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Resumo

O Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) das cargas concentradas ¢
forga - Investigacio a partir de ensaio com equipe infanto-juvenil e juvenil de voleibo

O principal objetivo desta pesquisa foi analisar o fenémeno do Efeito Posterior Duradou
de Treinamento (EPDT) decorrente de uma etapa (A) de carga concentrada de fon
durante o ciclo anual de treinamento. Adotou-se uma abordagem longitudinal com o intui
de controilar a dindmica da alteragdo de diferentes capacidades condicionais

coordenativas (velocidade maxima de deslocamento, forga explosiva e rapida), de acon
com 0s macrociclos, etapas e microetapas que compuseram a estrutura temporal «
processo de treinamento. A amostra foi composta de 21 (vinte e uma) atletas, do se
feminino, sendo onze da categoria infanto-juvenil (idade variando entre 15,8 - 17,1 e méc
de 16,3 anos) e 10 (dez) da categoria juvenil (idade variando entre 16,3 - 20,1 e média ¢
18,1 anos), pertencentes a equipe de voleibol do Serra Negra Esporte Clube (Estado «
Séo Paulo). Com base na andlise estatistica dos dados, obtidos atraves do calculo ¢
meédia, desvio padrio e Tukey HSD post-hoc e, observado o nivel de significancia, fixa
em p< 0,05 (5%), foi possivel concluir que a atleta jovem submetida durante a etapa inic
de treinamento (A), & uma carga concentrada de forca de notavel volume, composta «
exercicios de preparacéo geral e preparagado especial, apresentou alteragdo positiva ¢
negativa da homeostase da capacidade de rendimento. Esta alteragdo manifestou-se e
diferentes niveis de intensidade e tempo de durag&o, seguido de um crescimento ou ni
destes indices a um nivel superior, apos a diminuigdo do volume da carga, obedecendo
uma dinamica caracteristica da faixa etaria, diferentemente do modelo da dinami
apresentada pelos atletas de alto nivel. Tambem, verificou-se que a magnitude ¢
manifestagao do fendmeno do EPDT nas etapas B e C, respectivamente, pré-competitiva
competitiva, apreseniou estreita relacdo com a a magnitude da alteracdo da homeosta:
obtida na etapa inicial {A). No caso da equipe infanto-juvenil, a alteragao positiva moderas
de longa duracéo da homeostase (APMLD) apresentou a mais alta eficacia em relacédo
magnitude da manifestagéo do EPDT da velocidade méaxima de deslocamento, enguan
que, a alteragdo positiva profunda de longa duragéo (APPLD), positiva moderada de lon
duragao (APMLD) apresentou a mais alta eficacia em relagio & magnitude da manifestaci
do EPDT da forga explosiva e rapida. No caso da equipe juvenil, a alteragdo positi
profunda de longa duragdo (APPLD), positiva moderada de longa duragdo (APML
apresentou a mais alta eficacia com relagéo a magnitude da manifestagdo do EPDT «
forga explosiva e rapida, enquanto que, a alteragéo positiva moderada de longa durago
homeostase (APMLD) apresentou a mais alta eficacia com relagdo a magnitude ¢
manifestagéo do EPDT da velocidade maxima de deslocamento. Acredita-se que o contr¢
da alteracao da homeostase e sua relagéo com a magnitude do EPDT constitua-se em L
novo enféque metodolégico, fundamental para melhor adequacdo dos estimulos «
treinamento para os atletas jovens.



ABSTRACT

The Long-Lasting Training Effect (EPDT) of concentrated strength training loads
Investigation on Voliey-Ball athletes from “infanto-juvenil” and “juvenil age groups”

The main purpose of this study was to analyse the phenomena of the load of streng
training (A) during the annual training cycle. It was used a longitudinal approach aiming

control the dymnamics of changes in different conditionig and coordenative variables, such i
maximal speed, explosive strength, in accordance with the macrocycles, periods at
microperiods that constituted the time strutureof training process. The sample wi
constituted of 21 female athletes, 11 from the “infanto-juvenil’age group (age ranging fro
15.8 to 17.1 wyears, mean = 16.3 years) and 10 from the “juvenil” age group (age rangit
from 16.3 to 20.1 years, mean = 18,1 years). All athletes competed for the Volley-Ball Tea
of the “Serra Negra Esporte Clube” from the Sac Paulo state. Based on the statistic
analysis of the data, wich consisted of means, standard deviation and Tukey HSD post-h
tests and observing the significance level of 0.05 (6%), it was possible to conclude that ti
young athletes submmited during the initial period of training (A) to a concentrated streng
training load of notable volume, constituted by exercises of general and special preparatio
presented a positive or negative change on their perfformance capacity. This changes we
observed in different levels of intensity and duration, foilwed by an increase or not of the:
indices to an upper level, after the decrease of the volume of load, obeying a characteris
of the age group, different from the mode! observed in high level athletes. Also, it wi
observed that the exient of the EPDT on the B and C periods, respectively, pre-competiti
and competition periods, was closely related to the size of the change in homeostas
observed on period A. In regards to the'infanto-juvenil” group, the moderate positi
change of long duration on the homeostasys (APMLD) showed the highest efficacy

relation to the size of manifestation of EPDT of maximal velocity, whereas the deep positi
changes of long duration (APPLD) and the moderate positive change of long durat
(APMLD) showed the highest efficacy in relation to the size of manifestation of EPDT

explosive and velocity strength. In regards to the “juvenil” group, the deep positive chant
of long duration (APPLD) showed the highest efficacy in relation to the size of manifestati
of EPDT of explosive and velocity strength, whereas that the moderarte positive change

long duration on the homeostasys (APMLD) showed the highest efficacy in relation to ti
size of manifestation of EPDT of maximal velocity. it can be concluded that the control

changes in homeostasys and its relation with the EPDT, constitute a new methodologic
approach, fundamental for the better control of training loads in young athletes.



INTRODUGAO

Uma das caracteristicas da ciéncia é a relagéo, por vezes préxima, pi
vezes distante, entre teoria e pratica. As nogoes cientificas séo o resultado de u
diglogo prolongado e constante entre natureza e espirito.

Nesse dialogo, as teorias se aperfeigoam, os conhecimentos evolue
e, consequentemente, modificam-se as praticas. Assim, o conhecimento humano ¢
enriquece e evolui continuamente pela reflexfo sobre o real. A generalizagédo e
sistematizacdo da riquissima experiéncia pratica, quando ocorre, constitui um
premissa fundamental para o desenvolvimento tedrico.

O treinamento ndo é uma novidade ou um descobrimento dos tempe
modernos. Ele existiu tanto no antigo Egito quanto na Grécia onde muitas pesso:
treinavam sistematicamente. A literatura especializada faz referéncia =
aparecimento dos primeiros atletas profissionais entre os gregos, quando s
percebeu a importéncia do treinamento fisico especial e a necessidade do trabalt
do pedagogo e dos profissionais das ciéncias meédicas.

Na antiguidade, destacaram-se os conceitos de Platdo: “...vocé &

[

que come”, ou, “..se vocé quer musculo alimente-se de carnes”; os conselht
médicos de Galeno, conselheiro médico de uma Escola de Gladiadores; o prepa
psiquico dos atletas que incluia tarefas como carregar pesados fardos, correr n:
pistas de areia carregando pesos, lavrar a terra ; as massagens € 0s banh«
quentes como meio terapéutico e regenerativo (COSTA, 1968).

Todas estas estratégias faziam parte do sistema de preparagao e (
rotina didria dos atletas da época, considerados “semideuses”. Fica claro que ¢
gregos foram os primeiros que chegaram préximo do conceito de treinamento tok
pois além dos aspectos salientados anteriormente, ainda preconizavam
organizacgdo do treinamento sob a forma de tétrades, alternando esforgos fortes co
dias de recuperacgao, semethante a estrutura hoje denominada microciclo.

O treinamento desportivo passou por mudangas constantes ao long
de sua histéria, © que possibilitou uma melhora dos resultados competitivos dt
atletas. Atualmente existe uma ampla base de conhecimenios que sustenta a teor



do treinamento, possibilitando que as diferentes linhas metodoldgicas ¢
estruturacdo do processo de treinamento possam ser aplicadas com eficécia.

VERKHOSHANSKY (1990) afirmou que cada vez mais a ciénc
desempenha um papel importante na solu¢do dos problemas metodoidgicos ¢
treinamento e que a preparac¢ao do atleta, em especial o de alto nivel, relaciona-s
a grandes estimulos dos sistemas funcionais do organismo. A auséncia ou carénc
de conhecimentos cientificos e a tradicional atuagdo dos treinadores baseac
apenas na intuicdo pessoal ndo pode, em muitas circunstancias, resolver co
eficacia os complexos problemas do treinamento. Além disso, em fungdo de
elevadas cargas do treinamento atual, pode-se colocar em risco a satde do atle
se alguns destes principios n&o forem considerados.

GAMBETTA (1991) escreveu sobre as novas tendéncias da teoria ¢
treinamento, que podem ser assim resumidas:

1 - sinergia: ¢ todo € mais do que a soma das partes; ndo existe u
componente do treinamento que, considerado isoladamente, seja mais important
O resultado 6timo de um programa de freinamento SO se consegue quando ¢
diversos componentes se unificam em um s0 conjunto. Alguns meios e metodos ¢
freinamento podem interferir entre si e provocar efeitos especificos contra-indicade
quando ndc usados na sucessdo e no momento certo. Aqui se pode falar ¢
transferéncias positivas, negativas ou neutras. Também se deve definir, através ¢
experimentos, o tempo ideal de aplicacdo dos diferentes estimulos para a obteng:
de resultados étimos;

2 - reavaliacdo do fradicional conceito de periodizagéo proposto p
autores soviéticos como OZOLIN (1970) e MATVEEV (1977), os quais fora
formuiados na antiga URSS, de acordo com as concepgbes de uma sociedac
extremamente controlada, com rigidas direfrizes, onde era possivel preestabelecer
numero ideal de competi¢cdes no ang, grau de progressao no nivel das competigoe
participagdc dos atletas vinculada aos interesses do pais, ou sej
independentemente da necessidade de obtenc¢ao imediata de recordes pessoais, (
acordo com um projeto elaborado com  bastante antecedéncia, financia
integraimente pelo Estado;

3 - uma vez que o atleta tenha alcancado o alto nivel {maestr
internacional), as exigéncias gue  anteriormente  vinham  crescenc



progressivamente em volume, densidade ¢ intensidade, passam a ser mais forte
tendo como esséncia uma participacdo mais ativa nos eventos de niv
internacionatl. A competicdo, por si s, a partir deste instante, converte-se na form
mais importante de estimulo de treinamento a que o atleta pode se submeter.

Evidentemente, as atuais exigéncias da organizag@o competitiva ¢
nivel internacional se conflita com as idéias iniciais propostas por OZOLIN (197C
MATVEEV (1977), uma vez que o0 modelo tradicional de periodizacio previa ur
dois ou, no maximo, trés picos anuais, normalmente repetidos em ciclos plurianua
(quatro em quatro anos), em conformidade com o calendario Olimpico e com ¢
caracteristicas especificas da modalidade em quest&o.

VERKHOSHANSKY (1920} apés muitos ancs de pesquisa na area ¢
treinamento afirmou que a preparacdo de um atleta de nivel intermediario ¢
diferencia substancialmente da preparagdo de um atleta de nivel superior. Declarc
ainda que, se 0s principios tradicionais de construcdo do treinamento, elaboradc
em anos anteriores garantiram plenamenie o0 desenvolvimento da maestr
desportiva nos atletas daquela época, hoje ja ndo sdo suficientes. A diferenga ¢
nivel das performances dos atletas do passado em relacdo aos atletas
atualidade € bastante acentuada e a utilizagdo dos principios tradicionais poc
impedir evolucgbes relevantes das performances e, em alguns casos, inclusive, frei
las. Com base nestas colocagdes, o autor justificou a necessidade de se pesquis.
detalhadamente as particularidades especificas da preparagdo dos atletas
categoria superior, atualizar os principios tradicionais e elaborar novas vi
metodoldgicas mais eficientes.

E necessario destacar que a atual tendéncia organizacional ¢
desporto mundial segundo o modelo capitalista podera trazer em curto espago ¢
tempo outros tipos de problemas, ja levantados por MATVEEV (1983), quando fak
sobre submissao do desporto e do desportista as leis mercadolégicas, os interesse
de patrocinadores, a agressdo a ética do desporto, enfim, problemas que
poderdo ser avaliados convenientemente com o passar dos anos. Adicione-se
esta questdo outras de ndo menor relevancia come: maior nivel competitivo, mai
tensdo psiquica, maiores patrocinios, maiores cobrangas para a obtencac de bo:
colocacgtes nas competicdes, exigéneias de presencga constante entre os primeir
lugares, obtengao de recordes e prémios proporcionais aos resultados. Com relagé



as cargas de treinamento, as atuais curvas de intensidade e volume t&m um curs
praticamente paralelo de elevado nivel. Para compensar o maior volume ¢
treinamento € necessario programar interrupgdes profilaticas, caso contrario
probabilidade de lesbes aumentara significativamente;

4 - 0 aumento no numero de estimulos extras, ou seja, maior nimei
de partidas/ano, torneios, campeonatos de nivel nacional, internacional, inclusiv
nas categorias infantil, infanto-juvenil, juvenil, que provavelmente conduzird ¢
atletas mais rapidamente para o alto nivel, contrariando todo o processo natural
progressivo da “preparagdc de muitos anos” adotada tradicionalmente por varic
paises, que estabeleceram momentos de especializagdo inicial, especializagé
aprofundada, até se chegar ao estagio de alto nivel de rendimento, denominado nc
paises comunistas de maestria desportiva. Até que ponto esta aceleragdo ¢
processo podera ftrazer consequéncias sobre a longevidade desportiva
competitiva?

5 - construgdo de modelos e definicdo de um critério de quantificagé
das cargas do treinamento. Estes modelos devem ser construidos a partir da analis
dos didrios de treinamento, definindo-se as concepgdes mais eficientes de acorc
com as diferentes modalidades desportivas, faixas etarias, sexo, nivel e tempo ¢
treinamento. Apés analise das respostas adaptativas obtidas e a relagdo com ¢
estimulos propostos se optara por determinado modelo.

Um dos cuidados que se precisa ter em nosso pais diz respeito
adogao generalizada dos modelos do desporto de alto nivel para os atletas de niv
intermedidrio, o que, em muitas vezes, ocorre precipitadamente, sem uma reflex:
cuidadosa e sem uma visao perspectiva de longo prazo.

Faz-se necessario direcionar esforgos no sentido de se defir
claramente uma teoria sobre o ftreinamento infantil, infanto-juvenil e juven
momento em que se constroi a base para a edificagdo do desporto de alto nivel.

TSCHIENE (1990) afirmou que, apesar de muitas tentativas de esbox
de uma teoria do desporto para jovens, sua orientacdo ainda se base
fundamentaimente nas experiéncias praticas dos treinadores, em nogdes parciai
em sugestdes metodoidgicas, idéias e principios da moderna ciéncia do treinamen
do desporto de alto nivel. Segundo o autor, uma teoria justa exige necessariament

- diferentes enunciados para diferentes desportos;



- diferentes enunciados segundo as diferentes categorias de idade;

- estruturacéo e procedimentos eficazes de preparagio que garantar
a longo prazo, o continuo aumento do rendimento, tendo em conta o nivel d¢
resultados que se pretende alcancgar no futuro.

O esbogo de uma base de carater tedrico da teoria do treinamen
juvenil deveria envolver:

1 - as teorias da ac&o humana ou as leis da atividade dos mecanismc
reguladores;

2 - a adaptagao bioldgica dos diferentes sistemas orgénicos as cargs
desportivas de diferentes caracteristicas, nas diferentes etapas de desenvolviment

3 - a formagdo de um sistema de preparagdo desportiva com <«
respectivos modelos cronolégicos e de conteldo, de modelos de direcdo e
controle de treinamento e de outros parametros pertinentes;

4 - uma metodologia do treinamento no &mbito juvenil que se base
nas leis da ag¢do considerada em sua totalidade.

O elevado nivel dos resultados atuais exige uma busca permanente ¢
novas premissas teoricas e de um projeto permanente de qualificagdo profission
dos treinadores, para que estejam capacitados a aperfeicoar criativamente
sistema de preparagdo dos jovens, introduzindo novas estratégias de organizacé
do treinamento, meios € métodos com maior potencial de estimulo e qu
comprovadamente possam apresentar menor risco & satde dos jovens atletas.

Embora a maior parcela dos recursos existentes para a pesquisa r
desporto esteja canalizada para o momento da maestria desportiva (alto nive
momento em que acontecem os grandes resultados, a expectativa atual de
especialistas € que se dé uma maior importancia para a etapa denominada ¢
“preparagdo basica”, momento em que o0s cuidados metodolégicos devem s
redobrados e a disponibilidade de recursos, proporcionais. Apesar dests
problemas, ¢ atual estagio do desporto nacional, longe de ser considerado o ide:
tem conseguido excelentes resultados ao nivel internacional, ndc s6 nos desport
individuais mas, principalmente, nos desportos coletivos. Vale um destaque especi
& evolugdo conseguida pelo voleibol brasileiro, primeiramente no sexo masculino
posteriormente no sexo feminino, conseguindo em pouco mais de dez anos un
projecao relevante ao nivel internacional.



Entre 1964 e 1976 o voleibol feminino do Brasil jamais havia s
classificado entre os dez primeiros das Olimpiadas. Antes deste periodo noss:
participacdes foram ainda muito mais inexpressivas. Progressivamente noss
participacdo foi evoluindo até se obter a quarta colocagido nas Olimpiadas ¢
Barcelona (1992) e a medalha de bronze em Atlanta (1996), demonstrando qi
sempre houve uma geracio de bons atletas e técnicos, mas, lamentavelmente faltc
uma melhor organizacao do processo de treinamento que pudesse conduzir ¢
selegbes nacionais entre o grupo de elite do voleibol mundial.

Por outro lado, percebeu-se que a equipe do Perd, que durante muitc
anos manteve a hegemonia do voleibol feminino sul-americano, tendo inclusi
conquistado a medalha de prata nos jogos Olimpicos de Seul, ndo foi capaz ¢
manter 0 nivel alcangado por muito tempo. A grande dificuldade relaciona-se
manutencdo de um bom nivel competitivo internacional, ou seja, para se mant
entre as cinco ou seis melhores equipes das Olimpiadas ¢ Campeonatos Mundia
é necessario constante investimento, reflexdo, pesquisa, inovagédo dos metodos ¢
preparacgdo, busca permanente de novos talentos, ndo havendo espago pa
acomodagoes.

A pista, 0 campo e a quadra constituem um grande taboratério ¢
pesquisa, bastando que o profissional do desporto sistematize seu trabalho
explore convenientemente a riqueza de informagbes que o cotidiano oferec
especialmente as questbes relacionadas ao controle da carga e ac melh
conhecimento do fendmeno da adaptacéo aos estimulos especificos das diferent
modalidades.

Somente a partir de 1992, apés as Olimpiadas de Barcelor
(Espanha) a Confederac&o Brasileira de Voleibol divuigou, através de um relatori
informacfes preciosas acerca da programagac do treinamento envolvendo ¢
aspectos fisico, técnico e psicologico da equipe feminina, dados estes que té
servido como pardmetros de orientacdo para os profissionais gque trabalham 1
sustentacdo da estrutura do voleibol nacional e que, infelizmente, sempre ficaram
margem do processo, desconhecendo muitas vezes como sua atleta treinou
servir uma Selec&o Nacional. As pessoas que dirigem ¢ Desporto Nacional ao niv
de Confederacdo e Comité Oilimpico Brasileiro precisam estar cientes de que :
atletas, Comissao Teécnica, Escolas, Clubes, Municipios, Estados, Banco do Bras



e outros patrocinadores, sustentaram e sustentar@o a estrutura do voleibol brasileil
e, portanto, constituem-se em células importanies que necessitam de contrapartid:
que sirvam de estimulos, seja através de informagbes acerca do sistema
preparacdo dos atletas brasileiros, seja através de um projeto permanente ¢
capacitacdo profissional a todos os técnicos interessados do pais. Somente es
interacdo é que mantera o nosso voleibol na condigdo de poténcia mundial.

A manutengdo de uma posigao de destaque internacional vai ma
além do que a simples manutengdo de uma sele¢do brasileira adulta. Necessitamc
de um projeto mais audacioso que envolva as categorias de base do voleib
nacional, que busgue estabelecer uma teoria de treinamento para o jovem brasileil
cujas preocupacbes caminhem em algumas diregbes como:

- definigdo de uma metodologia para ¢ ensino da técnica desportiva
para o aperfeigoamento das capacidades coordenativas;

- busca de métodos mais eficazes visando o desenvolvimento ¢
potencial motor do atleta, ou seja, a manifestagdo das capacidades condiciona
(forga, velocidade, agilidade, resisténcia, flexibilidade, etc.);

- definicdo de parAmetros de otimizagdo e intensificagdo dos regime
de treinamento, da dindmica das cargas, dos meios de descanso ativo
recuperacao,

- estabelecimento de um Projeto Nacional de Capacitagdo pa
técnicos e preparadores fisicos envolvendo Confederagéo, Federagdo e Lig:
Regionais, semelhante ao projeto desenvolvido pela Confederagao Brasileir
porém, voltado prioritariamente para as questdes da preparagdo do desportista e
seus aspéctos fisico, técnico, tatico, psicoldgico e outros, principaimente d:
categorias de base (infantil, infanto-juvenil e juvenil), sustentado por u
embasamento mais atualizado, estabelecido a partir de diretrizes discutidas
sistematizadas por um grande grupo de especialistas de diferentes Estados.

No presente estudo focalizaremos a questdo da metodologia «
treinamento fisico do voleibol, com o intuito de oferecer subsidios teodricos e pratic
que auxiliem no estabelecimento de uma teoria do treinamentc desportivo pa
jovens atletas. Em especial estudaremos o fendmeno do Efeito Posterior Duradou
de Treinamento (EPDT) das cargas concentradas de forca em atletas do se:



feminino praticantes de voleibol, das categorias infanto-juvenil e juvenil, visando d:
sustentacdo cientifica as questbes metodoldgicas relacionadas ao treinamento.

Acreditamos que a renovacgéo da teoria prevalesga sobre a inércia de
tradicionais rotinas e que, uma nova estratégia metodolégica de organizacdo
controle criterioso das cargas do treinamento desportivo possa surgir, contribuinc
desta maneira com a elucidagdo dos complexos problemas envolvidos no sisterr
de preparag&c do jovem desportista. Todo o sistema de preparagdo do desportis!
deve ser refietido sistematica e periddicamente. A contribuicdo desta tese relacion:
se especificamente com uma questdo metodoldgica importante da preparacao dc
desportista da categoria infanto-juvenil e juvenil do sexo feminino. Através do estuc
do fenébmeno do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) das carg:
concentradas de forga, esperamos oferecer subsidios para a estruturagdo de un
teoria cientifica de preparacio do voleibolista jovem.



CAPITULO |

A ESTRUTURA DO PROCESSO DE TREINAMENTO DE ACORDO COM AS CONCEPCOE
CLASSICA (TRADICIONAL) E CONTEMPORANEA

OZOLIN et alii {1989) afirmou que em seu conjunto, o sistema ¢
preparacdo € um processo de educagao, desenvolvimento e elevagdo de
possibilidades funcionais dos desportistas, que tem uma organizacdo especial
dura todo 0 ano, prolongando-se durante muitos anos. £ um processo que també
integra componentes como © regime higiénico, o confrole cientifico, médico
pedagégico, as condicdes materiais, a organizacdo e outros aspecto
indissoluvelmente vinculados entre si, sobre a base de determinados principio
regras e proposicoes.

MATVEEV (1977) afirmou que a globalidade do processo ¢
freinamentoc pode ser assegurada quando se apoia em uma estrutura, qu
representa uma ordem relativamente estavel de unido do seus componente
(partes, aspectos, ligagdes), considerando a relagdo ldgica de um componente co
o outro e a sequéncia geral das diferentes tarefas e contetdos.

A estrutura do treinamento desportivo se caracteriza particularmen
pelos seguintes aspectos:

- conveniente ordenagao dos conteudos da preparagao do desportis
no processo de treinamento (componentes da preparagao fisica geral e especi
preparagao técnica e tatica, etc.);

- relagbes indispensaveis entre 0s paré@metros da sobrecarga (
treinamento (caracteristicas quantitativas e intensidade do trabalho e competic&o);

- sucessao das diferentes ligagdes do processo (sessdes isoladas
suas paries, etapas, periodos, ciclos), cuja estruturacdo possibilita
desenvolvimento da “forma desportiva”, em uma perspectiva de tempo.

A forma desportiva citada foi definida como o estado de disposice
dtima do desportista para a obtencéo do resultado desportivo, 0 que se consegt
mediante determinadas condi¢bes em cada grande ciclo de treinamento, semestr
ou anual (MATVEEV, 1983).



Pesquisadores da antiga URSS confribuiram de forma relevante para
estabelecimento de leis e principios de estruturacao para orientacdo da preparaca
do desportista, principaimente quandc enfocaram o treinamento desportivo com
um process o de muitos anos de duragdo (OZOLIN, 1970; MATVEEV, 1977).
partir deste enfoque foram estabelecidas etapas de preparagao visando uma maic
eficacia do processo de formagao, desde o momento inicial até o momeni
denominadc “maestria desportiva”. O termo maestria desportiva foi utilizado n
URSS e outros paises comunistas como sinénimo da expressao “alta capacidade ¢
rendimento ou desempenho desportivo”. Os atletas, a medida que evoluiam na su
capacidade de rendimento, classificavam-se de acordo com diferentes categoriz
(14, 11, 1) até atingirem a maestria, que poderia ser de nivel nacional ou internaciong

1 - A estrutura do Processo de Desenvolvimento Desportivo a Longo Prazo

ZAKHAROV (1992) afirmou que o processo de desenvolvimen
desportivo a longo prazo (preparagac de muitos anos) deve envolver irés etapas:

1.1 - de preparagdo basica;

1.2 - de realizagdo maxima das possibilidades desportivas;

1.3 - de longevidade desportiva.

Cada uma destas fases inclui etapas que constam de varios ciclc
semestrais ou anuais. A primeira fase envolve as etapas de preparagdo desporti
inicial e a especializac8c inicial; a segunda inclui 2 etapa da especializag?
aprofundada e a dos resultados superiores individuais ou coletivos; a terceira incl
a etapa da manutencao dos resultados alcangados.

MATVEEV (1983) afirmou que o processo de treinamento acontece ¢
acordo com leis regulares da formacao da maestria e do sucessivo aperfeicoamen
desportivo, condicionado pelas leis do desenvolvimento de acordc com a idade ¢
desportista. Muitas vezes, as particularidades das etapas de treinamento de muit
anos de duragao refletem a particularidade das condi¢des gerais de vida e atividac
do desportista durante diversos periodos da vida (disponibilidade de tempo livre, ¢
sobrecarga geral nos periodos de estudo, do servico militar, e do comego d:
atividades profissionais, etc.).



Estas etapas ndo t&m prazos rigorosamente definidos. O comego e
culmindncia destes freinamentos dependem ndo sd da idade, sendc do potencii
genético do desportista, das particuiaridades do seu desenvolvimento, do grau d
treinamento, da caracteristica especifica da modalidade desportiva escolhida, d
tempo de treinamento e das condi¢cdes de organizagdo da atividade desportiva.

As diferentes etapas, seus objetivos gerais e especificos podem s¢
resumidas da seguinte maneira:

1.1 - Etapa de preparacao bdsica

Duragao aproximada de 4 a 6 anos {com oscilagbes consideraveis, gt
dependem do talento individual e das particularidades da modalidade desportiv
escolhida). O principal objetivo desta fase é criar um suporte integral para
desenvolvimento dos futuros resultados desportivos, assegurar um desenvolvimen:
harmbnico do organismo, elevar 0 nivel geral das possibilidades funcionais, cri
uma rica reserva dos diferentes habitos de movimentos e habilidades, formar ¢
bases iniciais da maestria desportiva.

1.1.1 - Etapa de preparagdo inicial ou prévia de preparag¢ido desportiva

A preparacado do desportista se caracteriza pelo uso de numerosos
variados meios e métodos de treinamento, 0s quais incluem tanto uma preparac:
multilateral como poliesportiva, de acentuada caracteristica iadica. Frequentemen
esta etapa comega na idade escolar. Nesta fase se deve treinar entre 2-3 vezes p
semana durante 30" a 60’. O volume anual de trabalho varia para cada desport
porém, de forma geral, varia entre 100-150 horas durante o primeiro ano ¢
freinamento, para chegar as 200-250 horas ao final de 2 a 3 anos. As sessd
devem ser organizadas empregando o mais vasto conjunto de meios que oferec
uma multifacética educagéo fisica e uma preparagdo desportiva geral. O camint
mais inteligente € propiciar ao principiante a possibilidade de experimentar su
capacidades e habilidades nas diferentes praticas desportivas;



1.1.2 - Etapa de especializag¢do inicial (preparagdo basica especializad

Caracteriza-se como 0 inicioc da especializagdo desportiv:
Recomenda-se aproveitar os momentos denominados como “periodos sensiveis
que s&o momentos etarios em que as influéncias especificas do treino no organism
humano prowvocam elevada reacdo de resposta, assegurando ritmos considerave
de crescimento da fungdo em treinamento. Por outro lado recomenda-se evitar
especializac@o excessivamente restrita, que no caso de ocorréncia pode possibilit:
um rapido aumento dos resultados desporiivos, mas que a médio e longo pra:z
pode representar uma perspectiva muito limitada. A preparacdo geral contint
sendo o principal conteudo do treinamento, principalmente nos casos em que
especializagdo se inicia na adolescéncia ou antes. Recomenda-se também que
especializag@o inicial tenha uma caracteristica “multipla” visando evitar possive
erros no momento da definicdo da modalidade em que ocorrera a especializag?
aprofundada. A tendéncia predominante da dindmica das sobrecargas deve ser
aumento da quantidade de treinamento sem forgar sua intensidade. Uma ateng?
especial deve ser dada quando as sobrecargas sao aplicadas durante o periodo ¢
crescimento e maturagao intensa do organismo, quando se ativam rapidamente ¢
processos plasticos e energéticos, que por si ja representa uma grande sobrecar¢
para o organismo. Os grandes ciclos de treinamento na etapa de especializagé
inicial se caracterizam peloc predominio do periodo preparatério. Somente no cas
dos desportos gue exigem um alto nivel de coordenacdo, o volume de frabalt
especial termn uma maior percentagem em relacao ao voiume total. O volume total «
trabalho de treinamento no ciclo anuat é de 300 a 600 horas.

1.1.2 - Efapa da especializagdo aprofundada

Esta etapa constitui-se na continuacédc logica da etapa anterior
implica em uma maior dedicagdo aos treinamentos. A formacido de uma motivagi
estdvel para a obtencdo de niveis de maestria desportiva constitui uma tare
importante. Uma das principais particularidades metodoldgicas desta etapa consis
na elevacdo invariavel do volume dos meios especializados de preparagio e
relagdo aos meios de preparacao fisica geral. No processo de aperfeicoamento di



capacidades motoras merece consideravel atencdo a preparagao de forca. Este
exercicios, além da melhoria funcional das capacidades de forca devem visar
fortalecimento de todos os musculos importanies do corpo, em especial aqueie
grupos musculares que asseguram a eficaz manifestagdo de forga na modalidad
da especializacgdo. Nas sessbes com a utilizagado dos pesos (halteres), comegam
aparecer 0s €xercicios com cargas proximas 4 maxima ou até maximas, poré
ainda com um volume relativamente pequenc. Gradualmente sdo introduzidos ¢
engenhos e aparelhos especiais. Como, a partir dos 15/16 anos cresc
significativamente a predisposicdo para o treinamento, fato relacionado a cla
consciéncia da pratica desportiva, criam-se premissas importantes para um mai
enfoque no aperfeicoamento da resisténcia especial e na capacidade de cumpi
eficazmente a carga fisica especifica dos treinamentos mais exaustivos. No comeg
da etapa de especializagdo aprofundada, os desportistas ja devem dominar ¢
bases da técnica da modalidade escolhida devendo nesta etapa ocorrer umr
consolidacdo do dominio destas técnicas. O método competitivo passa
desempenhar um papel substancial no aperfeicoamentc destas técnice
desportivas. No caso do voleibol uma parte substancial de treinamento é destinac
ao aperfeicoamento da capacidade tatica.

Entre os sovigticos, esta etapa de preparagdo acaba em sua mai
parte sendo desenvolvida dentro das “Escolas Infanto-juvenis Especiais de Resen
Olimpica”, o que torna possivel realizar entre 10 e 14 freinos semanais, com u
aumento substancial no voiume de freinamento (600 a 1000 horas anuais).
estrutura anual de preparagcdo compreende os periodos preparatério, competitivo
transitorio. O periodo de preparagdo inclui as fases de preparagéo geral e especi:
O numero de competicGes representa entre 40-70% dos valores da etapa dc
resultados superiores.

1.2 - Etapa da realizacdo maxima das possibilidades desportivas
Baseia-se fundamentalmente no desenvolvimento de cargas ¢

orientacdo especial. A intensidade do trabatho aumenta até seus valores maximo
Durante este periodo se consegue os melhores resultados da vida desportiva.



1.3 - Etapa da Jongevidade ou da conservagio dos maximos resultados

Onde se busca manter durante o maior tempo possivel a ldgica ¢
diminuicdo d© rendimento que acompanha a idade. Isto se consegue inclusive co
a diminuicdo das cargas de trabalho e com uma composicéo criativa dos meios d
treinamento.

Estas etapas foram estabelecidas respeitando uma certa cronolog
etaria, porém, o fator determinante de sua sequéncia é o préprio processo individu;
de desenvolwimento desportivo. Cada etapa baseia-se numa adequacio de meios
meétodos orientados por principios cientificos do treinamento compatibilizanc
estruturagéo do treinamento e a correspondente etapa de evolugdo ou ¢
desenvolvimento desportivo. Isto quer dizer que o maodelo de planificagdo ¢
treinamento n&o deve atropelar a perspectiva da preparagao de muitos anos, me
deve ser estabelecido em concordancia com estas etapas e devidamente ajustadc
a capacidade individual.

Acredita-se que a adog¢ao de uma proposta “intensiva” de planificagz
em uma etapa de preparacdo preliminar de base pode significar altos estimulo
obtencdo de resultados significativos a curto prazo e incertezas quanto a posterit
evolugao. Por outro lado, os estimulos débeis provenientes de orientagde
elaboradas com base nos resultados desportivos de outrora, hoje podem si
considerados insuficientes e podem representar um fator de atraso na evolugéo ¢
performance . E indispensavel o conhecimento do treinamento como um processo ¢
muitos anos, e também os diferentes modelos de planificagdo existentes. Is
permitra urna racional adequacdo dos modelos as diferentes etapas ¢
desenvolvimento desportivo visando uma evolugdo harmoniosa e permanente dc
resultados.

MANSO, VALDIVIELSO, CABALLERO (1996) propuseram
denominacao “tradicional” aos modeios de planificagdo desportiva que, embol
antigos em sua origem, se mantém vigentes em nossos dias, sendo utilizados pi
grande numero de treinadores. Com o aumento dos conhecimentos, adquiridc
atraves de experiéncias praticas suportadas por um maior nimero de principios
leis da dinamica adaptativa a longo prazo, os pesquisadores da area da ciéncia ¢
treinamento aperfeigoaram a forma de estruturagdo e organizagado das cargas



criaram novos modelos de planificacdo desportiva. Evidentemente, cada um deste
modelos foi criado para uma especialidade especifica e nem sempre podem s
adaptados imdistintamente para todas as modalidades desportivas. Estes modelc
denominado= de tradicionais, foram ionlgamente experimentados com sucess:
porém com & estagnacao dos resultados de alguns atletas, outros modelos surgira
visando o aprerfeicoamento do processo de preparagio (Figura 1).

Modelo Tradicional

Matwveev Péndulo intensivos

Vorobiev Tschiene

Figura 1 - Organograma resumo dos modelos tradicionais de planificacdo do treinamen
desportivo (MLANSO, VALDIVIELSO, CABALLERO, 1996).

Um modelo implica em um esquema tedrico de um sistema elaborac
para facilitaar a organizacdo, estudo e compreensdo da realidade. MANS(
VALDIVIELSO,CABALLERO (1996) afirmaram que uma analise isolada d¢
diferentes rnodelos existentes na literatura impossibilita perceber a interconexé
existente entre os mesmos, embora saibamos que os avangos e conheciment(
neste campo decorrem das experiéncias praticas, realizadas de forn
sistematizad a, 0 que permite a elaboragéo de novas alternativas para a estruturagé
e planificagc&o do treinamento desportivo nos nossos dias. Embora, dentro da antig
URSS muitos pesquisadores tenham contribuido de forma relevante para
estabelecimento de uma teoria do treinamento desportivo para aquele pais, LE
PAVLOVICH MATVEEV tornou-se o mais conhecido pesquisador em nosso pal
especiailmente na area da estruturacdo e planificacao do treinamento desportiv
Por volta dos anos 50, popularizou sua teoria de periodizagao anual, na qual divid
o ciclo anuai em trés periodos (preparatdrio, competitivo, transitorio) claramen
diferenciados em seus contetdos.



Tanto a concepgéo tradicional como a contempordnea reconhecel
que a organizacdo do treinamento desportivo consta de trés niveis em su
estrutura, classificados por MATVEEV (1983) da seguinte forma:

- nivel de microestrutura: é a estrutura da sessdo de treinament
considerada separadamente, ou ¢s pequenos ciclos (microciclos) compostos ¢
varias sessbes;

- nivel de estrutura média, medioestrutura ou mesoestrutura: é
estrutura dos ciclos médios (mediocicios) que incluem varios microciclc
relativamente definidos;

- nivel de macroestrutura: é a estrutura dos grandes ciclos c
treinamento {macrociclos) do tipo semestral, anual ou plurianual.

2 - Os Microciclos de Acordo com a Concepgédo Clissica - As Sessées ¢
Treinamento como Elementos da Estrutura dos Microciclos

Cada sessdo geralmente consta de 3 partes: preparatéria, principal
final. As particularidades dos conteudos e estrutura das sessdes estdo relacionad:
com as metas a alcancar, periodo de treinamento ou ou{ras circunstancias.

Na maioria das vezes, ndo é recomendavel acumular em uma Unic
sessdo uma grande pluralidade de tarefas. As dificuldades que envolvem
aperfeicoamento desportive obriga a concentrar 0s esforcos em um circu
relativamente pequeno de questdes e tarefas. A solugdo de todo o conjunto ¢
tarefas se consegue aumentando ¢ total de treinamento, inclusive programanc
varias sess0es no dia. A homogeneidade do conteudo das sessbes da aos set
elementos uma coesdo especial: as partes preparatéria e final adquirem uma fungé
auxiliar em relagdo a parte principal e estdo organicamente subordinadas a es
pelo contetido e estrutura, inclusive pela duragéo.

Se o conteddo da sessdo é heterogéneo, sua estrutura é ma
compiexa, pois torna mais dificil a ordenagdo dos diferenies exercicios e
alternancia dos exercicios e recuperagio. Além disso, a diversidade do contetic
dificulta o controle do efeito do treinamento. Embora na concepcéo tradicional ¢
organizagdo predomine a sessdo com caracteristica complexa, o préprio MATVEE
(1983) observou a maior eficacia das sessbes com contetdo relativamen



homogéneo. Por outro lado, salientou a importdncia das sessdes complexs
destacando a possibilidade de aproveitar a influéncia positiva dos diferente
exercicios, o0 efeito do descanso ativo, a diversidade de grupos musculare
solicitados, etc. Considerou ainda que na primeira etapa do periodo preparatéri
estas sessOes se constituem em elementos indispensaveis da estrutura ¢
treinamento. Como componente do microciclo de treinamento, cada sessdo esl
ligada com as sessdes precedente e posterior. Seu conteudo e estrutura depende:
do total de sessOes, da magnitude sumaria e das particularidades do regime de
sobrecargas e, finalmente, do processo de recuperagdo no microciclo. Podem st
subdivididas em principais e complementares.

As tarefas fundamentais que expressam a tendéncia geral ¢
preparacado do desportista se resolvem nas sessdes principais, que se destacam p
um maior volume de sobrecargas e alta densidade motora. Em geral devem est;
préximas aos prolongados processos de recuperagdo (48-60 horas ou mai
conforme a caracteristica da modalidade ou do metabolismo solicitado). Sobre es
base se efetuam as sessGes complementares que se caracterizam por varic
fungdes:

- intensificacdo do efeito da sessdo principal, possibilitando un
poderosa supercompensacao;

- contribuicdo para a recuperagac através das sessd¢
complementares com tais caracteristicas;

- solugdo de tarefas particulares como as que visam a manutengao ¢
determinado componente do estado de preparag@o geral durante a etapa ¢
preparacao especial.

No sistema contempordnec esta estratégia pode ser utilizada, p
exemplo, para prevenir a perda de flexibilidade durante a preparacdo concentrac
de forga.

2.1 - Microcicios e seus fatores determinantes

As sessbes devem ser consideradas como ligagdes interconexas ¢
processo integral. Os microciclos representam o0s primeiros fragment
relativamente acabados, repetidos das etapas de treinamento. Frequentemente, né



necessariamente, os microciclos duram uma semana, e sae compostos, no minimo,
por duas fases: uma de estimulagdo, que esta relacionada a um determinado grau
de esgotamento e uma de recuperagéo, que compde-se de sessdo de recuperagao
ou de descanso total.

A duragcdo minima de um microciclo € de dois dias; no entanto, esta
composicao € muito pouco utilizada pelos reduzidos prazos para produzir um amplo
complexo de tarefas de aperfeicoamento desportivo. Por outro lado, & medida que
aumenta o grau de treinamento do desportista, pequenos microciclos limitam a
eficiéncia das influéncias do treinamento. VERKHOSHANSKY (1995) sugeriu
microciclos com duracdo de 14 dias, especialmente na etapa inicial de treinamento,
uma vez que o0s objetivos do microciclo levam mais tempo para ser alcangados em
fungdo da intensidade mais baixa dos conteudos. As fases de estimulagdo e
regeneragdo se repetem na estrutura dos microciclos, podendo-se incluir uma ou
duas fases de acumulagao, separadas pela sessao de recuperagéo, localizadas no
infcio, no meio ou no final do microciclo. A sequéncia das sessbes depende da
“interacac” dos seus efeitos, sendo que a sucesséo Gtima das sessées de diferente
orientacdo € que constitui uma das bases fundamentais dos microciclos de
treinamento.

