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Periodizac¢io esportiva: controle da carga de treino de um jogador do voleibol master em 2021

Sportive periodization: control of the training load of a master volleyball player in 2021

Nelson Kautzner Marques Junior. Universidade Castelo Branco. Rio de Janeiro. Brasil.
[kautzner123456789junior(@gmail.com]

Resumo

O objetivo do estudo foi de controlar a carga de treino da periodizagdo de um jogador de voleibol.
O jogador de voleibol da pesquisa tinha 49 anos em 2021, ele jogava no voleibol master. Durante 2021, o
voleibolista praticou por um més a periodizagdo de Matveev, por quatro meses a periodizagdo especifica
para o voleibol e por sete meses a periodizacdo ndo linear. O controle da carga dos microciclos e dos
mesociclos foi pelo método Foster, também ocorreu o controle da carga do treino de for¢a por calculos
matematicos. Em conclusdo, um treino periodizado com controle da carga de treino ¢ fundamental para

evolugao do esportista.

Palavras Chave: voleibol; desempenho atlético; treinamento; periodizagao.

Abstract

The objective of the study was of control the training load of the periodization of a volleyball
player. The volleyball player of the research had 49 years old in 2021, he played in master volleyball.
During 2021, the volleyball player practiced the Matveev periodization during a one month, the specific
periodization for the volleyball during four months, and the nonlinear periodization during seven months.

The control of the load of the microcycles and mesocycles was by the Foster method, also occurred the
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control of the load of the strength training by mathematical calculations. In conclusion, a periodized

training with the control of the training load is essential for the athlete's evolution.

Keywords:volleyball; athletic performance; training; periodization.

Introducio

A periodizagdo esportiva foi criada pelos gregos da Grécia antiga e apds Revolugdo Russa de 1917
0s soviéticos comegaram a desenvolver estudos sobre a periodizacdo nas suas instituicdes que
ocasionaram o aperfeicoamento desse conteido do treino esportivo (Marques Junior, 2022). A
periodizagdo visa organizar o treino dos atletas para ocasionar o éxito competitivo, no periodo de 1917 a
1974 os tipos de periodizagdes criadas foram desenvolvidas predominantemente por pesquisadores
soviéticos e a partir de 1977 outros paises da escola socialista do treino esportivo (Alemanha Oriental em
1977, Roménia em 1984 e Cuba em 1998) elaboraram uma nova concepg¢do de periodizacdo (Marques

Junior, 2020).

Em 1965, o mundo tomou conhecimento sobre a periodizagdo porque a tese de doutorado de
Matveev sobre a sua periodizacao tradicional com os resultados dos atletas soviéticos (atletismo, natacao e
halterofilismo) dos anos 50 e 60 foi publicada como livro em Moscou (na Russia) e posteriormente a sua

obra foi traduzida em varios idiomas em diversos paises.

Além da periodizagdo organizar o treino do esportista, conforme o microciclo e mesociclo existe
uma carga de treino, logo a periodizacdo auxilia no controle da carga de treino (Matveev, 1997).
Entretanto, uma maneira facil do controle da carga de treino ¢ pelo método Foster (1998), onde ¢
estabelecida a carga interna (CI) em unidades arbitrarias (UA), a monotonia das cargas em UA que

mensura as adaptagdes psicofisioldgicas negativas e o estresse das cargas em UA que esta relacionada

Universidad de Granma. Bayamo MN, Cuba.
Carretera de Manzanillo Km 17 %2 Bayamo. Granma. Cuba.
C.P. 85100. https://olimpia.udg.co.cu



https://olimpia.udg.co.cu/

Kautzner Marques Junior

com a fadiga da carga de treino. O método Foster para o controle da carga de treino periodizado foi
utilizado em diversos estudos do voleibol (Andrade et al., 2020; Marroyo et al., 2014; Pinto et al., 2016).

Portanto, esse método ¢ eficaz para esse procedimento em voleibolistas.

Uma maneira de identificar a fadiga causada pela carga de treino no jogador de voleibol ¢ através
pelo nivel de dor muscular, podendo ser determinado pela escala de dor muscular (Marques Junior,
2020b). Entao, monitorar os valores de fadiga conforme o tipo de treino pode ser util para o treinador
prescrever cargas de treino mais intensas ou recuperativas para o esportista atingir sucesso competitivo.
Mensurar a fadiga de cada sessdo do microciclo ¢ importante para o treinador controlar os niveis de carga

de treino que podem levar o atleta a lesdo (Windt e Gabbett, 2018).

