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Resumo

O objetivo da revisdo foi de explicar a estrutura dos ciclos de treino da periodizagédo
especifica para o voleibol e como usar o macrociclo elaborado no Excele para esse modelo de
periodizacdo. A parte um do artigo o autor ensinou sobre os ciclos de treino dessa periodizacdo. A
periodizacdo especifica para o voleibol é composta por oito microciclos e oito mesociclos tendo a
carga de treino através dos calculos das unidades arbitrarias de Foster et al. (2001). A fadiga é
mensurada pela escala de dor muscular. A parte dois do artigo ensina como usar 0 macrociclo
elaborado no Excel® para calcular a carga de treino desse modelo de periodizacdo. Em conclusao,
0 macrociclo no Excele torna-se um facilitador para o acompanhamento do treino do voleibolista
com a periodizag&o especifica para o voleibol.

Palavras chave: voleibol, educacdo fisica e treinamento, mialgia, desempenho atlético.
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Abstract

The objective of the review was to explain the structure of the training cycles of the specific
periodization for volleyball and how to use the macrocycle elaborated in Excele for this
periodization model. The part one of the articles the author taught about the training cycles this
periodization. The specific periodization for volleyball is composed of eight microcycles and eight
mesocycles and has the training load through the calculations of the arbitrary units of Foster et al.
(2001). The fatigue is measured by the scale of muscle soreness. The part two of the article
teaches how to use the macrocycle elaborated in Excele to calculate the training load this
periodization model. In conclusion, the macrocycle in Excele becomes a facilitator to follow of
the training of the volleyball player with the specific periodization for volleyball.

Key Words: volleyball, physical education and training, myalgia, athletic performance.

Resumen

El objetivo de la revision fue explicar la estructura de los ciclos de entrenamiento de la
periodizacion especifica para el voleibol y como usar el macrociclo elaborado en Excel® para ese
modelo de periodizacion. La parte uno del articulo el autor ensefid sobre los ciclos de
entrenamiento de esa periodizacion. La periodizacion especifica para el voleibol estd compuesta
por ocho microciclos y ocho mesociclos teniendo la carga de entrenamiento a través de los
calculos de las unidades arbitrarias de Foster et al. (2001). La fatiga se mide por la escala de
dolor muscular. La parte dos del articulo ensefia coémo utilizar el macrociclo elaborado en Excel®
para calcular la carga de entrenamiento de ese modelo de periodizacion. En conclusion, el
macrociclo en Excel® se convierte en un facilitador para el seguimiento del entrenamiento del
voleibolista con la periodizacion especifica para el voleibol.

Palabras clave: voleibol, educacion fisica y entrenamiento, mialgia, rendimiento atlético.
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Introducéo

A periodizacao esportiva foi elaborada na Grécia antiga com o intuito de preparar os atletas
para as competicdes (Marques Junior, 2018). Mas na Revolucdo Russa de 1917 que a periodizagdo
passou a ser mais estudada e foi aperfeicoada pelos cientistas e treinadores da antiga Uniéo
Soviética (Marques Junior, 2017). Os anos passaram e foram criados varios modelos de
periodizacdo (Forteza, 2001, Padilla, 2017), a maioria desses modelos de periodizacdo foram
idealizadas em esportes individuais e dando muito atencdo ao treino fisico (Santos, Castelo e
Silva, 2011).

Entdo, por causa disso, periodizacdo criada em modalidades individuais e com énfase na
sessao fisica, varios pesquisadores comecaram a criticar os modelos de periodizacdo existentes
para serem utilizados nos jogos esportivos coletivos (Garganta, 1993; Monge da Silva, 1988;
Marques, 1995).

Baseado nessas criticas, e sabendo que o voleibol possui caracteristicas especificas
diferentes de outros jogos esportivos coletivos, Marques Junior (2011) realizou o primeiro escrito
sobre a periodizacao especifica para o voleibol. Complementando e atualizando esse conteudo, em
2014 foi publicado outro artigo sobre esse modelo de periodizacdo (Marques Junior, 2011).
Porém, nesse segundo artigo, a quantificacdo da carga de treino era deficiente, por esse motivo foi
escrito o terceiro artigo sobre a periodizacao especifica para o voleibol sobre a carga de treino
(Marques Junior, 2017b). Agora a carga era estabelecida pela escala de faces da percepcao
subjetiva do esforco (PSE) adaptada de Foster (Marques Junior, 2017c) e a fadiga pela escala de
faces da percepcéo subjetiva (PS) da dor muscular do esforco fisico do voleibol (Marques Junior,
Arruda e Nievola Neto, 2016).

