da necessidade de mais pesquisas sobre o tema no teste de vai-e-vem, e de se desenvovlver uma
equagao para determinar o LAn indireto (LAnI) no teste de 20 m.

Outro ponto que o orientador fisico precisa estar atento, € que o VOyysx reduz cerca de 0,5
ml/kg/min por anos a partir dos 20 anos (Moreira, 1996). Para Pompeu (2004), se o treino for bem
conduzido o VO pode ser mantido com valores iguais ou préximos da idade do dpice (ocorre

aos 20 anos) dessa capacidade fisica, em atletas com ou proximos de 40 anos. Wilmore e Costill
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(2001) afirmam que pessoas mais velhas com sessdes com volume e intensidade idénticas aos
jovens atletas, podem apresentar um declinio minimo do VO;psx, proximo de 1 a 2%.

McGown et al. (1990) lembram que se 0 VOoysx reduzir com a idade ou for baixo, ndo vai
interferir na performance do voleibolista, porque jogadores com essa capacidade fisica precaria
conseguem bom desempenho no jogo.

Segundo Filin e Volkov (1998), o fator idade avancada para o desporto, ou seja, mais de 30
anos, talvez ndo cause danos ao desempenho atlético, o fator relevante é como foi conduzido o
treino durante todos esses anos. As vezes o atleta mais velho apresenta melhor condicdo
competitiva do que os demais de 20 anos. Fato observado na Olimpiada de 1996, a dupla campea
foi composta por um atleta de 36 anos (o defensor) e outro de 24 (o bloqueador). Ja4 a dupla
medalha de prata, um dos jogadores tinha 39 anos (o bloqueador) e o outro 38 (o defensor). Ambas
as duplas da final eram norte-americanas e ha um predominio em quantidade (3 atletas) do atleta
pos 30 anos.

Caso o professor ndo consiga gravar a fita do teste vai-e-vem de 20 m como Léger e Lambert
(1982) determinam, recomenda-se a realizacdo de outra avaliagdo. Segundo Matsudo (1998), os
testes para serem praticados com qualidade, precisam que os avaliados pratiquem conforme a
padronizacdo. Caso contrério, o teste é descaracterizado, ndo tendo rigor cientifico. O treinador
precisa estar atento mesmo se a avaliacdo aerdbia for de baixo custo financeiro (Daniel e
Cavaglieri, 2003). Ou seja, conforme a padronizagdo.

Para substituir o teste vai-e-vem de 20 m, Pellegrinotti et al. (2003) sugerem o limiar
anaerdbio indireto (LAnl) poque é de fécil aplicacdo e muitos jogadores podem fazer ao mesmo
tempo. Também, € de baixo custo financeiro.

O subcapitulo 2.6.4 explica o LAnl.
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2.6.4 Limiar anaerébio indireto de 4000 m

Os métodos mais populares para o professor determinar o limiar anaerébio (LAn) é pelo
acumulo de lactato (Heck et al., 1985; Stegmann et al., 1981) ou por via ventilatéria (Wasserman e
Mcllroy, 1964). Entretanto, esses dois métodos sao dispendiosos (Baboghluian et al., 1996; Santos,
1991Db) ficando invidvel para a dupla “amadora” de voleibol na areia.

O LAn de baixo dispéndio financeiro, Denadai (1999) indica que € o limiar anaerébio
indireto (LAnI). Podendo ser estabelecido pela FC e/ou pela velocidade da corrida em km/h ou
m/min (Pompeu, 2004). O uso do LAnl torna-se essencial porque sua alteragao € rapida (Silva e
Gomes, 2002) a nivel enzimatico, muscular e cardiovascular. Fato ndo observado com freqiiéncia
no VOonix, que, em um ano de competi¢do, pouco se modifica (Obs.: Alguns estudos tem mostrado
ao contrario sobre 0 VOypsx). Com um treinamento bem conduzido, rapidamente o LAn tende a
melhorar e a condi¢do fisica do desportista, sendo otimizada para a disputa (Carpenter, 2002).

Segundo Kiss (2003), o teste de limiar é de capacidade aerébia porque ele corresponde a
quantidade total da via oxidativa que é convertida em trabalho. Porém Aradjo (2002b) considera
essa nomenclatura inadequada porque expressa uma grandeza volumétrica. Entdo os cientistas
deveriam chegar a uma conclusdo com relagdo a terminologia, ou seja, existem os testes de
poténcia aerdbia relacionado com a demanda de oxigénio para os tecidos por unidade de tempo, e
os de capacidade aerdbia.

Para o jogador de duplas, sugeri-se o LAnl de Mahseredjian et al. (1999) (ver no apéndice 12
a ficha de limiar). O teste consiste em o desportista correr 4000 m o mais rapido possivel em
superficie plana, apds a atividade o professor coleta os dados e aplica na equacdo. Por exemplo, o
voleibolista correu 4000 m em 20 minutos. Entdao temos:

Velocidade média (Vm) em 4000 m = Espaco / Tempo = ? m/min

Vm =4000 / 20 = 200 m/min
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LAnl =2,12644 + (0,73328 x Vm) = ? m/min
LAnl =2,12644 + (0,73328 x 200)

LAnl =2,12644 + 146,656 = 148,78 m/min

Para saber o tempo do treino do LAnlI de 4000 m, Powers e Howley (2000) indicam o
seguinte célculo:
Tempo de treino (TT) = distancia : m/min do LAnl = ? min e seg

TT =4000 : 148,78 = 26,88 min

Logo 1" =60, entdo 0,88 € 1" e 28", resultando em:

1"e28" +26" =27 e28

TT =27 28"

Como ndo existem valores do protocolo de 4000 m de LAnI para jogadores masculinos de
voleibol na areia, o ideal € o professor avaliar os resultados pela estatistica que serd ensinada a
seguir neste capitulo.

O interessante € que a média da distancia coberta pelo voleibolista na areia durante o rally no
estudo de Resende (19967?) (ver no capitulo 1) resulta em 4,64 m. Valor em metros pouco superior

ao LAnI que foi sugerido para as duplas masculinas “amadoras”.
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2.8 Fundamentos e jogo (testes com bola)

Os testes com bola sdo pouco evidenciados em livros de avalia¢do funcional para o desporto
(Kiss, 2003). Mas este fato ndo deveria acontecer porque Marques (2002) informa que o talento
motor € o principal requisito para classificar um desportista, bom ou ruim. A escassez de testes que
avaliem a qualidade do jogador de voleibol no treino fragmentado, na sessdo situacional e no jogo,
prejudica o trabalho do treinador. Talvez isso ocorra, pela dificuldade em serem elaborados
protocolos sobre o tema. Por causa da dificuldade em criar um teste com bola para o voleibol,
Ramos e Tavares (2000) afirmam que diversos treinadores observam como o atleta atua na partida
e no treino e estabelecem se o desportista € bom ou ruim. A avaliagdo dos aspectos técnicos e
taticos € fundamental para o treinador selecionar um jogador ou observar sua evolucdo ao longo do
ano (Anfilo e Shigunov, 2004).

O scout ¢ um meio do professor avaliar o nivel do jogo do voleibolista (Rodriguez, 1983?),
mas nio € considerado muito bom porque s6 apresenta valores quantitativos. O scout nao mostra
como o jogador faz aquele fundamento, ou seja, um ponto de cortada pode ser bom, ruim ou
mediano. E necessdrio identificar numa avaliacio de que maneira, facilidade e qualidade técnica o
jogador faz a cortada. Essas varidveis possibilitam o técnico classificar a qualidade de um
fundamento ou de uma jogada. Como a literatura nao fornece muitos meios de avaliar o treino com
bola ou jogo do voleibolista de duplas, sugeri-se no apéndice 13 uma ficha subjetiva para o técnico
classificar o seu desportista ao longo de vdrias sessdes do ano. Sempre apds a avaliagdo, o
professor precisa anotar na observacao da planilha, os pontos em que seu atleta precisa melhorar ou

jé estd bom, para nortear a proxima avaliacao.

Obs.: O teste com bola, o coordenativo, ndo foi validado cientificamente. Merecendo investigag@o sobre esse tema.
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2.8 Estatistica para os testes

Todos os testes que o professor achar necessdrio devem ser tratados pela estatistica
apresentada nesse subcapitulo.

Thomas e Nelson (2002) sugerem a estatistica descritiva para andlise dos dados, através da
média, desvio padrao e determinar os valores maximos e minimos de cada teste.

Para o professor avaliar o percentual de evolugdo entre duas testagens (pré e pds), deve-se
utilizar o delta percentual podendo ser individual (valor bruto) ou de todos componentes do

campeonato (média) (Bohme e Kiss, 1998). A equacdo é exposta a seguir:

Delta Percentual = (2° resultado — 1° resultado) x 100 = x%

2° resultado

Nos testes que nao possuem padrdes recomenda-se o cdlculo do percentil, com o intuito de
identificar os melhores e os piores. Apesar do percentil ser mais trabalhoso do que no o célculo
manual, elaborada a tabela ele pode ser utilizado repetidamente (Bohme e Kiss, 1997). Marins e

Giannichi (1998) ensinam passo a passo como calcular o percentil:

a) Ordenar os valores do maior para o menor.

