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INTRODUGAO Gluzlidades Atividades e métodos de treinamento Periodos
0 Programa de condicionamente fisico Fisicas
da Selegao Brasileira elaborado para Corrida de '0"%? duragdo até Basica
um periodo de trinta semanas, aproxi- | Endurance 6 Km com subidas —
madamente seis meses, sedimentou-se Corrida em pista de atletismo e grama Especifico
em trés principals objetivos fisiolddi-  I'Registancia Ginastica com bolas de medicinebol
cos: aumento das cavidades do cora- Muscular Trabalho de musculagao Basico
¢do, hipertirofia das paredes do mioccar- Localizada
dlo e hipertrofia muscular, e foram " inhsti Basi
gssociadas as preparagBes técnica e o Exercicios de alongamento da ginastica asico e
titica, sofrendo um decréscimo gradual Flexibilidade de efeitos localizados Especifico
percentillco, como demonstra o quadro Agilidade Exercicios béasicos de ginastica olimpica .
lustrativo dentro de cada fase progres- Equilibrio Saltos de trampolim e minitrampolim Basico
siva do treinamento. Coordenagao
Tempo de Exercicios de agilidade e velocidade de .
Perivdos | Diwice | Evpecificas | Compaticha reagac teagso da Escola Japonssa Especifico
» » ! Poténcia Trabalhe de musculagao Especifico
Frtleg 0% 0% o Resistancia Treinamente sm Circuito Especifico
Tecnlco 0% 40% A0%
Tonco 1% 20% 0% Trabalho intervalado n
Velocidade Plques de 60 a100m na plsta Especifico
i de atletisma o
:;EE:‘?SSSETESTESFNCOS Piques de 20 m em ginasic

Antes dos atletas serem introduzidos
no esquema de treinamento procedeu-
8o & avaliagdo das condigdes organicas
inicials no Departamento Médico da
Escola de Educagac Fisica do Exército,
censtando de exames médicos, exames
de laboratdric e cicloergomestria &, logo
apds o diagndstico, foram submetidos
%08 seguintes testes fisicos:

Endurance

corrida de 12 minutos
Poténcia de pernas
impulso vertical

Poténcla de bragcos
arramesso de medicinebo!
Flaxibilidade :
flexdo da coluna

‘axtensdo da coluna
abertura lateral das pernas
Resisténcia muscular localizada
Abdominal remador
Velocidade

plque de 20 metros

Calcados nos resultados relativos des-
tes testes ¢ fundamentade na analise
dos principais movimentos de agdes
ofensivas e defensivas executadas e,
além da duragac média, tanto de uma
partida como de um set, foram aplica-
das cargas de treinamento coadunadas
as principais qualidades fisicas ineren-
tes ac desporto, gue registramos a
seguir, jJuntamente com a especificagio
dos periodos em que houve predominio
das mesmas.

Destas atividades, aquela que mere-

ceu maior énfase, acompanhando o
processo evolutivo do Treinamenio
Desportive, toi o “Trabalho de Mus-
culagio”, sobre o qual teceremos algu-
mas censideragdes,

TRABALHO DE MUSCULAGAO

Utilizando-se da aparelhagem mais
moderna no momento disponivel na
Escola de Educagdo Fisica do Exército
— "0 GLADIADQOR", os atletas do Se-
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lecionado Brasileiro efetuaram este tipo
de trabalhc que se consubstanciou no
objetivo fisioldégico de aumeantar a area
da sessédo transversal das fibras mus-
culares através da qualidade fisica mais
importante, por exceténcia do despor-
to, que & a Poténcia ou também chama-
da de Forga Explosiva,

Sua execugdo, fundamentando-se na
andlise cinesiologica dos principais
movimentos da modalidade desportiva,
transcorreu de forma simples, traba-

Exercicios para o8 membros superiores

|hando-se 08 grupos musculares mais
impertantes e elaborados em duas sé-
ries: Basica ¢ Especifica.

