UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FisIcA

Murilo Da Rocha

Treinamento de forga aplicado
ao goalbali




TCC/UNICAMP
NIH I o
EF

1290003815 129000

Murilo Da Rocha

Treinamento de forga aplicado
ao goalball

Orientador: Prof. Dr. Jose Julio Gavidao de Almeida

Campinas
2007



Murilo Da Rocha

Treinamento de forga aplicado ao goalball

Este exemplar corresponde a redagdo
final do Trabalho de Conclusdo de Curso
de Especializacao defendido por Murilo
Da Rocha e aprovado pela Comissao
julgadora em: 24/10/2007

Prof. Dr. Jose Julio Gaviao de Almeida
Orientador

Banca 1: Profa.Mestre Afonsa Janaina da
Silva

Banca 2: Prof.Dr. Ciro Winckler

RS

Campinas
2007



Dedicatdria

Dedico este trabalho a minha familia que me apoiou durante todos esses anos,
sempre me dando forga para voar. Sem esses empurrdezinhos eu ndo teria tantas
oportunidades quanto tive ate hoje. Sao pessoas muito especiais que sempre estdo do
meu lado pro que der ¢ vier. Tenho certeza de que nao foram colocadas do meu lado a
toa.

Agradego também acs meus amigos de longa data, cariocas, que sempre estéo
comigo nos melhores e nos néo tdo bons momentos. Amigos de noitada, de diverséo,
de estudo, de noites viradas, de viagens, de risadas..

Outras pessoas que gostaria de agradecer também s&0 as pessoas da republica
quilombo. Amigos gque eu fiz nesse ano de estadia em Campinas. Pessoas que me
aturaram todos os dias. Amigos que vao ficar pra toda vida. Amigos de todas as horas,
verdadeiros companheiros.

Agradeco também ao meu orientador prof. Gaviéo que me deu assisténcia nesse
ano. Atendeu aos meus pedidos de ajuda na montagem deste trabalho. Se pos a
disposicao para qualquer duvida. Uma pessoa simples, brincalhona, sempre bem
humorada e que sabe muito bem a hora e © modo de cobrar as coisas sem perder o
estilo de moleque.

Emfim, dedico este trabalho a todas as pessoas que me apoiaram neste ano que
passei longe da minha cidade maravilha, S0 Sebastido do Rio de Janeiro, terra que eu
nasci e amo demais.



Agradecimentos

Agradeco este trabalho a todas as pessoas que me ajudaram este ano, as
pessoas da CBDC que confiaram em mim durante todos esses anos de trabalho
conjunto gue me despertou a comecar a estudar o desporto para cegos.
Logicamente agradeco mais uma vez aos meus pais e familiares pelo apoio de
todos esses anos de vida, apoio irrestrito que sempre tive por parte deles.
Amigos, familiares e colaboradores, com certeza, esse trabalho merece um
agradecimento especial a todos vocés.



Da Rocha, Murilo. Treinamento de forga aplicado ao goalball,. Trabalho de
Conclusao de Curso (Especializagio)-Faculdade de Educagéo Fisica. Universidade
Estadual de Campinas, Campinas 2007.

RESUMO

Este trabalho permite uma melhor visdo do esporte goalball atrelado juntamente com o
treinamento de forga. O objetivo dele é fazer com que o esporte tenha um avango
significativo com um ganho técnico e fisico. Para esse estudo a revisdo bibliografica foi
fundamental para fazer as correlagdes necessarias para o estudo. Juntamente com a
revisdo bibliogréfica utilizei a minha experiéncia de anos observando jogos nacionais e
internacionais, onde deparei com esse problema que é a falta de um treinamento mais
elaborado, utilizando diferentes técnicas a fim de melhorar o desempenho no esporte.
Com esse trabalho possibilitara um melhor trabalho técnico- fisico, garantido assim uma
melhor qualidade nos jogos de goalball.Para isso faz- se necessario uma difusdo das
técnicas contidas neste trabalho.

Palavras-Chave: treino de forga; goalball; periodizagéo, arremesso
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ABSTRACT

The Strength training is being used in many sports nowadays to improve the technique and
make the game faster. It needs to be done respecting some rules that will "guarantee” the
success during the season.

A good throwing is an important skill that an athlete has to be good at. Speed and instant
reaction will be improved during the periodization schedule.

The goalball was created in 1946 in Germany and today it takes part in the paralympic games.
In Brazil the CBDC manage all the official tournaments and has an important name on the
international scene.

This study shows how to work the strength improving the technique of the throwing so that the
player becomes more accurate during the game.

The bibliographic review is the first step to add the strength training in the goalball training
program.

Keywords: throwing, goalball, strength training, Periodization
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Introducgéo

O goalball e um jogo que foi criado na Alemanha no ano de 1946 com a intengao
de reabilitagéo e ressocializa¢do de militares que haviam adquirido a deficiéncia visual
durante a Segunda Guerra Mundial.

