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1. Introducéao

Os esportes coletivos vém se desenvolvendo de forma acelerada nos Gltimos anos
tanto no perfil técnico-tatico quanto no perfil fisico dos jogadores. Os atletas estdo se
tornando mais altos, com um potencial fisico maior e as acdes técnico-taticas vém se
tornando mais complexas e eficientes. Consequentemente estes fatos geram a necessidade
de se aumentar tanto a qualidade quanto a quantidade das sessdes de treinamento para que
se alcance a eficiéncia desejada nas competicoes.

Tratando-se especificamente do voleibol, que se caracteriza como um esporte
extremamente dinamico, o treinamento da capacidade motora forca determina de modo
decisivo o rendimento nos saltos, nas agdes de ataque e saque dos jogadores (BLUME,
1989). Durante uma partida de voleibol, Kollath (1996) detectou que séo realizados entre
170 e 190 saltos a cada set. Papageorgiou; Timmer (1990:38), ap6s andlise de 20 sets
jogados por equipes adultas da primeira divisdo alema, verificou que foram realizados
3561 saltos, em que 49% foram acGes de bloqueio, 38% de ataque, 11% de passes e 1% de
saque em suspensao. Este fato demonstra que além de um excelente rendimento nos saltos
os atletas devem possuir um nivel de resisténcia suficiente que possibilite a manutencéo da
qualidade dos saltos durante a competicdo. Além disso, partindo do pressuposto que apds a
realizacdo de um salto existe uma subsequente acdo dos membros superiores relacionadas
ao ataque, bloqueio ou saque, torna-se clara a importancia dos mesmos para uma
otimizacdo da performance. Desta forma o desempenho nas acBes de ataque e saque devem
acompanhar o mesmo nivel de rendimento dos saltos.

Partindo dessa afirmacdo, além das capacidades técnico-taticas, o treinamento da
qualidade motora forca deve assumir um papel importante na preparacéo fisica das equipes
para se possa garantir o rendimento dos atletas durante as competides das diversas
modalidades. Portanto, os preparadores fisicos desta modalidade devem aplicar programas
especificos de treinamento de forca tanto para os membros inferiores como para 0sS
membros superiores que garantam aos atletas um alto nivel de rendimento na competicéo.
Desta forma, o objetivo deste trabalho € apresentar aspectos basicos relevantes para o
treinamento especifico de for¢a para o jogador de voleibol.



2. Capacidade motora forca

2.1 Estrutura e componentes

Partindo do pressuposto que as acdes motoras de alta intensidade e curta duracéo

caracterizam o comportamento motor do jogador de voleibol, torna-se evidente a

necessidade de discutir o significado da forga muscular para o jogador de voleibol.

A figura 1 mostra um modelo da estrutura e componentes da capacidade

motora forca proposto por Schmidtbleicher (1997). Sendo assim, entende-se que a

capacidade motora forca apresenta duas formas de manifestacdo: forca rapida e resisténcia

de forca. Partindo da afirmacdo béasica que a amplitude e a velocidade de um movimento

depende do impulso alcancado, pode-se formular esta estruturacdo da capacidade motora
forga (veja SCHMIDTBLEICHER 1984).

Capacidade motora I

Forma de
manifestacao

Componentes

Forca rapida

Forca maxima

Forca explosiva

Forca de partida

Resisténcia de forca

Capacidade de resisténcia
a fadiga

Figura 1: Estrutura e componentes da capacidade motora forca (SCHMIDTBLEICHER

1997:5)




A vantagem de ter o impulso como referéncia € que este procedimento possibilita
discutir a estruturacdo da capacidade motora forga e seus componentes dentro de um ponto
de vista da fisiologia e da fisica. Segundo Kassat (1993) o impulso pode ser entendido por
um lado como a atuacéo de uma forca (F) em um determinado tempo (t), e por outro lado
como o produto da massa (m) pela alteragéo da sua velocidade (Av) (I =F.t=m ,Av). A
grandeza de um impulso pode ser facilmente medida por exemplo atraves de uma curva
forca-tempo, a qual é caracterizada pela figura 2, sendo o impulso representado pelo
calculo da area abaixo de uma curva forca-tempo. Quanto maior for esta area, maior sera o
impulso. Como foi apresentado anteriormente, a grandeza do impulso determinara a
aceleracdo e a velocidade resultante de um corpo (aparelho, corpo do atleta ou parte do
mesmo). Dentro da definicdo de forca rapida a seguir, 0 impulso representa a grandeza
central.