Entretanto, quantificar a carga de treino e o valor da fadiga pela dor muscular imediatamente
apos as sessbes e/ou depois das disputas torna-se dificil ao longo da temporada, exige varios
calculos e requer muito tempo. Entdo, com o intuito de amenizar esse problema, o idealizador
dessa periodizagéo elaborou uma planilha do macrociclo no Excele com o intuito de quantificar a
carga de treino, o nivel da dor muscular e outros componentes importantes do treinamento.

O objetivo da revisdo foi de explicar a estrutura dos ciclos de treino da periodizagéo
especifica para o voleibol e como usar o macrociclo elaborado no Excele para esse modelo de
periodizagéo.
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Estrutura dos ciclos de treino

A periodizacdo especifica para o voleibol é composta de sessdes que originam 0S
microciclos e varios microciclos formam os mesociclos (Marques Junior, 2011). O tipo de
microciclo prescrito no treino do voleibolista esta relacionado com o objetivo das sessdes e
consequentemente com a carga de treino (Marques Junior, 2014). O mesmo acontece com 0
mesociclo.

A periodizacdo especifica para o voleibol ¢ composta por oito microciclos, sendo o0s
seguintes (Marques Junior, 2017b):

1) Microciclo Fraco: Geralmente é usado no inicio da temporada quando o atleta estd pouco
treinado ou no periodo recuperativo. Nesse microciclo as sessdes sdo predominantes de baixa
intensidade e os valores da carga interna (CI) sdo menos a 300 unidades arbitrarias (UA) a 500
UA. Essa ClI é classificada como baixa.

2) Microciclo Fraco Recuperativo: Esse microciclo costuma ser realizado apds um microciclo
forte ou depois de uma competicdo longa de muito desgaste fisico e psicoldgico para o atleta.
Nesse microciclo o jogador de voleibol efetua um trabalho ativo e/ou passivo de recuperacao.
A CI de treino € a mesma do microciclo fraco.

3) Microciclo Fraco Médio: E utilizado como aumento gradativo da carga de treino de um
microciclo fraco com valor da ClI préxima de um microciclo médio. Também ¢é indicado para o
inicio da temporada para atletas com preparo fisico médio e para o voleibolistas no fim do ano
que tiveram uma temporada longa e desgastante. Nesse microciclo a Cl fraca é proxima da
carga média, sendo 580 a 599 UA.

4) Microciclo Médio: Esse microciclo os esforcos das sessdes estdo entre a carga baixa a forte,
sendo um trabalho de esforgo fisico médio, tanto no treino com bola como no treino de
preparacdo fisica. Esse microciclo é indicado para a manutencdo das capacidades motoras
condicionantes de treino. A Cl é de 600 a 699 UA.

5) Microciclo Forte: Nesse microciclo o volume e a intensidade proporcionam um alto estresse
no atleta, merecendo que o esportista tenha uma boa base de treino para aguentar a sessdo e
sempre o treinador deve ter muita atencdo nesse microciclo porque as chances de lesdo séo
elevadas no jogador de voleibol. A CI é de 700 UA ou mais.

6) Microciclo Pré-competitivo: Ele é prescrito proximo da disputa com situagdes do treino
similar ao da competicdo, podendo ser realizado varios jogos amistosos para os voleibolistas
estarem bem adaptados com as condi¢fes do jogo do campeonato. Nesse microciclo o treinador
precisa estar muito atento com o trabalho recuperativo e a Cl ndo € definida.
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7) Microciclo Competitivo: O microciclo competitivo os jogadores de voleibol realizam as
competicdes de maior e menor importancia da temporada, ndo tendo uma CI definida
previamente.

8) Microciclo de Teste: O microciclo de teste € 0 momento que os jogadores de voleibol efetuam
0s testes cineantropométricos e/ou o treinador faz a analise do jogo das partidas do treino e/ou
do amistoso para orientar os esportistas sobre a evolucdo e involucdo da equipe no aspecto
fisico e técnico e tatico.

O microciclo fraco, o fraco recuperativo, o fraco médio, o médio e o forte sdo destinados
para a prescricdo do treino e possuem uma CI definida. Enquanto que o microciclo pré-
competitivo, o competitivo e o de teste sdo utilizados durante o acontecimento de um evento, ou
seja, proximo da disputa, durante a competicdo e no momento da préatica de um ou mais testes.

A tabela 1 resume como sdo aplicados os microciclos ao longo da temporada com 0 uso
desse modelo de periodizacéo.

Tabela 1. Resumo dos microciclos da periodizacéo especifica para o voleibol.