No Brasil, o esporte chegou através do professor Steven Dubner no Clube de
Apoio ao Deficiente Visual (CADEVI), de S&o Paulo, em 1985. Foi implantado como
modalidade oficial da CBDC pelo professor Mario Sergio Fontes, que levou o goalball
inicialmente para a Associagdo dos Deficientes Visuais do Parand (ADEVIPAR), em
1986 e, no ano seguinte realizou o primeiro Campeonate Brasileiro, na cidade de
Uberlandia(MG)

Hoje (ano de 2007), 46 equipes masculinas e 43 femininas, filiadas a
Confederagao Brasileira de Desportos para Cegos (CBDC), praticam essa modalidade.
O esporte participa dos jogos para-olimpicos assumindo assim um papel
importante no quadro esportivo mundial. Apesar disso, percebe-se ainda um certo
amadorismo em muitos dos métodos de treinamento, tanto pela faita de incentivo
financeiro como também pelo despreparo de alguns dos profissionais que atuam no

esporte.

Dessa forma, o treinamento de forga vem como uma ferramenta a fim de ajudar na
manutengéo da qualidade de um fundamento muito utilizado durante a partida que é o

arremesso.

O arremesso pode ser realizado de varias maneiras; pode ser com o giro, por
debaixo das pernas, estatico, etc. Quanto maior a poténcia aplicada nesse arremesso,
maior a possibilidade de pontuagao, ja que a bola atravessara a quadra num tempo
menor. Com isso exige-se do adversario um tempo de rea¢dao mais apurado, elevando o

nivel do jogo.



A evolugdo do treinamento ira refletir diretamente na melhoria da qualidade do
jogo, tornado- o mais agradavel de ser visto e mais emocionante.

Para que o esporte cresga, devemos aplicar métodos de preparacéo fisica, que ja
sdo muito estudadas em outros esportes de alto rendimento, mas que ainda s3o pouco
aplicadas e estudados nesse esporte que, de certa forma, esta comegando a crescer
cientificamente. O treinamento de forga vem como mais uma ferramenta para auxiliar na
melhoria técnica e fisica dos praticantes da modalidade. Este estudo mostrara algumas
possibilidades de aplicagéo do treino de forga no planejamento anual de uma equipe de
goalball.
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Capitulo 1- O goalball

Figura 1

O goalball € um esporte coletivo e é dividido em categorias
masculina e feminina, onde participam duas equipes com no maximo seis jogadores
cada uma (trés atletas em quadra e no maximo trés reservas, acompanhantes no
banco).

O jogo tem como principal caracteristica os lancamentos rasteiros utilizando-se
uma bola com guizos para fazer gols no adversario. A bola utilizada € produzida,
atualmente, na Alemanha e pesa 1.250 gramas. Ela tem uma circunferéncia de 76
centimetros (um pouco maior que a bola de basquete), € feita de borracha com
densidade apropriada e € oca, contendo oito furos para que os trés guizos que estao
em seu interior possam produzir um melhor som quando a bola estiver se
movimentando.

Pela importancia que é o langamento para este esporte, o treino de forga vira a
melhorar ainda mais na dindmica do jogo, tornando-o ainda mais rapido e eficiente.

Podemos descrever o goalball com algumas caracteristicas, e elas sdo:

esporte com predominancia anaerébia alatica.

Necessita de forca de arremesso

- Poder de reagao (vulgo reflexo) apurado.

Forca de resisténcia, devido ao numero de jogos diarios.



1.1 TIPOS DE ARREMESSO

Existem alguns tipos de langamento conhecidos no goalball e abaixo vamos

caracteriza- los a fim de conhecer melhor a técnica.

a) Arremesso estatico - o jogador realiza o langamento da bola com o corpo parado.

Figura 2

A

(DAILTON ,MORATO, 2006)

b) Arremesso em progressdo - apés um rapido deslocamento a frente (trés passos), o
jogador realiza o lancamento da bola, iniciando o movimento da trave. Esta acao
ofensiva é semelhante ao ato de langar a bola no jogo de boliche.

Figura 3
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(DAILTON MORATO, 2008)




¢) Arremesso por baixo das pernas - o jogador posiciona-se de costas para a equipe

adversaria, segura a bola com as mios e realiza o langamento com ou sem
deslocamento por baixo das pernas,

Figura 4

{DAILTON MORATO, 2006}

d) Arremess0o com diro - ¢ jogador segura a bola com uma das maos, posiciona-se de

frente para a equipe adversaria, e apos um deslocamento rapido, realiza um giro de
360° langando a bola.

Figura 5
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A Seguir, temos um exemplo de treino de forga geral de musculagio, dividido em
A, B e C. Os treinos devem ser feitos em dias alternados e 2 vezes por semana cada
umn. Isso totalizara um montante de 6 treinos de musculagao semanais.

