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Introdugéo

A origem do voleibol & incerta. Jogos simila-
res eram jogados ha aproximadamente cem anos
na America do Sul e Central e, possivelmente, no
Sudeste Asiatico, mas o voleibol — cujo nome de
origem era mintonette —~ comegou a ser praticado
efetivamente por iniciativa de William Y. Morgan,
diretor de atividades fisicas do YMCA (Associagio
Cristd de Mogos), em Holyoke, Massachussets,
EUA, no ano de 1895, como uma atividade recrea-
tiva para "homens de negdcios acima do peso”.

Hoje, passados mais de cem anos da sua cri-
acao e apos inumeras adaptagdes e modificagSes,
o voleibol tornou-se este vibrante e competitivo
desporto, atualmente praticado por dezenas de mi-
ihdes de pessoas em todos s continentes e que,
somente na esséncia, lembra aquela atividade
ludica e recreativa idealizada por seu criador,

No Brasil, ¢ esporte foi introduzido em 1916 e,
nesses oitenta anos em que vem sendo praticado no
nosso pais, passou por ‘fases” de maior ou menor
prestigio, até chegar ao estagio de hoje, quando se
encontra em segundo lugar na preferéncia da popu-
lac&o, perdendo apenas para o futebol.

O prestigio internacional foi sendo consegui-
do pelas equipes nacionais a partir da década de
oitenta, quando a Selegdo Masculina comegou a
se destacar entre as “equipes de ponta” (aquelas
gue sobem ao podio) do voleibol mundial, conquis-
tando as medalhas de prata no Mundial da Argen-
tina e nos Jogos Olimpicos de Los Angeles.

A decada de 90 veio consolidar o prestigio
que o voleibol masculing do Brasil tinha no ce-
nario mundial, com a conquista da medalha de
ouro nos Jogos Olimpicos de Barcelona mas,
principalmente, trouxe o voleibol feminino brasi-
leiro ao mesmo patamar do masculino, com a
conquista pela Selegdo Feminina, em uma pri-
meira fase, do bi-campeonato Mundial Juvenil e,
numa segunda fase, do Grand Prix {a versdo
feminina da Liga Mundial) e do vice-campeona-
to Mundial, em 1994, além de excelentes colo-
cagbes (camped ou vice-camped) em diversos
campeonatos e torneios internacionais.

Para discorrer sobre 0 voleibol feminino no
Brasil, que é o assunto deste artigo, ninguém me-
lhor do que o técnico da nossa Selegdo,
Bernardinho, e sua Comissao Técnica.
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Histdrico

O voleibol feminino no Brasil, embaora tradi-
cional e sempre revelador de grandes talentos, ja-
mais conseguiu se inserir entre as melhores equi-
pes do mundo até meados dos anos 80. Essa épo-
ca coincide com a “profissionalizagéo” do esporte,
a partir da entrada de patrocinadores, 0 que permi-
tiu as atletas uma dedicagao cada vez maior a pra-
tica da atividade esportiva. Nesse periodo surgem
0s primeiros “nomes” que tirariam da sombra do
voleibol masculino o setor feminino: Jaqueline, Isa-
bel (ambas em atividade no voleibol de praia) e
Vera Mossa (atuando na Superliga) sao as repre-
sentantes de uma geragao que comegou a Susci-

tar interesse e admiragac do publico e da midia
para o voleibol feminino. Mas o grande salto
de qualidade que mostrou o imenso potencial de
nossas atletas foi o bi-campeonato Mundial Juvenil,
nos anos de 89 e 91, coroamento de um trabalho
introduzido pela Confederagdo Brasileira de Volei-
bol, que investiu nas categorias de base e apoiou
o excelente trabalho dos técnicos Marco Aurélio
Mota, Jorge Barros de Araljo e Wadson Lima, en-
tre outros, trabalho que revelou uma grande safra
de jogadoras, responsaveis pelas recentes conquis-
tas do nosso voleibol feminino adulto. Dai vieram
Ana Moser, Marcia Fu, Fernanda Venturini, Ana Fla-
via e outras, que constituem hoje a base de nossa
selecdo. A transicao das atletas da categoria juve-
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nil para a categoria adulto nao foi facil, mas a parir
de 94 a equipe se estabeleceu como uma das gran-
des forgas do voleibol mundial.