Baseado nessas questdes, o objetivo do estudo foi de controlar a carga de treino da periodizacao de

um jogador de voleibol.

Populagio e Amostra

O jogador de voleibol da pesquisa tinha 49 anos e 184,5 centimetros (cm) em 2021, ele jogava no
voleibol master, mas como estava em pandemia ele ficou treinando em sua casa. Esse sujeito foi estudado

em outras pesquisas de Marques Junior (2015).

Métodos utilizados na pesquisa

Esse voleibolista em margo de 2014 teve uma ruptura parcial no tenddo calcaneo direito quando
treinava com uma equipe do voleibol master. Ele voltou a fazer trabalho (agachamento balistico,
pliometria etc) em 2017, mas veio realizar todos os testes indicados por Marques Junior (2015) (flexao,
abdominal, salto vertical saindo em agachamento de 90°, salto vertical com contramovimento, agilidade

de 6 metros, velocidade de 4 m € VO, no vai e vem de 10 m) para monitorar o seu condicionamento fisico a
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partir de 2019. Portanto, o principal objetivo desse jogador no treinamento de 2019 (usou a periodizacdo

especifica para o voleibol), de 2020 (usou a periodizagdo especifica para o voleibol) e desse estudo de 2021 foi de

melhorar os niveis de forca e principalmente otimizar o salto vertical. Os tipos de periodiza¢cdes utilizados por esse

jogador em 2021 sdo expostos na tabela 1.

Periodizagdo Tempo Macrociclo Atividades
Periodo preparatdrio la3lde 1 Trabalho de flexibilidade (alongamento da panturrilha e do soleo) e forga (flexdo plantar
de preparagdo geral janeiro com halter) para a panturrilha direita com menor hipertrofia (esteve lesionada no tendao

da periodizagdo de

Matveev (1997)

calcineo) e corrida continua aerdbia por 20 a 60 minutos (min) ou mais. O treino

recuperativo foi efetuado pelo karaté e recreativo de jardinagem.

Periodo preparatorio
da periodizacdo
especifica para o
voleibol de Marques

Junior (2020b)

Quantidade dos

Tipos de Treino

Periodo preparatorio
da periodizagdo ndo

linear

1° de fevereiro

a 30 de maio

1° de janeiro a

30 de maio

14 de junho a
26 de

dezembro

O trabalho de fisioterapia continuou, ocorrendo énfase no treino de for¢a por 4 meses
(fevereiro a maio). O treino de forga foi constituido pela pliometria de 66 e/ou de 75 cm e
a forga rapida de resisténcia na musculacdo que foi praticada pela preparagdo de forca
especial. O treino recuperativo foi efetuado pela corrida continua aerdbia de 20 a 60 min
ou o trabalho recreativo (jardinagem) ou o karaté. A 1 avaliagdo cineantropométrica
aconteceu no outono, de 31 de maio a 13 de junho com todos testes indicados por

Marques Junior (2015).

90 treinos e 86 de descanso. 65 trabalhos de fisioterapia, 33 sessdes de corrida continua
aerdbia, 28 treinos de musculacdo e de pliometria, 11 sessdes de karaté e 10 trabalhos

recreativos.

A sessdo de fisioterapia continuou, mas o trabalho ndo linear foi formado pelo treino
bulgaro (iniciado em 12 de julho) e pela sessdo de forga similar ao macrociclo 1. O treino
bulgaro era oriundo do halterofilismo, mas foi adaptado para o voleibol, visando aumentar

a altura do salto vertical. No treino biilgaro ocorriam duas sessdes em um mesmo turno
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Quantidade dos 14 de junho a 2
Tipos de Treino 26 de

dezembro
Quantidade dos 1° de janeiro a le2

Tipos de Treino

26 de

dezembro

com 30 min de pausa entre cada sessdo para restaurar os niveis de testosterona
(Zatsiorsky, 1999). A duragdo do treino bulgaro em cada sessdo foi de 30 a 120 min, tendo
4 exercicios basicos (pliometria de 66 ou 75 cm, agachamento veloz de 82 a 102 kg,
agachamento balistico de 62 a 82 kg e arranque de 25 a 45 kg), mas existiam outros
trabalhos. O treino recuperativo foi igual ao macrociclo 1 da periodizagdo especifica para
o voleibol. A 27 avaliagdo cineantropométrica aconteceu no verdo, de 27 a 31 de dezembro

com todos testes indicados por Marques Junior (2015).

114 treinos e 68 de descanso. 55 trabalhos de fisioterapia, 27 sessdes de corrida continua

aerobia, 10 treinos de musculagdo e 9 de pliometria, 40 sessdes de treino bulgaro, 7 treinos

de karaté e 10 trabalhos recreativos.