E possivel também que de acordo com a necessidade efou disponibilidade dos
atletas que esse treino seja diminuido para A e B somente, sendo realizado 4 dias na

semana ao inves de 8.

Quadro 1

1° dia: Peitoral e Triceps (A)

EXERCICIO SETs REPs
Supino Inclinado 3-4 3-10
Cross over 3-4 3-10
Crucifixo ¢/ halteres 3-4 3-~10
Extensido de cotovelo na 3-4 3-10
barra paralela

Triceps Pulley 3-4 3-10
Triceps supinado 3-4 3-10
2° dia: Costa e Biceps (B)

Puxador cf pegada aberta 3-4 3-10
Remada baixa 3-4 3-10
Puxador c¢om pegada 3-4 3-10
supinada

Biceps inclinado ¢f halter 3-4 3-10
Rosca Biceps 3-4 3-10
Rosca Biceps martelo 3-4 3-10




3° dia: Membro Inferiore Ombro (C)

Agachamento 3-4 3-10
Flexao de Joelhos 3-4 3-10
Desenvolvimento 3-4 3-10
Elevacao frontal supinada 3-4 3-10
Remada em pe 3-4 3-10

E importante frisar nesse estudo, que as tabelas que se sucederam nao devem ser
vistas como receitas, mas sim como exemplos e que deverdo estar adequadas as
condigdes fisicas e técnicas de cada atleta. Uma justificativa a esta preocupacdo, € a
de que, antes mesmo de se pensar em “set’s’(series) e “rep’s’(repeticdes), é preciso
saber qual a carga maxima dos atletas, para o calculo da carga a ser utilizada. E
preciso analisar inclusive o periodo em que aplicam- se tais cargas. O quadro acima
serviu para ilustrar o trabalho e dar idéias de exercicios que podem ser feitos dentro de
uma sala de musculagéo.

Esse modelo de repeticbes esta em aberto e sera definido pelo treinador de
acordo com a necessidade do momento. O trabatho nesse caso esta na faixa de treino
da hipertrofia e também da forga.

Treinos aerdbios devem ser feitos reqularmente para aumentar a capacidade cardio-
vascular dos atletas e assegurar que eles consigam suportar o ritmo dinamico do jogo.
Alongamentos sao importantes antes e depois das sessbes de treino para evitar um
encurtamento da musculatura que causara uma diminuigdo de amplitude articular.

E importante o fortalecimento dos musculos dorsais,peitoral, deltdide, biceps e
triceps que sdo utilizados durante o arremesso; também devemos dar uma atengéo
especial para tronco e pernas fundamentais para a pratica e manutencdo da postura
durante a partida. Series de abdominais devem ser feitas regularmente durante o
treinamento. O trabalho da musculagdo na area esportiva deve ser de forma geral
porém & possivel enfatizar uma ou oufra musculatura mais utilizada num gesto

especifico.




1.2 TREINAMENTO DE FORCA ESPECIFICA

A preparacdo especifica de forga tem sido, durante os Ultimos anos, como a parte
do treino g melhor sustenta a preparacao fisica do atleta.

O treinamento com baixas resisténcias e altas velocidades, levam a pequenas
adapta¢des na forca maxima, mas se mostra eficaz na melhora da velocidade das
acOes de baixa ou nula resisténcia, principalmente quando sua execucdo precisa de
elevados niveis de coordenacao. Normalmente este tipo de treinamento € utilizado
para poder melhorar a forga em agdes musculares iguais ou similares a da propria

competicao, o que em ocasides e considerado como trabalho da forga técnica.

*0s exercicios especificos ou exercicios para o desenvolvimento especifico devem estar

de acordo como a forga aparece nos exercicios das competigbes”  (Harre, 1976)

“...devem apresentar estruturas temporal e de forga semelhante a estrutura total ou

parcial dos movimentos envolvidos em uma modalidade esportiva” (Harre, 1976)

Dificilmente se trabalhara for¢a especifica na sala de musculagdo ja que os
grupamentos sao exercitados isoladamente. A for¢a especifica se desenvolve aplicando
0o mesme gesto do desporto, porém com diferentes tipos de sobrecarga. Um exemplo
que podemos ter no caso do arremesso, € utilizar diferentes tipos de bolas com
diferentes tamanhos e pesos. O arremessador tera um ganho motor importante e

tambéem pode aumentar a poténcia do langamento.



Proposta de trabalho da forga especial p/ lancadores generalizada (Maltseva, 1992):

- E importante treinar a forga especial de 3 a 4 vezes por semana durante a temporada:
- A quantidade de langamentos realizados em cada sesséo ndo deve exceder a 25-30;
- As sessbes devem comegar com langamentos de baixa intensidade (50-80% da
melhor distancia), seguidos dos de intensidade média (80-90%) e finalmente os de
maxima intensidade;

- A intensidade total do treinamento é determinada pelo nimero de langamentos e os
esforgos realizados em cada uma das sessfes de treino.