Forca rapida pode ser definida como a capacidade do sistema neuromuscular de
produzir o maior impulso possivel no tempo disponivel (SCHMIDTBLEICHER 1984:
1792). A forca rapida é caracterizada por 3 componentes: forca de partida, forca explosiva e

forga maxima (veja fig. 2).
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Figura 2: Componentes da forca rapida. Fmax = for¢ca maxima, Fex= forca explosiva, Fp=
forca de partida (adaptato de BUHRLE 1985:18).



O valor da forca rapida depende da duracdo da atuacdo da forca, da taxa de
producdo de forga (forga explosiva) e da forca maxima realizada. A duracéo da atuagdo da
forca é determinada pela trajetdria disponivel para a aceleragdo, pelo decurso desta
trajetdria e pela forma da aceleracéo. Isso significa que a forca explosiva e a forca maxima
sdo determinantes na resposta da forca rapida. O desempenho da forca rapida pode também
ser analisado dentro do ciclo de alongamento-encurtamento. A capacidade neuromuscular
de poder realizar a maior forca concéntrica possivel precedida de uma acdo excéntrica no
mais curto espaco de tempo tem sido descrita como uma manifestacdo da forca rapida
dentro de um ciclo de alongamento-encurtamento (veja item 2.2).

Na discussdo sobre o desenvolvimento da forca, a forca de partida possui também
uma importancia. Ela caracteriza a capacidade do sistema neuromuscular de produzir no
inicio da contracdo a maior forca possivel (SCHMIDTBLEICHER 1984: 1788). Este
componente da forca rapida foi introduzido por Werschoshanskij (1972) e caracterizado
como o valor de forca alcancado até 50 ms apds o inicio da contracdo. Bihrle (1985) tem
utilizado o tempo de 30 ms como referéncia para avaliar a forga de partida. Contudo, os
estudos intercorrelacionais da forca de partida com os outros componentes da forca (forca
explosiva e forca maxima) mostraram baixos coeficientes, o que sugere uma relativa
independéncia deste componente em relagdo as outras formas de manifestacdo da forca. A
figura 2 apresenta os trés componentes da forca rapida descritos anteriormente: forca
maxima, explosiva e de partida.

A elevacdo da taxa de producdo de forca tem sido descrita através de um parametro
da curva forga-tempo denominado forca explosiva, a qual foi definida primeiramente como
a capacidade de um desenvolvimento rapido da forca (WERSCHOSHANSKIJ 1972).
Forcga explosiva descreve a capacidade do sistema neuromuscular de desenvolver uma
elevacdo maxima da forca apos o inicio da contracéo, ou seja, 0 maior desenvolvimento da
forca por unidade de tempo (SCHMIDTBLEICHER 1984: 1787). Se o tempo disponivel
para o desenvolvimento da forca esta reduzido, por ex.: por causa de uma trajetoria pequena
de aceleragdo, ou quando é realizado um movimento contra cargas leves ou médias, 0
impulso sera determinado essencialmente pelo valor maximo da forca explosiva
(WERSCHOSHANSKIJ 1988, SCHMIDTBLEICHER 1992, WILSON 1994).



A forca maxima “representa o maior valor de forga, o qual ¢é alcangado por meio de
uma contracdo  voluntdria ~maxima contra uma  resisténcia  insuperavel”
(SCHMIDTBLEICHER 1984: 1792). Como consequéncia desta definicéo, a forca maxima
tem sido normalmente medida sob condi¢cdes isométricas e definida como o maior valor da
curva forca-tempo (SCHLUMBERGER 2000). Devido a alta correlacdo entre a forca
maxima isométrica e forca maxima concéntrica (r= 0.90 a 0.95, individuos treinados), o
nivel de forca méxima tem sido determinado também em vérias pesquisas sob condicBes
dindmicas-concéntricas. Como forma de avaliacdo da forca maxima dindmica tem sido
utilizado o teste de uma repeticdo maxima (1 RM), o qual é definido como a maior carga
que pode ser movimentada somente uma vez dentro de uma amplitude de movimento pré-
determinada (BERGER 1965). A capacidade de desenvolver forca maxima juntamente com
a capacidade de elevacdo rapida da forca (forca de partida e explosiva) representam 0s
componentes béasicos determinantes da forca rapida. A importancia da forca maxima
aumenta com o elevacdo da carga externa a ser vencida e com o aumento do tempo
disponivel para a realizagdo do movimento. Resumindo, pode-se dizer que o
aprimoramento da forca rapida na dependéncia das caracteristicas da modalidade esportiva
sera obtido com o desenvolvimento da forca explosiva e/ou da forca maxima.