204 treinos e 154 de descanso. 120 trabalhos de fisioterapia, 60 sessdes de corrida

continua aerobia, 38 treinos de musculagdo ¢ 37 de pliometria, 40 sessdes de treino

bulgaro, 18 treinos de karaté e 20 trabalhos recreativos.

Tabela 1. Periodizacdo aplicada no jogador de voleibol master em 2021.

O controle da carga do treino periodizado aconteceu pelo método Foster (1998), sendo utilizada a

escala adaptada de Foster (Marques Junior, 2020b). Para verificar a fadiga apresentada pelo jogador apos

a sessdo foi usado a escala de dor muscular (Marques Junior, 2020b). O controle da carga do treino de

forca também foi efetuado, para detectar o volume (peso em kg . séries . repeticdes = ? kg) e a intensidade

(volume em kg: [séries

. repeti¢des]) da musculagdo foi aplicado o célculo de Verkhoshanski e Siff

(2004) e o mesmo foi efetuado na pliometria (volume = séries . repeticdes = ? saltos, intensidade = 19 cm

a menos ¢ baixa, 20 a 49 cm ¢ média, 50 a 75 cm ¢ alta e 76 a 110 cm ¢ maxima) (Bompa, 2004). Para

verificar o risco de lesdo das sessdes do microciclo os resultados da carga interna do método Foster foram
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aplicados no céalculo (Razdo da Carga de Trabalho entre agudo:cronico = agudo : [0,25 . (agudo + 1°

cronico + 2° cronico + 3° cronico)]) de Windt e Gabbett (2018).

Analise dos dados

O teste Shapiro Wilk identificou distribui¢do ndo normal de todos os dados (p<0,05) e foi usado a
ANOVA de Kruskal Wallis (p<0,05). Em caso de diferenga estatistica foi aplicado o post hoc Dunn

(p<0,05). Todos os dados foram tratados conforme os procedimentos do BioEstat 5.0.

Analise dos Resultados

As avaliagdes cineantropométricas efetuadas por esse jogador de voleibol master sdo expostos na
tabela 2. A ANOVA de Kruskal Wallis ndo detectou diferenca estatistica (p>0,05) entre os mesmos testes de 2019 a

2021.

Teste 2019 2020 2021 | H(g)= p

Flexdo (repeticdes) |251,66+52,5| 220+£26,45 | 220£26,4 | (2) =0,94 0,62

1 5
Abdominal 333,33£28,8 | 320+26,45 | 325+176, | (2)=0,11 0,94
(repetigdes) 6 77
Salto vertical saindo | 36,66+2,08 38+1,73 40 (2)=4,78 0,09

em agachamento de

90° (cm)

Salto vertical com 40,33+1,52 | 41,66+1,52 42 2)=2,07 0,35

contramovimento (cm)
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Agilidade de 6 m (m/s)| 0,62+£0,03 | 0,63£0,05 | 0,70+0,06 | (2) = 2,66 0,26

Velocidade de 4 m 7,40+0,68 | 7,01+0,12 | 7,74+2,51 | (2) = 0,25 0,88

(m/s)

VO:msx no vai e vem de| 49,6+1,73 | 48,6+3,46 | 47,6+4,24 | (2) =0,41 0,81

10 (ml/kg/min)

Tabela 2. Resultados dos testes fisicos do voleibolista.

A maioria das sessdes dos microciclos apresentou ondulacdo das cargas e/ou estabilizagdo da carga de

treino, a figura 1 apresenta esse ocorrido.

Periodizagao Especifica para o Voleibol (periodo preparatorio)
800 710

700 650 640 650
600 600 550
400
300
200 189
100 0 0 0 0 0
D T T T T T T T

Carga Interna (UA)
o
8
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RGN o o 2 S
N <
® o Carga de Treino das Sessoes
M Ondulagio das Cargas [IEstabilizagao da Carga

Figura 1. Estrutura da carga de treino das sessdes do microciclo de fevereiro.