Sujeito Resultado do teste
1 20
2 16
3 12

4 10
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b) Dividir 100 pelo o nimero de jogadores.
100 =25

4

¢) O melhor resultado do teste serd o percentil 100, no exemplo é 20: O segundo valor serd
determinado com a subtragao 100 pelo resultado do cadlculo (25), sendo 75. O terceiro melhor atleta
no teste, ocorrerd uma subtracao de 75 (valor do 2° atleta) por 25, igual a 50. Esse procedimento é
feito assim por diante, em todos os atletas. Caso ocorra em alguns cdlculos o resultado de 93,3,
deve-se arredondar para 93. Mas se acontecer de surgir um valor de 86,6, o arredondamento serd
87.

Outra explicacdo dos autores, é se ocorrer dois ou mais resultados iguais, determina-se a

média.

d) Ap6s o célculo dos valores, organiza-se os resultados:

Sujeito  Resultado do teste Percentil
1 20 100
2 16 75
3 12 50
4 10 25

Em seguida, o professor interpreta os dados: o sujeito 3 com o resultado 12 no teste
conseguiu que 50% de atletas fossem piores do que ele, mas 50% (100% - 50% = 50%) dos
testados foram superiores a este jogador. A partir desta andlise observa-se a performance do

testado perante aos demais.
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Guedes (2004) informa que atualmente os cientistas tem estabelecido oito categorias para o

percentil. A tabela 31 expde essas explicacoes:

31 - Classificagdo dos percentis.

Categorias Percentil Classificacao
8 97a? Extremamente alto
7 90 a 97 Muito alto
6 75 a 90 Alto
5 50a75 Médio-alto
4 25a50 Médio-baixo
3 10a 25 Baixo
2 3al0 Muito baixo
1 ?7a3 Extremamente baixo
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CAPITULO 5
PERIODIZACAO

Nesta revisdo, a periodizacdo de Matveev foi destinada para duas duplas ficticias do
voleibol “amador” de duplas na areia. Esta etapa do trabalho foi apresentado um exemplo da
estrutura do macrociclo para o voleibol na areia.

Os jogadores se encontram em baixa condi¢do fisica, técnica e tdtica. O nivel de
qualificacdo dos desportistas € a faixa dos resultados superiores porque a idade dos jogadores se
encontra entre 21 a 34 anos, tendo no minimo, 9 anos nessa modalidade. Essa qualificacdao dos
voleibolistas € baseada em Zakharov (1992). Esses voleibolistas tem sua iniciagdo em clubes
federados e costumam jogar até juvenil, chegando na fase adulta, a continuar a modalidade no
voleibol de duplas “amador”. Onde ocorrem campeonatos em redes tradicionais do Rio de
Janeiro (Posto 6 em Copacabana, Republica do Peru em Copacabana, Vinicius de Morais em
Ipanema, Garcia D* Avila em Ipanema, Posto 9 em Ipanema).

Nos subcapitulos a seguir, o leitor vai entender em detalhes como foi estruturado o

macrociclo das duplas.

5.1 Motivo da composicao dos mesociclos e microciclos
Por questdes didéticas a explicacdo de cada periodo serd dividida. O trabalho vai comecar

com o periodo preparatdrio, depois o competitivo e por tltimo o de transi¢ao.

5.1.1 Periodo preparatorio de preparacdo geral
Este periodo foi constituido por 59 dias, sendo realizado em janeiro e fevereiro de 2005. Os
jogadores iniciaram a temporada no mesociclo inicial porque as cargas sdo mais leves, sendo

indicado para voleibolistas em ma condicao fisica. Estdgio que as duplas se encontravam.
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O segundo mesociclo foi o recuperativo, prescrito na etapa geral porque os jogadores
realizaram uma intensa participa¢do em dangas, no Carnaval. Sendo considerado um treino geral.
Justifica esse mesociclo no periodo geral, por causa que ele pode recuperar os voleibolistas do
cansaco das festas. Outro ponto que merece atengdo, é que a duracdo da maioria dos microciclos
do periodo geral, foi de 7 dias. O mesmo ocorrendo nos outros periodos, somente algumas
excegoes.

A figura 13 ilustra as explicagdes anteriores:

Macrociclo 1

Periodo Preparatdrio de Preparacao Geral - O Dias

Meses 1 2

1 8 15 2 1 5 10 17 o)
Dias da Serama a a a a a a 9 a a a
7] 14 21 31 4 8 16 24 28

Mesocidos Ingd Recuperdivo

Marodidos M O] PR] CO| m R R PR | CO | RAM

Estagdesdo Ao |\Verdo- 112193

Testes X X

Conpeticao

Feriado e Festas/ Total 4 1

Progndstico de Methora | Grau ok Inportanda

AEROBO 4 4

ALACTIOO

I

FORCA 4

w
w

A_EXHELIDADE

COORDENACAO 4 4

N
N

N de Mcrocidos

(00]

Total de Microcicdlos

N2 de Mesociclos 1 2

Legenda: RM - recuperativo de manutengio / O — ordindrio / PR — propriamente recuperativo / CO — controle /

R — recuperativo, tendo Carnaval (5 a 8) e Cinzas (9)

O em azul claro € o micro explicado n°®5.5.

Figura 13 — Periodo preparatério de preparacao geral.



5.1.2 Periodo preparatério de preparacdo especial

A figura 14 nos mostra o periodo preparatoério de preparagao especial:
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Macrociclo 1
Periodo Preparatorio de Preparacao Especial - 61 Dias
Meses 3 4
8 15 2 1 8 15
Dias da Semana a a a 21 a a a a a
7| 14 20 31 7 14 21 31
Mesociclos Basico de Desenvolvimento Basico Estabilizador
Microciclos Ch| Ch| PR R [ coO RV CcO 0 E
Estacoes do Ano Verdo Qutono - 20/03 a 20/06
Testes X
Competicao Treino
Feriado e Festas/ Total 1/6
Prognésticolde Melhora | Grau de Inportancia
AEROBIO 4 3 Meses Manutencdo - 3
ALACTICO Alactioo 4
FORCA 4 4
FLEXIBILIDADE 3 3Meses |Manutencéo - 3
COORDENACAO 4 3 Meses 4
N2 de Microciclos 4 4
Total de Microciclos 12 16
N2 de Mesociclos 4 4

Legenda: Ch - choque / PR — propriamente recuperativo / CO — controle / RM — recuperativo de manutengao /

E — estabilizador / O — ordindrio / R — recuperativo, tendo Tiradentes

Treino — Referente a competi¢do de 2% importancia.

3 meses — Tempo para otimizar a capacidade fisica.

Manuten¢do — E a manutencao de uma determinada capacidade fisica através do treinamento.

Figura 14 — Etapa especial.

Ch em azul claro € o micro explicado no n° 5.5.
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Periodo de 61 dias, sendo composto pelo mesociclo bésico de desenvolvimento, onde as
duplas atingiram a supercompensagao no més de marco.

Ap6s dois micrciclos choques foi elaborado um microciclo recuperativo onde ocorria o
beneficio fisiolégico da supercompensacdo. Isto é bem conclusivo na literatura (Alarcon et al.,
1998). Ap6s a supercompensacao, foi prescrito um meso basico estabilizador, com o intuito de
manter as cargas e proporcionar a manuten¢ao das adaptagdes fisiologicas do mesociclo anterior.

Neste mesociclo, iniciaram as disputas de controle, denominada de treino.

5.1.3 Periodo competitivo

O periodo competitivo foi constituido por um mesociclo pré-competitivo onde as duplas
disputaram competicoes de menor importancia (chamada de treino na planilha), visando a
preparacao para a disputa alvo.

No mesociclo competitivo ocorreu a disputa alvo, mas com prescri¢ao de um micro choque
e depois um pré-competitivo, levando as duplas atingir a supercompensacdo apds um micro
propriamente recuperativo. Onde proporcionou na equipe o pico da forma desportiva.

A soma desses dois mesociclos resultou em um periodo competitivo de 71 dias. A figura

15 expde estas explicacdes:
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Maorocido
Reriodo

DasdaSenam

Mesocidos

Maoddos

Esagesco Ao

Testes

Gonpeticao

Tra

Roo

Feriadbe Festas' Toia

PRognasticode Mbhora

Gauce Inpatdaa

AERCBO

ALACTICD

Manuengdo- 3

FORCA

Manuengdo- 3

ABEXBLIDAE

QOCRBNVCO

3Mess

N deMaoddos

Totd deMaoddos

N de Mesoddos

4
20)
5

7
27
6

Legenda: CO - controle / PR — propriamente recuperativo / PC — pré-competitivo / RM — recuperativo de

manutengdo / Ch — choque / C — competitivo

Treino — Referente a competi¢do de 2% importancia.

2 meses — Tempo para otimizar a capacidade fisica.

3 meses — Tempo para otimizar a capacidade fisica.

Manuten¢do — E a manutencao de uma determinada capacidade fisica através do treinamento.

Ch em azul claro é o micro explicado no n° 5.5.