Em janeiro de 94, a equipe venceu a Beck’s
Cup, em Bremen, Alemanha, derrotando a Russia,
na final, por 3x0. Seguem-se a conquista da BCV
Cup, em Montreux, Suiga — com a vitéria sobre a
China por 3x1 —, e também a vitdria no torneio da
China e na Coca-Cola Cup, realizada na Republica
Tcheca. Ainda no mesmo ano, a Selegdo Feminina
obteve o vice-campeonato Mundial no torneio dis-
putado no Brasil e a segunda colocagao no Top Four,
no Japdo, com derrotas apenas para a fortissima
equipe de Cuba.

No ano de 95 re-
petiu-se 0 mesmo bom
desempenho na BCV
Cup, com a vitéria so-
bre a equipe de Cuba
na final, a conquista do
vice-campeonato no
Grand Prix {com a der-
rota para os EUA por
3x2) e a segunda colo-
cacao na Copa do Mun-
do no Japado (que
classificou a equipe
para os Jogos de
Atlanta — 96).

Com isso, foi ini-
ciada, no més de abril
de 96, a terceira tem-
porada de trabalho com o grupo, tendo em vista a
conquista de uma medalha nas Olimpiadas de
Atlanta, que seraim realizadas no més de julho.

Como nos anos anteriores, ¢ local escolhido
para a preparacdo foi o Centro de Capacitagao Fi-
sica do Exército e Fortaleza de S&0 Jodo (CCFEX
e FSJ) na Urca (Rio de Janeiro}, local que por muli-
tos anos vem acolhendo nossas selegbes e que
nos ultimos dois anos tornou-se o “lar” da selegao
feminina.

Alguns podem falar em supersticio, e ndo eli-
minamaos tal argumento (t&o vivo dentro de nos bra-
sileiros), mas a escolha € antes de tudo técnica: as
condigdes propiciadas pelas excelentes instalagbes
do Centro e sua localizagao o tornam o local ideal
para nossa preparagdo. Em relagéo aos anos an-
teriores, passamos a treinar no Ginasio Leite de
Castro — que permite o uso simultaneo de 2 qua-

dras — e colocamos alguns aparelhos novos na sala
de musculagdo, para que pudéssemos melhorar
ainda mais a qualidade do nosso trabalho. Setor
de fisioterapia, piscina, espago de ginastica olim-
pica, pista de atletismo, enfim, tudo 0 que necessi-
tamos e acreditamos importante no desenvolvimen-
to do nosso trabalho, o Centro de Capacitagéo Fi-
sica do Exército oferece.

Preparagéio Rumo a Atlanta
Preparacao técnico—tatica

A programacao que estabelecemos para o
periodo de 3 meses
e meio de que dispu-
nhamos — até o ini-
cio dos Jogos Olim-
picos — para a prepa-
ragao da equipe con-
sistiu basicamente
de trés fases: essen-
cialmente técnica,
técnico—tatica (mes-
ma énfase nas duas
areas) e essencial-
mente tatica.

A fase inicial,
de 2 de abril a 1° de
maio, data do embar-
que da selegao para
um pequeno torneio e
amistosos na Holanda, é o que chamamos de fase
com predomindncia técnica. Associado com a pre-
parac¢ao fisica, o trabalho foi baseado no desenvol-
vimento dos fundamentos e treinamentos especifi-
cos, tendo sido compartimentado em:

Defesa: postura, desenvolvimento de recur-
s0s, como defesas altas (maos abertas), rolamen-
tos, deslocamentos e posicionamentos;

Bloqueio: entrada de maos, deslocamentos
com desenvolvimento dos diversos tipos de pas-
sadas, equilibrio;

Recepgdo: desiocamentos (laterais, frontais
e transversais), analise dos diversos tipos de sa-
que, desenvolvimento de recursos, como a “man-
chete lateral” e a recepg¢éo de toque;

Saque: séries curtas com objetivos de dire-
cao e intensidade, variagdo do sague, “viagem”
(sague com salto} para algumas atletas;
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Atague: posicionamento, desenvolvimento de
diregbes menos favoraveis as diversas atacantes,
variagbes dos tipos de ataque, em 12 e 22 tempo,
do fundo de quadra;

Levantamento: treinamento especifico para
aprimorar a precisdo e a forga das levantadoras,
propiciar deslocamentos mais rapidos, inversoes e
leituras {(desenvolvimento de fintas).