Microciclo | Objetivo, Carga Interna (UA) Caracteristica do Microciclo
Fraco Treino  menos a 300 UA a 500 Possuem baixa intensidade, sendo usado no inicio do ano.
UA
Fraco Treino menos a 300 UA a500 Trabalho ativo/ou passivo de recuperacdo dos esforgcos de
Recuperativo UA treino anteriores.
Fraco Médio Treino 580 a 599 UA Utilizado como aumento gradativo da carga de treino e/ou
aplicado no inicio da temporada e/ou no fim.

Médio Treino 600 a 699 UA Trabalho de esfor¢o fisico médio (treino com bola e fisico).
E indicado para a manutencio das capacidades motoras
condicionantes de treino.

Forte Treino 700 UA ou mais A carga de treino proporciona um alto estresse no jogador
de voleibol, o treinador deve ter muita atencdo nesse
microciclo porque as chances de lesdo sdo elevadas no
jogador de voleibol.

Pré-competitivo  Evento Né&o ¢ definida O treino é similar ao da competicdo, podendo ocorrer jogos
Ocorrido amistosos para os voleibolistas estarem bem adaptados com
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as condicOes do campeonato. Nesse microciclo o treinador
precisa estar muito atento com o trabalho recuperativo.

Competitivo Evento N&o é definida Os jogadores de voleibol realizam as competi¢Ges de maior
Ocorrido e menor importancia da temporada.

de Teste Evento N&o é definida Momento que os Vvoleibolistas efetuam o0s testes

Ocorrido cineantropomeétricos e/ou sao realizadas a analise do jogo do

treino e/ou do amistoso para identificar a evolucdo e
involucdo da equipe no aspecto fisico e técnico e tatico.

Os messociclos possuem o mesmo raciocinio dos microciclos referente aos tipos de
mesociclos, objetivos e da Cl. Eles sdo numerados na planilha de treino para o treinador saber a
guantidade deles na temporada. A figura 1 ilustra essa explicagéo.

Microciclo & Mesociclo da PEV de treino: fraco, fraco recuperatico, fraco médio, médio e forte .

Actividad

Periodizaic do Voleibo! da Equipe ou Dupla Fl Si‘u y ciemius
ISSN: 2244-7318 [ g
Rovive sioarinics orbirode

- de teste (fraco, médios forzz), pré-competitivo (fraco, médioe forte) & competitivo (fraco, médice forz).

Modelo de Periodizacio (periodizagio especifica para o voleibol, PEV) PEV PEV PEV PEV

MACROCICLO 1 1 1 1
PERIODO de Treino de Treino de Treino de Treino
MESES JANEIRO JANEIRO JANEIRO JANEIRO
SEMANAS (Dias) 2 E 4
Estagdo do Ano verdo verdo verdo
Fraco Fraco Fraco
MICROCICLO
SESU ety = B = 0
DESCANSO (total Stico) P 1 1 [ 1 [ @&

Numeracdo do lucsocicIo/

na planilha do Excele.

Figura 1. Parte inicial do macrociclo elaborado no Excele com a numeragéo dos mesociclos.

Para o treinador de voleibol saber a Cl, merece apresentar para o voleibolista ap0s o treino a
escala de faces da PSE adaptada de Foster (Marques Junior, 2017c) e também, para mensurar a
fadiga, a escala de faces da PS da dor muscular do esforco fisico do voleibol (Marques Junior,
2017d). A figura 2 apresenta essas duas escalas (acesse em
https://www.researchgate.net/publication/317901509 Escala de_Faces da_Percepcao_Subjetiva
da_Dor_Muscular_do_Esforco_Fisico_do_Voleibol_Escala_de _Dor_Muscular_do_Voleibol_-

nome_reduzido e em
https://www.researchgate.net/publication/323571673 Escala_de PSE_adaptada_de Foster_escala
para_uso) e a figura 2 o material indicado para a recolha desses dados (acesse em
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https://www.researchgate.net/publication/323692537 Planilha para Coletar o Esforco e a Dor
Muscular do Jogador de Voleibol Atleta).

Descritor Classificacio

— 0 Classificacdo da Dor Muscular

Leve 2
3
4 @ - s dar muscular 1 - dai miiscilar e 2 - dor mainailaf Bidin
Medio 5
B
Se
: L
8
Forte 9

o

- dor muscular fora 2 dor muscutsr mazima

Db 0 [egrcer thiva avEarasfoms flco

Figura 2. (A) Escala de PSE adaptada de Foster e (B) escala de PS da dor muscular.