2.2 - Fatores e circunstincias que influem sobre a estrutura dos
microciclos

Entre os fatores e circunsténcias que influem sobre a estrutura e a
duragdo dos microciclos pode-se destacar como de especial importancia:

- 0 regime geral de vida do desportista, incluindo as horas de estudo e
trabalho e a capacidade de treinar condicionada pelos fatores anteriormente
citados;

- 0 conteudo, numerc de sessfes e magnitude sumaria das
sobrecargas nos microciclos, fatores estes condicionados pelas particularidades da
especialidade desportiva e pelo nivel de preparacéo do desportista. No caso dos
desportistas de alto nivel, as particularidades da estrutura dos microciclos se
manifestam especialmente na frequéncia desigual das sess8es principais e na
diferente ordenacdo de sua alterndncia, observados os principios da eficaz



interacdo das cargas, uma vez que certas unidades podem ser programadas em
condigbes de sub-recuperagdo. No caso especifico dos atletas de nivel meédio, a
tendéncia tem sido a de explorar o fendmeno do heterocronismo regenerativo,
alternando a orientagao das sessbes;

- as particularidades individuais de reacdo as sobrecargas de
treinamento, uma vez que a adaptagdo depende substancialmente da magnitude
dos intervalos de recuperacao entre as sessdes e consequentemente do regime de
sobrecarga e recuperac&o nos microciclos e entre microciclos;

- a localizagao do microcicio no sistema geral de organizagdo do
treinamento, uma vez que a sua estrutura se modifica regularmente, em
dependéncia da mudanc¢a das diferentes etapas, ou do lugar que ocupa nas
estruturas maiores do treinamento.

Nas etapas anteriores as competicdes, a estrutura dos microciclos
deve incluir influéncias semelhantes a proxima participagéo, em aspectos como a
frequéncia das intervencbes, magnitude dos intervalos, horério, clima, etc. O
importante & perceber que ndo deve haver uma estrutura universal Unica para 0s
microcicios. Inevitavelmente, deve-se mudar o conteddo do treinamento, 8 medida
que o mesmo se desenvolve, sob a influéncia das circunstancias externas, de

acordo com o ritmo das adaptages internas do organismo dos atletas.
2.3 - Tipos de microciclos

A atividade de treinamento e competicdo do desportista se organiza
utilizando microciclos de diferentes caracteristicas. Os principais microciclos s&o os
de “treinamento propriamente dito” e os de “competicdo”. Na qualidade de
complementares distinguem-se os “de aproximacéo” e os de “recuperagao”. Os de
treinamento propriamente dito, de acordc com a tendéncia primordial dos
contetudos, se subdividlem em preparagdo geral e preparagdo especial. Os
microciclos de preparagdo geral representam o tipo de microciclos do comego do
periodo preparatério geral e podem aparecer em ouiras etapas do macrocicio
relacionado com o aumento da propor¢do da preparacao fisica geral (PFG). Os
microciclos de preparacdo especial, representam o tipo principal de microcicios da



preparagac anterior a competicdo e um dos principais em vérias outras etapas do
macrociclo.

MATVEEV (1980) afirmou que tanto os microciclos de preparagio
geral como de preparagdo especial tém variagdes e podem ser assim
caracterizados:

- Gradual: distinguem-se pelo crescimento uniforme das cargas,
volume consideravel e nivel limitado de intensidade. E préoprio para o periodo de
preparac¢ao geral e para uma parte do periodo de preparacgdo especial.

- Chogue: volume crescente das cargas, alta intensidade sumaria, que
se consegue, em particular, concentrando as sessdes no tempo.

- Aproximagdo: obedece as regras de aproximagido direta com a
competicdo. Modelam varios elementos do regime de competicdo (distribuicdo das
sobrecargas e recuperacgao, em concordancia com a ordem de alternancia dos dias
de atuagao e os intervalos entre eles, reproducao da ordem de atuacao, etc).

- Competicédo: intervengbes estabelecidas pelas regras oficiais e 0
regulamento do torneio concreto. Além dos dias dedicados a prépria competicdo
incluem uma fase de “disposicdo operativa®” no dia que precede o inicio da
competicdo e a fase intermedidria entre as competigdes. Sua organizagdo deve
assegurar o estado étimo de preparagdo no momento das intervengdes, contribuir
cCom a recuperagao € a supercompensacao e garantir a realizagdo total das
possibilidades do desportista.

- Recuperagdo: magnitude diminuida das influéncias de treinamento,
aumento da quantidade de dias de descanso ativo e mudanga contrastada da
composicdo dos exercicios dirigidos a otimizar os processos de recuperagdo.
Localizam-se apos as competicdes excessivamente tensas ou ao final de uma série
de microciclos de treinamento, especialmente dos microciclos de choque.

- Estabilizagdo: manutengdo e consolidacdo do nivel de preparagao
atingido e resolugao das tarefas particulares da preparagao especialmente ligadas
aos aspectos técnicos, taticos e psiquicos.

VERKHOSHANSKY (1996), ao referirr-se & grande etapa de
treinamento, destacou o problema da distribuicdc racional do volume total de carga.
Em sua opiniao, todos 0os esquemas tradicionais de estruturacdo de um microciclo
que prevéem uma solucao global do problema do treinamento, ou seja, na condicao



obrigatoria ndo sé de recuperar, mas de aumentar o nivel da capacidade de
rendimento especifico ac inicio do novo microciclo, muitas vezes acaba nao
satisfazendo estas exigéncias. Portanto, deve-se buscar novas formas de
construgdo de microcicios que permitam realizar grandes volumes de cargas,
incluindo aquelas de uma s6 orientagao. Sabe-se que as grandes cargas unilaterais
diminuem acentuadamente a capacidade de trabalhar, podendo comprometer o
cumprimento do programa previsto. Ainda que isto acontega, os atletas de alto nivel
estdo em condi¢gdes de manifestar uma elevada capacidade de rendimento em
condicbes de atividade, o que, sem dudvida, é assegurado por outros sistemas
funcionais. A titulo de orientacao foi apresentada a tabela 1 (pagina 21), onde pdde-
se relacionar diferentes atividades e tempo de recuperagdo como visando a eficaz
organizag¢ao das cargas no microciclo.
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recupera¢ao aerabicos {orTer, misto asrdbicol anaercbics algticos {forga maxima} neuromuscular

andar de bicicleta, anaeréhice e laticos {Exercicios de {velocidade, iecnica)
velocidade & de forga)

continua segundo o método de
recuperagac é repetighes com descansos
continua longas.

Recuperagio Depois de 1Th30°

rapida a 2h aproximada Depois de 2 - 3 horas aproximadamente

{incompleta) mente

Recuperagic A uma intensidade Pepois de 12 hs Depois de 12- Depois de 18 hs Depois de apoximadaments

até Y85 % ene 75-90% - apés aproximadamente 18 hs aproximadamente 15 horas

{incompieta 12 horas aprexima aproximadaments

com boa capa damenis

cidade de ren

dimente

Recuperagdo A uma intensidade Depois de 24- 28 hs Depois de 48 -72 bs Depoisde 72-84 hs Depois de 72 hs

completa dos entre 75-80% - apds aproximadamente aproximadamenie aproximadamente aproximadamente

processos me 24-38 hs aproxima

tabélicos {maspor damente

capatidade de

rendimento

Tabela 1a - Principais fontes energéticas e sua relagdo com o tempo de recuperagio (KEUL, 1978)

3 - Os Cicios Médios de Treinamento (Mediociclos)

MATVEEV (1980) afirmou que os mediociclos de treinamento incluem,
no minimao, dois microciclos. Na pratica, os mediociclos que envolvem a combinagao



de microciclos devem seguir a légica do desenvolvimento do processo d
freinamento & as particularidades concretas das diferentes etapas.

A\ caracteristica dos mediociclos pode ser controlado pela repeticd
sistematica de um certo nimero de microciclos (mesma sequéncia) ou substituica
de um determinado conjunto por outra combinagdo. Os mediociclos podem st
distribuidos na seguinte sequéncia:

{Gradual / Gradual [/ Choque / Recuperacgio)
(Gradual / Gradual / Choque / Recuperagio).

Neste caso se verifica a reprodugdo do mesmo tipo de mediociclo. P«
outro lado, pode-se substituir uma linha de microciclos por outra, caracterizanc
uma organizag¢ao compativel com os objetivos do processo de treinamento em u
dado instante:

{(Gradual / Gradual / Choque / Recuperagio)

{Choque [ Aproximagio / Competicgdio / Recuperagdo).

Os mediociclos s&o formas indispensdveis de organizagdo ¢
treinamento, pois permitem controlar o efeito acumulativo (sumario) de cada sér
de microciclos, assegurar um alto ritmo de desenvolvimento do nivel de treinament
e impedir desvios dos processos de adaptacdo. A dindmica das cargs
selecionadas deve respeitar a caracteristica ondulatéria do processo adaptativo,
que constitui uma das bases estruturais dos mediociclos. O contetdo dc
mediociclos depende da sua estrutura, que por sua vez deve atender aos objetivc
dos diferentes periodos do macrociclo, o sistema de competicdo, as regularidade
da acumulagao dos efeitos das cargas, as condigges de recuperacgao, etc.

3.1 - Tipos de mediociclos

Ao longo do processo de preparagdo, alguns mediociclos s
considerados como principais, enquanto outros sao tipicos de algumas de su:
etapas. Os primeiros incluem o0s de competicdo e 0s basicos, enquanto entre ¢
segundos estdo o0s de incorporacdo, preparatdrios de controle, pré-competica
preparatérios de recuperacéo e alguns outros complementares. MATVEEV (198
sugeriu diferentes denominagbes para os diferentes tipos de mediociclos ¢
mesociclos, delimitou as tarefas principais que os caracterizam, resumiu
composicdo dos seus principais conteddos:



Tipos de mesocicios

Tarefas principais

Conteldo

Gradual, Envolvente

ou incorporagac

Base

Preparatdrio de controle

Pré-cumpetitivo

Competitivo

Recuperagdio ou
Recuperagao/
manutencéo

Desenvolver uma formagso global;

iniciam o Periodo Preparat6rio;

Meilhoria dos nivels funcionais dos fatores de
rendimento; melhoria da  &tica; formacdo de
novos hdbitos e transformacdo dos ja assimila
dos; os elementos principais sfo os microci -
clos de "ireinamente propriamente dito”.

Transferéncia dos fatores funcionals desenvol-
vidos a alta intensidade para um nivel mais com
plexe de prestacio;

treinamento se conjuga com participagdo em
torneios possibilitando correcies

Tipico das etapas anteriores a competicdo;
criam condigdes 6limas para a concretizagdo
dos resultados previstos inicialmente.
eliminam das deficiéncias ou estabilizam o
nivel fisico, técnico e tatico alcangado;

Enfase na construgdio dos resultados;
treino para aperfeicoar os aspectos taticos nas
condigles de competicdo.

Semeihante ao mediociclo basico, inchul maior

guantidade de microciclos de recuperacio,

recuperam ¢ estabilizam os niveis de prestacdo.

Predominio do treinamento global;

incluem 2 a 3 microciclos gradual/ 1 recuperagic

Podem ser de preparagio geral e especial;
predominio dos métodos especificos de treino ;
padem ter caracteristicas de “desenvolvimento”
ou de “estabiliza¢io”. Um mediociclo de base
pode incluir os seguintes microciclos -

Gradual / Gradual / Chogue / Incorporagéo

Métodos especiais de treinamento e de controle;
reforgo dos processos de recuperagfo rapida;

um mediociclo de controle pode constar de dois
microciclos de treinamento & dois do tipo compe

ticéo;

Modelag8o com a maior precisfio possivel o regi
me da competicio;

predominio dos métodos especificos de treino,
pardmetros dtimos de carga (cargafrecuperacan).

Predominio da intensidade pelas cargas compe-
titivas,

compeligfes frequenies;

reforgo dos meios e métodos de recuperacdo;
pode compor-se dos seguintes microciclos:
Gradual/Competicio/Competicio/Recuperacio

Reforco dos métodos que favorecem a recupera
a0,
reducao do nivel de exigéneia do treing;

Tabela 1b - Diferentes tipos de mediociclos, tarefas principais e contetido (MATVEEV, 1880}

MANSO, VALDIVIELSO, CABALLERO (1996) com relagdo ac
posicionamentos de MATVEEV (1980) sobre a planificagéo de treinament

destacaram os seguintes pontos:

a - As condigbes climaticas como fator determinante da periodizagdo ¢

treinamento desportivo



- mesmo reconhecendo a acgdo das mudangas climaticas sobre
estado funcional do organismo, entende que estas ndo s&o mais do que um
condicdo a considerar no momento de se estabebecer a planificagdo desportiva.

b - A periodizagédo e o calendario de competi¢ées

- O calendario de competigbes tem uma grande influéncia no momeni
de estruturar a planificagcao, porém nao ¢é este o fator mais importante;

- deve distribuir as competicbes de maneira que as mais importante
se concentrem em um mesmo periodo;

- a duracdo deste periodo ndo deve superar o tempo em gue ¢
desportistas sejam capazes de manter a forma desportiva,

- 0 numergo de competicdes deve ser suficiente para possibilitar
aperfeicoamento do desportista;

- as competigbes devem ser ordenadas de maneira que cresgcam e
grau de importéncia e dificuldade;

c - As leis bioldgicas constituem a base da periodiza¢do do treinamen
desportivo

- fundamenta seu método nas teorias da Sindrome Geral de Adaptacé
de Selye;

- esta teoria apoia o estabelecimento de fases que devem si
cumpridas para alcancar a forma desportiva (desenvolvimento, conservagao, perde

- a planificagao deve respeitar e adaptar-se a estas etapas.

d - Unidade da formacdo especial e a formacgado geral do desportista:

- a formagéo geral cria e amplia as bases e condigdes necessari:
para a especializagao desportiva;

- ndo é possivel eliminar do processo de treinamento a formacg&o ger
ou a especial ou substituir uma pela outra;

- a interagdo entre preparacgédo geral e especial é t&o grande que e
alguns momentos torna-se dificil estabelecer os limites, apesar de que 0s meios sz
diferentes entre si;



- a formacgéo especial leva a adaptac@o especifica, e seus meios na
séo suficientees para conseguir um desenvolvimento geral do desportista;

e - Caracteristica continua do processo de treinamento combinand
sistematicanyente carga e recuperagao

- a unidade de treinamento deve envolver a relagéo da carga anteric
com a carga posterior, criando condigbes favoraveis para resultados estaveis
progressivos;

- deve-se alternar cargas de trabalho e intervalos de recuperacio;

- toda carga de treinamento deve ser aplicada de preferéncia em ui
estado de recuperagéo completa do esforgo anterior, porém sem que desaparegai
totalmente ass ligagGes com a carga precedente. Isto evitaréd o supertreinamento.

f - Aumento progressivo e maximo dos esforgos de treinamento

- uma das caracteristicas importantes do processo de treinamento é
aumento constante dos esforgos;

- entende-se a scbrecarga maxima como aquela carga que chega ac
limites da possivel atuacgdo funcional do organismo, porém, que de nenhum
maneira ultrapassa a barreira das possibilidades de adaptagao;

- qualquer carga de volume ou intensidade maxima, com o temg
passa a caracterizar-se como submaxima;

- as cargas devem ter correspondéncia com as possibilidades ¢
desportista; Nndo é licito provocar um esgotamento excessivo,

- o volume e a intensidade s&o os parametros basicos da carga ¢
treinamento, sendo considerados inseparaveis e, algumas vezes, opostos;

g - Variagdo ondulatoria das cargas de treinamento

- a estrutura do ftreinamento sempre apresenta uma dinamic
ondulatéria em todos 0s seus componentes, destacando-se irés variagbes basicas:

- ondas pequenas, proprias dos microciclos;

- ondas médias, compostas de varias ondas pequenas, que expressa
a tendéncia geral das sobrecargas em varios microciclos;



- ondas grandes, que se produzem ao longo da temporad:
reproduzindo as tendéncias das cargas empregadas nos ciclos médios;

h - Divisdo da temporada em ciclos

- 0s ciclos de treinamento representam uma sucessfo de estruturz
gque se repetem em periodos de tempo (sessdes, microciclos, mediociclos, etc);

- cada estrutura € a repeticdo parcial da anterior, diferenciando-s
desta pela modificagdo parcial da composicdo de alguns meios e métodc
empregados na execugao do freinamento.

As propostas defendidas por MATVEEV (1977) ainda hoje s&
aplicadas em muitas modalidades desportivas com desportistas de diferentes nivei
Apesar de bastante contestadas por varios especialistas, em particular por aguele
que militam no desporto de alto nivel, suas bases pedagégico-metodoldgice
possibilitam uma grande seguranga na administragdo do treinamento, sobretuc
quando aplicada para desportistas iniciantes e de nivel intermediario.

Fundamentalmente, as criticas ac sistema tradicional se resumem ac
seguintes aspectos:

- excessiva concentracdo de trabalho de preparagao geral;

- desenvolvimento simultdneo de diferentes capacidades em u
mesmo periodo de tempo;

- uso rotineiro de cargas ao longo de periodos prolongados de carga;

- pouca importancia atribuida ao trabalho especifico;

- reduzidos periodos de forma durante a temporada;

4 - Necessidade de Constante Revisdo da Teoria do Treinamento Desportivo

MATVEEV (1995), apesar de nao aceitar as criticas, manifesic
acreditar na necessidade de uma constante revisdo e considerou importantes ¢
seguintes aspectos:

a - Principio da unidade entre a preparacao geral e especial do atleta



- indissolubilidade entre a preparacao geral e especial: ambas sa
necessarias funcionalmente. A eliminacdo completa de qualquer um destes fatore
pode representar risco ao processo adaptativo;

- interdependéncia de seus conteudos: o conteudo da preparagd
especial do atleta depende dos pressupostos criados pela preparagdo geral, cujc
contetdos s&o determinantes pela especificidade de cada disciplina desportiva;

- variabilidade de relagdo entre a preparagéo geral e especial: duranf
todo o processo de treinamento desportivo, de acordo com o nivel de preparagao d
atleta, dos periodos e das fases de continuo aperfeicoamento do desportista;

- maior potencial atlético a partir da énfase na preparagdo gere
acredita que a preparacao fisica geral, juntamente com a preparagac especific
( coordenacgao, técnica), contribuem para a melhoria global do desportista e para
maior desenvolvimento do seu potencial atlético.

b - A dindmica da carga de treinamento

Acredita que desde a primeira etapa do periodo preparatério se pode
empregar cargas do tipo competitiva, ainda que em um nivel limitado devido ¢
baixo nivel condicional que o desportista possui nesta etapa. Uma das tendéncic
da dindmica do treinamento é o ajuste dos pardmetros da carga ao ritmo ¢
desenvolvimento dos diferentes sistemas do organismo, a medida que vao ¢
adaptando como consequéncia dos treinamentos realizados. Na opini&o do auic
os aumentos da carga devem ser do tipo gradual e ondulatério. Nos desportos ¢
forga-velocidade as ondas da dindmica das cargas normalmente estdo ma
acentuadas, enguanto nos desporios de resisténcia, a dindmica da intensidade d:
cargas especificas fundamentais tendem ao maximo quando o volume v

suavizando.

¢ - Os parametros da forma desportiva e a estrutura dos macrociclos
treinamento

Atualmente, a profunda modificacdo sofrida na organizagdo ¢
calendario de competicao obriga o desportista a participar em um maior ndmero «



competicdes. MATVEEV (1977), diferentemente de todos os técnicos que opinat
que os atletass devem permanecer em alto nivel de forma durante toda a temporad:
salientou os sseguintes aspectos:

~ ndo se deve confundir resultados desportivos elevados e estado d
méaxima forrmr&: reconhece que em alguns casos como por exemplo nos desportc
coletivos (jogos), pode-se construir um treinamento que ndo esteja dirigido
melhora continua da forma, sendo, para conseguir um alto nivel de rendimento
manté-lo duraante toda a temporada;

~ 0 sistema de organizagéo do treinamento e o sistema de competicé
estdo ligados entre si: ainda que o atleta compita de forma continua ao longo d
temporada, pode-se observar que, de forma regular e periddica, modificam-se ¢
conteldos e & organizagac do treinamento.

Além de MATVEEV (1977), outros sistemas mais inovadores dentro ¢
concepc¢éo denominada de tradicional podem ser destacados: Péndulo (AROSEIE)
apud MANSQO, VALDIVIELSO, CALLERO, 1996) também denominada de “sisterr
de formagdo da preparacgdo especial”, altas cargas (VOROBIEV,1979), altas carge
(TSCHIENE, 1985).

Nesta revisdo da literatura, daremos destaque apenas para
concepcao tradicional (classica) proposta por MATVEEV (1977) e a contemporéne
defendida por VERKHOSHANSKY (1991), uma vez que a metodolog
experimentada ao longo do presente estudo derivou de uma combinagdo entre ¢
duas concepgies.

5 - Os Modefos de Planificagdo Contemporénea

Muitas experimentagbes foram feitas com os sistemas denominadc
tradicionais, no entanto, acredita-se que a maior evolugdo na area de estruturacéo
planificagdo do treinamento desportivo relacione-se as tentativas
estabelecimento de concepcdes especificas em fungao das caracteristicas propri
das diferentes modalidades desportivas. Além das diferencas metabdlica
mobilizagao de diferentes grupos musculares, mecénica especifica das acde
motoras, etc., existe uma diversificacdc nos calendarios de cada modalidad
diferente duragao dos periodos de competicdo e numero iotal de competicdes r



ciclo anual. Isto exige a adogdo de estratégias diferenciadas, coerentes com ¢
maiores e mais especificas agdes do desporto moderno. De uma forma resumid
pode-se destacar as seguintes caracteristicas da planificagdo contemporanea:
individualizac&o das cargas de treinamento, ou seja, cargas de trabalho com bas
nos principios individuais de adaptacdo &s mesmas; concentragdo das cargas ¢
treinamento cdde uma mesma orientagdo em periodos curtos de tempo. Isto conduz
momentdnea reducdo dos niveis das capacidades que se objetiva treinar dentro ¢
um mediocicio; € necessario conhecer o efeito que um determinado tipo de carg
produz sobre as diferentes capacidades ou metabolismos. Se a tendéncia é

desenvolvimento de altos niveis de performance individual ou coletiva deve-s
aproveitar © melhor efeito residual de determinadas cargas de trabatho. Muitc
estudiosos da ciéncia do desporto como BOIKO, VERKHOSHANSK
BONDARCHUK, BOMPA sado unanimes em afirmar que sémente o aumento ¢
trabalho especifico no contetdo do treinamento das diferentes modalidades, ¢
seja, 0 aumento das cargas especiais de treinamento podem conduzir a adaptacé
profunda e especifica necessaria para a pratica do desporto moderno. lLeis ¢
adaptagcdo funcional, estrutura do ano de competicdo nos diferentes desporto
papel do exercicio de competicdo, sistema complexo de controle, individualizaga
tipologia dos atletas, constituem aspectos importantes que merece consideragao.

5.1 - Treinamento em bloco

VERKHOSHANSKY (1991) afirmou que as leis especificas qu
caracterizam o processo de formacdo da capacidade de rendimento desportiv
derivam dos processos de adaptagao, a iongo prazo, do organismo do desportist:
que é submetido a um trabalho muscular intenso, em fungéo da organizagdo de
cargas de treinamento de diferente orientagéo fisioldgica, de seu volume e de su
duracdo. Contrariamente a proposta analitico-sintética, que desenvolve o process
de treinamento baseado em microciclos de diferentes orientacdes funcionai
organizados dentro de uma cadeia de tipo sequencial, propSe um métod
programatico-finalizado, que parte da utilizagdo de tarefas concretas de trabalh
muscular intenso, colocadas em uma determinada etapa prolongada (3-5 meses) d



preparagao, seguida de um programa de freinamento e competicbes que garantal

sua realizagao.
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FIGURA 1 - Modelos contemporaneos de planificacdo do treinamento desportiv
MANSO, VALDIVIELSO,CABALLERO (1996) adaptado por OLIVEIRA (1997}

VERKHOSHANSKY (1991), destacou os seguintes aspectos:
a - Realidade do desporto moderno:

- aumento continuo do nivel dos resuliados;

- elevagdo do nivel das competicdes;

- aumento dos interesses que giram em torno do desporto de ali
rendimento {(econdmicos, sociais, politicos, etc.);

- utilizagdo de cargas de treinamento extremamente fortes nd
admitidas ha tempos atras;

- possibilidade de acompanhar ¢ processo de treinamento com ma
seguranga gragas ao maior desenvolvimento cientifico e tecnolégico do momento.

b - Conceito metodoldgico de preparacgao:



- atletas de elite apresentam um nivel de preparacdo especific
extremamente alto; o emprego de cargas complexas nao especificas pode sup
mudanc¢as negativas nas fungdes fisioldgicas.

- para intensificar o processo de treinamento e aumentar a capacidac
competitiva dos atletas & necessdrio reproduzir o modelo de competicdo e
condi¢ctes de treinamento, programar as competicdes de controle, as competicte
parciais, etc.

¢ - Linha estratégica geral do treinamento:

- necessidade de utilizar cargas de diregdo unilateral, em oposigdo ¢
principio tradicional de preparacao giobal do atleta;

- as vantagens do método global (direcdo multilateral) sdo vélide
apenas para os desportistas de nivel intermediario;

- utilizacdo da carga concentrada respeitando a sucesséo cronoldgic
de cada fator determinante do resuitado. O uso de cargas concentradas em uma ¢
direcdo durante certas etapas do treinamento assegura uma perfeita adaptagé
organica;

- a forma de realizar a concentragdo das cargas depende de cac
modalidade desportiva, com aplicagao especial no desenvolvimento da forca.

d - Organizacdo do treinamento: a carga concenirada deve s
utilizada durante um tempo adequado. Para explorar reserva atual de adaptagé
(RAA) do desportista, € necessério um periodo de treinamento suficientemen
longo (até 20 semanas). Durante este periodo devera haver uma clara orientacé
considerando os seguintes principios:

- 0 macrociclo € dividido em duas etapas distintas:

na etapa A conceniram-se grandes volumes de preparagao especial;

na etapa B o volume é baixo porém as cargas especificas e intensas;

- cada etapa recebe o nome de “bloco” (o autor evita, de form
voluntaria, utilizar o conceito de periodo);

- ambas as fases se caracterizam pelo volume concentrado das carg:
de treinamento. Em principio, guanto mais se exigem dos recursos de energi
maior sera a reagao compensatoria;



- 0 volume, comparado com 0 método tradicional, aumenta e dimin
mais rapidamente, produzindo na continuagdo um aumento intensivo da carga ¢
treinamento,

- cronologicamente, a preparagao especial condicional (PEC) sempt
deve preceder o trabalho profundo da técnica e da velocidade do exercicio ¢
competicao;

- no primeiro bloco de trabalho deve-se trabalhar a (PEC) enguant
que, no segundo, deve-se possibilitar a intensificacdo especial da carga através dc
exercicios de competicdo, com a recuperagdo acelerada de todos os indice
funcionais da capacidade especifica de rendimento. Este bloco ndo pode st
considerado como uma simples ligagdo, mas trata-se de uma passagem gradu
objetivando a execug¢do do exercicio de competicdo na velocidade desejada ou r
maior velocidade possivel;

- na etapa C aparecem as cargas de competicdo, objetivo final ¢
processc de preparagao;

- durante o desenvolvimento do bloco de carga concentrada, o mesn
deve organizar-se através de estruturas mais simples, visando a obtengdo de
seguintes particularidades: sucesséo e interconexao.

A sucessado indica uma ordem rigorosa das caracteristicas basicas de
cargas de trabalho {(volume e intensidade).

A interconex30 quer dizer que ha uma continuidade légica r
utilizacdo das cargas (orientacdo).

VERKHOSHANSKY (1990) afirmou que a organizagdo da carc
implica na sua sistematizagédo por um periodo de tempo (etapa, periodo) qu
assegure a dinamica (mudanga) programada da condicdo e obtengdo do niwv
estabelecido de preparacado condicionante especial . Na base desta sistematizacé
situa-se a obtencdo de um efeitc somativo positivo de treinamento, proveniente dz
cargas de diferentes orienta¢des funcionais.

Indiscutivelmente, a organizacdoc da carga de treinamento s
determina segundo dois critérios fundamentais:

- a caracteristica de sua distribuicao no tempo;

- 08 principios gue regem a relacdo entre as cargas de diferen
orientagdo funcional.



Como se percebe, tanto o sistema de organizagdc do treinament
proposto por MATVEEV (1983) quanto o preconizado por VERKHOSHANSK
(1990), dois eméritos cientistas russos do desporto, respectivamente representante
das concepgdes classica e contemporanea, merecem uma reflexdo mais minucios
entre os pesquisadores do Brasil, 0 que poderad representar aliernativas mal
seguras para uma evolugdo relevante do desporto nacional de competicdo.
distribui¢ao do volume global da carga e sua dindmica no ciclo anual, tanto para
concepgdo  tradicional (MATVEEV,1977), como para a contemporéne
(VERKHOSHANSKY, 1991), respeita as leis da adaptag¢éo do organismo a long
prazo. Na tentativa de confribuir com o desenvolvimento da teoria do treinament
desportivo, Os dois pesquisadores se preocuparam com temas muito semethante:
que acabaram tendo enfoques diferenciados, principaimente sob a dtica do critér|
de “tempo”, ou seja, de distribuicdo dos meios de preparacao nas diferentes etape
do ciclo anual e, de “estrutura”, ou seja, como se unem, em um sistema, cargas ¢
preparacdo de diferentes orientagdes do efeito de treinamento. Isto que dizer que
organizacdc cronologica das cargas pode ocorrer segundo duas variaghe
caracteristicas : distribuida e concentrada.

A variagdo distribuida proposta por MATVEEV (1983) estabelece qu
os meios de treinamento sejam divididos uniformemente no ciclo anual

Por outro lado, VERKHOSHANSKY (1990) preconiza que 0s meios ¢
treinamento se concentrem em etapas definidas do ciclo anual. As duas variagde
de adaptacao compensatéria distribuida e concentrada estdo estreitamente ligade
a realizagao da reserva atual de adaptagdo (RAA) do organismo do atleta, senc
consequéncia de uma série de acles sistematicas de diferentes cargas ¢
treinamenio quanto ao volume e organizagdo. A (RAA) quer dizer que, em cac
momento, 0 organismo possui uma determinada possibilidade de reserva, ou sej
tem a capacidade de responder com mudancas adaptativas aos estimulos externc
e passar a um novo nivel funcional de suas possibilidades motoras.

A primegira forma de adaptacdo compensatdria (distribuide
caracteriza-se pelo aumentc gradual dos indices funcionais e se expressa con
decorréncia da utilizagdo de um volume moderado e continuo das cargas ¢
treinamento. Neste caso, ocorrem modificacbes periddicas a curto prazo ¢
homeostase do organismo e o0 consumo das reservas plasticas e energéticas



compensado durante o processo de treinamento, com a recuperagdo deste
reservas ao nivel inicial. MATVEEV (1980) afirmou que esta forma de adaptaca
compensatoria corresponde a idéia tradicional do desenvolvimento do processo d
treinamento sendo atualmente preconizada apenas para a preparagao de atletas d
nivel intermediario. Nossa experieéncia profissional de muitos anos, possibilif
afirmar que a idéia tradicional ainda é utilizada pela maior parte dos treinadores d
Brasil, mesmc por aqueles gue militam no desporto de aito nivel.

A segunda forma de adaptacdo compensatéria (concentrada) se ¢
quande se utiliza um grande volume concentrado de meios (exercicios) ¢
preparagdo especial condicional na primeira metade da etapa de treinamento. Isi
provoca uma alterag¢ao profunda e prolongada da homeostase do organismo, que s
expressa em uma redugdo persistente dos indices funcionais, seguida de urr
supercompensacao apoés reducado do volume da carga, em um nivel superior &
conseguido com a primeira forma de organizacao. Trata-se de um procedimento ¢
organiza¢ao de carga utilizada em uma grande etapa de preparac&o, adeguac
para atletas de nivel superior de diferentes tipos de desportos(VEKHOSHANSK'
1990).

A variagao distribuida aplica-se bem para atletas de nivel médio e pai
os atletas qualificados obrigados a dedicar muito tempo ao aperfeicoamento ¢
maestria técnica. A variagdo concentrada pode ser utilizada por atletas gualificadc
gue possuam um alio nivel de preparagao fisica especifica (PFE), boa técnic
desportiva e boa capacidade de suportar cargas volumosas de treinamento.

- A varia¢do concentrada pressupde a utilizacdo ampla e cuidados
dos meios de preparacdo fisica geral (PFG) e uma contribuicdo determinada ¢
trabalho especifico. Os meios de (PFG) devem garantir um efeito contrastante co
a carga especifica, o que contribui para a recuperagdo da capacidade ¢
rendimento do atleta e do seu aparetho locomotor. Em uma carga concentrada, ¢
meios de (PFG) servem para recuperar a capacidade de rendimento, principalmen
apos cargas de grande volume , enquanto que no periodo de realizagéo do Efei
Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT), servem para a recuperagao apc
treinamento técnico ou de velocidade de intensidade elevada. A fundamentag?
tedrica do fendbmeno do EPDT, preocupacac especifica do presente estudo, sel
tratada no capitulo Ii.



As tarefas e as formas de organizacao de uma grande etapa devem f
uma finalidadi e precisa concreta. Isto serve para dar uma determinada contribuicé
a solucido plaanificada das tarefas do ciclo anual e , em particular, para conduzir
organismo a um novo nivel de capacidade de rendimento especifico, portanto,
criagao de urmna solugdo eficaz para as tarefas da preparacéo técnica e condicional

O volume, a organizacdo e os conteudos das cargas de treinamento
de competicd&o estdo definidos de maneira objetiva, baseado nesta orientagd
concreta e precisa. Assim , uma grande etapa é uma parte relativamente autdnorr
do ciclo anual, que se apresenta como uma forma ampliada e fundamental d
estrutura do treinamento, o qual cumpre uma fungao de regulagaéo com relagaoc ac
microciclos e a sua unificagdo sobre a base das tarefas a assumir. A duragéo ¢
uma grande etapa, tradicionaimente denominada de macrociclo, pode variar de 3
5 meses, dependendo do calendaric de competicdo, data ou periodo de
competicbes principais e das caracteristicas da modalidade desportiva.

No ciclo anual, fundamentaimente é possivel e oportuno utilizar duz
grandes etapas de treinamento, onde a dingmica da condigao do atleta tem dus
grandes ondas, nas quais os volumes mais altos dos niveis de capacidac
especifica de rendimento devem ser obtidos na segunda onda. O sisterr
MATVEEV (1980) contribuiu durante muitos anos de forma relevante para
evolugdo do desporto internacional, no entanto, devido as maiores exigéncias ¢
desporto atual, faz-se necesséario buscar novas possibilidades metodologicas qu
contribuam de forma ainda mais relevante para a consolidagdo de uma teoria ¢
desporto para jovens  atletas. E exatamente isto que  propé
VERKHOSHANSKY(1991), ou seja, uma reformulagao das concepgdes tradicionai
Ainda que suas idéias tenham sido estruturadas tendo em vista os atletas de all
nivel, sua coeréncia em relacdo as exigéncias do desporto atual propici
oportunidade para a reflexdo e, motivacdo para a pesquisa da sua aplicabilidac
para jovens atletas, quer integralmente ou ainda, mediante alguns ajustes ¢
estruturag@o e organizagéo, especialmente no que se refere a intensidade e volurr
da carga concentrada de forga.



CAPITULO Il

O EFEMTO #POSTERIOR DURADOURO DE TREINAMENTO (EPDT} DAS CARGA
CONCENTRAID.AS DE FORCA

€ Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT)

Decorre da relag@o particular entre o nivel de preparagéo do atleta e
carga de trei mamento, considerada em uma perspectiva macro. ou seja, apds fase
prolongadas de treinamento. A preocupacéao inicial com o estudo deste fendmer
decorreu dos resultados de projetos experimentais realizados com atlete
(NITIKIN,1977; MIRONENKO,1979; ANTONOVA,1982; LEVEENKO,1982), citadc
por VERKOSHANSKY {1995), onde se constatou a ocorréncia do fendmeno ¢
reducdo consstante dos indices de forga (forga absoluta, forca répida, forga explosiv
e forga inicial), apés o desenvolvimento de um treinamento concentrado de forga ¢
elevado volume. Por cutro lado, observou-se que, terminada a aplicacdo dest:
cargas (periodos entre 5 a 10 semanas), os niveis de forga retornava
gradativamerite aos valores manifestados inicialmente, aumentando de form
significativa mna sequéncia, sem que 0s atletas apresentassem sinais evidentes ¢
supertreinamento (Figuras 3a e 3b). Em todos exemplos apresentados (pagina 37
pode-se obsexrvar a diminuigdo constante dos niveis de forga (Absoluta e Explosivi
durante a eta pa das cargas concentradas de forga {(Etapa A) com duracado de 6 e 1
semanas no caso dos saltadores de altura e de triplo), e uma elevacio posteri
destes niveis apés a redugao do volume das cargas de forga e mudanga na st
orientacdo noO periodo de pré-competicdo.

QO interesse de alguns pesquisadores Russos pela particularidade ¢
dindmica dos niveis funcionais, manifestados como consequéncia de uma carga ¢
forca de elevado volume, pode ser plenamente justificado, uma vez que
acorréncia do fenémeno do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) ¢
carga concenirada de forca contraria a concepcdo tradicional defendida p
QZOLIN (1983) e MATVEEV (1983,1986), segundo a qual, deve haver um aumen
constante do nivel de preparagdo especifica dos atletas, como consequéncia ¢
uma preparagéo pedagogicamente organizada com o objetivo de dirigir a evolug?
do desportista.



Forca explosiva

Forga Absoluta

Variagdo percentual do nivel de Forga

Tempo de carga concentrada de Forga (semanas)

Figura 3a - Dimnamica da forga absoluta e da Forga explosiva de membros inferiores de atlet:
{salto em altura), apés utilizacdo de uma carga concentrada de forga de duragéo de 6 seman;
segundo VERIKHOSHANSKY (1991}, adaptado por OLIVEIRA {1997).

Forca Explosiva

Forga Absoluta

Viariagdo percentual do nivel de Forga

Tempo de carga concentrada de Forga (sernanas)

Figura 3b - Dinamica da forga absoluta e da forga explosiva de membros inferiores de atlet:
(salto triplo) apos utilizagdo de uma carga concentrada de forga com duragao de 10 seman;
segundo VERKHOSHANSKY (1991), adaptado por OLIVEIRA {1997).



WVERKHOSHANSKY (1996) observou sobre a dindmica dos niveis d
forca rapida ssobre o EPDT (extens&o dos joelhos) de uma equipe de voleibol de alt
nivel que desenvolveu sua preparagdo competitiva durante 2 meses, adotando
estratégia da utilizagdo do volume concentrado de treinamento de for¢a (saltos d
profundidade ), durante 4 semanas. Esta carga, apos provocar um pequeno aument
dos niveis da forga rdpida (primeira semana), ocasionou, na sequéncia, um
constante dirninuicdo dos mesmos (3 semanas subsequentes). Apds a finalizags
da etapa de aplicacdo da carga especifica de forca, ocorreu uma crescimeni
intenso dos niveis de forca rapida, muito acima dos niveis anteriormeni
demonsirados.

VERKHOSHANSKY (1996) apresentou uma pesquisa desenvolvid
por NARILIJOV com duas equipes de voleibol de alto nivel, com o objetivo d
comparar a dinamica dos niveis de forga (explosiva, absoluta e inicial) durante 1
semanas de preparagcdo, onde utilizou a metodologia distribuida, tradicionzs
defendida por MATVEEV (1983, 1986) e, a atual das cargas concentradas de forg:
proposta par VERKHOSHANSKY (1991), (Figuras 4a e 4b).

Embora o grupo controle (método tradicional) tenha apresentado umr
melhora, o0 grupo experimental {cargas concentradas de for¢a) apresentou, durani
as competicbes oficiais (nona e décima semana), um nivel funcion:
significativamente mais alto, gracas a pontual utilizagdo do EPDT da carg
concentrada de forga. A andlise dos resultados dos testes de controle evidencic
uma superioridade do grupo experimental (carga concentrada de forga) de 199
13%, 22%, respectivamente, para for¢a explosiva, forga absoluta e forca inicial.

VERKHOSHANSKY (1990), ao resumir as condi¢des fundamenta
para a ocorréncia do EPDT, para atletas de alto nivel, destacou:

- Necessidade de uma etapa de carga de forga de notavel volum
concentrada em um espaco limitado de tempo que garanta um efeito profundo
especifico sobre o organismo do atleta;

- quanto maior (entre limites 6timos) € a diminuigéo dos niveis de forg
réapida na etapa da carga concentrada de forga, mais elevado € o seu aumento n
momento da ocorréncia do EPDT;



Forga Explosiva
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Tempo {semanas)

Figura 4a - Diznamica dos indices da forga de membros inferiores de uma equipe de voleib.
de alto nivel (€&GRUPO A) com 4 semanas de carga concentrada de forga (pliometria) segunc
NARALLIOV apoud VERKHOSHANSKY {1991), adaptado por OLIVEIRA {1997).
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FIGURA 4b - Dinamica dos indices de forga de membros inferiores de uma equipe de voleib
de alto nivel {GRUPO B) que adotou uma metodclogia tradicional de preparagao de forca

pré-competiclo segunde NARALLIOV apud VERKHOSHANSKY (1991), adaptado p
QLIVEIRA {1997).



- na utilizacdo das cargas de forga dirigidas & obtencio do EPDT, ¢
meios de  treinamento (exercicios) nao necessitam ter caracteristice
excessivame nte intensivas.

A estratégia da colocacao das cargas concentradas de forca deve
como base critérios racionais de estabelecimento do volume destas cargas, que p
si, ja representam uma intensificagdo dos estimulos de treinamento. Por esta razé
ndo convém incrementa-la, posteriormente, com exercicios de elevada intensidade

- a obten¢ao do EPDT da carga concentrada de forga ocorre atrave
de um trabalho de desenvolvimento geral, de moderado volume, combinado com u
trabalho de caracteristica especifica e de intensidade graduaimente crescente;

- a duragao da manifestagao do EPDT ¢ determinada pelo volume
duragdo da carga concentrada de forga. A principio, a durag&o estavel do EPDT
igual & durag&o da etapa de treinamento concentrado de forga.

VERKHOSHANSKY (1996), recomendou alguns cuidados em relag:
a4 concentracdo excessiva de cargas de forga (bloco de forga), as quais pode
ocasionar uma diminuicdo excessiva dos niveis da forga radpida com unm
interrupgao da adaptagédo e a ndo obtengdo do EPDT. Recomendou, ainda, u
controle constante do volume de carga em cada etapa e macrociclo que se suced
evitando-se que o atleta seja submetido a um grau exagerado de estimulos.

A manifesta¢do do EPDT tem uma caracteristica individual e depenc
da capacidade do atleta de suportar cargas de um certo volume e da capacidac
individua! de recuperacao pds carga.

Cada vez mais os atletas das diferentes modalidades desportive
buscam a utilizacdo dos exercicios de forga como um meio importante ¢
preparacdc para a competicdo. Frequentemente, apds as cargas de forga de u
certo volume, os atletas ndo prevéem um pericdo de recuperacdo de suficien
duracéo.