Figura 15 - Periodo competitivo.



5.1.4 Periodo de transi¢cao

O periodo de transi¢do objetivou um descanso ativo de 21 dias, para os atletas descansarem

da temporada.

A figura 16 mostra o periodo de transicao:

Macrociclo

y

Periodo

Transicao - 21 Dias

Meses

7

Dias da Semana

11

a

17

18
a
24

25
a

31

Mesociclos

Recuperativo

Microciclos

PR

RM

PR

Estacoes do Ano

Inverno

Testes

Competicao

Feriado e Festas/ Total

Prognoéstico de Melhora

AEROBIO

ALACTICO

FORCA

FLEXIBILIDADE

COORDENACAO

N2 de Microciclos

Total de Microciclos

30

N2 de Mesociclos

Legenda: PR — propriamente recuperativo / RM — recuperativo de manutengao

Figura 16 — Periodo de transi¢ao.
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5.2 Variaveis importantes na estruturacao da periodizacao

A primeira planilha da periodizacdo foi constituida pelas estagdes do ano, pelos testes,
competicdo, feriado e festas, progndstico de melhora das capacidades fisicas e a quantidade de
microciclos e mesociclos. Essas varidveis foram incluidas na periodizacdo porque sao
importantes na estruturagao do treinamento.

O prognéstico de melhora das capacidades fisicas foi estabelecido com embasamento na
tabela 14 do capitulo de avaliacdo funcional e de acordo com as necessidades da periodizacgao.
Exceto a coordenagdo, que ndo foi achada na literatura critica (Hékkinen, 1993; Lacerda e
Mesquita, 2003) e aliada (Forteza, 2001; Platonov, 2004) o tempo aproximado de evolugdo.
Entdo, o progndstico de maximizacao da coordenagdo foi conforme a pratica do treinador, 3 em 3
meses.

Com relagdo aos testes, estes foram praticados uma vez por més, apenas nao foi realizado
no mesciclo de abril e no do periodo de transi¢do. No primeiro caso, ndo foi prescrito porque o
treinador preferiu que as cargas fossem estabilizadas, ndo havendo necessidade desse microciclo
controle.

Também, antes de iniciar o mesociclo de abril, os jogadores realizaram um microciclo
controle, e apds este més, os voleibolistas comecaram outro mesociclo, fazendo as avaliagGes
periddicas. Este ¢ um dos motivos do mesociclo de abril ndo possuir testes. Apenas ocorreu o
teste competitivo, a competicao de 2* importancia.

Quanto ao periodo de transi¢cdo, o treinador preferiu maxima recuperacdo dos jogadores,
nao sendo indicado avaliagdo.

Baseado no capitulo de avaliagdo funcional, tabela 13 e 14, foram estabelecidos os testes

que merecem ser praticados uma vez por més (neuromuscular, metabdlico e com bola) e de 3 em
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3 meses, 0s que necessitam de maior tempo de adaptacdo fisiol6gica (antropométrico) ou bastam

fazer uma avaliacdo mais duradoura.

A tabela 32 expde a época das avaliacoes:

Tabela 32 — Testes realizados em cada més.

22 a31/01/05 17 a 24/02/05 22 a 31/03/05 01 a 08/05/05 | 01 a 08/06/05
Meso Inicial | Meso Recuperativo | Meso Basico de Meso Pré- Meso
TESTES do Periodo do Desenvolvimento Competitivo Competitivo
Preparatério de PPP Geral do do Periodo do
Preparacdo PPP Especial Competitivo PC
(PPP) Geral (PC)
Questionario X X
Pressdo Arterial X X X X X
Avaliacdo Postural X X
Antropométrico X X
Neuromusculares X X X X X
Metabdlicos X X X X X
Indiretos
Coordenativos X X X X X

Obs. 1: Testes feitos com um X.

Obs. 2: Quando estiver em branco € porque ndo foi feito a avaliacio.

Obs. 3: Nos testes metabdlicos indiretos para avaliagdo aerdbia, foi usado o vai-e-vem de 20 m para determinar 0 VO,4y.

A planilha um do macrociclo também foi utilizada para o professor determinar o grau de

importancia das capacidades fisicas, ralacionadas conforme as metas da periodizacdo. Idéia
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retirada de Monteiro (2002), a tunica diferenca é que o autor utilizou estrelas, mas na
periodizagao das duplas foi nimero.
Sendo:
a) 1 — desprezivel
b) 2 — pouco importante
¢) 3 - importante

d) 4 — muito importante

Outra atividade praticada foi a quantificacdo de mesociclos e dos microciclos da
temporada. Esta acdo visa a identificacdo somatéria da macroestrutura e também, o técnico pode
estabelecer o nimero de microciclos que normalmente os jogadores atingem o peak. Segundo
Bompa (2002), para o desportista atingir o pico, precisa realizar 32 a 36 microciclos. Tendo
duracdo aproximada de 7 a 15 dias (Bompa, 2002; Dantas, 1995).

O treinador também estabeleceu as competicdes de controle e alvo no macrociclo, com o
intuito de organizar melhor as sessoes.

Feriados e festas foram destacados na planilha, mas nem todos esses dias de pausa do
trabalhador, as duplas descansaram, ou seja, treinaram.

O ultimo quesito da planilha um do macrociclo foram as esta¢des do ano, onde o treinador
precisa se preocupar com a aclimatacio, vestimenta e outras que ajudem na performance (o

capitulo 3 explica em detalhes sobre o estresse ambiental).



111

5.3 Atividades da periodizacao
A préxima planilha € composta pelo niimero de treinos e descansos do macrociclo. Sendo
ainda expostas as estacdes do ano, os tetes que foram mostrados na planilha um. Ao longo desse

subcapitulo, vai ser explicado o motivo da estrutura das atividades.

5.3.1 Periodo preparatério de preparagao geral

O periodo preparatério geral consistiu do fartlek livre orientado, conforme as idéias de
Forteza (2004). Ou seja: correr diversas distancias em vdérias velocidades indicadas pelo
professor. Tendo como carga a rapidez da corrida, a freqiiéncia cardiaca maxima (FCmaéx), o
percentual do VO;nsx num treino controle no fartlek. Ou seja, a sessdo serviu para o treinador
estabelecer a carga. Sabendo em que percentual da FCmax os jogadores vao treinar, pode-se

estabelecer 0 % do VOynx pela equacdo de Marins e Giannichi (1998):

% do VOomax = [1,388 x %FCmax] — 44,765 = 7%

Ou utilizar a equacdo inversa dos mesmos autores, quando prescreve-se a sessdo pelo % da

FCmax, podemos identificar em que % do VO, 0s atletas vao se exercitando.

% da FCmax de Treino = % do VOonsx + 42/1,41 = 7%

O trabalho aerébio de baixa a média intensidade € de grande importancia no inicio das
sessoes da temporada, ou seja, Matveev (1991) afirma que o exercicio na via oxidativa serve de
alicerce para o desportista. Isto acontece porque uma boa base aerébia permite uma recuperacao

mais rapida ap6s o rally (Nunes et al., 2000).
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Para iniciar o trabalho de musculagdo, o treinador seguiu as idéias do Prof. Dr. Charles
Lopes (Ensinamento na Pds de Treinamento Desportivo, 16 e 17 de julho de 2005), a
combinacdo de fibras. O treino aerébio a fibra mais utilizada € a tipo I, 0 mesmo da musculacao
de resisténcia muscular localiza (RML). Portanto, os jogadores das duplas, vao ficar mais
resistentes. Com relacdo ao treino de flexibilidade, sempre visou a recuperacdo. J4 as sessoes
com bola, a preocupacdo foi otimizar a exceléncia dos fundamentos e definir o modelo de jogo, a
ttica.

A figura 17 mostra essas explicagdes:
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Mecrociclo

Periodo

Preparatdrio de Preparacio Geral - 59 Dias

Meses

y

Dias da Semam

7

a

15
a
14

21

2

31

r

5

17

24

Vesociclos

Ingal

Mecrociclos

RV_|

)

PR

CO

Estactes do Ao

\Verdo-11a193

Testes

Conpeticao

Feriado e Festas / Total

Nede Treino/ Total

w

(¢

412

N

N

28

N2 de Descanso/ Total

39

AEROBIO

Fartlek Livre Orientado

Fartiek Especial

Treino Intervalado de Curta Duracio

ALACTICO

Treino Intervalado de Velocidade

FORCA (Musculacgo)

Resisténcia Muscular Localizada

Forca Ripida de Resisténcia

Forca Mixima Dindrrica

Forca Ripida

FORGA REATIVA (Safto em Profundicace)

10a75cm

FALEXIBILIDADE

Alongamento Dindmico

Aongamento Estatico Bastico

COORDENAC2O (Bdla)

Técnico

Jogo

Legenda: RM - recuperativo de manutengdo / O — ordindrio / PR - propriamente recuperativo / CO — controle /

R — recuperativo, tendo Carnaval (5 a 8) e Cinzas (9)

Figura 17 — Atividades da etapa geral.
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5.3.2 Periodo preparatério de preparacdo especial

Neste periodo o treino aerébio é mais especifico, seguindo Forteza (2004), o fartlek
especial. Como a modalidade € o jogo de duplas, ocorreram adaptagdes na proposta desse
cientista. O fartlek especial € a simulacdo do jogo, podendo ser com bola ou ndo. E a carga desse
treino € igual ao fartlek livre orientado, velocidade da corrida, % da FCméx de treino e o do
VOsmix. Sendo estabelecido num treino controle.