O treino bulgaro a carga interna (CI) das sessdes geralmente foi alta no 1° treino e baixa na 2* sessao
porque foi reduzido o volume e a intensidade com o intuito do atleta conseguir fazer esse trabalho intenso

por 40 vezes. O comportamento da CI durante o treino bulgaro é apresentado na figura 2.
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800

a 1° de outubro

Treino Bulgaro (40 sessodes)

1050

Carga de Treino das Sessoes

Il microciclo de 2 a 10 de outubro

[l microciclo de 11 a 17 de outubro
Ml microciclo de 18 a 24 de outubro
[Imicrociclo de 1 a 7 de novembro

780

610|830

&
br.q‘&\*\
W3
Figura 2.
Pimicrociclo de 13 a 22 de novembro
microciclo de 23 a 30 de novembro CI do
[Mmicrociclo de 1 a 5 de dezembro
treino

bulgaro de diversas sessoes dos microciclos de julho a dezembro.

A tabela 3 apresenta os dados dos 40 microciclos aplicados nesse voleibolista master.

Periodizagd | Microciclo | Intensidade Volume Carga Interna (UA) | Monotonia Razdo da CT Estresse (UA) Dor
0 (min) (UA) em cada 4 Muscular
semanas
de Matveev 1 a 14 jan 6,75+1,16 66,12+29,16 469,87+239,04 1,96 7367,64 (alto)  0,75+2,12
(média) (baixa) (sem dor)
15 a 18 jan 7 (média) 75,33+8,96 527,33+£67,74 8,40 8584,8 (alto) 0 (sem
(baixa) dor)
19 a 29 jan 7 (média) 77,40+13,57 541,80+95,03 5,70 18074,7 (alto)  2,2043,03
8
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(baixa) (leve)
30e31jan 445,65 (baixa) 22,50+£31,81 180£254,55 (baixa) 0,70 0,76 (muito 252 (baixo) 2,50+3,53
baixo) (leve)

esp. voleibol 1 a7 fev descanso

8a20fev 8,57+1,98 (alta) 67,42+31,06 569,85+175 (baixa) 31781,75 (alto) 7,42+4,23
(média)
21 a28 fev 8,75+£2,50 (alta) 41%16,30 381,25+£209,06 1,82 2775,5 (médio) 11,25+5,3
(baixa) 7 (média)
1 a5 mar 7,50+2,88 94+97,93 602,50+436,75 1,37 3301,17 (médio  9,25+4,27
(média) (média) alto) (média)
6 ald mar 8,75+2,50 (alta) 50,75+15,06 463,75+220,73 2,10 1,25 (baixo) 3895,5 (médio  7,50+5,74
(baixa) alto) (média)
esp. voleibol 15 a 31 7,71£2,87 56,28+33,27 512,85+393,21 1,30 4667 (alto) 8,71+4,85
mar (média) (baixa) (média)
lallabr 94233 (alta) 78,80=15,64 695+186,27 (média) 3,73 12961,75 (alto)  6£7,03
(leve)
12al18abr  6,75+2,36 173,50+133,8 1110+880,94 (alta) 1,26 5594,4 (alto)  5,2544,11
(média) 8 (leve)
19a30abr  7,62+2,56 55,62+21,30 469,37+302,28 1,55 0,69 (muito 5820,25 (alto) 11,1244,8
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(media) (baixa)

esp. voleibol 1a9 mai 8,20+249 (alta)  87+54,26 684+323 (média)

10al16 6,40+2,19 151,60+143,4  860,20+673,77

mai (média) 0 (alta)

17a24  8§8,16+2,13 (alta) 115,16+76,02 889,16+493,25

mai (alta)
25a30 10 (alta) 76+22,62 760+226,27 (alta)
mai

31 mai a Teste

13 jun

ndo linear 14 a24jun 640,81 (média)

67+75,49 441,25+547,27

(baixa)

2,11

1,27

1,80

baixo) 2 (média)

7216,2 (alto)  8,40+3,28

(média)

546227 (alto)  6+4,24

(leve)

9603 (alto) 643,79

(leve)

0,79 (muito 5092 (alto) 6 (leve)

baixo)

1412 (baixo)