Além da forca rapida, uma outra forma de manifestacdo da capacidade motora forca
é a resisténcia de forca. Resisténcia de forca caracteriza a capacidade do sistema
neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos possivel sob condi¢bes
metabdlicas predominantemente anaerdbias e condi¢bes de fadiga” (FRICK 1993: 14). A
resisténcia de forca compde-se da grandeza de cada impulso que sera repetido varias vezes,
assim como da capacidade de manter o nivel deste impulso durante um determinado tempo
(capacidade de resistir a fadiga). Esta forga ira proporcionar uma mudanga da grandeza do
movimento, ou seja, do impulso do corpo. Devido ao fato de que a amplitude de qualquer
movimento esportivo € determinado através da grandeza e dire¢cdo do impulso realizado
(massa [m] x mudanca da velocidade [v2-v1]), € pré-estabelecido para algumas modalidades
esportivas o objetivo de uma maximizagdo do impulso. Segundo Frick (1993), para uma
performance em nivel de resisténcia de forga seria portanto de interesse que uma alta
somatdria dos impulsos fosse alcancada dentro do tempo disponivel. Isto pode ser

representado pela equacéo:



Resisténcia de for¢a =X [m x (v2-V1)]

A resisténcia de forca é uma forma de manifestagdo complexa da capacidade forca e
da capacidade resisténcia. Para diferenciar a resisténcia de forca de outras manifestagdes da
capacidade resisténcia € necessario que para a execucao da tarefa motora seja exigido um
nivel minimo de forca, o qual seria de um terco da forca isométrica maxima individual
(SCHMIDTBLEICHER 1984: 1791). Um aspecto fisiologico adicional na delimitagdo
desta capacidade frente a outras manifestacbes de resisténcia seria o sistema de
fornecimento de energia. A resisténcia de forca é caracterizada pelo sistema anaerobio de
fornecimento de energia. Segundo Keul (1975) a transi¢cdo da predominancia anaerobia
para a aerobia no fornecimento de energia encontra-se para exigéncias ciclicas maximas por
volta de 2 minutos de atividade. Portanto de acordo com o0 acima exposto, para as
modalidades esportivas que apresentam uma estrutura de exigéncia ciclica e um tempo de
esforco maior do que 2 minutos
a resisténcia de forca ndo representa o componente fisico de maior importancia. Para
analise da resisténcia de forca em exigéncias intermitentes ou em ag¢fes musculares sub-
méaximas poderia ser necessario um tempo mais prolongado (4 — 8 minutos), para que desta
forma a atividade ou teste realizado tenha a predominancia anaerdbia superada (FRICK
1993).

2.2 Forma de manifestacdo da capacidade motora forca

O desempenho das formas de manifestagdo da forca pode ser investigado na
dependéncia da acdo muscular empregada. As diferentes possibilidades de anédlise do
comportamento da forca estdo apresentadas na figura 3.

As formas de manifestacdo da forca podem ser analisadas dentro de uma agéo
muscular isométrica, concéntrica, assim como dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento. O ciclo de alongamento-encurtamento é uma funcdo muscular formada pela
combinacdo de uma acdo muscular excéntrica e concéntrica (BOSCO et al. 1982, KOMI

1985). Formulando de uma outra forma, poderiamos entender o ciclo de alongamento-



encurtamento como o resultado de uma contracdo excéntrica seguida de uma contracdo

concéntrica®.

Forga motora

Forca réapida Resisténcia de forca

ciclo alongamento-
encurtamento

isométrica / concént.

