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MNo ano de 1980, tive a honra e a sa-
tisfagdo de trabalhar com um técnico
e com uma equipe do mais alto gabari-
to: a 18 Divisdo e o Infante-Juvenil
Masculino do B.F.R. Constatei cam es-
te trabalho, muitas dificuldades, acer-
tos e erros de uma Preparagdo Fisica.

Este artigo foi escrito, ndo para di-
zer aos leitores como deve ser feito, &
nem como terdo que fazer uma Prepa-
ragdo Fisica no clube, e sim, mostrar o
gue foi possivel ser feito dentro da
conjuntura, mas tendo sido & Prepara-
¢do Fisica orientada e assentada em
uma Metodologia Cientifica do Treina-
mento.

A Preparacdo Fisica do voleibol no
clube, tem que ser encarada com mui-
ta seriedade, fazendo com que gla fi-
que em um mesmo plano de importan-
cia da Preparacdo Técnica, sendo preci-
50 para isto, uma conscientizacdo junto
ao atleta, o que ndo se torna dificil,
devido ao seu nivel intelectual e social.

PREPARACAO FISICA

Geralmente a equipe antes do Pe-
riodo de Competigdo, tem uma fase
de mais ou menos 30 dias, quando
aproveitamos para aplicar um treina-
mento do Periodo Preparatorio, sendo
este constituide de duas fases: uma
Geral e outra Especifica, quando ire-
mos adquirir ou, em alguns, melhorar
as sequintes qualidades:

— Resisténcia Aerdbica

— Resisténcia Anaerobica

~ Forga Expansiva dos Membros
Inferiores e Superiores

— Velocidade dos Membras Supe-
riores

— Velocidade de Reagdo

— Velocidade de Deslocamento

— Flexibilidade

Na fase de Preparacdo Fisica Geral,
o treinamento é baseado na quantida-
de, e na Fase de Preparacdo Fisica Es-
pecifica na qualidade.

Durante o Periodo de Competicdo,
procura-se a manutencgdo da forma al-
cangada.

Serdo realizados, uma semana antes
da Fase de Preparagdo Fisica Geral, os
testes das qualidades fisicas do volei-
bol, na qua! iremos trabalhar, sendo
que no final da fase, aplica-se um novo
teste para verificar o rendimento alcan-
cado.

Para a confecgdo do ciclo semanal,
de sequnda a domingo, existird um
aumento progressivo da carga até a
guarta-feira, sendo que na quinta-feirz,
reduziremos o trabalho, iniciando a
sexta-feira no mesmo nivel da quarta-
feira. No domingo, a equipe descansara.

Exemplo de um ciclo semanal utili-
zado no Periodo Preparatorio: Fase
Geral.

— SEGUNDA-FEIRA

— Agquecimento (exercicios de efei-
to localizado e corrida bem sol-
1a, total: sete a dez minutos}

— Corrida de longa distancia: de
quatro a cinco quilometros

— Trabalho de Medicinebol

— Trabalho de Alongamento

- TERCA-FEIRA

- Agquecimento {idem ao de segun-
da-feira)

— Circuite Fisico-Técnico

— Trabalho de Velocidade

— Trabalho de Alongamento

— QUARTA-FEIRA

— Agquecimento (idem ao de segun-
da-feira)

— Corrida de longa distincia: qua-
tro a cinco quilémetros

- Circuito Fisico-Técnico

— Trabalho de Medicinebol

— Trabalho de Alongamento

— QUINTA-FEIRA

— Agquecimento {idem ao de segun-
da-feira)

— Trabalho de Velocidade

— Trabatho de Alongamento

— SEXTA-FEIRA

— Agquecimento (idem ao de segun-
da-feira}

—~ Corrida de longa distincia

— Circuito Fisico-Técnico
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— Trabalho de Medicinebol
— Trabalho de Alongamento

— SABADOQ

— Aguecimento

— Circuita Fisico-Técnica
— Trabalho de Medicinebol
— Alongamento

— DOMINGO
— Descanso

O treino Técnico-Tatico, entra no
periodo da Fase Basica com pouca in-
tensidade, aumentando gradativamen-
te, para que no Periodo de Competi-
¢80, a parte fisica seja bem menor, so-
mente a manutengio, para a parte téc-
nico-tatica.

Na Preparacdo Fisica especifica, o
treinamento € intensificado, o atleta é
polido, e o treinamento coletive visa a
obtencdo do conjunto.

Exemplo de um treino gue se reali-
za duas vezes por semana, com a equi-
pe jogando no final de semana. Estes
dois dias, sdo os dias em que a guadra
fica a disposi¢do da equipe.

PRIMEIRO DIA

— Aquecimento

Circuito Fisico-Técnico
Trabalho com Medicinebol
Treino Téenico-Tético
Trabalho de Alongarnento

SEGUNDODIA

— Agquecimento

Circuito Fisico-Técnico
Trabalho de Velocidade
Treino Técnico-Tdtico
Trabaiho de Alongamento

!
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Dependendo do adversdrio e do lo-
cal de guadra, apds 0 jogo, a equipe fa-
rd um Treinamento Fisico e depois um
trabalho Técnico-Tatico, procurando
corrigir, sempre, 0s erros cometidos
durante a realizacdo da partida.

O Circuito Ff(sico, terd em tarno de
nove estacdes, podendo ser aerObico,
para a Fase de Preparagdo Fisica Geral
ou anaerébico para a Fase de Prepara-
¢do Fisica Especifica.

CIRCUITO FISICO-TECNICO

Como ja foi dito acima, este circui-
to tem em torno de nove estacdes,
contendo exercicios fisicos e téc-
nicos, ocupando ¢om & Sua arma-
¢do, todo o perimetro de uma quadra
de voleibol.