A série basica, visando a um condicio-
namanto harménico do corpo como um
todo, teve uma duragao de dois meses e
a especifica, que se pautou peia consti-
tuicdo de exercicios de determinadas
sinergias musculares proprias do des-
porto, abrangeu um periodo de trés
meses. Ambas estiveram constituidas
pelos seguintes exercicios:

SERIE EXERCICIOS Musculos motoras principais
Basica Desenvolvimente supino Eilorais maDeljoides
Mergulho na paralela Peitorais — Anconec
Basica De frente e na vertical Delidides — Triceps
Grande redondo
Basica Rosca direta Biceps — Braguial
Longo supinador anterior
Triceps — Trapézio
Grande dentado — Dorsais
Basica Tracao na barra Grande peitoral — Biceps
Angular da omoglata
Romboide
Basica Grande palmar — Supinadores
e Enrolador Cubital posterior
Especifica Radiais — Pronadores
Peitorais — Dorsais
Especifica Puilover quebrado Grande dentado
Triceps
Biceps — Deltéides
Especifica Desenvolvimento pela frente Longe supinador
Braquiai anterior

Exercicios para 03 membros inferiores & tronco

SERIE EXERCICIOS Musculos motores principais
Basica Desenvolvimento para as Reto anterior — Psoas iliaco
pernas — Pedal alto Gluteos — Pectineo
Gémeos — Gliteos
) Biceps crural — Semimembranoso
Basica Meio agachame'nto com impulsao { Semitendinoso — Pectineo
Soiear — Quadriceps
Flexores dos dedos
Plantar delgado
Peroneiros
Basica Flexac de pernas no banco Biceps crural — Semimembranoso
Semitendinoso — Gémeos
Basica Desenvolvimento para os pés — BGémeos — Solear
e Pedal baixo Quadriceps — Extensores e
Especifica Tibiais anterior  flexores dos
e posterior dedos
Basica
e Deorso-lombar Longo dorsal — lliocostais
Especifica | Prancha Intertrahsversos
Basica
-] Extensdo das Pernas no banceo Quadriceps
Especifica
Basica Parafusc em rampa com Grande reto  — Obliquos _
] pernas flexionadas e/ ou Psoas iliaco — Externo-cieido-
Especifica | pernas estendidas mastoideo
Desenvolvimento para pernas — Quadriceps — Psoas iliaco
Especifica | Pedal baixo Reto anterior

Paule Roberto e Celso Kalache execu
tando exercicios de Desenvolvimenic
pela irante ¢ Desenvoivimento das per
nas

Para & aplicagdo desses exercicios,
efetuou-se, primeiramente, o teste da
quilagem maéaxima individual, apts o
que foram os ailetas admitidos no trei-
namento de musculagdo propriamente
dito, o qual foi executado com uma
frequéncia de trés sessdes semanais e
cada sessdc esteve dividida em trés
partes, assim compreendidas:

aquecimento
trabalho de musculagao
alongamento

O aquecimento compds-se de exerci
cios ginasticos e de d2z minutos o
corrida em cadéncia moderada.

Antes de tniciar o trabalhc com pesos
propriamente dito, os atletas efetuavan
exercicigs abdominais e dorsce-fomba
res com a finalidade de evitar qualque
trauma & coluna vertebrai quando est:
fosse exigida em um exercicio mait
intenso com peso

Nesta atividade, de caracteristica mo-
tivante, realizada no “GLADIADOR", foi
adotado o processo tipo “Escada™ em
que o atleta tinha sua quilagem aumen-
tada somente apos haver absorvido

convenientemenis a anterior, Indo
sucessivamonte galgando o35 varios
estégios. Como llustra¢do apresenta-
mos um quadro sindtico deste proces-
80 em que as dosagens astabslecidas
saguiram uma aplica¢do cronoidgica
em relacdo as principais qualidades fi-
sicas e colocadas de acordo com as
fases de treinamento e com os objeti-
vos & atingir.
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A assimilagio da carga, porém, n3o se
processou scmenta por este processc
tipc “Escada”, pois para cada dosa-
gem, ou seja, para um mesmo percen-
tual aplicado, fez-se presente o pringi-
pic da sobrecarga. Utilizando-se 0 mé-
todo “Carga Estavel”, um inico exerci-
cio sofria uma progressividade somente
alterando-se os parametros grupo e re-
petigdo, mantendo-se inalterada a qui-
lagem. Como exemplo, citamos 0 caso
de um atleta que para realizar 3 grupes
de B repetigbes na percentagem de
B0O%, deveria executar anteriormente
séries de 2x8, 2x10 & 2x12. Em sintese,
quandc aumentavamos a quilagem, di-
minuiamos o grupo e/ou as repetigdes
para o processo "Escada” e na adocao

da “Carga Estave!”, modificavamos es-
ses dois parametros, mantendo-se inal-
terado o percentual.

Observando-se 0 esquema, notamos
que o percentual de 80 a 90% trabalha-
do no final do periodo especifico foi, na
realidade, em torno de 70 a B0% de uma
nova carga maxima, se fossemos pro-
ceder a uma outra mensuragao maxima
da quitagem. Istc constatou-se pela ve-
rificagdo efetuada em alguns atletas
cariocas.