Revista Electronica Actividad Fisica y Ciencias Afio 2017, vol. 9. N°2
62


https://www.researchgate.net/publication/323692537_Planilha_para_Coletar_o_Esforco_e_a_Dor_Muscular_do_Jogador_de_Voleibol_Atleta
https://www.researchgate.net/publication/323692537_Planilha_para_Coletar_o_Esforco_e_a_Dor_Muscular_do_Jogador_de_Voleibol_Atleta

Marques, N.  Periodizacao especifica para o voleibol: uso do macrociclo elaborado no Excele

Planilha para Coletar o Esforco e a Dor Muscular do Jogador de Voleibol

Atleta (MO ...t ssmsresssmrssissveeenens POBIGEDL ... s et s vsms s smsiass
Data e Diaz: ol
Obs.: Veja a escala e margue com um X no espago | )
Escala de PSE Adaptada de Foster (estorgo do teino o ga disputa)

Descritor Classificacao

Leve 1) 2() 3()

Médio 4} 5(y6()7()

Forte B() 9() 10()

Escala de Dor Muscular
0 - Sem dor muscular { )
1 — Dor muscular leve | )

2 - Dor muscular média | )
3 - Dor muscular forte ( )

4 — Dor muscular maxima ( )

Figura 3. Planilha para o treinador coletar os dados dos atletas das duas escalas da figura 2.

Apbs a coleta dos valores de cada jogador de voleibol com a escala de faces da PSE
adaptada de Foster, o treinador merece inserir esses resultados no macrociclo no Excele para saber
a Cl de cada voleibolista, a média da Cl da dupla e/ou da equipe — ver adiante mais explicagdes.
Essa Cl sdo os célculos matematicos indicados por Foster et al. (2001), e a planilha elaborada no
Excele também calcula a monotonia das cargas e o estresse das cargas indicados por esses autores.
Para saber mais sobre esses calculos, leia Marques Junior (2017b).

O mesmo procedimento, inserir os resultados da dor muscular no macrociclo elaborado no
Excele merece ser efetuado pelos responsaveis pela equipe ou dupla de voleibol para acompanhar
0s niveis de fadiga dos jogadores. Para saber mais sobre fadiga, leia a revisdo de Marques Junior
(2015).
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A classificagdo da Cl em UA foi adaptada de Gabbett (2016). A figura 4 apresenta esses
dados sobre a Cl.

1000 UA ou mais ﬁ-

Alta

T00 UA e
699 UA

} Media
600 UA B

539 UA mefem
} Balxa Medla
580 UA mflem

Atencdo com a CI alta por muitas semanas!!!
500 UA mfem
3000 2 5000 UA proporciona sma probabilidade de
lesic em tomode 50 a B0% .
Baixa
Quando 2 carza interna diminui para 1700 2 3000 UA

2 probabilifade de lesio em % muda pouco sess
menos a 300 UA wge valores.

Figura 4. Classificacdo da Cl em UA.

Os periodos da periodizacdo especifica para o voleibol sdo compostos pelo periodo de
treino, o periodo competitivo e o periodo recuperativo (Marques Junior, 2014). O periodo de
treino € 0 momento que o esportista se prepara para as competi¢des. Enquanto o periodo
competitivo € quando acontecem as competicdes alvo e de menor importancia. JA o periodo
recuperativo, € a etapa onde ocorre o treino recuperativo e 0 descanso passivo, geralmente
realizado no fim da temporada de disputa.

Uso do macrociclo no Excele

O macrociclo elaborado no Excele foi constituido de microciclos de 14 dias no periodo do
dia 1° a 14 de cada més. Nos meses de 30 dias, o microciclo foi composto por 16 dias de treino,
acontecendo do dia 15 a 30. Em fevereiro o0 més tem 28 dias, sendo realizado um total de 14 dias,
ocorrendo do dia 15 a 28. Quando o0 més teve 31 dias, o microciclo foi composto por 17 dias, ou
seja, do dia 15 a 31. Todo o macrociclo elaborado no Excele da periodizacdo especifica para o
voleibol foi estruturado dessa maneira.

Caso o treinador do voleibol queira mudar essa estruturacdo, vai ter que mexer em todo o
macrociclo.
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Os microciclos de cada més (2 microciclos em cada més) foram estruturados em um
mesociclo de 3 meses porque as principais adaptacdes neurofisioldgicas ocorrem nas primeiras 6 a
10 semanas, equivalendo a 1 més e 14 dias a 2 meses e 14 dias (Wilmore e Costill, 2001). A
revisdo de Marques Junior (2012) apresentou o tempo de algumas adaptacdes neurofisiologicas de
capacidades motoras condicionantes e coordenativas, 0 tempo minimo é de 1 més e 0 maximo de
6 meses.

A figura 5 mostra como os microciclos e mesociclos foram organizados no macrociclo no
Excele.