Esta é uma fase em que o volume de traba-
lho individual € grande e na qual o trabalho coletivo
ainda tem importancia secundaria.

Na segunda fase, que teve inicio apos o
retorno dos primeiros jogos amistosos, no dia 13
de maio, come¢amos a dar &nfase a parte tati-
ca, com a montagem da equipe e desenvolvi-
mento de sua estrutura. Este é o periodo em que
o treinamento de funda-
mentos é feito de forma
coletiva, para que se
consiga um entro-
samento entre as joga-
doras e se desenvolva a
comunicac¢do, aspecto
fundamental do jogo.

O treinamento de
recepgao é feito com as
jogadoras ocupando as
respectivas posi¢gdes em
guadra; o atague come-
¢a a ser mais especifico,
com cada jogadora dan-
do énfase as fun¢des
que exerce na equipe. O blogueio passa a ser
treinado de forma coletiva, com integragéo e o
desenvolvimento de formas coletivas, ou seja,
busca-se desenvolver um sistema de bloqueio.
Esta é uma fase onde o treinamento especifico
de fundamentos comeca a dar espago a aplica-
¢a0 coletiva, a construgéo de sistemas que cons-
tituirdo o padrao da equipe.

O final deste periodo coincidiu com o segun-
do grande torneio da temporada, a BCV Cup, rea-
lizada em meados de junho, na Suiga. Oito equi-
pes, das quais sete ja classificadas para os Jogos
Olimpicos, participaram do evento.

Ao retornarmos ao Brasil, tivemos ainda 3 se-
manas de treinamento. Podemos denominar essa
etapa de fase de polimento, quando se ajustam os
ultimos detalhes e se corrigem eventuais deficién-
cias, dando énfase, assim, ao trabalho tatico: re-
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passe do sistema ofensivo e defensivo, opgdes de
mudangas, etc.

Nessa fase, 0s treinos técnicos — denomina-
dos “chamadas técnicas”, como se tratasse de re-
passar um fundamento - foram esporadicos, ser-
vindo para estimular a memoria motora das atle-
tas. Reunifes de estudc também passaram a ser
mais freqlientes, tendo como objetivo a andlise das
equipes adversarias e a avaliag@o de taticas a se-
rem utilizadas.

Nessa fase, tamhém foram mais freqlentes
0S jogos contra equipes masculinas, que simula-
ram serem nossas adversarias.

Preparagao fisica

Através de um
direcionamento pedago-
gico, que permite sincro-
nizar o aperteicoamen-
to das capacidades fisi-
cas com os niveis de
proficiéncia dos elemen-
tos técnicos, objetiva-
mos desenvolver a for-
¢a dos grandes grupa-
mentos musculares, a
forga de salto, a resis-
téncia e a flexibilidade.

Com exerci-
cios analiticamente dis-
tribuidos para solicitar
a agdo dos principais musculos dos segmentos
corporais, empregando os recursos materiais da
sala de musculagao, buscamos elevar os niveis
da forga, adotando a metodologia de repetigbes
maximas. Em seguida utilizamos também o pro-
cedimento de diversificar as formas de contra-
¢ao muscular, justamente quando a agao anteri-
or ndo se apresentava como a estratégia ade-
quada para superar a estagnagao nos proces-
sos de crescimento da forga.

No treinamento de resisténcia, cuja meta € im-
pedir que a fadiga se instale prematuramente, além
de possibilitar a recuperagdo em tempo 6timo, em-
pregamos corridas e pedaladas em bicicletas
ergométricas.

