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INTRODUGAOQ

Comeo sabemos, o Unico metodo
de preparagao fisica capaz de pro-
porcionar, simultaneamente, efeitos
fisioldgicos cardio-pulmonares €
neuro-musculares & o Treinamento
em Circuito.

No Brasii, o fato dos clubes se
constituirem indevidamente na
“celula mater” do esporte de elite,
obriga 0s técnicos a tornarem-se
verdadeiramente engenhosos na
aplicagdo de formas de treinamen-
to, uma vez ndo existir tempo habil
para que se processe um trabalho
metédico, racional e sistematizado,
quando varias s40 as categorias de
jovens a treinar no mesmo espago
fisico e dentro de uma mesma agre-
miagao atlética.

Em virtude disso nos propomos a
apresentar uma forma de trabalho

motivante que possa ser ministrada.

tanto em agremiagdes atléticas co-
mo em estabelecimentos de ensino,
principalmente do 2°grau. .

Estre treinamento em circuito se
consagrou com a Selecao Brasileira
de Voleibol, quando da realizagdo
dos XX| Jogos Olimpicos de Mon-
treal, e continua sendo ministrado a
atual equipe brasileira com pegue-
nas modificagdes,

ESQUEMATIZAGAO DE UM TREI-
NAMENTO DE VOLEIBOL

ATIVIDADE DURACAQ (min.)
Aquecimento 7a 10
Treinamento em circuito Ba 10
Alongamento S5a 10
Preparc técnico

* Aquecimentocombola 10a 15
* Técnica e tatica 60a 90
TOTAL 90a 120

Este artigo ndo visa a tecer qual-
quer consideragdo scbre a prepara-
Gdo técnica e sim abordar de manei-
ra clara os topicos que se seguem.

AQUECIMENTO

Normalmente se ativa todos os

grupos musculares e preferencial-
mente da-se énfase aos exercicios
em gque sobressaiam as gualidades
de pardmetro da habiidade motora.

O tipo de sessio varia em confor-
midade com a personalidade do téc-
nico porém, a frequéncia cardiaca
de aguecimento — que vulgarmente
€ externada pela faixa de 120 a 130
bprm — & um fator basico importan-
te muito embora esses vaiores naoc
sejam reais.

Fundamentado no Principio da in-
dividualidade Bioldgica, a individua-
lidade do treinamento se exteriori-
zara atraves de uma frequéncia indi-
vidual, propria de cada atleta e, em
conseqiéncia, esta se caracterizara
peta tomada da freqiéncia cardiaca
basal {registrada pela manha, antes
de se levantar) somandg-se 50 a 60
tbpm. Se um atleta possui 54 bpm,
sua frequéncia de aquecimento se
situara entre 104 e 114 bpm.

TREINAMENTO EM CIRCUITO

G trabalho em circuito que se se-
gue possui seu arranjo estruturai
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sedimentado em fungio dos seguin-
tes topicos:

1 frequéncia cardiaca do atletaem
fungao;

a) do deslocamente para uma
das pontas da rede para efetuar blo-
queio duplo saindo da posicao de
centro;

b) da impuisaoc vertical ao reali-
Zar uma cortada.

2} namero médio de saltos em uma
partida do atleta mais solicitado;
3) terco do tempo de um set bem
disputado;

4} tempo meédio maximo em que a
bola esteja em jogo;

53} nas qualidades de parametro de
habilidade motora;

B) na nac existéncia de implemen-
tos sofisticados;

Fundamentado no esforgo dis-
pendido pelos atletas, externado
através da freqiUéncia cardiaca, con-
cluimos que para este tipo de ativi-
dade devera se situar entre 160 e
190 bpm, assim como a média de
saltos (bloqueio e cortada) de um
atleta dos mais solicitados num setf-
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devera ser de 30 saltos. Dai prescre-
vermnos que no treinamento em cir-
cuito realize o triplo.

Fisiclogicamente o que se preten-
de alcancar sdo as principais modi-
ficacdes no sistema organico de for-
ma simultanea. ou seja. aumento
das cavidades do coracgdo
fauriculos ¢ ventriculos),hipertrofia
do miocardic & aumento da area da
secao transversal dos muasculos
thipertrohia muscular) além, obvia-
menle, de uma capilarizagdo bem
signiticativa.

REPERTORIO DE EXERCICIOS

Estao hstados a scguir varios
eXercicios consagrados e gue sac
utitizados por tecnicos de modo
contumaz, sem gue s consolide
num treinamento em circuilo, Gujo
efeito seria muito cficaz.