Desta maneira, exclui-se a possibilidade de realizar o EPDT de¢
cargas de forga uma vez que o organismo destes atletas é submetido a condigde
extremamente desfavoraveis, com predominio do catabolismo, portanto, submetic
frequentemente a condigdo de sub-recuperacio.



A eficacia da preparagao pode ser parcial ou totalmente comprometid:
caso as cormpeticdes coincidam com esta fase de diminuicdo dos niveis d
capacidade exspecifica de rendimento.

No periodo da manifestagao do EPDT, © organismo suporta bastant
bem as cargas intensas, porém, reage negativamente a um treinameni
excessivame nte volumoso. Isto pode ser comprovado através da realizagdo d
testes de controle, ou seja, no periodo do EPDT o aumento do volume ¢
treinamento pode impedir e até diminuir o crescimento dos niveis de forga rapida.

Durante o periodo de competicao deve ser utilizado um ftrabalh
intenso de forga, de curta duragéo e de escasso volume como meio de tonificags
do sistema neuromuscular para manutencio do nivel de preparagio de forca rapid
especialmente quando a durag&o do periodo de competigdo supera o término ¢
realizagdo do EPDT das cargas de forga.

Portanto, observa-se que a concentragdo do volume da carga especi
de treinamentc em determinadas etapas da preparagdo € a base da propos
defendida por VERKHOSHANSKY (1990).

As Cargas Concentradas de Forga

A novidade da proposta consiste em criar um grande estimu
concenirado de treinamento sobre o organismo do atleta, utilizando um volurr
notave! de carga predominantemente unilateral durante um periodo limitado ¢
tempo. O estimulo concentrado realizado em condigbes de recuperagao incomplet:
unida a uma alteragdo profunda e relativamente longa da homeostase ¢
organismo, favorece grandes modificagbes funcionais, que constituem a premiss
para a supercompensacao sucessiva do potencial energético e para a passagem ¢
organismo a um nivel mais elevado de preparagdo especial. Uma condigz
importante no uso das cargas concentradas € a intensidade relativamente reduzic
dos meios (exercicios) de treinamento, uma vez que a sua utilizag&o concentrada
volumosa por si ja se constitui em uma intensificag@o do processo de treinamento.

Na pratica, pode-se falar de concentragdo de cargas se o volume ¢
més ou da etapa no qual se concentra representa 23-25% do volume total anual.



As cargas concentradas de forga, embora estejam incluidas no sisterr
geral de preparagdo do atleta, constituem, ao mesmo tempo, uma pari
relativamente autbnoma, ou um bloco que tem como objetivo criar uma bas
funcional para o posterior aperfeicoamento da técnica, ou ainda, para possibilitar
desenvolvimento posterior das capacidades condicionais que determinam o éxil
em um determinado desporto. Para que esta estratégia seja convenientement
explorada recomenda-se:

1 - a variedade dos exercicios e sua organizacao no bloco de forca,
relacdo logica entre uma carga e outra, devem ser determinadas em fungéo c
carater especifico da preparagao para determinado desporto;

2 - o bloco de forga deve ter um lugar concreto no ciclo anual e, e
consequéncia, deve influir na sucessao cronolégica dos conteudos do treinamento
na organizag&o das cargas de diversificada orientagao funcional predominante.

VERKHOSHANSKY (1990) baseado em uma série de pesquisas e
desportos ciclicos e de forga rapida estabeleceu que este método de estruturagéo
organizag@o das cargas de treinamento é adequado para atietas de alto nivel e g
sua utilizacdo permite diminuir sem dificuldade entre 13-15% o volume anual ¢
carga de forga com relagdo ao método tradicional (Figura 5).

Ao lado das evidentes vantagens, o método das cargas concentrade
de forca tem também um ponto débil. A notavel redugéo dos niveis de forga rapid
decorrente das cargas volumosas de forga, refletem negativamente sobre
capacidade especial de rendimento do atleta e torna mais dificil a resolugdo dc
problemas relacionados a técnica e a velocidade dos movimentos.

VERKHOSHANSKY (1991) afirmou que o aumenio do volume d¢
meios da preparacdo especial de forga no treinamento de velocistas prodi
momentaneamente um aumento da rigidez muscular e a redugdo das capacidade
nas tarefas de forga explosiva. Neste periodo, o aperfeigoamento da técnica e ¢
velocidade da corrida apresenia-se desfavoravel, assim como aumen
sensivelmente a probabilidade de ocorréncia de lesdo.

KUZNETSOV (1980) afirmou que as cargas de forga de um cer
volume influem negativamente sobre a técnica dos exercicios no langamento ¢
dardo. Mesmo assim, considera que o método de concentragdo unilateral de
cargas de forga € o mais eficaz dos métodos para aumentar ¢ ja elevado nivei ¢



preparagéo fisica especial conseguido pelos atletas apés muitos anos de intensc
treinamentos.. E importante destacar que o método da “separagac” ou “distribuigac
em bloco, ndo implica em uma brusca delimitagcdo entre o freinamento de forga e
de técnica. "Trata-se de uma atencdo predominante dirigida para um ou outr
componente de acordo com as diferentes etapas de preparacéo. Isto ndo quer diz
que, em virtude de 0s exercicios de forga terem a prioridade na etapa inicial {bloc
de Forca), deva-se esquecer totalmente o freinamento da técnica.

20
: Forga Explosiva
15 4

Técnica

10 Prep. Cond. Geral

Variag3o percentual
0

FORMAGAO APERFEICOAMENTO

Figura 5 - Esquema da organizacao da carga de treinamento nos desportos de forca rapida
nos desportos de técnica complexa (Forga Explosiva; Técnica; Preparagido Condicional Ger:
segundo VERKHOSHANSKY (1991), adaptado por OLIVEIRA {1997).

O aperfeicoamento da técnica, especialmente nas disciplinas de forg
rapida e tecnicamente complexas, exige, nao s6 uma atengao diaria, sendo, que
atleta esteja descansado no momento da realizacdo deste tipo de treinamento.

Atuaimente, a estratégia mais utilizada na preparagdo técnica es
relacionada & execucgdo, no treinamento, do exercicio desportivo principal ou ¢
competicdo, com elevado empenho de forga em condigbes préximas as ¢
competicdo. Somente assim é possivel formar uma estrutura biodindmica racion

do sistema de movimento durante o exercicioc de competicdo com a relags



necessaria eryire os par8metros temporais e dinamicos, e que sejam estaveis na
condigbes de competicdo.

A\ssim, no periodo denominado fradicionalmente de preparatério (bloc
A) pode-se disstinguir duas etapas sucessivas de trabalho sobre a tecnica:

primeira etapa - melhoria dos componentes técnicos absolutament
necessarios;

segunda etapa - atengdo dirigida & execugdo global do exercici
competitivo, rmobilizando um nivel elevado de forga.

A denominada maestria desportiva implica em um processo plurianu:
de aprendizagem, com o atleta motivado a buscar o completo desenvolvimento d
seu potencial de movimento, adaptando a técnica ao nivel de preparagao especific
cada vez mais alto.

Cada ciclo compreende a preparagédo preliminar do conjunto dc
movimentos da ac¢do desportiva (exercicios de competicdo) adaptand
imediatamente a técnica ao novo nivel das possibilidades motoras.

Na etapa concentrada de forga, a atencdo deve dirigir-s
predominantemente a “formagao” , ou seja, & assimilagdo das melhores opgdes d
técnica, tendo j@ em mente o novo nivel de forga rapida que se devera consegu
com a carga concentrada de forca.

Considerando a ocorréncia da redugé@o do estado funcional do atlet:
os exercicios visando desenvolver a técnica ndo devem ser realizados com urr
mobilizagdo elevada ou intensa de forga, porém, deve-se usar principalmente corr
meio de treinamento, os exercicios auxiliares especiais (exercicios parciais) com
imitagdo do ritmo (ndo da velocidade ou da frequéncia exigidos durante o perioc
de competicao) e dos exercicios que possibilitem ligagGes entre os elementos ma
simples. A reproducdo do esquema completo de competicdo, poc
progressivamente ocorrer, porém, ndo com a mobilizagdo maxima da forga. Suger:
se sua realizacado em condicdes simplificadas (dando énfase ac aperfeicoament
dos elementos simples). A intensidade da forga utilizada na execugdo integral ¢
exercicio de competicdo sera aumentada gradualmente.

QO aperfeicoamento da técnica do atleta, ou seja, sua adaptacéo ¢
nivel crescente da preparacao, inicia-se na fase de realizagdo do EPDT das carge
de forga. E este o momento de aplicagdo do método do modelo da atividade ¢



compelicdo ermn condigdes de treinamento, quando se busca obter a estabilidade e
confianca na técnica dos exercicios de competicdo com uma grande mobilizagdo d
forca.

PPara obter EPDT, é indispensavel uma etapa relativamente prolongad
de redugac do volume iotal da carga de treinamento. Na pratica, os treinadore:
apesar de serem formalmente orientados contra o uso de grandes volumes ¢
cargas, ndo atribuem sempre o justo valor acs processos de recuperagio. Deve-s
prever pausas de recuperagdo nos limites de um microciclo, ou seja, uma reducs
relativamente prolongada da carga apés sua utilizagcdo em grande volume. Es
procedimento & objetivamente indispensavel, ndo somente pelo repouso e para
recuperacdc momentdnea do organismo, mas, para o desenvolvimenio dc
processos fisiolégicos que estdo na base das mudangas adaptativas. Este
processos demoram um determinado periodo de tempo para se concretiz
( superior a turna ou até duas semanas) , € habituaimente deve vir acompanhado ¢
uma reducao da carga de treinamento.

Atribuindo-se demasiado valor ao critério quantitativo da carga ¢
treinamento, os atletas frequentemente “acumulam” um volume de carga, né
somente quando ndo é necessario, senao também, quando esta contra indicado, ¢
seja, no momento em que se forna objetivamente indispensavel o processo ¢
recuperagao.

Por esta razéo, um novo volume de carga, nao constitui um estimu
adequado para o organismo, porém, fransforma-se em um fator notavel de distarb
no desenvolvimento do processo de recuperagao, tdc necessario para 0 organism
neste momento.

Sem duvida, neste momento da manifestacdo do EPDT é possivel
aperfeicoamento da capacidade técnica (maestria do movimento) que assegura ¢
fimita diretarmente a manifestacdo da elevada velocidade. Este procedimento infli
diretamente na coordenacac intramuscular racional, possibilitando:

- a exclusdo da tensado nos grupos musculares que nao participal
diretamente na solucao do problema do movimento;

- 0 discernimento consciente entre tensio e relaxamento dos grupc
musculares envolvidos;



- © aperfeicoamento da estrutura geral coordenativa do exercicio d
competicao.

Trata-se de realizar um treinamento compativel com a reduzid
preparagdo funcional do atleta, na condigdo de ndo superar o limite ¢timo r
intensidade dos esforgos e na frequéncia dos movimentos.

O treinamento de velocidade inicia-se somente quando ocorre
realizagdo do EPDT da carga de forca, paralelamente ac aumento gradual ¢
intensidade dos irabalhos de forga, e visa a frequéncia dos movimentos, velocidac
dos deslocamentos, velocidade de agao motora. No caso especifico do voleibol,
elevada velocidade dos movimentos nas condigbes de competicado somente poc
ser mantida gragas a um alto nivel de resisténcia especifica em determinac
desporto, fator dependente da poténcia do sistema especifico de produgs
energética, bem como da capacidade dos sistemas de ressintese energética.

Para que o fenémeno do EPDT manifeste-se em altos niveis, é ¢
fundamental importancia entender as “formas de estruturacao do treinamento”, ¢
ponto de vista ndo apenas “estrutural®, mas, também, “temporal”.

Formas de Estruturagdo do Treinamento

Tradicionalmente, a forma de estruturagdo aceita como mais eficaz te
sido a “global”, que prevé o desenvolvimento simultdneo (no ambito de unm
mesma unidade de treinamento ou microciclo) e paralelo (em fases mais longas ¢
duragdo, até um ano) de uma série completa de tarefas de treinamento com
utilizacéo de cargas de diferente orientagdo funcional. Tradicionalmente tem sic
defendida a idéia de que a utilizagdo do treinamento global propicia ao longo d¢
anos um desenvolvimento harmonioso e mutltilateral do atleta, e que a formacgao ¢
uma capacidade condicional favorece o desenvolvimento de outras capacidade
(MATVEEV, 1970; OZOLIN, 1989).

Além disso, defende-se a premissa de que as cargas multilatera
melhoram em maior proporcao a velocidade dos movimentos e a resisténcia da st
manifestagdo quando comparados com 0s exercicios unilaterais.

Destes argumentos derivam-se principios metodoldgicos da unidac
entre a preparagdo condicional geral e a preparagdo condicional especial, ou aind



entre a formacao das habilidades motoras desportivas ( técnica), e a capacidad
condicional que orienta atualmente a metodologia do treinament
independenteemente do nivel do atleta.

Assim, frequentemente se prefere a estruturagéo global complexa d
treinamento  ao invés da unilateral, que pode, de acordo com a selegdo dc
conteldos, a presentar:

- redugéo da eficacia de treinamento a medida que o organismo vai s
adaptando;

- unilateralidade da preparagao condicional do atieta.

Sempre se pensou que um treinamento unilateral determinava sobre
organismo uim processc de adaptagdo nos quais prevaleciam somente algur
mecanismos fisiologicos, n&o criando as condigdes para uma adaptagdo especific
para a atividade de competi¢éo.

A utilizagdo “paralela” das cargas de diferente orientacdo funcione
possibilita o aperfeicoamento das diversas funcdes fisiolégicas de acordo com
relagdo caracteristica entre a atividade de treinamento e rendimento competitiv
(MATVEEV,1970). Estes principios tém sido pouco questionados e ainda serve
como diretrizes de carater geral e s8o considerados a base metodolégica ¢
treinamento desportivo (Figura 6a).

VERKHOSHANSKY (1990) chamou a aten¢éo para o fato de que este
principios de ftreinamento estabelecidos ha muito tempo decorreram ¢
acompanharmento de atletas que nao eram de altissimo nivel, se comparados ac
niveis das performances atuais. Considerou que os resultados destes atletas qt
deram sustentacdo a estas afirmagbes ou principios, atualmente sdo consideradc
apenas de nivel médio. Sustentou gue, nas exigéncias atuais do desporio, este
principios s& podem ser considerados como validos para 0s iniciantes ou para ¢
atletas de nivel médio. Defendeu que as vantagens da preparagdo globs
tradicionalmente apregoadas, nao sado suficientemente convincentes comr
estratégia de preparacao dos atuais atietas de alto nivel.

E necessério considerar que os atletas de altfssimo nivel tém um gre
elevado de preparagao condicional especifica e que esta condigio € indispensav
para a evolucéo da capacidade de rendimento, ou seja, somente a utilizagéo ¢
estimulos intensos de treinamento e relativamente prolongados que tenham



mesma orien—tacao fisioldgica é que asseguram sua evolugdo. A preparacao glob:
nao represerta estimulo suficiente que garanta ao organismo destes atletas a
profundas reaadaptagbes dirigidas para o aperfeicoamento muitas vezes de um Unic
sistema funecional. Outra caracteristica dos atletas de altissimo nivel é
necessidade de regular de uma forma muito precisa e perfeita os niveis de forg
necessarios goara a realizacdo dos exercicios de competigdo (Figura 6b).

As cargas globais de elevado volume que prevéem o aperfeicoament
simuitdneo dia técnica desportiva e o nivel de preparagdo condicional especific:
produzem irevitavelmente uma fadiga funcional predominantemente geral d
organismo e exercem uma acao negativa sobre a qualidade desta regulacao.

Estas desvantagens da preparagéo global, menos visiveis em atletz
de nivel médio, devem ser consideradas com grande relevancia quando se trata d
atletas class ificados como de maestria superior, devendo prevalecer ¢ treinament
de elevado wolume e intensidade. Quando nao se considera esta recomendagao n
sentido de sse eliminar as cargas globais, corre-se o risco de uma acgéo negativ
muito pronuryciada sobre os resultados de treinamento e competicdo.

Por outro lado, uma série de autores tém demonstrado que 0 usc ¢
cargas unilaterais em uma Unica sesséo de treinamento, garante a possibilidade ¢
uma solucd<« profunda e, em consequéncia, mais eficaz de treinamento. C
processos de adaptagdo se desenvolvem de modo mais intenso em relagéo ¢
processo que prevé mais tarefas com o uso de meios diversificados de estimulc
(PLATONOWV/, 1994).

Demonstrou-se que € oportuno desenvolver sessdes unicas ¢
treinamento completamente dedicadas ao aperfeicoamento da técnica desportiva.

Deve-se utilizar uma ampla variedade de exercicios em uma relage
racional entre treinamento e recupera¢do. Uma carga com finalidade unilateral
oportuna na © somente na unidade de treinamento, sendo no microciclo (KUDELH
1980; MIROINENKGQ, 1981 apud VERKHOSHANSKY, 1996).

Como indicagdc metodolégica deve-se assinalar que estas carge
unilaterais somente s&o eficazes quando se usa um conjunto variado de exercicic
que tenham uma Unica orientagdo funcional predominante aplicado através
métodos diversificados (PLATONOV,1994; VERKHOSHANSKY, 1977).
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Figura 6a - Forma de adaptagdo compensatoria tradicional caracterizada pelo aumen
gradual dos indices funcionais com volume moderado, distribuido e continuo das cargas «
treinamento de acordo com VERKHOSHANSKY (1991), adapiado por OLIVEIRA (1997).
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adaptado por OLIVEIRA (1997)



SSe 0s exercicios utilizados séo de curta duragdo, de alta intensidade
diferentes (diwersificados) e, principalmente, se sd0 aumentados gradualmente et
seu nivel de e stimulo, propiciam o aperfeicoamento da técnica desportiva, melhori
do grau de pr<=paragao de forga rapida e aumento da capacidade dos processos d
producdo enexrgética por via alatica e anaercbica glicolitica (MIRONENKO, 198
LEVCENKO, 1981 apud VERKHOSHANSKY, 1996), sendo especialment
recomendado=s em desportos coma o voleibol.

MNos ditimos anos, as investigagbdes também tém sido encaminhadz
para a conweniéncia da utilizacdo, pelos atletas de alto nivel, do sistem
denominado e “sucessaofinterconexdo” de organizagio da carga de treinamento.

¥—ste sistema parie da idéia de unificar, em um sistema de exercicic
de treinameryto especial de forga, a questdo da magnitude da poténcia d
treinamento € a necessidade de concentrar e desenvolver em sucesséao temporz
as cargas de diferente orientagdo funcional predominante. Esta sucessao indic
uma ordem rigorosamente definida da dificuldade do treinamento, de volumes ¢
carga de diferente orientacdo funcional e prevéem um aumento planificado da forg
dos estimuioss do treinamento especial sobre o organismo do atleta.

“interconexao” quer dizer que ha uma continuidade I6gica na utilizac2
das cargas, Qque deriva da criagdo daquelas condigdes para as quais as carge
precedentes asseguram a base funcional favordvel para o crescimento dc¢
estimulos sulbbsequentes. O conceito de “sucessdo” se interpreta ndo como uma urr
delimitacdo Iorusca, cronolégica, entre as cargas, sendo, como uma passage
fluida, interligada da ulilizacdo predominante de certas cargas para outre
(VERKHOSHANSKY, 1977).

Na figura 7, esta representado o esquema geral da organizagdo ¢
carga de treinamento baseado no sistema de “sucessdo interconexdo” em u
periodo prolongado de preparagéo. Pode se observar uma sucessao na utilizags
de cargas de diferente orientagdo funcional predominante, com sua interag:
positiva e com o aumento do potencial de treinamento especifico de carga (PT).
numerac¢ao indica a sucessao das etapas de utilizacdo das cargas.



Potencial de Treinamento

Figura 7 - Esquema geral da organizagcdo em sucessivas interconexbes de cargas de
treinamento de diferente orientagédo funcional (PT = Potencial de treinamento) de acordo com
VERKHOSHAN SKY (1991) adaptado por OLIVEIRA (1997).

Nas disciplinas baseadas em for¢a rapida e técnica complexa, a ordem
sucessiva das cargas de diferente orientacdo funcional é a seguinte :

- treinamento de desenvolvimento geral visando preparar para as
cargas especificas de determinado desporto;

- bloco de carga concentrada de forga;

- aperfeigoamento global da habilidade técnica, e reducac do volume
global da carga de treinamento visando a manifestacdo do EPDT das cargas de
forga;

- aperfeigoamento posterior da habilidade técnica em condicdes iguais
as de cargas de competicao.

Portanto, o sistema de sucessédo interconexa de organizagdc da carga
de treinamemnto pode ser assim resumido: este sistema de organizacédo das cargas
ndo elimina a globalidade (estimulos complexos) como principio mais geral de
treinamento, porém, desenvolve este principio adaptando-o as condigbes e &
exigéncia da preparacdo moderna dos atletas de alto nivel. Neste caso, a
globalidade nao esta de acordo na sua expressdo “momentanea” ou “paralela”,
sendo em sua expressao de sucessdo e desenvolvimento no tempo. Q principio que
orienta o mecanismo do efeitc do treinamento deste método consiste na



acumulagdo poositiva sucessiva das estimulagées das cargas de treinamento d
diferentes orieentagdes funcional que se modificam.

Esta forma de organizagdo ndo sé conserva as vantagens d
organizagdo global de treinamento, sendo, garante um maior efeito especifico d
treinamento cddas cargas de diferente orientagdo funcional predominante. Gragas
acumulagdo sucessiva positiva dos efeitos de treinamento conseguido, garante qu
o organismo chegue a uma forma mais estdvel com uma eievada capacidad
especifica de rendimento.

Assim, todo o volume da carga desenvolvido contribui, de moc
relevante, para o aumento do potencial de movimento e o aperfeigcoamento ¢
maestria técnica do atleta, Por outro lado, busca-se eliminar todo o trabalr
supérfluo que, além de nao servir para desenvolver o nivel de preparagao, poss
influir negativamente sobre a formagdo do efeito acumulativo da carga c
treinamento programado.

O sistema de estruturacao de treinamento em sucessdes interconexe
é utilizado no ciclo anual de preparagac com o objetivo de organizar as cargas ¢
treinamento de diferente orientagdo funcional em etapas previstas deste cicl
através da organizacdo da carga de uma orientagdo funcional predominante e ¢
selecdo dos meios e métodos que se diferenciam entre si pela forga
especificidade do estimulo de treinamento.



CAPITULO Il

PARTICULARIE» ADES DAS ACOES MOTORAS E CARACTERISTICAS METABOLICAS DC
ESFORCOS ES #2ECIFICOS DO VOLEIBOL

PVIESQUITA (1991) afirmou que o treinamento constitui um process
complexo na medida em que é formado por diversos componentes em interagé
constante. Co»nistitui-se, portanto, em um conjunto de atividades que tem por objetiv
fundamental & otimizacdo das capacidades motoras condicionais e coordenative
dos atletas, tendo em vista o melhor desempenho competitivo. Isto quer dizer qu
em um estag 10 mais avangado de desenvolvimento desportivo, deve-se buscar
reprodugdo concreta de situagdes previsiveis e ao mesmo tempo desenvolver r
atleta um wvaasto repertéric motor geral e especial capaz de oferecer mait
versatilidade Mo momento da tomada de decisbes.

IGLESIAS (1994) destacou a atual tendéncia do treinamen
desportivo de> valorizar os seus aspectos qualitativos ao invés do quantitativo,
maior valoriz&gdo da preparagdo especial ao invés da preparagdo geral. Isto f
possivel a partir do instante em que se conseguiu informacgdes mais precisas sobi
as principais agdes técnicas dos diferentes desportos, intensidade, frequéncia
quantidade total das mesmas, grupos musculares mais solicitados, tipo ¢
contracdoc muscular predominante, diferentes sistemas metabdlicos de produgéo ¢
energia envolvidos durante a competig&o.

Em um desporto aciclico como o voleibol, de caracterizagao complex
os esforcos e capacidades motoras solicitadas nem sempre sdo 0S mesmo
variando de jogo para jogo. Isto quer dizer que torna-se muito dificil
estabelecimento de um referencial preciso de quantificagdo da manifestacao d:
capacidades motoras desportivas. Por outro lado, € necessario estabelecer ¢
limites destes esforgos, com o objetive de se planejar as cargas de treinamento e
compatibilidade com as exigéncias da competicdo.

DYBA (1979) afirmou que 0s autores, em sua maior parte, considera
que a etapa preliminar da elaboragdo do processo de treinamento consiste r
analise da atividade competitiva.



“TEODURESCO (1984) concluiu que uma das particularidade
metodoldgicass do freinamento nos jogos desportivos coletivos é o respeito 2
caracteristicass da competigao.

BOMPA (1986) afirmou que conhecer estas caracteristicas signific
racionalizar @ rentabilizar o processo de freinamento, pois cada objetivo necessit
ser preciso € © mais mensuravel possivel (Bompa, 1986).

GROSSER (1988) afirmou que o treinamento desportivo é um conceil
que reune todas as variaveis envolvidas no processo com o objetivo de aumentar
rendimento.

BELYAEV (1988) afirmou que sobre a base do modelo de jogo, pods
se realizar com bastanie precisdo a selecdo dos meios de treinamento
estabelecer a dosificagdo necessaria dos exercicios, semelhantes por sug
caracteristicas a atividade competitiva dos voleibolistas.

GROSSER (1989), considerou que o objetivo motor, a técnica ne
condicdes estabelecidas, as cargas, os esforcos mecanicos e fisiolégicos a tolera
determinam-se e classificam-se de acordo com a caracteristica de cada desporto,
qgue constitui um perfil de exigéncia especifico. Assim, cada modalidade tera se
préprio modelo de esforgo e de treino. Quanto mais conhecida for a estrutura ¢
jogo e as necessidades que representa, methor os exercicios de treino poderao s
ajustados ao grau de preparacdo especifica que o atleta necessita para d
resposta a competicao.

WINKLER (1991) considerou que um jogador $6 podera desenvolw
altos padrdes de jogo, se previamente tomar parte de um longo programa ¢
treinamento desenhado para, com consisténcia, melhorar todos os aspectos da st
performance.

MOUTINHO (1993) afirmou que, apesar do jogo ser uma realidac
multifatorial, complexa e unica, de dificil modelacdo, simulagido e predigdo, toc
tentativa no sentido de caracterizar as acbes competitivas pode oferecer valios
contribuigdo para nortear o processo de treinamento.

RODRIGUES (1982) afirmou que, no caso do voleibol, assim como e
outras especialidades desportivas similares, se 0 nivel de preparagdo do atleta
baixo ( por exemplo atletas gue se encontram na etapa de especializagdo inicial),
elementoc determinante da vitéria ou da derrota é o0 grau de preparagdo técnic



tatica dos atletas. Nestes casos, contar com atletas de exceiente nivel d
capacidades condicionais, mas que cometem fathas de execugéo dos fundamento
técnicos ou manifestem pouca precisdo em suas a¢bes motoras, ndo parece ser
mais racional e, provaveimente, 0 sucesso desportivo estard limitado por est
deficiéncia.

Ao contrario, quando existe um elevado nivel de preparagao técnicc
tatica como acontece atualmente com as melhores equipes ou selegdes de nive
nacional, mundial ou olimpico, a capacidade de rendimento fisico dos atletas torne
se uma variavel muito importante para o sucesso competitivo, desde que
estruturagdo € a organizagcdo do processo de treinamento seja elaborada
executada de maneira racional, tendo como base as modernas concepgdes d
teoria do treimamento desportivo. Neste nivel, ndo basta dominar os fundamento
técnicos ¢ as taticas ofensivas e defensivas, mas é necessario que o atlet
manifeste maior qualificacdo nas suas acdes, ataque com mais poténcia
velocidade, salte mais alto e execute as a¢des motoras do jogo com maior eficiénci
e mantenha a qualidade destas agdes especificas da modalidade durante todo
transcorrer da partida, o que exige uma alta capacidade de resistir a fadiga.

O voleibol é um jogo de equipe que exige uma perfeita interagdo na
acdes ofensivas e defensivas, sendo necessario muito tempo para a preparagéo d
sentido de conjunto. Considera-se como capacidades condicionais a resisténcia ,
forga, velocidade e flexibilidade, e devem ser desenvolvidas em concordéncia com
caracteristica da atividade competitiva utilizando com coeréncia as carge
selecionadas (exercicios de freinamentao) e o0 metabolismo solicitado.

A verificagdo das diferencas entre as exigéncias competitive
especificas nas diferentes faixas etarias ou categorias, o controle das principa
acbes de jogo, principalmente o volume e a intensidade considerando as diferente
posi¢des, tendo como referéncia uma partida disputada em cinco sets, s
indispensaveis na atualidade. A obtenc¢ado destas informagbes através de “scoult:
ou da analise de fitas de video possibilita estabelecer uma coeréncia entre a carg
de treinamento e a carga de competicéo, possibilitando maior efetividade adaptativ
no organismo do atleta, assim como relevante ganho de tempo.

Muitos autores tém buscado insistentemente estabelecer principios
leis que dém consisténcia a uma teoria especifica de treinamento das capacidade



motoras dos j«ovens praticantes do voleibol . Estes cientistas créem que dentro d
pouco tempo «Ds treinadores poderdo ter muito mais claro os principios que regem
estruturacdo &= organizacado do treinamento desportivo.

1. Caracteris€dcas fisicas das a¢cbes e do esfor¢go no voleibol

WARGAS (1979) afirmou que inicialmente € necessario conhecer
estudar as ag¢0es que se realizam no voleibol do ponto de vista das capacidade
condicionais. A atividade fisica que se realiza no transcorrer de uma partida d
voleibol tem wama série de caracteristicas que a definem e diferenciam de outra
especialidadexs desportivas. Podem ser diferenciadas as seguintes caracteristicas:

— a atividade desenvolvida no voleibol de competicdo nao € uniform
sendo intermitente, com constante alternancia entre o trabalho fisico (momentos e
que a bola estd em jogo) com momentos de descanso. O jogador nag atu
continuamente ao longo de toda a partida. Existem momentos que podem s¢
denominadoss de “repouso ativo”.

— Cada jogada que tem uma duracgdo variada é seguida de um temp
variavel de repouso. Varios levantamentos estatisticos tém procurado determin:
mais objetivea mente a caracteristica aciclica manifestada no voleibol. A maior ¢
menor durag& o dos tempos de trabalho e repouso é que define a sua caracteristic
aciclica. A caracteristica aciclica manifesta-se pelas mudancgas de intensidade dz
acbes realizaadas no jogo de rede (saltos com maxima impulsdo, deslocamento:
combinacdo de saltos com deslocamentos) assim como nas agdes realizadas n
fundo da «quadra (deslocamentos, deslocamentos em atitudes defensiva
deslocamentos defensivas com movimentos acrobaticos incluindo-se as queda:
rolamentos, etc.).

PITTERA e VIOLETTA (1882) classificaram o voleibol como “desport
de situagdo”, ou seja, exige capacidade de adaptacdo a situagdes que se modifica
continuamente em curtissimos espagos de tempo.

ROSS! e CORTILLI (1986) afirmaram que 0 voleibol pode ser definic
como uma modalidade que pertence as habilidade abertas, nas quais
desempenhc estd estreitamente relacionado com a capacidade de se prever

responder as mudangas que se produzem no ambiente externo.



BELYAEV (1988) afirmou que o voleibol caracteriza-se como um
modalidade desportiva que exige uma intensa atividade motora dos atletas. A maic
parte das cormbinagdes taticas do jogo baseiam-se em deslocamentos rapidos, ¢
quais exigem dos desportistas um alto nivel de desenvolvimenio da velocidade
resisténcia de velocidade. A execugao efetiva das a¢des de salto realizados durant
o jogo dependem de uma capacidade de saltabilidade bem desenvolvida e de um
resisténcia esspecial para saltar, além da agilidade nos saltos. O atleta de voleibt
deve ter uma grande capacidade de executar os movimentos técnicos e &z
combinagbes taticas ao longo de uma partida, mantendo o ritmo de movimento ei
um alto nivel e suportando um grande volume de carga competitiva.

IVOILOV (1988) afirmou que a atividade motora dos voleibolista:
ainda que se caracterize por uma grande intensidade, exclui quase por completo &
cargas de corrida altamente intensas. Os deslocamentos se realiza
predominantemente no quadrado de area de jogo e muito raramente fora deste
limites. A intensidade e a duragdo das cargas competitivas dependem de fatore
como 0 nivel de maestria técnico-tatica, o nivel da equipe adversaria, a quantidad
de sets disputados, condicionado pelas mudancgas instantdneas da situacgad
competitiva que transcorre ininterruptamente durante toda a partida.

BOMPA (1990) sugeriu uma classificacdo para os diferentes grupos ¢
esportes de acordo com as suas caracteristicas. O voleibol foi classificado ¢
acordo com as seguintes orientaces:

- meta do treinamento: aperfeicoamento das habilidades realizadas e
uma situacdo de competigcdo com adversarios;

- estrutura: aciclica;

- intensidade dominante: alternativa;

- capacidades motoras dominantes: coordenagdo, velocidad
resisténcia de forga;

- demandas funcionais: sistema nervoso central, sistema locomotc
sistema cardiorespiratorio;

- causas de fadiga: deplecdo ATP/CP e acidose lactica (lactato).

CEIl (1990) afirmou que as reduzidas dimensbes da drea de jogo € st
posterior limitagao determinada pela organizagao tatica do jogo obriga o desportis
a operar em um espaco relativamente restrito, condicionado pelas caracteristicas ¢



trajetéria e welocidade da bola, que exigem do desportista a realizagdo d
deslocamentOs rapidos e explosivos.

As fases de interceptacdo e mudangas de direcdo de bola s&
coincidentes, ©u seja, nao existem situacbes de jogo em que o jogador “intercept:
retém-efetua™ © passe.

A fase intermediaria (retengao) ndo existe, qualquer gue seja o nivi
do atleta ou da equipe, tornando a modalidade mais complexa e mais rapida.

BOSCO (1990) afirmou que a capacidade de salto, a velocidade d
movimento (Nos movimentos laterais) e a capacidade de aceleragdo s3
capacidades indispensaveis para se destacar na pratica competitiva de voleibol.
capacidade de salto serve ao jogador para impulsionar seu corpo verticalmente «
assim, executar o blogueio, atague, saque. Isto esta relacionado basicamente com
desenvolvimento da forca e da velocidade da contragdo muscular.

SMITH, ROBERTS, WATSON (1991) afirmaram que o voleibol pod
ser caracterizado como um desporto intervalado, com pequenos periodos ¢
exercicio, alternados com periodos de repouso. No alto nivel, a performance técnic
pode ser limitada pelas caracteristicas antropométricas, assim como pela aptidé
fisica e algumas caracteristicas de performance como velocidade e salto vertical.
sucesso no voleibol exige forga para bloguear, poténcia para atacar, velocidade
habilidade de salto, endurance para jogos de repetidos sets, tudo combinado co
um aito nivel técnico.

IGLESIAS (1994) analisou o jogo ltalia x Cuba, final da liga mundial ¢
1892, sexo masculino e concluiu que o voleibol caracterizou-se por uma al
quantidade de esforgos médios e submaximos, alternado, com um nimero menor ¢
acdes de maxima intensidade (que se apresentaram isoladas entre si), realizadz
em fases ativas de curta duragdo, alternadas com fases de recuperag¢do de durags
duas vezes maior e pausas eventuais de recuperacdo completa.

Concluiu que estas ac¢bes sao realizadas em regime anaerdbico
alactico, com altissimo numero de repeticoes, seguidas de pausas frequentes <
recuperacao e relativa intervencao do metabolismo aerdbico.



2. Caracteristica aciclica da atividade do sistema nervoso

CHEREBETIU (1969) afirmou que ¢ cansago no voleibol manifesta-s
muito mais por fendmenos ligados ao sistema nervoso, como por exempio
insuficiéncia de coordenagdo dos movimentos, piora da velocidade de reaga«
diminuicao na precisdo das ag¢des técnicas e muito menos por sintomas de fadig
respiratéria e cardiocirculatoria.

O voleibol é uma modalidade que exige maxima precisdo. A
influncias do meio ambiente podem provocar desajustes na precisdo d
movimento. Disto decorre a constante importancia que deve ser dada a preparacga
psiquica, buscando evitar que o atleta se deixe influenciar pela tensao psiquic
criada pela competicao.

VARGAS (1979) afirmou que a tensdo da competicdo é muito dificil d
ser evitada, especialmente em certos momentos decisivos do set ou da partida.

Estes sdo 0s casos em que o marcador registra 13x13, 14x13, além d
outras situagcdes tipicas da modalidade.

Paralelamente aos esforgos fisicos atua também de forma bastani
relevante ¢ Sistema Nervoso Central. A conceniragdo maxima de atengac chega
niveis muito altos nos momentos de maximo esforgo para, em seguida, durante
periodo de intervalo, ocorrer o relaxamento nervoso. A tensdo nervosa aumeni
significativamente diante de um grande publico ou quando a partida é uma final d
campeonato. A alterndncia da maxima concentracdo e o relaxamento
extremamente desgastante e constitui a causa pela qual muitas equipes nd
mantém um alto ritmo de jogo durante um longo periodo de tempo, muitas veze
com periodos de instabilidade. Altos e baixos sao observados dentro de um mesmr
set (4 a 5 boas intervengdes / 4 a 5 mas intervengdes) e durante o transcorrer d
uma partida (um set bem jogado / um set mal jogado), ou dentro de um torneio ¢
campeonato {(uma boa partida / uma ma partida). As equipes destacade
conseguem uma boa concentragdo psiquica durante os sets, jogos iorneio:
dominando os altos e baixos.

A manutencdo de um ritmo constante de jogo desde o inicio ao final d
partida ou durante os torneios e campeonatos esta intimamente relacionada
maturidade da equipe e a adequada estratégia de preparagao.



VOILOV (1988) afirmou que a frequéncia das contragbes cardiaca
nas situagbess de jogo extremamente dificeis, inclusive dos jogadores reserva
alcangou valores entre 130 -150 bpm. Por isto, o aumento da freqiéncia cardiac
dos jogadores para niveis situados entre 180-200 bpm, nem sempre pode se¢
explicado pelos estimulos isolados das cargas fisicas, mas em uma considerave
medida, também pode ser atribuida a elevagio da tens&o emocional.

FEDERZONI (1972) afirmou que ¢ voleibol ndo é um desport
excessivamente intenso quando analisado pelo Consumo Maximo de Oxigénio. P¢
outro lado, ao analisé-lo pela mobilizagdo de impulsos nervosos, pode st
considerado intenso. N&o é um desporto onde a resisténcia aerdbica desempenh
um papel determinante, mas os resultados baseiam-se predominantemente n
velocidade, na agilidade, precisdo dos movimentos, com alta mobilizagdo de energi
nervosa.

3. Mudancgas de infensidade durante o trabalho ou dentro do mesmo rally

Isto quer dizer que durante o desenvolvimento de um raily, o atleta na
atua da mesma forma, nem tampouco suas a¢des implicam a mesma intensidads
Entre as diferentes acdes que o atleta de voleibol utiliza durante 0 jogo, umas s3
mais intensas do que outras. E preciso diferenciar dois tipos de agao motora:

- agdes de jogo realizadas na rede;

- agdes de jogo realizadas no fundo da quadra;

No jogo de rede as principais a¢bes motoras utilizadas s&o:

- deslocamentos comuns de pouca intensidade;

- deslocamentos (frente, lateral, «costas) em  posi¢E
defensiva/ofensiva;

- deslocamentos defensivos com movimentos acrobaticos (queda
rolamentos, mergulhos).

Dentre as agbes especificas do voleibol, a que exige mai
mobilizacao fisica e representa a maior intensidade s&o os saltos (ataque, bloguei



saque) e, €m seguida, os deslocamentos defensivos combinados com o
movimentos clescritos anteriormente.

IGLESIAS (1994) afirmou que os saltos (ataque, bloqueic
levantamentc», saque) constituem, por sua intensidade e frequéncia, o principe
elemento a ser considerado, vindo a seguir 0s deslocamentas em alta velocidad
superiores a«s 3 metros e finalmente as acdes defensivas que implicam em ur
esforgo de meaxima intensidade. Os saltos representam 60% das agbes de maxim
intensidade. €O levantamento em suspenséo faz do levantador o jogador com maic
volume de saltos (269 saltos), ainda que, por sua acdo especifica, muitos saltos na
tém maxima elevagéo vertical. Os demais jogadores realizam um volume inferior d
saito, a maior parte com aceleragao préxima a maxima com a média girando el
torno de 19«1 saltos. Somente em cerca de 4 momentos por set algum jogadc
realizou 3 ouua mais saltos em uma s jogada sendo que em 66% das jogadas
jogador realizou apenas 1 salto.

A atividade do atleta de voleibol, com duragdo que flutua entre
minimo de 170 (saque na rede) e o0 maximo de 23”0, com duragio média de 5°0¢
manifestada em alta velocidade, deixa claro a intensa mobilizagao do sistema neur
muscular.

4. Maxima aceleragio nas ag¢oes e situagbes de jogo

O fato de o voleibol ser jogado em um espaco limitado de camg
(9x9m), ocupado por seis jogadores, exige que, para a obtengéo de eficiéncia r
jogada, se imprima uma grande aceleragéo a bola. As trajetorias descritas pela bo
s3o curtas e realizadas a grande velocidade.

Esta caracteristica de velocidade imprimida na trajetéria da bola
exatamente a maior dificuldade encontrada por todos os atletas na tentativa ¢
adequar-se a esta veiocidade.

A velocidade de reagdo é, sem duvida alguma, a exigéncia ma
especifica do voleibol de competicéo, uma vez que a aceleragdo do jogo é uma dz
caracteristicas mais importantes no voleibol moderno.



Algumas pesquisas realizadas durante as olimpiadas de Téquio (1964)
concluiram quae a velocidade inicial da bola foi de 17m/seg. no sexo feminino. O
tempo de reacc&o como resposta a um ataque flutuou entre 0,32" e 0,34,

5. Atividade f¥sica de duragdo prolongada, intermitente e ndo determinada

CHEREBETIU (1969) afirmou que o complexoc dos esforcos intensos e
pausas de recuperagao se repetem centenas de vezes de forma aciclica (irregular).

A\ medida que o nivel do jogo se eleva (categorias dos atletas de alto
nivel), os esforgos sdo mais intensos, rapidos, curtos e a recuperagio também mais
curta. Todos ©s movimentos no voleibol tém caracteristica explosiva ou rapida, ou
seja, caracteristica de forga-velocidade, arranques rapidos e explosivos, paradas
bruscas. Os saltos de bloqueio, ataque e saque séo rapidos ou explosivos, assim
como os movimentos dos bragos e do tronco ao atacar uma bola. Pelas
caracteristicas do voleibol, que é um desporto que se joga em funcdo dos sets que
se ganha e n&o por um tempo padronizado, a definigdo aproximada do tempo em
que o atleta deve manter um alto regime intermitente de manifestacido de forga-
velocidade permite adequar os contetdos do treinamento as exigéncias especificas
da competicao.

