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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi avaliar o treinamento de basquetebolistas adultos,
comparando seus efeitos em diferentes momentos da periodizagdo. Participaram
deste estudo 8 homens, com idade entre 19 e 30 anos, atletas, participantes do
campeonato paulista de basquetebol na divisdo especial (A1). O macrociclo
analisado teve duracdo de 19 semanas e foi dividido em periodos preparatorio,
competitivo | e Il (com 4, 6 e 9 semanas de duracdo, respectivamente). Os atletas
foram avaliados diariamente quanto a percepcao subjetiva de cansaco e a carga de
treinamento aplicada (que foi o produto da multiplicagdo do volume em minutos pela
intensidade, obtida por escala de percepcao de esforco adaptada); desempenho no
forward-backward e carga maxima no supino (semanas 2, 6 e 9), e no inicio e no
final de cada microciclo; salto vertical (nove primeiras semanas); e arremesso de
medicine ball (19 semanas). Para as diferentes comparacées neste trabalho,
utilizou-se técnica de analise de variancia (ANOVA) paramétrica ou ndao paramétrica
(conforme aderéncia dos dados a distribuicdo gaussiana de probabilidades) para o
modelo com um fator em medidas repetidas, complementada com o teste de
comparagOes multiplas de Bonferroni. Para verificar associagdes existentes entre as
variaveis, foi utilizado o coeficiente (r) de correlacdo de Pearson (para o par de
variaveis paramétricas) ou o de Spearman (quando pelo menos uma variavel do par
fosse ndo paramétrica). Todas as discussdes no presente estudo foram realizadas
considerando-se o nivel de 5% de significancia. Os resultados encontrados para o
grupo de jogadores analisados mostram que o treinamento aplicado nao esteve
adequado a uma equipe de alto rendimento, pelo grande percentual de exercicios
gerais (33%) e pelos exercicios especiais empregados nao terem sido capazes de
provocar alteragdes positivas no desempenho dos atletas. Além disso, mostrou a
efetividade do monitoramento da carga e cansago dos atletas, pelos métodos
propostos, para auxiliar o direcionamento do treinamento, pois sdo contemplados o
estado do atleta e a carga aplicada. O controle do desempenho dos atletas mostrou
a necessidade de monitorar o treinamento de maneira mais efetiva (semanalmente),
pois foi possivel obter 0 momento exato de diminuicdo do desempenho da forca
rapida, por um método simples e de facil acesso.

Palavras-chaves: treinamento desportivo, monitoramento, carga de treinamento,
avaliacao, basquetebol.



ABSTRACT

The present study aimed at evaluating and comparing the effects of adult basketball
players” training in different moments of periodisation. Eight men took part in this
study, with ages ranging from 19 to 30 years, all of them athletes participating in the
Sao Paulo basketball championship in the special division (A1). The macrocycle
analyzed encompassed 19 weeks and was divided into the periods: preparatory,
competitive | and Il (with 4, 6 and 9 weeks, respectively). The athletes were daily
evaluated as to subjective perception of weariness and the load of applied training
(that was the multiplication product of the volume in minutes by the intensity,
obtained by perception scale of adapted effort); performance in the forward-backward
and maximal strength in bench press (weeks 2, 6 and 9) besides during the
beginning and end of each microcycle; vertical jump (nine first weeks) and medicine
ball throw (19 weeks). For the different comparisons, it was used in the present study
the technique of the parametric or not parametric analysis of variance (ANOVA) (as
data adherence to the gaussian distribution of probabilities) for the model with a
factor in repeated measures, complemented with the bonferroni’s multiple
comparisons test. To check existing associations between variables, it was used the
Pearson's Correlation coefficient (r) (for the pair of parametric variables) or the
Spearman’s (when at least a variable of the pair was not parametric). All the
discussions here were accomplished considering the 5% significance level. The
results found for the group of players analyzed show that the applied training was not
adequate to a team with high performance, due to the great percentile of general
exercises (33%) and lack of positive alterations in the athletes’ performance following
the special exercises contemplated. It could be observed the effectiveness of
monitoring athletes' load and weariness through the proposed method to help
planning the whole training, once athlete's status and applied load are monitored.
The athletes” performance control showed the need to monitor their training in a
more effective way, that is, weekly, once it was possible to obtain the exact moment
of the rapid force performance decrease using an available simple method.

Words-keys: Sport training, monitoring, training load, evaluation, basketball.
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1- INTRODUCAO

No inicio de qualquer programa de treinamento voltado para o alto
rendimento, o primeiro passo consiste no delineamento dos periodos a serem
cumpridos, que estao diretamente relacionados com o tempo disponivel e o objetivo
a ser atingido. No basquetebol brasileiro, ainda sdo poucas as investiga¢des ligadas
a estruturacdo do treinamento (BENELI et al., 2006, MOREIRA, 2002; MOREIRA,
2006; QUERIDO, 2007).

Nesse sentido, o controle das diferentes variaveis a serem investigadas torna-
se a principal preocupacao apds a determinacao dos periodos e o inicio do trabalho,
para se obter pardmetros do aumento, diminuicdo ou manutencao da carga durante
0 processo de treinamento.

Mesmo com diferentes estudos demonstrando os efeitos do treinamento bem
estruturado nas capacidades fisicas, como a forca, a velocidade e a resisténcia
(BIRD, TARPENNING, MARINO, 2005; BLAZEVICH et al., 2003; CREWTHER,
CRONIN, KEOGH, 2006; EDGE, BISHOP, GOODMAN 2006; MIDGLEY,
MCNAUGHTON, WILKINSON, 2006; SPENCER et al.,, 2005), ainda existe a
necessidade de conhecer e analisar os efeitos de diferentes metodologias nas
modalidades coletivas, ja que muitas delas ainda utilizam modelos tradicionais de
treinamento (MOREIRA et al., 2005).

A prescricao de treinamento para equipes desportivas de modalidades
coletivas envolve diversas metodologias de trabalho, j& que muitas vezes é

necessario atentar para o desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas ao



mesmo tempo (BARBANTI, 2001). Este tipo de treinamento pode apresentar
divergéncias em sua efetividade, pois, se mal estruturado, pode melhorar uma
capacidade e piorar outra. Tal questdo remete ao que Bompa (2002) aponta como
transferéncia positiva, negativa ou neutra na execucao do treinamento, uma vez que,
ao treinar diversas capacidades, pode haver efeito concorrente entre elas,
atrapalhando ou auxiliando seu desenvolvimento.

A estrutura de preparacdo do atleta € compreendida pelas formas de
sistematizacdo do contetdo do treinamento, entendidas e caracterizadas aqui como
gerais, especiais e competitivas, pois a ligacdes entre os elementos do sistema de
treinamento deve visar a orientacdo especial para o desempenho desportivo
(GOMES, 2002).

Além da adequada estruturacdo do treinamento, Verkhoshansky (1996)
ressalta o controle de algumas variaveis que irdo auxiliar no entendimento das
repostas dadas ao treinamento sistematizado. O estado do atleta (controle do estado
atual e evolucdo de sua condicdo), efeito do treinamento e carga de treinamento
(entendida aqui como uma inter-relacdo do volume e intensidade aplicados) sao trés
objetos de controle preconizados pelo referido autor.

Recentemente, os profissionais ligados a muitas modalidades desportivas
(dentre elas o basquetebol) tém controlado o estado do atleta (JURADO, BORIN,
2006) e a carga a ele imposta, utilizando o tempo da sessao de treinamento (volume
em minutos) e intensidade determinada pela percepcao subjetiva de esforco (escala
de 0 a 10), como proposto por Foster (1998), demonstrando alternativa véalida para o
controle do treinamento (FOSTER et al. 2001; FOSTER, HOYOS e LUCIA, 2005;
IMPELLIZZERI et al., 2004; SEILER e KJERLAND, 2004; SUZUKI et al., 2006). Para

conhecer e entender melhor os efeitos do treinamento, alguns autores tém proposto



avaliar a dindmica de alteragdo de algumas capacidades fisicas junto a carga
aplicada durante o macrociclo de treinamento (JONES, 1998; MOREIRA et al., 2004;
MOREIRA, 2006), demonstrando a efetividade do treinamento aplicado ou mesmo a
importancia da reestruturacao das cargas, para atingir os objetivos tragados.
Acredita-se, assim, que o controle do treinamento realizado com o objetivo
especifico de avaliar a dindmica de alteracao do estado do atleta, da carga aplicada
e do efeito dessa carga durante um macrociclo de uma equipe de basquetebol, fato
este inexistente na literatura consultada, possa proporcionar entendimento do

processo de adaptacao ao treinamento.



2 - REVISAO DE LITERATURA

2.1 - ESTRUTURA E PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO

O treinamento é o processo de trabalho ou exercicios progressivos e
repetitivos que melhoram o potencial do individuo, para que ele atinja o desempenho
6timo. Em atletas, representa programas de treinamento em longo prazo, que o
condicionam para as especificidades da competicdo e resultam em exceléncia de
desempenho (BOMPA, 2002; SMITH, 2003). Cada etapa de preparacao nesse
sentido esta relacionada a solugdo de determinadas tarefas, sem limites nitidos e
duracao fixa, sendo que inicio e fim podem variar, dependendo dos fatores que
exercem influéncia sobre os ritmos individuais de formacdo do alto rendimento
desportivo (GOMES, 2002).

A ciéncia, o método cientifico e a atitude cientifica tém apresentado
importancia fundamental em todo o mundo, descobrindo, organizando e
humanizando a verdade, além de solucionar diversos problemas da humanidade. A
area do desporto ndo é excecao nesse contexto, embora seja bastante recente a
existéncia de estudos cientificos para contemplar e resolver seus problemas
(BARBANTI, TRICOLI e UGRINOWITSCH, 2004). Atualmente, o grau de
desenvolvimento da ciéncia desportiva é tdo elevado que, facilmente, encontram-se
na literatura mundial estudos bioquimicos, moleculares e até genéticos aplicados
aos diferentes tipos de treinamento (HOFFMAN et al., 2005; PERUSSE et al., 2003;

SCOTT et al., 2005).