No meés de abril, o trabalho aerébio do fartlek especial deu lugar ao treino intervalado de
curta duragdo, indicado por Gomes (1999). Com as seguintes varidveis:
a) estimulo: 1 a 3°
b) distancia: o técnico define
c)pausa: 1" e 30" a2

d) repeticoes: 12 a 16

Mas no treino intervalado, a freqiiéncia cardiaca (FC) foi determinada por um treino
controle. A escolha do treino intervalado consistiu, porque esse trabalho otimiza
significativamente 0 VOjnsx (Babineau e Léger, 1997), e também € especifico para o voleibol.
Outra vantagem, € facil controlar o esforco do desportista na sessdo (Tubino, 1993).

Com relacdo ao treino metabdlico, na medida que ia chegando préximo do periodo
competitivo, o trabalho aerébio vinha reduzindo gradativamente e o aldctico de alta velocidade
passava a predominar. Este procedimento foi realizado para os jogadores se exercitarem na via
determinate no jogo de duplas, a aléctica.

O treino de musculacdo no més de marco deu continuidade a etapa geral (o RML), de
acordo com os ensinamentos Verkhoshanski (1990 em Oliveira, 2003). Realizar a RML na

musculacdo permite que o voleibolista pratique os fundamentos o maior nimero de vezes
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possivel, sem interferir na coordenac@o. Dando continuidade ao trabalho de musculacdo, o treino
de forca rapida de resisténcia tomou o lugar da RML. A diferenca desse treino para o de RML, é
que € em velocidade na fase concéntrica e com média rapidez na excéntrica.

No final do periodo especial, o técnico prescreveu salto em profundidade segundo orienta
Verkhoshanski (1996). Somente com um bom lastro de forca, o jogador de voleibol pode praticar
essa atividade. Para amortecer o impacto, os saltos profundos foram feitos na grama
(Ugrinowitsch e Barbanti, 1998), com alturas diversas (entre 10 a 75 cm), conforme o
condicionamento fisico do jogador. Sendo estabelecido pelo treino controle. O treino controle o
jogador salta por cima de uma barreira de PVC, cai no solo, faz um salto vertical e toca na
parede com os dedos sujos de giz. A maior altura do salto vertical serd o tamanho da barreira de
salto profundo para o atleta praticar a sessao.

A verificac@o se a barreira estd adequada, é através de uma ou no méaximo trés sessoes
controle, com o jogador fazendo vérios saltos por cima das barreiras. Ou seja, o voleibolista
realiza diversas séries para responder ao treinador se agiienta aquele programa. Segundo a
literatura (Bedi et al., 1987; Hunter e Marshall, 2002; Komi e Bosco, 1978; Viitasalo et al.,
1998), os voleibolistas otimizam mais significativamente a forca reativa e aumentam a altura do
salto vertical em maiores centimetros.

O treino de flexibilidade continuou com a mesma meta, recuperagdo ativa do jogador apds
o esforco. As sessdes com bola obtiveram a alta qualidade técnica e o jogar, as duplas
comegaram a participar em sessdes de controle.

A figura 18 expde os ensinamentos anteriores:
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Macrociclo

Periodo

Preparatorio de Preparacéo Especial - 61 Dias

Meses

3

4

Dias da Semana

a
14

15
a

20

22 1
21 a

31

8 15
a a
7| 14 21

31

Mesociclos

Basico de Desenvolvimento

Basico Estabilizador

Microciclos

Ch

Ch |

PR

R | cO

RM

CO O

Estacoes do Ano

Verao

Qutono - 20/03 a 20/06

Testes

X

Competicao

Treino

Feriado e Festas / Total

1/6

N2 de Treino / Total

(6]

(6]

414

(6]

(6]
(6]

6/21

N2 de Descanso / Total

2/6

3/9

AEROBIO

Fartlek Livre Orientado

Fartlek Especial

Treino Intervalado de Curta Duracao

ALACTICO

Treino Intervalado de Velocidade

FORCA (Musculacao)

Resisténcia Muscular Localizada

Forca Rapida de Resisténcia

Forca Maxima Dindmica

Forca Rapida

FORCA REATIVA (Salto em Profundidade)

10a75cm

FLEXIBILIDADE

Alongamento Dindmico

Alongamento Estatico Elastico

COORDENACAO (Bola)

Técnico

X

Jogo

X

Legenda: Ch - choque / PR — propriamente recuperativo / CO — controle / RM — recuperativo de manutengdo /

E — estabilizador / O — ordindrio / R — recuperativo, tendo Tiradentes

Figura 18 — Atividades da etapa especial.

5.3.3 Periodo competitivo

No periodo competitivo, o treinador deu mais atencdo ao treino de jogo e a sessdo

situacional. Ocorrendo uma disputa controle no meso pré-competitivo. Nesta etapa, como as

cargas eram intensas, as sessoes recuperativas de flexibilidade foram de bastante valia. O treino
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de musculagdo passou a ser de forca maxima porque otimiza a poténcia (Kraemer e Hikkinen,
2004). Isto ocorreu em maio. Em junho, a musculacao foi voltada para a sess@o de forca rapida
com o intuito da competicdo-alvo, os jogadores conseguirem maximo beneficio desse
treinamento. Quanto a sessdo metabdlica, a énfase foi no treino intervalado aldctico porque € o
que ocorre no rally. Mas o treino intervalado de curta duragdo foi realizado como manutengao da

poténcia aerébia. A figura 19 mostra esse periodo:

Macrociclo 1

Periodo Competitivo - 71 Dias

Meses 5 6

1 9 16 23 1 9 16 23 4 9
Dias da Semana a a a a a a a a a e
8 15 22 31 8 15 22 3 8 10

Mesociclos Pré - Competitivo Conpetitivo

Microciclos CO | PR PC RM CO RM Ch PC | PR | C

Estacoes do Ano Qutono Inverno - 21/06 a 22/09

Testes X X

Competicio Treino Pico

Feriado e Festas / Total

(6]
(6]
N
(6]
oo

N° de Treino / Total 515 1/18

N2 de Descanso / Total 2 2 4/8 3 2 3 412

AEROBIO

Fartlek Livre Orientado

Fartlek Especial

Treino Intervalado de Curta Duracéo X X

ALACTICO

Treino Intervalado de Velocidade X X X X

FORCA (Musculacéo)

Resisténcia Muscular Localizada

Forca Rapida de Resisténcia

Forca Maxima Dindmica X X

Forca Rapida X X X

FORCA REATIVA (Salto em Profundidade)

10a75cm

FLEXIBILIDADE

Alongamento Dindmico X X X X

Alongamento Estatico Elastico X X X X

COORDENACAO (Bola)

Técnico X X X X X X

Jogo X X X X X X X

Legenda: CO - controle / PR — propriamente recuperativo / PC — pré-competitivo / RM — recuperativo de
manuten¢do / Ch — choque / C — competitivo

Figura 19 — Atividade da etapa competitiva.
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As cargas diluidas do periodo de transicdo foram bem leves. Com os seguintes treinos

recuperativos: de flexibilidade, com bola e pelo fartlek livre orientado.

A figura 20 mostra o periodo de trnasicao:

Macrociclo

7

Periodo

Transicao - 21 Dias

Meses

7

Dias da Semana

11

17

18

a

24

25

31

Mesociclos

Recuperativo

Microciclos

PR

RM

PR

Estac6es do Ano

Inverno

Testes

Competicao

Feriado e Festas / Total

N¢ de Treino / Total

3/10

N¢ de Descanso / Total

4/11

AEROBIO

Fartlek Livre Orientado

Fartlek Especial

Treino Intervalado de Curta Duracao

ALACTICO

Treino Intervalado de Velocidade

FORCA (Musculacao)

Resisténcia Muscular Localizada

Forca Rapida de Resisténcia

Forgca Maxima Dinamica

Forca Rapida

FORCA REATIVA (Salto em Profundidade)

10a75cm

FLEXIBILIDADE

Alongamento Dindmico

Alongamento Estatico Elastico

COORDENACAO (Bola)

Técnico

Jogo

Legenda: PR - propriamente recuperativo / RM — recuperativo de manutengdo

Figura 20 — Treinos do periodo de transicao.
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5.4 Carga de treino

Segundo Russo (2002), o voleibol é uma modalidade complexa, onde existem muitas
varidveis para o professor calcular a carga. Sendo uma tarefa complicada o profissional do
desporto estabelecer a carga de cada atividade. Esse pesquisador afirma isso porque ndo da
tempo para quantificar tudo, e com relagdo ao treino técnico ou de jogo, é muito conclusivo e
dificil estimar o que é 80% ou 100% da carga. Por esse motivo, Russo (2002) recomenda que a

carga do voleibol seja baseada pelo tempo de jogo ou duragdo da partida. Logo destaca-se:

. A duragdo do jogo de duplas € de 1 hora e 30 minutos (Bahr e Reeser, 2003), sendo 90 minutos.