FEDERZONI (1972) apresentou alguns dados estatisticos que
complementam as informagbes anteriores: tempo de duragdo de um jogo (90 - 120’
com média de 112’); tempo de duragéo de um set (20’ - 25 com média de 22°20™);
fases de rede em um set: (3 - 4 com média de 3,5); duragdo de cada fase de rede
(1’50” - 3'10” com média de 2'30%).

WIELKI (1979) concluiu que a média de duragdo dos jogos de nivel
internacional € de aproximadamente 90 minutos com uma amplitude de variacdo
entre 36’ e 178, ndo deixando dividas quanto as altas solicitagbes da capacidade
de resisténcia. Salientou que os fundamentos da modalidade (ataque, blogueio,
passe) sdo realizados usando grandes grupos musculares com alta poténcia de
mobilizagdo energética. No que se refere ao nimero de saltos sabe-se que, durante
a fase de rede, o0 jogador efetua em média um salto a cada 45”.

De acordo com os dados anteriormente expostos, pode-se concluir:



- © tempo de cada uma das fases de jogo na rede ou no fundo d
quadra dura eritre 2' e 3

- em cada fase de rede o atleta realiza enire 4 e 8 saltos, numerc qu
varia de acorcd©O com a duragao da fase, posicdo do jogador da equipe e nivel da
equipes;

— em um set, cada jogador passa pela rede ou pelo fundo da gquadr
entre 3 e 4 vezes;

— © numero de saltos realizado por um jogador ao longo de um set vari
entre 15 e 25;

6. Quantifica¢do do trabalho fisico desenvolvido no voleibol

VWARGAS (1979) conifribuiu de forma relevante para o esclareciment
desta questdo e afirmou que, para adequar a preparacgédo fisica as exigéncia
especificas da competicdo, necessita-se conhecer alguns elementos como
duragdo de cada uma das fases, tanto na rede como no fundo da quadra,
quantidade de agdes fisicas que se desenvolvem durante cada fase e a quantidad
de fases que ocorrem em um set.

O volume, a intensidade e a complexidade do esforgo, assim como *
ambiente psicolégico” da competicdo, dificilmente sdo reproduzidos na medid
necessaria € adequada nos treinamentos mas, na medida do possivel devemc
aproxima-lo da realidade objetiva.

VARGAS (1982) apresentou um estudo estatistico desenvolvido pe
JMENEZ e TORRENT (1979) sobre cada jogador, durante o campeonato Juver
Masculino da Espanha (Fase Final), Liga Nacional (1a. diviséo) e jogos da Cog
Européia de Campedes das Ligas, com os seguintes dados:

- duragido meédia de cada fase na rede ou fundo de quadra....3'06"

-médiade saltosemcadafasenarede....cooovvveecicreincvinnnnn. 5
- média do numero de fases na rede ou fundo.........ccccevveeeeeee. 3ad
~-média de saltos EM UM SeL. ..o e 17

Sobre a quantidade de saltos efetuados por jogo pelos jogadores d
diferentes posicdes apresentou os seguintes dados: jogadores da posigao 3 (meic
realizaram 6 saltos (valor médio); jogadores da posigdo 4 {ponta/entrada) realizarar



5 saltos (valor médio); jogadores de 2 (ponta saldajrealizaram 4 saltos (valc
médio). Esta diversificacdo no nimero da saltos de acordo com a zona de jogc
influencia igualmente no numero de saltos que cada jogador realiza globalment
durante um set:

- 3 (meio) - entre 18 e 24 saltos;

— 4 {ponta) - entre 15 e 20 saltos;

— 2 (ponta) entre 12 e 18 saltos;

Também observa-se que o numero de saltos tem igualmente um
relagdo diretaa com o tempo de cada fase de rede, ou seja, o maior tempo de red
corresponde a um maior numero de saltos. Por outro lado, os dados confirmam
realizacao de um maior volume de saltos pelos atacantes de meio de rede quand
comparados com o0s atacantes de ponta.

Lamentaveimente, no estudo de VARGAS (1982) nao foi apresentad
o volume de saltos executados pelos levantadores para se estabelecer um
comparagao com as outras posigtes. Acredita-se que, no final da década de 70, ¢
levantadores ainda ndo executavam um volume relevante de passes em suspensac
daf supormoss que o numero de saltos era inferior ao realizado pelos atacantes.

MLATECEK (1973) pesquisou os valores médios de salto de acord
com a duragdo da fase de rede e concluiu que, em 80% dos casos observados,
tempo de jogo na rede de um atleta oscilou entre 1°30” - 3’; chamou a atengio pa
o fato de que, em 43% dos casos observados, 0 tempo de rede oscilou entre 2’
2'30". Por outro lado, destacou a raridade de um tempo de rede com durégé
superiora 4’ e 5.

VARGAS (1982) apresentou os resultados da andlise dos jogos ¢
Fase Final do Campeonatoc Espanhol de Voleibol Juvenil: duragdo minima de urr
jogada com ponto direto de saque (3”); duragdo maxima de uma jogada (357); temg
minimo entre railies (77); tempo maximo entre rallies (42”); média de duragéo do ral
(10™); média do tempo entre rally (20).

IGLESIAS (1994), com base na final da Liga Mundial/1984 (Cuba
italia), sexo masculino, afirmou que 70% das agbes das fases ativas durou menc
de 6” e somente 12% durou mais de 10”. Atribuiu 0 aumento da duragdo das fase
ativas com mais de uma acgéo compieta (em 3 toques) nos finais dos sets, ¢

aumento da combatividade nos pontos decisivos, 0 que se expressa ma



claramente nas agbes defensivas e também, a maior fadiga, que influenci
principalmente as agbes de maxima precisdo (recepgéo/passe ou levantamentc
ataque), o quex evidentemente facilita a defesa adverséria.

Atleta MNumero Tempo Tempo Tempo Numero Total Saltos Saltos
sets Total Total rede fases{(1) saltos por por fase
jogo Rede set rede/set set de rede(2)
Rutkowski 3 68’ 24 g 3 60 20 -
Schlief 3 68’ 20° 7 2-3 38 13 4-6
Humbal 3 85’ 28’ 9 3 g1 30 10
Musil 3 85 27 9 3 77 26 8-9
Tatar 3 90’ 35 11°30" 4 98 33 8
Moinar 3 90 32 10°30” 3-4 83 28 9-7
Burobin 4 105 39 10 3-4 97 25 8-6
Bugajenkov 4 105’ 3¢ 9 3 82 21 7
Rutkowski 3 125’ 33 17 4 99 33 8
Kolodzejcyk 3 125 31 10 3-4 84 28 9-7
Cesnckov 5 130 47 930" 3 141 28 9
Burobin 5 130° 43’ 8’307 3 105 21 7
Hunhal 5 170’ 60" 10° 3-4 181 36 12-9

TABELA 2 - Dados referentes ao esforco fisico desenvolvido durante a competi¢do de voleib
masculino adulto na Europa (década de 60), apresentado por MLATECEK apud RODRIGUE
(1982)

(1) considerando 3' como valor médio de cada fase.
(2) considerando 3-4 vezes de fases de rede por set.

OLIVEIRA (1996) contribuiu com a elucidagdo da queste
quantificagdo do volume total de saltos durante as partidas de voleibol juver
feminino e realizou um controle desta a¢do motora em 6 atletas. Como paramet
analisou o jogo final do Campeonato Paulista de 1995 (SNEC 3 x BAC 2), por t
sido disputado em cinco sets.



Observou-se que a levantadora foi a atleta que realizou o maic
namero de saltos (180). Este volume de saltos relacionou-se a constante tentativ:
de aumentar & velocidade de ataque através do “levantamento em suspensao’
comum nas acoes ofensivas do SNEC, equipe com a menor altura corporal entre a
finalistas. As atacantes de meio realizaram entre 125 e 161 salios (média de 14
saltos), enquanto as atacantes de ponta entre 79 e 93 saltos (média de 87,3 saltos

durante os cinco sets.

Posicdo Alletas 1o. set 20.set 30 set 4o0.set bo. set Tota
Ponta 1 17 19 17 18 08 7¢
Ponta 2 18 21 13 32 06 o«
Ponta 3 21 18 18 30 06 9
Meio 4 25 17 26 49 08 12
Meio 5 38 51 23 42 07 16
Levantadora 6 34 49 36 53 08 18

TABELA 3 - Volume total de saltos nas diferentes posicies durante uma partida de cinco se!
- Final do Campeonato Paulista Juvenil Feminino de 1995 (SNEC 3 x BAC 2} de acordo col
OLIVEIRA (1996)

O fator tempo total de duragdo de uma partida de voleibol tambéi
propicia importantes informacdes no sentido de auxiliar na caracterizagcdo de
atividades gerais da modalidade. Com o intuito de contribuir com esi
conhecimento, foram analisadas as sumulas de 19 jogos oficiais da equipe ¢
SNEC , durante o Campeonato Paulista Juvenil de Voleibol promovido pel
Federacdo Paulista de Volleyball. A duragédo média total dos 19 jogos, independent
da fase do Campeonato, foi de 1h30'26” + 31'02” , com uma amplitude de variacé
entre 50’ (10. jogo do Campeonato contra um adversario considerado fraco) e 2h2
(40. jogo do Campeanato contra um adversario que tradicionalmente é o mais for!

da regido).



A analise dos trés jogos do SNEC na fase final do interior, disputad
entre as quatro melhores equipes do interior do Estado de Sao Paulo do ano d
1995, evidenciou que a duragdo média total dos jogos foi de 1h47°33” + 36°07”, cor
uma amplitude de variagdo entre 1h05 e 2h11". Por outro lado, a Fase Fine
Estadual foi disputada entre as quatro melhores equipes do Estado de Sao Paul
(Interior e Capital) e apresentou duragdo média total de 1h2506” + 29°08” , cor
amplitude de variagao entre 1h06’e 2h (jogo final entre SNEC: 3 x BAC: 2). Dos 1
jogos realizados pelo SNEC, nove foram disputados em 3 sets {(placar de 3x0); cinc
jogos foram disputados em 4 sets (placar de 3x1) ; cinco jogos foram disputados er
5 sets (placar de 3x2), sendo dois na fase de classifica¢do, dois na fase final d
interior € um no jogo final do Campeonato. Isto evidenciou que a equipe necessit
estar preparada para disputar cinco sets independente da fase do Campeonato.

A equipe juvenil disputou um total de 72 sets no ano de 1995 durante
Campeonato Paulista da categoria. O tempo de duragdo média dos sets durante
Campeonato foi de 23'45”, 22°08", 21°08", 22’09” e 16’, respectivamente para 1°, 2
3° 4° e 5° set. O periodo de competicdo desenvolveu-se durante 6 meses, entr
23.05.95 a 12.11.95. O menor tempo de duragdc de um set foi de 10 (fas
classificatéria), enquanto o maior tempo de duragio de um set foi de 38’ (um set n
fase classificatéria e um set na fase final do interior).

Ainda com relagdo ao fator tempo de duracdo de jogo, foral
analisadas as sumulas de 33 jogos oficiais da equipe do SNEC, durante
Campeonato de Voleibol infanto-juvenil promovido pela Federagdo Paulista d
Volileyball. A duragdo média total das partidas, independente da fase d
Campeonato, foi de 1th21°45” + 22°05°, com uma amplitude de variagédo entre 44’
2h. A analise dos trés jogos do SNEC na fase final do interior, disputada pelz
quatro melhores equipes infanto-juvenis do interior do Estado de Sado Paul
evidenciou que a duragdo meédia total dos jogos foi de 1h34'06” + 3207, co
amplitude de variagao entre 57’ e 1h55’. A fase final, disputada pelas quatr
melhores equipes do Estado de Sao Paulo (Interior € Capital), apresentou um
duragdo média total de 1h35°03” + 16°02”, com amplitude de variagdo entre 1h24’
1h54°.

Dos 33 jogos oficiais disputados pela equipe infanto-juvenil do SNE(
17 jogos foram disputados em trés sets (placar de 3x0); 13 jogos foram disputadc



em quatro setss (placar de 3x1); 4 jogos foram disputados em cinco sets (placar d
3x2), sendo dois na fase de classificag@o e dois na fase final do interior.

A\ equipe infanto-juvenil disputou um total de 121 sets no ano de 199
durante o Carmpeonato Paulista da categoria. O tempo de duragédo média dos set
durante o Carmpeonato foi de 20°057, 21°07”, 2008, 22’06” e 15, respectivament
para 1°,2°,3°,4° e 5° set. O periodo de competigdo desenvolveu-se durante 7 meses
entre 25.05.95 a 17.12.95. O menor tempo de duragdo de um set foi 10' (fas
classificatéria) , enquanto o maior tempo de durag@o de um set foi de 33’ (fase final)

BELYAEV (1983) falou scbre a caracteristica variavel da atividad
motora do voleibglista, a qual é abastecida de energia pelo metabolismo anerébic
alactico, cujo tempo de agdo é de 10” - 15" e esporadicamente glicolitico (tempo qu
pode chegar @ 60 segundos. Afirmou também que durante o descanso relativ
(fases passivas) se ativam 0s processos aerdbicos, 0s quais recuperam as reserva
de energia. Apresentou a tabela abaixo com uma série de informagbes acerca da
fases ativas @ passivas que ocorrem no jogo de voleibol {Tabela 4).

Indicadores Meédia Aritmética Amplitude de variagao

1 - Duracéo de fase 8,7 (M) 22-41.4
ativa (seg.) 9,6 (F) 2.2-53.6
2 - Quantidade de fases 70.1 (M) 35-87.1
ativas emum set 63.2 (F) 33.1-81.2
3 - Quantidade de fases 193.2 (M) 171 - 201
ativas no jogo (3 sets) 184.7 (F) 165 - 193
4 - Quantidade de fases 324,3 (M) 281 -348
ativas no jogo (5 sets) 316,3 (F) 217 - 335
5 - Duragéo da fase 7,1 (M) 55-11.4
passiva (seg.) 7.9 (F) 6,1-12,3

TABELA 4 - Caracteristica da atividade motora dos voleibolista de acorde com BELYAE

(1983)



7. Caracteris#icas metabdlicas do esforgo fisico de competigdo

Qutro aspecto importante € a caracterizagdo do voleibol quanto a
metabolismo  solicitado nas diferentes agdes motoras. Analisando os dadc
anteriormente2 apresentados a luz da fisiologia, pode-se caracteriza-los de acord
com a fonte energética predominante e assim buscar maximizar as adaptagde
provenientes de estimulos metabolicamente mais especificos.

CONLEE (1982) estudou o metabolismo do voleibol e verificou um
grande deple ¢&o do glicogénio nas fibras lentas comparadas com as fibras rapidas

MCcARDLE, KATCH, KATCH (1986) afirmaram que a divisdao d
molécula de ATP ocorre independente da presenga de oxigénio. Esta reagao
imediata ou ““n&o aerdbica”, e libera energia. O termo ndo aerdbico descreve ma
precisamente a degradagdo dos fosfagénios. O termo aerébico ¢ utilizad
corretamente para descrever as reagdes da glicélise quando a glicose é degradada

Qlualquer desempenho que impligue um exercicio maximo com 4 a
segundos dez duragdo, pode ser considerado indicativo da poténcia anaerobic
imediata de uuma pessoa, devido aos fosfatos de alta energia presente nos musculc
especialmente ativados. A capacidade da célula para degradar o ATP lhe permit
gerar energia para seu uso imediato, 0 que ndo ocorreria se necessitasse sempr
do oxigénio para o metabolismo energético. E por esta razdo que os salto:
langamentos, saques, podem ser realizados sem consumir oxigénio. Somente um
pequena quantidade de energia € armazenada dentro da célula. A quantidade tot:
de ATP dentro do corpo para ser mobilizada a qualquer momento, proporcion
energia para realizar um exercicio maximo durante poucos segundos. Portanto dev
ser reciclado continuamente dentro da célula. Nas células musculares, parte dest
energia necessaria para a ressintese do ATP se obtem rapidamente e sem oxigénic
mediante a transferéncia da energia quimica de outro composto fosfatidico de alt
energia charnado fosfato de creatina (PC). A concentragéo de PC na célula é cerc
de 3 vezes maior que a de ATP. Por esta raz&o se considera a PC como o depésit
fosfatidico de alta energia. A molécula de PC e semelhante a do ATP, em que s
libera uma grande quantidade de energia livre quando se rompem os elos entre a
moléculas de cretina e a de fosfato. Dado que a PC tem uma energia livre d
hidrolise maior gue o ATP, seu fosfato se converte diretamente em ADP par



ressintetizar © ATP, Esta reagdo é catalisada pela enzima creatinaquinase. Se ha
bastante energia disponivel, a creatina (C) e o fosfato (P) podem unir-se para
reformar a PC, o mesmo acontecendo para o ATP. A energia ATP necessaria para a
restauracdc dos fosfagénios € proporcionada principalmente pelo sistema aerébico
através do oxigénio. Pesquisas mostraram que, quando o fluxo de oxigénio
(fornecimento de oxigénio) foi impedido, ndo ocorreu ressintese do ATP.

Nao obstante, foi sugerido recentemente que uma pequena parte da
energia necessaria para a restauracdo dos fosfagénios pode ser conseguida
também sem ©OXxigénio através da glicdlise anaerdbica.

VITASALO (1987) afirmou que, apesar do voleibol ter sido
considerado como um desporto anaerdbico por pesquisadores respeitados como

FOX E MATHEWS (1974), atualmente, alguns autores reconhecem
que uma alta capacidade aerdbica & necessaria para a ressintese dos fosfagénios e
a reposicdo dos estoques de oxigénio, uma vez que este combina-se com a
mioglobina durante os pequenos periodos de recuperagéo entre os rallies e sets, o
que permite manter boas performances durante torneios e campeonatos disputados
em dias consecutivos com pouca pausa de recuperagao.

KUSTLINGER (1987) verificou que o jogo de voleibol tem uma
natureza aerdbica combinado com um alto componente anaerdbico e concluiu que,
nos atletas de voleibol bem ftreinados, ocorre um aumento da lipdlise. Também
destacou a natureza explosiva do jogo manifestada nos blogqueios, ataques, saques,
movimentos curtos de alta intensidade com mudangas na concentragdo de
eletrélitos e catecolaminas, sugerindo uma grande contribuicdo da via anaerdbica
para o suprimento energético.

VHTASALO, RUSKO, PAJALA (1987) estudaram 20 atletas
Finlandeses (sexo masculino) e encontraram valor médio de consumo maximo de
oxigénio de 56,7 mi/kg/min e um limiar anaerébico de 44,7 mi/kg/min . Ao considerar
o tempo total da duracdo de um jogo verificou que a frequéncia cardiaca ficou
81,6% do tempo abaixo do limiar anaerdbico. A média do lactato sanguineo dos
atletas correspondeu acs valores obtidos no limiar anaerébico ou abaixo do mesmo.
Concluiram que o voleibol, pelos resultados apresentados, é um esporte aerébico
com mobilizagdo intensa de uma alta poténcia alactica, de forma intermitente,
seguido por iongos periodos de recuperagdo. Um alto consumo maxime de oxigénio



e limiar anaer<bico é necessario para reduzir a produgdo de lactato e acelerar a
recuperacdo dwirante e entre 0s jogos.

Concluiram que as performances no voleibol sdo repetidas varias
vezes durante> um pequeno espago de tempo e, portanto, os fosfatos de alta
energia (ATP—-CP) e os estoques de oxigénio sdo depletados. Esta repeticédo
duradoura pode conduzir a um aumento da glicélise anaerdbica e acelerar a
producéo de laxctato, portanto, com envolvimento do metabolismo anaerobico lactico.
Se a alta pot&ncia de performances ocorre em fracbes curtas de tempo e os tempos
de intervalo s&o suficientemente longos, ¢ lactato ndo é relevante e a ressintese
dos fosfagénios ocorre aerobicamente e o metabolismo € predominantemente
anaerobico alactico. Estes mesmos autores, apés anélise de equipes que
disputaram o titulo nacional da Finlandia, concluiram que o nivel de lactato foi
particularmente baixo, parecidos aos valores observados no limiar aerébico e
anaerdbico. O mais alto valor individual medido foi de 5,6 mmol/l -1. A média da
frequéncia cardiaca durante a partida foi de 127 bpm, relativamente proximo ao
valores de 139 bpm relatados por Fardy et alii (1976) e, 144 bpm encontrados por
DYBA (1982).

CONLEE et alii (1982), ao estudar atletas de voleibol masculino
universitario encontrou baixa concentracdo de lactato, coincidentemente com o0s
valores encontrados por DYBA (1982) que estudou atletas juniores de Ontario em
situagbes de campo e de laboratorio e, ainda, com os valores encontrados por
VIITASALO, RUSKO, PAJALA (1987). Estes achados indicaram que o voleibol de
nivel nacional e internacional ndo exige uma alta capacidade anaerdbica lactica.

IGLESIAS (1994) a partir da analise da duragdo das fases ativas do
jogo final da Liga Mundial/92 (Cuba x Italia), verificou que a durag@o das fases
ativas e passivas é suficiente para estabelecer o perfil metabdlico do esforgo.
Afirmou que, em quase a metade das jogadas, os atletas n&o desenvolviam
nenhuma acdo de maxima intensidade, limitando-se a agbes de baixa e média
intensidade. Em 1/3 das jogadas, os atletas executavam uma s agdo de maxima
intensidade. O recorde de agdes de maxima intensidade por jogada correspondeu
ao ponta, que realizou seis agbes de maxima intensidade em uma s¢ agdo
(decididamente ocasional), das gquais trés eram saltos. Portanto, sdo poucas as
jogadas onde s&0 necessarias trés ou mais agdes de maxima intensidade, nao se



justificando, cdo ponto de vista metabdlico, a frequente utilizagdo de exercicios que
impliquem varias acdes de maxima intensidade consecutiva (em particular os saltos)
com caracter-isticas anaerdbica lactica. O levantador permaneceu inative em 1
jogada em caada 4, enquanto que a média da equipe chegou a quase uma em cada
duas. Na passsagem pelo fundo os jogadores centrais permaneceram “inativos” até
em 8 jogadass sucessivas (3'a 4’). O levantador somente desfrutou de alguma pausa
durante as fa ses ativas, nunca superior a 60”. A média de pausas entre 2 agbes de
maxima inten sidade foi relativamente alta (20” na rede e 40” no fundo), o que facilita
a recuperaca o, impedindo a acumulagao excessiva de lactato, que nao parece ser
determinante nos processos de fadiga especificos do voleibol.

OLIVEIRA (1996) analisou guatro dos seis jogos da fase Final do
Campeonato Paulista Juvenil Feminino de voleibol, realizado na cidade de Bauru
em dezembro de 1995. Controlou ¢ numero de rallies no set, duragdo média dos
rallies, menor e maior tempo de duracdo nos rallies. Nos quatro jogos finais foram
disputados 735 rallies, num total de 14 sets, com uma média de 52,5 rallies por set,
incluindo 1 tie-brake (jogo final SNEC: 3 x BAC: 2). A média de duragdo do menor
rally de cada set foi de 0,92s, enquanto a média de duragido do maior rally de cada
set foi de 28,9s. Observou-se que 42,4% dos rallies apresentaram tempo de
duracao inferior a 5°0; 36,7% dos rallies apresentaram tempo de duragao entre 5701
e 107 10,6246 dos rallies apresentaram tempo de duragdo entre 10"01 e 15%
portanto, emy 42,4% dos rallies se mobilizou predominantemente o metabolismo
ATP-CP; 79, 1% dos rallies apresentou tempo de duracao inferior a 10”; 89,7% dos
rallies apresentou tempo de duragdo inferior a 1570. Devido as caracteristicas
aciclicas e intermitentes das a¢des motoras dos atletas dentro deste periodo de
tempo, ficou evidente a predominédncia do metabolismo ATP-CP.

Em 9,9% do numero total de rallies analisados, as agbes motoras de
jogo desenvolveram-se em um tempo de duragaoc entre 15™1 e 5070, o que poderia
caracterizar a atividade como anaerdbico-lactica, ndo fosse a limitagdo do espago
de jogo, a caracteristica intervalada do wvoleibol € a intervencdo alternada
(ativa/passiva) dos diferentes atletas das diferentes posigdes.

TOMBI (1994) pesquisou as atletas adultas da equipe de voleibol do
Clube Atletico Paulistano (SP) e controlou a frequéncia cardiaca de uma atleta



atacante (poryta) durante um jogo amistoso com duracdo total de 2 horas e 19
minutos e verificou a seguinte dindmica:

- 78% do tempo total de jogo (thora e 48 minutos) a frequéncia
cardiaca variou entre 120 e 159 bpm;

- 21% do tempo total de jogo (29 minutos) a frequéncia cardiaca
situou-se abaixo de 120 bpm;

- 1% do tempo total do jego (2 minutos) a frequéncia cardiaca atingiu
valores acima de 158 bpm, ou seja acima do limite considerado como o de limiar
anaerébico da atleta.

Em relagdo ao consumo maximo de oxigénio (mil/kg/min.), o mesmo
autor estudou 10 atletas e chegou ao valor médio de 45,76 £3,35 mi/kg/min., com os
valores do grupo variando entre 41,21 e 51,66 mi/kg/min. A frequéncia cardiaca de
limiar anaerdbico das 18 atletas integrantes da equipe foi avaliada na esteira rolante
e variou entre 159 - 185 bpm { média de 171,33 + 8,16 bpm).

OLIVEIRA (1996) pesquisou a dinamica da frequéncia cardiaca {Polar)
durante jogos oficiais do Campeonato Estadual de Voleibol em atletas do sexo
feminino, da categoria juvenil de diferentes posigbes, da equipe do Serra Negra
Esporte Clube. Os resultados evidenciaram que os esfor¢os manifestados pelas
atacantes de ponta foram mais intensos quando comparados com a atacante de
meio e levantadora. A tabela 5 evidencia as reagdes especificas da frequéncia
cardiaca de jogo de 4 atletas do SNEC, de acordo com as diferentes posi¢des na
equipe, em partidas amistosas durante o ano de 1995.

A andlise dos dados acima sugere a necessidade de uma
individualizagdo dos exercicios de preparagido quanto a intensidade e volume, em
fungdo da caracteristica das acgbes de jogo, reagbes metabolicas especificas,
estrutura tatica da equipe, etc.

Embora o voleibol pela sua imprevisibilidade impede uma
caracterizagdo precisa, as tentativas de estabelecimento de um referencial de
quantificacdo da manifestacdo das agbes motoras poderdo, em pouco tempo,
propiciar subsidios muito proximos aos limites destes esforgos nas diferentes
situagbes competitivas. Estas informagdes, analisadas de acordo com as diferentes
categorias de idade (infantil, infanto-juvenil, juvenil, adulto) e, devidamente
considerada a quantificagdo especifica, poderdo oferecer subsidios para uma



methor adeque & ¢_—3&o das cargas de treinamento. Com isto, espera-se evitar a falta de
critérios para =a determinacdo do volume e da intensidade da cargas como ainda

ocorre em alge L& r—ras equipes de bom nivel.

levantadora atacante atacante atacante

meio ponta ponta
Duracao Tot=al «da partida 48 1h34’ 1h43’ th15’
Frequéncia c == r«diaca meédia no jogo 144 140 148 140
Frequéncia c & r<diaca maxima de jogo 186 192 201 202
% total do ter—r» o © acima de 185 bpm 0% 1% 3% 28%
% total do ter—ry = © entre 120/185 bpm 87% 86% 92% 72%
% total do ter—y» == © abaixo de 120 bpm 13% 13% 5% 0%

Tabela § - Magge r= i-¥lEude da frequéncia cardiaca de quatro atletas de voleibol da equipe do SNEC
durante jogoss <« a fase classificatoria do Campeonato Estadual Paulista/1995 - OLIVEIRA

{1996).
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CAPITULO IV

METODOLOGIA
1 - Objetivo da Pesquisa

Estudar o fendmeno do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento
(EPDT) decorrente de uma etapa de carga concenirada de forca e, relacionar o
nivel de sua manifestagdo com a caracteristica da alieragcdo da homeostase de
diferentes capacidades condicionais.

2 - Caracteristica da Pesquisa

A pesquisa caracterizou-se como longitudinal, pois buscou controlar as
modificagbes de diferentes capacidades condicionais e coordenativas ao longo de
um ciclo anual, respeitando os macrociclos, etapas e microetapas que compuseram
a estrutura temporal do treinamento. Definiu-se por dois macrociclos, onde buscou-
se dois picos de forma desportiva, um no primeiro macrociclo (Jogos Abertos do
interior do Estado de Sao Paulo - Regido Leste) e outro no segundo macrociclo (
fase Final do Campeonato Estadual de Voleibol).

3 - Amostragem

A amostra foi composta por vinte e uma atletas do sexo feminino,
sendo onze da categoria infanto-juvenil (com idades variando entre 15,8 - 17,1 anos
e média de 16,3 anos) e dez da categoria juvenil (com idades variando entre 16,3 -
20,1 anos e média de 18,1 anos), no inicio da pesquisa. As atletas faziam parte da
equipe de voleibol do Serra Negra Esporte Clube da cidade de Serra Negra, Estado
de Séo Paulo. O Serra Negra Esporte Clube, clube filiado & Federacdo Paulista de
Voleibol, desenvolveu um trabalho de base no voleibol com as categorias iniciantes
e intermediarias desde 1987. Além de jogos amistosos, as equipes participaram de
torneios, campeonatos oficiais promovidos pela Federagao Paulista de Volleyball,
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Jogos Abertos do Interior do Estado de S&o Paulo, Fase Regional e Jogos Abertos
do Interior (prornovidos pela Secretaria de Esporte e Turismo do Estado de S&o
Paulo). Durante o desenvolvimento da presente pesquisa, a equipe infanto-juvenil
conquistou o titulo de Vice-Campeé do Estado (Fase interior) e Vice-Camped (Fase
Final do Estado). A equipe juvenil conquistou o titulo de Campea dos Jogos Abertos
do Interior Fase Regional - Regido Leste, competicdo organizada pela Secretaria de
Esportes e Turismo do Estado de S&o Paulo, foi a 3a. classificada no Campeonato
Estadual / Fase Final do Interior que reuniu as 4 melhores equipes do Interior do
Estado de Sao Paulo) e Campea Estadual de 1995, competicdo realizada na cidade
de Bauru com as oito melhores equipes do Estado de S&o Paulc da categoria
Juvenil. Em decorréncia do titulo de Campea Juvenil em 1995, a equipe juvenil foi
indicada pela Federacdo Paulista para participar da Taca Brasil de Clubes
Campebes de Voleibol da categoria juvenil (1996), e obteve o titulo de Vice-
Campea Brasileira da categoria.

3.1 - Caracterizagdo da amostra
3.1.1 - Dados pregressos das atletas

Com o objetivo de melhor caracterizar o grupo estudado (vinte e uma
atletas), dez da categoria juvenil e onze da categoria infanto-juvenil, elaborou-se um
questionédrio com 18 questbes relacionadas principalmente a vida pregressa das
atletas, o qual pode ser assim resumido:

3.1.1.1 - A equipe juvenil

Em reiac&o a idade de inicio da pratica desportiva geral, verificou-se
que trés atletas comegaram aos 6 anos , quatro acs 7 anos , duas aos 12 anos e
uma aos 14 anos de idade. Entre as dez atletas pesquisadas, uma delas praticou
anteriormente 8 modalidades desportivas, duas atletas 2 modalidades, duas atletas
praticaram 4 modalidades, trés atletas 5 modalidades e duas atletas 6 modalidades.
Na lista dos desportos mais praticados apareceram, por numero de indicagbes:
atletismo (quatro atletas), natacéo (irés atletas), danca jazz e ballet classico (duas
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atletas ), futebol de saldo {duas atletas), ginastica ritmica desportiva (duas atletas),
handebo! (uma aatleta) ténis de campo (uma atleta), ginastica aerébica (uma atleta),
ténis de mesa (Lama atleta), voleibol de areia (uma atleta). Todas as atletas sabiam
nadar, sendo que apenas trés delas haviam treinado em clubes visando competicdo.
Trés entre as onze atletas aprenderam a patinar e tinham um bom dominio da
modalidade. Emy relacédo as aulas de Educacdo Fisica, todas frequentaram aulas
durante a vida escolar, duas a trés vezes por semana, tendo duas atletas iniciado
sua pratica a partir dos 7 anos, quatro a partir de 8 anos, duas a partir de 11 anos e
duas a partir de 12 anos. Durante o ano de 1995, periodo da realizagdo do presente
estudo, nenhurma atleta praticou aulas de Educagdo Fisica em virtude da
coincidéncia dos horarios de treinamento com os horérios de aula.

Quanto & idade de ocorréncia da primeira menstruagdo (menarca),
verificou-se seu surgimento em meédia enire 12 e 14 anos de idade (uma aos 11
anos, cinco aos 12 anos, trés aos 13 anos e uma aos 14 anos).

A idade de inicio da pratica especializada do voleibol ocorreu entre 11
e 17 anos (duass aos 11 anos, trés aos 12 anos, trés aos 14 anos, uma aos 15 anos,
uma aos 17 anos). O tempo médio de pratica especializada de voleibo! do grupo ao
{érmino do pressente estudo foi em média de 5 anos e 9 meses (uma atleta com 2
anos, duas atletas com 3 anos, trés atletas com 5 anocs, duas atletas com 6 anos, e
trés atletas com 7 anos). Quanto ao local da iniciagdo desportiva, percebeu_-se que
cinco atletas foram iniciadas no voleibol dentro das aulas de Educacao Fisica, irés
no clube, duas dentro de escolas de iniciagdo de voleibol do Departamento de
Esportes de Prefeitura Municipal, duas na Escola de Iniciagéo Desportiva do Centro
Olimpico de Treinamento e Pesquisa da Secretaria Municipal de Séo Paulo.

Em se tratando de experiéncias em outras equipes e clubes de
voleibol, as atletas ja representaram, em média, entre 2 e 5 equipes/clubes, trés
atletas 2 equipes/clubes, duas atletas 3 equipes/clubes, trés atletas 4
equipes/clubes, duas atletas 5 equipes/clubes, sendo que apenas uma atleta
participou de clube fora do Estado de Sdo Paulo. Sobre a experiéncia de
participagao em forneios e campeonatos para nao federados , as atletas
participaram destes eventos em média entre 5 e 6 vezes ( uma atleta em 2, trés
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atletas em 4, tré&s atletas em 5, duas atletas em 6, uma atleta em 15 torneios e
campeonatos). Ateé a realizagéo do presente estudo, as atletas tinham participado
de torneios e campeonatos oficiais organizados pela Federagdo Paulista de
Volleyball na se guinte proporgdo: (trés atletas de 4, quatro atletas de 7, uma atleta
de 10, uma atleta de 16, uma atleta de 18 eventos). Em 1995 todas as atletas
conquistaram, no minimo, um titulo de campea dos Jogos Abertos, Fase Regional -
Regido Leste e um titulo de Campea ou Vice-Campea Paulista de voleibol. Todas as
atletas menifestaram em suas respostas pretensfes de se tornar, no futuro,
jogadoras de alto nivel de voleibol.

Com relacdo a ocorréncia de lesdes, todas as atletas responderam que
tiveramn algum tipo de lesdo durante sua vida esportiva (cinco atletas um tipo de
lesao, trés atletas dois tipos de lesdo, duas atletas com trés tipos de lesdo). As
lesbGes mais frequentes foram o entorse de tornozelo (sete atletas), ruptura muscular
(duas atletas: regido posterior da coxa e abdominal), traumatismo no cotovelo (duas
atletas), tendinite (uma atleta: ombro). Uma atleta havia se submetido a cirurgia
(menisco) durante o ano de 1994, tendo treinado e competido como titular da equipe
em 1995. No ano de 1995, a equipe Juvenil realizou, um total de 41 jogos, sendo
31 jogos oficiais e 10 jogos de preparacao. Disputou um total de 151 sets ao longo
do ano.

3.1.1.2 - A equipe Infanto-juvenil

Com relagdo a idade de inicio da pratica desportiva generalizada
verificou-se que cinco atletas comecgaram aos 6 anos, trés atietas aos 9 anos, duas
atletas aos 10 anos e uma atleta aos 12 anos de idade. Entre as onze atletas
pesquisadas, uma praticou apenas o voleibol durante toda a sua vida desportiva,
sendo que as demais praticaram entre 3 e 8 desportos (uma atleta/1 desporto, duas
atletas/3 desportos, trés atletas/4 desporios, quatro atletas/5 desportos, uma
atleta/8 desportos). Na lista dos desportos mais praticados anteriormente & pratica
especializada do voleibol, apareceu o atletismo com 7 indicagbes, basquetebol com
5, ginastica olimpica e futebol de Saldo com 5, ténis de mesa e handebol com 3,
futebol de campo e natagdo com 2, ténis de campo com 1 indicacdo. Duas atletas
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responderam quez nNao sabiam nadar enquanto 3 atletas ndo sabiam patinar. Todas
as atletas praticaaram aulas de Educacdo Fisica na Escola entre 2 a 3 vezes na
semana, tendo tré&s atletas iniciado esta pratica aos 7 anos, quatro atletas aos 8
anos, duas atletas aos 9 anos, uma atleta aos 11 anos e uma atleta aos 12 anos de
idade. Durante © anc de 1995, anc da realizagdo do presente estudo, nenhuma
atleta participou das aulas de Educacéo Fisica.

Quanto a idade de inicio da menstruagdo {menarca), verificou-se que 0
seu aparecimento ocorreu entre 11 e 15 anos de idade (uma atleta aos 11 anos,
frés atletas aos 12 anos, trés atletas aos 13 anos, duas atletas aos 14 anos, duas
atletas aos 15 anos). A idade da pratica especializada do voleibol ocorreu entre 8 e
15 anos de idade (uma atieta aos 8 anos, uma atleta aos 10 anos, duas atletas aos
11 anos, duas atletas aos 12 anos, cinco atletas aos 13 anos). O tempo médio de
pratica especializada de voleibol do grupo ao término do presente estudo foi de 3
anos e 6 meses (uma atleta com 2 anos, duas atletas com 3 anos, seis atietas com
com 4 anos, duas atletas com 5 anos). Quanto ao local onde ocorreu a iniciagdo ao
voleibol, percebeu-se que cinco atletas foram iniciadas nas aulas de Educacao
Fisica, cinco atletas em Escolas de Voleibol do Departamento de Esportes de
Prefeitura Municipal e uma atleta na Escolinha de voleibol de clube social.

As atletas ja haviam representado entre 2 e 7 equipes ou clubes em
competi¢ces oficiais anteriormente ao ingresso no Serra Negra Esporte Clube (seis
atletas - 2 clubes, duas atletas - 3 clubes, duas atletas - 4 clubes, uma atleta - 7
clubes), todos no Estado de Sao Paulo. Em média, as atletas ja haviam participado
de 7 torneios ou campeonatos para nao federados (uma atleta em 2, uma atleta em
3, uma atleta em 5, quatro atletas em 7, duas atletas em 9, uma atleta em 10, uma
atieta em 13 campeonatos), e aproximadamente 5 torneios e campeonatos da
Federacdo Paulista de Volleyball (duas atletas em 1, duas atletas em 2, uma atleta
em 13, duas atletas em 14, duas atletas em 15, uma atleta em 19, uma atieta em
12). Todas as atletas tinham, no minimo, um titulo de Vice-Campeé do Estado, com
varias atletas tendo conquistado tftulos de campeés ou vice-campeds de torneios
entre municipios, liga regional ou outros torneios de nivel estadual, conquistados
apés o ingresso no Serra Negra Esporte Clube, ou anteriormente, quando
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participaram por <>utros clubes. No ano de 1985, a equipe Infanto-juvenil realizou um
tota! de 43 jogo=s, sendoc 35 jogos oficiais e 8 jogos de preparac¢do. Disputaram
aproximadamente= 158 sets ao longo do ano. Duas atletas da equipe infanto-juvenil
atuaram no Camgoeonato Paulista nas duas categorias estudadas, tendo disputado
entre 68 e 72 jogg ©s e 280 sets/ano.

Corr relacdo as lesbes, todas as atletas responderam que durante a
sua vida desportiwa tiveram algum tipo de les&o, sendo mais comuns os entorses de
tornozelo { sete =xtletas ), de joelho (duas atletas), ruptura muscular no brago, coxa
ou costas (trés atletas), tendinite no joelho, polegar, tenddo de Aquiles (trés
atletas), traumati=smo no cotovelo (duas atletas), tendo permanecido entre 3 e 15
dias em recuperac¢io com o fisioterapeuta. Nenhuma das atletas pesquisadas
relatou ter passa <do por algum tipo de cirurgia.

3.1. 2 - Dados antropométricos

Varidveis antropométricaas primeiro pice da forma do primeiro | segunde pieo da forma do sequndo | primelse pico éo forma do primeire | segundo pico da forme do sequndo
mecrpcicio (Erapn OB ) Equipe | macrezicls (Fropa £22) Equipe | macrocclo (Btapa C1) Equipe | macrociclo (Fraps £22) Fquipe
lafento-joveni Infanto-jmvenil twvenil Swveni

Peso Corporal (kg) 64,35+ 587 6400 - 592 6784+ 7,90 6751818

Estatura Corporal (cm} 172791548 17347 -545 17426+ 605 175,17 +636

Estatura Sentado {cm) 893+234 899-2,19 89,49+ 3,08 2011 +280

Alt. de Alcance 2 bragos {<m) 223721813 22554+ 8,33 2264+ 10,67 2273 11,20

Al de Alcance 1 brago (cYM) 226,72 +837 22800+909 220.4+ 10,81 2308+1140

Diametro Osseo (Do) mam

Do punho 525+033 527033 54+030 536031

Do cotovelo 6271046 6532+040 6,21+0,34 6,201 029

Do ombro 378+1.9 3361200 3B/T7E178 3BVO5L 204

Do joelho 860+0,71 9744075 957+051 9,73+0,60

Do quadril 27,0+0.70 273 +085 2746+ 1,87 27,70+185

Circunferéncias {Cl} crvy

Ci bragoe relaxado 25,71 +£1.97 2%554+1,75 25,46 + 1,87 2571188

Ci brago tenso 27,79+1,66 2753+ 1,89 278+1,71 28,18+1.77

Ci coxa relaxado 56,55+ 3,00 5653+365 57,71 +264 58,78+355

Ci panturilla Be5+220 BI7L2,80 BBE+153 B4 £152

Dcbras Cutineas (Dc) nnm

Dec triceps {TR) 14,144 4.70 1423+423 1436+ 406 1488 +463

Do subescapular (SB) 11,30 £ 3,81 10,76 £ 2.26 1127+ 205 11,262 11

De supraifaca (S1) 12,37 46D 10,83+ 3,49 12344+ 307 11,08+333

De abdominal (AB) 1556 £ 5,44 1543+ 445 15224+302 1363347

De coxa {CX) 22061627 21,10+ 547 216+x80 21,02+508

Dc panturtitha medial (Piv) 15,10+5,11 1458 + 435 1358 +4.15 1347 +395

¥ 4 dobras(TR+SB+SI+AB) 53,38 £ 13,86 5127+11,689 53,19+ 1090 E0,034£10,19

Gordura (%} 1384+212 1362+£1,78 1392+ 1,66 1343 +156

Massa Magra {(kg) 5531 +439 5422+ 3,56 58361613 58,36+ 6,38

Tabela 6§ - Dados antropoméiricas da equipe feminina de voleibol infanto-juvenil e juvenil do SNEC

durante a etapa competitiva do primeiro e segundo macrociclo do cicie anual
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4 - Hipoteses de T rabalho

Ho- as alletas jovernts submelidas a um grande volume concentrado de exercicios de forga, durante a
primeira etapa de treinamento (Etapa A), apresentam uma alteragdo negativa profunda e prolongada
da homeostase do organismo com uma redugdo momentdnea e persistenie dos indices da
capacidade de rendirmento, seguido de um crescimento destes indices a um nivel superior, apos a
diminuicédo do volurrie2 da carga, semelhante a dinamica da condigdo do afleta de alto nivel.