25a28jun 8,5042,12 (alta) 26,50+6,36 232+110,30 (baixa) 2,10 974,4 (baixo) 344,24
(leve)
29 a 30 jun 10 (alta) 57,50+£20,50 575+205,05 (baixa) 2,80 3220 (médio  2,50+3,53
alto) (leve)
lall jul 5 (média) 5748,12 285+40,62 (baixa) 7,01 0,77 (muito 7991.,4 (alto)  5,50+0,57
baixo) (leve)
10
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ndo linear 12 a 25 jul 7,76+1,83 186,84+164,0 1632,23+1695,86 0,96 20370,24 (alto)  6+3,31
(média) 7 (alta) (leve)
26 a 31 jul 7,80£1,48 101,60+£77,57  763,20+£520,14 1,46 12501,98 (alto)  7£2,12
(média) (alta) (média)
la22ago 8,14+1,87 (alta) 77,21+34,86 611,64+236,78 2,58 22092,54 (alto) 6,50+2,90
(média) (leve)
23 a3l 9+1,73 (alta)  61,33+11,23 564,33+£194,84 2,89 0,58 (muito 4892,77 (alto) 8+2
ago (baixa) baixo) (média)
ndo linear 1a20set 8,22+1,39 (alta) 62,77+6,33 510,77+63,85 7,99 56960,71 (alto) 5,11£1,53
(baixa) (leve)
21setal 9,36+1,12 (alta) 81,44+61,23 672,36+£368,84 1,91 14139,99 (alto) 742,28
out (média) (média)
2 a 10 out 7,50+2,81 161,83+£112,8 958,33+448,03 2,34 13472,92 (alto) 6,33+1,96
(média) 4 (alta) (leve)
11a17 out 8,80+1,64 (alta) 220+148,56 445+198,40 (baixa) 2,24 0,47 (muito 4990,61 (alto) 6,80+2,16
baixo) (leve)
ndo linear 18 a24 out 9,20+1,78 (alta) 73,40+61,19 590+307,32 (baixa 2,15 6331,81 (alto)  8,20+2,49
média) (média)
25a31lout 6+2(média)  70,20+62,03 345+149,82 (baixa) 2,57 4441,03 (alto)  8,80+3,56
(média)
11
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la7nov 8,71£2,21 (alta) 101£95,28 701,42+435,56 1,74 8540,60 (alto)  10,85+1,5
(alta) 7 (média)

8a 12 nov descanso
13a22 8,14+2,67 (alta) 38,28+15,95 331,424205,18 1,74 0,17 (muito 4047,61 (alto)  10,28+2,1
nov (baixa) baixo) 3 (média)
ndo linear 23a30 10 48,60+19,69 486+196,92 (baixa) 2,76 6704,92 (alto) 10,40+1,6
nov 7 (média)
la5dez 9,40+1,34 (alta) 91,40+50,07 806+264,25 (alta) 3,41 13742,76 (alto) 10,80+1,7
8 (média)
6al2dez 6,75+2,36 99+94,73  458+513,35 (baixa) 1,03 1887,30 (baixo)  9+1,15
(média) (média)
13a26 8,71£1,60 (alta) 77,57+46,09 654+303,35 (média) 2,33 1,12 (baixo)  10660,53 (alto) 10,85%1,5
dez 7 (média)
27 a 31 Teste
dez

Tabela 3. Microciclos efetuados por esse voleibolista master em 2021.

A ANOVA de Kruskal Wallis ndo detectou diferenca estatistica em duas comparagdes dos
microciclos [intensidade: H (35) = 36,10, p = 0,11, carga interna: H (35) = 35,39, p = 0,12]. Mas a
ANOVA de Kruskal Wallis identificou diferenga estatistica em duas comparagdes dos microciclos

[volume em minutos: H (35) = 52,38, p = 0,002, o post hoc Dunn detectou diferenca estatistica (p<0,05)

12
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nas seguintes comparag¢des do volume: o microciclo de 2 a 10 de outubro com 161,83+112,84 minutos
teve volume superior em relacdo a treze microciclos — 30 e 31 de janeiro com 22,50+31,81 minutos, 8§ a 20
de fevereiro com 67,42+31,06 minutos, 21 a 28 de fevereiro com 41+16,30 minutos, 1 a 5 de mar¢o com
94+97,93 minutos, 6 a 14 de marco com 50,75+15,06 minutos, 15 a 31 de marco com 56,28+33,27
minutos, 19 a 30 de abril com 55,624+21,30 minutos, 14 a 24 de junho com 67+75,49 minutos, 25 a 28 de
junho com 26,50+6,36 minutos, 1 a 22 de agosto com 77,21+34,86 minutos, 1 a 20 setembro com
67,77+6,33 minutos, 13 a 22 novembro com 38,28+15,95 minutos € 23 a 30 de novembro com
48,60+19,69 minutos, dor muscular: H (35) = 59,58, p = 0,0003, o post hoc Dunn detectou diferenca
estatistica (p<0,05) nas seguintes comparacdes da dor muscular: o microciclo de 1 a 14 de janeiro com
0,75+2,12 (sem mialgia) teve menor dor muscular do que dois microciclos — 21 a 28 de fevereiro com
11,25+5,37 e 19 a 30 abril com 11,12+4,82, 0 microciclo de 15 a 18 de janeiro com 0 (sem mialgia) teve
menor dor muscular do que o microciclo de 19 a 30 de abril com 11,12+4,82, o microciclo de 14 a 24 de

junho com 0 (sem mialgia) teve menor dor muscular do que o microciclo de 21 a 28 de fevereiro com

11,25+5,37].

