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Resumo: O objetivo da revisdo foi de explicar como estruturar subjetivamente a carga da sessdo

antes do treinamento e como determinar a carga de treino do trabalho com bola com a
periodizacdo especifica para o voleibol. Baseado na literatura da periodizacdo
especifica para o voleibol o contetdo da carga de treino foi melhor explicado nesse
trabalho. A carga de treino da periodizacdo especifica para o voleibol da sessdo com
bola é estabelecida subjetivamente pelo treinador baseado em trés conteldos
interconectados (sequéncia definida dos fundamentos do voleibol, esforcos dos
fundamentos do voleibol e nivel de lesdo dos fundamentos do voleibol) antes dos
atletas efetuarem o treinamento de cada exercicio do treino técnico e do treino em
situacdo de jogo e estando conforme o objetivo da sessdo. O treino de jogo somente
utiliza na sessdo a sequéncia definida dos fundamentos do voleibol. O criador dessa
periodizacdo elaborou o gréafico da classificacdo do treino com bola com o intuito de
facilitar o treinador do voleibol em estruturar a carga de treino subjetivamente antes
do treino técnico e do treino em situacdo de jogo. Apds os jogadores de voleibol
praticarem o treino com bola, o treinador apresenta asescala para os atletas para
determinar a carga de treino por calculos matematicos. Em conclusdo, essa é a unica
periodizacdo criada para as equipes do voleibol, mas merece estudos cientificos para
detectar se a estruturacdo da carga de treino atraves dos trés conteudos
interconectados proporciona um melhor desempenho dos jogadores de voleibol

durante a partida.
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Specific periodization for the volleyball: subjective load structuring of the ball training

Abstract: The objective of the review was how structure subjectively the session load before of
the training and how to determine the training load of the ball work with the specific
periodization for the volleyball. Based on the literature of the specific periodization
for the volleyball the training load content was better explained in this paper. The
training load of the specific periodization for the volleyball with ball session is
subjectively established by the coach based on three interconnected contents (defined
sequence of the volleyball, volleyball skill effort, and level of volleyball skill injuries)
before of the athletes practiced the training of each technical training exercise and of
the game situation training and according to the objective of the session. Game
situation training uses only the defined sequence of volleyball defined in the session.
The creator this periodization elaborated the ball training classification graphic with
the objective of facilitate the volleyball coach in structure the training load
subjectively before of the technical training and of the game situation training. After
volleyball players practice ball training, the coach presents the scales to the athletes to
determine the training load by mathematical calculations. In conclusion, this is the
only periodization created for volleyball teams, but it deserves scientific studies to
detect if the structuring of the training load through the three interconnected contents
provides a better performance of volleyball players during the match.

Keywords: periodization; volleyball; sports training; training load; performance

Periodizacion especifica para el voleibol: estructuracion subjetiva de la carga del

entrenamiento con balon

Resumen: El objetivo de la revision fue explicar como estructurar subjetivamente la carga de la
sesion antes del entrenamiento y como determinar la carga de entrenamiento del
trabajo con baldn con periodizacion especifica para voleibol. Basado en la literatura
sobre periodizacion especifica para el voleibol el contenido de la carga de