Quando estivermos visando o trei-
namento de quantidade — trabatho
aeragbico, resisténcia muscular loca-
lizada -- o atleta permanece em cada
estacdo 30 segundos, sendo que no
intervalo ele dard um trote bem salto
em torno da quadra {30 segundos). Em
cada estagdo, o atleta procura executar
o maior nimero possivel de repeti¢Ges.
Para se gquaiificar, o tempo em cada es-



tacio werd reduzido, devendo o atleta
gHecutar, nas estapdes, o maior ndme-
ro possivel de repetigdes.

Para constatar 32 houve, realmente,
uma malhoria cardio-pulmonar, o pre-
parador fisico verifice s house uma
dirminuicdo nos batimentos apds o cir-
cuito, & nas freqglénoias basais ditas pe-
bos atletas.

EXEMPLO DE CIRCLITO

E 30 NP 7; hipe sfo ¢ -
FISICO-TECMICD Estagdo n® 7; hiperescensio da eoluna

am declbito ventral

Estaciio n? 4 elevagio dos broagos,
Estagfo n® 1: flexdo de bragos com a bola de medicinetal

Estagin n? 2: abdominal reza dra
{com a bala de medicinebol)

Estardo n® 5; abhdominal canivete; com
a8 bola de madicinebaol

cr -y

Estagdio n? 3: saltos sobre o elisticn T ik S
laltura do elistico serd na cintura do Estagiio nf B agachamento com halte
atleta) res QU S3C0 0 areia

s



O sistemna de energla utilizado no
voleibsal, & o sisterna ATP-PC Mo Trei-
narmento  Fisico procura-se trabalhar
ohjetivando aste sistema energético,

TAABALHD COM MEDICINEBOL

Durante eite trabalho, o atleta pro-
gura  execuatar 05 mMovimEnios Com
ruita forga e em velocidade, visindo 8
nualidade poténcia,

Expmplin de alguns exercicios com
medicinebol;

11 Comoa bola de cinco guilos, o
atleta, partindo da posigan de decobi-
lo ddersal, flexiona o tronco, trazendo
a ata i vertical ¢ completanca o mowi-
manto corm um langamanto da hola par
ril o colega gque astard & sue frente. Es-
te recebe a hola, deita, executa oomes-
Mg mosimanto.

. i, o AR P e o E ]
Estapds n? & polichinegla; corrida no
mesmo lugar; girns de 90%; pigues de
10 metros, Execugdo do salto ce peixi-
rhi

Estagfo n® 9: execucin do blogueio na
pntrada, meio e mida da rede
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31 Lancamente da bola para o
chdo, primeiro com & mdo esquarda,

21 — Abdaminal canivete com a bo-
la de medicinetol (bala de 5 kgl

depois com a direita, dondg maior én-
fasa ao brapo cortador (bola de 4 kgl




4] — Lancamento da bola para o
chdo, com as duss mos (hala de 4 kg,

TRABALHO DE BLOQUEID

Toda a eguipe gue blogueia muito
bern, terd 90% de possibilidades pare
gankar o jogn.

Este treinamento sera dado apos o
joun, ¢ dependerd do desgeste fisico
da partida, visando a corregdo dos ar-
red abservados.

CONSTITUICAD DO TRABALHO
DE BLOGUEID

= Uma corda de Mylon colocada
acima da borda superior da rede, am
torno de 30 o 46 cm e afastada da
masma, de @l maneira gue, quando
colocarmos a5 bolas  dependuradas,
o atleta execute o blogueio ofensivo.

Serdo colocadss wma bola na
antrada da rede, outra no meio da re-
de e a terceira na saida. O tempo pa-
ri o traimamento serd estipulado pele
preparadar fisen, Neste treinamenta,
o atleta procura a correcdio dos sequin-

tes ponis! posicio do swu corpo em
relagio ac cortador; colocagdo e posi-
clenamanto de was mios, anies & Nos
momentos di cortada; momento da
salta.

A grance  desvantagern daste trai-
namento, & o desgaste sofrido pola ar
ticulagde libio-tirsica o sous mdscu-
los maotores, obriganda com isto, mui-
ta stencio quanto b durscdo do trei-
A ek

FATORES QUE INFLUENCI AR
MEGATIVAMENTE NA
PREPARACAD FISICA

al Local de treingmento, Os dias ois-
pon ivgis si0 bem poucos para a uti-
lizagdo da quadra, & nestes dias gm
que & equipe tem o quadra livra, ge-
ralmente sdo realizados jogos do
campeandto, nbrigando @ equipe a
treinar em outro local ou, até res-
mio, depois do final da joge.

bl Paralisagda do periods da competi-
gdo, fazendo com gue haja wma
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By — Polichinefo, com a bola de &

quebra no ritmo  akcancado  aela
B e,

cl A falta de uma corscientizagdo por
parte do atleta, do Preparo Fisicn.

o) A quantidade de joges por semana,
sendo astes jogos, geralmente, res
lizadas nea diss em gue se @m a
quadra disponivel, O ideal seria, um
jopge somente @ 8 sua realizacdo no
final oe semana.

A conscientizacis do Preparo Fise
co. terd gue ser feits nas equipess WM
rim g Infantil, indo facilitar, posterios-
muente, o trabalbho de Sekegdes futuras,

A periodicidade do Preparo Flsicoe
g eiclea de treinamenio, Tormam-be
muito dificeis, devido, principalmenta,
ans calenddrios, O cerio serla gue,
quando de sua elaboragde, os indivic
ducs ancarregados procurassem ouwin
a opinido do tenico @ do preparador
tisico

Com isto, teriamos um campona
tn mais disputado entre a3 egui pes,