. O tempo do aquecimento de rede € de 5 minutos (Revista do Volei, 2005).

. Ap6s o apito do juiz o jogador tem um tempo de até 5 segundos para efetuar o saque (Revista do
Volei, 2005). Sabe-se, que em um set, pode acontecer 23 saques (Resende e Soares, 2003), logo
se os jogadores utilizarem todo esse tempo para fazer o servigo, o valor é de 115 segundos, dando

1 minuto e 55 segundos.

. Cada dupla possui dois tempos de 30 segundos para descansar ou organizar algo taticamente
(Revista do Vdlei, 2005). Logo o periodo de pausa € de 2 minutos, porque no campeonato sé serd

disputado um set.

. Se um jogador se machucar terd direito ao tempo médico, possuindo 5 minutos para retornar a

partida (Revista do Volei, 2005).
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. A cada 8 pontos jogados as duplas trocam de quadra, sendo realizado no maximo em 30
segundos (Revista do Vdlei, 2005). Caso a partida seja bem disputada, e a cada ponto de uma
dupla a outra realizar (exemplo das parciais: 4 a4, 8 a8, 12 a 12, 16 a 16 e 20 a 20), o jogo pode
terminar 22 a 20. Entdo temos um tempo aproximado de troca de quadra de 2 minutos e 30

segundos. Mas em alguns casos, essa duracdo pode ser superior ou inferior.

A soma da fase ativa com a pausa € a carga para os atletas do voleibol de duplas na areia.
Também foi incluido o tempo de intervalo do voleibol de duplas como carga porque quando esse
momento acontece, o jogador vem de um rally, estando na fase inicial com a mesma freqii€éncia
cardiaca ou préoxima do esforco de jogo (Prof. Dr. Charles Lopes, Ensinamento na Pds de
Treinamento Desportivo da UGF, 17 de julho de 2005), tendo similar ou igual solicitacdao
metabdlica e outros da fase de bola “viva”. Em certas pausas da partida, o voleibolista nem
consegue se recuperar do esforco da jogada. Portanto, as reacdes fisiologicas e as exigéncias
cognitivas continuam a trabalhar iguais ou préximas ao periodo do rally.

Somando todos os valores a carga de treino que corresponde a 100% é:
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90" do jogo
5" do aquecimento de rede > FASE ATIVA

1" e 557 para efetuar o saque

2" do pedido de tempo ~ PAUSA PASSIVA

5" do tempo médico

2" e 30" da troca de quadra PAUSA ATIVA

106" e 25

Outro valor que pode ser diferente da carga é o tempo de jogo de 90 minutos, logo a
duracdo para o jogador efetuar o saque pode ser acrescido e o valor para a troca de quadra
também. Na realidade esses nimeros sdo aproximados. Entdo pode-se estabelecer uma carga
superior a 106 minutos e 25 segundos caso o jogo fosse mais longo. Como Bompa (2002)
considera o tempo limite de treino de 2 horas e 30 minutos (mais do que esse tempo, a fadiga
prejudica a sessdo), por margem de seguranca, foi considerado um periodo adequado de 120
minutos, ou seja, 2 horas de treino.

A determinacdo da carga de treino € o meio do professor estabelecer a carga de cada

microciclo. Por esse motivo que é dada tanta atencdo a esse tema no treinamento.
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5.5 Explicando alguns microciclos

Quando o professor elabora a periodizagdo, precisa estar embasado cientificamente para
prescrever os microciclos conforme a literatura indica. Ou seja, sabendo o motivo que estabelece
aquela atividade e as cargas (Bompa, 2004). Caso ndo faga isso, correrd sério risco de errar na
periodizagao.

O primeiro micro a ser explicado serd o ordindrio do periodo preparatério de preparacdo
geral.

O dia 8 e 9 de janeiro as duplas descansaram porque era sibado e domingo. Como as
cargas no modelo de Matveev sao diluidas, ocorreu variabilidade na atividade e os exercicios
respeitaram o periodo de recuperagao da tabela 12 do capitulo de avaliagao funcional. O dia 10 de
janeiro foi iniciado com o fartlek livre orientado. Sendo realizado na grama, para nao
sobrecarregar a articulagdo dos jogadores. Para recuperar os atletas da fadiga, foi elaborada uma
sessdo de flexibilidade no segundo dia de treinamento.

Como a meta era aumentar a resisténcia dos jogadores, foi prescrita uma sessdo de
musculacdo de RML no terceiro dia de sessdo. Respeitando as 48 horas de recuperacdo do
trabalho aerébio. Foi realizado novamente, o fartlek livre orientado, no dia 13 de janeiro de 2005,
5% feira. Para recuperar os jogadores do esfor¢o aerdbio, a dltima sess@do do microciclo foi de
flexibilidade.

Como o micro ordindrio repete as cargas, nos trés primeiros dias foi 60%, depois de 70% e

por ultimo de 65%. A figura 21 apresenta a magnitude da carga:



Microciclo Ordinario

100%

80%

36 39

60%

40%

36 3

20%

Carga de treino

0% +—0——0— ‘
Sib  Dom 2°f

41 St 6f

Sébado — Descanso 0"
Domingo — Descanso 0

2% f — Fartlek livre orientado 72°

3% f — Alongamento dindmico 36 e Alongamento eldstico 36

4% f — Musculacao de resisténcia muscular localizada 72

5% f — Fartlek livre orientado 84"

6® f — Alongamento dindmico 39" e Alongamento eldstico 39"

Figura 21 — Magnitude da carga em minutos.

O leitor observa na tabela 32 os meios e métodos de treino do micro ordinario:
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Tabela 32 — Treinamento do microciclo ordinario
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Semana Sdabado | Domingo 2* f 3*f 4* f 5*f 6* f
Atividade | Descanso | Descanso Treino (T) T T T T
Local Na casa do NCT NCT NCT NCT
técnico (NCT)
Objetivo Aumentar o Recuperacao da Aumentar a Igual 2°f | Igual
VOomiax Sessdo Anterior resisténcia de 32 f
forga
Duracio 1I9ha20hel2" | 19ha20he 12" | 19ha20hel12” [19ha?20|19ha
he24 20he
18
Meios Corrida Atividade de Exercicio de
flexibilidade forga
Métodos Fartlek livre | Alongamento Musculagdo  de
orientado  com | dindmico e RML com o

FC estabelecida
na sessao de

controle

elastico com o
método
alternado

por

seguimento

método alternado

por seguimento

O préximo microciclo de desenvolvimento que serd ensinado € o choque, do periodo

preparatdrio de preparacao especial.
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O dia 8 e 9 de margo de 2005, as duplas descansaram porque ja vinham realizando outro
microciclo choque.

Para as equipes conseguirem significativa adaptagdo fisioldgica (supercompensacio), o
treinador nem sempre utilizou o tempo de recuperacdo de cada exercicio (ver na tabela 12 de
avaliacdo funcional). O principal objetivo do micro choque foi otimizar a resisténcia de jogo do
competidor. Esta iniciativa visava que a dupla conseguisse agiientar muitas horas de jogo. Como
o voleibol de duplas na areia, a dedicag¢do a preparacao fisica ndo € grande. O treinador acredita
que a atencdo ao condicinamento fisico a resisténcia, pode ser determinante no momento decisivo
da partida. Portanto, a estratégia das duplas desse treinador € visar a resisténcia para tirar proveito
numa partida duradoura.

Nos dias, 10, 11 e 14 de marco de 2005, as sessdes foram destinadas ao fartlek especial de
Forteza (2004). Com cargas (velocidade, % da FC e % do VO;nsx) tiradas na sessiao de controle.
Para esse método se adequar as necessidades voleibolisticas, o atleta simulava um jogo de duplas.
Sendo praticado na areia da praia, no posto 9 em Ipanema. As cargas dessa sessdo foram de 80%,
sendo 96 minutos.

Os dias 12 e 13 de marco de 2005 foram constituidos de uma sessdo fisico-técnica. A
metodologia de Cometti (2001) ou treino europeu foi utilizado. Primeiro um treino de
musculacdo de resisténcia muscular localizada com a movimentacdo similar ao gesto desportivo
(a preparacao de forca especial) para recrutar mais unidades motoras no treino técnico
fragmentado. O treino europeu visa a transferéncia da atividade condicionante para o fundamento
voleibolistico. Como a meta era aumentar a resisténcia de jogo, apds 15 a 30 repeti¢des do treino
de musculacdo, ocorria uma pausa ou ndo, € o jogador realizava 15 a 30 vezes um fundamento.
Por exemplo, o voleibolista praticava a sessdo de forca no pullover unilateral. Terminado esse

trabalho, ocorria uma pausa de 1 a 2 minutos (Marques Junior, 2001b) com o intuito de amenizar
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a fadiga instalada. Essa iniciativa, o treino europeu de resisténcia, também seguiu as idéias de

Platonov (2004):

Existe a crenga de que o aperfeicoamento da coordenagdo deve ser feito sem fadiga, quando o
desportista pode controlar melhor sua atividade motora. Para competidores adultos, com um
certo nivel de treinamento, o método deve contemplar a execucdo de exercicios de alta
coordenacdo nos mais diversos estados funcionais (desde o estado estdvel até as duras condicoes
de fadiga evidente) e em diferentes condicoes de meio exterior (desde as mais confortdveis até as

particularmente complexa) (p. 344).