Um aspecto importante e que devemos
salientar & que nem todos os exercicios
saeguiram uma mesma homogenizagao
de aplicagao da carga. Para 0S exerci-
cios de brages foram estabelecidas sé-
ries de menor intensidade e quanti-

O exsrcicio "Desenvolvimento pela
frante” realizado ao final do periodo de
treinamento nesie caso, foi execulado

com um percentual de 10% a mengs &m
rolagio aos exercicios para 85 pernas.

dade, comparativamente &s dos mem-
bros inferiores, justamente visando a
trabathar mais a qualidade velocidade,
pela caracteristica que apresentam 03
membros superiores na agao explosiva
da cortada. Cbviamente gque para as
pernas, procurou-se desenvolver pre-
ponderantemente a poténcia, que esta
intimamente relacionada a impulsao
vertical tanto na cortada camo no Blo-
queio.

Celso Kalache por exemplo, que na
determinacéo inicial da carga havia exe-
cutado o "Desenvolvimento para pernas
no pedal baixo” com 200 quilos, teve
sua carga maxima, no final registrada
em 240 guiles com um ganho de 20%.

No que tange ao controle fisiclégico
como dado interessante, registramos
que a freqlidncia cardiaca de esforgo
dos exercicios abdominais situou-se na
faixa de 1307150 bat/min, 0% de pernas
antre 120/140 bat/min e os de bragos
entre 90/110 bat/min. A maicria apre-
sentou-se no limite, ou um pouco aci-
ma da freqiiéncia de aquecimento indi-
vidual. Salientamos que entre um grupo
@ outro de exercicios os atletas proce-
diam a uma pausa de 2 a 5 minutos,
conforme o parametro que estivesse
preponderando.

Ao término de cada sessao de muscu-
lagdo, eram realizados exercicios de
alongamento que realmente consoli-
davam uma hipertrofia muscular, pois,
visava-se trabathar os misculos longi-
tudinalmente. Esta sessao culminava
com a execugido de exercicios de saltos
em trampelim e mini-trampolim, que
também objetivavam favorecer a coor-
denagdo e o equilibrio seguindo-se
‘piques de velocidade.

PARAMETROS AVALIADORES DO
CONDICIONAMENTO FISICO

Para maior compresensdo da evolugao
do condicionamento fisico ocorrido
com os atletas da nossa Selegdo, apre-
sentamos uma sinopse comparativa
dos resultados de alguns testes fisicos,
computando-se aqui somente o8 roali-
zados no inicio do treinamanto e no
final do perfodo especifico além do
quadro dos batimentos cardiacos ba-
sais de cada atleta.
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Testes Fisicos

12 minutos Impulséo vertical Abertura laterai
das pernas

inicial Finatl [Iniciat Finai tnicial [ Final
Paulo Roberto 2930 3080 72 78 1,93 1,99
Danitias 2880 2940 85 89 2,09 2,13
Alexandre 2500 2720 a5 91 2,12 2,14
Eloi 2870 2930 84 92 2.09 2.1
Moreno 2740 2830 78 83 1,91 2,04
Bernard 2870 2960 9z 96 1,86 1,92
William 2990 ns0 78 82 2.07 212
Celso 2706 2970 84 89 2,07 2,11
José Roberto 2660 2950 71 76 2,08 2,15
Jdean Luc 2670 3040 74 78 2,00 217
Fernangdo 2830 3040 65 73 2,22 2,32
Paulo Petterie 2580 2800 73 77 1,92 2,08
MEDIA 2793.33 |2949.16 | 78,50 84,16 2,030 2,115
GANHO 155,83 m 5,16 cm 8,5 cm

Estabelecendo um confronto entre a
nossa equipe e a selegac japonesa,
notamos que os asiaticos nas 3 (trés)

olimpiadas que antecederam a de Mon-
treal, apresentaram a seguinte média
no Vertical Jump:

QLIMPIADAS IMPULSAQ VERTICAL CLASSIFICACAQ
Toauio 86,7 cm a.°
México 86,4 cm 2.°
Munigue 90.0cm 1.0

ra, treinador da equipe japonesa e res-
ponsavel pela planificagao de 8 (oito)
anos que permitiu ao Japiao a conquista
gda medatha de ourc dos Jogos Qlimpi-
¢os de Munique. Relatou ele que a ten-
déncia na qual as equipes nacionais de
voleibol tém procurade desenvolver,
consubstancia -se nos seguintes aspec-
tos: “Na flexibilidade da Checoslova-
guia, na poténcia da Unido Soviética,
na agilidade dos japoneses, na impul-
sd0 dos cubanos € no espirito de luta
dos coreancs”. De uma forma, genera-
lizada, sem nos guiarmos pelo senhor
Matsudaira, adotamos esses postula-
dos na preparagdc da nossa selegao.