A preparacao desportiva em longo prazo pode ser dividida em etapas, como a
sugerido por Matveev (1996, 2001), que a divide em trés grandes estagios: i)
preparacao basica; ii) maxima realizagdo das possibilidades de ganho desportivo e
iii) longevidade desportiva. Ja Zakharov (2003) e Gomes (2002) utilizam cinco
divisdes, como: i) preparacao preliminar; ii) especializacao inicial; iii) especializacao
profunda; iv) resultados superiores e v) manutencdo dos resultados. Apesar da
variacao de nomenclatura, a maioria dos autores € unanime em estabelecer um
modelo piramidal para permitir que uma pessoa alcance o seu nivel maximo de
desempenho, sem prejudicar a sua formacao integral (FERNANDEZ et al., 2002).

Um planejamento racionalmente estruturado pressupde uma seqiiéncia
rigorosa na solugcdo de determinadas tarefas de preparacdo do desportista,
condicionada pelas particularidades biolégicas de desenvolvimento do organismo
humano, pelas leis naturais de formacéo do alto nivel numa modalidade desportiva,
pela eficiéncia dos meios de treinamento, entre outros (GOMES, 2002, SMITH,

2003).

A organizacdo do treinamento desportivo atualmente é fundamental em
qualquer modalidade, bem como nos diferentes momentos da vida do desportista,
desde a formacao até o alto desempenho, pois representa contribuicdo fundamental

no sucesso do programa (FRY, MORTON e KEAST, 1992b).

As formas de sistematizacdo do contetdo do treinamento sdo compreendidas
pela estrutura de preparagdo do atleta, que, para atingir o rendimento desportivo,
deve atentar para seus fins especificos, ja que quanto mais alto o nivel, mais
significativo sera o objetivo e menor a generalizacao das tarefas (GOMES, 2002).

Importa destacar que, no processo de preparacdo do atleta, um dos

problemas mais complicados a serem resolvidos pelos técnicos volta-se a auséncia



de controle adequado nos diversos aspectos da preparacdo, ndao sendo possivel
encaminhar efetivamente esse processo, sem o0 apoio em idéias claras e a
contemplacao de todos os niveis (MATVEEV, 1996).

A organizacdo do treinamento em fases, com varios tipos de exercicios
executados em volumes e intensidades variaveis, é processo recente, que obteve
seu maior impulso no comeco do século XX, com as investigacoes e resultados das
ciéncias basicas (fisiologia, biomecanica, anatomia, psicologia, entre outras)
associadas as necessidades dos desportos (BARBANTI, TRICOLI e
UGRINOWITSCH, 2004).

A maior parte dos trabalhos executados atualmente nas diferentes
modalidades segue as bases da organizacao e periodizagcdo do treinamento que,
durante varios anos, foram utilizadas no leste europeu, por meio de unidades
estruturais basicas, como: sessado de treinamento, dias de treinamento, microciclo,
mesociclo, macrociclo, ciclo olimpico ou quadrienal e, por fim, o multianual. Entende-
se por dia de treinamento uma ou mais sessdes inter-relacionadas; microciclo é o
namero de sessdes de treinamentos que formam uma unidade decorrente em um
periodo de varios dias; mesociclo consiste em um numero de microciclos que
servem de unidade recorrente ao longo de um periodo de varias semanas ou meses.
Ja o macrociclo, que consiste em uma uUnica temporada competitiva, compreende
um numero de mesociclos que cobrem um periodo de muitos meses e, por ultimo, o
programa multianual abrange um periodo superior ao ciclo olimpico (SMITH, 20083;
ZAKHAROV, 2003, ZARYSKI e SMITH, 2005). Cabe destacar que os conteudos e
caracteristicas de cada ciclo sdo determinados de acordo com os resultados ou fins

especificos que se quer alcancar ao final do ciclo. Atualmente, a maioria dos



treinadores de basquetebol parece seguir um modelo de periodizagao para melhorar

o desempenho de seus atletas (SIMENZ, DUGAN e EBBEN, 2005).

Com o passar dos anos, devido a evolugédo e transformagdes ocorridas nos
diferentes desportos, como também as necessidades do calendario mundial, o
modelo tradicional (MATVEEV, 1997), fundamentado na teoria geral do desporto,
deixou de ser Unico e verdadeiro na estruturacdo do conteido a ser proposto no
desporto moderno.

De fato, Manso, Valdivielso, Caballero (1996) apontam que,
metodologicamente, pode-se distinguir trés momentos que caracterizam a historia
dos modelos de planejamento desportivo. O primeiro, desde sua origem, na antiga
Grécia, até 1950, em que se acreditava na possibilidade de converter um individuo
comum em perfeito desportista, utilizando-se treinamento sistematizado, dividia o
processo de treinamento em planos de quatro dias; no segundo, de 1950 até 1970,
se inicia a indagacao sobre os modelos classicos de planejamento, idealizados e
divulgados no mundo todo pelo cientista russo Leev Pavlovichi Matveev,
considerado o pai da periodizacdo tradicional do treinamento desportivo,
fundamentando suas explicagdes na teoria da Sindrome geral de adaptacao, na
busca da forma desportiva por meio do treinamento. O terceiro, de 1970 até a
atualidade, é marcado por grande evolugdo dos conhecimentos, com propostas
especificas para cada modalidade desportiva, demonstrando que o raciocinio
cientifico da periodizacédo do treinamento desportivo deve respeitar os desportos em
suas dimensdes especificas, no que se refere ao sistema de competicdo, como o
apresentado por Siemenz, Dugan, Ebben (2005), Moreira (2002; 2006) para o

Basquetebol.



Particularmente, uma proposta a destacar foi a apresentada por
Verkhoshansky (2002). Ele n&o utiliza os termo planejamento e planificacdo e exclui
a palavra periodo, substituindo-a por etapa. Tal sistema caracterizou-se como o de
carga concentrada, defendendo a idéia de que o processo de treinamento deve
estruturar-se em um sistema de trés pilares, que defina os conceitos de: i)
programacao, compreendida por uma primeira determinacdo da estratégia, do
conteldo e da forma de estruturar o processo de treinamento; ii) organizacao,
tratando da realizacdo pratica do programa, em que se consideram as condicdes
reais e as possibilidades concretas do desportista e, por fim, iii) o controle, cujos
critérios sdo estabelecidos previamente, com o objetivo de informar periodicamente
o nivel de adaptacdo apresentado pelo desportista. Esse processo tem sido
introduzido no basquetebol brasileiro (MOREIRA, 2002; MOREIRA, 2006), mas
ainda com poucas pesquisas para sua completa recomendacéo.

Proposta interessante é a apresentada por Gomes (2002), que preconizou 0
modelo de cargas seletivas, com o objetivo de atender ao calendario dos desportos
coletivos (em especial o futebol), em que determinadas orientacdes de cargas
devem se adequar a cada instante da preparacao, tendo um “peso” maior a cada
etapa, sendo que, ao longo da preparagdo, cabem modificacbes em todas as
orientacoes. Este modelo, como o de cargas concentradas, tem sido experimentado
no basquetebol, com resultados positivos, mas ainda pouco difundidos (MOREIRA et
al., 2005; MOREIRA, 2006).

Os modelos de cargas concentrada e seletiva, quando aplicados ao
basquetebol nacional, tém sido utilizados em equipes adultas, sendo o principal
objetivo a obtencdo dos melhores resultados (MOREIRA et al., 2004; MOREIRA et

al., 2005). Na formacgéo de jovens atletas, em que a prioridade é o desenvolvimento



multilateral, o modelo de Matveev tem demonstrado bons resultados (BENELI et al.,
2006), pela sua base pedagdgico-metodoldgica, que proporciona grande seguranca
na administracdo do treinamento (OLIVEIRA, DA SILVA, 2001), muito importante
para desportistas iniciantes ou de nivel intermediario.

Com a determinacdo dos objetivos e escolha do modelo de treinamento
adequado, torna-se importante conhecer as capacidades fisicas utilizadas no

basquetebol, para melhor adequar as cargas ao longo do macrociclo de treinamento.

2.2 — Capacidades fisicas e o basquetebol

A caracteristica do jogo de basquetebol torna-o particular quando
comparado a outras modalidades desportivas (KOKUBUN et al., 1996; OKAZAKI et
al., 2004); portanto, determinar suas bases e seus componentes permitird maior
eficacia e a determinacao dos melhores meios e métodos para seu desenvolvimento
(BARBANTI, 2001). Entende-se aqui o basquetebol como atividade intermitente e de
alta intensidade, em que a recuperagdo entre os esforcos deve estar otimizada
(BORIN et al.,, 1999; KOKUBUN, DANIEL, 1992). Para Oliveira, Oliveira e Paes
(2004) as capacidades fisicas a serem exploradas no basquetebol sado: forga,
resisténcia, velocidade, flexibilidade e coordenacado. Tais capacidades podem ser
divididas considerando-se fatores energéticos, sendo elas condicionais (forca,
resisténcia e velocidade), ou sensorio-motores, sendo elas coordenativas
(flexibilidade e coordenacdo) (WEINECK, 1999). As pesquisas ligadas ao
basquetebol tém dado maior atencdo as condicionais que as coordenativas (LEITE

et al., 2006b).



A velocidade, que pode ser definida como a capacidade de mover-se
rapidamente, esta relacionada com tempo e espaco, mobilidade do sistema
neuromuscular e do potencial da musculatura para o desenvolvimento da forca
(WEINECK, 1991; BOMPA, 2005). Ja a resisténcia pode ser entendida como a
capacidade de realizar um movimento durante um longo tempo, sem perda aparente
da efetividade do movimento (BARBANTI, 2001).

Quanto a forca - a capacidade de vencer ou agir contra uma resisténcia
externa através de esforco muscular -, permite ao atleta superar ou opor-se as
resisténcias do movimento (CARVALHO, 1987). Por apresentar estreita relacdo com
as outras capacidades e ser uma das premissas para desenvolvé-las, é considerada
uma das mais importantes. Verkhoshansky (1996) descreve que é a capacidade que
constitui um dos elementos fundamentais e imprescindiveis em modalidades como
voleibol, basquetebol e atletismo, pois a forca dos musculos determina a velocidade
dos movimentos, a resisténcia e a agilidade do atleta.

Os diferentes regimes de trabalho dependem da atividade muscular e de seu
carater, podendo apresentar-se na forma estatica ou dindmica. Na primeira, também
conhecida como isométrica, a forga longitudinal dos musculos néo varia durante a
execucdao dos movimentos, e a forca que o individuo realiza é menor que a
resisténcia externa a deslocar. Ja na segunda, que pode ser subdividida em positiva
(concéntrica) e negativa (excéntrica), ocorre quando ha no trabalho muscular uma
contracdo ou relaxamento, ou seja, alteragdo no comprimento (WEINECK, 1991).