Exercicio nf1

Abdominal com flexdo do tronco
e hiperextensao da coluna.
Exercicio n®2

elasticos,
oste

sobre
atualmente

Saltos
denominando-se
exereicio de forca dindmica positiva
e forca dinamica negativa.
Exercicio n®3

Excrcicio de Agilidade realizado
em velocidade ¢ composto de:

— polichinclo: 10 repeticooes

— corrida estacionaria: 10 repeti-
COes

— qgiro de 90" 4 direita e A esquer-
da: 10 repetigtes

— saltos com pernas flexicna-

das (cocarasy 10 repeticoes
mergulho: 1 exccucdo
— saltos na rede automalizando
gesto do bloqueio: 3 repeticdoes
— corrida de: costas
Exercicio n®4

Exercicio de agilidade no solo.
cletuado de forma rapida.

— decubito dorsal

iy T
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— sentado

— giro do corpo a esquerda le-
vando as pernas no mesmo senlido.

o 2

— decubito ventral

— rolamento longritudinal do cor-
po a esguerda,
Exercicio n’5s

Saltos na tabela de basquete,

— com a mao direita

— com a mao esquerda

— com ambas as maos
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Exercicio n6

Abdominal com giro de tronco.
Exercicio n°7

Corrida intervalada de 20 metros.

-— pique de 20 metros na cadén-
cia maxima

retorno lateral girando o tron-

ca ara para a direita, ora para a es-
querda.
Exercicio n®8 {2 atletas)

Exercicio de finta na rede 2 a 2.

— um cm cada lado e utilizando
meia rede efetuam o exercicio €m
velocidade;

— cnguanto um atlela procura
realizar uma coriada outro procura-
ra blogucear.

Exercicio n°9

Exercicio de agilidade de pernas.
Na posicdo ortostatica o alleta
desloca-se tocando:

— mag csquerda no pe direito a
frente da perna flexionada.

mac direita no pé esquerdo a
frente da perna llexionada.

— mdéo esquerda no pe diraito
atras do corpo da perna flexionada,

— mao dircita no pé esquerdo
atras do corpo da perna flexionada.
Exercicio n?10

Exercicio de alongamenio.

— ponte: 5 segundos

— flexao da perna sobre o tron-
co: 5 sequndos

rolamento para tras

extensdo dos musculos anie-
riores da coxa: 5 segundos '




— extensaoc dos bragos na posi-
cao de joelhos: § segundos

T e ]
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— dorso lombar levantando So-
mente o troncg: 5 segundos

Exercicio n®11

Exercicios de saltos variados,; an-
dando realizar os seguintes salios:

- carpado

—- hiperexiensao da coluna

— giro de 36074 direita

— qiro de 360734 esquerda

— joelhos no pertoe

Exercicio n®12
Exercicio de agilidade e de resis-
téncia muscular localizada.
— ftlexao de bracos com
» batida de palmas
s tocando o peito
= tocando as pornas
— catada:

* girando o corpo com tronco
{lexionado tocar 0 solo em 6 (seis)
locais distintos na area compreen-
dida cntre a linha de fundo ¢ alinha
de ataque.

mergulho (peixinhoy da linha
de fundo na direcdo da linha de ala-
que.

EXERCICIOS ALTERNATIVOS

Exercicio nf1
Saltos de trampolim.

Exercicio nf2

Saltos de plinto realizando forga
dindmica positiva {FDP} e forga di-
namica negativa (FDN)

Exercicio n®3

Arremesso de medicinehbol de 3 a

5kg na parede.

Exercicio n%4

Enrolar e desenrolar um tubo com
uma anilha de 1kg.
Exercicio n®5

Com bracos eslendidos, eleva-los
e abaixa-los com uma anitha de 5kg.
Exercicio n?6

Salto adireita e aesquerda deum
banco sueco com ou sem colete las-
trado.
Exercicio n°7

Abdominal com flexao simulta-
nea de tronco e pernas.
Exercicio n®8

Fular corda, tipo boxeador.
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Exercicio n®9

Agachamento com saco de areia
de meia camara-de-ar de pneu de
automovel.
Exercicio n®10

Extensdao dos bragos utilizando-
se de um extensor preso ao poste de
fixagao da rede.
Exercicio n®11

Rotacao do tronco usando um
bambolé.
Exercicio n®12

Subida e descida de escadas ou
argquibancadas.

PRINCIPIOS DE EXECUGAO

Cada estacdo deverd ser estabe-
lecida numa seqiéncia que permita
trabalhar os grupos musculares de¢
forma alfternada sem que se proces-
se uma fadiga desnecessaria ao sis-
terma neuro-muscular.

A atividade em cada estagao deve
durar 30 segundos e o rodizio deve
ser imediato de tal modo que nao
supere 10 segundos, Que Serac Com-
putados pelo ministrador; para tan-
to. o inicio ¢ fim de cada excraicio
serd marcado por silvo de apito.

Visando-se o fator psicologico.
cada dia os atielas imcidardo por
uma estacdo distinta da anterior,
desta forma uma série mais forte
que a outra, alternadamente.