Acreditamos que a Equipe Brasileirade
Voleibol apenas iniciou seu trabalho de
musculagio, pois, temos a considerar
que as grandes e principais equipes
mundiais executam este tipo de ativi-
dade dentro de uma programagao
de, no minimo, 4 (quatre) anos. Tive-
mos somente 6 (seis) meses de prepa-
racao, 5 (cinco) dos quais destinados a
este tipo Qe treinamento, quea sofreu
alguma interrupgao em face aos jogos
preparatorios com setegoes naciondis
estrangeiras no Rio de Janeire, em Sac
Paulo e durante a excursao a Europa.

total

equipes nacionais do mundo socialista,
cuja média de impulsadc & mais rele-

Nas, com a méagia de 84,16 cm fica-
mos ainga a aesejar, principalmeante se

" Qs atietas estavam no Japdo efetuando um estdgio técnico e para efeilo de
cdlculo foi considerada a mesma frequéncia do més anterior.

** Qs batimentos referentes ao més de julho foram registrados pefo médico tva

Delegagac Brasileira em Montreal.

Uma apreciagac sgstatistica mostra-
nos gue oS atletas do Setecionado Bra-
sitgiro apresentaram uma melhora de
20% quanto & preparag¢édo cardio-pul-
monar e de aproximadamsnte 8% no
que Cconcerne ao preparc Neuro-mus-
cular comparando-se, respectivamente,
a meédia das freqiéncias basais e do
Vedical Jump.

E fato notdrio, porem, que o desenvol-
vimento da fibra muscular & mais demo-
rada proporcionalmente ao aumento da
capilarizagac, pois torna-se necessario

que ocorra esta, primeiramente, para
que, ai sim, o masculo em toda sua
porgac receba os elementos nutrientas
indispensaveis a quaiguer atividade
mais fatigante que se proponha a exe-
cutar, alnda mais quando se caracteriza
um trabalho de forte intensidade como
é o casc do “Treinamento de Mus-
culagao”.

CONCLUSAO

Ao concluirmos, cabe-nos citar uma
apreciasao feita por Yasutaka Matsudai-

procegermos a COI’T‘ID&I’&Q@BS com as vante.
Fregiiéncia cardiaca basal
Meses JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL*
Atletas
1;P::lulo Roberto 56 54 54 80 48 44 44
Danilas 58 56 56° 54 54 ¥ 52
Alexandre 62 60 58 57 57 56 52
Eloi 50 48 46 45 44 a4 a2 —
Moreno 50 48 46 44 | Az 40 g Brasll x Béigica
Bernard 60 58 56 56 54 54 52 Jogo preparatriocacs
William 50 48 a5 a6 37 40 40 XXt JOGOS OLIMPICOS de Montreal.
Celso 133 56 54 54 52 L] 52
José Roberto 56 52 52* 50 49 48 48
Jean Luc 56 56 54 54 53 [¥] 52 Segundo o “Coaches Manual” da “In-
Fernando 64 60 60" 56 52 48 48 ternational Volleyball Federation”, a
PFaulo Peiterle 66 60 60 56 52 45 43 Equipe Cubana apds dez anos de inten-
MEDIA MENSAL 57 54,66 | 53.66 52 49,91 | 48.08| 475 §ivos treinamentos e assessorada pela

Escola Russa, melhorou a impulsao
vertical dos seus atletas, que 530 reco-
nnecidamente os melhores, de 3,30
para 3,50 metros. Logicamente, ¢ au-
mente grosseiro desse valor foi. em
média de 5 om ac ano, enquanto que
nossa selecdo em 5 (cinco) meses de
Trabalho de Musculagao alcangou 5,16
cm. Para nos & um fato aientador.

Ao findar esta exposigao, cabe-nos
realgar a necessidade imperiosa do es-
tabelecimente de uma continuidade
neste tipo de atividade e que as agre-

.miagdes se valham de Implementos

como o “GLADIADOR", para melhor
condicionar seus atietas, o que, as-
sociadeo ao “Treinamento em Circuito” e
a“Exercicics de Flexibilidade™, permiti-
rac auferir excelentes vantagens nc
campo da preparagao fisica.
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