No interior do regime dindmico pode o atleta manifestar diferentes tipos de
forca: maxima, explosiva ou rapida e de resisténcia (BARBANTI, 2001; ZAKHAROV,
2003). A primeira exprime o0 ato de vencer ou agir contra uma grande resisténcia

externa, utilizando-se a maxima tensdo dos musculos, com os seguintes fatores



determinando o seu desempenho: nivel de forga estatica, capacidade coordenativa
da musculatura, alongamento prévio da musculatura a ser utilizada, velocidade do
movimento e grau de fadiga. A segunda manifesta-se quando o atleta é capaz de
superar uma resisténcia externa, com alta velocidade de contragdo muscular,
podendo ser desenvolvida com diferentes exercicios, utilizando peso corporal ou
mesmo implementos como medicine-ball, objetos de pequeno peso ou exercicios de
musculacao (VERKHOSHANSKY, 1996). A forca explosiva parece se relacionar bem
com a maxima em jogadores de basquetebol, principalmente quando comparados
valores obtidos para membros superiores (GEBRIN et al., 2005). Por fim, a de
resisténcia é a capacidade que o organismo possui de resistir a fadiga ou prolongar
seu aparecimento, ao realizar trabalho de forca duradouro (VERKHOSHANSKY,
1996).

Para desenvolvimento das diferentes manifestacdes de forca, algumas
particularidades metodologicas devem ser levadas em consideracdo: os exercicios
realizados posteriormente aos treinamentos técnicos contribuem para que as
contragdes que necessitam do trabalho de for¢ga nado interfiram na técnica de
execucao do movimento; para a postura correta do corpo na execucdao dos
exercicios; e para a adequada selecao de atividades dirigidas ao desenvolvimento
das diferentes partes do corpo — brago, tronco e pernas (WEINECK, 1999).

Segundo Gabriel, Kamen, Frost (2006), os ganhos de forca em periodos
iniciais de um programa de treinamento, compreendendo entre duas a oito
semanas, estao relacionados a fatores como: impulsos neurais aumentados para
o0 musculo, sincronizacdo aumentada das unidades motoras, otimizacdo da
ativacao da fibra contratil e da inibicdo dos mecanismos de protecdo muscular. Ja

aumentos posteriores a estes periodos relacionam-se com aumentos no volume



dos musculos, secao transversa da fibra muscular, como resultado da alteragéao
do tamanho e do numero dos filamentos da actina e miosina, e da adicao de

sarcOmeros dentro das fibras musculares (FLECK, KRAEMER, 1999).

Diversos sao os estudos que tém avaliado a resposta ao treinamento dos
diferentes tipos de forca (CREWTHER, CRONIN e KEOGH, 2006; PAAVOLAINEN et
al., 1999; TRANCOSO, FARINATTI, 2002; YEUNG, NG, 2000), com muitos deles
aplicados ao basquetebol (BENELI et al., 2006; MARQUES, GONZALE-BADILLO,
2005; MOREIRA et al., 2004; MOREIRA et al., 2005; SANTO, JANEIRA, MAIA,
1997).

A principal manifestacao da forga que tem sido estudada no basquetebol é a
explosiva ou rapida (SANTO, JANEIRA, MAIA, 1997), devido a sua predominéancia
em diversas a¢des do jogo, como 0s saltos para arremesso (jump) que representam
69,7% de todos feitos, para o rebote (32,7, em média, durante uma partida) e
também durante o movimento de arremesso ou passes (BARBANTI, 2001; OKAZAKI
et al., 2004).

Além disso, o estudo do salto vertical (forca rapida) vem sendo fortemente
impulsionado pelo desenvolvimento do referencial tedrico do ciclo de alongamento e
encurtamento (CAE), que estd sendo adotado como um paradigma vigente para o
estudo da fungdo muscular. E considerado um mecanismo fisiolégico com funcdo de
aumentar o “output’ motor em movimentos que utilizem acdes musculares
excéntricas, seguidas, imediatamente, de ac6es musculares concéntricas. Varios
trabalhos foram realizados, sendo os objetos de estudo os fatores relacionados ao
CAE e ao salto vertical (BOBBERT et ali, 1996; KOMI, 1984).

O trabalho de Komi, Bosco (1978) se tornou classico para o estudo do CAE,

pois 0s autores o analisaram em testes especificos de salto vertical, através de duas



técnicas distintas para a sua execugéo, sendo a primeira chamada de squat jump
(sem contra movimento) e a segunda de counter movement jump (contra
movimento). Algumas variagdes em sua execugao sao encontradas na literatura,
como usar o balanco dos bracos para auxiliar no ganho de altura (HARMAN et al.,
1990).

O squat jump caracteriza-se como o avaliado partindo da posicdo de pé,
estatica; com o tronco ereto e as maos nos quadris, e com 0s membros inferiores em
semiflexdo (90°) ou meio-agachamento, o sujeito efetua um salto vertical maximo. Ja
quanto ao counter movement jump (salto vertical com contra movimento), parte-se
da posicao de pé, com o tronco direito e as maos nos quadris, € 0s membros
inferiores em extensdo; o individuo efetua uma semiflexdo dos joelhos (contra
movimento) a 90°, seguida de um salto vertical maximo (MARQUES, BADILLO,
2005).

O principal método de determinacéo da forca rapida de membros inferiores €
a avaliacdo do salto vertical, independentemente da forma utilizada. Ja para os
membros superiores que utilizam a forca rapida durante os passes, dribles e
arremessos (OKAZAKI et al., 2004; BARBANTI, 2001), o arremesso de medicine ball
parece ser o método mais eficiente para sua avaliagdo (MARINS, GIANNICHI,
2003).

A melhora dos parametros de forca e das outras capacidades esta
diretamente ligada a estruturacdo do treinamento, que deve utilizar informacdes

precisas para seu estabelecimento.

Nesse sentido, um diagnéstico da real capacidade do atleta e seu

acompanhamento passa a ser fundamental tanto para o inicio dos treinamentos e



determinacdo dos objetivos a serem alcancados, como para ter parametros da

dindmica de alteracao ao longo do tempo.

2.3 - Avaliacao fisica e treinamento desportivo

A avaliacao objetiva das qualidades fisicas e das capacidades dos principais
sistemas funcionais do atleta permite que os treinadores e o préprio atleta obtenham
informacdes claras e precisas, que sirvam para fundamentar o processo de tomada
de decisao de carater administrativo, no decorrer da programagao, para desenvolver
a forca, a velocidade, a coordenacao, a resisténcia e a flexibilidade (PLATONOV,

BULATOVA, 2003).

Esta avaliacdo deve estar centrada nos diferentes meios de obtencao de
energia e na especificidade da modalidade. Para a contragdo do musculo
esquelético o corpo esta apto a utilizar substratos intra e extramuscular gerando ATP
durante o exercicio fisico. Os substratos utilizados pela musculatura esquelética
para tanto sdo: i) a creatina fosfato (CP); ii) glicogénio muscular; iii) glicose
sanglinea; iv) lactato; v) aminoacidos; e vi) acidos graxos livres derivados da
adiposidade dos tecidos ou de estoque intramusculares de triglicérides
(HARGREAVES, 2000; KORZENIEWSKI, 2003; ROBERGS, GHIASVAND e

PARKER, 2004).

O suprimento energético para o exercicio e as diferentes tarefas do
treinamento predomina de forma diferenciada em atividades ciclicas (exercicio
continuo) e aciclicas (exercicio intermitente). Nas atividades ciclicas, esforgos curtos
e de alta intensidade, que duram até 60 segundos, de 95% a 70% da energia

predominante provém das fontes ATP-CP e glicolitica, deprimindo as vias



anaerdbias e acumulando altos niveis de lactato, H* e fosfato inorganico (Pi),
elevando a contribuicdo da via aerdbia com o aumento da duracédo da atividade. Ja
eventos de maior duracdo se apoiam fortemente na degradacido quimica oxidativa
de carboidratos, gorduras e, em menor escala, de aminoacidos para obtencao de
energia mecanica, podendo esta via contribuir com mais de 95% da energia
utilizada, explorando uma grande parte da capacidade aerébia por longos periodos,
ao mesmo tempo em que é minimizada a producao excessiva de lactato (ASTRAND,
1956; CRAIG e NORTON, 2001; DUFFIELD et al., 2005; HARGREAVES, 2000;

ROBERGS, GHIASVAND e PARKER, 2004).

As pesquisas ligadas ao treinamento desportivo buscam ferramentas para a
avaliacao, prescricdo e controle especificos do treinamento, tendo as publicacdes
das Ultimas décadas ajudado nesta busca. Alguns estudos tém caracterizado a
intensidade de esforgo de diferentes esportes, entre eles o basquetebol (KOKUBUN,
DANIEL, 1992; BORIN et al., 2003a), demonstrando uma grande participacdo do
metabolismo anaerodbio, pelos inUmeros periodos de atividades de alta intensidade e
curta duracao durante as partidas (KOKUBUN, DANIEL, 1992; VIDAL FILHO et al.,
2003). A capacidade do individuo de realizar trabalhos intensos e de curta duragéo
esta relacionada a obtencdo de energia pelas vias anaerdbias alatica e latica
(BANGSBO, 1998; GREEN, 1995). Ao final de uma partida de basquetebol foram
relatados valores de 2,68 £ 1,3 mM de lactato sanguineo, o que demonstrou, para a
partida analisada, uma pequena contribuicio do metabolismo anaerébio latico

(KOKUBUN, DANIEL, 1992).

O exercicio intermitente, caracteristico do basquetebol, possui
particularidades em relacdo ao continuo, pois neste tipo de atividade o suprimento

energético é diretamente dependente da relagdo esforco/pausa, ou seja, quanto



menor a duracao do esforco e maior a pausa, maior sera a restauracao do ATP-CP
e consequentemente sua utilizacao, diminuindo assim a concentracao de lactato em

jogos e treinamentos (BANGSBO, 1994; KOKUBUN et al., 1996).