H1 - as atletas jover1s submelidas a um grande volume concentrado de exercicios de forga, durante a
primeira etapa de treinamento (Efapa A), apresentam alleragbes negativas ou positivas da
homeostase da capacidade de rendimento, em diferentes niveis, seguido de um crescimento ou ndo
destes indices a wrn nivel superior, apés a diminuicdo do volume da carga, obedecendo uma
dindmica caracteristica propria da faixa etaria, diferente do atleta de alto nivel.

5 - Desenho Experimental

O desenho experimental com caracteristica longitudinal foi
estabelecido de acordo com o conceito de “Modelagdo da Atividade Desportiva”
formulado por VEERKHOSHANSKY (1990). Tal estruturagéo foi elaborada a partir de
uma série de informag¢des estatisticas coletada na literatura desportiva
especializada proveniente do acompanhamento de atletas de alto nivel, portanto,
devidamente adaptado no presente estudo em virtude do nivel fisico, técnico, tatico
e psicolégico intermedidrio das atletas, além da faixa etaria que requereu uma
adequacgdo dos conteldos e cargas de treinamento. No presente momento o Modelo
de Estrutura Geral foi elaborado com base nos seguintes critérios:

- representacao prévia de um modelo de construgédo do processo de
treinamento de wvoleibol para um ciclo anual;

- verificacdo, através de controles desenvolvidos cronologicamente
nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual, da coeréncia entre o modelo
planejado e a dinamica das adaptacbes concretas das diversas capacidades
condicionais e coordenativas;

- aplicabilidade do Modelo de Estruturagdo em Bloco para atletas
adolescentes das categorias infanto-juvenil e juvenil;
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- constatagdo da ocorréncia do EPDT das cargas concentradas de
forca e sua relag&0 com a caracteristica da alteragdo da homeostase.

O ciclo anual (Figura 8), constituiu-se de duas grandes etapas:

- primeiro macrociclo do ciclo anual: desenvolveu-se entre os meses
de fevereiro/fjulh©, tendo 21 semanas de duragio. Objetivou a participagdo no
Campeonato Paulista de Voleibol (Fase Classificatéria), e prioritariamente os Jogos
Abertos do Interi©or do Estado de S&o Paulo (Regiao Leste).

(Primeiro MACIROCICLO)
A

AR

o |02 | 05 | D4 o8 | 09

FEVE MARCO ABRIL
(segundo MA

Recuperagdo

0 @ O QO »

Figura 8 - Modelo da Estruturacdo Geral do Treinamento Anual
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O primeiro macrociclo foi subdividido em 3 etapas: etapas A, B, C.

A E-tapa A, desenvolveu-se por um periodo de 12 semanas, também
denominada de B3loco Concentrado de Forga, e foi subdividida em 3 microetapas:
Microetapas A11 , A21, A31.

A rmicroetapa A11 teve uma duragdo de 4 semanas (microcicios
1,2,3,4); o contexado dos trés primeiros microciclos (1,2,3), sob o ponto de vista das
capacidades corydicionais, caracterizou-se como de cargas concentradas de forga
de volume crescexnte. Com relagdo a coordenagao das agtes motoras do jogo, nesta
microetapa forary utilizadas as formas repetidas de elementos técnicos simples com
baixa mobilizag& © de forca, respeitando a estrutura ritmica dos movimentos e suas
ligagdes. O quarto microciclo (4), caracterizou-se como microciclo de recuperagéo
de controle.

A mmicroetapa A21 teve duragdo de 4 semanas (microciclos 5,6,7,8); o
contetido dos 3 primeiros microciclos (5,6,7), caracterizou-se, sob o ponto de vista
das capacidades condicionais como de cargas concentradas de forga de elevado
volume (maior wvolume do grande ciclo), com a introdugdo do “Treinamento
Complexo de Forga”, 3 vezes por semana. As formas de exercicios dos elementos
técnicos passOU a caracterizar-se como de ligagbes mais complexas, como
saque/ataque, etc., com mobilizagéo de forgé um pouco mais acentuada. O quarto
microciclo (8), caracterizou-se como de recuperacdo de controle.

A microetapa A31 teve duracao de 4 semanas (microcicios 9,10,11,12);
o conteido dos 3 primeiros microciclos (9,10,11) caracterizou-se sob o ponto de
vista das capacidades condicionais como de cargas concentradas de forga de
menor volume € intensidade crescente. Nesta microetapa utilizou-se os saltos de
profundidade (regime superador ou de transigéo excéntrico/concéntrico), duas a trés
vezes por semana, com o objetivo de intensificar o nivel de tens&o muscular e ativar
o sistema neuromuscular gerando um fluxo de influéncias excitantes aos musculos e
na expectativa de garantir o aperfeiccamento dos componentes especificos do
esforco explosivo, como a velocidade de movimentos, rapidez da transigao do
trabalho excéntrico para o concéntrico, comuns no voleibol. Os exercicios técnicos

com mobilizac&o de coordenagao caracterizaram-se por ligagdes mais complexas



84

dos variados fuandamentos da modalidade, inciuindo o exercicio competitivo
propriamente dite, ainda que as condicdes para a execucdo ndo fossem totalmente
favoraveis nesta microetapa em decorréncia das grandes exigéncias
neuromuscularess com alta mobilizagdo de forga rdpida. O quarto microciclo (12},
caracterizou-se como de recuperacéo de controle.

A etapa B11 teve duracao de 4 semanas {microciclos 13,14,15,16);
apresentou corvo conteudo basico dos 3 primeiros microciclos (13,14,15)
essencialmente ©Os exercicios de coordenacgaoftécnica do jogo, realizados com
grande velocidade e intensidade, visando o aperfeigcoamento das agfes motoras
especificas e da habilidade técnicatdtica global em condigbes progressivamente
mais proximas cdas situagdes concretas de competicdo. Enfase especial foi dada
para os exerciciOs de agilidade e aos movimentos acrobéticos de solo. O quarto
microciclo (16) caracterizou-se como de recuperacao de controle.

A etapa C11, teve duracdo de 6 semanas (microcicios
17,18,19,20,21,22); foi estruturada com énfase nos exercicios dirigidos
predominantemente para o aperfeicoamento técnico/tatico e ajustamento psiquico
as situacbes de competicdo e para o aproveitamento da transferéncia positiva das
influéncias do EPDT, visando o maximo aperfeicoamento das agbes motoras
especificas do exercicio competitivo propriamente dito. Para se conseguir a
estabilizacdo das principais capacidades condicionais, optou-se durante esta etapa
pela utilizagdo dos exercicios de forga de alta intensidade, curta duracdo e de
escasso volume como meio de tonificagdo neuromuscular e manutengao do nivel de
forga rapida e explosiva adquiridos anteriormente. Durante os microciclo 19, 20, 21,
foram realizados o0s testes de controle na parte inicial do treinamento objetivando
conhecer a din&mica dos niveis das capacidades pesquisadas durante o periodo
das competicoes principais, sempre finalizando os testes pelo menos 72 horas
antes dos jogos, com o intuito de ndo produzir estimulos fortes e concentrados e
consequente fadiga em um momento em que as vitérias eram importantes. O
microciclo 23 e 24 foi elaborado com o objetivo de propiciar a recuperagado das
atletas. Neste periodo as atletas foram dispensadas dos treinos sistematicos e

optou-se pela recuperacgdo ativa, 2 a 3 vezes por semana utilizando os exercicios
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aerdbicos de baa ixa intensidade como conteudo de treinamento, tanto a nivel
vegetativo como ryuscular.

O se=gundo macrociclo do ciclo anual: desenvolveu-se entre 0s meses
de julho/dezembr o, tendo 21 semanas de duragdo. Objetivou a participagdo no
Campeonato Paus lista (Fase Classificatoria e fase Final do Interior), Jogos Abertos
do Estado de $S&o Paulo (Fase Final), e prioritariamente a participa¢do no
Campeonato Pau lista infanto-juvenil e juvenil (Fase Final). A estrutura foi planejada
com um total de 22 microciclos.

A sequéncia ¢ o conteudo das etapas e microetapas respeitou a
mesma orientacdo da primeiro macrociclo, sendo introduzidas algumas
modificacbes relacionadas, principalmente, a mais eficiente ordenagao das cargas.
Isto visou obter adaptag¢bes mais relevantes com base nos controles, observacgdes e
interagtes realizadas durante o primeiro macrociclo.

Uma alteracao importante foi implementada na composicdo do Bloco
concentrado de forca que, ac invés da proporgcdo 3:1, ou seja, 3 microciclos de
estimulagdo/desenvolvimento por 1 microciclo de recuperacdo de controle,
caracterizou-se como 2:1, ou seja, 2 microciclos de estimulagdo/desenvolvimento
por 1 microciclo de recuperagao de controle.

Esta modificagao foi possivel porgue o nivel das capacidades
condicionais € coordenativas no inicio do segundo macrociclo eram
significativamente superiores ao nivel inicial. Isto possibilitou optar, nao por um
aumento ainda maior do volume de treinamento em relagdo ao primeiro macrocicio,
o que demandaria um maior tempo, senao por um aumento no nivel de intensidade
média do treinamento em compatibilidade com as maiores exigéncias do calendario
de competigdo. Deve-se ressaltar ainda que o microciclo de recuperagao
propriamente dito (microciclo 22), com durag@o de 8 dias, situado apds o término
dos Jogos Abertos do Interior (Regi&o Leste), ndo reduziu o nivel de rendimento das
atletas e, em alguns casos, na reapresentacdo das atletas, observou-se evolugao
do nivel de rendimento nos testes de confrole, demonstrando claramente a
duradoura manifestacdo do EPDT. Isto equivale dizer que ¢ bloco concentrado de
forca do segundo macrociclo se desenvolveu tendo como base as adaptagbes
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observadas n<> primeiro macrociclo € © maior conhecimento da relacao
carga/recupera<zao.

6 - Controle do EDesenvolvimento do Processo de Treinamento

O controle longitudinal do processo de treinamento orientou-se pelos
seguintes presss upostos:

- conirolar o desenvolvimento da “forma” do desportista 3 medida que
se sucederam & s diferentes etapas ou periodos do processo de preparagao;

- werificar a compatibilidade da estrutura temporal proposta, com base
no ritmo das ad aptag¢des concretas dos diferentes sistemas organicos pesquisados;

- éavaliar o potencial de estimulo das cargas externas (diferentes tipos
de exercicios de ftreinamento) e estabelecer sua relacdo com o nivel das
adaptactes intexrnas medidas através das baterias de testes de controle;

- estabelecer novas estratégias metodolégicas que possibilitem
conciliar a racional sele¢do e distribuicdo dos contetidos programaticos das
diferentes etapras do ciclo anual de preparagdo visando uma mais eficiente
adaptacdo dos sistemas orgénicos e um menor gasto de tempo e energia.

A Dbateria de testes de controle composta para o presente estudo
relacionada ass capacidades condicionais e coordenativas sera apresentada na
sequéncia. E importante verificar que sua aplicagdo ocorreu ao final das
microetapas A1, A2, A3 e das etapas B e C das duas grandes etapas do ciclo anual.

AO todo foram previstos 10 momentos para a realiza¢édo dos testes de
controle de acordo com o numero de etapas e microetapas previstas. A bateria de
testes foi aplicaada durante o microciclo denominado de recuperagéo de controle.

Como as pesquisas que utilizaram o método de bloco
(VERKHOSHAINSKY, 1990) evidenciaram, no caso especifico dos atletas de alto
nivel, uma diminuigéo constante no nivel das capacidades condicionais, idealizou-
se um modelo alternativo de estrutura do microciclo de “recuperagéo e de controle”
visando possibilitar a realizacdo da bateria de testes em condigbes de
supercompensa&gae. Com base nas pesquisas de PLATONOV (1993} e VIRU
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(1977), sobre heterocronismo regenerativo, o modelo de microciclo de recuperagao
de controle proposto teve o seguinte desenho:

Testes de
Conirole .
100 T
50
0

SA DO § T QQS SA DO S

SA: ditimo treino do microciclo de desenvolvimento (estimulacéo);

DO: recuperacio passiva ou ativa de recuperacéo;

S: recuperacéo ativa - freinamento com intensidade entre 30 a 40% do volume;
T: aplicacédo da bateria de teste de controle;

Q). aplicacado da bateria de teste de controle;

Q: aplicacdo da bateria de teste de controle;

S: aplicacdo da bateria de teste de controle;

SA': recuperacéo ativa - treinamento com intensidade entre 30 a 40 % do volume;
DO: recuperacio passiva ou ativa de recuperacao;

S: Inicio do novo microciclo de desenvolvimento {desenvolvimento);

Figura 9 - Modelo de microciclo de recuperacdo de controle utilizado para avaliagdo das
variaveis pesquisadas nas diferentes etapas e microetapas

Por tratar-se de uma estruturacdo em blocos concentrados de forga,
esperava-se um desgaste fisico e psiquico mais relevante comparado ao método
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tradicional. Por e ssta razao foi estabelecido um tempo de 72 horas entre 0 término do
microciclo precedente e o inicio da aplicagdo da bateria de testes buscando
assegurar a reciua peracéo dos diferentes sistemas metabdlicos. Por outro lado, para
se evitar que 0 desgaste fisico provocado pela bateria de testes interferisse no
eficaz desenvolwimento do microciclo posterior, tambem foi estabelecido um
intervalo profilatico de 72 horas. Neste espago de tempo anterior e posterior a
aplicagdo da baateria de teste, as tarefas de treinamento tiveram caracteristicas
“recuperativas de apoio” ou “recuperativas propriamente ditas” (Figura 9).

7 - Padronizagdo dos Critérios de Aplicag¢do da Bateria de Testes

Visando padronizar os critérios de aplicagdo de bateria de testes de
controle nas diferentes Etapas e Microetapas, foram tomados os seguintes cuidados
metodologicos:

7.1 - Local de realizacdo dos testes: 0s testes foram realizados nas
dependéncias do SNEC, ou seja, em um Ginasio de Esportes com piso de madeira.

7.2 - Avaliadores: equipe técnica de voleibol do Serra Negra Esporte
Clube composta por 5 professores : 1 técnico chefe, 2 assistentes técnicos, 1
preparador fisico chefe, 1 auxiliar de preparacao fisica . Todas as medi¢gbes nas
diferentes etapas foram feitas pelos mesmos avaliadores, cabendo ao preparador
fisico chefe a funcgao principal de cronometragem, medigdo de altura ou distancia de
salto e arremessos, etc., ficando para os demais as fungbes complementares
(avaliador de saida, anotagGes, etc.);

7.3 - Hordrio: 05 testes foram aplicados sempre no mesmo horaric entre
14:30 e 16:30 horas;

7.4 - Uniforme: As atletas vestiram shorts, top , ténis e meia;

7.5 - Aquecimento: para se evitar possiveis interferéncias de diferentes
formas de aquecimento nos resultados, adotou-se um aquecimento padronizado em
todas os momentos de teste, que foi composto das seguintes atividades:

- corrida lenta, intercalada com diferentes tipos de saltitamento,
deslocamento lateral para direita e esquerda, pequenas aceleragdes, etc., em uma
distancia de 200 m;
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- Exercicios de flexibilidade geral e especial peio método passivo (10
minutos);

- E=xercicios de coordenagdo de corrida: corrida com elevagdo dos
joelhos (2x18m), elevacédo dos calcanhares atras(2x18my); corridas de aceleragéo
combinada com saltos ou saltitamentos (2x18m); exercicios de agilidade (4 a 6 x (9-
3-6-3-9)) em velocidade crescente.

7.6 - Aplicagdo dos testes de controle: ApOs 0 aquecimento iniciou-se a
aplicagdo da bateria de testes motores;

7.7 - instrumental: sSempre se utilizou o mesmo instrumental, de acordo
com o descrito na bateria de testes.

7.8 - Sequéncia de aplicagdo dos testes: Seguiu sempre a mesma
distribuicdo e sequéncia dentro do microciclo:

Prirneiro dia (3a. feira):

- VV elocidade/agilidade (3 faixas).

- FF orga explosivalforga de salto horizontal (SHP).

- F orcga rapida/forga de salto horizontal triplo (SHT).
- V elocidade de desiocamento (25m).

Segundo dia (4a. feira):

- Altura de alcance maximo de ataque.

- Adtura de alcance maximo de blogueio.

- F or¢a de membros superiores (arremesso com os dois bragos).

- Forga de membros superiores (arremesso com um brago).

Terceiro dia (5a. feira):
- Velocidade maxima de deslocamento/agilidade (9-3-6-3-9).

Qurarto dia (6a. feira):
- Resisténcia de velocidade maxima de deslocamento combinado com
agilidade ( 84 m/sinuosa) .
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8 - A bateria de Testes de Controle:

Foi €laborada considerando os seguintes critérios:

- eryvolvimento das principais capacidades condicionais requeridas
para a pratica do voleibol de competigao;

- grau de semelhanca dos testes com as agdes motoras especificas da
modalidade;

- caracteristicas antropométricas exigidas para a pratica do voleibol;

- utilizagao de equipamentos simples;

- facilidades na administracdo dos testes;

Visando atender aos objetivos especificos da presente pesquisa, foi
elaborada uma bateria de Testes de Controle composta das seguintes variaveis:

8.7 - Medidas antropométricas:

8.7.1 - Peso Corporal: As atletas foram pesadas descalgas com o
minimo de roupa possivel. O peso das roupas ndo foi deduzido dos valores
apresentados neste estudo. O peso foi registrado em quilogramas com o centigrama
mais proximo.

Instrumental - balanga FILIZOLA com precisao de até 100 gramas.

8.1.2 - Altura Corporal: foi medida utilizando um antropémetro de
prancha. Seguiu-se 0 procedimento padrdo sugerido por TANNER (1985), com as
atletas descalgas, pés unidos, calcanhares e dorso encostado contra a parede
vertical do antropdmetro, com a cabecga orientada para o plano de Frankfurt.

Instrumental: conjunto antropdmetro e estadidmetro;

Antropdmetro: de madeira, consistindo de uma escala métrica vertical
fixada na parede perpendicularmente a um plano de base;

Estadidmetro: de madeira, consistindo de um plano horizontal (toesa)

adaptado por meio de um cursor na escala metrica vertical do antropdmetro.

8.1.2.1- Altura do vértex: distancia entre 0 vértex e a regido plantar,

estando a cabeca com 0 planoc de Frankfurt paralelo ao solo e o0 corpo na posicdo
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anatdmica, tocaando o estadidmetro ao nivel das costas, gliteo e calcanhares. A
medida foi tomwxada com a atleta em inspiracdo profunda sendo aplicada uma
discreta tracdo ¥ a regido cervical.

Insstrumental: 0 mesmo descrito anteriormente

8.-F.2.2 - Altura em posicdo sentado: Distancia entre 0 veértex e a
porcao mais inferior da bacia, estando o individuo em um banco com 0,50 metros de
altura, sendo a ¥mnarca zero colocada a0 nivel da plataforma deste banco. Da mesma
forma que a altiara do vértex , fez-se uma corre¢2o da postura através da inspirag@o
profunda e da tr—acdo da regido cervical, a orientagdo para o plano de Frankfurt igual
a medida anter-iormente descrita com a regido occipital e o dorso encostados no
estadidmetro.

Insstrumental: o mesmo descrito anteriormente (8.7.2).

8. -7.2.3 - Altura de alcance com os dois bragos: distancia entre o ponto
dactiloidai da m&o direita e esquerda alinhadas e a regido plantar, estando os dois
membros supexriores elevados acima da cabeca, completamente estendidos,
formando um arygulo de 180 graus com o tronco.

In=strumental: régua de madeira de 3,00 x 6mm x 12cm, graduada com
precisdo de 0,5 c©m, fixada na parede.

8. 7.2.4 - Altura de alcance com um brago: distdncia entre o ponto
dactiloidal da rmnao direita e a regido plantar, estando o membro superior direito
elevado acima da cabeca, completamente estendido, formando um angulo de 180
graus com o tronco, lateralmente a régua, com os critérios de medigao semelhantes
a medicdo descorita anteriormente.

8. 2 - Composigdo corporal
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Cormo o objetivo da presente pesquisa foi estudar prioritariamente o
fenédmeno do EPDT das cargas concentradas de forca, as medidas de composigéo
corporal foram  incluidas apenas nas duas etapas competitivas (julho e
novembro)(Tabela 6). Tiveram, portanto objetivos complementares e somente foram
realizadas com © intuitc de se estabelecer possiveis referéncias antropomeétricas
para outros estudos na modalidade.

As medidas utilizadas para estudo da composicdo corporal foram

divididas em 3 areas.dobra cutinea; didmetro 6sseo; medida de circunferéncia.

8.2.1 - Dobra Cutidnea: tomada do lado direito com as atletas em
posicao anatdmica e musculatura relaxada.

Instrumental: foi utilizado um compasso de marca Harpenden (John
Bull British Indicators, England} com precisao de 0,2 mm e press&o constante de 10
g/mm2.

Os ponios anatdmicos onde foram feitas as medidas sdo os seguintes:

8.2.1.1 - Dobra cutdnea subescapular (SB): foi obtida obliquamente ao
eixo longitudinal, seguindo a orientagcdo dos arcos costais, sendo localizada a dois
centimetros abaixo do dngulo inferior da escapula.

8.2.1.2 - Dobra cutdnea triceps (TR): a dobra também foi determinada
paraielamente ao eixo longitudinal do brago, na sua face posterior, estando o
mesmo estendido ao longo do corpo, sendo seu ponto exato de reparo a distancia
média entre a borda supero-lateral do acrdémio e o olécrano.

8.2.1.3 - Dobra cutinea suprailiaca (SI): para a mensuragdo da
espessura da dobra suprailiaca (Sl), o avaliado afastou levemente o brago direito
para fras. Esta dobra cutdnea foi avaliada também no sentido obliquo, a
aproximadamente dois centimetros da crista iliaca &ntero-superior na altura da linha

axilar anterior.
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8.2. .4 - Dobra cutidnea abdominal (AB): a dobra cuténea foi
determinada paraa lelamente ao eixo longitudinal do corpo, aproximadamente a dois
centimetros a direx ita da borda lateral da cicatriz umbilical.

8.2. .5 - Dobra cutinea de coxa (CX): também foi determinada
paralelamente a eixo longitudinal da perna, sobre o musculo reto femural, a 2/3 da
distancia do ligarmento inguinal e o bordo superior da rétula.

8.2. 7.6 - Dobra cutinea de panturrilha medial (PM): tomada com ©
avaliado sentado, joelho em 90 graus de flexao, tornozelo em posicdo anatémica e o
pé sem apoio. T mou-se a dobra no sentido paralelo ao eixo longitudinal do corpo,
na altura de maior circunferéncia da perna, destacando-se com o polegar apoiado
no bordo medial da tibia.

8.2.2 - Didmetro o6sseo: distancia entre duas estruturas de um
determinado oss© localizada transversaimente, medida do lado direito do corpo.

Iinstrumental: Para medi¢do dos didmetros ¢sseos foi utilizado um
paquimetro da marca Mitutoya/Japan, com precisédo de 0,1 mm.

8.2.2.1 - Didmetro biepicondiliano do dmero: distdncia entre o
epicondilo e epitréclea, que sdo respectivamente os cdndilos umerais lateral e
medial. O brago foi posicionado horizontalmente, com o antebrago em um angulo de
90 graus para facilitar a medicao.

8. 2. 2.2 - Didgmetro biestildide: distancia entre as apofises estildides do
radio e do cubito. O brago foi estendido e a mao flexionada para efetuar a medida.

8. 2.2.3 - Diametro biepicondiliano do fémur: Distancia entre os condilos
lateral e medial do fémur. O avaliado foi medido sentado, com um é&ngulo de 90
graus entre a coXxa € a perna, sem que os pes tocassem o solo.

8.2.3 - Medidas de circunferéncias (Perimetros): Sdo caracterizadas
pelas medidas lineares realizadas circunferencialmente. Em antropometria
denomina-se perimetros.

Instrumental: fita métrica metalica marca Lufkin com precisdo de 1 mm.
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8.2. 2.1 - Perimetro de brago: foi medido com o bragco descontraido
(Braco relaxado) ma posi¢do anatdmica e fletido e em contragéo isométrica (Brago
Tenso). No prime ¥ro caso considerou-se como referéncia o ponto umeral médio. No
segundo caso, © brago foi posicionado no plano horizontal com o antebrago fletido
em supinag¢do, rmrum angulo de 90 graus. Considerou-se nesta medida o maior
perimetro do brac o direito.

8.2.3.2 - Perimetro da coxa: circunferéncia tomada imediatamente
abaixo do ponto definido para medigao da dobra cutdnea descrito no item 2.1.

8. 2_3.3 - Perimetro da perna: medida da maior circunferéncia da perna
direita. Para facil itar a colocagao da cinta métrica, o avaliado posicionou-se em pé,
afastando ligeirarmente as pernas, distribuindo igualmente o peso corporal nas duas
pernas.

8.2.4 - Equagbes para predicdo dos parametros de composigcdo
corporal:

8.2.4.1 - Peso de gordura: foi calculado atraves do percentual,
determinado pela equagdoc proposta por Faulkner (1968), desenvolvida
exclusivamente <com atletas de natacdo de nive! olimpico, através das seguintes
constantes de regressao:

Gord % =5783+0,153 (TR+SB + SI + AB )
onde :

Gord %: Quantidade de gordura em termos relativos ao peso corporal,

THER: Espessura da dobra cutdnea tricipital ( mm ) ;

SB: Espessura da dobra cutédnea subescapular (mm ) ;

S1: Espessura da dobra cutédnea supra-iliaca { mm ) ;

A B: Espessura da dobra cutdnea Abdominal ( mm ) ;

8.2.4.2 - Peso osseo: foi estimado pela equagdo de Von Dobeln (1966
), modificada por Rocha ( 1973 ) :
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Peso Gsseo =3,02 (H2 xR xF x400)0,712
onde:

H: E-statura, expressa em m;
R: Diametro Biestildide do radio, expressoem m;

F: Diametro Biepicondiliano do Fémur, expresso em m;

8.2.4.3 - Peso residual: estruturado a partir da relagéo proposta por

Wourch (1973) que ¢é de 20,9 % para mulheres em relagdo ac peso corporal.

PR = PT x (20,9:100)
onde:

PR: Peso Residual
PT: Peso Total

8.2.4.4 - Peso muscular: definido pela equagéo derivada da férmula

basica de Matiegka (1973), sendo conhecidos 0s pesos de gordura, dsseo, residual

e total.

Peso muscular = PT - (PG + PO + PR)
onde:

Peso muscular em quilograma;

PG: Peso de gordura;

PO: Peso 0sseo;

PR: Peso residual.

8.3 - Testes motores:

8.3.1 - Forga explosiva: revelada durante a superacao de resisténcias

que ndo alcancam as magnitudes limites, porém, que ocorrem com maxima

aceleragao;

8.3.1.1 - Forca explosiva de membros Inferiores:
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8.3_-7.1.1 - Salto horizontal parado (SHP): atleta em pé sobre um
tatame, pés lige> iramente afastados e paralelos, pernas semi-flexionadas com a
ponta dos pés l«ogo atras da linha de saida. Como preparagdo para o salto foi
permitido que <« atleta balanceasse os bragos a vontade como movimento
preparatério. O ssalto foi realizado langando os bragos para a frente e estendendo o
quadril, joelhos € tornozelos buscando-se a maxima proje¢do horizontal. O atleta
realizou 3 tentakiwas, sendo considerada como controle a melhor tentativa.

8.3. 1.1.2 - Altura de alcance médximo de bloqueio: o teste foi aplicado
por tratar-se de um dos fundamentos mais importantes do voleibol atual. Para a
realizagdo fol sexguida a seguinte orientacéo:

- & atleta iniciou o teste em posicdo ereta, com os pés totalmente
apoiados no so loO, bragos semi-flexionados & frente do fronco, com ambas as maos
na altura dos orrybros (posi¢ao inicial de bloqueio). A partir de uma semi-flexao dos
joelhos, realizowa uma rapida transicdo excéntrica/concéntrica e imediatamente
saltou 0 mais verticaimente possivel tocando com as pontas dos dedos medios, de
ambas as maoss € marcados com pd de giz, a régua graduada fixada na parede. O
avaliador posicionou-se sobre a cadeira de arbitragem de voleibol colocada
jateralmente erm relagdo a regua graduada, visando obter uma leitura mais precisa
da altura alcamc¢ada. Foram realizadas 3 repeticbes do salto/blogueio, sendo
considerado co Mo controle a altura maxima de alcance de bloqueio.

instrumental: régua graduada em centimetros, fixada em uma parede a
partir de 2,50 rmetros, edificada sobre uma laje, propiciando a realizagdo dos
movimentos pre paratérios em um “vao livre”.

8.3.1.1.3 - Altura de alcance maximo de ataque: semelhante ao teste
anterior, foi incluido na bateria em virtude da importdncia deste componente nos
fundamentos de ataque dependentes da altura maxima de alcance.

A aplicacao do teste seguiu as seguintes orientagdes:

- wtilizacédo do mesmo instrumental do teste anteriormente descrito;
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- ao>» se tratar de altura maxima de alcance de ataque, buscou-se criar
uma situacdo de teste semelhante as condigdes concretas do jogo;

- a atleta fez uma corrida de aproximagao com 3 passadas, obliqua a
parede, com angulo entre 30 a 45 graus, de acordo com a preferéncia individual.
Apos a ‘chamada” (direita/lesquerda), nos dois pés, realizou um salto vertical
buscando a maxi ma elevacao vertical;

- a medic¢édo foi realizada nas condig¢des ja descritas no teste anterior.

8.3.1.1.4 - Impulisdo vertical no blogueio: esta medida também & muito
importante pois representa o potencial de impulsao vertical da atleta para as agbes
de blogqueio. Esta mais relacionada & capacidade de salto e menos relacionada a
altura de alcance. O resultado final foi calculado em centimetros e derivou de duas
medidas anteriormente descritas:

mexdida 1: Altura de alcance com os dois bragos (item 8.1.2.3);

mexdida 2: Altura de alcance maximo de bloqueio (item 8.3.1.1.2);

A diferenca entre estes dois valores (Altura de alcance com os dois
bracos - Altura de alcance maximo de bloqueio), representou a impulisao vertical de
Blogueio (IVB).

8.3.1.1.5 - Impulsdo vertical no ataque: semelhante ao teste
anteriormente descrito, a medida representa o potencial de impulsdo vertical da
atleta para as acgbes de ataque. Seu calcuio derivou de duas medigdes
anteriormente descritas :

medida 1: Altura de alcance com um brago {item 8.7.2.4);

medida 2: Altura de alcance maximo de ataque (item 8.3.1.1.3).

A diferenca entre estes dois valores (Altura de alcance com um bracgo -
Altura da Alcance Méximo de Ataque), representou a impulsio Vertical no Bloqueio
(IVA).

8.3.1.2 - Forga explosiva de membros superiores:
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8.3. 1.2.1 - Arremesso com 0s dois bragos: A atleta sentada no solo,
corpo na posica© ereta, encostada em uma parede pelo dorso e gliteo, pernas
estendidas e afastadas (aproximadamente 90 graus). A atleta arremessou ©
medicine-ball de 2 quilogramas com ambas as maos, em uma agdo semeihante ao
“passe de peito” do basquetebol, com maxima extensdo dos cotovelos. A atleta foi
orientada para iriciar o movimento de arremesso com o medicine-ball encostado no
peito (regido do externo) sem realizar o balango preliminar.

Instrumental: frena de 50m da marca Lufkin e uma medine-ball (2kg);

8.3.1.2.2 - Arremesso com um brago: A atleta langou o medicine-ball de
1 quilograma com a maoc dominante por cima do ombro, visando atingir a maxima
distancia possivel. Foi orientada para iniciar o movimento em pé, com afastamento
antero-posterior das pernas, mao nao dominante & frente, extensao total do braco
dominante atras. Foi permitidc 0 movimento livre da perna ou pé dianteiro, desde
que nao ultrapassasse a linha demarcatbria inicial. Por outro lado, a atleta foi
orientada para nao mover o pé posterior apos sua fixagcdo. Cada atleta realizou trés
tentativas, sendo considerada como controle o melhor langamento. A medi¢ao foi
feita da linha demarcatoria ( ponto zero da trena até o ponto de queda do medicine-
bali. )

Instrumental : trena de 50m da marca Lufkin e uma medicine-ball (1kg).

8. 3.2 - Forga rapida: revelada durante a superagao de resisténcias que
nao alcangam as magnitudes limites e ndo ocorrem com maxima aceleragao,

8.3.2.1 - Forga rapida de membros inferiores:

8.3.2.1.1 - Sailto horizontal triplo: semelhantes as condicbes de
execucdo e medigdo de teste anteriormente descrito (item 8.3.1.1.7), a atleta
realizou trés saltos sucessivos ( triplo com saida parada), com os pés unidos, tendo
como orientacdo a maxima distancia de salto evitando-se as paralisagdes entre um
e outro salto. A distdncia de salto foi medida a partir da ponta dos pés até o
calcanhar mais proximo da linha de saida ao finalizar o terceiro salto.
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8.3.3 - Velocidade de deslocamento:

8.3.3.1 - Velocidade de deslocamento méximo ciclico:

8.3.3.1.1 - 25 metros: inicialmente a atleta posicionou-se em pé atras
da linha de saida; utilizou-se dos seguinies comandos ; “a sua marca”, “pronto”, "ja”.
O ultimo comando foi acompanhado da descida do brago do “examinador de saida”
com o intuito de dar um sinal visual ao cronometrista. A trena foi estendida no solo
para marcar a distancia total de corrida e orientar a diregdo da mesma, realizada na
diagonal da quadra. Foram realizadas duas corridas com intervalo entre 3 e 4
minutos, aproximadamente. Para efeito de controle foi considerado o menor tempo
registrado.

Instrumental: tfrena da marca Lufkin de 50 metros; crondmetro da
marca Casio HS-3 com aproximagéo centesimal.

8.3.3.2 - Veiocidade de deslocamento maximo ciclico-aciclico

8.2.3.2.1 - (9-3-6-3-9m). a atleta posicionou-se em pé atras da linha de
saida (linha de fundo da quadra de voleibol, area de saque, ao lado da linha lateral).
Foram usados Os seguintes comandos : “a sua marca”, “pronto”, “ja&”. Este dltimo foi
acompanhado da descida do brago do examinador de saida para dar ao
cronometrista um sinal visual. A atleta correu até a linha central diviséria da quadra
(9 metros), retornou até a linha demarcatéria da zona de ataque (3 metros), correu
até a linha demarcatéria da zona de atague oposta ( 6 metros), retornou a linha
central (3 metros) € correu até a linha de fundo (9 metros) totalizando 30 metros de
corrida de maxima veiocidade. Todas as linhas citadas deveriam ser tocadas com
uma das maos para que a corrida fosse considerada correta. Para melhor
orientagao da diregéo de deslocamento o teste foi aplicado proximo a linha lateral
da quadra.

Instrumental - crondmetro da marca Casio HS-3 com aproximacgao
centesimal.

8.3.3.2.2 - (3 Faixas): Foram colocadas no solo duas faixas de fita
crepe com 2,5 cm de largura x 1,00m de comprimento, afastadas 1,00 m em relagéo
a linha de ataque de 5,0 cm de largura, considerada como linha central ou 3a. faixa
(ponto de junc@o da linha de ataque com a linha lateral). O objetivo do teste foi
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executar 10 deslocamentos laterais (direita/esquerda) no menor tempo possivel,
partindo-se da pOsicao ereta, pernas flexionadas com um pé do lado direito e outro
do lado esquerd© da linha central. Ao comando de “pronto”, “ja”, a atleta deslocou-
se iniciaimente para a faixa esquerda, colocando um pé para cada lado desta faixa,
e em seguida retornou a linha central, quando se contou a primeira execugac. Apos
o retorno a posic&o inicial, a atleta realizou a mesma seqliéncia para o lado direito
e sucessivamente até completar as 10 execugdes previstas.
Instrumental: idem teste anterior

8.3.4 - Resisténcia de velocidade de deslocamento ciclico-aciclico

8.3.4.1 - 84m/sinucsa: este teste foi incluido no item resisténcia de
velocidade de deslocamento com o objetivo de verificar a capacidade das atletas de
resistir & fadiga em um trabalho de velocidade maxima, executado durante um
tempo que possibilitou a mobilizagao intensa do componente anaerdbico alactico e
lactico, com mudancas de diregado para melhor caracterizar o carater aciclico e
aproximar das condigbes de mudangas de diregdo muitc comuns no voleibol de
competicdo, especialmente no caso das levantadoras. A atleta posicionou-se em pé,
atras da linha de saida. Ao sinal de “pronto”, “ja”, correu 84 metros em sinuosa
contornando os medicine-ball colocadas nas jungdes das linhas da quadra de
valeibo!. Cada atleta realizou uma vez a corrida, buscando o menor tempo possivel.

Instrumental: crondémetro e medicine-ball.

Safda 1 3 5 7 9 (chegada}

Saida 152 233 354 435 556 657 T8 859 chegada
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CAPITULO V

FPESULTADOS E DISCUSSAO

WV isando fornar a discussdo dos resultados mais compreensivel, as
variaveis de esstudo foram subdivididas em dois grupos:
grupo 1 - Vel©cidade Maxima de Deslocamento, composto pelos seguintes testes
de controle:
- Velocideade maxima de deslocamento ciclico {25m);

- Velocidzade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (9-3-6-3-9m e 3 Faixas);

- Resisté&ricia de velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (84m/sinuosa);

grupo 2 - Forc¢a Explosiva de membros superiores e inferiores e Forga Rapida de

membros inferiores, composto pelos seguintes testes de controle:
- Impuls& o vertical no bloqueio (IVB);
- Impuls& o vertical no ataque (IVA);
- Salfo horizontal parado (SHP);
- Salto Frearizontal triplo (SHT);
- Arremess0 com o0s 2 bragos (Ar2b);
- Arremesso com 1 brago (Ar1b).

1 - Analise L ongitudinal das Varidveis de Estudo de Acordo com a Sucessdo
Cronolégica dfas Diferentes Etapas e Microetapas e a Significdncia Estatistica

1.1 - Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico

De acordo com as tabelas 7,8,9,10 (paginas 102 e 103), quando a
média aritmética da velocidade de deslocamentc foi comparada considerando a
sucessao cronolégica das diferentes etapas e microetapas do 1° macrociclo do ciclo
anual (A11 x A21; A21 x A31; A31 x B11; B11 x C11), ndo se detectou diferencas
estatisticamente significantes nos testes de 25m, de 9-3-6-3-2m, de 84m/sinuosa
para a equipe infanto-juvenil e de 25m e 84m/sinuosa para a equipe juvenil,
evidenciando que o periodo de 3 semanas foi insuficiente para provocar alieragdes
relevantes nestas variaveis. Por outro lado, observaram-se diferencas
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estatisticamerte significantes no teste de 3 Faixas (A11 x A21; A21 x A31) para a
equipe infante>-juvenil, de 3 faixas (A11 x A21 e A31 x B11) e de 9-3-6-3-9m (A11 x
A21) para a e=qQuipe juvenil.