O Prof. Mst. Joao Nunes (Ensinamento na Pés de Treinamento Desportivo da UGF, 11 de

setembro de 2005) conclui:

“O treinamento visa um estresse de alta dificuldade para termos facilidade no jogo™.

As cargas dessa sess@o foram de 85%, sendo 102 minutos.

A ultima sessdo do dia 12 e 13 de marco de 2005, seguiu as idéias de Carvalhal (2001),
onde o melhor meio para recuperar o jogador € o coletivo. Sendo de baixa intensidade, com rede
mais baixa que a oficial e tendo os ataques com menor poténcia, remates “meia-forca”.

O leitor observa na figura 21 a magnitude da carga do microciclo choque:
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Microciclo Choque

100%
80%
60%
40%
20%
0% —0——0— ‘ ‘ ‘

¥t £t ¥t 6'f Sib Dom 2'f

Carga de treino

3*f — Descanso 0"

4* f — Descanso 0"

5% f — Fartlek especial 96

6® f — Fartlek especial 96

Séab — Europeu de resisténcia 87" e Jogo recuperativo 15
Dom — Europeu de resisténcia 87" e Jogo recuperativo 15°

2* f — Fartlek especial 96

Figura 22 — Magnitude da carga em minutos.

A tabela 33 expde os meios € métodos de treino do microciclo choque:
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Tabela 33 — Treinamento do microciclo choque.

Semana 3*f 4*f 5 6*f Séb Dom 2* f
Atividade | Descanso | Descanso T T T T T
Local Posto 9 PII POl PII POl
Ipanema (P9I)
Objetivo Otimizar a resiténcia | Igual | Otimizar a resis- | Igual | Igual
de jogo 5*f téncia de jogo Séb 5*f
Duracao 19ha20he 36 I0hall he42
Meios Corrida e Salto Corrida e Salto
Métodos Fartlek especial Europeu
(simulando o jogo, fisico-fragmentado
sem bola),com FC de
160 a 200 bpm ou + Jogo recuperativo
(FC de jogo)

O microciclo a seguir ¢ um dos responsaveis pelo pico da forma desportiva, que serd

atingido na competi¢cdo-alvo do micro competitivo.

Esse microciclo, o choque, foi praticado no dia 16 a 22 de junho de 2005. Ele seguiu os

ensinamentos de Forteza (2004):

A capacidade para realizar cada vez mais exercicios intensos é o que garante o triunfo

competitivo (p. 1).
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Este microciclo, somado ao microcilo pré-competitivo e depois vindo um microciclo
propriamente recuperativo pretendem levar as duplas a uma 6tima supercompensacdo no ano de
2005, o peak na disputa. Para os atletas atingirem o pico da forma desportiva, o treinamento
precisa estar embasado cientificamente e com um excelente conhecimento pratico. Sem a uniao
entre teoria e pratica, o professor pode cometer um sério risco de errar na elaboragao das sessoes.

Segundo Bompa (2002), para se chegar ao peak, o atleta precisa ter realizado 32 a 36
microciclos. Isto € importante, porque o acimulo racional de sessdes de cada microciclo permite
este estdgio de prontidio do competidor. Merecendo que a periodizacdo esteja organizada
conforme a adaptagdo fisioldgica do desportista (Verkhoshanski, 1996; Antunes Neto e Vilarta,
1998). Portanto, para o jogador conseguir o dpice da forma desportiva € necessario saber os
valores temporais que uma capacidade fisica € maximizada. Com relag¢do ao aspecto técnico e/ou
tatico, a ciéncia ndo descobriu até hoje o tempo de melhora e declineo. O peak de alta qualidade
tem duracdo de 7 a 15 dias (Bompa, 2002; Dantas, 1995). Mas como o técnico deve fazer 6tima
supercompensacao?

Primeiro, conhecer as capacidades fisicas determinantes no desporto. Depois, estar
altamente embasado com relacdo aos aspectos técnicos e taticos da modalidade. Se a dupla tiver
um acompanhamento psicoldgico, serd ideal, porque essa varidvel estd correlacionada com o
peak. Também recomenda-se a orientacdo nutricional de um especialista. Para Bompa (2002),
modalidades que exigem muito do sistema nervoso central (o caso do voleibol de duplas), apds o
estimulo, os atletas precisam entre 36 a 48 horas de repouso para atingirem a supercompensacao.
Durante as sessdes € no repouso que almeja a supercompensacdo, o desportista precisa de
significativo suporte de glicogénio muscular (Maglischo, 1999). Segundo Lancha Junior (2002),

a nutricdo € uma aliada para o desempenho atlético.
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O Prof. Doutorando Erico Chagas (Ensinamento na Pés de Treinamento Desportivo da
UGF, 14 de maio de 2005) afirma que o glicogénio € o combustivel nimero um para a
performance, por esse motivo sua reposi¢ao precisa ser rapida. Sendo que sua absor¢do é mais
veloz, no periodo de 30 minutos apds o treinamento (Turibio de Leite de Barros Neto,
Fisiologista do Futebol do Sao Paulo, Entrevista no Programa: Papo com Armando Nogueira, 1°
semestre de 2005).

Retornando a pergunta que foi feita ao leitor: Como se chega ao pico? Inicialmente,
determinam-se as capacidades fisicas determinantes no jogo de duplas. Isto é bem simples, basta
o professor recorrer ao capitulo 1 da revisao. Baseada nela foi estabelecido o seguinte:

a) Treino alactico, ou seja, de velocidade.
b) Musculagado de forca rdpida, mas a forca méxima € importante para essa capacidade fisica.

¢) Maximizar a forca reativa.

d) Realizar atividades aciclicas e intermitentes.

Outro fator que ndo deve ser esquecido € o treino no horério e local da disputa. Também o
trabalho com bola deve ter exceléncia. Portanto, tudo merece estar interligado, fisico, técnico-
tatico-psicolégico-nutricional. Sdo os quatro tipos de treino ou os 4TT, que permitem um pico de
alta qualidade desportiva.

Garganta (1991) alerta que quanto menos tempo o professor tiver para treinar, ele precisa
inserir a bola em todos os tipos de sessdes. Mas o mais preocupante, que no periodo competitivo
o condicionamento fisico tende a ser deteriorado, conforme Arruda et al. (1999) informa.
Segundo esses autores, as perdas fisicas sdo insignificantes. Contudo, esses pesquisadores da

UNICAMP nido informam ao estudante se existe uma correlacio do declineo fisico com a
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duracdo do campeonato. Logo, o peak vai ser estabelecido, realizando a metodologia de Cometti
(2001), o treino europeu. Onde o trabalho fisico e com bola ocorrem ao mesmo tempo.

Apesar dessa metodologia ndo ser muito investigada e pouco difundida no Brasil, Cometti
et al. (2004) evidenciaram em pesquisa de campo, que esse treinamento acarreta no aspecto fisico
melhora aerébia, mesmo a sessdo sendo predominantemente aldctica e a forca reativa tende ser
deteriorada por causa da intensidade desse tipo de sessdo, onde o [La] esteve entre 6,9 a 8,2
mmol/l no momento que foi coletado. Se existe uma certa quantidade de [La], os H" estdo
presentes porque eles sao um dos responsaveis pela fadiga.

A seguir, serdo enumerados os critérios adotados para colocar as duplas no auge da forma
competitiva:

a) Utilizar a metodologia de Cometti (2002), onde ocorre um trabalho fisico e com bola.

b) Visar a alta velocidade, porque ¢ uma das capacidades fisicas mais importantes na maestria

desportiva (Verkhosahanski, 2001).

c¢) Dar preferéncia ao trabalho de for¢a rapida balistico (Newton et al., 1997) porque ele evita a
perda da poténcia, em virtude de ndo ocorrer desaceleracdo (Wilson et al., 1993). Principalmente

se o atleta estiver numa etapa totalmente especifica (DeRenne et al., 2001).

d) Misturar varios métodos de treino de forca que maximizem a forca rdpida (Newton e Dugan,
2002) sendo muito produtivo sessdes de forca reativa, rdpida e até méixima num mesmo

treinamento (Newton e Kraemer, 1994).
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e) A unica atencdo que o professor precisa ter, € que a carga ideal da musculacdo de forca rapida
€ uma incognita (Simao, 2003) porque cada pesquisador considera um peso ideal para
desenvolver essa capacidade fisica (Izquierdo et al., 2002; Moss et al., 1997; Rahmani et al.,
2001). Através dos ensinamentos do Prof. Dr. Charles Lopes (Ensinamentos na Pés de
Treinamento Desportivo da UGF, 12 e 13 de fevereiro de 2005), em sua aula de Avaliacao
Cineantropométrica, a carga do treino de forca rdpida serd através de uma sessao de controle. Por
exemplo, o jogador faz um agachamento com a carga e velocidade correspondente a sessao de
musculacdo de forca rdpida e em seguida realiza o salto vertical sem aparelho de contra-
resisténcia e toca na parede com o dedo sujo de giz. O peso de musculagdo que proporcionar
maior recrutamento das unidades motoras no salto vertical, ou seja, maior altura, serd a carga da

Sessao.

f) Testar as duplas no jogo, ou seja, avaliar a qualidade voleibolistica pela sugestdo no apéndice

13.

g) Evitar o trabalho predominante aerébio porque interfere na forca rapida (Bacurau et al., 2000)
e dar preferéncia a sessdes parecidas (Jensen et al., 1997). Por exemplo, sessdes com mesma via

metabodlica e fibra muscular.

h) Em trabalhos intensos, se preocupar com a recuperagdo durante e apds a sessdo porque

acarreta uma alta fadiga central (Hollge et al., 1997).