A determinacdo direta da producdo de energia anaerdébia tem sido muito
empregada, utilizando como principais metodologias a biépsia muscular,
determinacao do déficit de oxigénio, lactato sangliineo e estimativa de degradacéao
da fosfocreatina — lactato/CP (BANGSBO, 1998; DUFFIELD et al., 2005); porém, é
de dificil acesso, tanto pelo seu custo operacional elevado como pela necessidade
de técnicos especializados em sua coleta. Além disso, metodologias indiretas para a
determinacdo da aptidao anaerdbia tém sido muito utilizadas e aceitas em todo
mundo, sendo considerado “padrao ouro” o teste feito em ciclo ergbmetro, conhecido
como Wingate (REISER Il et al., 2002). Este teste, idealizado no século passado, na
década de 70, e proposto por um grupo de pesquisadores de Israel, tem o objetivo
de analisar a performance anaerébia de uma forma nao invasiva, utilizando um
protocolo de 30 segundos de duracdo (BAR-OR, 1987), existindo variacdes nesta
duracao 10, 40, 45, 60, 90 e 120 segundos (GREEN, 1995). O teste se desenvolve
com o sujeito pedalando por 30 segundos na maior velocidade possivel, sendo
aplicado ao ergbmetro uma carga constante relativa ao peso corporal total, com
indicacao inicial de 0,075kp/kg para a determinacédo da poténcia maxima e poténcia
média (BAR-OR, 1987).

Inicialmente a poténcia maxima (Pmax) foi relacionada ao processo anaerdbio
alatico (poténcia alatica, com fornecimento de energia pelo sistema de ATP-CP), e a
média (Pmed), com a glicélise anaerdbia (capacidade anaerdbia) (BAR-OR, 1987).
Um estudo subsequiente a esta especulacao (JACOBS et al., 1983) encontrou altos

valores de lactato apés um protocolo maximo de 10 segundos, demonstrando que a



poténcia pico nao refletia somente o processo alatico de obtencao de energia, mas
sim a habilidade da musculatura de produzir a maior poténcia mecanica em um curto
periodo de tempo, obtendo energia de diferentes vias metabdlicas. Ja a poténcia
média reflete a habilidade da musculatura de sustentar ao extremo uma grande
poténcia (BAR-OR, 1987). Isso devido a grande contribuicdo percentual na
producdo de energia de todos os sistemas energéticos, tanto nos primeiros 10
segundos de exercicio até o final do teste com 30 segundos de duragao (DUFFIELD
et al., 2005; SERRESSE et al., 1988).

O teste de Wingate tem sido utilizado para validar outros protocolos que
buscam avaliar a producéao de energia anaerdbia, principalmente quando se trata de
protocolos de corrida anaerdbia (DENADAI et al., 1997; ZACHAROGIANNIS et al.,
2004).

Um dos principais critérios para avaliar o esfor¢o fisico é o da especificidade
da acao praticada durante treinamento e competicdo (OSORIO, 1990), sendo
recomendado para atividades de corrida e avaliagbes de campo, nao devendo ser
utilizado o resultado no protocolo de Wingate como parametro, por ser realizado em
ciclo ergdmetro (WRAGG et al., 2000).

Um protocolo especifico para avaliar atividades de corrida intermitente foi
criado na década de 90, sendo chamado de Running Anaerobic Sprint Test (RAST).
Como protocolo, o avaliado percorre por seis vezes a distancia de 35 metros no
menor tempo possivel, com intervalos de 10 segundos entre cada repeticdo. Por
meio dos tempos de cada repeticdo e do peso corporal do avaliado, calcula-se a
poténcia de cada uma das tentativas, permitindo obter a poténcia maxima (Pmax), a
média (Pmed), a minima (Pmin), o indice de fadiga percentual (%IF) (BALCIUNAS et

al., 2006; ZACHAROGIANNIS et al., 2004). Borin et al. (2003b), pensando na



especificidade das modalidades desportivas de quadra (mais especificamente o
basquetebol) modificaram o protocolo tradicional do RAST, chamando-o de Forward-
Backward e, dividindo a distancia dos 35 m em distancias variadas (9, 3, 6, 3, 9, 5
metros) em movimentos de ida e volta, mantendo o intervalo de 10 segundos, sendo
encontradas altas correlacoes entre os testes (r = 0,76 e p < 0,001 para poténcia e
indice de fadiga). Mesmo com a validade (ZACHAROGIANNIS et al. 2004) e
confiabilidade (BALCIUNAS et al., 2006) do RAST sendo bem descritas na literatura,
a proposta de Borin et al. (2003b) parece ser mais apropriada para 0 uso no
basquetebol, pois 0 RAST consiste em seis repeticoes lineares de 35 metros, sendo
que sua aplicacdao provavelmente se da num local diferente da quadra de
basquetebol, que tem em seu comprimento total a distancia de 28 metros (CBB,
2004), diferentemente do Forward-Backward que totalmente executado na quadra
de basquetebol.

Como no basquetebol sao executadas inumeras agoes (BORIN et al., 2003a;
KOKUBUN & DANIEL, 1992; VIDAL FILHO et al., 2003), a avaliacdo somente do
componente anaerdbio resulta em reduzidas informacbes sobre as adaptacdes
gerais e especificas que podem ocorrer ao longo de um periodo de treinamento,
tanto no microciclo como no macrociclo. E preciso atrelar outras respostas a
utilizacado de diferentes protocolos préximos as especificidades de modalidade, para
a completa avaliagdo da aptidao fisica do atleta.

Okazaki et al. (2004) procuraram diagnosticar a especificidade técnica dos
jogadores de basquetebol, analisando o Campeonato Brasileiro, a Liga Norte
Americana, a Liga Européia e o Campeonato Mundial, encontrando, como a técnica
de arremesso mais utilizada, a do jump (69,7%); para o passe, a de peito (44,1%), o

que demonstra a importancia destes gestos técnicos para o proprio rendimento



dentro do jogo. O arremesso de jump utiliza tanto a poténcia de membros inferiores
como a de superiores, e 0 passe de peito a poténcia de membros superiores
(BARBANTI, 2001; HUNTER e MARSHALL, 2002; MARINS e GIANNICHI, 2003).
Dos diversos protocolos para avaliar a poténcia de membros inferiores (RAST,
Wingate entre outros), o mais empregado tem sido o de salto vertical, que permite
avaliar a maior distancia que o avaliado consegue saltar do solo, com algumas
variagbes em relacdo a sua execucdao (UGRINOWITSCH e BARBANTI, 1998).
Mclnnes et al. (1995), em um estudo de caracterizacdo do basquetebol mostrou que
31,2% de todos os movimentos de um jogo foram feitos correndo (do trote ao sprint),
demonstrando a importancia da velocidade de deslocamento no desempenho fisico
durante o jogo, ja que deslocamentos em diversas direcoes representaram 34,6%.
Silvério Neto et al. (2006) demonstraram que a altura saltada no counter movement
jump com o auxilio dos bragos demonstrou maior relagcao com sprints (r = -0,85; p <
0,05), em comparacdo com o squat jump (r = 0,63; p > 0,05) e counter movement
jump sem o auxilio dos bracos (r = -0,57; p > 0,05), sugerindo sua utilizacao para
avaliacdo da velocidade, fato este que poderia diminuir o numero de variaveis
testadas durante o processo do treinamento.

Ja a poténcia de membros superiores pode ser avaliada pelo teste de
arremesso de medicine ball, muito difundido na avaliagdo de desportos coletivos
(MARINS e GIANNICHI, 2003; STOCKBRUGGER e HAENNEL, 2001), pois, além de
ser um protocolo de facil administracdo, quando da avaliacdo de basquetebolistas,
mostrou-se sensivel as alteracbes na relagdo forca/velocidade dos membros
superiores (LEITE et al., 2005).

A avaliagdo da forga maxima no supino tem se mostrado importante indicador

do treinamento, j4 que é a mais utilizada em jogadores de basquetebol (HOFFMAN



e MARESH, 2003), dada a sua aplicabilidade na prescricdo do treinamento
(WILKENS, 1997) e sua relagdo com a poténcia de membros superiores (IKEDA et
al., 2006), sendo sugerida como variavel a ser controlada (GEBRIN et al., 2005).
ApGs a avaliacao precisa das capacidades do atleta, conhecendo-se, assim,
sua real aptidao, o proximo passo dentro do treinamento é conhecer a influéncia da

carga imposta dentro dos diferentes periodos na aptidao fisica.

2.4 - Aplicacao de carga e seus efeitos no treinamento

A relacdo entre a condicdo do atleta e a carga de treinamento constitui o
problema central da teoria e da técnica de planejamento do treinamento. Trata-se de
um assunto que requer a atencdo dos especialistas e uma investigacdo cientifica
continua e permanente (GOMES, 2002).

No processo da utilizacdo sistematica de cada exercicio preparatorio
alternam-se consecutivamente duas fases mutuamente conjugadas: a de carga
amparada por acbes reproduzidas, e a de descanso, que assegura O
restabelecimento da capacidade de trabalho operativo e/ou das partes isoladas do
estado funcional e morfofuncional do praticante do exercicio, havendo modificacdes
decorrentes da carga. A carga representa aqui a magnitude da atividade funcional
ampliada, em comparacdo com o estado de repouso, aportada pela execucao do
exercicio. Como se sabe, nela é habitual diferenciar os parametros do volume
(duragdo da influéncia) e da intensidade (forca momentanea da influéncia)
(GRANELL e CERVERA, 2003; MATVEEV, 1996).

De acordo com a classificacdo dos exercicios fisicos, convém distinguir a
carga de treinamento, condicionada pela influéncia sobre o organismo dos diversos

tipos de exercicios preparatérios, e a competitiva, condicionada pela execucao do



proprio exercicio competitivo. Deve-se, conjuntamente, levar em consideracéo que a
carga é determinada também por toda uma série de fatores concomitantes a
execucao dos exercicios — psicolégicos e condicoes ambientais, entre muitos outros
(ZAKHAROV e GOMES, 2003).

Pelo termo carga de treinamento entende-se a medida quantitativa do
trabalho de treinamento desenvolvido. Geralmente distinguem-se 0s conceitos de
carga externa, de carga interna e de carga psicologica; a primeira envolve a
quantidade de trabalho desenvolvido; a segunda, o efeito que propicia sobre o
organismo; e a terceira, como isso € visto psicologicamente pelo atleta (GOMES,

2002).