JANEIRO

microciclo 1 (dia 1.a 14)

microcicln 2 (dia 15 a31)

ABRIL
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microciclo 2 (dia 15 a 30)

JULHO
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microcielo 2 (dia 15a31)

OUTUBRO

microciclo 1 (dia 1 a 14}

microciclo 2 (dia 15 a 31)

FEYEREIRO
microciclo 1 (dia | a 14)

microcicle 2 (dia |5 a 28)

MAIO
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microcichn 2 (dia 15a31)

AGOSTO
microciclo 1 (dia | a 14)

microcicle 2 (dia 15 a 31)

NOVEMBRO
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microciclo 2 (dia 15 a 300)

MARGO
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microcicln 2 (dia 154 31)

JUNHO
microciclo 1 (dia 1 a 14)

microciclhs 2 (da 15 a 30)

SETEMEBRO
microciclo 1{dia 1 a 14)

mierociclo 2 (dia 15 a 30)

DEZEMRBRO
microciclo 1 (dial a 14)

microciclo 2 (dia 15 a 31)

MESOUICLO ]
r (90 dias de weino)

} MESOCICLO 2
(91 dias dc treino)

MESOCICLO 3
>‘ (92 dias de treina|

MESOCICLO 4
(92 dias de treino)

-

Figura 5. Estrutura dos microciclos e mesociclos no macrociclo elaborado no Excele.

Apos cada mesociclo ou no minimo duas vezes ao ano, € indicado a execugédo de testes
(cineantropometria e/ou de analise do jogo). No macrociclo foram identificadas as estagdes do ano
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porque esse componente pode otimizar ou interferir nos testes, detalhes veja em Marques Junior
(2010).

A figura 6 mostra a parte inicial do macrociclo.

2) Nome dos microciclo e mesocicos usados na

1) Inserir o escudo do time ou da
periodizacio especifica para o voleibol.

seleciio ou 0 nome da dupla.

Microcico & Mesocicle da PEV da treino: fraco, fraco recuperatico, fraco médio, médio e forte.

Actividad

Periodizagio do Voleibol da Equipe ou Dupla FI'Siﬂl y ci emius

Newisha sinctrimics wh.

Modelo de Periedizagio (pericdizagio especifica para o voleibol, PEV) PEV PEV PEV PEV
MACROCICLO ¥ 1 1 1
PERIODO de Traino de Treino de Treino de Treino

MESES JANEIRO JANEIRO JANEIRO JANEIRO
SEMANAS (Dias) 2
Estagdo do Ano

MICROCICLO

Mesociclo

SESSOES (total automatice] ]
DESCANSO [total automdtico 4 [ 1‘ 1 [ 1 | 1
3) Nome do microciclo conforme a CL 4) Em sessoes o treinador deve colocar 1 se acontecer um treino ou 2 se ocorrer duas

sessoes e 0 se ndo ocorrer trabalho. O mesmo raciocinio merece ocorrer no descanso.

5) Soma das sessoes ¢ do descanso do 6) Soma das sessoes ¢ do descanso do
microciclo. O mesmo ocorre com o microciclo. Total das sessdes ¢ do
mesociclo. descanso de janeiro.

de Treino
TR

TOTAL aNTOTAL

Figura 6. Explicacao da parte inicial do macrociclo no Excele.

Logo apos a parte inicial, é apresentada os tipos de treino que sao realizados no microciclo e
0 objetivo desse componente do treino. Em cada tipo de atividade de treino o treinador do voleibol
merece colocar 1 ou 2 referente a quantidade de treino efetuado naquele dia para ser quantificado
no fim do microciclo, no més e no mesociclo. A figura 7 e 8 ilustra essas explicacoes.
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1) Tipos de treino TIPOS DE TREINOS {total automitico)
realizados no MicroCiclo. s Treino Técnico

ey, Treinc em Situagio de Jogo
Treino de Jogo
Pritica am Bloco
Pratica Aleatoria
Pratica Mista
Musculagéo de Forga Rapida de Resisténci
Treino de Forga Reativa de Velocidade de Resisténcia (pli ia)
Treino Intervalado de Velocidade de &
Fartlek de Velocidade de &
Corrida Continua (20 a 30 min]
RECREATIVO

saco = makit

FISIOTERAPIA

JANEIRO de 2018 (2 microciclos fracos porque ocorreu um baixo volume de treino).

I [ g o "
ORIETIVO do MICROCICLO - Teve o objetivo de aumentar os niveis de forca do esportista & causar aumento da panturrilha direita

2) Objetivo do microciclo.