- A utilizagdo de cargas um pouco superiores as de competicdo permitem alcancar

importantes aumentos da forga especial mantendo a qualidade do gesto desportivo.

Na mesma linha de se pensar, tais estudos genéricos, adequando-os ao goalball,
podemos concluir que estes ndo se aplicam a modalidade, ja que, como vimos no
capitulo 1, a média de arremessos numa partida fica em torno de 163, chegando a mais
de 40 arremessos de um mesmo atleta, entdo, um treinamento com apenas 25 a 30
arremessos fica aquém do ideal,

Para melhorar a forca:

- trabalhar com uma carga maxima (3RM por set)
- trabalhar uma carga maxima até a fadiga (6RM)

- trabalhar uma carga no maximo com velocidade maxima.
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eqgundo citacdes anteriores teremos:

Método de Esforgo Maximo (5 x 3RM)
Metodo de Esfor¢o Repetitivo (68 —12 sets de 6RM)
Metodo de Esforgo Dindmico (6 — 15 sets de 6 repeticdes com 40-50% de 1RM)

Esses métodos sa@o aplicados dentro de uma sala de musculagéo, apods o teste de
repeticdo maxima, deve-se alternar os métodos de acordo com o objetivo do
einamento.

Exercicios pliométricos também devem ser implementados nos treinamentos para
umentar a forga e a poténcia.

Como exemplos de exercicios para membros superiores, temos exemplos como o
arrinho de mao, onde um companheiro segura as pernas do outro e este sai andando
om as maos. Para a pliometria esse exercicio pode ser realizado com salios para
ente ao invés de caminhar com as maos. [sso aumenta a dificuldade do exercicio e
umenta a intensidade. Uma variagdo deste exercicio € subir escadas utilizando a
xcnica do carrinho da mao. Primeiramente andando e depois “saltando” apés dar
npulso simultdneo com os bragos para cima.,

Langamentos realizados com medicine ball também devem fazer parte dos
einamentos, j& que se aproxima muito da especificidade do jogo. Langamentos iguais
os feitos na partida, também podem ser feitos com a medicine ball, como também

utros tipos de arremessos com este implemento.
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Capitulo 2- treino de forga

Antes de comecar a falar sobre o tema, gostaria de destacar o significado na

lingua portuguesa de 2 palavras: freino e forga

Treino- 1 Ato ou efeito de treinar. 2 Exercicio ou conjunto de exercicios praticados por
um atleta ou conjunto de atletas como preparo fisico ou com o fim de apurar suas
habilidades. 3 Adestramento de animais que visa ao desenvolvimento de suas
faculdades intelectuais para maior aproveitamenio de suas qualidades. (dicionario

Michaelis)

Forca - 1 Fis Qualquer causa capaz de produzir ou acelerar movimentos, oferecer
resisténcia aos deslocamentos ou determinar deformagbes dos corpos. 2 Mec Poténcia,
agente, acéo, causa que gera movimentos. 3 Faculdade de operar, de mover ou mover-

se. 4 Robustez, vigor muscular. (diciondrio Michaelis}

A 2° lei de Isaac Newton diz que a forga resultante aplicada a um corpo é
diretamente proporcional ao produto entre a sua massa e a aceleragdo adquirida pelo
mesmo (forca= massa x aceleragao),

Dentro da educacéo fisica temos aigumas definigdes como:

“Capacidade psicomotora onde o sistema motor, através de suas alavancas 0sseas e
respectivas musculaturas, contrapfe uma determinada resisténcia. Sendo dada pela
capacidade de recrutamento de placas motoras necessarias ao esforgo, pela amplitude
e acesso ao0s sistemas energéticos envolvidos, pelas caracteristicas cinesiologicas das

alavancas envolvidas e pelo estado psicologico do executante” (Hernandes Jr, 1998)

“O vigor maximo que um musculo pode gerar & denominado forga” (Costill, 2001)



“Forga € a capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando,

sustentando ou cedendo a mesma” (Guedes, 1997)

“For¢a é a medida instantanea da interacdo entre dois corpos.” (Zatsiorsky, 1999),

Muitos autores contribuem com suas definigbes sobre o que & forga; e isso nos
ajuda a ter um a nocéo sobre o que deve ser feito. Um treino ideal deve ser levado a
serio, superando a carga imposta perto do seu limite.

O profissional deve estar atento para os detalhes durante o treino, detalhes
posturais para nao lesionar o atleta.

A forga € desenvolvida por meio de 3 procedimentos:
- aumento da massa muscular
- pela sincronizacao das atividades da fibra muscular (maobilizande mais
unidades motoras)
- pelo aumento da massa muscular e sincronismo das fibrag musculares.

Acontecendo esses 2 processos também resultara num aumento da forga.