O processo de treinamento freqientemente é descrito pela carga externa
prescrita pelo técnico (por exemplo, 8 repeticées em 20m, com velocidade maxima).
O estimulo vindo do treinamento que induz a adaptacdo é relativo ao estresse
fisioldgico imposto ao atleta (carga interna) e ndo a carga externa (IMPELLIZZERI et
al., 2004). A variacdo desta carga aplicada na semana é o que parece contribuir
para o aumento do desempenho (FRY, MORTON e KEAST, 1992b; FOSTER et al.,
1995), principalmente quando se alternam treinos intensos com treinos leves (FRY,
MORTON e KEAST, 1992a). indices como o volume e a intensidade dos exercicios
sd0 os mais calculados na pratica desportiva (MATVEEV, 1996), mas ainda existe
certa dificuldade para se padronizar uma técnica de quantificacdo da carga de
treinamento, ja que ela € uma inter-relacao entre os dois indices (IMPELLIZZERI et

al., 2004).

A influéncia da carga sobre o organismo nao se restringe ao tempo de
execucao do exercicio de treinamento, mas abrange também o periodo de descanso

apos o trabalho. O efeito de treinamento, obtido como resultado da aplicacao da



carga, nao permanece constante pelos seus parametros, mas se altera em fungéo
da continuidade do descanso, entre as influéncias e o acimulo de efeito de novas
cargas (GOMES, 2002). No entanto, destacam-se os seguintes tipos de efeitos do
treinamento: i) efeito imediato de treinamento, que se caracteriza pelas alteracdes
ocorridas no organismo do atleta no periodo da execucado do exercicio ou na sua
conclusao; ii) posterior, caracterizado pelas alteracbes no estado do organismo do
atleta, no periodo de tempo até a proxima influéncia; iii) somatoério, que é a soma
dos efeitos de treinamento de varias cargas e, por fim, iv) o acumulativo (em longo
prazo), que é o resultado da juncao dos efeitos de alguns ciclos de influéncias, e se
caracteriza pelas consideraveis reestruturacoes de adaptacao em longo prazo dos

sistemas funcionais (ZAKHAROV e GOMES, 2003).

Oliveira e Silva (2001) trazem o termo EPDT (efeito posterior duradouro do
treinamento) como relacionado a eficacia de aplicacao de carga, tendo seus efeitos
pontualmente nas etapas de competicdo. O EPDT tem sido demonstrado em
modalidades como e voleibol (OLIVEIRA, 1998) e basquetebol (MOREIRA et al.,
2004).

Santo, Janeira e Maia (1997) estudaram o efeito do treino e destreino
especificos na forca explosiva de jovens basquetebolistas durante 12 semanas,
demonstrando que tanto o treino de manutencdo aplicado como o treino de
basquetebol isolado foram eficazes para a manutencdo e sustentagdo da

performance motora.

O efeito do treinamento no basquetebol tem sido determinado através das
avaliagbes diagndsticas e somativas, entendidas como as efetuadas no inicio do
programa (diagnéstica) e apdés uma dada unidade de treinamento (somativa)

(MARINS e GIANNICHI, 2003), como o apresentado por Marques, Badillo (2005),



Moreira et al., (2004), Moreira et al., (2005), Santo, Janeira e Maia (1997). Nao foram
encontrados trabalhos que utilizem a avaliacdo formativa, que informa sobre o

progresso dos individuos no decorrer do processo, avaliando-os quase que

diariamente (MARINS e GIANNICHI, 2003).

O efeito do treinamento esta diretamente ligado a carga aplicada, sendo
imediato; posterior (duradouro); somatério ou acumulativo (em longo prazo). Neste
sentido, a quantificacdo da carga de trabalho tornou-se alvo de diversas pesquisas
nas ultimas décadas, tendo em vista sua importancia para o planejamento e melhora
do desempenho, como um dos principais indicadores a serem controlados durante

os diferentes periodos de treinamento.

2.5 - O controle do processo e da intensidade do treinamento

O treinamento desportivo tem sido considerado um processo de longo prazo,
de caracteristicas sistémicas e auto-organizado (TSCHIENE, 1988). Conta com
periodos, etapas e fases, mutuamente dependentes, que se sucedem de maneira
estruturada.

Dessa maneira, é considerado um processo objetivo, pois espera-se que seus
resultados possam ser previstos a partir do conhecimento das caracteristicas de
entrada do individuo e das diferentes intervencdes realizadas. Arbeit (1998) afirma
que o processo de desenvolvimento do atleta de alto rendimento dura ao redor de
dez anos, e que somente depois desse periodo seria possivel 0 desempenho de

forma consistente em alto nivel. Essa "Lei dos Dez Anos" ndo se aplica apenas aos



esportes: Gibbons, Foster (2002) acreditam que, para se tornar um expert dentro de
um grupo talentoso, esse periodo de pratica intensa e sistematica é necessario.

Gambetta (1989) considera que o planejamento em longo prazo da carreira
do atleta € uma das mais importantes tendéncias do treinamento desportivo
contemporaneo. Platonov (1994) procura identificar alguns principios da preparacao
em longo prazo e discute aspectos interessantes relacionados ao numero de etapas,
duracdo e conteudo de cada uma delas. O autor ainda assinala que ndo é
conveniente aplicar volume, intensidade, meios e métodos de treinamento proprios
do atleta de alto rendimento a atletas iniciantes, a fim de ndo exaurir precocemente
sua reserva de adaptacao.

Sendo o treinamento desportivo um processo obijetivo, sistémico e de longo
prazo, as decisbes tomadas em campo pelos treinadores ou preparadores fisicos
devem também se fundamentar em informagdes objetivas, pois cada uma delas
podera potencialmente afetar todo o processo. Essas informacgdes constituem o
bloco fundamental e primordial do desporto moderno, que é o controle. Este permite
conhecer o estado atual dos atletas, fazer prognésticos de rendimento e corrigir
programas de treinamento, entre outros (FOSTER et al.,, 2001; GRANELL &
CERVERA, 2003; MOREIRA et al., 2004).

Weineck (1999) distingue duas formas: imediata e ndo imediata. A primeira
examina os efeitos imediatos ap6s cada sessado de treinamento, como demonstrado
por Brownlee, Mooe e Hackney (2005), e a outra estuda o conjunto de sessdes de
treinamento, de periodo de treinamento e seus efeitos globais, como os
apresentados por Edge, Bishop e Goodman (2006) e Neary, Martin e Quinney
(2003). Ambas permitem esclarecer questdes no interior do treinamento, como: se

0s objetivos da sessdo ou bloco de sessdes foram atingidos, se os objetivos



correspondem a potencialidade para desempenho do grupo referido, se as
condicoes locais foram utilizadas adequadamente, se os métodos empregados
correspondem ao objetivo preestabelecido, bem como a adequada avaliacdo da
relacao entre estimulo e recuperagao, entre outras.

Segundo Verkhoshansky (1996), sao trés os objetos de controle:

1. Estado do atleta: controle do estado atual e da evolucao da condicdo. Um dos
fatores que aponta para a modificacdo no plano de trabalho é o estado do
atleta. Alguns indicadores podem ser utilizados para tornar esse
procedimento mais objetivo, bem como medidas bioquimicas, objetivando a
avaliacdo da fadiga muscular, permitindo corre¢des pontuais nas cargas de
treinamento e, consequentemente, a prevencao do overtraining (VIRU, VIRU,
2003);

2. Efeito do treinamento: hd necessidade de avaliar os efeitos do treinamento
sobre o estado do atleta, permitindo uma eventual correcdo na carga de
treinamento e competicdo. Testes de controle vélidos, reprodutiveis e
fidedignos sdo considerados suficientes para resolver essa tarefa. Apesar de
se buscar o efeito posterior duradouro do treinamento - EPDT no
desempenho do atleta (OLIVEIRA, 1998; SIFF, VERKHOSHANSKI, 1998),
Viru, Viru (2003) afirmam que os indices de rendimento ndo revelam as
adaptagbes ocorrentes no interior do organismo, indicando controles
metabdlicos, particularmente aqueles que reflitam a sintese adaptativa de
proteinas estruturais e enzimaticas, a base para o desenvolvimento
morfofuncional da célula.

3. Cargas de treinamento: a prescricdo de determinada carga é elaborada a

partir do conhecimento do estado atual do atleta, das caracteristicas de sua



especialidade e dos objetivos individualmente estabelecidos, tendo como

indicadores o volume, intensidade, carga total, carga interna e a comparacao

do programado com o realizado.

Aponta, ainda, que sao interdependentes e, muitas vezes, 0s mesmos
instrumentos serdo utilizados para mensurar cada um deles. O controle do estado do
atleta, do efeito do treinamento e as cargas de treinamento tém sido muito
estudados recentemente (BLAZEVICH et al., 2003; BURGOMASTER et al., 2005;
LEITE et al., 2005; MOREIRA et al., 2004; JURADO et al., 2005; VELOSO et al.,
2005). Hopkins, Hawley e Burke (1999) atentam para o controle do desempenho do
atleta em diferentes competicdes (estado do atleta), como uma forma de prever o
seu rendimento em competicdes individuais, através do coeficiente de variacao intra
e extra-atleta, podendo ser um indicativo das reais possibilidades do atleta dentro da
competicao.

Ja Platonov e Bulatova (2003) preconizam que o controle do treinamento
pode ser efetuado de trés formas: por etapa (que caracteriza as modificagdes do
estado fisico do atleta decorrentes da influéncia da preparacao ao longo do tempo),
corrente (se baseia na avaliacdo dos estados fisicos dominantes nas cargas de
distintos microciclos e regimes de treinamento) e operacional (serve para revelar as
reagdes imediatas do organismo do atleta durante a realizacdo dos exercicios),
através das avaliacbes diagnésticas, somativas e formativas, que representam a
avaliagdo inicial, ao longo e durante o treinamento (MARINS e GIANNICHI, 2003).
Simbes et al. (2004) procuraram controlar a carga de treinamento pela razao
testosterona/cortisol (T/C) durante um periodo de 16 semanas, mostrando que a
razdo T/C sofre maior influéncia do volume do treinamento do que da sua

intensidade.