TIPOS DE TREINOS [tot:
Treino Técnico

Treino em Situacdo de Jogo

Treino de Jogo

Pratica em Bloce

Pratica Aleatéria
Pratica Mista

Musculz¢io de Forga Répida de Resisténci L1 ] i . 15
Treine de Forga Reativa de Velocidade de Resisténcia (pliometria) § 1 1 18
Treino Intervalado de Velocidade de Resisténcia §1 1 i

Fartlek de Velocidzde de Resisté
Corrida Continua (20 a 30 min)
RECREATIVO

> - sunatawara = o saco « makiwara)

FISIOTERAPIA g1 1 13

3) Quantificagio dos treinos.

Figura 7. Quantificacdo dos tipos de treino.

Revista Electronica Actividad Fisica y Ciencias Afio 2017, vol. 9. N°2
67



Marques, N.  Periodizacao especifica para o voleibol: uso do macrociclo elaborado no Excele

Pritica Mista
Musculacio de Forga Rapida de Reslsténeia
Treino de Forga Heativa de Veloc dada de Resisténcia (aliometria)
Treino intervalado de i cie Resisténcia
Fartlek de Velocidade de Resisténcia | 0
Corrida Continua (20 & 30 min) 2
RECREATIVO [ 1

-
| 0
| 9 4) Total dos tipos de treino.

- sunstawara - - saco - makiwars [
FISIOTERAPIA 2

TIPOS DE TREINOS (total autcmatica)
Treino Técnico

Treino €m Situagio de Jogo
Treino de Jogo

Pratica em Bloco

Pritics Aleatoria

Pritica Mista

Musculagio de Forga Rapida de
ino de Forga Reativa de Velocidade de Resisténcia (pl
Trelno Intzrvalado de Velocidade de
Fartlek de Velocidade de Resisténcia

elon njn|lole|oole|e

Mesaociclo §. TOTAL marToiat

SESSOES (total 1
DESCANSO (total automaticol

TIPOS DE TREINOS {total automaticc)

Traino Técnico
Trelno em Situacio de Jogo
Treino de Jogo
Pritics am Bleco

Prética Aleatéria
Pratica Mista
lac3o de Forca Répida da Resisténcl;
Treino de Forga Reativa de Velocidade de Resisténcia (pli ia)
Tralino Intervalado de Velocidade de Resisténci
Fartlel de Velocdade de
Corrida Continua {20 a 30 min)
RECREATIVO

oolalo|lc|lola|lo|e

b
&

~

oo BelsS s888o oo

© C53C0 ¢

FISIOTERAPIA

IS
o

Figura 8. Quantificacdo dos tipos de treino.

Em seguida, sdo apresentados no macrociclo elaborado no Excele o progndstico das
capacidades motoras de treino que sdo avaliadas nos testes e da analise do jogo. Também sdo
mostrados os AMISTOSOS e CAMPEONATOS para o técnico marcar com um X o dia do teste.
A figura 9 complementa essas explicagdes.
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Prognostico da Capacidade Motora de Treino (meihors, piorae o)

melhora
Forca de Resisténcia Muscular Localizada (FLEXAQ) manutencdo
Forc¢a Rdpida de Resisténcia Muscular Localizada (ABDOMINAL) manutencdo
AGILIDADE de 6 m manutencdo
VELOCIDADE de 4 m manutencdo
Forca Rapida (SALTO VERTICAL sem CONTRAMOVIMENTO) manutencdo
Forga Rapida Elastica (SALTO VERTICAL com CONTRAMOVIMENTO) manutencdo
Vai e Vem de 10 m (VO2max) manutencdo

Figura 9. Componentes do treino.

Descendo um pouco a planilha o treinador do voleibol deve inserir os dados das escalas de
cada atleta e a duracéo do treino. O calculo da CI ¢ feito automaticamente. A figura 10 ilustra isso.

CARGA de TREINO de cada & da EQUIPE
ATLETA 1: Nené Junior (46 anos, PONTA) classificagdo
Esforgo (intensidade, Foster) 6 médio

Duragdo do Treino em Minutos (volume) 40

Carga Interna (cilculo automdtico)| 240 baixa

Dor Muscular 0 sem dor

O treinador deve inserir os valores das
escalas ¢ a duragio do treino para a
planilha calcular automaticamente a carga
interna.

A classificac@o deve ser colocado os dados
pelo treinador do voleibol.

Figura 10. Célculo da carga de treino de cada sessao.

No fim de cada microciclo € calculado automaticamente a média dos componentes da carga
de treino, acontecendo o mesmo em cada més, em cada mesociclo, da dupla de voleibol ou da

equipe. A figura 11 e 12 ilustra essas explicacGes.
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Visdo reduzida. ¢ 4.71
1

2) Cilculo da carga de treino do més.

baixa
médio
minutos
sem dor

JANEIRO

classificagdo

classificacdo

1) Calculo da carga de treino do microciclo.