Tabela 7 - Méd @ as, Desvio padrdo e Tukey HSD post-hoc para o teste de Velocidade maxima de
deslocamento {25m) para a equipe infanto-juvenil

Microetapa A~ 1 A2 A31 B11 Cc11 A12 A22 A32 B22 c22
Médiz 4,E32 454 440 447 438 430 435 435 4,24 4,20
Desv padrie T®-17 017 +019  +018  £016  £012  +017  £017 017 1014

A11 & * * * * * *
A21 * * * * *
A31
B11 * *
c11
A12
A22
A32
B22
c22

* Asterisco incica diferenca significativa (p<0,05) enfre as diferentes etapas e microetapas

¥

* *

IRIRIRIB IR

* % * *

Tabela 8 - Méxdias, Desvio padrac e Tukey HSD post - hoc para o teste de Velocidade maxima
de deslocame=mto ciclico (25m} para a equipe juvenil

Etapa A | B | ¢€ A B | C
Microetapa A T1__ A21  A31  B11  C11 A12 A2z A32 B22 C22
Média 3. 557 447 435 441 4,26 420 434 428 418 410
Desy Padrio £ 22 +0.24 +0.14 +017 +0,11 +0,12 +0,20 +025 +0,10 +0,12
A11 * * * * ® * *
A21 * * * ¥* *
A3 = *
B11 * L *
c11 * *
A12 * * *
A22 * *
A32 * *
B22 * * *
czz E * * E %

* Asterisco irw dica diferenc¢a significativa {p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas
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Tabela 9 - Médian=s, Desvio padrio e Tukey HSD post - hoc para o teste de Velocidade maxima

de deslocamente» ciclico-aciclico (9-3-6-3-9m) para a equipe infanto-juvenil

Etapa A | B | ¢ A

Microetapa ATT A21 A3t B11 c11 Al12 A22 A32 B22 ao
prs BTA 565 B57 855 834 8,46 B B2 7.71 758

Doy pudias 11V 048 £044 031 032 1033 036 $036 £036  +037
A1 1‘ * * %*
A21 * *
A1 * *
B11 * *
c11 * *
A12 ® *
A32 * *
322 o * * * * * *
czz L. * * * * * *

* Asterisco indi<a diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Tabela 10 - Médias, Desvio padréo e Tukey HSD post - hoc para o teste de Velocidade maxima
de deslocamento ciclico-aciclico (9-3-6-3-9m} para a equipe juvenil

Etapa Y BT ¢ = — o

Microetapa _A11___A21___A31 ___Bi1__Ci1__Alz __A22 A3z B2z _ C22
Médig 8,72 8,30 8,27 B,22 8,15 8,26 859 8,07 7,82 7,50

Desvpugry =113 £032  :031 030 034 3032 2052 036 x034 £027
A1t * * * ® * * * *
A21 * * ®
A31 * : . -
B11 * * * *
c11 * * * *
A12 * . ” .
A22 * * * % * * *
Al32 * * * *
B22 * * * * * & * *
c22 * * " * p P " -

* Asterisco indica diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas
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Tabela 11 - Mé«® & a, Desvio padrio e Tukey MSD post - hoc para o teste de Velocidade maxima
de deslocamerm €« ciclico-aciclico (3 Faixas) para a equipe infanto-juvenil

“Etapa

A

B

1 Cﬁlﬁ.ﬁ;

A

B

[ ¢

Microetapa

AT ¥

A21

A31

B11

C11

A12

A22

A32

B22

Cc22

Média
Desy. Padrdp

9,7 <%
+0, 78

881
+064

8,15
£ 047

7,80
+0,43

7,55
+0.30

7.4%
+0,31

7.02
+037

692
+0,47

6,74

+035

6,63
£033

A11

*

*

*

*

*

*

*

*

A21

&

*

*

*

*

*

*

A3

*

*

*

*

*

B11

*

*

*

c11

A12

A22

*

A32

*

*

%*

B22

#

*

*

%

*

c22

T T T I A

*

*

*

*

*®

* Asterisco inclf «a diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Tabela 12 - M&clias, Desvio padrao e Tukey HSD post - hoc para o teste de Velocidade maxima

de deslocamewrrto ciclico-aciclico (3 Faixas) para a equipe juvenil

| Etapa

A

B

[c

!Bi =

Microetapa

AT1

A21

A31

B11

c11

A12

A22

A32

B22

c22

Médig
Desy Padriz

=11
+,78

533
+059

787
+050

731
+050

728
+0,48

7.45

+0,68

7,20
+055

875
059

6,65
+0,40

6,51
+ 0,39

A11

*

*

®

*

*

*

*

A21

de

*

E

*

*

A31

*

*

*

*

B11

*

c11

A12

A22

A32

ISR IOE IR AR A A 2 A

*

E

*

#*

B22

3

*

%

*

*

*

c22

k3

*®

#*

*

£

*

&

* Asterisco irs off ca diferenca significativa (p<0,05) enire as diferentes etapas e microetapas
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Avcredita-se que a maior susceptibilidade de adaptagdo demonstrada,
em especial n< teste de 3 Faixas, tanto para a equipe infanto-juvenil quanto para a
equipe juvenil, possa estar fundamentaimente relacionada ao baixo nivel de
performance «demonstrado pelas atletas neste teste no inicio do treinamento.
Embora o desslocamento lateral aparegca em um grande namero de agbes motoras
especificas do voleibol, em especial nas agBes defensivas, os exercicios
objetivando © desenvolvimento dos grupos musculares adutores e abdutores
aparecem muaito pouco no treinamento quando comparados as rotinas de
treinamento relacionadas ao desenvolvimento dos grupos musculares extensores e
flexores do qua &dril e joelho. O baixo nivel de coordenagdo no teste de 3 Faixas para
ambas as equiipes e no teste de 9-3-6-3-9m para a equipe juvenil evidenciou esta
inadaptacédo €, em consequéncia, mesmo que a curto prazo (3 semanas) pbde-se
notar uma influéncia significativa da aprendizagem motora sobre a performance
nestes testes .

KUZNETSOV (1986), afirmou que o fator principal do desenvolvimento
da forga € a rmnelhoria da requlacdo da atividade dos musculos por parte do Sistema
Nervosc Cemntral. Neste processo tem um grande significado a mobilizagdo das
possibilidades contrateis do musculo responsavel pelo movimento incluindo o ritmo
otimo de chegada dos impulsos nervosos, grau de contragéo das fibras musculares.
O desenvolwvimenio da forga muscular se realiza, principalmente, pelas ligagbes
reflexo-condicionadas que se formam no Sistema Nervoso Central e garantem a
necessaria concentracao dos processos de excitagdo e inibigdo, forga e frequéncia
6timas dos impulsos dos nervos motores. Em qualquer movimento toma parte um
grupc de musculos, sendo extremamente importante o aperfeicoamento da
coordenaca© intermuscular e intramuscular, gragas a qual ocorre uma coordenagao
nos musculos sobrecarregados e entre estes e seus antagonistas. Como resultado,
aumenta a magnitude total da forca muscular manifestada durante a realizacao de
um exercicio. Considerou-se que a classificagdo mais correta do voleibol deve
ocorrer derytro do grupo dos desportos aciclicos, nos quais o objetivo principal do
treinamento € o aperfeicoamento do aparelho locomotor dirigido a regulagdo precisa
dos movimentos e & capacidade de realizar intensos esforgos de forca. Como o
treinamento de forga mobiliza fundamentalmente as complexas inter-relagbes
neuromusculares, acredita-se na necessidade da inclusdo, desde o inicio da
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microetapa A1 "1, dos exercicios na sala de musculacado e sessdes de circuit-training
visando o fort&lecimento geral e os exercicios especiais com sobrecarga como
caneleiras, musnhequeiras, coletes lastrados e outros tipos de pesos adicionais
como a base para as etapas posteriores de treinamento. No presente estudo,
também se utilizou como meio de treinamento os denominados “complexos de
treinamento” < bjetivando além dos musculos extensores e flexores os musculos
adutores e alodutores da coxa. Em especial a partir da microetapa A21 e A22,
combinou-se, por exemplo, exercicios de deslocamento lateral com sobrecarga
(caneleiras de 150/250 gramas) seguido da realizagdo do mesmo exercicio em
condicbes normmais, ou seja, a mesma aclo sem sobrecarga objetivando a maior
velocidade possivel de deslocamento. Este recurso metodoldgico foi especialmente
utilizado visando a melhora da performance no teste de velocidade de
deslocamento lateral (3 Faixas) em virtude de as atletas terem apresentado baixo
nivel de coordenacdo no teste inicial (Etapa A11). Portanto, na esséncia, o
mecanismo motor responsavel pelas adaptacbes ocorridas em curto espago de
tempo dependieu prioritariamente do aperfeigoamento do sistema de regulagaoc da
atividade das unidades motoras e da variagdo da frequéncia dos impulsos dos
nervos motores. Por se tratar de testes ligados a manifestagdo predominante de
forca rapida € uma certa manifestagéo de resisténcia de forga rapida (3 Faixas e 9-
3-6-3-9m), a adaptagdo pode ser explicada pela regulagdo da atividade de
diferentes quantidades de fibras musculares, em dependéncia da magnitude da
resisténcia a vencer (neste caso o peso corporal, que nao representa a magnifude
limite) e da aceleragdc (neste caso inferior &8 maxima); isto se refere igualmente a
frequéncia dos impulsos que chegam através dos nervos motores por se tratar de
testes que medem a forga répida, onde os mecanismos de coordenagéo
intermuscular estdo muito mais ligados com a dessincronizacdo do que com a
sincronizagdo da atividade das fibras musculares (KUZNETSOV, 1989).

Ao se realizar o mesmo tipo de analise, considerando a sucessao
cronolégica das diferentes etapas e microetapas do 2° macrociclo do ciclo anual
(A12 x A22; AZ22 x A32; A32 x B22; B22 x C22), nac se detectou diferengas
estatisticamente significantes para os testes de 25m, de 3 Faixas, de 84m/sinuosa
para ambas as equipes, o que evidenciou uma diminuigdo no ritmo de adaptagdo
destas variaveis.
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Tabela 13 - Médias, Desvio padriao e Tukey HSD post - hoc para o teste de Resisténcia de

velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (84m/sinuosa) para a equipe infanto-

juvenil

B

I

|

Microctapa AT7 A21 A31 B11 C11 A12 A22 A32 B22 c22
“edia B.05 280 23 208 2180 23 204 2182 253 2108
Do puay | E0-73  £08  :076 067 065 085 +114 £110 070  +062
A1l * * * e % *
A21 * % * *
A31 * *
B11 * *
ci1 o *
A12 * *
AZ22 b *
A32 b *
B22 * * * *
c22 R * * * * %*

* Asterisco ind¥ca diferenga significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Tabela 14 - Miédias, Desvio padrdo e Tukey HSD post - hoc para o teste de Resisténcia de

velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (84m/sinuosa) para a equipe juvenil

I

B

c

AT1 A21 A3

B11

C11 A12 A22 A32 B22

22,75

, 22,24
+0,73

+098

2231
=097

Média
Desy. Padrie

2212
+0,71

2195
+0,88

21,84
+0,73

2217
+0.99

21,86
0,73

21,68
+0,88

A11

*

A21

A31

B11

c11

A12

A22

o

A32

=

B22

* #* *

c22

*

*

* Asterisco indica diferenga significativa (p<0,05) enire as diferentes etapas e microetapas
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Por outro lado, observou-se uma diferenca estatisticamente
significante d&a media aritmética do teste de 9-3-6-3-9m na microetapa A22
comparado a rmicroetapa A32 para a equipe infanto-juvenil e entre A12 x A22, A22 x
A32, A32 x B1 1 para a equipe juvenil. Destague-se que, na Etapa A e respectivas
microetapas {A11,A21,A31 e A12,A22 A32), o treinamento caracterizou-se pelas
cargas concerntradas de forga organizadas de acordo com o principio, da sucesséo
interconexa (VERKHOSHANSKY,1990). Tal principio, também denominado “forma
consecutiva combinada”, preestabelece que a reguiagdo do efeito do treinamento se
garante nao sO pelo volume e intensidade da carga, como tambem pelas mudancas
de composigao dos meios, aumentando graduaimente sua caracteristica especifica.
A sequéncia, neste caso, significa uma ordenagd@o estrita com regularidade na
introdugdo das cargas de treinamento, aumentando gradualmente a forca e a
caracteristica especifica do efeito no organismo. A combinagdo pressupde a
sucessdo conveniente na ordem de utilizagdo das cargas, onde as cargas de
determinada eiapa (por exempio “A”) criam condigcbes favoraveis para a solugao
exitosa das cargas posteriores (B e C).

Como o volume crescente das cargas atingiu seu maximo na
microetapa AZ22, esperava-se uma possivel diferenga entre esta microetapa e as
microetapas anterior e posterior (A12 e A32). A acentuada fadiga neuro-muscular e
metabdlica e a minimizagdo das influéncias dos fatores neurais ligados a
aprendizagem motora durante as microetapas do 2° macrociclo podem ter sido os
fatores responsaveis pela dindmica das curvas apresentadas.

Observou-se que, para ambas as equipes, ocorreu um aumento na
média aritmética do tempo de execucgdo nos testes de 25m, de 9-3-6-3-9m e de 84m
nas microetapas A12 e A22, apds 24 semanas de vivéncia nos testes de controle,
quando as influéncias da aprendizagem sobre a performance supostamente foram
menores ¢ a fadiga proveniente da etapa das cargas concentradas de forga mais
relevante. isto foi especialmente verdadeiro na etapa A22, momenio em que sempre
ocorreu o0 maior volume das cargas conceniradas da etapa A e coincidentemente
onde ocorreu a maior queda da performance no teste de 9-3-6-3-9m, de 25m e de
84m/sinuosa para ambas as equipes.

De acordo com as figuras 11, 12, 13, 14, consideradas as diferentes

etapas e microetapas do ciclo anual, a menor média aritmética (melhor resultado da
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velocidade maa >xima de deslocamento) para os testes de 25m, de 9-3-6-3-9m, de 3
Faixas, de 84 r¥¥/sinuosa ocorreu na etapa C11 (1° macrociclo) e C22 (2° macrociclo)

para ambas & = equipes, coincidindo com os momentos importantes (fases semifinal
e final) do 1° €= 2° periodo de competigao.

Tempo (seg)

Al A2 AFt & o A7 A2 AZz2 B2 (%73
Etapas/Microetapas

Figura 11 - Me&clia aritmética no teste de Velocidade maxima de deslocamento ciclico (25m)

nas diferentes extapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil e juvenil

Tempo (seg)

AR Az A B (414 AlZ AZZ AZZ 827 [/

EtapasiMicroetapas

Figura 12 - Wlédia aritmética no teste de Velocidade miéxima de deslocamento ciclico-
aciclico (9-3-6~-3-9m) nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-
juvenil e juversii
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o

Tempo {seg}
MW A A O =~ O WO

w—

o

Al Az} A Bl o AlZ AZZ A2 822 (7]
Etapas/Microetapas

Figura 13 - Médlia aritmética no teste de Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico

(3 Faixas) nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenii e
juvenil

Tempo {seg)

Al A At B i Az Az A3z B2z (4

Etapas/Microetapas

Figura 14 - Média aritmética no teste de Resisténcia de velocidade maxima de deslocamento

ciclico-aciclico (84m/sinuosa) nas diferentes efapas e microetapas do ciclo anual da equipe
infanto-juveni! e juvenil



111

¥f_ 1.1 - O Efeito Posterior Duradouro de Treinamento {(EPDT) das cargas
conceniradas de>» forga na velocidade de deslocamento e a sua significancia estatistica

N a sua esséncia a concepcao metodoldgica presentemente aplicada
para ambas ass equipes estudadas derivou de pressupostos amplamente conhecidos
da periodizac&o fradicional do treinamento (MATVEEV, 1980) e do modelo de
organizagdo contemporanea proposto por VERKHOSHANSKY (1990).

A\ planificagcdo do processo de freinamento pretendeu conduzir
eficientemente o0 aumento da performance competitiva em determinados momentos
do ciclo anual, respeitando uma sequéncia de 3 etapas diretamente relacionadas:

— © aumento do potencial motriz do desportista através das tarefas de
preparagdo de forga especial (Etapa A);

— aperfeicoamento da habilidade de utilizar o potencial locomotor com
eficiéncia durante a competicao atraves das tarefas de preparag¢ao técnica, tatica e
de velocidade do exercicio competitivo (Etapa B);

- aumento do nivel competitivo das atletas durante 0s momentos
competitivos mais importantes do ciclo anual através das tarefas de preparagéo
teérica, competitiva e psicoldgica (Etapa C).

Com o objetivo de verificar a ocorréncia do fendmeno do Efeito
Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) das cargas concentradas de forca na
velocidade de deslocamento (25m, 9-3-6-3-9m, 3 Faixas, 84m/sinuosa), comparou-
se a média aritmética obtida ao final da microetapa A11 (cargas concentradas de
forca) com & obtida na etapa C11 (etapa competitiva principai do 1° macrociclo) e
esta uitima com a média aritmeética obtida durante a etapa C22 (etapa competitiva
principal do 2° macrociclo). A andlise dos dados possibilitou constatar a ocorréncia
do EPDT das cargas concentradas de forgca no 1° e 2° macrociclos no teste de 25m
e 3 Faixas para a equipe infanto-juvenil e nos testes de 9-3-6-3-9m e 3 Faixas na
equipe juvenil. Tal constatagéo foi feita com base nas diferencas estatisticamente
significantes encontradas entre as etapas A11 xC11, C11 x C22.

Diferengas estatisticamente significantes também foram encontradas
no teste de 9-3-6-3-9m (C11 x B22, C11 x C22) e 84m/sinuosa (A11 x B11, A11 x
C4i1) na equipe infanto-juvenil e 25m (A11 x C11) e 84m/sinuosa (A11 x C11) para a
equipe juvenil. A ocorrencia do EPDT na etapa B ¢ muito interessante
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metodologica mente pois, se na etapa anterior (A), nao se tornava racional combinar
o trabalho profundo sobre a técnica do voleibol e velocidade de execugdo do
exercicios de competicdo, nesta etapa (B) sua manifestagdo possibilitou um
perceptivel aumento na eficiencia do aperfeicoamento destas varidveis
fundamentais para a performance. A tendéncia de aumento dos niveis de
velocidade mmaxima de deslocamentc na etapa B pode ser entendida como
consequéncia da diminuigdo do volume da carga nesta etapa, ativagao das reservas
plasticas e uma progressiva elevacao dos indices funcionais (VERKHOSHANSKY,
1991). Tanto para a equipe infanto-juvenil quanto para a equipe juvenil, ndo se
detectou diferenca estatisticamente significante no teste de 84m/sinuosa durante o
2° macrociclo do ciclo anual. Embora as medias aritméticas obtidas durante o bloco
da carga concentrada de forca (A12,A22,A32) do 2° macrociclo apresentasse valor
maior do que a média aritmética obtida na etapa C11, pequenas melhorias de
performance foram obtidas no teste de 84m/sinucsa (1,23% e 3,30%),
respectivamente nas etapas B22 e C22 para a equipe infanto-juvenil. Na equipe
juvenil, estas melhoras foram de 0,41%, 1,23% e 3,23% respectivamente entre C11
x A32, C11 x B22, C11 x C22. Estas melhorias, ainda que nac relevantes
estatisticamente, evidenciou uma pequena evolucdo da resisténcia de velocidade
maxima de deslocamento ciclico-aciclico (84m/sinucsa), importante para a
realizagdo re petida dos exercicios técnico- taticos, caracteristicos das etapas B e C.

Tanto para a equipe infanto-juvenil quanto para a equipe juvenil, nao
se detectou diferenca estatisticamente significante no teste de 84m/sinuosa durante
0 2° macrociclo do ciclo anual. Estes achados ddo sustentagéo as afirmacgbes de
Harre (1989), de que a qualidade do treinamento € definida primordialmente pela
caracteristica dos processos de carga e pela estrutura das exigéncias da carga. No
entanto, deve-se considerar que, no freinamento de atletas infanto-juvenis e juvenis,
a aprendizagem motora representa um fator de relevante influéncia para a melhoria
da performance, especiaimente no presente estudo onde procurou-se organizar o
treinamento fisico, técnico e tatico, estimulando pricritariamente 0 metabolismo
anaerdbico alatico (exercicios de freinamento com duragdo aproximada de 107),
evitando-se propositadamente estimulos predominantemente anaerdbicos {duragcac
superior a 207).
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Durante a etapa A (cargas concentradas de forga) desenvolvida no 1°
macrociclo, coOn duragio de 12 semanas, a estrutura previu uma proporgao 3:1, ou
seja, trés microciclos de acumulagdo por um microciclo de recuperagdo, momento
em que foram aplicados os testes de controle. Por tratar-se do inicio do processo de
treinamento com jovens desportistas, concebido dentro de uma perspectiva de
preparagdo de muitos anos ou longo prazo, as cargas de forga objetivaram
predominante a resisténcia muscular local (RML) aerébica e secundariamente a
mista e anaer Obica, com percentuais que distribuiram-se, respectivamente entre 40-
50% (aerébico}, 60-70% (misto aerobico/anaerdbico} e acima de 70% (anaerdbico),
estabelecidas a partir de um teste individual de carga maxima (uma repeticdo
maxima). E conveniente destacar que os parametros de carga propostos por
HETTINGER e HOLLMANN (1989) para desenvolver a capacidade aerdbica a nivel
muscular, estabelecidos com base nos testes estdticos ou na forga isométrica
maxima (FIM) e que convencionalmente €m sido utilizados como referéncia para
treinamentos dindmicos (15% da FIM), além da dificuldade de aplicagdo pratica pelo
elevado tempo que exige, produziu efeitos limitados pelo baixo nivel de estimulo
que representa e pela relagdo muito restrita com as altas exigéncias intervaiadas
caracteristicas do voleibol. Observou-se que, com cargas de 50% do teste maximo
dinamico (uma repeticdo maxima/1RM), a maior parte das atletas realizou um alto
volume de repeticées (150 a 250 durante testes de confrole). A partir desta
constatacdo adotou-se para os treinamentos de RML aerdbica, cargas entre 50-60%
do teste de uma repeticdo maxima, organizado na forma de repeticdo em séries. O
maior volume de treinamento de resisténcia de forga durante o 1° macrociclo,
provavelmente tenha sido o fator mais importante para a ocorréncia das adaptagbes
estatisticamente significantes nos 84m/sinuosa altamente relacionadas com os
niveis de RML. Por ouiro lado, na etapa A, desenvolvida durante o segundo
macrocicio (nove semanas de duragio), previu-se uma propor¢do 2:1, ou seja, dois
microciclos de carga com caracteristica de intensificagdo por um de recuperagao.
Tal organizacgao foi idealizada com base em algumas consideragées:

- reinicio do treinamento no 2° macrocicio apds 10 dias de recuperacao
em um nivel de rendimento mais alto em relacéo ao inicio da microetapa A11 (inicio
do ciclo anual),

- menor tempo de duracéo do 2° macrociclo;
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— maiores exigéncias competitivas durante o 2° macrociclo, periodo em
que foram pre=vistas as competigdes principais e as finais do Campeonato Paulista
para as duas <«<ategorias estudadas.

Portanto, no 2° macrociclo optou-se pela elevacdo da intensidade
média das cargas de treinamento que ganhou caracteristicas de intensificacdo, com
especial énfaase para o desenvolvimento das capacidades de forga maxima, forgca
explosiva, for¢a rapida e resisténcia de forca rapida, respeitando as exigéncias
metabdlicas «<ompetitivas especificas e a pausa de recuperagdoc comum para as
respectivas <ategorias, com base na caracterizagdo do esfor¢o de competicdo
realizado a partir de analise dos jogos finais do Campeonato Estadual para ambas
as categoriass. Esta pode ter sido a razdo para a manifestagéo estatisticamente
significante <do EPDT das cargas concentradas de forga nos testes em que as
solicitagdes rmyeuromusculares foram mais relevantes. Por outro lado, a proposta de
manutengdo Mo 2° macrociclo dos niveis de RML obtidos durante o 1° macrociclo,
adicionado & maior especificidade das cargas de treinamento, embora nao tenha
propiciado melhorias estatisticamente significantes no teste de 84m/sinuosa quando
comparadas as etapas C11 x C22, proporcionou uma redugéo de 0,72s (3,30%), ou
seja de 21,80s para 21,08s para a equipe infanto-juvenil , bastante relevante na
pratica do treinamento desportivo. No caso da equipe juvenil, ndo se detectou
diferenca estatisticamente significante nos testes de 25m e 84m/sinuosa, portanto
nao se pode afirmar com seguranca estatistica a ocorréncia do fendmeno do EPDT
das cargas concentradas de forga, embora a diminuigao do tempo no teste de 25m
tenha sido de 0,30s entre A11 x C11 e 0,71s entre C11 e C22. Isto confirmou a
hipétese de que os atletas juvenis tém menor potencial de treinabilidade
comparados com os infanto-juvenis, ou seja, estdo mais proximos da sua reserva de
adaptacdo (PLATONOV, 1990). Assim, torna-se necessario aumentar o volume ou a
intensidade dos estimulos, ou ainda buscar uma selecdo mais cuidadosa dos
exercicios de ftreinamento quanto ao seu potencial de estimulo, visando uma
adaptacdo percentualmente mais relevante de acordo com a categoria do
praticante. O potencial de treinamento da carga representa a possibilidade da carga
de provocar uma reacdo funcional de adaptagdo do organismo do atleta e a
consequente modificacdo da sua condigdo. Evidentemente que os exercicios devem
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ser selecionacd Os tendo presente a vivéncia esportiva anterior, nivel de performance,
etapa do process0 de preparagdo de muitos anos, etapa do ciclo anual, etc.

-# .2 - Forga explosiva e forga rédpida

CQluando a média aritmética dos testes de forca explosiva de membros
inferiores e swaperiores foram comparados considerando a sucessao cronoldgica das
diferentes ete=apas e microetapas do 1° ciclo anual (A11 x A21; A21 x A31; A31 x
B11; B11 x C11), ndo se detectaram diferencas estatisticamente significantes nos
testes de impopulsao vertical no ataque, arremesso com um braco e salto horizontal
triplo na eqguaipe infanto-juvenil. Isto quer dizer que o periodo de tempo de 3
semanas foi insuficiente para provocar adaptagbes relevantes destas varidveis,
embora tenh &m apresentado uma tendéncia geral de aumento da performance em
todos os testes ao longo do 1° macrociclo.

PPor outro lado, detectaram-se diferencas estatisticamente significantes
no teste de impulsao vertical no blogqueio (A11 x A21; A31 x B11), salto horizontal
parado (A31 Xx B11), arremesso com os dois bragos (A31 x B11) para a equipe
infanto-juvern il e impuisdo vertical no bloqueio (A31 x B11), impulsdo vertical no
ataque (A11 x A21), salto horizontal parado {A11 x A21), arremesso com 0s dois
bragos (A11 x A21; A31 x B11) e salto horizontal triplo (A11 x A21; A31 x B11), para
a equipe juwenil. Todas as diferencas estatisticamente significantes detectadas
durante o 12 macrociclo demonstraram a ocorréncia de uma progressiva melhoria
nas varidveis estudadas diferentemente dos estudos apresentados por
VERKHOSHANSKY (1990) quando afirmou que a aplicagdo de cargas de notavel
volume concentrado provocam uma intensa mobilizacao das fontes energéticas, que
provocam umma alteracdo prolongada e profunda da homeostase do organismo, e,
em consequiéncia, uma diminuigdo dos seus indices funcionais durante um longo
tempo.

Como se observou, no modelo de estrutura aplicada nas equipes
pesquisadas, a adogao de intervalos profilaticos e de recuperagao, com um tempo
minimo de 72 horas entre a uUltima sesséo de treinamento e o inicic da aplicagdo da
bateria de testes foi uma estratégia metodoldgica importante visando a obtencdo de
uma supercompensacao.
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Tabela 15 - Mécl i aas, Desvio padrio e Tukey HSD post - hoc para o teste de Forga explosiva de

membros inferi

res (IVB) para a equipe infanto-juvenil

| Etapa

Microetapa AT ¥ A21 A31 B11 C11 A12 A22 A32 B22 C22
Média 36,52 40,3 409 448 45,1 434 443 441 + 451 442

Decv Pudride . ¥4 7 +47 +4.4 +43 +38 +45 +45 42 +44 +35

A1l * * * * * * * * "
A21 * * * % *® * ™
A3l * * *® ® * " *
B11 * * *
011 E E *
A12 *
Azz ¥* * *
A32 e * *
522 Je * %*
c22 * *

* Asterisco indli ca diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Tabela 16 - Médiias, Desvio padrao e Tukey HSD post - hoc para o teste de Forga explosiva de
membros inferiores (IVB) para a equipe juvenil

~ Etapa A | B c A [ B | C
Microetapa  A11  A21 A31 B11 C11  A12 A2z A32 B2z C22
Média 39,2+ 403t 422+ 469+ 467 4Hir HBr 4B7x 476 B0
Desv.fadric 5 63 56 8,1 6.4 62 59 66 70 69
A11 * * * * * * *®
A21 “ x ** * * *® E
A31 E & # & % &
811 o & *
c.’;’ £ * *
A12 * *
Azz x * *
A32 £ * *
822 k-3 3 *
sz 3 * *

* Asterisco indica diferenca significativa {(p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Esta medida parece ser fundamental em se tratando de equipes jovens

apés submeterem-se a 3 semanas consecutivas de treinamento com caracteristicas

de acumula¢do, com notavel volume de cargas concentradas de forga.
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A dinamica da evolugao estatisticamente significante para as variaveis
anteriormente citadas confirmou as proposicdes feitas por VERKHOSHANSKY
(1990), de gquie2 0 modelo originalmente estabelecido deve ser aplicado apenas em
atletas de alto nivel. Também para estas variaveis deve-se relacionar os aumentos
obtidos na me& dia aritmética durante o 1° macrociclo as influéncias neurais sobre a
performance, <especialmente em A11 x A21 (impulsdo vertical no blogueio) para a
equipe infankO—juvenil e impulsdo vertical no ataque, salto horizontal e salto triplo
parado para & equipe juvenil. Neste caso, a manifestagdo da forgca explosiva de
cada musculco separadamente estda ligada com a sincronizagde da maxima
quantidade de fibras musculares durante 0 maior grau de tensdo em uma contragéo
isolada com frequéncia de impulso de frequéncia étima (KUZNETSOV, 1986).

Qluando se realizou 0 mesmo tipo de analise considerando a sucessao
cronolégica clas diferentes etapas e microetapas do 2° macrociclo (A12 x A22; A22 x
A32; A32 x B22; B22 x C22), detectou-se diferenca estatisticamente significante no
arremesso coOrm um brago (B22 x C22), e no salto horizontal triplo (A22 x A32) para a
equipe juversil o que confirmou a ocorréncia do EPDT das cargas concentradas de
forga.

Tabela 17 - M€dlias, Desvio padrdo e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de

A | B | ¢©

A21__A31__B11__C11__A12___A22 __A32_ B2z _ C22

Média a4+ 467+ 487+ 51,9t 529% 51,4+ 533 52,7+ 548+ 561+
Dasy. Padrii [ 59 61 41 40 47 51 43 5,1 43

A11 %* L] * E * * * *
A21 %* * # * * % *
A31 ¥* * * * * *
B11 = * x
C11 E %* *
A12 ¥ * *
Azz E 3 # *
A32 = # *
B22 E #* *
022 & * * # e

* Asterisco irr ddica diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas ¢ microetapas
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Tabela 18 - Méclias, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de
membros inferi<>»res (IVA) para a categoria juvenil

i ..Etapa - _ 1 = . I . I =
Microetapa AT 7 A21 A31 B11 C11 Al2 A22 A32 B22 c22
Média 477 = 525+ 520+ 54,7 + 851+ 547+ X 858+ 56,7+ 575
Desy. Padrie 9.4 84 70 70 63 74 80 68 69 74
A11 * * * & * * * ™ *
Azl * * *
A31 * * * *
B11 *
c11 fud
A12 *
A22 *
A32 * *
B22 % * *
Cc22 b * *

* Asterisco indica diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Apesar da caracteristica da carga na fase B22 (énfase para velocidade
e técnica das agdes especificas da competicéo), utilizando predominantemente o
instrumento de jogo (bola), alta intensidade e curta duragdo, destinadas a
manutengdo do ténus neuromuscular, ndo se observou o resultado esperado mas,
ao contrario, ocorreu uma queda na capacidade de langamento da medicine-ball de
1 kg. Por outro lado, observou-se que, as exigéncias do calendario durante o
periodo de competicdo impediu a realizagdo dos exercicios de langamento com a
medicine-ball por periodo superior a duas semanas. Portanto, as atletas, ao serem
novamente submetidas ao teste de arremesso com um braco, perderam a confianga
no movimento e demonstraram receio de lesionar as articulagdes do ombro e
cotovelo. Embora, de acordo com a estruturagdo do treinamento originalmente
proposta se tenha programado uma sessao de manutengao desta capacidade cada
7-10 dias, nem sempre isto foi possivel, pois, durante o periodo competitivo
principal sdo de fundamental importancia os acertos técnico-taticos que demandam
tempo.

E importante o estabelecimento da relagdo 6tima entre determinados
testes de controle, como por exemplo enire a forca explosiva de membros
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superiores (A¥ 1b) e o rendimento do desportista durante a competicdo ou, ainda, a
velocidade do>» brago no movimento de atague e a velocidade da bola. Se a maior
eficacia do at@&que € obtida durante o periodo em que o objetivo do treinamento se
orienta para & velocidade da agdo motora em situagbes competitivas, pode-se supor
que, ainda cgue o arremesso da medicine-ball apresente determinada queda
percentual, ai rda assim pode-se conseguir eficiéncia na acéo especifica de ataque.
Os exercicios de competicao durante as etapas B e C caracterizaram-se por formas
de moviment©s que, na sua sequéncia tipica, guardaram uma correspondéncia
muito proximaa com as exigéncias especificas de competigao.

FPor outro lado, deve-se estar atento ao fato de que a natureza do
processo de @adaptacdo na atividade desportiva ndo se restringe unicamente ao
crescimento o potencial motriz, senéo, & maior habilidade do atleta em ulilizar de
forma eficaz este potencial. HARRE (1989) afirmou que é de fundamental
importdncia Que, em determinados momentos da preparacgdo, respeitando-se as
acbes motoras da modalidade de especializacdo, empregue-se o0s exercicios
especiais cuja direcdo operativa se ajuste da melhor maneira possivel as
exigéncias da estrutura de rendimento.

Tabela 19 - Médias, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de
membros inferiores (SHP) para a categoria infanto-juvenil

Etapa A B[ c [ A [ 8 [ ¢

Microetapa AT1 A21 A3t B11 ci1 A12 A22 A32 B22 c22
Méidia 196,21 2019 2100% 2087+ 2209+ 2147+ 2046 2127+ 2228+ 22704

Desy. Pudrde 1o 16,0 179 18,7 159 139 12,8 132 10,8 139
A11 * * * Ed *® Y *
A21 * * *
A3l #* * ®
B11 * * * *
ct1 * * # *
A12 * *
A22 * * *
A32 hed *
B22 * * * # #
cz22 ¥ * * * * %* *

* Asterisco indica diferenca significativa .(p<0,05) enire as diferentes etapas e microetapas
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Tabela 20 - Mé< ¥ as, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o {este de Forga explosiva de
membros infers «»res (SHP) para a categoria juvenil.

Macmckel | 12 o 98
Etapa | B | ¢C A |

Microetapa AT ¥ A21 Al B11 C11 A2 A22 A3z B22 C22
i 1.6 2188 2167 2143 2216 2164 2128 2168 258 201

Dpr iy E155-5  £108  £122 £127  £183 %170 1242 242 1123  +114
A11 % * * % * * * *
A21 * * *
A3l i *
B11 bl * *
c11 e
A12 =
AZ2 = * *
A32 e *
czz e * * ® * *

* Asterisco inalfF Ca diferenga significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microefapas

Nos desportos muito técnicos especialmente nos jogos coletivos, a
dimensédo da exigéncia fisica e psicoldgica ¢ determinada em grande parte pelo tipo
de exercicio € pelo grau de seu dominio.

A elevacdo da exigéncia da carga nestes desportos se consegue,
principalmente, recorrendo a exercicios com um grau cada vez mais crescente de
dificuldade. GOLOMASOV e SHIRVA (1997), afirmaram que os futebolistas da
Russia, durante o periodo de preparacao, sao capazes de correr 3200 a 3400m no
teste de Coaoper, enquanto que no periodo de competicdo este indice pode se
reduzir cerca de 10% ou 15%, ainda que os atletas melhorem sua capacidade
competitiva especifica. Embora trate-se de outro sistema funcional o exemplo pode
ser aproveitaado como motivo para novos estudos na area do treinamento da forca
aplicado ao wvoleibol.

No salto horizontal paradc e salto horizontal triplo, o maior volume de
saltos que caracterizou a microetapa A22 pode ter sido a causa da redugao
relevante a média aritmética nesta microetapa. Por outro lado, isto pode ter
ocasionado uma precoce supercompensacdo (estatisticamente significante) na
microetapa A32 (microetapa em que se realizaram os saitos de profundidade dentro
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do regime rew«2rsivo excéntrico/concéntrico), que frequentemente produz grande
fadiga neuromascular, e inclusive deterioragéo na capacidade de saitar.

Tabela 21 - Méch Eas, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga rapida de
membros inferic»wes (SHT) para a categoria infanto-juvenil

Q

Etapa i — e

c A B c

Microetapa AT T A21  A31  B11 C11 A12 A22 A32 | B22 l c22

e 625, 7CF + 622701 65250+ 67200+ 67930+ 67480+ 65480+ 67130+ 69260: 700902
Desy. Podric 227 3381 3640 3498 3966 4587 3491 3R23I/B 3220 3450

A1t * * * * * %

AZ1 * * * " 2 :

A31 T -

B11 * *

Cc11 s *

A12 * ®

A22 y "

A32 i *

822 bl #* * %

c22 had ® * *

~ Asterisco incfic a diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

Tabela 22 - Miédias, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga rapida de
membros inferiores (SHY) para a categoria juvenil.
FrrTerT e

Microeapa _A17___A21___A31 __BI1___C11__A12 _A22 __A32 B2z _ c22

Média 607,60 63940 65360 €8470 892190 e8570 660,10 68350 70080 Ti430D

Desy Padrio +554,14  +£4128  +£3933 3313 14628 +£588 16234 5684 15373 15345
A.'1 x ® * * ® * * * *
A21 o * * ¥ * % *
A31 £ % & # % ¥ k.
811 e * * *
c11 & # * *
A12 k. * % #*
A22 s * * * *
A32 * * ® *
B22 * * * *
sz = * * = b3 L

* Asterisco irydica diferenga significativa (p<0,05) enfre as diferenies etapas e microetapas
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A redugdo do volume geral de treinamento nas etapas subsequentes e
a maior especCificidade dos movimentos competitivos, realizados com grande énfase
sobre a velocidade de execucdo (etapas B22 e C22), frequentemente conduziu ao
aparecimento do fendmeno do EPDT.

Observou-se que, das cinco varidveis incluidas nos testes de forga
explosiva, apenas o arremesso com 0s dois bracos para ambas as categorias e o
arremesso com 1 brago para a categoria juvenil apresentou evolugdo significativa
estatisticamente durante o 2° macrociclo. Isto quer dizer que durante o 2°
macrocicio ha necessidade de periodos superiores a 9 semanas de treinamento ou,
ainda, deve prevalecer uma intensidade mais alta de carga comparada ao 1°
macrociclo para que ocorram mudangas estatisticamente significantes.

Como ja foi anteriormente explicado, o nivel de adaptagéo condicional
e coordenativa torna-se cada vez mais restrito e diminui o potencial de estimulo dos
exercicios de freinamenio anteriormente aplicados com eficacia.

Tabela 23 - Meédias, Desvio padrao e Tukey HSD posf-hoc para o teste de Forga explosiva de
membros superiores {Arzb} para a categoria infanto-juvenil

 Etapa A B | € A | B | ¢C

Microetapa__A711___A21 __A31___Bi1___Ci1__A12 __A22 __A32 B2 _ C22
Midi as=3,7 | 4724 4199 SBB 521,68 5388 5235 5260 2 5492 5540

Desv. Padrity + 349 =37 +363 +31.0 + 49,2 492 +332 +242 +337 +358
Af»’ * * * * * * * %
A21 * * % % * w® *
A31 x ® * ] %* * E *
811 £ % * * * *
c11 o+, * . * *
A12 = * E] *
A22 £ * * * *
A32 *e * * #*
822 e e £ % &* £
sz £ * % % & * &

* Asterisco irz dica diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas
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Tabela 24 - Médias, Desvio padrao e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de
membros superiores (Ar2b) para a categoria juvenil

M

Etapa - —5T¢ ~ i-:::l é:;::-f -

Microetapa  AT1 A21 A3 B11 c11 Al2 A22 A2 B22 C22

Médig 48,5+ 4908 S036+ S5425+ SE0OT: S5B03: 54341 SB0B8x 56R24x 5787+

ey Puin B0 26 472 317 38 3B5 40,4 59 a2 8.4
A11 * % * s % * * * #
A21 * * * * # * * *
A3l * * * * * * * *
B11 * * * *
c11 * * * *
A12 * ® * *
A22 * * * *
A32 * * bd *
B22 * * * %
c22 * * ® * % * * *

* Asterisco indlica diferenca significativa {p<0,05) enire as diferentes etapas e microetapas

Tabela 25 - Médias, Desvio padrac e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de

membros superiores (Arib) para a categoria infanto-juvenil

Etapa = il = = — ] =

Microetapa  A711 A21 A31 811 C11 A12 A22 A32 B22 c22

Madi 13694 14125 15373 15554 18090 15678 16244 16496 16882 16845

Desv Padrde £ 1530 2082 +£2567 +2442 +2428 12234 2313 12754 1236 +2768

A11 * * * * * * * L

A21 * 4t * % Ed ¥ *

A31

B11

c11

A12

A22

A32

B OW| OB %] B R W
®

*

B22

czz * * *

* Asterisco indica diferenca significativa {p<0,05) enire as diferentes etapas e microetapas
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Tabela 26 - Médias, Desvio padrdo e Tukey HSD post-hoc para o teste de Forga explosiva de
membros supeviores {Arib) para a categoria juvenil
Etapa T 5T ¢ - { = o

Microetapa  AT1 A21 A31 B11 11 A12 A22 A32 B22 c22

Média 14698 15335 16125 15838,7 16175 1680,1 16852 17131 16295 17399
Desv Padrds £ 1819 +1890 2166 2061 2271 +1540 1801 1831 +2072 2146

A11 * * * * * * * ®

A21 * * * %
A3l

B11

ct11

A12
A22

A32

CXEE I SR R AN A
%*

B22
sz E * * * * *

* Asterisco indlica diferenca significativa (p<0,05) entre as diferentes etapas e microetapas

VERKHOSHANSKY (1990), ao referir-se a sele¢do e organizagéo dos
meios de preparacao de for¢a especial confirmou que o efeito de treinamento de
qualquer meio (complexc de meios) diminui na medida do crescimento do grau de
preparacdo fisica especial do desportista. Afirmou ainda que o processo de
adaptagdo n&o pode durar até o infinito e por esta razdo sua dindmica no tempo
esta descrita por uma parabola constantemente decrescente. Isto € uma evidéncia
de que a capacidade de reserva geral de adaptacdo possui uma determinada
possibilidade de reserva nas diferentes etapas do processo de desenvolvimento
desportivo. Para a completa realizagao da reserva atual de adaptacao do organismo
deve-se controlar o volume, intensidade e duracdo dos estimulos para que a meédio
tempo se consiga estabelecer com mais base cientifica os valores quantitativos de
carga (objetivamente necessarios) para possibilitar adaptagbes relevantes e
condizentes com as diferentes etapas do processo de desenvolvimento desportivo.



125

Impulsao Vertical {cm)

ocand a8 B B8R B &8

Al Azl Adl -1 cr AlZ Az A2 827 [

Etapas/Microetapas

Figura 15 - Média aritmética no teste de Forga explosiva de membros inferiores (IVB) nas

diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil e juvenil

De acordo com as figuras 15,16,17,18,19, consideradas as diferentes
etapas e microetapas do ciclo anual, a maior média aritmética para o teste de
impulsao vertical no ataque, salto horizontal parado, arremesso com os dois bragos
e arremesso Com um brago para ambas as equipes estudadas, ocorreu nas etapas
C11 e C22, coincidindo com o principal momento de competicdo do 1% e 2°
macrociclo do ciclo anual.

Também se observou gue a impuisio vertical no bloqueio (Figura 15)
apresentou maior media aritmetica nas etapas C11 e B2Z para a equipe infanto-
juvenil e B11 e C22 para a equipe juvenil. Embora a diferenga entre a média
aritmeética da etapa B22 x C22 para a equipe infanto-juvenil e entre B11 e C11 para
a equipe juvenil ndo apresentasse diferencas estatisticamente significativas, o
esperado, COMO Ocorreu com as outras variaveis estudadas seria uma maior média
aritmética da impulsdo vertical no bloqueio coincidindo com 0 momento competitivo
principal. Tal fato pode estar relacionado a dois fatores:

- énfase mais relevante nos exercicios de atague e diminuicdo
momenténea da quantidade dos exercicios especificos de bloqueio de acordo com
as necessidades das atletas em dado momento da competicdo, detectadas a partir
de scoults tecnicos;
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—  e@xcessivo volume de exercicios de blogueio, maior fadiga neuro-
muscular e mye=tabdlica dos grupos musculares envolvidos, queda momentanea de
performance.

A segunda aiternativa parece estar mais relacionada com o presente
estudo, em fue r» ¢30 da énfase que foi dada a este fundamento.