entrenamiento se explicd mejor en este estudio. El entrenador establece
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subjetivamente la carga de entrenamiento de periodizacion especifica para el voleibol
de la sesion de pelota en base a tres contenidos interconectados (secuencia definida de
las habilidades del voleibol, esfuerzos de las habilidades del voleibol y nivel de lesion
de las habilidades del voleibol) antes de que los atletas realicen el entrenamiento de
cada ejercicio de entrenamiento técnico y entrenamiento en situacion de juego y de
acuerdo con el propdsito de la sesion. El entrenamiento del juego usa solo la
secuencia definida de las habilidades del voleibol en la sesion. El creador de esta
periodizacion elabord el grafico de la clasificacion del entrenamiento de la pelota
para facilitar al entrenador de voleibol la estructuracion subjetiva de la carga de
entrenamiento antes del entrenamiento técnico y del entrenamiento en situacion de
juego. Después de que los jugadores de voleibol practican el entrenamiento con
pelota, el entrenador presenta las escalas a los atletas para determinar la carga de
entrenamiento mediante célculos matemaéticos. En conclusion, esta es la Unica
periodizacion creada para equipos de voleibol, pero necesito de estudios cientificos
para detectar si la estructuracion de la carga de entrenamiento a través de los tres
contenidos interconectados proporciona un mejor desempefio de los jugadores de
voleibol durante el partido.
Palabras clave: periodizacion; voleibol; entrenamiento deportivo; carga de entrenamiento;
rendimiento
Introducéo
A periodizacdo esportiva iniciou com os gregos da Grécia antiga para preparar os atletas
para os Jogos Olimpicos da antiguidade (Dantas et al., 2022; Montero, 2020). Posteriormente, a
partir da revolugdo russa de 1917 comecaram ser realizadas diversos experimentos com a
periodizacdo esportiva (Marques Junior, 2022; Oliveira, 2008), isso se intensificou na Unido
Soviética (formada em 1922 e extinta em 1991) ap6s a 22 Guerra Mundial (iniciou em 1939 e
terminou em 1945) (Marques Junior, 2022b). Essas sucessivas pesquisas culminaram com a
elaboracdo da periodizacéo tradicional de Matveev que foi utilizada para preparar os esportistas

soviéticos para os Jogos Olimpicos de 1952 e 1956 (Ravé et al., 2022).
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Entretanto, apesar de serem elaborados diversas periodizacdes, poucas sao destinadas para
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0S jogos esportivos coletivos (Garganta, 1993). Para os jogos esportivos coletivos foram criadas a
periodizagdo de longo estado de forma do romeno Bompa em 1984, a periodizagdo de
microestrutura do espanhol Seirul-lo VVargas em 1987, a periodizacao tatica do portugués Vitor
Frade em 1989 e a periodizacdo de cargas seletivas do brasileiro Gomes em 2001 (Marques
Junior, 2020). Apesar dos pesquisadores do esporte criarem diversas concepcdes de periodizacdo
para 0s jogos esportivos coletivos, o voleibol possui as suas proprias caracteristicas, essas
periodizacbes ndo atendem as reais necessidades para elaborar o treinamento do voleibol na
quadra e de dupla na areia.

Entdo, a partir de 2011 foi escrito o primeiro artigo sobre a periodizacdo especifica para o
voleibol com o intuito de resolver os problemas dessa modalidade (Marques Junior, 2011). Essa
periodizacdo a sessdo com bola é prescrita pelo treinador conforme o objetivo do treino e de
acordo com o esforco do fundamento e nivel de lesdo da técnica esportiva (Marques Junior,
2014). Essa periodizagdo ¢ definida como “um contetdo do treinamento esportivo que objetiva
organizar as sessdes do treino técnico e tatico e do trabalho fisico com o intuito de proporcionar o
sucesso esportivo através da regularidade competitiva e ocasionar um menor numero de
ocorréncias de lesdes durante a temporada de disputa” (p. 151-152) (Marques Junior, 2019).
Portanto, essa periodizacdo precisa ser muito estudada porque existe apenas uma pesquisa de
campo sobre esse tema (Marques Junior e Barbosa, 2016) e a maneira de estruturar o treinamento
com bola é diferente dos outros tipos de periodizacdo (Marques Junior, 2017, 2017b).

Como estruturar subjetivamente a carga da sessdo do treino técnico e do treino em situacdo
de jogo antes do treinamento com a periodizacdo especifica para o voleibol e como determinar a
carga de treino dessas sessdes?

A maioria dos livros do treino esportivo ndo possuem essa informagdo porque a
periodizagdo especifica para o voleibol (Matveev, 1991; Padilla, 2017). Entdo, o objetivo da
revisao foi de explicar como estruturar subjetivamente a carga da sessdo antes do treinamento e
como determinar a carga de treino do trabalho com bola com a periodizagdo especifica para o

voleibol.
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Conteudo tedrico para o treinador do voleibol elaborar o treino com bola:

A periodizacéo esportiva tem o intuito de organizar os meios e métodos da sessdo ao longo
de toda a temporada competitiva (Forteza, 2001; Gomes, 2009). Portanto, periodizacdo é um
conteudo imprescindivel para o técnico e o preparador fisico do esporte de alto rendimento.