N

MICROCICLO (calculo automatico)

MESOCICLO |

MICROCICLO (célculo automatico)
Carga Interna (média)‘
Intensidade (Foster) (média)
Volume (min) (média)‘

Dor Muscular (média)

Monotonia das Cargas
Estresse das Cargas

JAN

356.32
4.74
42.26

0.42
Desv. Pad. (1

0.87
9638.06

classificacdo

baixa
médio
minutos

sem dor
408.37

abaixo de 2
alto

.
MESOCICLO JAN classificagdo ‘

Carga Interna (média)| 342.93 baixa \:}_ Vislio ampliads
Intensidade (Foster) (média) 4.71 médio (

Volume (min) (média) 41 minutos

Dor Muscular (média) 0.36 sem dor

L/

3) Calculo da carga de treino do mesociclo.

MESOCICLO

MICROCICLO (célculo automético)
Carga Interna (média)
Intensidade (Foster) (média)
Volume (min) (média)

Dor Muscular (média)

FRACO (jan, fev e mar)

classificagio

283.91 baixa
leve
37.16 minutos

sem dor
65243

abaixo de 2
alto

Desv. Pod. O
0.44
11118.23

Monotonia das Cargas
Estresse das Cargas

Total de Treino do MESOCICLO 50

Totalde Descansodo MESOCICIO| a0 |

Figura 11. Célculo da carga de treino do microciclo, do més de janeiro e do mesociclo.

BOL na QUADRA

‘mensurar a carga de treino a planilha é composta por 12

CARGA de TREINO da DUPLA

MESOCICLO (célculo automatico)
Carga Interna (média)
Intensidade (Foster) (média)
Volume (min) (média)
Dor Muscular (média)

na AREIA

Monotonia das Cargas

MESOCICLO 1 (jan, fev e mar) classificagdo

Desv. Pad. Cl
0.94

Estresse das Cargas 30516.07

Total de Treino do MESOCICLO 1
Total de Descanso do MESOCICLO 1
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CARGA de TREINO da EQU

PE na QUADRA
MESOCICLO (jan, fev e mar) classificagdo

MESOCICLO (célculo automatico)
Carga Interna (média)

Intensidade (Foster) (média)
Volume (min) (média)

Dor Muscular (média)

Desv. Pad. Ol

Monotonia das Cargas 2.11

Estresse das Cargas 68871.36

Total de Treino do MESOCICLO 1
Total de Descanso do MESOCICLO 1 40

Figura 12. Caélculo da carga de treino da dupla e da equipe.

Portanto, o macrociclo elaborado no Excele o0 treinador sé precisa inserir dados no periodo,
na estacdo do ano e no microciclo para alterar essas variaveis. Em sessdes, descanso, tipos de
treino e na carga de treino de cada atleta 0 nimero corresponde o valor para mensurar aquela

variavel.

Na aba CARGA DE TREINO, sdo inseridos os dados de cada atleta, da dupla e da equipe de
cada microciclo, de cada més e de cada mesociclo. Apds uma tabela com os dados da carga de
treino, sempre é apresentada um grafico com a Cl do atleta e/ou da equipe (se encontra no fim da
planilha). Esse tipo de organizacdo dos dados torna mais facil uma analise sobre a carga de treino.

A figura 13 complementa essas explicagdes.
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MICROCICLO (cd
Carg

Intensidar,
Y| Periodizacio 2018 - Carga de Treino 2018 Testes 2018 . ¥J

2) Dados da carga de treino do microciclo.

1) Aba da carga de treino.

Atengéol!!
Dados da Carga de Treino de cada Atleta Obs.: Os dados foram extraidos da planilha do macrociclo.

MESOCICLO Microciclo Carga Interna (UA)
ATLETA 1: NK (46 anos, PONTA) 1 JAN 2018/FRACO/(dia 1-14) 342.93 (baixa) 4.71 (medio) 41
2 JAN de 2018/FRACO/ (dia 15-31) 367.35 (baixa) 4.76 (médio) 43,29
foto do atleta 1 1 FEV de 2018/FRACO RECUPERATIVO/(dia 1-14) 140,93 (baixa) 3.14 (médio) 19.21
2 FEV de 2018/FRACO RECUPERATIVO/(dis 15-28) 53171 (baixa) 5.93 (médio) 69.57
1 MAR 2018/FRACO/(dia 1-14) 430 (baixa) 5.93 (médio) 55.5
2 MAR de 2018/FRACO/ (dia 15-31) 360.47 (baixa) 3.35 (médio) 54.88
ATLETA 1: NK (46 anos, PONTA) 1 ABR 2018/F/{dis 1-14) 4(b) 5 (m) 5
2 ABR de 2018/F/ (dia 15-31) 3(b) 3 {m) 5
2 1 MAI 2018/F/(dia 1-14) a(b) 5(m) 5

3) Grifico da carga de treino do microciclo.