Figura 3: Comportamento dos componentes da capacidade motora forca. CAE — ciclo de
alongamento-encurtamento (veja GULLICH/SCHMIDTBLEICHER 1999:224).

O ciclo de alongamento-encurtamento é considerado uma agdo muscular
independente das outras formas de contracdo. Para esta consideracdo € importante verificar
qgue enquanto sdo verificadas altas correlacbes entre agdes musculares dinamicas
concéntricas e isométricas, 0 mesmo ndo tem sido registrado para o ciclo de alongamento-
encurtamento (GULLICH; SCHMIDTBLEICHER 1999). A forca maxima concéntrica
medida no ciclo de alongamento-encurtamento é maior quando comparada com uma forma
de contracdo puramente concéntrica (WILSON et al. 1992). A explicagdo para este fato esta
no armazenamento de energia elastica durante a fase excéntrica, a qual pode ser utilizada
durante a fase concéntrica do movimento, assim como, na ativacdo do reflexo do
estiramento provocado pelo alongamento muscular, o qual contribui também para a

elevacdo da resposta na fase concéntrica (GOLHOFFER 1987).

! para maiores detalhes a respeito desta forma de agdo muscular veja KOMI (1992) e SCHMIDTBLEICHER
(1992).



Como uma grande parte das acGes motoras durante o jogo de voleibol (saltos,
sprints) podem ser analisadas dentro das caracteristicas da a¢do muscular do ciclo de
alongamento-encurtamento, e como o desempenho das agdes de alta intensidade e curta
duracdo desenvolvidas pelos jogadores de voleibol pode ser determinada pelo nivel de
rendimento da forca rapida, podemos concluir que o treinamento da forca especifica do
voleibolista deve ser centrada principalmente no desenvolvimento da forga rapida dentro do

ciclo de alongamento-encurtamento.

3. Treinamento da forca rapida para o jogador de voleibol

Dentro do conceito anteriormente apresentado podemos classificar a forca rapida
como a manifestacdo especifica de forca para as acGes do jogador de voleibol e que esta
capacidade de forca é exigida primordialmente dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento.

Se no planejamento da preparacao fisica do jogador de voleibol o aprimoramento da
forca répida aparece como um objetivo especifico, tem de se levar em consideragdo que a
organizacdao temporal dos diferentes métodos de treinamento da forca representa uma
condicdo prévia essencial para o aproveitamento adequado dos efeitos especificos de cada
método. Portanto, o treinamento de forca rapida especifica para o voleibolista deve ser
desenvolvido ap6s uma fase de preparacdo basica. Esta fase basica tem como objetivo
aumentar a capacidade atlética do voleibolista. O desenvolvimento desta capacidade
atlética é caracterizado pelo aumento geral da forca maxima, forca explosiva e capacidades
de resisténcia aos estimulos de esforco (DRAUSCHKE, 1998). Isto quer dizer que um
potencial muscular geral elevado é um pré-requisito para um aprimoramento posterior da
capacidade de forca especifica.

As seguintes consideracBes tem a intengdo de exemplificar uma possivel sequéncia
para o desenvolvimento do potencial muscular geral e também de integrar o treinamento de
forca rapida especifica dentro de um planejamento geral do treinamento de forca. Portanto,
uma primeira fase neste processo de preparacdo geral seria dedicada ao aumento da se¢édo

transversa do musculo. O objetivo aqui seria uma elevagdo do nivel da forca méxima. Os



métodos, nos quais sao realizadas repetidas contracdes sub-maximas?, parecem ser 0s mais
adequados para a hipertrofia muscular (BUHRLE/WERNER 1984, GULLICH;
SCHMIDTBLEICHER 1999). Outro aspecto importante que deve ser mencionado é o fato
de que um eficiente aumento da massa muscular requer que o bloco de treinamento tenha
uma duracdo minima de 8 semanas (STARON et al. 1994). Segundo Schlumberger et al.
(1999), logo apds o término de um treinamento de hipertrofia pode-se esperar uma reducao
do nivel de forga explosiva, assim como uma possivel interferéncia da massa muscular
aumentada no rendimento em nivel de coordenacdo. Contudo, ndo € esperado que estas
reacOes representem uma adaptacdo negativa para a performance durante o periodo
competitivo.