Ao final da sessao. apos a realiza-
cao do ultimo exercicio, todos os
atletas, colocandeo-se em decubito
dorsal e a comando. individuakmen-
te tomarao suas frequéncias cardia-
cas em 15 sequndos. O valor numé-
rico registrado devera ser multipli-
cado pelo fator 4.

Esta forma de execugao do circui-
to permite aplicar este tipo de traba-
lho para um numero de 40 partici-
pantes: dai ser perfeitamente utili-
zavel, em qualguer estabeiecimento



de ensino., Enguanto 20 alunos es-
tao efetuando os exercicios, outros
20 estardo realizando qualgquer ou-
tro exercicio dinamico sem desloca-
mento, mais suave, de mesma dura-
cao. Ao se concretizar o rodizio sera
efetuada a troca entre eles.

A respiragdo a ser adotada por
cada executante deve ser do tipo
ativa, passiva eletiva ou seja: reali-
zara a expiragdo na parte ativa do
exercicio. Este tipo de respiracio é
a que mais beneficios proporciona
ao sistema cardio-pulmonar.

A freqiiéncia ideal deste tipo de
trabalho é de 3 {trés) vezes por se-
mana & todos 0s exercicios deverdo
ser realizados de forma explosiva.

ALONGAMENTO

O rendimento otimo da muscula-
tura esta na razao direta de uma
maior solicitagdo das sinergias
musculares. Isto sO ocorre se reai-
mente melhorar a flexibitidade mus-
cufar que, por sua vez, depende in-
|lrinsecamente da mobilidade articu-
ar,

Apds o atleta ter executado exer-
cicios objetivando basicamente o©
aumento da area da segdo transver-
sal dos musculos, esta hipertrofia
muscular sé acontecera em valores
absclutos se os musculos forem ati-
vados no sentido longitudinal.

O trabalho deve se calcar na in-
sisténcia passiva e de preferéncia
0s praticantes deverdo efetua-lo
dois a dois, atuando de forma racio-
nal e metédica todos os misculos
agonistas e antagonistas.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

A alteragdo podera se processar
modificando-se o tempo de execu-
¢ao em cada oficina, passando-se
de 30 para 40 segundos o que vira
modificar fatalmente o numero de
repetigdes.

Partindo-se da premissa que o nd-
mero minimo ideal de atletas seja
doze e em cada sSesSac ¢ MEsSMoO
praticante inicie por uma estagdo
distinta da anterior, transcorridas
doze semanas {3 meses) aplicar-se-
a o principio da sobrecarga,
considerando-se que tenha efetua-
do o circuito 3 (trés) vezes na sema-
na.

Uma nova alteragdo devera- se
processar apos cutros 3 meses.
Desta vez se estabelecera duas vol-
tas ininterruptas no circuito perma-
necendo trinta segundos em cada
estacao, como o preconizado no ini-
cio da aplicacdo do método.

Este principio da sobrecarga
apresentado nao é compativel para
atletas de alto nivel, porém a essén-
cia do trabalhc € a mesma que foi
adotada na Selecdo Brasileira de
Voleibol.

VANTAGENS

Apresentames a seguir as vanta-
gens deste processo de trabalho:

— facilita a organizac¢do, aplica-
G¢ao e controle através de um Unico
aplicador;

_— proporciona atrativo psicolo-
gico;

— permite desenvolvimento
completo, sistematico e controlado
das qualidades fisicas de habilida-
de motora e forma fisica;

— ndo necessita gualquer {este
de avaliagio;

— prepara adeguadamente o in-
dividuo para um futuro trabalho de
musculagao;

— propicia um controle fisiolégi-
co através da freqUéncia cardiaca;

— o namero de oficinas sao esti-
puladas de acorde com o namerg de

praticantes;

— ndo necessita, basicamente,
da rede de voleibol,

— proporciona simultaneamente
melhoria do sistema neuro-
muscular e cardio-pulmonar;

— nenhum implemento sofistica-
do é utilizado.

CONCLUSAO

O intuito deste trabalho foi de
alertar tanto os treinadores como os
professores de educagdc fisica.
Com isso, demonstra-se gue existe
um tipc de atividade metodica e ra-
cicnal que podera despertar ¢ moti-
var o jovem para a pratica do volei-
bol, ainda mais ao se constatar que
o espago fisico utilizado é pequeno
e nap se tem necessidade de imple-
mentos sofisticados.

Esta esquematizagdo seria o es-
tagio inicial de um trabalho profun-
do que, a longo prazo, propiciaria o
surgimento de novos campedes,
além de proporcionar uma melhor
formagao corporal facilitande em
muito © trabalho do técnico das
equipes principais.

QO tempo de duragac da sessao
nao necessitaria que se respaldas-
5€ nos noventa minutos. Quarenta e
cinco a sessenta minutos de ativi-
dade fisica, trés vezes por semana,
ja seria o suficiente £ o objetivo es-
taria alcangado. -
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