¥ . 2.1 - O fenémeno do Efeito Posterior Duradouro de treinamento (EPDT) das
cargas concen & r-adas de forca na for¢a explosiva e rapida e a sua significincia estatistica

= om o objetivo de se verificar a ocorréncia do fendmeno do EPDT das
cargas conceriradas de forga sobre a forga explosiva de membros superiores e
inferiores, co rYparou-se a média aritmética obtida ao final da microetapa A11 (carga
concentrada <l € forga) com a meédia obtida na etapa C11 (etapa competitiva principal
do 1° macroci<lo) e esta uUltima com a média aritmética obtida durante a etapa C22
(etapa compextitiva principal do 2° macrociclo). A analise dos dados possibilitou
constatar a «a<corréncia do fendmeno do EPDT das cargas concentradas de forga
para todas a=ss varidveis estudadas (impulisdo vertical no blogueio, impulséo vertical
no ataque, s&x 1o horizontal parado, arremesso com dois bragos e arremesso com um
brago para a e€xquipe infanto-juvenil e juvenil durante o 1° macrociclo do ciclo anuai.

impuisdo Vertical {cm)

All Az AFE 81l & AiZ AZZ AFZ 827 L2

Etapas/Microetapas

Figura 16 - Miedia aritmética no teste de Forga explosiva de membros inferiores (IVA) nas

diferentes etaapras e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil e juvenil
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Distancia {cm)

Al Az A31 811 474 Al AZZ A2 B (S5
Etapas/Microetapas

Figura 17 - M & ddia aritmética no teste de Forga explosiva de membros inferiores {SHP) nas

diferentes etag> #as e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-<juvenil e juvenil

Distancia {¢m)

T

Al A AF ait o Ald Azl A7 Bz 2

EtapasiMicroetapas

Figura 18 - WM édia aritmética no teste de Forga rapida de membros inferiores (SHT) nas

diferentes etexpoas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil e juvenil
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Distancia {cm)

Al AZF A B o AlZ A7 A3Z B2 &z
EtapasiMicroetapas

Figura 19 - Méclia aritmética no teste de Forca explosiva de membros superiores {Ar2b) nas
diferentes etap@as e microetapas do cicio anual da equipe infanto-juvenii e juvenil

Distancia {cm)

At P AFP 114 o AlZ Az AzZ 872 ez

Etapas/Microetapas

Figura 20 - Mé&dia aritmética no teste de Forga explosiva de membros superiores (Arib) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil e juvenil



¥ al ocorréncia deveu-se ac aumento estatisticamente significante
encontrado N =a etapa A11 comparado a média obtida na etapa C11.

P or outro lado, ndo se observou a manifestagédo do fenémeno do EPDT
das cargas e——oncentradas de forga no 2° macrociclo para as variaveis impulsao
vertical no bl «>queio, impulséo vertical no ataque e salto horizontal parado, ou seja,
nao se dete=«<ctaram diferengas estatisticamente significantes entre C11 e C22,
embora a N B3 e a IVA podem ser consideradas as varidveis mais especificas,
portanto, ma® = importantes para a pratica do voleibol competitivo.

Acredita-se que as varidveis IVB e VA, por se tratar de acdes mais
comuns ao s Oleibol, quando treinadas desde o comego do processc de iniciagdo
desportiva a ¥ eserva geral de adaptacéo seja atingida mais rapidamente.

A nao ocorréncia do EPDT no salto horizontal paradoc pode ser
explicada pe=1a maior énfase nos exercicios de saltos gerais incluindo os verticais e
horizontais, s—omumente utilizados durante as 9 semanas da etapa A, e a posterior
reducdo desstes saltos nas etapas B e C, quando os saltos especiais de ataque e
bloqueio pass=saram a ser prioritarios.

Provavelmente, a diferenga estatisticamente significante detectada nos
testes de for—«ca explosiva de membros superiores (Ar2b e Ar1b) a partir da analise
da média a xitmética obtida entre C11 e C22 para ambas as equipes pode ser
explicada cos 1 base nos seguintes argumentos:

- trata-se de movimentos pouco comuns nas rotinas tradicionais do
voieibol, ain «da que o treinamento se desenvolva durante o periodo de preparagaoc
geral;

- melhorias paralelas obtidas na forga maxima de extensdo do cotoveio
com a barr&a de pesos {(suping) e a alta relacdo mecénica com a extensdo do
cotovelo sol & «citada no langamento da medicine-ball;

- maior potencial de treinabilidade neste movimento pela baixa
coordenac@«> apresentada nos testes iniciais em relagdo aos movimentos
especificos <30 voleibol.
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2 - Dinamica da Variagdo da Velocidade Maxima de Deslocamento e da Forga
Explosiva de Aembros Supericres e Inferiores e Réapida de Membros Inferiores da
Equipe Infanto—juvenil Comparada com a Juvenil nas Diferentes Etapas e Microetapas
do Ciclo Anua# (Comparagdo Interequipes)

Com o objetivo de estudar a dindmica da variagdo da Velocidade
maxima de deslocamento e da Forga explosiva de membros superiores e inferiores
e rapida de rmembros inferiores da equipe infanto juvenil e juvenil nas diferentes
etapas e microetapas do ciclo anual (paginas 29-43), bem como, para facilitar o
estudo da dinamica da variagdo intraequipe, das capacidades condicionais
pesquisadas nas etapas e microetapas do 2° macraciclo do ciclo anual (paginas 44-
62), estabele ceu-se como referéncia diferentes niveis de intensidade e de tempo
de duragcdo da alteragdo da homeostase. Por tratar-se de variagdo intraequipe,
tanto a equipe infanto-juvenil quanto a juvenil foram analisadas isoladamente
visando estabelecer as relacbes caracteristicas de cada grupo etério.

Quanto a intensidade, definiu-se por seis niveis de alteracio
percentual da homeostase:
1 - alteragdo negativa discreta (AND) da homeostase: entre 0 a -2%;
2 - alteracao negativa moderada (ANM) da homeostase: entre -2,1 a ~4%;
3 - alteragdo negativa profunda (ANP) da homeostase: acima de -4,1%;
4 - alteracao positiva discreta {APD) da homeostase: entre 0 a 2%;
5 - alteracdo positiva moderada {APM)} da homeostase: entre 2,1 a 4%;
6 - alteragao positiva profunda (APP} da homeostase: acima de 4,1%.

Quanto ao tempo de duragdo da alteragdo da homeostase:
1 - alteragdo de curta duragdo (CD) da homeostase - entre 3 a 4 semanas;
2 - alteracao de media duragao (MD) da homeostase - entre 6 a 8 semanas;
3 - alteragdo de longa duracdo (L.D) da homeostase - entre 9 a 12 semanas.

Por outro iado, objetivando comparar as equipes infanto-juvenil e
juvenil no que se refere & dindmica da variagdo da velocidade maxima de
deslocamento (25m, 9-3-6-3-9m, 3 Faixas, 84m/sinuosa) durante o ciclo anual,
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estabeleceu-se= a diferenca percentual entre as etapas e microetapas A11 x A21,
A11 x A31, A1 1 xB11, A11 x C11 {1° macrociclo) e entre C11 x A12, C11 x A22,
C11 x A32, €11 x B22, C11 x C22 (2° macrociclo). Estas diferencas foram
convertidas paara valores percentuais com o intuito de se estabelecer uma curva
média global A e varia¢do da velocidade maxima de deslocamento e da forga répida
e explosiva de& mmembros inferiores para ambas as equipes. Nas Tabelas 27,28,29 e
30, podem se ¥ enconfradas as diferencas meédias absolutas entre as diferentes
etapas e micr o etapas do ciclo anual (A11 serviu de referéncia para o 1° macrociclo
e C11 para 2% macrociclo) e os valores correspondentes em percentual. Também
podem ser encontrados os valores percentuais medios que possibilitaram
estabelecer urya curva média que representa a dindmica da variacao da velocidade
maxima de deslocamento (25m, 9-3-6-3-9m, 3 Faixas, 84m/sinuosa), além da forca
explosiva e rapida (IVB, IVA, SHP, SHT, Ar2b, Ar1b) nas diferentes etapas e
microetapas pa&ra ambas as equipes estudadas (Figuras 21,22).

Tabela 27 - Difewrenca entre as médias aritméticas dos testes de Velocidade maxima de deslocamento
em valores absoteitos e percentuais de acordo com a sucessao cronolégica das diferentes microetapas

e etapas do cicio anual (Equipe infanto-juvenil).

Mergetpa/ Eicpa ] AT A2 AN AR JAN B At o1 |on A2 Jon A2 o Am Jen Bz o
Testes - Dier. % | D % Dher |2 | 1% | DR |%  |DRr |% Ok |2 |orr 1% |DRr |% |der 1%
o cos Y1 joxm [4% Jow |32 [o2 |sw Jooe Viez loo |oes |oos Jces [oie [z oz 4
9.3-6-3-9n 00e | OO |on |18 (0B |7 |03 |&46 |02 |43 |04 |-4@ |-022 |-263 |06 |150 | 0T |9
S fanas 093 950 [159 |63 1184 |@o |28 |2 |ow |18 |03 |10 joes [834 |os |wow |om |u
Bdn/srucse 045 195 loer [290 (12 |aw |5 |s& |02 las [0 e |<omt-coe oz hz Jon [s
Dreregadmeda | | 252 | . |ea |- lmanh T heas f T Toogel oo e L faee | T

Tabela 28 - Diferenca entre as médias aritméticas dos testes de Velocidade maxima de deslocamento
em valores absolutos e percentuais de acordo com a sucessio cronoldgica das diferentes microetapas

e etapas do ciclo anual (Equipe juvenil).

Microetapa / Etgpa | AT AN AR AR At 31 Al Lot Ch A ct Azl Cl A32 s} B22 oh
Testes f Difer. % § Difer % Dier % Difer 1 Difer % Difer % Difer % Difer % Difer % Défer
25m 0.2 1% 00 | 480 | 015 | 328 [ 030 ] 657 {006 ] 140 |-008] 187 | -002| -047 | C08 | 190 (e

9-3--6-3-9m .42 481 1045 | 5% | 050 | 573 | 057 | 653 ] 00 ] 134 ] -044]1-539 003|036 (053|650 |05 |
3 fatvas 0.78 656 1 124 | 1361 | 180 | 1975 | 183 | 200 |-106 1 -233 | 0.08 1109 | 653 | 128 | 062 | 687 { 077 |1
B4m/singosd 0.51 224 10441 192 | 083 | 276 | 080 ] 351 | OGN {050 |-022{-100 002 041 | 0 123 | ON

RTINS YU S 1 CRENE B O DRI N s I 28 (RSO i I ST Bt A O S
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Durante o ciclo anual a velocidade maxima de deslocamento
apresentou urvya evolucdo de 16,56% para a equipe infanio-juvenil e 15,27% para a
equipe juvenil, possibilitando constatar a ocorréncia de uma maior evolugdo da
equipe infanto—juvenil emrelagdo a equipe juvenil {1,29%).

Tabela 29 - Difersenga entre as médias aritméticas dos testes de Forga explosiva e rapida de membros
inferiores e super iores em valores absolutos e percentuais de acordo com a sucessiio cronoldgica das

diferentes microe#apas e etapas do cicio anual (Equipe infanto-juvenil).

Micoeto/Etepa ATl Al oan A | AD B AT C b Az loon AR oot A2 | ocn 8@ oo

Teste - Difer % Difer. % Difer % Difer % Difer % Difer % Difer % Difer % Difer % Difer

img. Vert. Bloguelo | 3.40 G37 | 400 (084 | 7O | H43 ] 819 | 2219 ) 164 | 363|082 181 | 100 27 0 4] 0% {2
impe. Vert. alaque | 2.27 536 | 427 | 960 | 745 | 1676 | 845 [ w0t | 145 | 279 | 046 |-006] 038 |-034] 121 | 36 | 319 | 6.
Salto Horiz. parade | 5.72 291 | D82 | 704 {1254 | 639 {2472 | 1260 | 98 | 415 |16 37| 736 | 818 1003 | 19 {086 | 6l0 | 2
Salta Horiz. Trigle | 3.00 047 [2680)] 428 | 4630 | 739 |5360 | 856 | 450 | -066 ] -245 | 360 | -8.00 | 47 [ B30] 195 | 7060 3
Arren. 2breges | 1873 412 12698 | 577 { 510 | 144 | 6791 [ 1496 {1700 | 325 | 191 | 036 | 446 | 085 | 7764 | 539 [ 3246 | 6.

Arrem. 1brage | 43.09 304 116791 1226 | 186.0 11358 | 2265 | 1676 | 3112 | 105 | 1545 | 159 [ 5063 | 316 16790 424 | 8554 | 5.
- Diferenca $méd | Ao leml STECR IREURIE -8 NI BETC3 NSO (2 T TREE I X 30 DBBNEH 1 Bt R o )

Tabela 3¢ - Difer-enca entre as médias aritméticas dos testes de Forga explosiva e rapida de membros
inferiores e superiores em valores absolutos e percentuais de acordo com a sucessio cronoldgica das

diferentes microetapas e etapas do ciclo anual { Equipe juvenil).

Microetapa / Etapa All Al Al A3 At Bl All ol c AlZ o ALZ an A3l n 273 i C
Testes-Derenge % | Défer % Diber % Difer % Cifer % Difer % DHer % Dffer % Difer % Der
Imp. Vert, Blogueic [Ale 280 | 300 | Te5 TT Ol Wed | 750 | BB | 00| 3421 -0 | <242 1 400 F 24 | 020 ] 152 130

0404 20721 030 ) 0541 00 | B0 | 290§ 240

-t
[l
=
B2}
Pl
&
i)

imp. Vert, Atnmue 480 Woe | 430 ] RO

Saito Horz. parade | 22.20 1iZ8 | B3 | B0} 270 ) 184 {3000 B.65 | 220 009 80| 038 | 480 | 216 | 420 | 188 | 850

Cabto borz, Tipl | 3LBO 523 | 46.001 757 | 70 | 1266 {8450 | 1350 | -640 | -092 | -320 | 482 | 140 | 020 | 880 | 12T | 20

Asrem. 2 bragos 30 04 | 41007 883 184001 183 1 R0 | 200001007 T30 AR oW oo § 0| 22 800

i oWl owl ol ow

Asrem. 1 brogo £3.70 433 MO 270 (18300 847 [ UTTD [ W04 [ TRE0 | 448 § 670 { 4B (140 ¢ 738 {1200 ( O | 4240

®

Temakeds | {em | |ee [ Dam | [Em| [sm|  [da|  Jes| [l 7

For outro lado, observou-se que em ambas as equipes o percentual de
evoiugcdo durante o 1° macrociclo (9,38% e 9,17%), respectivamente para as
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equipes infaryto-juvenil e juvenil foi maior do que a evolugdo obtida durante o 2°
macrociclo (7, 18% e 6,10%) respectivamente para as equipes infanto-juvenil e
juvenil. Tal dirs&@mica adaptativa relacionou-se ao maior distanciamento percentual
dos valores rmedios individuais das variaveis condicionais e coordenativas em
relacdo a rexserva atual de adaptag@o. Estas redugbes das capacidades
condicionais S&c comuns, especialmente tratando-se do reinicio de uma
programagdo @pos um periodo transitério com duragdo de aproximadamente 50
dias. Ainda quie durante o 1° macrociclo o volume de treinamento geral e especial
tenha sido maior e a intensidade menor comparado ao 2° macrociclo, cujas
caracteristicas foram alta intensidade e menor volume, a evolugéo percentual foi de
2.20% e 3,07 %, maior no 1° macrociclo, respectivamente para as categorias

infanto-juvenil e juvenil em relagdo ao percentual de evolugéo do 2° macrociclo.

o iy

T —

Diferenga percentual
N

AT TS AT Amor ok ondzz [ onasr - cnem . ciwen
£
g b e

Etapas/Microetapas

Figura 21 - Dindmica da variagdo da Velocidade maxima de deslocamento  (25m, 9-3-6-3-9m,
3 Faixas, 84m/sinuosa} nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual - Estudo
gomparativo entre as equipes infante-juvenii e juvenil.

A variagdo da Forca Explosiva e da Forga Répida de membros
superiores e inferiores (IVB, IVA, SHP, SHT, ArZb, Ar1b) durante o ciclo anual foi de
19,93% para a equipe infanto-juvenil e 19,62% para a equipe juvenil, superior aos

valores encontrados para a velocidade maxima de deslocamento. Em ambas as
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equipes 0 pe> rcentual de evolugdo da Forga explosiva e rdpida de membros
inferiores e =superiores durante o 1° macrociclo foi de 1568% e 14,95%,
respectivame r=te para a equipe infanto-juvenil e juvenil, superior aos valores obtidos
no 20 macroc=iclo, ou seja, 4,25% e 4,67%, respectivamente para as equipes
infanto-juvenil e juvenil. Na for¢a explosiva e rapida de membros superiores e
inferiores (VB , IVA, SHP, SHT, Ar2b, Arib), o percentual de alteragdo negativa da
homeostase Fc»i de -1,65% e -2,47%, respectivamente nas microetapas A12 e A22 (6
semanas) para a equipe juvenil. Em fungdo dos valores percentuais semelhantes de
alteracdo da  homeostase para ambas as eguipes e um correspondente valor
percentual de EPDT nas etapas subsequentes (B e C), buscou-se outros tipos de
relagBes entre= equipes e variaveis com o objetivo de contribuir com a elucidagéo de
tdo importamyte questdo que serdo apresentado mais a frente nas variagdes
intraequipes.

RN
i

CUATRAST '_;',4,_*;:51}'_ 'f‘ﬁxﬁ?z- -
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Ftapas/Microetapas

Figura 22 - Dinamica da variagdo da Forca explosiva e rapida de membros inferiores e
superiores (IVE3, IVA, SHP, SHT, Ar2b, Ar1b) nas diferentes etapas e microetapas do ciclo
anual - Estudo comparativo entre as equipes infanto-juvenil 2 juvenil
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2Z.. 1 - Dinamica da variagdo interequipes da velocidade maxima de
deslocamento « # «<lico-aciclico nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual

[™>e acordo com a Figuras 23,24,25,26, observou-se um aumento
gradual da we=locidade maxima de deslocamento nas duas equipes estudadas
durante o 1° ryyacrociclo. A partir do 2° macrociclo, provavelmente pelo esgotamento
de uma parte> da denominada reserva atual de adaptacdo, observou-se que as
cargas concezrtradas de forga desenvolvidas na etapa A (A12, A22, A32) produziu
uma alterag& <> negativa da homeostase, em diferentes niveis de intensidade e
tempo de dur&gdo. Na velocidade maxima de desiocamento, a alteragdo negativa
profunda de rweédia duragdo da homeostase -4,47% da equipe juvenil ndo conduziu
a um EPDT  mais significativo. Ao confrério, a equipe infanto-juvenil, que teve
alteracdo disscreta de curta duragdo da homeostase apresentou um EPDT
percentualmes rite mais relevantes indicando existéncia de um percentual ideal ou
6timo de altexr-acao da homeostase que pode possibilitar o maior ganho percentual
nos resultad ©= posteriores.

No pre sente estudo, a alteracdo negativa da homeostase na equipe infanto-
juvenil na vari avel velocidade maxima de deslocamento foi de -0,04% na microetapa
A12 (3 semaras) em relagdo ao valor médio obtido na etapa C11, enquanto que na
equipe juverryil este valor foi de -1,77% e -7,17% respectivamente para as
microetapas AA\12 e A22 (6 semanas). Durante o ciclo anual, a velocidade maxima de
deslocamentc apresentou uma evolucao de 16,56% para a equipe infanto-juvenil e
15,27% para&a a equipe juvenil. Estes valores percentuais possibilitaram constatar a
ocorréncia cde uma maior evolucdo da equipe infanto-juvenil em relacdo a equipe
juvenil {1,29 2%). Por outro lado, observou-se que em ambas as equipes 0 percentual
de evolugdo durante o 1° macrociclo (9,38% e 9,17%), respectivamente para as
equipes infa nto-juvenil e juvenil foi maior do que o obtido durante o 2° macrociclo
(7,18% e 6,1 0%) respectivamente para as equipes infanto-juvenil e juvenil. Tal
dindmica aadiaptativa provavelmente relacionou-se ao maior distanciamento
percentual <d©s valores das varidveis condicionais e coordenativas em relagao a
reserva atiaaal de adaptagdo, especialmente tratando-se do reinicic de uma
programa¢& < apbés um periodo transitério com duragdo de aproximadamente 50
dias. Ainda gue durante 0 1° macrociclc o volume de treinamento geral e especial
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tenha sido ma&ior e a intensidade menor comparado ao 2° macrociclo, cujas
caracteristicas foram alta intensidade e menor volume, a evolugéo percentual foi de
2,20% e 3,07%, maior no 1° macrociclo, respectivamente para a categoria infanto-
juvenil e juvenil em relagao ao percentual de evolugao do 2° macrociclo.

(Quando se comparou a dindmica da variagdo dos indices da
velocidade maxima de desiocamento ciclico (25m) da equipe infanto-juvenil e
juvenil nas diferentes etapas do ciclo anual (Figura 23), observou-se que a
manifestacdo do EPDT das cargas concentradas de forga coincidiu com as etapas
C11 e C22, principal momento de competi¢cdo do 1° e 2° macrociclos. Observou-se
também que a dindmica da manifestagdo do EPDT das cargas concentradas de
forca ocorreu de maneira diferente durante o 1° e 2° macrociclos para ambas as
equipes.
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Figura 23 - Dinamica da variagao da Velocidade maxima de deslocamento {25m) nas diferentes
etapas e microetapas do cicle anual - Estudo comparativo entre a equipe infanto-juvenil e
juvenil

Durante o 1° macrociclo, observou-se uma melhora gradual da
velocidade (25m), mesmo durante o bloco das cargas concentradas de forga
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(microetapas .11, A21, A31), como se as alteracdes periddicas de curta duracao da
homeostase <«B < organismo fossem compensadas pela ativacdo das reservas
gnergéticas e  plasticas, ocasionando um aumento gradual das possibilidades
funcionais dc»  organismo. Esta dindmica é citada por VERKHOSHANSKY (1990)
como tipica d «> =5 atletas de gqualificagdo média praticantes de desportos coletivos.

< uando se compararam oS valores médios da velocidade (25m) da
etapa A11 x E3 “11, observou-se uma diminui¢do no ritmo de evolugdo para ambas as
equipes, prowrEavelmente ocasionado pela manutencdo de um elevado volume das
cargas de fOr«<a que devem ser compativeis com o volume dos exercicios de
velocidade e < «©ordenagao, caracteristicos da etapa B.

W ERKHOSHANSKY (1997) afirmou que, para obten¢do do EPDT, é
indispensave=1 wuma etapa relativamente prolongada de reducao do volume iotal da
carga e a inecl wusdo de meios especiais que auxiliem no processo de recuperagao.
Também afir-yrrou que a manutengio de um volume consideravel de treinamento
apés a etapea «das cargas concentradas de forga pode constituir-se em um distdrbio
para‘o proce>ss 50 de adaptacdo, atrasar a manifestacdo do EPDT e, ainda, impedir
uma evoluc& O relevante da maestria desportiva. Embora durante a etapa B (1°
macrociclo) ke nha sido previsto o desenvolvimento de um treinamento progressivo
de velocidaci e de deslocamento ciclico e aciclico com énfase no aprimoramento da
técnica especcifica em condigdes cada vez mais préximas as da competigio,
sugerimos a ir da, redugdes mais relevantes das cargas de forga a partir do momento
que se detee cte a ndo manifestagdo do EPDT durante a etapa B. Acredita-se que
durante esta etapa a sessdo na sala de musculacdo deva ter duragdo de
aproximada de 30 a 40 minutos entre 2 a 3 vezes na semana, € que tenha por
objetivo a rma nutencgdo do tdnus muscuiar geral, com os exercicios organizados em
2 ou 3 sériess de 2 a 3 repeticdes, com cargas entre 70 e 80% da intensidade
maxima, corr jpausas entre 3 a 4 minutos tanto para as infanto-juvenis como para as
juvenis. Tal exstrategia metodoldégica deve ter como objetivo, ndo sé o tdénus dos
musculos agoOnistas especificos responsaveis pelas agdes motoras caracteristicas
do voleibo»i, mas, dos musculos antagbnistas. Estes grupos musculares,
especialmerte os flexores do joetho recebem menor estimulagao durante a etapa de
aprimorames Lo técnico e tatico em relagdo aos musculos extensores do joelho e

flexores plaa rmytar. Desta maneira pode ocorrer um desequilibrio acentuado entre os



138

niveis de forgcaa agonista e antagonista predispondo os jovens as lestes. Dai decorre
a necessidade de se programar as cargas de manutencao da forga muscular geral e
especial com © objetivo de se evitar as lesdes e prolongar de forma estavel e
duradoura a forma desportiva.

Durante o 2° macrociclo observou-se uma dindmica de variagéo
dos indices de velocidade (25m) mais proxima ao gue frequentemente ocorre com
os atletas de alto nivel. Com base nas observagbes realizadas durante o 1°
macrociclo, principalmente na dindmica adaptativa apresentada, elaboramos uma
selecdo de conteudos que foram aplicados durante 2 semanas, seguido de 1
semana de recuperagao de controle. As duas semanas tiveram como caracteristica
um grande wvolume concentrado de meios de preparacdo especial condicional,
visando provocar uma alteragao negativa da homeostase para, intencionaimente,
reduzir os indices funcionais (velocidade, forga explosiva e forga rapida) com uma
relevante atuacao sobre a reserva atual de adaptagéo. A equipe juvenil apresentou
uma alteracao negativa mais profunda da homeostase em relagdo a equipe infanto-
juvenil, no entanto, esta alteragdo n&o proporcionou uma evolugdo mais relevante
nas etapas subsequentes Be C.
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Figura 24 - Dinamica da variacdo da Resisténcia de velocidade maxima de deslocamento
Ciclico- Aciclico {84m/sinuosa) nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual - Estudo
comparativo enfre as equipes infanto-juvenil e juvenil
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E—nquanto a equipe infanto-juvenil apresentou uma melhora de 9,32%
na velocidade (25m), desde o inicio até o final do ciclo anual (5,19% no 1°
macrociclo e <% ,13% no 2° macrociclo), a equipe juvenil apresentou melhora de
10,22% ao lorwego do ciclo anual (6,57% no 1° macrociclo e 3,75% durante o 2°
macrociclo). P<ortanto, a maior alteracdo negativa da homeostase ndo representou
maior estimulco  para uma adaptacao percentualmente mais relevante.

o teste de velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico
(84m/sinucsa). a equipe infanto-juvenil apresentou uma alteragdo negativa
moderada de wmeédia duracdo da homeostase (-2,43% entre a etapa C11 x A12 e
-0,09% entre €11 x A32) mais acentuada em relagdo & equipe juvenil (alteragdo
negativa discre=ta de curta duragéo, ou seja, -0,22 entre C11 X A32), no entanto, esta
maior alterag& «© nao produziu um EPDT percentualmente superior.

A mesma tendéncia foi observada com relagao aos testes de 9-3-6-3-
9m e 3 Faixeaas em que a equipe juvenil apesar da maior alteragdo negativa da
homeostase M &0 obteve uma manifestacdo do EPDT em um nivel percentualmente
superior.
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Figura 25 - Dimamica da variagdo da Velocidade maxima de deslocamento (9-3-6-3-9m)} nas
diferentes etapras e microetapas do ciclo anual - Estudo comparative entre as equipes
infanto-juvenii e juvenil
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O maior EPDT em valor percentual manifestado na equipe infanto-
juvenil ocorreu na etapa C22 (9,22% no teste de 9-3-6-3-9m e 12,8% no teste de 3
Faixas), enquanto que na equ'ipe juvenil foi de 6,87% no teste de 9-3-6-3-9m e
10,57%, respectivamente, para 08 mesmos testes.

Estes achados confirmaram a existéncia de um maior potencial de
treinabilidade ou reserva atual de adaptacdo da equipe infanto-juvenili em relagéo a
equipe juvenil (2,24% no teste de 9-3-6-3-9m e 1,61% no teste de 3 Faixas.

Observou-se também que o teste de 3 Faixas foi o teste de controle
onde se obtewve a melhora percentualmente mais significativa durante o ciclo anual
(34,6% para a equipe infanto-juvenil e 30,6% para a equipe juvenil). Portanto, &
provavel que a baixa experiéncia no teste e a falta de adaptagio neste tipo de
movimento fez com que a aprendizagem ou a influéncia dos fatores neurais ligados
a coordenacao do movimento tivessem muito mais relevancia adaptativa comparado
aos demais testes.
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Figura 26 - Dinamica da variacdo da Velocidade méaxima de deslocamento ciclico-aciclico (3
Faixas) nas diferentes etapas e microetapas do cicle anual - Estudo comparativo enire as

equipes infanto-juvenii e juvenil



141

isto quer dizer que as atletas de ambas as equipes estudadas
apresentaram evolugdo nesta varidvel em todas as etapas e microetapas do ciclo
anual, evidenciando que o EPDT é dependente ndo sé das cargas concentradas de
forca e do nivel de alteragdo negativa ou positiva da homeostase, mas, do nivel
descoordenac &0 inicial no teste de controle.

2.2 - Dinamica da variagdo interequipes da for¢ca explosiva de membros
superiores e inferiores e rapida de membros inferiores nas diferentes etapas e microetapas do
ciclo anual

Em relagdo a estes testes (27,28,29,30,31,32), observou-se que o
EPDT apresentou uma relag&o direta com o nivel de alteragdo da homeostase,
quando comparadas as equipes infanto-juvenil e juvenil, sendo que a tendéncia
geral da dindmica desta variavel pode ser resumida da seguinte forma:

- alteracdo negativa moderada de longa duracdo {ANMLD) durante a
etapa da carga concentrada de forga para ambas as equipes provocou um EPDT de
nivel semethante (IVB e SHT), evidenciando ndo haver diferenca relevante na
dinamica adaptativa destas duas variaveis para infanto-juvenis e juvenis;

- aiteragdo negativa mais profunda (ANP)de uma equipe em relagéo a
outra durante a etapa das cargas concentradas de forga provocou adaptagdes
subsequentes de nivel inferior (IVA e Ar2b para a equipe juvenil, SHP e Ar1b para a
equipe infanto-juvenil);

- na maior parte dos testes de controle, alteragbes negativas
discretas (AND) produziram um maior EPDT do que as alteragbes profundas
negativas de longa duragdo da homeostase;

- a aiteragdo negativa mais profunda (ANP) da homeostase da equipe
infanto-juvenil! correspondeu a um valor de -11,54% no teste de SHP, o que
ocasionou um EPDT de 2,76% na etapa C22;

- aiteracdo negativa moderada (ANM) da homeostase (até -4%)
acarretou melhorias de até 6,03% na etapa C22, portanio em um nivel superior ao
relatado anteriormente;
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— & alteragdo negativa mais profunda (ANP) da homeostase da equipe
juvenil corresp=ondeu ao valor de -7,98% no teste de IVB; isto acarretou um EPDT
de 2,78% na etapa C22, evidenciando que embora com idade superior, as
alteracbes neg =&ativas profundas (ANP) nao possibilitou maior EPDT;

— a alteracdo positiva discreta (APD) (até 1,38% na etapa da carga
concentrada de= forga acarretou um EPDT de 5,08% na etapa C22, superior ao nivel
obtido com alte=racdes negativas moderadas e profundas (ANM e ANP),

— no ieste de ArZ2b para a equipe infanto-juvenil e Ar1b para a equipe
juvenil, em nexnhuma etapa do ciclo anual ocorreu alteragdo negativa (AN) da
homeostase € 0O percentual de melhora na performance foi mais relevante na etapa
C22, ou seja, €5,22% para a equipe infanto-juvenil e 8,8% para a equipe juvenil. Esta
tendéncia da  dindmica da variacdo da forga explosiva e rapida de membros
inferiores e superiores provavelmente pode estar relacionada aos niveis
apresentados mno teste inicial e a reserva atual de adaptacéo.
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Figura 27 - Direamica da Forga explosiva de membros infericres (IVB) nas diferentes etapas e

microetapas d© ciclo anual - Estudo comparativo entre as equipes infanto-juvenil e juvenil
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Figura 28 - Dimamica da variacdo da Forga explosiva de membros inferiores (IVA) nas
diferentes etapras e microetapas do ciclo anual - Estudo comparativo entre as equipes

infanto-juvenil e juvenil
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Figura 29 - Din&mica da variacdo da Forgca de membros inferiores (SHP) nas diferentes etapas
e microetapas <o ciclo anual - Estudo comparativo entre as equipe infanto-juvenil e juvenii
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Figura 30 - Din&mica da variacdo da Forga rapida de membros inferiores (SHT) nas diferentes
etapas e microetapas do ciclo anual - Estudo comparativo entre as equipes infanto-juvenil e
juvenil
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Figura 31 - Dinadmica da variagdo da Forga explosiva de membros superiores (Ar2b) nas

diferentes etapas e microetapas do cicio anual - Estudo comparative enfre as equipes infanto
juvenil e juvenil
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Figura 32 - Dirm &imica da variacao da Forga explosiva de membros superiores (Arlb) nas

diferentes etapr=as e microetapas do ciclo anual - Estudo comparativo entre as equipes
infanto-juvenil e= juvenil

3 - Dindmica o a Variagao Intraequipe das Diferentes Varidveis de Estudo

Com o objetivo de estudar a dindmica da variagdo da
Velocidade rrmaxima de deslocamento e da Forgca rapida e explosiva de membros
inferiores e swuperiores nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual, ambas
as equipes fo ram divididas em 3 subgrupos de acordo com os diferentes niveis de
alteracdo da homeostase (pagina 129). Esta divisdo ocorrida internamente nas
equipes infareto-juvenil e juvenil visou estabelecer uma provavel relagdo entre o
nivel de altera=acéo da homeostase e o nivel do EPDT.

Os subgrupos foram denominados de G1, G2, G3:
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G1 - constituido por 3 atletas que apresentaram ¢ maior percentual
de alteracdo rwegativa ou menor altera¢do positiva da homeostase nas microetapas
A1, A2, A3 dO 2° macrociclo, considerando-se como referéncia a performance nas
diferentes var-iaveis, obtida em C11 ou periodo das principais competi¢des do 1°
macrociclo);

G2 - constituido por 3 atletas que apresentaram o menor percentual
negativo ou © maior percentual positivo de alteragdo da homeostase;

G3 - constituido por 5 atletas (equipe infanto-juvenil) e 4 atletas
(equipe juve ryil) que apresentaram alteracédo intermediaria entre o subgrupo G1 e
G2).

3.1 - Velocidade maxima de deslocamento

3.1.1 - Velocidade maxima de deslocamento ciclico (25m)

Deve-se considerar que o ciclo anual foi dividido em 2 macrociclos
com previsa < de duas etapas importantes de competicdo (C11 e C22), momentos
em que o niwel de prontidéo ou de forma 6tima deveria coincidir com 0s principais
jogos do calendario de competi¢do.

Analisando a equipe infanto-juvenil verificou-se que o subgrupo G1
apresentcu wama alteracio negativa moderada de longa durag¢éo da homeostase
(-2,98% entre C11 x A22 e -2,98% entre C11 x A32), e obteve um EPDT de 3,34%
na etapa C22. O subgrupo G2 apresentou alteracdo positiva profunda de longa
duracdo da homeostase (4,98% entre C11 x A12, 5,41% entre C11 x A22 e 2,74%
entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 7,97% em C22, ou seja, o maior EPDT entre
os subgrupos estudados. Isto evidenciou que, no caso da equipe infanto-juvenil, as
alteragbes prositivas podem estar relacionadas com as relevantes influéncias do
sistema nerwoso sobre a coordena¢ao muscular. O subgrupoe G3 que apresentou
alteracdo nexgativa discreta de curta duragdo da homeostase (-0,49%) obteve um
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EPDT de 2,45%& em C22, ou seja, 0 menor EPDT entre os subgrupos estudados.

E—sta tendéncia evidenciou que ¢ EPDT n&o e diretamente
proporcional a<«> maior percentual de alteragdo negativa da homeostase em se
tratando de dess portistas da categoria infanto-juvenil.

< subgrupo G1 da equipe Juvenil apresentou uma alteragdo negativa
profunda de lo¥ga duragao da homeostase (-2,55% entre C11 x A12, -7,00% entre
C11 x A22 e -4 ,89% entre C11 x A32), com um valor acumulado de -14,44% durante
um periodo de 9 semanas e obteve o menor EPDT (2,59%). O subgrupo G2
apresentou alteragao positiva moderada de longa durag&o da homeostase (3,91%
entre C11 x A1 2, 2,02% entre C11 x A22, 3,25% entre C11 x A32 e obteve o maior
EPDT (4,22%) - O subgrupo G3 apresentou uma alteragdo negativa discreta de curta

duracdo da homeostase (1,55% entre C11 x A12, -0,51% entre C11 x A22, 0,58
entre C11 x AS2) e obteve um EPDT de 3,16%.

Diferenga percentual

Etapas/Microetapas

Figura 33 - Dindmica da variacdo da Velocidade méxima de deslocamento ciclico (25m) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenit dividida em 3
subgrupos de acordo com o nivel de alteragdo da homeostase
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Figura 34 - DEnamica da variacdo da Velocidade méxima de deslocamento ciclico (25m} nas
diferentes eta go>as e microetapas do ciclo anual da equipe juvenil dividida em 3 subgrupos de
acordo com o mnivel de alteragdo da homeostase

3.1.2 - Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (9-3-6-3-9m)

O subgrupo G1 da equipe infanto-juvenil apresentou uma alteracdo
negativa prc»funda de média duracéo da homeostase (-2,97% entre C11 x A12, -8,37
entre C11 x A22, -4,12% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 2,45%% em C22.
O subgrupo G2 apresentou uma alteragdo positiva moderada de longa duragéo da
homeostase (2,2% entre C11 x A12, 0,30% entre C11 x A22, 7,13% entre C11 x
A32) e obtewre 0 maior EPDT entre os subgrupos estudados.
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Figura 35 - Dinamica da Velocidade méxima de deslocamento ciclico-aciclico (9-3-6-3-9m) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3
subgrupos de acordo com o nivel de alteragao da homeostase

O subgrupo G2 apresentou uma alteragéo negativa discreta de
média duragao da homeostase (-0,72% entre C11 x A12, -1,96% entre C11 xA22 e
1,7% entre C11 x A32) e obteve o maior EPDT (8,64%). O subgrupc G3
apresentou alteragdoc negativa moderada de media duragdo da homeostase (-1,27%
entre C11 x A12, -4,87% entre C11 x A12, 0,52% entre C11 x A32) e um EPDT de
6,20%. O subgrupo G1 apresentou alteragdo negativa profunda de média duragéo
da homeostase (-1,98% entre C11 x A12, -9,25% entre C11 x A22, 0,96% entre C11
x A32) e obteve o menor EPDT (3,67%) entre os subgrupos.

QObservou-se (Figura 34) que os subgrupos da equipe juvenil
apresentaram a mesma tendéncia da equipe infanto-juvenil.
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Figura 36 - Dirxamica da variagao da Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico
{9-3-6-3-9m) nass diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe Juvenil dividida em
3 subgrupos de acordo com o percentual de aiteragdo da homeostase

3.1.3 - Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (3 Faixas)

Por tratar-se do teste de controle onde se obteve o maior nivel de
melhora duramnte o ciclo anual {34,6% e 30,6%), respectivamente na equipe infanto-
juvenil e juvenil, a carga concentrada de forga desenvolvida durante a etapa A nao
produziu alteracédo negativa da homeostase em nenhum dos subgrupos. Isto quer
dizer que as atletas apresentaram evolugbes em todas as etapas e microetapas do
ciclo anual, evidenciando que o EPDT foi dependente do nivel de coordenagdo
motora inicial ou da vivéncia no teste inicial realizado. O maior EPDT de um
determinado subgrupo tem intima relagdo com o maior ou menor potencial de
evolucdo ou reserva atual de adaptacéo (RAA). Quanto menor a experiéncia motora
em determinado movimento desporiivo, maior o potencial de adaptagdo como
consequéncia de um processo sistematico de treinamento.
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Figura 37 - DinZ&wnica da variagdo da Velocidade maxima de deslocamento (3 Fzixas) nas diferentes
etapas e microetsmpas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3 subgrupos de acordo com o

nivel de alterac@«> da homeostase
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Figura 38 - Din&nica da variagdo da Velocidade maxima de deslocamento {3 Faixas) nas diferentes
etapas e microe® apas do ciclo anual da equipe juvenil dividida em 3 subgrupos de acordo com o nivel

de alteragcdo da Faomeostase



A dificuldade de coordenacdo nos movimentos laterais demonstrada
durante a realizagdo do teste de 3 Faixas evidenciou que esie tipo de
deslocamentco, importante para voleibol competitivo, em especial nas acdes
defensivas, mnao foi suficientemente treinado nas rotinas de treinamento
anteriormente desenvolvidas. Em virtude da fase de iniciagao destas atletas ter sido
desenvolvida em diferentes clubes e Estados, pode-se suspeitar que estes
movimentos s&o insuficientemente explorados. Pela analise das figuras 51 e 52,
ficou evidenciado que a alteragdo positiva profunda de longa duragéo propiciou 0
maior EPDT para as variaveis relacionadas a Velocidade maxima de deslocamento,
podendo-se admitir como limite de eficacia do processo adaptativo, a alteragdo
negativa discreta de curta e de média duragdo da homeostase, ou seja, o limite
maximo de alteracao da homeostase para a obtencéo de um EPDT relevante.

3.1.4 - Velocidade méaxima de deslocamento (84m/sinuosa)

QO subgrupo G1 da equipe Infanto-juvenil apresentou alteragdo
profunda de ionga duragdoc da homeostase (-5,84% entre C11 x A12, -3,66% entre
C11 x A22, -3,25% entre C11 x A32) e apresentou um EPDT de 2,28% na etapa
C22. O subgrupo G2 apresentou alteragdo negativa discreta de curta duragéo da
homeostase (-0,50% entre C11 x A12), 1,81% entre C11 x A22, 2,65% entre C11 x
A32) e obteve um EPDT de 6,56% na etapa C22. O subgrupo G3 da equipe Infanto-
juvenil apresentou uma alteracdo negativa discreta de média duragdo da
homeostase (-1,50% entre C11 x A12, -1,05% entre C11 x A22 e 0,20% entre C11 x
A32) e obteve um EPDT de 1,80% em C22.

O subgrupo G1 da equipe Juvenil apresentou uma alteracdo
moderada negativa de longa duragdo da homeostase (-3,18% entre C11 x A12,
-2,69% entre C11 x A22 e -2,86% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 2,95% na
etapa C22. O subgrupo G2 apresentou alteragdo positiva moderada de longa
duragao da homeostase (5,30% entre C11 x A12, 2,36% entre C11 x A22, 4,41%
entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 7,43% na etapa C22. O subgrupoc G3
apresentou uma alleracdo negativa discreta de média duragdo da homeostase
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(-0,5% entre €2 11 X A12, 2,36% entre C11 x A22 e -0,35% entre C11 x A32) e obteve
um EPDT de =2,46% em C22.