Em uma segunda fase do processo de treinamento tem-se como objetivo um
melhoramento da utilizacdo do potencial muscular alcancado com a primeira etapa
(hipertrofia). Esta melhora é adquirida atraveés de um aperfeicoamento de fatores neurais,
que irdo determinar o desempenho muscular. Ou seja, 0 aumento do nivel da forga méxima
e da forca explosiva ocorrem por meio de uma elevacdo da capacidade de frequéncia de
estimulacdo e recrutamento, assim como através de uma sincronizagdo 6tima das unidades
motoras envolvidas (SALE 1992). Para o desenvolvimento deste comportamento neural 0s
métodos de contragdes maximas, conhecidos também como métodos de treinamento com
cargas elevadas (intensidade: 90% da forca méaxima dinamica) parecem ser 0S mais
adequados (veja SCHMIDTBLEICHER 1992).

As adaptacdes provocadas pelos meétodos que utilizam cargas elevadas e a
influéncia positiva das mesmas sobre o rendimento da forca maxima e explosiva foram
documentadas em varias pesquisas (WILSON et al. 1993, HEMMLING 1994,
SCHLUMBERGER; SCHMIDTBLEICHER 1999, SCHLUMBERGER 2000). Por este
motivo estes métodos séo realizados algumas semanas antes de uma competicéo alvo (por
exemplo no arremesso de peso), ou em caso de periodos competitivos mais longos
(voleibol) estes métodos fariam parte do periodo da preparagédo especifica do atleta, o qual
seria caracterizado como treinamento de for¢ca com o objetivo de desenvolver o potencial

muscular para etapas posteriores (fase competitiva). Por causa da grande exigéncia deste

2 Como neste artigo os diferentes métodos que utilizam contragdes sub-méaximas n&o serdo discutidos, sugere-
se a leitura de SCHMIDTBLEICHER (1992) para maiores detalhes a respeito deste tema.
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método de treinamento no que diz respeito ao aparelho motor passivo (por ex.: articulacdes,
ligamentos), o bloco de treinamento deveria compreender um periodo méximo de 6
semanas.

Nos ultimos anos tem sido apresentado algumas propostas para continuar
desenvolvendo a forca rapida que foi adquirida nesta segunda etapa do processo de
treinamento da forca (adaptagdes neurais). Estas propostas sdo consideradas como métodos
de treinamento da forga geral, os quais visam ainda um aumento do potencial muscular. Isto
significa que ndo se espera uma transferéncia direta deste potencial muscular aumentado
para a acdo motora especifica. Esta transferéncia, melhor dizendo, a utilizacdo 6tima do
potencial muscular desenvolvido deverd ser alcancada através dos métodos que objetivam o
treinamento da forca especifica. Um dos conceitos sugeridos para ampliar a base do
potencial muscular foi apresentado por Newton; Kraemer (1994). A base desta concepcao
encontra-se na afirmacdo de que no treinamento de forca tanto o componente forca quanto
0 componente velocidade teriam de ser treinados. Aqui devem ser utilizadas cargas que
possibilitem uma maior resposta mecanica (poténcia). Este conceito exige como condic¢ao
prévia que os atletas tenham uma boa base em termos de for¢ca muscular. Contudo, ainda
faltam informacdes claras sobre a configuracdo das cargas de treinamento dentro desta
concepcdo. Uma proposta semelhante foi sugerida por Wilson et al. (1993).

Apos a realizacdo do treinamento de forca visando o aumento do potencial muscular basico
(forca maxima e explosiva) espera-se que as condi¢des fundamentais para o
desenvolvimento da forca rapida especifica tenham sido alcancadas. O treinamento da forca
rapida dentro do ciclo de alongamento-encurtamento pode ser dividido em dois topicos: o
treinamento para os membros inferiores e para 0s membros superiores. O objetivo sera
apresentar algumas atividades de carater especifico para o desenvolvimento da forca répida
dentro do ciclo de alongamento-encurtamento. Com estas atividades espera-se que 0
potencial basico adquirido na fase de preparagdao geral possa ser “transferido” a acdes
motoras especificas do jogador de voleibol, o que iria melhorar a performance do mesmo.
Uma melhoria da forca rapida especifica ird proporcionar um suporte para que o
voleibolista possa vencer as a¢fes motoras inerentes as posicOes especificas do voleibol,
tais como, a inércia do proprio corpo durante a realizacdo de saltos e deslocamentos

rapidos, ou de partes do corpo (membros superiores ou inferiores) para execucdo de
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deslocamentos de alta velocidade e com grande forca (deslocamento para o ataque,

levantamento, blogueio e/ou saque).