Especialmente nos desportos coletivos, em que as ac¢des durante 0s jogos e
treinamentos sao diversificadas (BANGSBO, 1994; REILLY, 2005), algumas
pesquisas tém direcionado quais marcadores fisioldgico-bioquimicos auxiliariam no
controle e monitoramento, pois acompanhariam as adaptacbes geradas pelo
treinamento: i) maior concentracdo de testosterona em jogadores jovens de elite
quando comparados aos nao de elite (HANSEN et al., 1999); ii) capacidade de
tamponamento do H" que estd diretamente ligada ao desempenho em “sprints”
repetidos (BISHOP et al., 2004); iii) tempo de remocao do lactato apds atividades
intensas (BALDARI et al., 2004); iv) aumento do limiar anaerébio (McMILLAN, 2005),
entre outros, e, quando negativas: a) aumento do nivel de cortisol/cortisona
(ROUVEIX et al., 2006); b) aumento da creatina quinase (FRY, MORTON e KEAST,
1992b; HOFFMAN et al., 2005); c) alteragcbes na subpopulacdo de leucécitos que
pode indicar imunossupressdao (MALM et al., 2004); e d) aumento da uréia
plasmatica (KLAPCINSKA et al., 2005), entre outros.

A alteracdo dos marcadores fisiolégico-bioquimicos € modulada pela carga de
treinamentos e jogos (HOFFMAN et al.,, 2005; PRESTES et al., 2005); por isso,
deve-se atentar para os fatores que a compdéem, como o volume, intensidade
(SIMOES et al., 2004) e a freqiiéncia de solicitacdo (SMITH, 2003), j& que uma
sucessao inadequada da relacdo estimulo-pausa ao longo do processo de
treinamento pode levar o atleta a ultrapassar seu limite de adaptacao e ocasionar
perda de desempenho ou mesmo o overtraining (FOSTER, 1998). Periodos de
recuperacdo adequados parecem auxiliar na resposta adaptativa positiva do
treinamento (SIMOES et al., 2004), demonstrando a importancia da correta

sucessao de aplicacado da carga.



Dentro do treinamento, o acompanhamento da forma desportiva torna-se
importante para o delineamento das cargas, mas o controle da carga aplicada e a
comparacao com a programada tornam-se importante jA que muitas vezes existe
certa diferenga entre as duas (FOSTER et al., 1996). A monitorizagdo do programa
de treino de atletas de elite deve fazer parte do processo anual, referenciado pelo
controle quantitativo (volume) e qualitativo (intensidade) do treinamento (BOULAY,
1995). O controle do volume de treinamento é algo de caracteristicas simples, ja que
representa a duracdo da influéncia — tempo gasto, nimero de repeticoes, entre
outros, diferentemente da intensidade que representa a forca momentdnea da
influéncia (MATVEEV, 1996). A discussao acerca do controle dos componentes da
carga, mais precisamente da intensidade de treinamento, torna-se importante na
medida em que se tente estabelecer um método que demonstre as alteracées na
intensidade de diferentes treinamentos e praticidade para utilizagdo no dia-a-dia dos
desportos coletivos.

Treinamentos que envolvam exercicios de alta intensidade s&o dificeis de
controlar, principalmente em atividades aciclicas como o basquetebol, que
concentram diversos tipos de acdes, como aceleracbes curtas e mudangas rapidas
de direcéo, o que levaria a utilizacdo de métodos menos praticos, como a analise de
filmagens de treinos e jogos para um possivel controle da carga (FOSTER et al.,
2001, KOKUBUN e DANIEL, 1992; KOKUBUN et al., 1996; MOHR et al., 2003). A
avaliacdo envolvendo a monitoracdo do programa de treinamento tem sido pouco
utilizada nos estudos com atletas, principalmente quando comparada as outras
formas existentes (BOULAY, 1995).

A intensidade do treinamento tem sido controlada por diversos indices,

generalizados (ritmo de movimentos, entre outros); particulares (relacdo do niumero



de acbes mais ativas, entre outras) e funcionais (freqiiéncia cardiaca, lactato
sanguineo e consumo de oxigénio entre outros) (MATVEEV, 1996; PADILLA et al.,
2000).

A freqUéncia cardiaca € um dos indicadores mais utilizados para monitorar a
intensidade de esforco (GILMAN, 1996), tanto pela sua praticidade na afericao feita
por monitores cardiacos, como pela sua estreita relacdo com o consumo de oxigénio
e lactato em exercicios de carga constante em pessoas sadias que nao utilizem
beta-bloqueadores (BALIKIAN JUNIOR et al., 1999; BOULAY, et al., 1997; HERMAN

et al., 2003; LAURSEN et al., 2005; PADILLA et al., 2001; TREIBER et al., 1989).

Uma alternativa aos diversos indices utilizados tem sido a percepcao
subjetiva de esforco (PSE) que, durante um trabalho fisico, é utilizado para
demonstrar informacdes gerais de trabalho muscular, cardiovascular, funcéo
respiratéria e sistema nervoso central (BORG, 1982). A PSE tem sido empregada
em atletas (FOSTER, 1998; FOSTER et al. 2001; FOSTER, HOYOS e LUCIA, 2005;
IMPELLIZZERI et al., 2004; LAGALLY et al, 2002; MARSH e MARTIN, 1998;
MARTIN e ANDERSEN, 2000; SEILER e KJERLAND, 2004) e adultos saudaveis
(ROBERTSON et al., 2004; DISHMAN et al., 2001), quando avaliados e durante o

treinamento.

Inicialmente proposta por Borg (1982), a escala de percepcao de esforco foi
construida através de um teste em ciclo ergdmetro com aumento linear da
intensidade, sendo determinados o consumo de oxigénio e a frequiéncia cardiaca,
estabelecendo-se 15 niveis de esforco, que vao de 6 (extremamente facil) até 20
(que se encontra acima de extremamente pesado — 19), sendo estes valores usados
pela relacdo com a freqiiéncia cardiaca (60 a 200 batimentos.min™). Com o intuito

de controlar o cansaco dos atletas de basquetebol antes e apds as sessbes de



treinamento e jogos, Jurado e Borin (2006) adaptaram a escala inicial de Borg,
mantendo-se os 15 niveis de classificacdo, alterando somente sua orientagdo. Os
quinze niveis de esforco construidos inicialmente bem como sua posterior adaptacao

para cansaco sao apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Escala de Borg (1982), do nivel 6 ao 20, com a adaptacao para cansaco.

Esforgo (BORG, 1982) Cansacgo (JURADO, BORIN, 2006)
6
7 Extremamente facil — Very, very light Muito, Muito Bem
8
9 Muito facil — Very light Muito Bem
10
11 Facil — Fairly light Bem
12
13 Moderado — Somewhat hard Pouco Cansado
14
15 Forte — Hard Cansado
16
17 Muito forte — Very hard Muito Cansado
18
19 Extremamente forte — Very, very hard Muito, Muito Cansado
20 Exausto

Posteriormente a construgcdo da primeira escala de percepcdo de esforco, o
préprio Borg (1982, 2000) estabeleceu nova escala (CR-10), agora com 12 niveis
de esforco, de melhor empregabilidade e entendimento dos individuos avaliados
(BORG, 1982; 2000). Esta nova escala também estava relacionada ao esforco
durante o exercicio e, por sua relagdo com a anterior, ndo era linear (13 niveis

com os valores entre 0 e 10), o que poderia dificultar a objetividade na coleta dos



dados referentes a intensidade do exercicio (FOSTER et al., 1996). Nesse
sentido, Foster et al. (1996; 1998) adaptaram tal escala para uso linear, deixando-
a com 11 niveis (entre 0 e 10), relativos a intensidade de esforco. A escala CR-10
de Borg (1982) e sua adaptacao feita por Foster et al. (1996; 1998) estédo

demonstradas na tabela 2.

Tabela 2 — Escala de esforco CR-10 de Borg, e a sua adaptagao para intensidade.

Borg (1982) Foster (1998)

0 Nada (Nothing at all)

0,5 Extremamente fraco (Very, very weak) 0 Repouso

1 Muito fraco (Very weak) 1 Muito Muito Fraco

2 Fraco (Weak) 2 Fraco

3 Moderado (Moderate) 3 Moderado

4 Algo pesado (Somewhat strong) 4 Algo Forte

5 Forte (Strong) 5 Forte

6 6

7 Muito forte (Very strong) 7 Muito Forte

8 8

9 9

10 Extremamente forte (Very, very strong) 10  Maximo
o Maximal

Ap6s propor nova escala de percepgdao, agora para intensidade do
treinamento, Foster (1998) apresenta uma metodologia interessante para o controle
da carga psicoldgica aplicada ao atleta, aliando a duragao da atividade em minutos a
intensidade da sessdo de treinamento, obtida através do escore da escala de
percepcao subjetiva de esforco (CR-10) adaptada. Ao longo de um microciclo,
procura estimar a carga total da semana (CT), entendida como a somatéria das

diarias, expressas em unidades arbitrarias, sua variacao, que € o produto da divisdo



da carga média pelo seu desvio padrao (Monotonia); e um equivalente de esforco
semanal sobre o organismo do atleta (Strain), que é uma relagdo entre CT
multiplicado pela Monotonia.

Tal autor aponta que cada um desses aspectos parece guardar certa
independéncia dos demais, ajudando a explicar episddios de doencas do trato
respiratério superior (FOSTER, 1998; PUTLUR et al.,, 2004), que podem estar
associadas a uma queda na atividade do sistema imunol6gico, provocada por um
“esforco semanal” acima dos valores suportaveis. Posteriormente as primeiras
publicacées de tal método, diversas foram as pesquisas que validaram o método
com variaveis fisiolégicas, como a que utilizou freqiéncia cardiaca (IMPELLIZZERI
et al., 2004), lactato sanguineo (FOSTER et al.,, 2001); consumo de oxigénio
(DELATTRE et al., 2006); concentracédo salivar de imunoglobulina (PUTLUR et al.,
2004) e limiar anaerdbio (SEILER, KJERLAND, 2004). Além disso, diversas
modalidades desportivas vém utilizando tal método para quantificar a carga de
treinamento, como no futebol (IMPELLIZZERI et al., 2004; PUTLUR et al., 2004),
cicismo (DELATTRE et al., 2006), esquiadores de cross-country (SEILER,
KJERLAND, 2004), rugby (GABETT, 2004), triathlon (VELOSO et al., 2005), corrida
(SUZUKI et al., 2006) e no basquetebol (FOSTER et al., 2001; JURADO et al.,
2005). O treinamento de forca também tem sido controlado e quantificado com o
método de Foster (SWEET et al, 2004).