O trabalho continuo, com esfor¢o modera-
do, ocupou a primeira fase da preparagao e o trei-
namento intervalado, com recuperag¢ao incom-
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pleta, com esforgo equivalente a 20-30% do li-
miar ventilatério, foi a principal forma de prepa-
racao da resisténcia durante o segundo tergo do
periodo de treinamento. Na fase final do perio-
do de preparagéo, o circuito de deslocamento
técnico passa a ter prevaléncia para o aperfei-
goamento da resisténcia.

A flexibilidade, estimulada através de exerci-
cios de mobilidade e alongamento, & incorporada
em pelo menos uma das sessdes diarias de treina-
mento durante toda a preparag¢do; com caracteris-
tica profilatica e visando impedir restrigdes nas am-
plitudes dos movimentos técnicos, elaboramos uma
rotina, em forma de
circuito, cumprida
pelas atletas, que
colaboram mutua-
mente nagqueles
exercicios em que
necessitam de auxi-
lio e suportam 05 ri-
gores do descontor-
to de certas posturas.

Preparagao
psicologica

Este é um ca-
pitulo delicado, sobre
0 qual ainda temos
muito a crescer e
aprender, mas em que comegamos a dar os pri-
meiros passos na busca de um maior equilibrio e
maturidade.

O primeiro passo no sentido de um estado
psicolégico que permita uma performance de alto
nivel é o trabalho fisico, técnico e tatico de quali-
dade e intensidade tal que gerem confianga e se-
guranga na equipe.

Técnicas de relaxamento, vinculadas a uma
otima utilizago da capacidade respiratéria, tam-
bém foram elementos usados em nossa prepara-
¢éo. Tais técnicas foram fornecidas pelo professor
Orlando Cani (ex-campe&do mundial de pentatio mi-
litar).

Palestras com especialistas da area de com-
portamento, bem como textos extraidos de biblio-
grafia internacional, rica na area da psicologia es-
portiva, também foram motive de estudo.

A busca de técnicas que possam contribuir
no sentido do amadurecimento psicoldgico da equi-
pe é constante, e, como ja disse, temos ainda mui-
to a crescer nessa area.

Preparacao
complementar

As atletas convocadas (15) ficaram concen-
tradas num hote! préximo ac CCFEx e FSJ, onde
permaneceram durante os 3 meses de preparagao,
tendo folgas nos fins de semana a cada 15 dias.

Receberam acompanhamento nutricional
feito por um médico
que, a partir dos
testes de avaliagédo
e dos exames clini-
C0S nhecessarios,
elaborou cardapios
que regeram a ali-
mentagac de cada
atleta.

Dois car-
ros de transporte
coletivo tipo Kombi
ficaram a disposicéo
das atletas para
transporta-las aos
locais de treinramen-
to.

Conta-

mos ainda com ¢ apoio do Banco do Brasil, um
dos nossos patrocinadores, que através do seu
Posto de Servige no CCFEx e FSJ proporcionou
atendimento VIP as jogadoras e a Comisséo Téc-
nica.

Os horarios de café da manha, almogo, lan-
che e jantar eram determinados em fung¢éo dos ho-
rarios de treinamento, sendo as atletas obrigadas
a um descanso entre o treinamento da manhéa e o
treinamento da tarde (visando a recuperagio fisi-
ca). Apds o jantar, as jogadoras tinham algumas
horas livres, quando geralmente buscavam formas
de lazer, como cinema, teatro, passeios etc.

O CCFEXx e a Selegdao Feminina

As ligacdes entre o Centro de Capacitagao Fisi-
ca do Exército e o voleibol sao bastante estreitas e
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remontam ha mais de trinta anos, seja atraveés de seus
instrutores e monitores, que por diversas vezes fize-
ram parte da comissao técnica das equipes brasilei-
ras, seja pela cessao de suas instalagdes para a pre-
paragio e treinamento dessas equipes.