A carga de treino da maioria dos tipos de periodizacdo é norteada pela sindrome de
adaptacdo geral (efeito agudo) e pela teoria da supercompensagédo (efeito crénico) (Marques
Junior, 2021), mas esse conteudo vem sendo muito criticado pelos pesquisadores do treino
esportivo (Kiely, 2012; Kiely, 2018; Marques Junior, 2017c). Sabendo disso, Marques Junior
(2018) elaborou a carga de treino da periodizacdo especifica para o voleibol totalmente diferente
das outras concepgdes de periodizacao.

A carga de treino da periodizacdo especifica para o voleibol da sessdo com bola é
estabelecida subjetivamente pelo treinador baseado em trés conteldos interconectados (sequéncia
definida dos fundamentos do voleibol, esforcos dos fundamentos do voleibol e nivel de lesdo dos
fundamentos do voleibol) antes dos atletas efetuarem o treinamento de cada exercicio do treino
técnico e do treino em situacao de jogo e estando conforme o objetivo da sessdo (Marques Junior,
2019). Portanto, esses trés conteudos interconectados sdo um parametro para o técnico do
voleibol estruturar a carga da sessdo com bola subjetivamente.

A sequéncia definida dos fundamentos do voleibol é utilizada no treino de jogo e no treino
em situagdo de jogo. O jogo de voleibol é realizado inicialmente através do saque, em seguida
ocorre a recepgdo e o levantamento para a preparacdo ofensiva, logo depois acontece o ataque
para ocasionar um ponto ou dificultar a acdo defensiva do oponente, mas quando o ataque é
desferido o adversario pratica o bloqueio para realizar um ponto ou facilitar o trabalho dos
defensores, a defesa visa evitar o ponto e permitir o inicio do contra-ataque (Marques Junior e
Arruda, 2015; Padilla et al., 2018). Quando o treinador estruturar o treino em situacdo de jogo
gue a partida é decomposta em um momento do jogo de voleibol (Garganta, 1998; Marques
Junior, 2012), a sequéncia definida dos fundamentos do voleibol precisa estar inserida nesse

trabalho para a sesséo respeitar o principio da especificidade.
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Por exemplo, o treinador deseja trabalhar a linha de passe de uma equipe de voleibol que é

Nelson Kautzner Marques Junior

composta na recepgdo por dois jogadores de ponta e o libero. Entdo a sequéncia definida dos
fundamentos do voleibol ocorre através do saque e depois a recepc¢do para o levantador. Outro
exemplo, um treinador desejam exercitar 0 bloqueio de uma dupla na areia. O exercicio €
simples, um jogador faz um toque para seu parceiro, ele levanta e depois esse jogador efetua o
ataque, mas logo em seguida ocorre o bloqueio. O trabalho com uso de uma plataforma e o
treinador fazendo os ataques para o jogador bloquear ndo é muito recomendado porque ndo segue
o0 principio da especificidade (Marques Junior, 2020b), mas como o ataque possui alto indice de
lesdo e elevado esforco e o bloqueio também, em um determinado periodo do treino de blogueio
é feito dessa maneira, ou seja, o técnico atacando em cima da plataforma para o atleta praticar o
bloqueio (Marques Junior, 2014).

O esforco dos fundamentos do voleibol o treino técnico e o treino em situacdo de jogo
utilizam esse contetdo na sessdo (Marques Junior, 2018). Baseado em diversas referéncias, o
esforco dos fundamentos foi estabelecido pela frequéncia cardiaca (FC) em batimentos por
minuto (bpm) (Barbanti, 1986; Laconi et al., 1998, MacLaren, 1990; Millén et al., 2001; Ouellet,
1985) e a classificacdo do esfor¢o da FC (leve, médio e forte) foi determinada em alguns autores
(Bompa, 2002; Hespanha, 2004; Jansen, 2001; Marques Junior, 2004). Esses estudos da FC dos
fundamentos do voleibol (Barbanti, 1986; Laconi et al., 1998, MacLaren, 1990; Millan et al.,
2001; Quellet, 1985) e pela escala de percepgdo subjetiva do esforco (Horta et al., 2017)
determinaram que os maiores esforcos do voleibol sdo praticados pelos fundamentos com salto.
A figura 1 complementa essas informacdes, ver adiante.