Outros modelos de controle da intensidade e da carga de treinamento tém
sido propostos (BANISTER, CALVERT e SAVAGE, 1975; BANISTER, CARTER e
ZACARDAS, 1999; FOSTER et al., 2005), mas com pouca aplicagdo a desportos

coletivos como o basquetebol (SMITH, 2003).



Neste sentido, mostra-se a importancia do monitoramento do treinamento
com metodologias especificas e voltadas ao desporto analisado, que apresentarao
informagdes importantes para auxiliar no direcionamento e entendimento do

treinamento aplicado.



3 - OBJETIVOS

3.1 — Objetivo geral

Avaliar e comparar o efeito da carga de treinamento em diferentes momentos,

periodos e semanas da periodizacdo de basquetebolistas adultos.

3.2 — Objetivos especificos

3.2.1 — Quantificar o conteddo em minutos aplicado nos treinamentos;
3.2.2 — Verificar e relacionar:

o A carga psicolégica e o cansaco dos atletas antes e apos os treinamentos nos

diferentes momentos, periodos e semanas;

o O desempenho dos atletas quanto a distancia do arremesso de medicine ball

e altura de salto vertical nos momentos, periodos e semanas avaliadas;

o O desempenho dos atletas quanto a poténcia de membros inferiores e forca
maxima concéntrica de membros superiores avaliados em momentos e

periodos distintos;

o A correlacao entre as variaveis de desempenho e carga psicoldgica.



4 - METODOS

A pesquisa caracterizou-se como transversal, pois buscou-se entender em
determinado tempo a dindmica das alteracdes de diferentes capacidades fisicas ao
longo de um macrociclo de treinamento (PEREIRA, 1995). A pesquisa desenvolveu -
se de acordo com o calendario semestral de uma equipe de basquetebol adulta
participante do Campeonato Paulista de Basquetebol — Divisdo Especial A1, com

duracdo de 19 semanas.

4 1 - Casuistica

Oito atletas cumpriram integralmente a proposta do estudo, sendo essa a
condicao essencial para a participacdo, no entanto, a equipe avaliada possuia no
total 15 atletas. A média de idade foi de 21,9 £ 3,4 anos, peso corporal de 99,1 +
14,0 kg, estatura de 1,95 + 0,06 m e percentual de gordura de 12,3 + 5,9%. Para a
determinacdo do percentual de gordura, foi utilizado o protocolo de Jackson e

Pollock (1985).

4.2 - Procedimentos gerais

Todos os participantes foram informados sobre o estudo pelo pesquisador

responsavel e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido aprovado



pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba —

Unimep, protocolo n®. 33/06 (Anexo A).

Para determinar o efeito do treinamento, seguiu-se o calendario da equipe
analisada, caracterizando a preparagao em trés periodos: i) preparatério (PP); ii)
competitivo 1 (PC1) e iii) competitivo 2 (PC2), com 4; 6 e 9 semanas

respectivamente.

A avaliacdo diagnostica foi feita na segunda semana de treinamento,
caracterizando o primeiro momento (M1) e, para posteriores comparacgdes, foi
realizada a avaliacdo somativa nas semanas seis (M2) e nove (M3). Além disso,
houve avaliagdo formativa durante as 19 semanas do estudo. Todos os testes foram
realizados pelos mesmos avaliadores, nos mesmos locais e horarios, buscando
assim confiabilidade nos dados coletados (PEREIRA, GOMES, 2003).

Antes do inicio do presente estudo, os atletas foram familiarizados com todos
os procedimentos empregados; além disso, um grupo de jogadores (n=10, incluindo
0s participantes no presente estudo) participou de duas sessdes de treinamento
idénticas, com uma semana de intervalo, para determinar a confiabilidade em teste-
reteste das escalas utilizadas. Os coeficientes de correlacao intra-classe e erro
padrdo da medida foram de 0,96; 0,98 e 3%; 4%, respectivamente, para a escala de

cansaco e de intensidade do treinamento.

O quadro 1 apresenta modelo de macrociclo de treinamento utilizado.






Quadro 1: Modelo de macrociclo de treinamento utilizado.

Periodo Preparatério Competitivo 1 Competitivo 2
Meses Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro
Semanas 1 2/3 |4 |5|6 |7 |89 |10|11 |12 13|14 |15 |16 | 17 | 18 19
Total de dias 5 24 25 23 23 2
Jogos 0 0 2 6 2 6 3 1
. Quantidade 3 5!/ 5| 3|54 | 3| 313 - - - - - - - - - -
Treinamento
Fisico Contetido | RF |RF |RF |FM |FM |FM |[FR |FRIFR| - | - | - | - | - | - | - | - | - ;
Treinamento Técnico/ Tatico | 5 515 515 |4 | 4|3 4 | 3 | 4 5 3 4 5 51 4 5 3
Diagnéstica - X - - - - - - - - - - - - - - - - -
Tipo de .
o Somativa - - - - - X - - X - - - - - - - - - -
avaliacao
Formativa X X | X[ X[ X | X[ X X[ X[ X[ X|X]|X|X]|X|X|X X X

Treinamento Fisico: RF = resisténcia de forca; FM = forca maxima; FR = forca rapida




4.3 - Avaliacao diagnodstica e somativa

4.3.1 - Avaliacdo da aptidao anaerdbia - Forward-Backward

O teste proposto por Borin et al. (2003b) foi utilizado para determinar a
aptidao anaerébia. O aquecimento foi padrdo para todos os atletas e momentos de
testagem, perfazendo cinco minutos de trote e deslocamentos laterais com “sprints”
no 2° e 3% minutos de 10m seguidos de um descanso de cinco minutos que podia ser
passivo ou em alongamentos, aquecimento este adaptado de Bar-Or (1987). Os
atletas percorreram por seis vezes as distancias de 9; 3; 6; 3; 9 e 5 metros (35 m no
total) em movimentos de ida e volta, com 10 segundos de intervalo, entre cada
repeticdo completa, na maxima velocidade possivel. Foi determinado o tempo de
cada esforco e, a partir dai, calculou-se a aceleracdo, a velocidade, a forca e
poténcia de cada repeticdo. Além disso, foram obtidas as poténcias maxima, média
e minima, bem como o indice de fadiga entendido como a perda de poténcia durante

o teste em percentual (Anexo B).

4.3.2 - Avaliacdo da forca méaxima concéntrica no supino (1RM)

Os sujeitos executaram antes do teste, um aquecimento geral de 3 a 5
minutos de atividade leve envolvendo os musculos a serem testados. Apds o
aquecimento geral, executaram uma série especifica de aquecimento de oito
repeticoes submaximas, seguida por outra série de trés repeticbes submaximas. Os

levantamentos subsequentes foram repeticdes Unicas com pesos progressivos até a



fadiga. Os incrementos ao peso foram ajustados de modo a serem executadas até
trés repeticbes, para determinar a 1RM. No caso de fadiga, um peso de
aproximadamente a metade entre o Ultimo levantamento de sucesso e o de fadiga
foi utilizado. O intervalo de descanso entre as séries foi fixado em trés minutos

(BROWN e WEIR, 2001).

4.3.3 - Avaliacao da altura do salto vertical (SV)

O teste para avaliar a altura do salto foi desenvolvido utilizando-se a técnica
de contra-movimento com auxilio dos bragcos em uma plataforma de contato (Jump
Test ®). Os sujeitos foram encorajados a buscar a maior altura possivel, saindo da
posicao estatica partindo para uma flexdo de 90° de joelho (acdo excéntrica) e
subsequiiente acado concéntrica. Os bragcos foram movimentados livremente. Os
atletas foram instruidos a retornarem a plataforma de contato em posicao similar a
inicial (GOROSTIAGA, GRANADOS, IBANEZ e IZQUIERDO, 2005). A altura do
salto foi calculada pelo tempo de voo (BOSCO, LUHTANEN e KOMI, 1983),
utilizando-se o software Jump Test Pro ® (Versao 2.1). Foram determinados trés
saltos com intervalo de aproximadamente 15-s entre eles, sendo o maior utilizado

para as andlises.

4.4 - Avaliacao Formativa

Para verificar o estado do atleta, a carga aplicada e seu efeito ao longo do
macrociclo foram realizadas avaliagdes formativas nas 19 semanas de treinamento.

Para avaliacdo de desempenho por meio do salto vertical e arremesso de medicine



ball, foram testados no inicio (segunda) e final (sexta-feira) de microciclo. Enquanto

que a carga de treinamento e cansaco foram determinadas diariamente.
4.4.1 - Avaliacdo da distancia no arremesso de medicine ball (AMB)

Para determinacao do desempenho no inicio (AMBI) e final (AMBF) de cada
microciclo de membros superiores foi realizado o teste de arremesso de medicine-
ball, com o atleta lancando a bola de 3 kg a maior distancia possivel, sentado em
uma cadeira, ndo sendo permitidos movimentos diferentes da extensdo dos

membros superiores, como proposto por Johnson e Nelson (1979).

4.4.2 - Avaliacdo do cansago diario do atleta

A percepcao subjetiva de cansaco, de cada atleta, baseada na escala de
esforco de Borg (2000), adaptada por Jurado, Borin (2006) foi coletada diariamente
antes e ap06s cada sessao de treinamento técnico-tatico e fisico. Para apresentacao
dos resultados utilizou-se a média semanal, tanto do cansaco inicial quanto do final

de treinamento.

4.4.3 - Avaliacao da intensidade e carga psicoldgica de treinamento diario

Diariamente, apds cada sesséo de treinamento, foi anotado o tempo total da
sessao em minutos e apresentada aos atletas a escala de percepcao subjetiva de
esforco (PSE) adaptada por Foster (1998), para calcular a carga de cada sessao. Ao

final de cada microciclo foi determinada a carga média semanal junto com seu



desvio padrao, utilizada para o calculo do indice de monotonia da semana, indice
este que, junto a carga total semanal (soma das cargas diarias), foi utilizado para o

calculo do strain, pelas seguintes férmulas:
Carga diaria = PSE x duracao da sessao diaria;
Carga semanal total= ¥ Carga diaria;
Carga semanal média = ¥ carga diaria / ¥ dias de treinamento;
Monotonia = carga semanal média / desvio padrao das cargas diarias;

Strain = Monotonia x carga semanal total.