2.1 TIPOS DE FORCA:

Podemos dividir a forga em pelo menos 4 tipos distintos que devem ser trabalhados de
diferentes maneiras.

Esses tipos de forga sao:

Forca Maxima: “ a maior forga disponivel, que o sistema neuromuscular pode mobilizar

através de uma contragdo maxima."(WEINECK, 1999)

Forca de Rapida: “ a capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou

parte dele (bragos, pernas) ou ainda objetos (bolas, pesos, esferas, discos etc), com

uma velocidade maxima.
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Forca de Poténcia: capacidade de manter elevada a velocidade media (Vm = Tempo x

Deslocamento} de execugdo de um determinado movimento. (DA ROCHA, 2007)

Forga de Resisténcia: “capacidade de manter a fadiga em condi¢des de desempenho
prolongado de forga” (HARRE, 1976)
Esse tipo de forgca deve ser treinado fortemente com os atletas de goalball ja que em

algumas vezes se tem varias partidas realizadas em um mesmeo dia.

2.2 AS 5 LEIS BA§ICAS DO _TREINAMENTO DE FORGCA SEGUNDO TUDOR
BOMPA:

1) Desenvolver Flexibilidade Articular: ao desenvolver essa valéncia iremos diminuir o

aparecimento de dores nas articulagdes e lesdes causadas por stress. O treino de
flexibilidade deve ser realizado na fase pré- pubere, assim sendo, quando o atleta

atingir a fase adulta s necessitara fazer a manutengdo da flexibilidade.

2) Desenvolver forga nos tenddes: a for¢a se desenvolve mais rapidamente no musculo

do que nos tenddes e ligamentos. Uma falta de viséo a longo prazo acarreta no atleta
serias lesdes e dificeis de curar. Tenddes e ligamentos treinados aumentam de

diametro e com isso melhoram sua capacidade de suportar tensao.

3) Desenvolver Forca no Tronco: um tronco fraco limita a performance do atleta. Ele

possui fungbes como absorver impacfo dos saltos, estabilizar o corpo, fazer a conexao
entre bragos e pernas, entre outras.._ Estes musculos estao sempre em movimento
porém isso ndo € necessario para criar uma base sdlida para suportar a agdo de outros

grupamentos musculares do corpo humano. Um trabalho especifico deve ser feito nos
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mdsculos abdominais (reto abdominal e obliquos}), misculos paravertebrais e ilio psoas

(importante musculo responsavel pela flexao do quadril).

4) Desenvolver os Estabilizadores: os musculos motores primarios de um certo

movimento executam sua fungdo melhor se existirem fortes musculos estabilizadores
ou fixadores. Estes masculos atuam de forma isométrica firmando o tronco durante o
movimento. A falta de forga nestes musculos ou stress cronico causa espasmos na
musculatura diminuindo, dessa forma, a agdo do motor primario responsavel pela

execucdo do movimento desejado.

5) Treinar movimento e ndo musculos individuais: o propésite do treino de forca nesse

caso é aumentar as habilidades esportivas. Movimentos multi- articulares ocorrem
dentro de uma cadeia cinética a fim de aumentar a performance do atleta, aproximando

0 movimento realizado ao do esporte praticado.

Existem alguns estagios a serem seguidos para se obter um melhor desempenho
e otimizagdo do treinamento de forga.
O quadro a seguir mostra essas fases e que tipo de treino deve ser seguido nas suas

devidas fases de uma periodizagao.



Quadro 2

Preparatéria | Competitiva Transicao
Conversdo da|Manutencéo
Adaptacdo Forca Poténcia/ da Poténcia/|Forca geral
Anatdmica Maxima Poténcia- Poténcia
Resisténcia Resisténcia

(BOMPA, 2004)

Podemos ver no quadro 1, que as fases preparatoria e competitiva se
entrelagam, jd4 que a forga maxima deve ser convertida em poténcia e depois em
poténcia — resisténcia para que ela seja mantida por um tempo maior.

E importante saber a diferenca entre forga e poténcia. Algumas definicdes de
forga ja foram citadas anteriormente neste trabalho, e agora vamos definir o que vem a
ser poténcia.

Poténcia = Forga x Distéancia

Tempo

Para facilitar o entendimento, Steven Fleck (2003) nos deixou um exemplo:

Se um individuo faz um agachamento com 100kg e durante a fase concéntrica de 1RM
o peso é levantado por 1 metro em 4 segundos, a pofencia desse movimento € de
25kg.m/s

Agora se o mesmo individuo fizer um agachamento com 78kg e leva apenas 2
segundos para completar a fase concéntrica deste 1RM, a poténcia desenvolvida ¢ de
37kg.m/s.

l.ogo conclui- se que apesar da segunda carga ser inferior a primeira, temos uma

potencia desenvolvida maior, o tempo de execucaoc diminuiu.

