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O voleibol vem evoluindo constantemente, e com esse crescimento
ocorre tambéem o aumento das exigéncias fisicas e técnicas dos atletas
por parte do esporte e seu alto nivel de competitividade. A preparacao
fisica e a organizacao do treinamento se tornam fundamentais e ganham
uma maior Importancia em qualguer modalidade esportiva. O

Os principais resultados apontam que houve melhora significativa (P=
0,02) no desempenho da poténcia do Salto dos atletas (Tabela 1). Destaca-
se ainda que, para aplicacao pratica, o valor do delta percentual (A%), no
periodo avaliado, situa-se com score de 7,4948,32. Esses

treinamento fisico tem como caracteristica a melhoria do desempenho  '€sultados apontam que o modelo de treinamento e a distribuicao da carga

fisico-esportivo através da aplicacdo de um processo organizado e durante o periodo preparatdrio foram eficazes para promover alteracoes
sistematico (ROSCHEL et al, 2011) positivas na obtencao da capacidade de poténcia. Essa melhora significativa

na poténcia muscular pode ser explicada pelo modelo de treinamento que é
caracterizado pela distribuicao de cargas ondulatorias (Grafico 1), pois no
decorrer do treinamento as cargas foram sendo modificadas durante o
periodo analisado, com variacao do volume e intensidade (Grafico 2).

O objetivo do presente trabalho foi avaliar a poténcia de salto em
diferentes momentos do periodo preparatorio, em atletas de voleibol,

_ Tabela 1. Distancia media alcancada no CMJ pelos atletas de voleibol em dois momentos.
da categoria adulta.

MO M1 A% P
CMJ (m)

51,91+5,06 56,03+6,85 7,49+8,32 0,02

* Foram estudados 8 atletas do sexo masculino, com média de idade de
21,9 £ 3,4 anos, massa corporal de 99,1 + 14,0 kg, estatura de 1,95 %
0,06 m e percentual de gordura de 12,3 + 5,9%, saudaveis, com pelo
menos um ano de participacao em equipe de treinamento (voleibol). 600,00

Grafico 1- Distribuicao de Cargas média semanal no periodo preparatorio de 8 semanas.
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foram anotados por integrantes da comissao tecnica, e neste mesmo 400,00
periodo, os voleibolistas passaram por dois momentos de avaliacoes: 300,00
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tecnica Countermovement Jump (CMJ).
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*Ao final de cada sessao de treinamento fol anotado o tempo total da

sessao em minutos, para caracterizagao do volume bem como fol | , N
apresentada aos atletas a escala de percepcdo subjetiva de esforco Grafico 2. Relacao Volume x Intensidade no Periodo Preparatorio.
(PSE) proposta por Foster (1998), para verificacao da intensidade. A

seguir foi calculada a carga de cada sessao, por meio da multiplicacao o o

do volume (minutos) e intensidade (PSE). o /\/ - 5,00
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Conclui-se a partir dos dados que durante as oito semanas do

0,00 *- =~ 0,00

periodo preparatorio, a organizacao do treinamento, utilizando o modelo 1 2 3 4 5 6 7 :
de distribuicao de cargas ondulatorias, foi eficiente para o aumento  VOLUME MEDIO SEMANAL
significativo da potencia.
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