Os microciclos da periodizagao de Matveev com énfase no trabalho aerdbio a carga interna de
treino (CIT) foi exposta com a barra preta na figura 3 (ocorreu no mesociclo 1), os microciclos da
periodizagdo especifica para o voleibol com prioridade no treino de forga a CIT foi elaborada com a barra
branca (mesociclo 2), cinza (mesociclo 3) e vermelha (mesociclo 4), os microciclos da periodizagdo nao
linear com ateng¢do no trabalho de for¢a a CIT foi apresentada na figura 3 com a barra azul (mesociclo 5),

verde (mesociclo 6), roxa (mesociclo 7) e laranja (mesociclo 8).

Os 11 microciclos com CIT com uma barra com cor e branca o jogador praticou o treino bulgaro

(barra azul e branca: 6 treinos bulgaros, 1* barra verde e branca: 2 treinos, 2% verde e branca: 6 treinos, 1*
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roxa ¢ branca: 4 treinos, 2° roxa e branca: 2 treinos, 3 roxa e branca: 2 treinos, 4" roxa e branca: 4 treinos,
1* laranja e branca: 4 treinos, 2* laranja e branca: 4 treinos, 3" laranja e branca: 2 treinos e 4 laranja e

branca: 4 treinos).

Microciclos
1800 - Figura
163223
1600 | 3. CIT
1400 | dos
< ]
= 1110
1]
=
Lt -
£ 1000
S 306
S 8004
(5] 701 42
s 654
600 4 goy7541 i M
69 486 14 458
381 4
400 — 5he331 13
4
4
200 4 180 :
4
4
M
0+ T T T T T T T T
R S‘E&i\-a&a& F Rl
TE OO e e L
P & g & A
N\*\n\% E:?' @":'\ ‘E?*,, i S A 6&\ il \'L‘h \"v;‘i o
N \‘.}L 9 L _‘Qa a:rhxn' o \1\ g“\ \‘__\1\ \r\ s .Q&\\ﬁ?
Carga de Treino o
microciclos praticados pelo voleibolista master.
A tabela 4 apresenta os dados dos 8 mesociclos aplicados nesse voleibolista master.
Periodizaga Mesociclo Intensidade | Volume (min) | Carga Interna (UA) Dor Muscular Monotonia Estresse (UA)
0 (UA)

de Matveev ~ Janeiro (1 a 6,55+1,82 65,94+27,18 467,22+204,72 1,22+2,36 (leve) 4,19+£3,51 8569,78+7325,16
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31) (média) (baixa) (alto)
esp. voleibol ~ Fevereiro e  8,42+2 .24 (alta) 63,94+48,61 514,68+254,63 8,63+4,66 2,13+0,80 5360,51+4502,29
Mar (1 fev (baixa) (média) (alto)
a 14 mar)
Margo e Abril 7,79+2,50 80,29+68,60 635,83+479,06 8,3745,44 1,96+1,18 7260,85+3833,21
(15 mar a 30 (média) (média) (média) (alto)
abr)

Maio (1230)  7,8842,27  113,11£89,78 809,77+462,44 (alta) 6,66+3,49 (leve)  2,13+0,88  6843,36+2059,87

(média) (alto)

ndo linear  Junho e Julho 7,28+1,99 123,724€137,0  1029,52+1376,56  4,44+3,47 (leve) 2,73+2,52 6794,49+8082,50
(14 jun a 25 (média) 7 (alta) (alto)

jul)

Julho e Agosto 8,18+1,73 (alta) 80,59+45,56  639,63£307,93  6,8142,59 (leve) 2314075  13162,43+8618,88
(26 jul a 31 (média) (alto)

ago)

Set e Out 8,34+1,96 (alta) 104,79+93,22 601,04+33,90 6,82+2,45 (leve) 3,20+2,35 16722,84+20163,23

(1 set a 30 out) (média) (alto)
NoveDez  8,65+2,02 (alta) 74,68+61,50 574,28+347,26 10,45+1,68 2,16+0,84 7597,28+4336,83
(1 nov a 26 (baixa) (média) (alto)

dez)