E isso que objetivamos no goalball, e principalmente no arremesso,ou seja, fazer

com que a bola chegue na drea de defesa do adversario num tempo menor.
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Por esse motivo, o treino de poténcia se faz necessario no ciclo de treinamento do
esporte.

Da mesma forma em que devemos transformar a forca em potencia, devemos
fazer com que essa poténcia seja resistente durante toda a partida e também por um
tempo ainda maior, j& que o calendario esportivo permite algumas vezes que haja trés
partidas de uma mesma equipe num sé dia.

Por esse motivo é fundamental que o desgaste dos atletas seja 0 minimo
possivel, o treino de resisténcia de poténcia deve ser feito levando em consideragéo
esse aspecto.

Um trabalho com cargas leves, com bastante repeticoes e velocidade alta fara o
atleta desenvolver esta valéncia fisica. Como disse anteriormente, o tempo de
execucao desse treinamento deve ser mais longo a fim de preparar o atleta e manter a
potencia por um tempo mais prolongado.

Faz- se saber, apesar dos objetivos deste trabalho nortearem as relagdes entre
estudos sobre condicionamento fisico (mais especificamente sobre a for¢a de poténcia)
e as possiveis aplicagbes na modalidade goalball, que outros fatores (mas que nao
serdo ohjetos de nosso estudo especificamente) poderdo influenciar no referido

treinamento.

O acompanhamento nutricional € importante para manter ¢ balango caldrico e
diminuir o desgaste dos atletas. Além do balango caldrico, a ingestdao de liquidos &
necessaria durante todo o tempo de recuperagao.

Um outro ponto que é importante para uma equipe manter o nivel técnico alto
durante uma competicdo € o apoio psicologico. Ele atuara fazendo com gue o atleta
consiga superar seus préprios limites e mantenha o nivel técnico alto.

Com o conhecimento dos tipos de forga € com conhecimentos de outras técnicas
de treinamento, como por exempio a musculagdo, pode-se montrar ciclos de

treinamentos afim de ter um maior desempenho dos atletas.



Quadros 3e 4

Time Time

Jogador A M Total Jogador A c Total

2 8 ] 8 1 ] 25 25
10.96% 0.00% 0.00% 27.78%

3 21 22 43 2 17 20 37
28.77% 29.73% 18.89% 22.22%

5 35 0 35 3 34 0 34
47.95% 0.00% 37.78% 0.00%

6 0 22 22 5 32 43 75
0.00% 29.73% 35.56% 47.78%

7 9 0 9 6 0 2 2
12.33% 0.00% 0.00%  2.22%

8 0 30 30 7 7 0 7
0.00% 40,54% 7.78% 0.00%

Total 73 74 147 Total 90 90 180

(CALDEIRA, 2008) (CALDEIRA,2006)

As tabelas acima demonstram estatisticamenie o numero de arremessos
realizados durante dois jogos do campeonato Regional Centro-Oeste de Goalball
realizado pela Confederacdo Brasileira de Desportos para Cegos (CBDC) na cidade de
Uberlandia, MG (CALDEIRA,2006). Nesse estudo, percebemos que em uma partida
foram realizados 147 arremessos e na outra 180. Isso da uma media de 163
arremessos por partida.Podemos ver tambem, a porcentagem de participacao de cada
atleta dentro desse total de arremessos.Esses dados nos serdo Uteis para identificar um
possivel desgaste maior ou menor do jogador e também a parir desse estudo



verificaremos o tempo que leva a bola de uma linha de defesa a outra e calcularemos a
velocidade media do arremesso.

Temos desta forma, como mostram os quadros 2 e 3, que dependendo da posigao
e da caracteristica ofensiva do atleta, ele pode chegar a fazer mais de 40 arremessos
numa partida. Devido ao numero grande de movimentos, a tendéncia natural é que
esse rendimento caia no decorrer da, ou das partidas.

Um treino de poténcia e decorrentemente um treino de resisténcia de forca
permitiriam que essa qualidade técnica se mantivesse preservada por mais tempo.

Apesar da amostragem ser pequena, apenas 2 partidas, isso nos déd um
parametro para comegar um treinamento mais especializado e focado nas
necessidades reais encontradas pelos atletas em competicdes realizadas no Brasil.
Acredito que isso sé6 chama atengéo para que outras pesquisas, ndo s6 focadas no
treinamento de forca, mas voltadas para o estudo de outros os fatores preponderantes
ao alto rendimento da modalidade goalball que ainda € deficitaria no quadro cientifico

nacional.



Capitulo 3- Periodizagio

Chama-se de periodizacdo do treinamento desportivo, a divisao do treino em
etapas, as quais tem como propédsito preparar o atleta ou grupo de atletas para uma
competicdo ou calendario de competicdes durante um ano. A periodizagdo pode ser
simples ou dupla.