O nivel de lesdo dos fundamentos do voleibol s&o utilizados para estruturar o treino técnico
e o treino em situacdo de jogo (Marques Junior, 2019b; Marques Junior, 2020c). Esse valor das
lesbes dos fundamentos foi estabelecida em diversas referéncias, sendo evidenciado que 0s
fundamentos com maior nimero de lesdes ocorrem nos saltos (Aagaard et al., 1997; Bhairo et al.,
1992; Gerberich et al., 1987; Ghirotto et al., 1994; Marques Junior, 2004b; Tadiello et al., 2006;
Watkins et al., 1992). Entdo, os fundamentos com mais esfor¢cos do voleibol acontecem o0s

maiores numeros de contusdes. A classificacdo do percentual das lesbes dos fundamentos foi
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determinada de 0 a 10 % como valor baixo, de 11 a 21 % é médio e de 22 % ou mais é alto
(Marques Junior, 2019b). A figura 1 apresenta esses resultados.

Figura 1

Esforco dos fundamentos do voleibol pela FC em bpm e percentual de lesGes conforme o

fundamento.
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O treino de jogo, esses dois ultimos contedidos ndo séo utilizados (esfor¢o dos fundamentos
e lesdo dos fundamentos), ndo sdo utilizados porque nessa sessdo ndo € possivel do treinador
possuir um controle subjetivo dos esfor¢os dos fundamentos e consequentemente ndo consegue
estruturar a sessdo conforme o nivel de lesdo dos fundamentos (Marques Junior, 2014; 2018). O
treino de jogo somente utiliza na sessdo a sequéncia definida dos fundamentos do voleibol
conforme o modelo de jogo da equipe (Marques Junior, 2019b). A figura 2 apresenta 0s trés
conteudos interconectados que cada treino com bola do voleibol utiliza na sua sesséo.

Figura 2

Conteudos interconectados de cada sessao com bola do voleibol utiliza no treinamento.
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Para facilitar o treinador do voleibol em estruturar a carga de treino subjetivamente antes
dos atletas efetuarem o treinamento de cada exercicio do treino técnico e do treino em situagdo de
jogo e estando conforme o objetivo da sessdo, o idealizador da periodizacdo especifica para o
voleibol elaborou o grafico da classificacdo do treino com bola (baixo, médio e alto) para o
técnico utilizar quando for elaborar cada trabalho na sessdo (Marques Junior, 2020d, 2021b). A
figura 3 apresenta esse importante contetdo.

Figura 3

Gréfico da classificacdo do treino com bola conforme o fundamento.

Classificasho
do Treino

Saque oM i, Miegus meG0 3 0 (estoes)
FUSE wvartammein com setis, Sloqumic » sl
OoMa @e veooKiade (Geisca fasss u aba (lenim )|

Madlo

aue 1Enis memlp DA (e810rg0) | Dava & mida (esko)
Baixo

retesolo S Daico 4 médo (esboeo] ! bans Oesdo)

>

Exemplo pratico em como estruturar a carga de treino subjetivamente antes do treino e a
maneira de estabelecer a carga de treino:

O gréfico da classificacdo (ver figura 3) do treino técnico e/ou do treino em situacdo de
jogo é um parametro para o técnico de voleibol estruturar a carga de treino subjetivamente antes
dos jogadores realizarem a sessdo (Marques Junior, 2020d). Nesse grafico esta inserido os trés
conteudos interconectados da periodizacédo especifica para o voleibol e a estruturacdo do trabalho
é conforme os objetivos do treinador para melhorar a equipe. O gréafico da classificagdo do treino
com bola s6 pode ser utilizado pelo treinador de voleibol no treino técnico e/ou no treino em
situacdo de jogo porque nessas sessdes é possivel do técnico realizar um controle subjetivo do
esforgo dos fundamentos e consequentemente da lesdo do fundamento no atleta de voleibol
(Marques Junior, 2019b).
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O primeiro exemplo do artigo foi no treino técnico de uma equipe de voleibol da iniciacdo
de 13 a 14 anos que o treinador tinha o objetivo de melhorar a técnica de execucdo dos
fundamentos e foi elaborada todas as atividades pela pratica em bloco da aprendizagem motora.
Essa sessdo teve duracdo de 2 horas ou de 120 minutos. Apds 0 aquecimento para preparar o
corpo dos jogadores para iniciarem a parte especifica da sessdo (Marques Junior, 2002), o técnico
estruturou o inicio da sessdo o levantamento saltando ou o toque saltando em dupla para comegar
com uma classificacdo do treino alto, ou seja, em relacdo ao esforco do fundamento e o nivel de
lesdo do fundamento. Nesse trabalho ocorreu uma elevacdo da curva fisioldgica do esforco da
frequéncia cardiaca em batimento por minuto que foi do aquecimento para o levantamento
saltando (Costa, 1996; Stanganelli et al., 1998), por um periodo de 10 minutos. Apos esse
exercicio, foi elaborado um trabalho de blogueio duplo com corrida acompanhado do balanceio
dos bracos para melhorar a coordenacao desse fundamento para otimizar a técnica de execucao e
o0 sincronismo dos dois atletas em realizar ao mesmo tempo essa atividade (American Volleyball
Coaches Association, 1997; Marques Junior, 2019c). Nessa atividade de bloqueio o técnico
prescreveu um trabalho de classificacdo do treino alto por um periodo de 20 minutos.

Como o técnico de voleibol estruturou para os jovens jogadores um alto estresse de treino
através de dois exercicios (levantamento saltando e bloqueio duplo com balanceio dos bracos)
com classificacdo do treino alto por 30 minutos, foi planejado um descanso ativo de 30 minutos
do saque tipo ténis (Marques Junior, 2018). Entdo, agora os jogadores praticaram uma tarefa com
classificacdo do treino baixo. Terminado o descanso ativo, 0 treinador organizou para a Sessao
uma atividade com classificacdo do treino médio através do trabalho em dupla de toque ou
levantamento por 15 minutos. Logo, ap0s esse exercicio, o técnico de voleibol inseriu outra tarefa
da classificacdo do treino alto por 15 minutos atraves do saque com salto, mais conhecido por
saque em suspensdo na literatura cientifica, denominado no Brasil de “viagem ao fundo do mar”.

Portanto, a equipe de voleibol de 13 e 14 anos realizou trés fundamentos de classificagdo
do treino alto (levantamento saltando, blogueio duplo e saque com salto), um fundamento com
classificacdo baixo (saque ténis) e outro médio (levantamento). Subjetivamente essa sessdo pode

ser classificada como um treino alto médio porque predomina a classificagdo do treino alto e teve
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um valor médio e baixo. A figura 4 ilustra como essa sessdo foi estruturada antes de ocorrer o
treino.

Figura 4

Carga de treino subjetiva do treino técnico antes dos atletas fazerem a sessao.
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Porém, depois que os jogadores fizeram essa sessdo o treinador apresentou a escala
adaptada de Foster para determinar a intensidade do treino técnico (Marques Junior, 2017d) e a
escala de dor muscular para estabelecer o nivel de fadiga (Marques Junior, 2019d) dos atletas
nesse trabalho. Depois, com os dados dos jogadores através da escala adaptada de Foster é
possivel do treinador estabelecer a carga de treino do treino técnico (Marques Junior, 2017,
2017h).

O segundo exemplo do artigo foi no treino em situacdo de jogo para uma equipe
profissional do voleibol de alto rendimento. Esse tipo de treino é fundamental para o voleibol
porque 0s jogos esportivos coletivos sdo modalidades complexas e com elevado componente
tatico, merecendo que a sessd@o esteja 0 mais parecido com a partida (Gaya et al., 2002; Tavares,
2002). O treino elaborado pelo técnico de voleibol foi com a pratica em bloco da aprendizagem
motora e a sessdo teve o objetivo de melhorar a recepcdo e o ataque da equipe. Todo esse
trabalho ocorreu em um periodo de 2 horas ou de 120 minutos. ApGs 0 aquecimento, o treinador
estruturou o exercicio de saque de jogo (mais comum o saque com salto), geralmente o saque em
suspensdo forte em uma partida atinge uma velocidade de mais de 100 quildmetros por hora

(Marques Junior, 2019¢; Palao e Valades, 2014). O intuito dos atletas praticarem o saque de jogo
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é para treinar os jogadores da recepcdo similares as exigéncias da partida (Papageorgiou e
Spitzley, 2003). A classificagéo do treino baixo foi para os voleibolistas da recepcédo e alto para
0s jogadores do saque com salto, esse exercicio teve duracdo de 30 minutos.

