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TREINAMENTO DE FORCA PARA O VOLEIBOL
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RESUMO

O voleibol exige de seus atletas movimentos rapidos e fortes para um melhor desempenho no esporte, sendo
poténcia de salto, forca reativa, forca-resisténcia e agilidade habilidades limitantes da performance, para isso o
treinamento fora de quadra se torna indispensavel. E necessario direcionar corretamente o treinamento de forca,
desenvolver a forca geral, forca méaxima, forga especifica, forca explosiva e forca pliométrica. A periodizacdo
facilita o trabalho do treinador durante o ano ou periodo de competicdo e divide o treinamento em fases:
adaptacdo anat6bmica, forca méxima, conversdo, manutencdo e transi¢do. Através da escolha correta dos
exercicios, do volume, da intensidade e da densidade o treinamento trar bons resultados.
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1. INTRODUCAO

Para Bizzocchi (2008) a pratica do voleibol requer habilidades naturais como andar,
correr, saltar, langar e rebater que devem ser bem treinadas, pois outras capacidades sdo
dependentes diretas dessas habilidades.

Segundo Bompa (2001) forca, velocidade e resisténcia sdo as capacidades importantes
para um desempenho bem-sucedido nos esportes, sendo que a maioria dos esportes exige um
desempenho maximo em pelo menos duas capacidades, sendo for¢a e velocidade crucias para
0 voleibol e de acordo com Bompa (2005) estabelece poténcia de salto, forca reativa, forca-
resisténcia e agilidade como fatores limitantes de performance na modalidade.
Fisiologicamente o voleibol é um esporte com predominio energético proveniente do sistema
ATP-CP — 40% ATP-CP (acBes rapidas do jogo), 10% Acido Lético (alguns ralis com mais
de 10 segundos), e 50% Aerdbio (tempos de saque e reposi¢des ou intervalos do jogo) (Gionet
(1986) apud Bossi (2008) - que proporciona alta intensidade de esforco e recuperacdo rapida,
por isso a forca méaxima e a poténcia diretamente ligadas ao sistema ATP-CP tornam-se o
principal objetivo da preparacdo fisica desse esporte. O voleibol é considerado, por muitos,
um dos esportes mais explosivos e rapidos disputados atualmente (Kraemer, 2004 apud Bossi,
2008).

A melhora da forga constitui um fator importante em todas as atividades esportivas,

sendo inclusive, em alguns casos, determinante. Se desenvolvida de maneira correta, nunca
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sera prejudicial para o esportista. Somente um trabalho mal orientado, em que busca a forca
por si mesma, sem considerar as caracteristicas do esporte, pode influir negativamente no

rendimento especifico (Badilo e Ayestaran, 2001 apud Bossi, 2008).

Tudo isso faz com que o voleibol seja hoje um dos esportes que mais necessita de um

trabalho fora da quadra, principalmente o de forca, objeto de estudo desse artigo.

2. MATERIAL E METODOS
Para a elaboracdo do presente estudo foi realizada pesquisa de revisdo bibliogréafica
em livros de referéncia sobre preparacédo fisica nos esportes, sobre o esporte voleibol e sobre a

preparacao fisica no voleibol.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Quando falamos em treinamento de forca, principalmente em esportes, € necessario
elucidar que existem vérios tipos de treino e varias manifestacbes da forca para serem
trabalhadas.

A Forca Geral é a base de todo programa de treinamento de forca, ela deve ser o Unico
foco do da fase inicial do treinamento (adaptacdo anatdmica). A Forca Maxima refere-se a
maior forga que possa ser executada pelo sistema neuromuscular durante uma contragéo
méaxima. A Forca Especifica é a forca limitada aos muasculos que séo especialmente utilizados
nos movimentos de cada esporte. A Forca Explosiva é a capacidade de aplicar forca maxima
no menor tempo possivel. A velocidade de execucdo esta estreitamente relacionada a forca,
guanto maior a resisténcia, maior a relacdo entre ambas (BOMPA, 2001). A maior aplicacdo
de forca pode levar a melhora da forca explosiva. A Forca Pliométrica combina a forca e o
objetivo do movimento em exercicios que utilizam o reflexo do ciclo alongamento-
encurtamento e o potencial elastico do musculo para produzir uma reacdo explosiva,
utilizando saltos, saltos em distancia, entre outros movimentos (BOSSI, 2008).