Nossa Selecao Feminina utiliza as instalagdes
do Centro ha mais de dois anos e, por unanimida-
de, externa a sua total aprovagao e satisfagcdo em
ter o Centro de Capacitagdo Fisica do Exército
como seu “lar’, como definiu o proprio técnico. Essa
satisfagdo decorre basicamente de dois motivos:

. a comodidade e o conforto proporcionados
pela integragdo, proximidade e facil acesso a to-
das as instalagdes necessérias & preparacio de
uma equipe de alto nivel,

. 0 carinho, a atengio e o apoio oferecidos
por todos os integrantes do Centro — carinho que €
reciproco — as nossas atletas, o que fazem-nas
sentir-se como “integrantes da familia do cal¢do pre-
to”, segundo palavras das préprias jogadoras.

Sao as seguintes as instalagdes e areas utili-
zadas pela nossa Selegdo; Ginasio Leite de Castro,
Sala de Musculagado, Fisioterapia, Piscina, Sala de
Ginastica Olimpica, Pista de Atletismo e Praia de Fora.

Conclusao

Assim, com base no resultado alcangado pela
Selegdo Feminina em Atlanta {(medalha de bron-
ze), resultado que, devido ao excelente desempe-
nho apresentado pela equipe em quadra, pode ser
considerado injusto, comprovamos a exceléncia do
trabalho realizado pela Comiss&o Técnica, que sé
ndc se traduziu na medalha de ouro pela ocorrén-
cia de fatores imprevistos, detalhes muitas vezes
determinantes do resultado de competigbes de
altissimo nivel, como € o caso dos Jogos Olimpi-
Cos.

A par de tudo isso, pudemos constatar, tam-
bém, o brilhante trabalho realizado no voleibol fe-
minino brasileiro, trabalho que definitivamente o co-
locou em lugar de destaque, ocupando o pédioc em
todas as competicOes de que participou nos ulti-
mos 3 anos, além de proporcionar os dois titulos
no Grand Prix, conseguidos em 1994 e 1996.

A seguir, a opinido das jogadoras sobre o fra-

balho desenvolvido no Centro de Capacitagdo Fi-
sica do Exército e Fortaleza de Sao0 Jodo (CCFEXx
e FSJ):

Além de estarmos acostumadas a treinar aqui
ha muito tempo, pelas instalagdes, pessoal e loca-
lizagao, posso afirmar gue nao existe melhor local
ne mundo. {Marcia Fu)

A comodidade proporcionada pela concen-
tragdo de todas as instalagdes (ginasio, sala de
musculagao, piscina, fisioterapia, pista, praia), além
da tranquilidade, oferece todas as condigdes para
se trabalhar em alto nivel. A amizade dos integran-
tes do Centro assim como o ambiente familiar ser-
vem de incentivo a busca dos objetivos da Equipe.
{Ana Flavia, capitad da Equipe)

Local extremamente organizado, onde exis-
te bastante facilidade para utilizagdo das diversas
instalagdes necessarias ao treinamento de uma
equipe de alto nivel. (Ana Moser)

A beleza, as instalagbes e a simpatia do pes-
soal fazem o local ser 10 demais. (Leila)

A natureza, o relaxamento preporcionado
pela beleza do local, trazem a paz de um retiro
espiritual que nos faz esquecer as dificuldades
e desgastes ocasionados pelo treinamento.
(Hilma e Virna)

A melheora a cada ano, ndo s6 das instala-
¢des, como das condigdes de trabalho, € motivo
de agradecimento da parte da Equipe. O Centro,
um local agradavel, calmo, organizado e discipli-
nado, oferece todas as condigdes para o treina-
mento da Equipe. (Fernanda)

As condi¢bes oferecidas pelo Centro aten-
dem perfeitamente as necessidades da Equipe,
proporcionando a nés, jogadoras, a tranquilidade
necessaria ao desenvolvimento da nossa prepara-
géo. (Ida)

E o local ideal, onde todas as necessidades
do treinamento sdo atendidas. (Fofdo e Fild)

Com a melhoria realizada nas instalagdes, é
impossivel encontrar um lugar mefhor. Se voltasse
a jogar no Rio, gostaria que ¢ treinamento fosse
aqui. (Sandra)

A beleza e ¢ astral de local s30 aigo que ndo
existe em nenhum outro centro de treinamento.
{Ana Paula)
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