1) No periodo de performance, o treino coordenativo (por exemplo, com bola) deve vir

acompanhado de fadiga ou ndo porque € assim que se processa a disputa (Platonov, 2004).
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Ap6s essas explicacdes, prescreve-se o treinamento, o primeiro ponto que identifica que as
duplas atingiram o peak é com a estrutura do macrociclo. Anteriormente foi explicado que o pico
€ conseguido com 32 a 36 microciclos. Observando na periodizacdo de 6 meses para as duplas, o
auge competitivo no micro de nimero 26. Outro fator que torna o treinamento eficaz para o pico
desportivo, € que apds duas cargas fortes (micro choque e depois o pré-competitivo), foi
realizado um descanso de 48 horas, que proporciona a supercompensagao para as duas duplas.

Lembrando que o professor estd escrevendo sobre o microciclo choque, do dia 16 a 22 de
junho de 2005. As cargas em percentual do microciclo choque foram maximas ou préximas de
100%. Sendo:

a) 16 a 18 de junho, 100%.
b) 19 e 20 de junho, 80%.

c¢) 21 e 22 junho, 0%, descanso.

Outro quesito que chama a atengdo € o horario das sessdes. Sempre no hordrio do almocgo,
neste periodo de treino, ocorrem as disputas, sendo mais quente, exigindo maior estresse no
atleta. Neste microciclo choque as duplas ndo treinaram no local da competicdo para ndo
exporem os jogadores no olhar dos adversarios. Foi preferido no final da praia do Leme porque é
menos freqiientado por voleibolistas. Este procedimento evita um estudo minucioso dos
oponentes sobre a metodologia de treino das duplas treinadas, e também, d4 menos oportunidade
aos técnicos rivais de praticarem uma andlise titica das duplas e de cada jogador.

Para ocorrer um estresse cronico (imediato) no organismo e agudo (a longo prazo), foi
preferido realizar a mesma sessdo em todos os dias. A unica diferenga é: no dia em que a carga

era 80%, o tempo da flexibilidade e da sessdo européia era menor.
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A sessdao de musculagdo consistiu da forca maxima, depois a forca rdpida e por ultimo o
treino fragmentado, ou seja, o treino europeu. Com relagdo as pausas no trabalho de forca, visou
a ressintesse significativa dos fosfagénios. Nimero de séries, exercicios e nivel da carga foram
estabelecidos de acordo com o feeling do professor e as sessdes de controle. Quanto ao nimero
de repeticoes de um fundamento foi realizado o necessario para otimizar o aspecto coordenativo
do jogador.

Na sessdo de jogo, foi utilizado a musculagdo apenas antes do saque. Nao foram realizados
outros exercicios antes dos fundamentos porque seria obrigado parar inimeras vezes a partida. O
que descaracteriza totalmente a situagdo real do jogo. Para recuperar os jogadores do treino
europeu, as sessoes de flexibilidade (alongamento dindmico e eldstico) foram utilizadas no fim da

sessdo. A magnitude da carga do micro choque é mostrada na figura 23:
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Microciclo Choque

100% AEE
0% 1
80%
0% -
60% -
50% -
40% | E @
30%
20% -
10% -
0% - w w —(0——0

Yt 6'f Sib Dom 2°f 31 4f

Carga de treino

5% f — Europeu 1007, Alongamnto dindmico 10™ e Alongamanto eléstico 10
6* f — Europeu 1007, Alongamento dindmico 10" e Alongamanto eldstico 10
Séab — Europeu 100", Alongamento dindmico 10" e Alongamento eldstico 10
Dom — Europeu 80", Alongamento dindmico 8" e Alongamento eldstico 8"
2* f — Europeu 80", Alongamanto dinadmico 8" e Alongamanto eldstico 8"

3*f — Descanso 0"

4* f — Descanso 0"

Figura 23 — Magnitude da carga em minutos.

A tabela 34 apresenta os meios € métodos do microciclo choque:
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Tabela 34 — Treinamento do microciclo choque.

Semana 5°f 6 f Sab Dom 22 f 32 f 42 £

Atividade Treino (T) T T T T Descanso | Descanso

Local Praia do Leme (PL)

Objetivo | Levar o jogador ao | Igual | Igual Igual 5% Igual
peak 5*f 5*f 5*f
Duracao 12hal4h 12hal3he36
Meios Corrida e Salto
Coordenacao

Exercicios de for¢ca

e de flexibilidade

Métodos Europeu

fisico-técnico fragmentado
fisico-jogo
Alongamento
(dindmico e
elastico) visando a
recuperacao no
alternado por
seguimento

(o método)

No apéndice 1 o leitor pode controlar algumas varidveis da periodizacdo. Basta conferir.




137

CONSIDERACOES FINAIS

O modelo rigido de Matveev com cargas diluidas é excelente para os jogadores que iniciam
a temporada porque o estimulo de treino é gradativo e a variabilidade das sessdes respeita o
periodo de recuperagdo. Contudo, esse modelo de periodizacio s6 € eficaz com poucas

competi¢des no ano. Caso contrério, precisa ser adaptado.
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APENDICE 1

CONTROLE da PERIODIZACAO de Diversos ANOS
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Ano Modelo e Tipo de Sessoes | Descanso Peaks N ° de Mesociclos | N° de Microciclos
Periodizacao
2005 Matveev

Dupla
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()
()
()
()
()
()
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APENDICE 2
PAR - Q e Vocé: ......... [ crrvecinne [ cvnreenane

Nao
() 1 Seu médico alguma vez mencionou que vocé possui algum problema cardiaco?
()2 Voceé apresenta freqiientemente dores no coragdo e no peito ?
()3 Vocé tem freqiientemente sensagdo de desmaio ou crise de tontura severa ?
()4 Alguma vez seu médico lhe disse que sua pressado arterial estava muito alta ?
()5 Alguma vez seu médico lhe disse que voc€ possui um problema dsseo ou articu-

cular, como artrite, que foi agravado ou que pode piorar com o exercicio ?
() 6 Existe uma boa razao fisica ndo mencionada para que vocé nao participe de um

programa de atividade fisica, apesar de desejar faze-lo ?
()7 Vocé tem mais de 65 anos de idade e ndo estd habituado a pratica de exercicio

exercicio vigoroso ?

Se vocé respondeu:
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Sim a uma ou mais questoes. Nao a todas as questoes.
Procure seu médico. Tem uma garantia razoavel para:
. Iniciar um programa de treino.
. Realizar o teste de esforco.

ANAMNESE DESPORTIVA:. ........ J A [ eeveennnnne

Nao existem respostas certas ou erradas. Tudo que vocé responder serd importante. Suas respostas ndo serdo
divulgadas para seus companheiros, pais, etc. Portanto procure responder do modo que vocé achar melhor. Se
alguma pergunta nio se aplica a vocé, por favor deixe-a em branco.

Muito obrigado por sua colaboracdo.

INOIME: .ttt nascido em ........ A [ oo
{GF2 1157207 s - U altura: ............ m peso: ........... kg
tipo sangiiineo: ................ fator Rh .............
33116 1<) (oo PSPPSR CEP: eveeerreeeenenns telefone: ........cceueeens
Profissdo: ....ccccceeevieennneenne convénio mMEédiCo: ......cevvrerrieennnenn. em caso de necessidade
CONAUZIT PATA ..eeevevveeerieeiieeeiieeeieeeene que S€ 10CAlIZA ..eoovvieeiiieeiie e
cujoofone € .......ccoeeuveennnenn.