Para planejar o treinamento de forca para o voleibol € necessario levar sempre em
consideracdo os principios do treinamento esportivo e, segundo Bompa (2005), no caso
especifico do voleibol deve-se considerar o Principio da Sobrecarga Progressiva que explica
que, em termos fisioldgicos, o treinamento aumenta gradualmente a eficiéncia funcional do
corpo, elevando sua capacidade de trabalho. Qualquer aumento radical do desempenho exige
um longo periodo de treinamento e adaptacdo (ASTRAND & RODAHL, 1985). Para Bompa



(2001) o principio da sobrecarga progressiva se define pelo aumento progressivo do
implemento da carga, permitindo a adaptacdo e um estimulo maior em sequéncia. O Principio
da Especificidade, Para Bossi (2008) esse é um dos mais importantes principios no
treinamento de forca para o voleibol. Deve se levar em conta a velocidade do jogo durante a
musculacdo, parte do treino deve ser realizado imitando ao maximo a velocidade do jogo. O
Principio da Individualidade de acordo com Bompa (2001) o treinamento contemporaneo
exige individualizagdo. Cada atleta deve ser tratado de acordo com sua capacidade individual.
Idade, poténcia, nivel de forca, tempo de recuperacdo e historia de treinamento de forca
devem sempre ser levadas em conta na hora da montagem do programa de treinamento de
forca.

Ainda pensando no planejamento, deve-se pensar sobre o volume, intensidade e
densidade da carga, além do nimero de séries, repeticdes e exercicios que serdo executados.
De acordo com Bompa (2001), no inicio de uma temporada de treinamento o volume deve ser
grande para promover adaptacdes para que o atleta consiga suportar e melhorar seus resultado
nas fases posteriores. Segundo o autor, um atleta de voleibol levanta por sessdo de
treinamento de 12 a 20 toneladas na fase preparatdria, 4 na fase competitiva e 2 na fase de
transicdo, gerando um volume de 450 a 600 toneladas ano. A intensidade deve ser inversa ao
volume de treino. Para controle da densidade o autor sugere intervalos de 4 a 5 minutos para
treinos supra maximos; 3 a 5 minutos para treinos de forca méxima; 2 minutos para
hipertrofia, 4 a 5 minutos para melhorar a poténcia maxima e de 1 a 2 minutos quando o
objetivo € a resisténcia muscular.

O namero de exercicios depende diretamente da fase competitiva, sendo usados de 9 a
12 exercicios na fase preparatoria e de forca geral, e de 3 a 5 exercicios na fase competitiva
onde sdo utilizados apenas exercicios especificos para o voleibol. O numero de séries,
segundo Bossi (2008) é de 3 a 5 para resisténcia muscular; 4 a ,6 para poténcia; 3 a 5 para
dindmica e de 3 a 8 para forca méaxima. O numero repeticBes esta diretamente ligado com a
carga em que as mesmas sdo realizadas sendo inversamente proporcional a intensidade da
carga. Para Bompa (2001) a periodizacdo consiste em uma divisdo do plano anual em fases de
treinamento mais curtas e mais manejaveis, isso melhora a organizacdo, permite um melhor
trabalho e o autor sugere a diviséo da periodizagdo em 5 fases que se encaixam melhor ao
voleibol: fase de adaptacdo anatbmica (AA), forca maxima (FM), fase de converséo, fase de

manutencéo e fase de transicéo.



4. CONCLUSOES

O voleibol € um esporte que além de forca exige poténcia e velocidade de seus atletas,
isso faz que o enfoque principal do treinamento de forca para esse esporte seja sobre essas
variaveis. A periodizacdo facilita o desenvolvimento dessas capacidades fisicas e ajuda o
treinador a organizar melhor o seu plano anual, de acordo com as competicdes mais
importantes. No planejamento do treinamento deve-se sempre levar em consideragdo 0s
principios do treinamento esportivo e principalmente a especificidade da modalidade. E
importante periodizar corretamente as fases do treinamento fisico de modo a otimizar os
ganhos em forga maxima, forca especifica e forca explosiva. Deve-se sempre levar em conta
as condicdes fisicas e psicolégicas de cada atleta para ndo prejudica-lo e, consequentemente,
prejudicar a equipe e selecionar com cuidado os exercicios que irdo ser utilizados e em que

fase da preparacao.
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