JAN{1) 342.93 Carga Interna

JAN{2) 367.35

FEV(1}) 140.93

300
FEV(2) 531.7
MAR(1) 430 i
E
MAR(2) 360.47 =
= 300
=
ABRI1) 300 =
z
ABR(2Z) 300 Z o
=2
MAI{1) 300 I I
MAI[2) 300 100
JUN(1) 300
JUNEZ) 300 ¢ JAN(1) | IAN(Z) |FEV(L) | FEV(2) | MAR(1)|MAR(2)| ABR{1) | ABR(2) | MAT(1)| -
= |Senel\ 342 93 | 36735 | Ii0.93| 3317 | 430 |360.-17| 300 \ 300 | 300 |
(R LR Ann

Figura 13. Aba da carga de treino.

Na aba de TESTES, existem quatro espagos para o preparador fisico colocar os resultados
dos testes cineantropomeétricos de cada jogador, do POMS reduzido e dos fundamentos atraves da
analise do jogo. Detalhes sobre os testes cineantropométricos podem ser consultados em Marques
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Junior (2005, 2010, 2015b, 2016, 2017¢) e da anélise do jogo em Marques Junior e Arruda (2017).
O POMS reduzido pode ser lido em Viana, Almeida e Santos (2001). A figura 14 complementa
essas explicagoes.

MICROCICLO (cd
Carg

Intensidad,
Carga de Treino 2018 . Testes 2018 . ¥J

M| Periodizacio 2018
I 2) Local para inserir os dados dos testes cineantropométricos.

1) Aba dos testes.

Atengiol!l
Os testes podem ser realizados apos cada
mesaciclo de 2 meses.

Testes Cineantropométricos

Actividad
Fisica y Ciencias U
oS de ]

Estatura (cm)

ATLETA 1: NKMJR (46 anos, ponta)

Anslise durante o Jogo com o Kinovea

Testes Cineantropométricos

Estatura (cm) kg) ATLETA S c: ue (m) Alcance do Blogueio (m)
ATLETA 2: NKMJR (46 anos, ponta) o ATLETA 1: NKMJR (46 anos, ponta) o
o

3) Local para inserir os dados da anilise do jogo.

............

Andlise do logo [CP dos fundamentos)

ATLETA JOGO SAQUE
ATLETA 1: NKWWJR (46 anos, ponta)

2[R (D [%[B "

Figura 14. Aba dos testes.

Através do macrociclo elaborado no Excele o treinador do voleibol tem mais velocidade
para quantificar a carga de treino da periodizacao especifica para o voleibol.
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Concluséao

O treinador de voleibol que utiliza a periodizacdo especifica para o voleibol tem como
instrumento o macrociclo no Excele que mensura a carga de treino de cada jogador, da equipe e da
dupla em cada momento da etapa de treino. Em concluséo, o macrociclo no Excele torna-se um
facilitador para o acompanhamento do treino do voleibolista com a periodizagdo especifica para o
voleibol.

O artigo é finalizado com o desenho esquematico que representa a periodizacdo especifica
para o voleibol.

-
. ‘ x e i L - -
100 %% ! 1 F ] L N
Ml : / A P
i i i i ; Ea K
I ! " ! ..... - i
L ] gr=" I &
0 . . v H 1
14 1 1 i
i ‘ i ! 7
£ gmpdr 1 !
Ko o & .
= 2 ’
° &
Yo
.
Microciclo Forte [ Fraco [ Teste Forte I Meédio | Teste | Competitivo I Competitive Fraco Médio
Mesociclo 1 médio 2 nedio 3 forte 4 fraco
Mescs Janeiro Fevereiro Marco Abril
Periodo de Treino Competitivo Recuperativo
Estagfies do Ano Outono
Progndstico dos
Jogadores Antropometria evaluir manier manier manier
Forga evoluir manter
Flexibilidade evoluir I manter manter involuir
Velocidade evoluir manler
Agilidade evoluir manter
VO evoluir I manter manter
Jogo evoluir manter

Figura 15. Representacdo da periodizacdo especifica para o voleibol através do desenho, a linha
tracejada em azul com algumas bolas ¢ a carga de treino. O desenho da cortada com o blogueio
duplo significa o periodo competitivo
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