Tabela 4. Mesociclos efetuados por esse voleibolista master em 2021.
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A ANOVA de Kruskal Wallis identificou diferenga estatistica em duas comparacdes do mesociclo
[intensidade: H (7) = 16,99, p = 0,01, o post hoc Dunn detectou diferenga estatistica (p<0,05) na seguinte
comparagao da intensidade: mesociclo 8 (8,65+2,02) teve intensidade mais elevada do que o mesociclo 1
(6,55+1,82), dor muscular: H (7) = 75,31, p = 0,0001, o post hoc Dunn detectou diferenca estatistica
(p<0,05) na seguinte comparagao da dor muscular: mesociclo 1 teve menos dor muscular do que o
mesociclo 2 a4 e 6 a 8, mesociclo 5 teve menos dor muscular do que o mesociclo 2 € 3 e mesociclo 4, 6 e
7 teve menos dor muscular do que o mesociclo 8]. A ANOVA de Kruskal Wallis ndo detectou diferenca
estatistica em quatro comparagdes do mesociclo [volume em minutos: H (7) = 11,87, p = 0,10, carga

interna: H (7) = 8,57, p = 0,28, monotonia: H (7) = 2,78, p = 0,90, estresse: H (7) = 5,19, p = 0,63].

A figura 4 mostra um aumento progressivo da CIT do mesociclo 1 a 5, aconteceu uma elevagao
escalonada (em forma de degraus) da carga de treino segundo Matveev (1995), vindo ocorrer estabilizacao
da carga no mesociclo 6 ¢ 7 e diminuicdo desse componente do treino no mesociclo 8. O mesociclo 1
(barra preta) era da periodizagdo tradicional de Matveev, o mesociclo 2 a 4 (barra cinza) era da

periodizacdo especifica para o voleibol e o mesociclo 5 a 8 (barra azul) era da periodizacdo ndo linear.
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Figura 4. CIT dos mesociclos praticados pelo voleibolista master.

Kautzner Marques Junior

O volume e a intensidade do treino de forca (musculacdo e pliometria) de cada mesociclo foi apresentado na

tabela 5.
Periodizaga Mesociclo Volume em kg Intensidade em kg Volume de Saltos Intensidade da Altura de
0 (musculagio) (musculagdo) (pliometria) Queda em cm (pliometria)
esp. voleibol  Fevereiro e 1554,64+2063,74 40,28+36,28 294424 70,5+40,5 (alta)
Mar (1 fev
a 14 mar)
Margo e Abril 1365+789,82 45,75+36,45 30 66 (alta)
(15 mar a 30
abr)
Maio (1 a 30) 1365+789,82 45,75+36,45 30 66 (alta)
nao linear  Junho e Julho 2434,30+2321,96 56,76+33,13 24+8,48 66 (alta)
(14 jun a 25
jul)

Universidad de Granma. Bayamo MN, Cuba.

Carretera de Manzanillo Km 17 %2 Bayamo. Granma. Cuba.
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Julho e Agosto 2434,30+£2321,96 56,76+33,13 24+8,48 66 (alta)
(26 jula 31
ago)
Set e Out 2556,92+2220,54 56+32,09 18 66 (alta)

(1 set a 30 out)

Nov e Dez 2397,23+£2222 58,07+33,48 18 66 (alta)
(1 nov a26

dez)

Tabela 5. Treino de forca efetuado nos mesociclos por esse voleibolista master em 2021.

A ANOVA de Kruskal Wallis ndo detectou diferenga estatistica do volume [H (6) = 6,11, p=0,41] e da
intensidade [H (6) = 5,92, p = 0,43] da musculagdo dos mesociclos. A ANOVA de Kruskal Wallis nao
detectou diferenca estatistica do volume de saltos [H (6) = 10,53, p = 0,10] e da intensidade [H (6) = 6, p

= 0,42] da pliometria dos mesociclos.

A figura 5 apresenta o volume ¢ a intensidade do treino de for¢a (musculagdo e pliometria).
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Figura 5. Volume e intensidade do treino de forca.

Discussao

A monotonia das cargas dos microciclos com nimero vermelho (ver tabela 3) em varios momentos
apresentaram cargas acima de 2 UA. Foster (1998) informou que significam que ocorreram poucas
oscilacdes das cargas, podendo ocasionar adaptacdes psicofisiologicas negativas no atleta (risco de lesdo,
piora da performance, estagnacdo da performance, risco de sobretreino etc). Porém, na mesma tabela a
razdo da CT foi detectado um muito baixo e baixo risco de lesdo no atleta a cada quatro semanas. Logo, as

chances de lesdo sdo em alguns dias, nos microciclos.