1 Onde vocé comegou a praticar esporte ? ( ) em casa ( ) com os vizinhos ( ) escola

() CIUDE () eeeeeiiie ettt e e ettt e e e e e e ee et a e e e e e e eeeeaaaaaaeeeeeeseenrararrraeeeeeas

2 Com que idade comegou a praticar esportes (idade € ano) ? R: .....coooviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee

4 Quantas modalidades vocé sabe praticar (idade, ano e desporto) 7 R: .....ccoovieriiiiniiiiniieiniieee,
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6 Fez alguma atividade fisica nas férias ? ( ) sim ( ) ndo

7 Qual atividade fISICA 7 R ..oeeiiiiiiieieeeeee e e e e e e e aaaae s

11 Foi obeso (a) na infancia ? ( ) sim ( ) ndo

12 Foi obeso (a) na adolescéncia ? ( ) sim ( ) ndo

13 Voceé estd gravida ? ( ) sim () ndo

14 Quantos MESES tEIM 7 R cooviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeeseeeeeereeeees

15 Sabe nadar ? ( ) sim ( ) ndo
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16 Vocé é fumante ? ( ) sim ( ) ndo

17 Faz uso de bebida alcodlica ? ( ) sim ( ) ndo

Em casoo afirmativo, ( ) diariamente ( ) socialmente

18 O seu tipo de alimentacdo é ( ) gordurosa ( ) vegetariana ( )carboidratos ( ) normal

19 Esta fazendo algum tipo de dieta ? ( ) sim ( ) ndo

Em caso afirmativo, qual 0 Motivo 7 R: ..oooiiiiiiiiiiiee e

20 Assinale a(s) doengas que seus parentes cosangiiineos ja tiveram, excluindo as manifestagoes
por primos e primas: ( ) ataque cardiaco ( ) pressdo alta ( ) diabetes

( ) acidente vascular cerebral ( ) colesterol elevado ( )asma ( ) cancer ( ) ....ccooveeeeeeeeeevennnnenn.
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25 Possui alguma lesdao que ndo tenha feito cirurgia ? ( ) sim ( ) ndo

(QUAL 20N 7 ) Ri oottt e e e e e e e e et a e e e e e e e e eeeattbraaeaaeeeeeeanrrrraeens
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TERMO DE COMPROMISSO
Declaro que me encontro em excelente estado de satide fisica e mental, e posso realizar atividade

fisica.

.................... (local) e /i e ASS. 1 e

Anexar o atestado médico (o mesmo tera validade de 3 meses)
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APENDICE 3 - FICHA DE COLETA DE DADOS DA PRESSAO ARTERIAL (teste 2)

Praticante/ Més 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Nelson 120 s
80d
Data de 2005 31
Horario
Temperatura
Umidade

Treino Fisico

Treino com Bola

Classificacao

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com Bola

Classificacao

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com Bola

Classificacao

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com Bola

Classificacao
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APENDICE 4 - AVALIACAO POSTURAL ............. [ oo, [, (teste 3)
NOME: ..o Nascido em: ........... [ oo [ oo =idade .............
Profissfo: ......cccoceeveriiinenienens Categoria: ......cccceevveenueennen.
PE
() eqiino .....cceveeeruveeennnnnn () calcaneo .........cccuuuee... () cavo .eeeeeeennnnne. () plano .....ccceeeeveevieennnen.
() Varo .ooeeveeeeeeeeeeeeee () valgo .cevivrieiiee () abduto .......cceeuveeeennnn. () aduto ....cooveeerveeeeieennns
( )normal .................... () e, insignificante () OULIOS ..cccceeevueeerveenierieeeniieenieenn
MEMBROS INFERIORES
() simétricos () assimétricos
JOELHO
() valgo .ooveeieiiienne () Varo ....coeeceveeeeeeeennen. () leX0 uuereeeeeeeiireenn.
( )recurvado .....cccevveeeeeennn. ( Yynormal ...........cccuun.... [ I insignificante
PELVE
( ) proeminéncia .................. ( ) bascula ........cceeuuunnenn. ( )normal ... [ I TR insignificante
COLUNA VERTEBRAL
() escoliose .......ccovvuvveeeennnn. () hipercifose ........cccceeueeveeeveennnen. () hiperlordose .........cccccecueevueennene
()normal ........oeeevvunrnneieenns [ I insignificante
CINTURA ESCAPULAR
() abduzido ......cccoevvvvreeiinnnnn. ( ) aduzido .................... ( )normal ................. () v, insignificante
Problemas Estruturais (E) e/ou Funcionais (F)
ettt bttt e et e e e te e ateaa bt e et aeehte e bteenbeeaaeeea b e e ateeht e e ateenteentaeesbeenbeeenbeenbeeeabeeesbeanbeenbeeeneestennseenbeants
Bt ettt ettt et ettt e e e ette e bt e e a b e et e ettt e tten bt enbteeateeatteaabeeateeaabe e s te st eabeeente e bt e e st e ebeeanbeensaensbeeeteeenteentean
AVALAAOL: ..ottt ettt e et e et e e e tb e e ba e e e abeeebeebae e ebeeeraeeeraaan (nome)

ASSINALUTAL .ooooiiiiiiiiiiieieeeeee et e e e e e e e eeeereeeeererenenas
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APENDICE 5 - FICHA DE COLETA DE DADOS DOS TESTES ANTROPOMETRICOS (teste 4)

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Profissao

Progndstico h

Altura

Peso

Idade

Braco

Antebraco

Toérax

Cintura ou AB

Quadril

Coxa

Panturrilha

Classificacdo
Cintura/Quadril

%G

PG

MCM

Peso Ideal

Somatétipo

Treino Fisico

Treino com
Bola

Melhorou

Piorou
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APENDICE 6 - FLEXITESTE ESPECIFICO PARA VOLEIBOLISTAS

TESTE: .............. [ i RETESTE: ........... Y /A
INOMED: ...ttt ettt ettt e b et e ae e sae e e st eneereen
Nascido em .............. [ [ =idade ........... Categoria ou Departamento: .........ccccceceeverueennene
HORARIO: .......cooovveerernan. DIA DA SEMANA: ..o
TEMPERATURA: .................. UMIDADE: ........ccceoveeee ESTACAO DO ANO: ..o

GRAU DE FLEXIBILIDADE de 0 a 4

10-1-2-3-4

20-1-2-3-4

TOTAL FINAL =

< ou = 8 — Deficiente

9a 12 - Fraco

13a 16 —Médio ( -)

17 a 20 — Médio ( +)

21 a24 —Bom CLASSIFICACAO FINAL : ..o
> ou = 25 — Excelente

Nome € ASSINATULA O AVAITAOL ¢ ......ooeeeeeeeeeeeeeee et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e s e s s e e e e e nennann
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APENDICE 7 - FICHA DE COLETA DE DADOS DO TESTE DE FLEXAO ATE A EXAUSTAO

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
160 vezes
Nelson Jr.
Data de 2005 31
Horario
Temperatura
Umidade

Treino Fisico

Treino com Periodo
Bola de

Transi¢ao
Micro
Recupera-
tivo
Prepara-
¢do Geral
Jogar
Futebol
Excelente

PADROES

Melhorou
Piorou
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APENDICE 8 - FICHA DE COLETA DE DADOS DO TESTE DE ABDOMINAL EM 1°

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com
Bola

PADROES

Melhorou

Piorou
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APENDICE 9 - FICHA DE COLETA DE DADOS DO TESTE DE SALTO VERTICAL

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Data de

Hordrio

Temperatura

Umidade

SV forca

Poténcia

SV CE

POTENCIA

%CE

Envergadura 2,30 m

Passada 3,20 m

SV cortada

Alcance

Poténcia

SV bloqueio

Alcance

Poténcia

Treino Fisico

Treino com
Bola

Melhorou

Piorou
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APENDICE 10 - FICHA DE COLETA DE DADOS DO TESTE DE AGILIDADE

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

13725
13" 30

Distincia

Piso

Relégio

Data de

Hordrio

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com
Bola

Melhorou

Piorou
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APENDICE 11 - FICHA DE COLETA DE DADOS DOS TESTES ANAEROBIOS

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

4 m

Piso

Relégio

40 segundos

Piso

Relégio

Data de

Hordrio

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com
Bola

Melhorou

Piorou
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APENDICE 12 - FICHA DE COLETA DE DADOS DOS TESTES AEROBIOS

Praticante 1° més 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

20 m

Estdgio

Piso

Relégio

Gravador
e
Fita

Data de

Hordrio

Temperatura

Umidade

4000 m

Piso

Relégio

Data de

Horario

Temperatura

Umidade

Treino Fisico

Treino com
Bola

Melhorou

Piorou




APENDICE 13 - FICHA DE COLETA DE DADOS DOS TESTES COM BOLA
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Jogador: .....cocceeviiiiiiiii, Nascido em ............... TRy SRR =idade: ...........
Profissao: .....cccocvevviieiiieeniens Categoria: .....cooeveeveiveeniieenieeens

Atividade Treino Fragmentado  Treino Situacional Jogo

Graus Graus Graus
Saque 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Passe 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Levantamento 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Cortada 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Bloqueio 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Defesa 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4
Jogo 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4 0-1-2-3-4

Total de Pontos
0 — muito fraco / 1 — fraco / 2 — médio / 3 — bom / 4 — excelente
Obs.(Anotar sobre cada fundamento e a respeito do jogo, na préxima avaliagio a tarefa fica mais facil € Precisa): ......coevevveeerrerveeeennns

Obs.: Este modelo de avaliagdo foi inspirado no Flexiteste, mas o tipo de teste € apenas observacional.