A carga subjetiva efetuada no exercicio foi diferente dos jogadores do saque com salto e da
recepcdo, entdo o treinador planejou um descanso ativo de toque em dupla ou de levantamento
através do treino técnico por um periodo de 10 minutos para todos os atletas realizarem a mesma
classificacdo do treino, sendo médio. O descanso ativo € essencial durante uma sessdo porque
permite uma melhor recuperacdo do esportista para o esforco subsequente (Zakharov, 1992).

O terceiro exercicio organizado pelo treinador foi o treino de ataque que era um dos
objetivos de melhora da equipe. Esse treino em situacdo de jogo foi estruturado da seguinte
maneira: a equipe se posicionou para receber o saque, o técnico langou a bola por cima da rede
com as maos e os jogadores fizeram a facil recepcdo para o levantador que efetuou a distribuicédo
das jogadas para os atacantes concluirem a armacdo ofensiva com forte ataque e sendo praticado
diversas variagbes ofensivas no decorrer do treinamento. Esse trabalho teve duragdo de 40
minutos e classificacdo do treino para os atacantes e para os levantadores foi alto porque na
cortada e no levantamento com salto o esforco e o nivel de lesdo é alto. O mesmo procedimento
anterior o técnico planejou para os voleibolistas, prescreveu o descanso ativo de 10 minutos
através do treino técnico (Marques Junior, 2018). Em dupla, os voleibolistas fizeram passe e/ou
manchete para ocorrer uma classificacdo do treino baixo (do passe de manchete) a médio (do
passe de togue), detalhes veja na figura 3.

O objetivo do treino em situacdo de jogo era melhorar a recepcdo e o ataque, entdo ocorreu
a unido do primeiro exercicio com o terceiro por 30 minutos. Esse trabalho mais parecido com a
situacdo da partida seguiu as ideias do principio da especificidade que recomenda que o
treinamento merece ocorrer 0 mais parecido possivel com a disputa (Tubino e Moreira, 2003). A
equipe de voleibol se posicionou para fazer a recepgéo e alguns jogadores efetuaram o saque de
Jogo, esse trabalho aconteceu no exercicio um. Apos a recepcao o levantador praticou a armacao
ofensiva e depois um dos atletas praticou o ataque, sendo a tarefa trés do treinamento. Esse

trabalho teve classificacdo alto porque o saque em suspensdo (¢ o saque saltando), o
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levantamento saltando e o ataque possuem essa classificacdo referente ao esforco do fundamento
e ao nivel de lesdo do fundamento. Embora alguns jogadores tenham praticado a recepgao que é
uma classificacdo do treino baixo, mas imediatamente apds o a recep¢do varios voleibolistas se
dirigiram para fazer as fintas ou para desferir 0 ataque e isso torna esse tipo de tarefa com carga
subjetiva de treino ainda mais alto.

Subjetivamente esse treino em situagdo de jogo pode ser determinado com uma
classificacdo do treino alto porque nos trés exercicios (tarefa um, trés e quatro) predomina a
classificacdo alto sendo obrigado do técnico planejar dois descansos ativos pelo treino técnico
para a equipe aguentar efetuar a sessdo com maximo rendimento. Lembrando, todo esse treino foi
estruturado pelo gréafico da classificacdo do treino com bola (ver figura 3) antes dos atletas
fazerem a sessdo, sendo determinada subjetivamente a carga de treino que pode ser visto na
figura 5.