A carga interna de treino (CIT) das sessdes dos microciclos (ver figura 1), do treino bulgaro (fig.
2) e dos microciclos (fig. 3) apresentaram predominantemente uma carga ondulada e em alguns momentos
aconteceu estabilizacdo das cargas. O maior uso da carga ondulada ¢ porque essa estrutura da carga
permite um treino forte um dia e no dia seguinte um fraco, ou seja, permite a continuagdo do treino sem

interromper a sessdo (Matveev, 1997). A CIT dos microciclos comegou baixa e conforme o voleibolista
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comecou a realizar treino de forca a CIT foi aumentando, mas em determinados momentos essa carga

interna reduziu para o esportista conseguir aguentar o treinamento, ou seja, foi feita ondulagdo das cargas.

O mesociclo 1 (foi em janeiro) com €énfase no trabalho aerdbio a CIT foi mais baixa do que os
outros mesociclos (ver tabela 4 e figura 4) (p>0,05). No mesociclo 2 (1 fev a 14 mar) o voleibolista
iniciou o treino de forga, talvez o efeito acumulado dessa sessdao de forga tenha resultado em um aumento
da CIT no mesociclo 3 (15 mar a 30 abr) e 4 (maio). Além do acimulo da carga de treino, aconteceu
elevacdo do volume e da intensidade, entdo era esperado esse aumento da CIT no mesociclo 3 ¢ 4
(Matveev, 1995; Pinto et al., 2016). O mesociclo 5 (14 jun a 25 jul) foi onde o jogador iniciou o treino
bulgaro, momento de maior CIT, ocorrendo estabilizacao da carga no mesociclo 6 (26 jul a 31 ago) e 7 (1
set a 31 out) e reducao da CIT no mesociclo 8 (1 nov a 26 dez). Essa estabilizagao da CIT e redugao da

mesma pode ser por causa da adaptacao ao treino (Andrade et al., 2020).

Porém, os valores de dor muscular ndo mostraram isso no mesociclo 5 a 8 — ver tabela 4. O
mesociclo 5 teve maior CIT e menor dor muscular enquanto que no mesociclo 8 aconteceu o contrario, foi
realizado com menor CIT e maior dor muscular. Esse ocorrido foi diferente da literatura, geralmente um
maior estresse do treino e/ou da competicdo ocasiona uma elevagdo mais acentuada da mialgia muscular

(Marques Junior, 2019).

A monotonia das cargas em todos os mesociclos foi acima de 2 UA, podendo ocorrer adaptacdes
psicofisiologicas negativas — ver tabela 4 (Foster, 1998). Apesar desse risco, como a énfase dos 7
mesociclos foram o treino forca, todas as capacidades motoras condicionantes (forca rapida pelo salto
vertical, agilidade e velocidade) que melhoraram costumam ter performance otimizada quando a forca
sofre um incremento, por esse motivo os resultados dos testes de 2021 foram superiores a 2019 e 2020

(p>0,05) — ver na tabela 2.
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As maiores cargas internas de treino foram do mesociclo 4 e 5, mas o estresse das cargas desses
dois mesociclos foram inferiores ao mesociclo 3, 4, 6 a 8. O motivo desse acontecimento a literatura ndo

tem resposta — ver tabela 4 (Marroyo et al., 2014).

O volume e a intensidade da musculacao foram aumentando aos poucos com certa estabilizacao da
carga nos mesociclos, sendo mais elevado a partir do mesociclo 5 (14 jun a 25 jul) ao 8 (1 nov a 26 dez)
quando o voleibolista praticou o treino bulgaro — ver tabela 5 e figura 5. Na pliometria foi diferente, o
volume e a intensidade comegaram mais elevados no mesociclo 2 (1 fev a 14 mar), mas o volume foi
reduzindo no decorrer dos mesociclos e a intensidade diminuiu um pouco e se estabilizou nos mesociclos,
ficou a mesma altura de queda no mesociclo 3 a 8 — ver tabela 5 e figura 5. Os valores do treino de forca
do jogador de voleibol master ndo puderam ser confrontados com a literatura porque nao possuem dados

(Bompa, 2004; Zatsiorsky, 1999).

Conclusoes

O controle da carga de treino nos microciclos € nos mesociclos ¢ importante para o treinador
monitorar a evolugdo da preparagdo fisica do voleibolista. Porém, apesar do incremento do
condicionamento fisico do atleta ¢ necessario continuar uma periodizacdo com énfase no treino de forca
porque o voleibolista estd com salto vertical abaixo dos padrdes mundiais. Em conclusdo, um treino

periodizado com controle da carga de treino ¢ fundamental para evolugdo do esportista.
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