3.1 Treinamento para 0s membros inferiores

Um dos métodos de treinamento mais conhecidos e cujas atividades encontram-se
dentro do ciclo de alongamento-encurtamento é o método de treinamento pliométrico
(CHU 1992, GARCIA 1995), o qual também tem sido denominado de treinamento da forca
reativa (WERCHOSCHANSKI 1988). A pliometria tem sido vista como uma ponte entre o
desenvolvimento da forca e poténcia e tem sido considerada como um método de
treinamento que aumenta diretamente a performance competitiva (BLOOMFIELD et al.
1994). Mas é importante lembrar que o treinamento de saltos deve ser aplicado para atletas
que atingiram a adolescéncia (DRAUSCHKE, 1998:128). Nesta fase a tolerdncia a
estimulos é semelhante a da idade adulta, o que permite um treinamento intenso
(WEINECK, 1999:120). As atividades abaixo sdo exemplos dentro deste método e podem

ser empregadas para a melhoria da capacidade de saltos (veja fig. 5 a-c).

Figura 5a — Na atividade acima o atleta deve sair de cima de uma plataforma
desequilibrando para frente. Em seguida deve executar um movimento rapido sem tocar o

calcanhar no solo. E aconselhéavel a utilizagéo dos bracos para o salto.
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Figura 5b — A figura mostra a execucdo de multisaltos para frente utilizando cones como

obstaculos para o treinamento pliométrico.

Figura 5¢ — A figura mostra a execucdo de multisaltos laterais utilizando cones e uma caixa

como obstaculos para o treinamento pliométrico.

Importantes aspectos para a execugdo eficiente deste treinamento (CARL;
SCHIFFER 1985, CHU 1992, BLOOMFIELD et al. 1994) :
- 0s movimentos devem ser realizados com a maior velocidade possivel;
- deve-se gastar o minimo de tempo possivel durante a fase de contato com o solo;
- 0S movimentos dos membros superiores tém que auxiliar o desempenho durante a

execucao da tarefa motora;
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- exige um estado de “funcionabilidade 6timo do sistema neuromuscular”, ou seja, que
antes do treinamento o atleta esteja totalmente “descansado”;

- que sejam respeitados os periodos de recuperacao e repouso antes e durante o treinamento
pliométrico;

- a possibilidade de feedback em relacédo as acdes desempenhadas podem influenciar no
desempenho durante periodos de treinamento;

- a sobrecarga imposta ao organismo pelo treinamento pliométrico deve ser progressiva;

- na execucdo de saltos em profundidade (drop jumps) a escolha de uma altura 6tima
constitui um aspecto fundamental para a qualidade e efetividade do treinamento;

- requer um elevado nivel de motivacdo e concentracdo, devido a exigéncia psicofisica

desta atividade (intensidades méaximas).

Chu (1992) tem sugerido a duracdo de um programa de treinamento de 20-30
minutos, sendo que 10-15 minutos adicionais deveriam ser destinados a atividade inicial
preparatoria (“aquecimento”). Um aspecto essencial, provavelmente o mais importante para
a seguranca no treinamento pliométrico, € o entendimento de que para este método a
afirmag¢do de que ‘“quanto mais, melhor” significa obviamente um erro grave de

metodologia. A meta deste método é a qualidade e ndo a quantidade.

3.2 Treinamento para 0s membros superiores

Embora os estudos sobre as atividades realizadas dentro do ciclo de alongamento-
encurtamento sejam na maioria com a participagdo dos membros inferiores, Blume (1989)
afirma que pode-se assumir que os critérios para o treinamento dos membros inferiores
possam ser de uma forma geral os mesmos para 0s membros superiores. O autor afirma
ainda ser necessario que se direcione o trabalho com maior énfase para a cintura escapular,
Visto que, esta regido é mais sensivel a lesdes.