Figura 5

Carga de treino subjetiva do treino em situagdo de jogo antes dos atletas fazerem a sessao.
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Apos os jogadores de voleibol praticarem esse treino em situacdo de jogo, o treinador
apresentou as escalas para os atletas e foi determinada a intensidade da sessdo (Marques Junior,

2017d) e o nivel de fadiga pela dor muscular (Marques Junior, 2019d). Atraves dos célculos
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matematicos foi determinada a carga de treino da sessdo em situacdo de jogo conforme Marques
Junior explicou em detalhes nos seus artigos (Marques Junior, 2017, 2017b).

O treino de jogo a carga de treino s6 pode ser determinada apos esse trabalho com o uso da
escala adaptada de Foster, mas ter uma ideia da carga de treino antes de realizar essa sessdo ndo é
possivel por causa do dificil controle subjetivo desse trabalho (Gomes, 1999; Marques Junior,
2018).

Discussao

Elaborar a carga de treino pelos trés contetdos interconectados (sequéncia definida dos
fundamentos, esfor¢o dos fundamentos e lesdo dos fundamentos) é uma tarefa inovadora, mas os
dois contetidos principais da carga de treino subjetivam antes dos jogadores fazerem a sessdo sao
o esforco dos fundamentos e a lesdo dos fundamentos. Consultando a maioria dos tipos de
periodizacdo a carga de treino é estruturada por um percentual (Forteza, 2001; Matveev, 1996;
Verkhoshanski, 1996), por exemplo, no microciclo de choque da periodizacdo de Matveev a
carga de treino é de 80 a 100% (Matveev, 1991). Entretanto, na periodizacao individualizada de
Bondarchuk a carga de treino é estabelecida pela complexidade da tarefa (Marques Junior,
2019f)> e 0 mesmo procedimento é praticado na periodizacdo de microestrutura de Seirul-lo
Vargas (1987). Mas na periodizacdo de cargas seletivas de Gomes (2009) a carga de treino é
mensurada pelos minutos dedicados ao tipo de exercicio. Conclui-se que, a carga de treino
subjetiva estabelecida antes do treino técnico e do treino em situacdo de jogo difere totalmente
das outras periodizagdes existentes.

Porém, os esforcos dos fundamentos merecem mais estudos para esse contetdo ficar mais
robusto na periodizacdo especifica para o voleibol, sdo necessarias mais pesquisas sobre a
frequéncia cardiaca dos fundamentos e & importante investigar a resposta eletromiografica
durante a execucdo dessas técnicas esportivas, também € interessante conduzir pesquisas sobre o
comportamento da cinética do VO2 (VOz: consumo de oxigénio) e outros (Marques Junior,
2019).

Apds a sessdo com bola na periodizacdo especifica para o voleibol o treinador realmente

estabelece a carga de treino da sessdo com bola pela escala adaptada de Foster (Marques Junior,
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2017d). Esse procedimento é adotado em varios estudos dos jogos esportivos coletivos (Ellouni
et al., 2012; Miloski et al., 2016), inclusive do voleibol (Junior et al., 2019; Lima et al., 2019;
Oliveira et al., 2018).

Uma carga de treino elaborada conforme o nivel de lesdo da técnica esportiva € uma

Nelson Kautzner Marques Junior

inovacdo porque a periodizacdo especifica para o voleibol € a Gnica concepcdo que utiliza esse
contetdo (Marques Junior, 2021). A maioria dos tipos de periodizacdo a carga de treino ndo
engloba o nivel de lesdo que a acdo esportiva causa no atleta (Forteza, 2004; Issurin, 2014;
Matveev, 1995; Verkhoshanski, 1999). Entretanto, para esse conteldo ser corroborado como
relevante precisa ser averiguado se a carga de treino prescrita dessa maneira diminui a ocorréncia
de contusdes nos voleibolistas (Marques Junior, 2019).

Em conclusdo, a periodizacao especifica para o voleibol é a Gnica periodizacao criada para
as equipes do voleibol, mas merece estudos cientificos para detectar se a estruturacdo da carga de
treino através dos trés conteddos interconectados (sequéncia definida dos fundamentos, esforco
dos fundamentos e lesdo dos fundamentos) proporciona um melhor desempenho dos jogadores de
voleibol durante a partida.
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