Apos a leitura de autores que citam em seus livros as fases de periodizagdo como
Steven Fleck, Tudor Bompa, Jlirgen Weineck, entre outros, podemos citar sucintamente

as diferentes de uma periodizagéo:

Periodo preparatério: é o periodo mais longo da periodizacéo vindo logo apés uma
etapa de descanso ou as férias dos atletas. Com isso como 6 nome ja diz, € a fase
preparatéria que se divide em preparagio geral e especifica.

Na fase geral, exercicios com multiplas influéncias sao preconizados a fim de se ter um
ganho geral das qualidades fisicas. Ja a fase especifica, o foco do treinamento é o
esporte dentro das suas particularidades. Procura-se neste momento diminuir o volume

de treinamento e aumentar a intensidade; tudo muito relacionado ao esporte praticado.

Periodo Competitivo: fase de grande importancia, senao ¢ mais importante, do
treinamento pois nele os resultados irdo aparecer. Deve-se continuar aperfeigoando as
qualidades técnicas e fisicas, fazendo o maior nimero de variacbes possiveis para

atender as necessidades especificas das competicies.

Periodo transitorio: fase pds-competicdo onde, 0 objetivo é recuperar a fadiga do
atleta. Momento para relaxar a musculatura e fazer trabalhos diferentes dos treinos
realizados durante o resto do ano.

A gueda de rendimento nesse periodo € totalmente natural, porém permitira que ©
atleta volte a treinar no proximo ano (ou etapa), num estagio fisico superior ao inicio

deste ano (ou etapa anterior).
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Periodizagdo simples: preparacao para uma competicdo anual.

Periodizacdo dupfa: preparacao para duas competicées anuais. Nesse tipo de trabalho,
temos 3 periodos de treinamento e nao 6, pois a fase de transigdo 1 se confunde com o
periode preparatério 2.

3.1 CICLOS DE TREINAMENTO

Para que o treinamento seja bem assimilado por parte dos atietas € 0 desempenho seja
satisfatorio, o treino é dividido em ciclos:
Macrociclo (anual), Mesociclo (mensal) e Microciclo (semanal)

Macrociclo: 0 macrociclo engloba 6 mesociclo e o microciclo. E o planejamento anual do
treinamento, nesse periodo temos a divisdo de periodo preparatério, periodo

competitivo e periodo transitério como ja foi visto anteriormente.

Mesaociclo: € o periodo g engloba uma seqiiéncia ordenada de microciclos. Segundo
Dantas (1995) os mesociclos possibilitam a obtencéo de um resultado cumulativo das
cargas utilizadas em cada microciclo e adequando-as a reagao que o organismo do

individuo & capaz de oferecer no transcurso do tempo.

Microciclo: o microciclo representa normalmenie por sessdes de treinamento que
duram uma semana. Tendo cada uma delas um tipo de objetivo, intensidade e volume
de treinamento variados objetivando melhorar uma ou mais valéncias fisicas,
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‘O microciclo deve ser constitu/do de forma que cada sessdo de treinamento contenha

exercicios especificos para o desenvolvimento de velocidade, da forga répida, técnica e

coordenacdo, visando o desempenho jdeal” (Harre 1976}

Quadro 5
Variavel Fase | -[Fase I Fase Il -{Fase IV Repouso
hipertrofia |Forga Poténcia Pico Ativo

Series 3-5 3-5 3 -5 1-3 Atividade
geral ou de

Repeti¢des 8-20 2-6 12-3 1-3 Treinamento
de

Intensidade | Baixa Alta Alta Muito Alta forca leve

Duragao 8 semanas 6 semanas 8 semanas 6 semanas 2 semanas
[COSTILL, 1699)

Exemplo, acima, de um macrociclo de treinamento de poténcia, onde ¢ pico sera

no momento de competicdo e, apds esse periodo um repouso ativo pra recuperacéo da

musculatura. Isso possibilitara uma préxima temporada mais forte.

A fase de repouso ativo € também conhecida como fase de transi¢do, € o periodo

em que o atleta esta saindo da fase de alta intensidade e fara com que a musculatura

se regenere para uma outra temporada de treinos fortes.

Esse periodo faz parte do tripé de desempenho que consiste em 3 fatores que

devem sempre andar juntos: Treino, alimentagio e descanso.