Antes de apresentar alguns exemplos para o treinamento dos membros superiores
precisamos considerar a seguinte colocagdo: os fundamentos ataque e saque, executados

pelos membros superiores, séo considerados dentre as acdes do jogador de voleibol como
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extremamente importantes. Entretanto estas acbes motoras, ndo deveriam ser vistas como
tarefas isoladas dos membros superiores. O ataque e 0 saque sdo resultados de uma cadeia
cinética complexa, na qual ndo somente 0s membros superiores estdo participando, mas
também a musculatura do tronco como suporte basico para a realizacdo mais eficiente desta
tarefa motora. Desta forma, uma preparacdo adequada para 0 melhor desempenho destes
fundamentos deveria levar em consideracdo um fortalecimento da musculatura responsavel
pela estabilizacdo do tronco. Para um maior aprofundamento nesta questdo sugere-se a
leitura da discussdo sobre a importancia do treinamento da musculatura envolvida nos
diferentes movimentos do tronco para o aumento da performance publicada por Hedrick
(2000).

As figuras 6a-6d mostram alguns exemplos basicos de atividades para os membros
superiores dentro do ciclo de alongamento-encurtamento. E importante ressaltar que em
todas as atividades propostas existem duas fases, uma de amortecimento e outra de reacao,

ou seja, ha uma fase de forma excéntrica e outra subsequente de forma concéntrica.

Figura 6a — No exercicio acima, o atleta apds receber uma bola medicinal de 1 kg, langa a
mesma simulando o movimento de ataque, priorizando a a¢cdo dos membros superiores. Por
este fato a utilizacdo do tronco deve ser minimizada.
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Figura 6b - Na atividade acima, o atleta apos receber uma bola medicinal de 1-2 kg, lanca a
mesma para a posic¢do de origem. Deve ser enfatizada a ac¢éo das articulagBes do cotovelo e

punho priorizando dessa forma a acdo dos membros superiores.

Figura 6¢c - No exercicio acima apo0s receber a bola o atleta realiza uma fase de

amortecimento e em seguida uma rotagdo do tronco langando a bola medicinal (1-2 kg).

Figura 6d — Na atividade acima o atleta realiza um movimento reativo priorizando a acao

da cintura escapular.
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Para a realizacdo desta atividade o atleta assume uma posicao na qual o espaco entre
0s pés e a parede deve ser ideal, ou seja, a distancia serd proporcionalmente
individualizada. Uma distancia muito pequena ou muito grande prejudicard a execugdo do
exercicio e consequentemente o objetivo do treinamento. Partindo deste principio, a energia
produzida a partir do ciclo de alongamento-encurtamento sé pode ser utilizada se o
movimento for realizado com grande velocidade e se a carga imposta ao individuo for
adequada. Certamente a organizacdo das atividades dentro do periodo especifico deve
conter uma sequéncia gradual em termos de exigéncia. Desta forma, deve-se iniciar com
exercicios “gerais” (atividade de forca répida dentro do ciclo de alongamento-encurtamento
sem bola) e em seguida durante o decorrer do processo de treinamento, deve-se introduzir

atividades dentro do ciclo de alongamento-encurtamento com a bola (GARCIA 1995).

4. Consideracdes finais

O treinamento da forca especifica para o jogador de voleibol deve ser realizado apds
uma fase preparatoria que ira garantir um menor risco de lesdo durante a execucdo de
métodos especificos de alta intensidade. Também representa uma condi¢do prévia para o
alcance da efetividade das adaptacdes desejadas com a aplicacdo de determinados métodos.
Entretanto, a importancia da capacidade forca ndo deveria ser subestimada pelo jogador,
mas por um outro lado o jogador ndo deveria concentrar o treinamento nesta capacidade
como se ela fosse a unica responsavel pelo rendimento. Como foi mostrado, o treinamento
da forca deve seguir critérios basicos, sendo que o objetivo final é a utilizacdo 6tima do
potencial muscular, o qual foi adquirido no decorrer de um processo de treinamento a longo
prazo, nas ag0es motoras relevantes para o bom desempenho do jogador durante o jogo. Por
isto, a execucdo e o desenvolvimento de novas atividades especificas devem ter como
objetivo a obtencdo de uma adequada transferéncia da forca especifica as exigéncias

motoras (técnica) que serdo desempenhadas pelo atleta.
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