Diferenga percentual

Etapas/iMicroetapas

Figura 39 - Dira a&&mica da Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico (84m/sinuosa)
nas diferentes eetapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3
subgrupos de &m cordo com o nivel de alteracdo da homeostase

Diferenga percentual

Etapas/Microetapas

Figura 40 - Di mamica da variagcio da Velocidade maxima de deslocamento ciclico-aciclico
{84mi/sinuosa) =nas diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe juvenil dividida

em 3 subgrupo» s de acordo com o nivel de alteracdo da homeostase
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Estes achados confirmam a tendéncia de que os subgrupos que
apresentam &lteragdo positiva (AP) ou alteragdo negativa discreta (AND) da
homeostase < urante periodos curtos de tempo apresentam um maior EPDT. Devido
ao significatinvo percentual de evolugdo obtido pelo subgrupo G1, de ambas as
equipes em relagdo ao subgrupo G2 de moderada alteracdo, parece incoerente
submeter equiipes jovens a niveis de alteracdo profundos de longa duragdo da
homeostase.

3.2 - Forca explosiva de membros superiores e inferiores e rapida de
membros inferiores

3.2.1 - For¢a explosiva de membros inferiores (IVB)

O subgrupo G1 da equipe infanto-juvenil apresentou uma alteragao
negativa profunda de longa duragdc da homeostase (-10,77% entre C11 x A22, -
9,21% entre €11 x A22, -10,65% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de -7,72%.
Esta reducad O acentuada da capacidade de impulsdo vertical no blogqueio perdurou
durante a etz pa das cargas concentradas de forga, coincidindo com as observages
feitas por VEERKHOSHANSKY (1990) que pesquisou atletas de alto nivel. Por outro
lado, a esperada evolugéo da IVB bastante frequente nos atletas de alto nivel nao
ocorreu no €aso concreto da equipe infanto-juvenil. Durante o bloco B, também se
observou urma deterioragdo da capacidade de blogueio (-7,99%), fato que por si,
pode sugerir excesso de carga durante a etapa onde se espera uma evolugéo
progressiva da IVB. Lamentavelmente, a média de IVB na etapa C22 (2° macrociclo)
foi inferior & © valor obtido em C11, diferentemente da tendéncia apresentada em
fodas as outras variaveis que melhoram no segundo macrocicio, momento em gue
se concentraram as competi¢bes mais importantes do ciclo anual. C subgrupo G2
apresentou wima alteracdo negativa discreta de longa duracdo da homeostase (--
3,36% entre C11 x A12, -0,98% entre C11 x A22, -0,98% entre C11 x A32) e obteve
um EPDT de 1,71% na etapa C22.
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Diferenga percentual
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Etapa/Microetapas

Figura 41 - Dinamica da variagdo da Forgca explosiva de membros inferiores (IVB) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3
subgrupos de acordo com o nivel de alteragéo da homeostase

Tais tendéncias evidenciaram possiveis equivocos na dosificagdo
das cargas, uma vez que um EPDT relevante ndo se manifestou durante o periodo
competitivo principal para este subgrupo. O subgrupo G2 apresentou alteragao
positiva moderada de longa duracdo da homeostase durante o bloco das cargas
concentradas de forca (2,97% entre C11 x A12, 4,46% entre C11 x A22, 4,46%
entre C11 X A32) e obteve um EPDT de 3,80% na etapa C22. As evidéncias
reforgaram a hipotese de que a obtencdo de um maior EPDT na etapa competitiva
principal ndo apresenta relag@o com a maior e mais prolongada alteracdo negativa
da homeostase.

O subgrupo G1 da equipe juvenil apresentou uma alterag¢ac negativa
profunda de longa duragéo da homeostase (-0,72% entre C11 X A12, -9,14% entre
C11 x A22, -6,18% entre C11 x A32) e obteve um EPDT negativo em C22 (-3,37%).
O subgrupo G2 apresentou uma alteragdo positiva moderada de longa duragéo da
homeostase (4,31% entre A11 x C12, 2,30% entre C11 x A22, 5,32% entre C11 x
A32) e obteve um EPDT de 5,32%. O subgrupo G3 apresentou um alteragio
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negativa discweta de longa duragdo da homeostase (-1,17% entre C11 x A12, -
0,62% entre C =11 x A22, -0,19% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 5,90% na
etapa C22, pr«<5ximo ao valor obtido pelo subgrupo G2.

Diferenga percentuat

Etapas/Microetapas

Figura 42 - D@ mnamica da variacdo da Forga explosiva de membros inferiores (IVB) nas
diferentes etagy a3as e microetapas do ciclo anual da equipe Juvenil dividida em 3 subgrupos de

acordo com o r=ivel de alteragcdo da homeostase

3.2.2 - Forga explosiva de membros inferiores (IVA)

O subgrupo G1 da equipe infanto-juvenil apresentou uma alteragdo
negativa mocl erada de longa duragdo da homeostase durante a etapa das cargas
concentradas de forga (-6,16% entre C11 x A12, -4,87% entre C11 x A22 e -4,72
entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 3,96% em C22, ou seja, o menor entre os
subgrupos. Ec-sta aiteragdo perdurou durante a etapa B22 (-0,02%), demostrando
gue o volurre€ das cargas foi excessivo e pode ter influenciado negativamente
durante a etaa pa B22, momento em que é fundamental o treinamento de velocidade
e da técnica com um EPDT crescente. VERKHOSHANSKY (1990) afirmou que o
prolongamen®c na alterag8o da homeostase na etapa B atrasa a manifestacao do
EPDT e pertierba ou impede a obtencao de niveis mais altos de performance.
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Diferenca percentual
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Etapas e Microetapas

Figura 43 - Dinamica da variagio da Forga explosiva de membros inferiores (IVA) nas diferentes etapas
e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3 subgrupos de acordo com o nivel

de alteragdo da homeostase

O Subgrupo G3 apresentou aiteragdo negativa discreta de curta
duragdo homeostase (-1,18% entre C11 x A12, -2,72% entre C11 e A22 e 0,44%
entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 6,62% na etapa C22. O subgrupo G2
apresentou alteracdo positiva moderada de longa duracdo da homeostase (4.51%
entre C11 x A12, 4,09% entre C11 x A32, 3,59% entre C11 x A32) e obteve o maior
EPDT entre os subgrupos, ou seja, 7,16% na etapa C22.

O subgrupo G1 da equipe Juvenil apresentou uma aiteragdo negativa
moderada de longa duragéo da homeostase ( -5,16% entre C11 x A12, -0,31% entre
C11 x A22, -2,57% entre C11 x A32) e ndo obteve um EPDT significativo na etapa
C22 ( 0,81%). O subgrupo G2 gue apresentou alteragdo positiva moderada da
homeostase (3,54% entre C11 x A12, 5,58% entre C11 x A22, 5,53% entre C11 x
A32) apresentou uma tendéncia de aumento da capacidade de IVA ao iongo de todo
0 macrociclo obteve 0 maior percentual de melhora durante a etapa C22 (8,68%). O
subgrupo G3 apresentou alteragdo negativa discreta de média duracdo da
homeostase (-2,43% entre C11 x A12, -0,57% entre C11 x A22, 4,51% entre C11 x
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A32) e obteve um EPDT de 1,97%, muito inferior ao valor percentual obtido pelo
subgrupo G2. Estas evidéncias confirmam a hipdtese de que alteragdes negativas e
profundas da homeostase, em especial as de longas duragdo podem trazer
consequéncias negativas para a obtengdo de um efeito adaptativo étimo na IVA,
capacidade de fundamental importancia para o voleibol de competicio entre jovens.

Diferenca percentual
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Figura 44 - Dinamica da variagdo da Forga expiosiva de membros inferfores (IVA) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe juvenil dividida em 3 subgrupos de

acordo com o nivel de alteracao da homeostase

3.2.3 - Forga explosiva de membros inferiores (SHFP)

O subgrupo G1 da equipe infanto-juvenil apresentou uma alteracao
negativa profunda de longa duragdo da homeostase durante o bloco das cargas
concentradas de forga (-8,36% entre C11 x A12, -8,36% entre C11 x A22, -5,85%
entre C11 x A32) e obteve um EPDT de apenas 0,88% em C22. O subgrupo G2
apresentou uma alteracdo negativa profunda da homeostase (-2,25% entre C11 x
A12, -7,41% entre C11 x A22, -3,99% entre C11 x A32) e um EPDT de 6,32% em
C22. O subgrupo G3 apresentou uma alteragao negativa discreta de longa duragao
da homeostase da homeostase (-1,13% entre C11 x A12, -1,96% enire C11 x A22 ¢
-1,17% entre C11 x A32) e um EPDT de 6,32% na etapa C22. Portanto, 0s
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subgrupos G1 e G3 que apresentaram ¢ maior percentual de alteracéo negativa da
homeostase, obtiveram um menor EPDT.

Valores percentuais

EtapasiMicroetapas

Figura 45 - Dinamica da variagdoc da Forga explosiva de membros inferiores (SHP) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3
subgrupos de acorde com o nivel de alteraciio da homeostase

0O subgrupo G1 da equipe juvenil apresentou uma alteragdo negativa
profunda de longa duragdo da homeostase {(-5,53% entre C11 x A12, -8,08% entre
C11 x A22 ¢ -5,36% entre C11 x A32)e obteve um EPDT de 1,98%. O subgrupo G2
apresentou alteragédo positiva moderada de longa duragdo da homeostase ( 0,89%
entre C11 x A12, 1,06% entre C11 x A22, 3,67% entre C11 x A32) e obteve um
EPDT de 4,90% na etapa C22. O subgrupo G3 apresentou uma alteragdo negativa
profunda de media duragdo da homeostase (1,22% entre C11 x A12, -4,98% entre
C11 x A22 e -5,15% entre C11 x A32) e obteve 0 maior EPDT entre os subgrupos
estudados (5,12% em C22). Dada a irrelevancia da diferenga do EPDT entre G2 e
G3, as alteracdes negativas mais profundas de longa duragdo devem ser
questionadas, orientado pelo principio da maxima eficacia adaptativa com &tima
carga de trabalho.
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Valores percentuals

Etapas/Microetapas

Figura 46 - Dindmica da variacdo da Forga explosiva de membros inferiores (SHP) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe juvenil dividida em 3 subgrupos de
acordoc com o nivel de alteracdo da homeostase

3.2.4 - Forga rapida de membros inferiores (SHT)

O subgrupo G1 da equipe infanio-juvenil apresentou uma alteracao
negativa profunda de longa duracdo da homeostase (-2,39% entre C11 x A12, -
5,22% entre C11 x A22 e -3,82% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 1,55% na
etapa C22. O subgrupo G2 apresentou alteragdo negativa discreta de curta duragéo
da homeostase (1,4% entre C11 x A12, -0,16% entre C11 x A22, 6,4% entre C11 x
A32) e obteve o maior EPDT, ou seja 8,73% na etapa C22. O subgrupo G3
apresentou alteracdo moderada de curta duragido da homeostase (2,01% entre C11
X A22, -2,68% entre C11 x A22, 0,63% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de
4,08% na etapa C22.
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Diferengas percentuais

Etapas/Microetapas

Figura 47 - Dinamica da variagdc da Forga rapida de membros inferiores (SHT) nas diferentes
etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3 subgrupos de

acordo com o nivel de alteragdo da homeostase

Diferenga percentual
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Etapas/Microetapas

Figura 48 - Dindmica da variacdo da Forga rapida de membros inferiores {SHT) nas diferentes
etapas e microetapas do cicle anuai da equipe juveni dividida em 3 subgrupos de acordo

com o nivel de alteracio da homeosiase
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O subgrupo G1 da equipe juvenil apresentou uma alteracdo negativa
profunda de longa duragdo da homeostase (-5,91% entre C11 x A12, -8,72% entre
C11 x A22 e -3,82% enire C11 x A32) durante a etapa das cargas concentradas de
for¢a e, continuou com uma alteracéo de -2,21% durante a etapa B22, momento em
que deveria ocorrer o inicio da manifestagdo do EPDT e, obteve um EPDT de
0,0067% na etapa C22. A dindmica dos indices de SHT sugere que as alteracdes
negativas excessivamente profundas de longa duragdo da homeostase impedem a
manifesta¢do do EPDT, ou ainda, atrasam a sua manifestacdo. O subgrupo G2
apresentou uma alteragdo negativa discreta da homeostase (1,23% entre C11 x
A12, -0,93% entre C11 x A22, 3,77% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 3,55%
na etapa B22 e 5,27% em C22. O subgrupc G3 apresentou uma alteragio negativa
moderada de média duragdo da homeostase (0,48% entre C11 x A12, -4,54% entre
C11 x A22 e -1,02% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 2,10% na etapa B22 ¢
3,96% em C22. A dindmica dos indices de SHT nas diferentes etapas e microetapas
do ciclo anual coincidiu com os obtidos pela equipe Infanto-juvenil, ou seja,
alteracao negativa profunda de longa duragdo da homeostase acarretou menor
EPDT, enquanto que a menor alteragdo negativa discreta e moderada da
homeostase propiciou um EPDT percentualmente mais alto.

3.2.5 - Forca explosiva de membros superiores (Ar2b)

O subgrupe G1 da equipe infanto-juvenil apresentou alteragdo
negativa moderada de longa duragdo da homeostase (-0,92% entre C11 x A22, -
1,42% entre C11 x A12 e -2,06% entre C11 x A32) e obteve o0 menor EPDT entre os
subgrupos estudados (0,69% na etapa B22 e 2,49% na etapa C22. O subgrupo G3
apresentou uma alteragdo moderada positiva discreta de longa duracdo da
homeostase (1,62% entre C11 X A12, 2,34% entre C11 x A22 ¢ 2,74% entre C11 x
A32) e obteve um EPDT de 6,17% na etapa B22 e 5,97% em C22. O subgrupo G2
apresentou uma alteragdo positiva profunda de longa duragdo da homeostase
durante ¢ bloco concentrado de forga (10,43% entre C11 x A12, 6,88% entre C11 x
A22 e 7,63% entre C11 x A32) e obteve o maior EPDT entre os subgrupocs
estudados, ou seja, 13,24% na etapa B22 e 14,85% entre C22.
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O subgrupo G1 da equipe juvenil apresentou uma alteragdo negativa
moderada de longa duragdo da homeostase (-2,55% entre C11 x A12, -3,22% entre
C11 x A22 e -3,60% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 0,93%.

Diferenca percentual

Etapas/Microetapas

Figura 49 - Dindmica da variag@o da Forga explosiva de membros superiores (Ar2b) nas diferentes
etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3 subgrupos de acordo com o

nivel de alteragdo da homeostase

Diferenga percentual
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Etapasiifticroetapas

Figura 50 - Dindmica da variagio da Forga expiosiva de membros superiores {ArZb) nas diferentes
etapas e microetapas do cicle anual da equipe juvenil dividida em 2 subgrupos de acorde com o© nivel

de alteracio
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A alteracdo negativa apresentada pelo subgrupo G1 perdurou
duranie o bloco B (-1,42%), evidenciando que as cargas de treinamento foram
inadequadas, impedindo a manifestagdo do EPDT, que se manifestou mais
tardiamente na etapa C22 em um nivel muito baixo (0,93%). O subgrupo G3
apresentou alteracdo negativa discreta de curta duragdo da homeostase (1,06%
entre C11 x A12, -0,19% entre C11 x A22 e 2,59% entre C11 x A32) e obteve um
EPDT de 5,45% na etapa C22. O subgrupo G2 apresentou uma alteragio positiva
moderada de longa duracdo da homeostase (4,21% entre C11 x A12,3,48% entre
C11 x A22, 4,23% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 9,52% que coincidiu com
o principal momento competitivo do 2° macrociclo.

3.2.6 - Forga explosiva de membros superiores (Ar1b)

O subgrupo G1 da equipe infanto-juvenil apresentou uma alteracdo
negativa profunda de longa duragao da homeostase ( -9,77% entre C11 x A12, -
1,72% entre C11 x A22, -2,86% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 2,18% na
etapa B22 e 5,11% em C22. O subgrupo G2 apresentou alteracdo negativa discreta
de curta duracdo da homeostase (-0,81% entre C11 x A12, 3,67% entre C11 x A22,
5,49% entre C11 x A32) e obteve um EPDT de 56,80% na etapa C22. O subgrupo
G3 apresentou uma alteracdo positiva profunda de longa duracdo da homeostase
{11,15% entre C11 x A12, 5,31% entre C11 x A22, 8,45% entre C11 x A32) e obteve
um EPDT de 5,26% na etapa C22. Os dados relativos a forga explosiva de membros
superiores (Arib) evidenciaram que uma alteragdo negativa profunda de longa
duracgdo da homeostase na etapa das cargas concentradas de forgca n&o apresentou
maior EPDT no momento da competicao.

O subgrupo G2 da equipe juvenil apresentou uma alteracao positiva
profunda de longa duragdo da homeostase durante o bloco das cargas
concentradas de for¢a (13,2% entre C11 x A12, 10,77% entre C11 x A22 ¢ 10,41%
entre C11 x A32) e obteve o maior EPDT entre os subgrupos estudados, ou seja
12,83:% na etapa C22.
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Diferenga percentual

Ftapas/Microetapas

Figura 51 - Dinamica da variacdo da Forca explosiva de membro superior {Arlb) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe infanto-juvenil dividida em 3

subgrupos de acordo com o nivel de alteragdo da homeosiase

Diferenca percentual

Etapas/Microetapas

Figura 52 - Dinamica da variacdo da Forca explosiva de membro superior {Arib) nas
diferentes etapas e microetapas do ciclo anual da equipe juvenil dividida em 3 subgrupos de

acordo com o nivel de alteracio da homestase
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O subgrupo G1 apresentou alteracdo negativa discreta de curta
duracdo, ou seja, a maior alteragao da homeostase entre os subgrupos estudados
(2,04% entre C11 x A12, -0,89 % entre C11 x A22, 0,51% entre C11 x A32) e obteve
um EPDT de 5,35% na etapa C22. O subgrupo G3 apresentou uma alteracéo
positiva moderada de longa durag&o da homeaostase (6,32% entre C11 x A12, 4,42%
entre C11 X A22, 7,67% entre C11 X A32) e obteve um EPDT de 8,82% na etapa
C22. O subgrupo G2 apresentou uma alteragao positiva profunda de longa duragéo
da homeostase (13,20% entre C11 x A12, 10,77% entre C11 x A22, 10,41% entre
C11 x A32) e obteve o maior EPDT o maior EPDT entre os subgrupos estudados, ou
seja, 12,83% na etapa C22, evidenciando a importdncia da alteracdo positiva
profunda de longa duragdo da homeostase como a dindmica adaptativa mais
adequada para a forga explosiva de membros superiores de voleibolistas jovens.

Visando possibilitar uma visualizagdo mais dinamica do fenémeno do
EPDT, foram idealizadas as tabelas 31, 32, 33 e 34.

Estas tabelas apresentam de forma resumida toda a esséncia da
presente discussao, pois possibilita estabelecer relagbes entre a magnitude do
Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) e o nivel de aiteragdo da
homeostase da Velocidade maxima de deslocamento e Forca explosiva e rapida
ocasionada pelas cargas concentradas de forga.

Observou-se que @ maior Efeito Posterior Duradouro de Treinamento
(EPDT) das cargas concentradas de forga, entre os subgrupos estudados decorreu
da seguinte dindmica de alteracao da homeostase:

Velocidade maxima de deslocamento:

- Alteracdo positiva profunda de longa duragdo (APPLD): 25m,
3 Faixas para a equipe infanto juvenil.

- Alteracdo positiva moderada de longa duracdo (APMLD). 9-3-6-3-
9m para a equipe infanto-juvenil; 25m, 84m/sinuosa, 3 Faixas para a equipe juvenil.

- Alteracac negativa discreta de curta duragdo (ANDCD):
B84m/sinuosa para a equipe infanto-juvenil.

- Alteracao negativa discreta de média duracdo (ANDMD): 9-3-6-3-
9m para a equipe juvenil.
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Tabela 31 - Magnitude do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT} da Velocidade

maxima de deslocamento durante o periodo competitivo principal do 2° macrociclo do Ciclo

Anual (Etapa C22) e sua relagdc com o percentual de alteragdao da homeostase obtido na
etapa das cargas concentradas de forca em 3 subgrupos (G1, G2, G3} - Equipe infanto-juvenil

Magnitude do EPDT

Maior Intermediario Menor
Velocidade Mixing de Deslocamenty
25m Subgrupo G2 - alteracdo positiva | Subgrupe Gt - alteragfio | Subgrupe G3 - alteragdio
profunda de longa duragdo da|negativa moderada de média | negative discreta de  curia
homeostase: duragdo da homeostase; duracdo da homeostase;

498% entre C11 x A12;
5,41% entre C11 x A22;
2,74% entre C11 x A3Z;

1,56% entre C11 x A12;
- 2,98% entre C11 x AZZ,
- 2,98% entre C11 X A3Z;

-0,45% entre C11 x A12;
2,28% entre C11 x A22,
2.28% entre C11 x A3Z;

EPDT=797% EPDT = 3,34% EPDT = 2,45%
9-3-6-3-9m Subgrupo G2 - alleracfp positiva | G3 - alteraclio  negativa | G1 - alteracdo negativa profunda
moderada de longa durac@o da | moderada de média duragdo da | de longa  duragiio  da
homeostase: homeostase; homeostase:
2,2% entre C11 x A12; -187% entre C11 x A12; -2.97% enire C11x Al12;
0,30% entre C11 x AZZ; -6,18% entre C11 x AZ2; -837% entre C11 x A2Z;
7,13% entre C11 X AZZ; 3,73% entre C11 x A32; -4,12% entre C11 x A32;
EPDT =12,2% EPDT =9,70% EPDT = 2,45%
84m/sinuosa Subgrups G2 - afteragdo | Subgrupe  G1 - alleracdo: Subgrupo G3 - alteragioc
negativa discreta de curta | negativa profunda de longa | negativa discreta de média
durag3o da homeostase: duragdo da homeostase: duracio da homeostase:
-0,50% entre C11 x A12; -5,84% entre C11 X A1Z; -15% entre C11 x A12;
1,81% entre C11 x AZ2; - 3,66% entre C11 x A22: -1.0% entre C11 x AZ2;
2.685% entre C11 X A32; -3,25% entre C11 x A32; {3,20% entre C11 X A32;
EPDT = 6,56% EPDT = 2,28 EPDT = 1,80%
3 Faixas Subgrupo G1 - afteragio positiva | Subgrupo G2 - alteracBo positiva | Subgrupo G3 - alterago positive

profunda de longa duracio da
homeostase:

1,15% entre C11 x A12;
5,79% entre C11 x A22;
7.65% entre C11 x A3Z;

EPDT = 14,81%

profunda de jonga duragio da
homeostase:

4 1% enitre C11 x A1Z;
10,0% entre C11 x A22;
12,83% entre C11 x A32,

EPDT = 11,28%

moderada de longa duragio de
homeostase:

091% entre C11 x A12;
4,22% entre C11 x AZ2;
4.69% entre C11 x A3Z;

EPDT = 8,18%
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Tabela 32 - Magnitude do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento {EPDT) da Velocidade

maxima de deslocamento durante o periodo competitivo principal do 2° macrociclo do cicle

anual (Etapa C22) e sua relacdo com o percentual de alteragio da homeostase obtido na etapa
das cargas concentradas de forga em 3 subgrupos {G1, G2, G3) - Equipe juvenil

Magnitude do EPDT Maior Intermediario Menor
Velocidade Mivima de Desivcomente
25m Subgrupo G2 - alteragfo positiva Subgrupo G3 - alteracéo Subgrupe  G1 - ailteragdc
moderada de longa duracio da negativa discreta de curta negativa profunda de longs
homeostase: duragéio da homeostase: duracio da homeostase:

391% entre C11 x A1Z;
2,02% entre C11 x A22;
3,.25% entre C11 x A32;

1,55% entre C11 x A12;
-051% entre C11 x A22;
0,58% entre C11 x A3Z;

-255% entre C11 X A12;
- 7.00% entre C11 x AZ2;
- 4.89% entre C11 x A3Z;

EPDT = 4,22% EPDT = 3,16% EPDT = 2,5%%
9-3-6-3-9m Subgrupo G2 - alleragdo | Subgrupe 63 - alteracdio | Subgrupo  G1 - alteragéc
negativa discreta de média| negativa moderadz de média | negativa profunda de médie
duragio da homeostase: duragdo da homeostase: duragdo da homeostase:
-0,72% entre C11 X A12, -1 2% entre CH1 XA1Z; -1,98% entre C11 X A12;
- 1,96% entre C11 X AZZ; - 487% entre C11 x AZ2; -9,25% entre C11 X AZ2;
1.7% entre C11 x ASZ, 052% entre C11 X ASZ; 0,98% entre C11 x A3Z;
EPDT = 8,54% EPDYT = 6,20% EPDT = 3,57%
84m/sinuosa Subgrupe G2 - AlteraglBo | Subgrupo G1 - alleragBo | Subgrupe G3 -  alteragho
positiva moderada de longa | moderada negaliva de longa | negativa discreta de media
durag@o da homeostase: duragdo da homeostase: duragfio da homeostase:
53% entre C11 x A12; - 3,18% entre C11 x A12; -.5% entre C11 x A12Z;
2.3% entre C11 x A2Z; - 2,69% entre C11 x AZZ; - 2,3% entre C11 x AZZ;
4,4% entre T11 x A3Z; - 2,86% entre C11 x A3Z: - 0,3% entre C11 x A3Z;
EPDT = 7,43% EPDT = 2,88% EPDT = 2,46%
3 Faixas Subgrupe G2 - alteracio positiva | Subgrupo G3 - alteragdo posiliva | Subgrupo  G1 - alteragdo
moderada de longa duragBio da | moderada de fonga duragdo da | negalive  discrela  de  curta
homeostase: homeostase duracdo da homeostase:

0,07% entre C11 x A12;
1,84% entre C11 x A22;
8,24% entre C11 x A32;

EPDT = 12.08%

0,82% entre C11 X A12;
0,55% entre C11 X A22;
8,37% entre C11 X A32;

EPDT = 8,58

-0,02% entre C11 X A12;
0.41% entre C11 X AZ2,
4,27% entre C11 X A32;

EPDT = 8,67%
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Tabela 33 - Magnitude do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento {EPDT) da Forga
explosiva e rapida durante o periodo competitivo principal do 2° macrociclo do ciclo anual
(Etapa C22) e sua relagdo com o percentual de alteragdo da homeostase obtido na etapa das
cargas concenfradas de forca em 3 subgrupos (G1,G2,G3) - Equipe infanto-juvenil '

Magnitude do EPDT Maior Intermediario Menor

Varigve! : Farga Repide e Explesive

VA Subgrupo G2 -~ AHeracdo | Subgrupe G3 -~ AlteragBo | Subgrupo G1 -~ Alerag8o
positiva moderada de longa | negativa discreta de curia | negative moderada de longa
duragao da homeostase: durag3o da homeosiase: duragdo da homeostase:

451% entre C11 X A12; -1,18% entre C11 x A12; -6,16% entre C11 X A12;

4,08% entre C11 x A2Z; 2,72% entre C11 x AZ2; -4.87% entre C11 X 122;

3,59% entre C11 x A3Z,; 0,44% entre C11 x A3Z; -4 72% entre C11 x A32;
EPDT = 7,16% EPDT = 6,62% EPDT = 3,95%

B Subgrupo G3 - Alteragdo | Subgrupo G2 ~ Alterag3o | Subgrupo G1 — Alteragio
positiva moderada de longa | negative discreta de longa | negativa profunda de longa
durag8o da homeostase: duragfic da homeostase: duracéo da homeostase:

2,97% entre C11 x A12; -3,36% entre C11 x A12, «10,77% entre C11 x A12;

4.46% entre C11 x A22; -0,88% entre C11 x A2Z; -8,21% enfre C11 x AZ2:

4.46% enfre C11 x A32 0,958% ente C11 x A32; -10,65% entre C11 x 32,
EPDT = 3,80% EPDT = -1,71% EPDT =-7.72%

SHP Subgrups G3 — Alteracfio | Subgrupe G2 — Alteragdo | Subgrupo Gt~  Alteracio
negativa discreta de longa|negativa profunda de longa | negativa profunda de longs
duragio da homeosiase: duragdo da homeostase: duragdo da homeostase:

-1,13% entre C11 x A12; -2,25% entre C11 x A12; -8,36% entre C11 x A12;

-1,96% entre C11 x A22; -7.41% entre C11 x AZ2; 8,36% entre C11 x AZ22Z,

-1,17% entre C11 x A32; -3,99% entre C11 x A32; -5.85% entre C11 x AS2;
EPDT =6,32% EPDT = 1,64% EPDT = 0,88%

SHT Subgrupo G2 ~ Alteraglo | Subgrupo G3 -~  Afterago | Subgrupe G171 —  Alteragic
negativa discreta de curla | negativa moderada de curta | negativa profunda de ionga
duragao da homeostase; duracio da homeostase: duragio da homeostase:

1,40% entre C11 X A12Z; 201% entre C11 x A12; -2,39% entre C11 X A12Z,

-0,16% entre C11 x A2Z; -2,68% entre C11 x A22; -5,22% entre C11 x AZZ;

8,40% entre C11 X A32Z, 0,63% entre C11 X A32, -3,82% entre C11 x A32;
EPDT =8,73% EPDT = 4,08% EPDT = 1,55%

Ar2b Subgrupp G2 - altersgBo | Subgripe B3 - alteragdo | Subgrupo  G1 -~ alteragéc
positiva profunda de longa | positiva discreta de longa | negativa moderada de longa
duragéo da homeostase: duragéo da homeostase: durag8o da homeostase:

10,42% entre C11 x A12; 1,62% entre C11 X A12; 0,82% entre C11 x A12;

6,88% entre C11 x A22; 234% entre C11 x A22; -1,42% entre C11 x A22;

7.63% entre C11 X A3Z; 2,74% entre C11 x A3Z; -2,06% entre C11 x A32;
EPDT = 14,85% EPDT = §,97% EPDT = 2,48%

Arib Subgrupo G2  -aiteragdo | Subgrupo G3 -  alteracdo | Subgrupo G -  alteracdo
negativa discrela de curta | positiva profunda de longa | negativa profunda de longs
duragdo da homeostase: duragBoe da homeostase: duracdo da homeostase:

081% entre C11 X A12; 11,15% entre C11 x A12; -977% entre C11 X A12;

3,67% entre C11 X AZZ; 531% entre C11 X A22: -1,72% entre C11 x A22;

5,49% entre C11 X A3Z; 8 45% entre C11 x A32; -2.86% entre C11 x A32;
EPDT = 6,80% EPDT = 5.26% EPDT=511
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Tabela 34 . Magnitude do Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT) da Forga
explosiva e rapida de membro superior e inferior durante o periodo competitivo principal do
2° macrociclo do ciclo anual (Etapa C22) e sua relagdo com o percentual de alteragdo da
homeostase obtido na etapa das cargas concentradas de forga em 3 subgrupos (G1,62,G3) -

Equipe juvenil

3,54% entre C11 X A12;
558% entre C11 x A22;
553% entre C11 x A3Z,

-2,43% entre C11 x A12;
-0,57% entre C11 x A22;
451% entre C11 x A32Z;

Magnitude do EPDT Maior Intermediario Menor
Varidvel - Forga Rapida e Explosiva
WA Subgrupe G2 -~ AlteragBio | Subgrupo G3 - AHeracdo | Subgrupo G1 -  Alferagic
positiva moderada de fongs | negativa discreta de média | negativa moderada de longe
duragfo da homeostase: duragdo da homeostase: duragdo da homeostase:

5,16% entre 11 x A1Z;
-031% entre C11 x 122,
-257% enfre C11 X A32;

positiva  profunda  de

duracio da homeostase:
13,20% entre C11 x A12;
10,77% entre C11 x AZ2,
10,41% entre C11 x A32;

longa

EPDT = 12,83%

positiva profunda  de

duracic da homeostase:
6,32% entre C11 x A12;
4.42% entre C11 X AZ2Z;
7.67% entre C11 x A32;

fonga

EPDT = 8.82%

EPDT = 8,68% EPDT = 1,97% EPDT =0,81%

iVvB Subgrupe G3 -~ AReragSo | Subgrupo G2 -~ Alleragfio | Subgrupe G1 -  Alteragic
negativa discrela de longa | positiva moderada de longa ] negativa profunda de longs
duragdo da homeostase: duragdo da homeostase: durag@o da homeostase:

-1,17% entre C11 x A12Z; 431% entre C11 x A1Z; £0.72% entre C11 X A12;

-0,62% entre C11 x A22; 2,30% entre C11 x A22; -89,14% enire C11 X AZ22:

-019% entre C11 X A32 5,32% ente C11 x A3Z; -6,18% entre C11 x 32,
EPDT = §5,90% EPDT = 5,32% EPDT = -3,37%

SHP Subgrupo G3 ~ AHeracgfio | Subgrupo G2 -~ Alleracfio | Subgrupe G1 - Alteraciic
negativa profunda de média | positiva moderada de longa | negativa profunda de longe
duragdo da homeostase: duracdo da homeostase: duragio da homeostase:

1,22% entre C11 X A12; 089% entre C11 x A12; -5,53% entre C11 x A12;

498 entre C11 X A22, 1.06% entre C11 x A22; -8,08% entre C11 X A22;

5,15% entre C11 x A32; 3,67% entre C11 x A32; -5.36% entre C11 x A32;
EPDT = §,12% EPDT = 4,50% EPDYT = 1,98%

SHT Subgrupe G2 -~ Aleracdo | Subgrupo G3 -~ Alteraghoe ; Subgrupo G1 -~ Alleragic
negativa  discreta de  curta | negativa moderada de média | negaliva profunda de longs
duragdo da homeostase: durago da homeostase: duragdo da homeostase:

1,26% entre C11 x A12; 0,48% entre C11 x A12; -5,91% entre C11 x A12;

0.93% entre C11 x AZZ; -4.54% entre C11 x A22; -8,72% entre C11 x A22;

3,77% entre C11 X A32; -%,02% entre C11 X A32; -3,82% entre C11 x A32;
EPDT = §5,27% EPDT = 3,96% EPDT = 0,0067%

Ar2b Subgrupe G2 - alleragdo | Subgrupo G3 - alteragdo | Subgrupo G1 - alteragic
positiva moderada de longa | negativa discreta de curta | negativa moderada de longe
duragdo da homeostase: duracdo da homeostase: durago da homeostase:

421% entre C11 x A12; 1,06% entre C11 x A12; -2,55% entre C11 x A12;
3458% entre C11 X A22; 0,19% entre C11 X AZ2; «3,22% entre C11 x AZ2;
4.23% entre C11 X A32; 2.509% entre C11 X A3Z; -3,80% entre C11 x A3Z;
EPDT =9,52% EPDT = 5,45% EPDT = 0,93%
Artb Subgrupo G2 -~ alteraglo | Subgrupe G3 -~ alteragdo | Subgrupo G1 -~ alteragho

negativa discreta de  ocurts

duracdic da homeostase:
2,04% entre C11 x A12;
189% enire C11 X AZZ;
051% entre C11 x A3Z;

EPDT = 5,35
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Estes achados indicam que a alteragado positiva profunda e positiva
moderada correspondem a mais eficaz dindmica de alleracdo da homeostase e que,
pode-se estabelecer, como limite 6timo para um EPDT relevante, a alteracado
negativa discreta de curta duracdo (ANDCD) para a equipe infanto-juvenil e a
alteracao negativa discreta de média duracdo (ANDMD) para a equipe juvenil.

Forga explosiva e rapida:

- Alteracao positiva profunda de longa duragdo (APPLD): AR2b para
a equipe infanto-juvenil; AR1b para a equipe juvenil.

- Alteracdo positiva moderada de longa duragdo (APMLD): IVA, IVB
para a equipe infanto-juvenil; AR2b, IVA para a equipe juvenil.

- Alteracdo negativa discreta de curta duracdo (ANDCD): Ar1b, SHT
para a equipe infanto-juvenil; SHT para a equipe juvenil.

- Alteragdo negativa discreta de longa duragdo (ANDLD): SHP para a
equipe infanto-juvenil; VB para a equipe juvenil.

- Alteracdo negativa discreta de longa duragdo (ANDLD): SHP para a
equipe juvenil.

Todos estes achados evidenciam a maior eficacia da alteragéo
positiva profunda ou moderada de longa duragdo sobre a magnitude do Efeito
Posterior Duradouro de Treinamento das cargas concentradas de forga.

Por outro lado, pode-se estabelecer a alteracdo negativa discrets
delonga duragéo (ANDLD) como o limite para um EPDT relevante no casc concreto
da equipe infanto-juvenil. Também, observou-se que, o Efeito Posterior Duradouro
de Treinamento, tanto para a Velocidade maxima de delocamenio como, para a
Forga explosiva e rapida de membros inferiores e superiores, mostrou-se de inferior
magnitude a partir da alteracdo negativa profunda de longa ou média duragdo da
homeostase (IVB, SHP, SHT, 25m, 9-3-6-3-9m) para a equipe juvenil e (IVB,
SHP, SHT, Arib, 9-3-6-3-9m) para a equipe infanto-juvenii, bem como a alteragéo
negativa moderada de longa duragdo da homeostase (IVA, Ar2b) para a equipe
juvenil e (IVA e Ar2b) para a equipe infanto-juvenil, evidenciando a ineficacia destes
niveis de alterag&o sobre uma relevante manifestagao do EPDT.
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- A dindmica da alteragcdo da homeostase das varidveis estudadas
(velocidade maxima de deslocamento, forga explosiva e rapida) nas diferentes
microetapas (A1, A2, A3), da etapa inicial (A), do ciclo anual mostrou-se
intimamente relacionada com o volume da carga concentrada de forga e com o
potencial da reserva atual e geral de adaptacdo (RAA e RGA) das diferentes atletas.

- A alteragdo positiva da homeostase (AP) em seus diferentes niveis
de intensidade e tempo de duragéo, geralmente conduziu a uma maior magnitude
de EPDT, quando comparado com a alteracdo negativa da homeostase {(AN) em
seus diferentes niveis de intensidade e tempo de duracdo, tanto na velocidade
maxima de deslocamento como na forca explosiva e rapida.

- A partir da andlise das variaces percentuais ocorridas nas diferentes
variaveis durante o primeiro e segundo macrociclo do ciclo anual, verificou-se uma
maior RAA durante o primeiro macrociclo, tanto para a velocidade maxima de
deslocamento como para a forga explosiva e rapida.

- A equipe infanto-juvenil apresentou uma maior RAA comparada a
equipe juvenil, tanto no primeiro como no segundo macrociclo do ciclo anual.

- A dindmica da alteragdo da homeostase da velocidade maxima de
deslocamento e da forga explosiva e rapida nas diferentes etapas e microetapas do
ciclo anual decorrente da carga concenitradade forga apresentou semelhante
tendéncia em ambas as equipes.

- A alteracao positiva profunda de longa duracao (APPLD) e positiva
moderada de longa duracdo da homeostase (APMLD), ocorrida na etapa inicial (A),
apresentou a mais alta eficacia em relagao a magnitude da manifestacdo do EPDT
da velocidade méxima de deslocamento da equipe infanto juvenil, nas etapas
subsequente (B e C).

- A alteracdo negativa discreta de curta duragdo (ANDCD) foi
considerada como o limite maximo de alteracdo da homeostase duranie a etapa A,



174

guando se objetivou uma manifestacéo relevante do EPDT, da velocidade maxima
de deslocamento, nas etapas subsequentes (B e C), para a equipe infanto-juvenil.

- A alteracdo positiva profunda de longa duragdo da homeostase
(APPLD), positiva moderada de longa duracdo (APMLD) e a negativa discreta de
longa duracao (ANDLD) ocorrida na etapa inicial (A), apresentou a mais alta
eficacia em relagado a magnitude da manifestagdo do EPDT da forga explosiva e
rapida, nas etapas subsequentes (B e C), para a equipe infanto-juvenil.

- A alteragdo negativa discreta de longa duragdo (ANDLD), foi
considerada como o limite maximo de alteragdo da homeostase durante a etapa
inicial (A), quando se objetivou uma manifestagdo relevante do EPDT da forga
explosiva e rapida, nas etapas subsequentes (B e C), para a equipe infanto juvenil.

- A alteragdo positiva moderada de longa duracdo da homeostase
(APMLD), ocorrida na etapa inicial (A), apresentou a mais alta eficacia em relagdo a
magnitude da manifestacdo do EPDT da velocidade maxima de deslocamento, nas
etapas subsequentes (B e C), para a equipe juvenil.

- A alteracdc positiva profunda de longa duragdo da homeostase
{APPLD), positiva moderada de longa duragdco (APMLD) e negativa discreta de
curta duragao (ANDCD) ocorrida na etapa inicial {A), apresentou a mais alta eficécia
em relagdo a magnitude da manifestacéo do EPDT da forga explosiva e rapida, nas
etapas subsequentes (B e C), para a equipe juvenil.

- A alteragdo negativa discreta de longa duragdo (ANDLD) fol
considerada como o limite maximo de alteragdo da homeostase na etapa inicial (A),
objetivando uma manifestacéo relevante do EPDT nas etapas subsequentes (B e
C), para a categoria juvenil.

- A alteracdo negativa profunda de longa duracdo da homeostase
(ANPLD), negativa de media duragdo (ANPMD) e a negativa moderada de longa
duragado (ANMLD) ocorrida na etapa inicial (A), apresentou a mais baixa eficacia em
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relagdo a magnitude da manifestacao do fendmeno do EPDT da velocidade maxima
de deslocamento, nas efapas subsequentes (B e C), para ambas as equipes.

- A alteragao negativa profunda de longa duracdo da homeostase
(ANPLD), negativa moderada de longa duragdo (ANMLD) ocorrida na etapa inicial
(A), apresentou a mais baixa eficacia em relagao a magnitude da manifestagao do
fendmeno do EPDT da forga explosiva e rapida,nas etapas subsequentes (B e C),
para ambas as equipes.

- Quando se utilizou a carga concentrada de forga na etapa inicial (A),
objetivando a obten¢ido de um EPDT relevante nas etapas subsequentes (B e C),
para a atleta infanto-juvenil e juvenil, observou-se que, a simples concentracido dos
exercicios no tempo representou uma intensificacdo do treinamento, sem o uso
frequente das cargas maximas.

- No primeiro macrociclo (12 semanas de carga concentrada), a
manifestagcdo estavel do EPDT perdurou durante 10 semanas, engquanto que, no
segundo macrociclo (9 semanas de carga concentrada), a manifestagéo estavel do
fendmeno permaneceu durante 10 semanas, podendo se supor gue a estabilidade
do EPDT também tenha relagdo com a intensidade e o tempo de duragado da
alterag@o da homeostase decorrente volume da carga concentrada de forga.
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