Se um destes 3 pontos fathar, o desempenho do atleta certamente diminuira.
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Quadro 6

Seqiiéncia de execugdo de cargas Carater do préximo efeito do

treinamento

Treinamento anaerobio alatico + anaerdbio | Anaerdbio glicolitico

glicolitico

Anaerébio alatico + aerébio Aerébio

Anaerdbio glicolitico (volume pequeno) +|Aerdbio

aerébio

Aerébio (volume pegqueno) + anaerdbio|Alatico anaerébio

alatico

{vOLKOV, 1986}

Estas sdo algumas combinagdes de treino admissiveis para se ter 2 sessdes de
treino diarias. Um treino diario dividido em duas sessdes resultara numa adaptagdo
para ¢ treino seguinte. Esse treino seguinte deve seguir as especificagbes do quadro
para que se tenha um ganho fisico,

O goalball, no Brasil, segue um cronograma estabelecido pela Confederagéo
Brasileira de Desportos para cegos- CBDC e que, por sua vez, busca adequa- la de
acordo com o cronograma de eventos internacionais. Nesse sentido, & possivel
visualizar uma organizagao da periodizagao e seus respectivos ciclos,

Os jogos mundiais realizados pela International Blind Sports Federation- IBSA
acontecem de 2 em 2 anos e as Paraolimpiadas a cada 4 anos. Esses dois eventos sao
os principais momentos do esporte para deficientes visuais, por esse motivo um
planejamento a longo prazo se faz necessario também.

No Brasil, a CBDC organiza anualmente competicdes regionais e nacionais. Nas
competicdes regionais temos a divisdo da seguinte forma: Regional Centro-Oeste,
Norte- Nordeste, Sul, Sudeste | e Sudeste II. Todos realizados no 1° semestre do ano.

Ja o campeonato nacional é dividido em séries A (1° divisao) e B (2% divis&o) e sdo

realizados na 2° metade no ano.
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4 Conclustes

Este estudo foi, basicamente, uma revisdo bibliografica onde foram pesquisados
alguns especialistas de treinamento de forga, direcionando a linha de pensamento a
pratica do goalball.

Pesquisas posteriores a essa devem ser feitas a fim de aplicar a técnica discutida
nesse e aprofundar ainda mais no assunto.

Pela importancia que € o langamento para este esporte, o treino de forga vird com
o intuito de melhorar ainda mais a dindmica do jogo, tornando-o mais rapido.Um treino
de forga bem direcionado fara com que os atletas consigam ter um langamento mais
potente e consigam preservar esta forga por um tempo mais longo durante a partida.

O planejamento do treinamento deve ser minucioso para obter dos atletas um
rendimento alto durante a competigao,

E importante também pensar na temporada de treinamentos de acordo com o
calendaric de competigcbes e escolher uma ou duas delas ou um periodo para que a
equipe esteja no pico do treinamento.

O treino de pliometria, vem como uma boa op¢édo para manter a forca e fazer essa
conversdo de forga para poténcia. Trabalhos com medicine ball sdo excelentes para
trazer a especificidade do jogo para o treinamento. Exercitar uma cadeia cinética é mais
eficiente do que simplesmente trabalhar musculos individuais.

E importante ter em mente o objetivo do trabalho para nao desperdicar tempo com
coisas que realmente ndo trardo beneficios para o desempenho dos atletas.

Foram mostrados os diferentes tipos de forga, a importancia de cada uma delas e
a diferenga entre forga e poténcia.

Aplicando a técnica do ganho de forga (potencia) aplicado ao goalball percebemos os
diferentes tipos de langamentos possiveis e conhecidos ate hoje, e a partir dai podemos
ver uma melhor forma de se trabalhar a cadeia cinética e ter um ganho de forca

especifica.



O objetivo desta pesquisa é o fomento do esporte, goalball, € também de uma
melhor preparagao fisica dos atletas, cujo resultado s6 trara alegrias para o esporte
nacional.

O arremesso ,portanto, como pudemos observar neste estudo, é a ferramenta
imprescindivel ao goalball. A base que preconiza a eficiéncia do arremesso, distribui-se
além da técnica do movimento, na eficiéncia fisica- motora do mesmo. Assim,
buscamos nesse estudo, pesquisar e refletir sobre a capacidade fisica forga e, inclusive,
considerando as formas de utiliza'la e adequando- a as diferentes etapas de um treino.

Tambem gostaria de citar as dificuldades encontradas até a atualidade (2007) de
se planejar anualmente os treinamentos da modalidade, visto que os atletas tém a
disponibilidade reduzida durante a semana para se dedicar @ modalidade. E importante
dizer também que existe dificuldade na obtencdo de bolas de goalball, ainda
produzidas fora do Brasil (coisa que parece gue mudard em pouco tempo), dificuldade
de obtencao de local de treino, necessitando de convénios com academias de ginastica
para a realizagao pratica deste estudo.

O objetivo principal nosso, foi mostrar uma possibilidade de aprimoramenio das
técnicas do goalball, melhorando ,ou tornando mais eficiente, o fundamento arremesso.

A idéia do trabalho € provocar a unidc de um conhecimento ja estabelecido (que &
o treinamento de forga) com uma modalidade gue ainda nao usufrui disso. Existem
inumeros trabathos sobre treinamento de forca, porém o objetivo deste é aproximar este
ao goalball. Uma mistura que so frara beneficios para o movimento de esportes para

cegos.
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ANEXOS

Anexo 1

Quadra de goalball

(PENELLO, Fausto M., DA ROCHA, Murilo,2004)
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