4.4.4 - Controle diario do contetido de treinamento

Durante as 19 semanas do estudo foram monitorados 133 dias, sendo 103
em atividades e 30 em descansos. Para o controle diario do conteddo foram
considerados os 103 dias de atividades, com o0s exercicios aplicados pela comissao
técnica classificados como preconiza Matveev (1997), em preparagao: geral (que
nao contém elementos do jogo); especial (que possuem uma estrutura parcial ou
idéntica ao desporto) e de competicdo (0 jogo propriamente dito). Para tal
procedimento, foram anotados todos os exercicios empregados e sua duracao nas
sessbes de treinamento com posterior classificagdo em geral, especial ou

competitivo, caracterizando o treinamento aplicado aos atletas (Anexo C).



4.5 - METODO ESTATISTICO

Os dados coletados foram transferidos para banco computacional e
produziram-se informagdes no plano descritivo, por meio de medidas de centralidade
e dispersao e, no inferencial, utilizando-se técnica de andlise de variancia (ANOVA)
paramétrica ou nao paramétrica (conforme aderéncia dos dados a distribuicao
gaussiana de probabilidades) para o modelo com um fator em medidas repetidas,
complementada com o teste de comparacdées multiplas de Bonferroni (JOHNSON,
WICHERN, 2002). Para verificar associagdes existentes entre as variaveis, foi
utilizado o coeficiente (r) de correlacdo de Pearson (para o par de variaveis com
aderéncia a distribuicdo gaussiana) ou o de Spearman (quando pelo menos uma
variavel do par ndo se mostrou aderente a distribuicdo gaussiana) conforme
Norman, Streiner (1994). Todas as discussoes no presente estudo foram realizadas

considerando-se o nivel de 5% de significancia.



5 - RESULTADOS

A partir dos dados coletados, foram construidas as tabelas 3 a 13 e os
graficos 1 a 14, apresentando os resultados obtidos na quantificacdo do treinamento
em minutos e no monitoramento do estado do atleta; da carga psicolégica
determinada; e de seus efeitos no desempenho dos atletas, monitorado pelas
avaliacoes em diferentes momentos, periodos e semanas de analise.

A tabela 3 aponta a quantificacdo do volume em minutos dos contelidos
aplicados no treinamento, tanto na forma dos exercicios (geral, especial e
competitivo) como dos periodos de treinamento analisados (preparatério e
competitivo 1 e 2). Primeiramente, destaca-se o volume total dos exercicios gerais,
superando o competitivo e ficando proximo ao especial 33,4% e 50,5%,
respectivamente, como demonstrado na tabela 3 e grafico 1. Destaca-se ainda o
volume do periodo competitivo 1 — 4432 min que, com apenas 6 semanas, ficou
proximo ao competitivo 2 — 4549 min que abrangeu 9 semanas, demonstrando
diminuicdo nos exercicios gerais de um periodo ao outro, como demonstrado nos
graficos 2 e 3.

Tabela 3. Distribuicao do volume de treino em minutos, dos periodos analisados
segundo exercicios.

Exercicios (min)

Periodos ) "
Geral Especial Competitivo Total
Preparatério 1414 1788 0 3202
(n=4 semanas)
Competitivo 1 1644 1731 1057 4432
(n=6 semanas)
Competitivo 2 1016 2630 903 4549

(n=9 semanas)
Total 4074 6149 1960 12183




Gréfico1. Distribuicdo em minutos e percentual do volume de treinamento segundo
tipo de exercicio.
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Gréfico 2. Distribuicdo em minutos dos exercicios segundo periodo estudado.
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Grafico 3. Distribuicao percentual dos exercicios segundo periodos analisados.
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A distribuicdo do conteudo de treinamento nas semanas analisadas pode ser
observada na Tabela 4. Destaca-se a segunda semana com maior volume (minutos)
de exercicios gerais, a terceira com especiais e a décima com competitivos. O
gréfico 4, busca demonstrar a dindmica de alteracdo do volume de treinamento nas
19 semanas do estudo. A relagdo exercicios e semanas foi demonstrada no gréfico
5 (exercicios gerais, especiais e competitivos), com destaque para a diminuicdo dos

exercicios gerais ao longo do tempo e inicio dos exercicios competitivos (semana 5).



Tabela 4. Distribuicdo do volume do treinamento (minutos) segundo periodos e semanas analisadas.

Periodos e Semanas

Exercicios Preparatério Competitivo 1 Competitivo 2

aplicados 4y » 3 4 5 § 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Geral 287 433 393 301 425 325 202 216 266 120 123 92 92 111 125 149 83 151 90
Especial 442 487 504 355 351 303 304 128 427 218 306 243 180 274 353 499 287 330 158

Competivo 0 0 O 0 120 135 214 244 93 251 8 0 211 205 110 70 90 0 130
Total 729 920 897 656 896 763 810 588 786 589 516 335 483 590 588 718 460 481 378

Gréfico 4. Representacao grafica do volume (em minutos) de treinamento durante as diferentes semanas e periodos estudados.

minutos

1000 -
900 +
800
700
600
500
400 -
300
200
100 -

0

1

2134

Preparatorio

5

6|78

Competitivo 1

9

10| 11

12113141516 |17 18| 19

Competitivo 2



minutos

600

500

400

300

200

100

Grafico 5. Distribuicao do volume (em minutos) dos exercicios nos diferentes
periodos.
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A tabela 5 apresenta os valores médios e desvio padrdao das diferentes
variaveis estudadas segundo momentos avaliados. Destaca-se inicialmente o
cansacgo final apresentado nos treinos, que mostrou diferenca estatistica nos
momentos 2 e 3, quando comparados ao 1, comportamento semelhante ao
apresentado pela Monotonia e Strain. A forca maxima (1RM) aumentou do momento
1 para o 2 (p < 0,001) e voltou no terceiro aos valores iniciais. O indice de fadiga
(%IF) diminuiu ao longo dos momentos analisados, obtendo diferenca estatistica do
primeiro e segundo momentos para o terceiro. A poténcia maxima diminuiu quando
comparados os diferentes momentos, principalmente do primeiro para o terceiro (p <

0,05).



Tabela 5. Medidas descritivas das variaveis estudadas segundo momento e teste

estatistico.
Momentos de Avaliacao

Variavel 1 2 3 p valor

Cl (u.a.) 11,56+0,90 11,89+1,13 11,55+0,94 p > 0,05
CF (u.a.) 13,38+1,12 a 15,39+1,50 b 15,18+0,87 b p< 0,001
CT (u.a.) 4197,00+£1350,34 4801,13+1062,17 4906,88+1360,34 p > 0,05
Mon (u.a.) 4,58+4,85 b 1,10£0,25 a 1,35+0,35 a p<0,001
Strain (u.a.) 19193,00£20738,00 b 5490,00+2962,00 a 6210,50+3828,28 a p < 0,001
AMBI (m) 3,81+0,34 3,91+0,30 3,83+0,31 p > 0,05
AMBF (m) 3,82+0,31 3,94+0,30 3,89+0,26 p > 0,05
SVI (cm) 44,95+10,55 46,05+£10,90 47,25+11,60 p > 0,05
SVF (cm) 45,65+12,70 47,30£10,90 46,50£10,20 p > 0,05
1RM (kg) 93,25+15,78 a 101,38+14,69 b 93,00£10,20 a p<0,001
Pmax (watts/kg) 1,56+0,28 b 1,4010,21 a,b 1,27+0,08 a p<0,05
Pmed (watts/kg) 1,2710,24 1,1710,20 1,1210,09 p > 0,05
Pmin (watts/kg) 1,04+0,22 0,98+0,16 0,95+0,09 p > 0,05
%lF 33,0418,34 b 30,35+1,72 b 24,65+4,55 a p<0,05

As variaveis SVI, SVF, Mon e Strain sdo apresentadas com valores de mediana +
semi-amplitude total. Letras diferentes para diferenca significante entre momentos.

A tabela 6 apresenta os valores médios e desvio padrdo das variaveis

estudadas segundo periodo. Destaca-se o cansaco final em relagdo aos momentos,

apontando diferenca estatistica (p < 0,005) entre o periodo preparatério e o

competitivo 1 e 2. Comportamento semelhante volta-se para a distancia do

arremesso de medicine ball, tanto no inicio como no final da semana, demonstrando

diferenca estatistica do periodo preparatério e competitivo 1 em relagdo ao



competitivo 2. A monotonia e strain semanal apontaram diferenca estatistica (p <

0,001) do periodo competitivo 2 quando comparado aos anteriores.

Tabela 6. Medi@ae} descritivas das variaveis estudadas segundo momento e teste
estatistico.
Periodos de Treinamento
Variavel
Preparatério Competitivo 1 Competitivo 2 p valor
Cl (u.a.) 11,1441,21 11,08+1,09 10,65+1,00 p > 0,05
CF (u.a.) 13,71£1,3 a 14,68+1,51 b 14,63+1,22 p < 0,005
CT (u.a) 3776,65+1156,62 3745,37+1719,81 3134,37+1158,18 p > 0,05
Mon (u.a.) 2,50+2,01 b 2,10+1,61 b 1,18+0,43 p < 0,001
Strain (u.a.) 9887,85+9097,66 b 7360,47+6272,25 b 4144,89+2768,43 p < 0,001
AMBI (m) 3,80+0,36 b 3,86+0,26 b 3,59+0,30 p < 0,005
AMBF (m) 3,85+0,32 b 3,89+0,27 b 3,58+0,27 p < 0,001
SVI (cm) 46,50+6,06 46,44+6,69 - p > 0,05
SVF (cm) 46,3616,85 47,0516,53 - p > 0,05
1RM (kg) 93,25+15,78 97,25+12,96 - p > 0,05
Pmax (watts/kQ) 1,56+0,28 b 1,33+0,17 a - p < 0,05
Pmed (watts/kQ) 1,2710,24 1,140,115 - p > 0,05
Pmin (watts/kQ) 1,04+0,22 0,97+0,13 - p > 0,05
%lF 33,0418,34 b 27,50+4,44 a - p < 0,05

As variaveis SVI, SVF, Mon e Strain sdo apresentadas com valores de mediana +
semi-amplitude total. Letras diferentes para diferenca significante entre momentos.

As tabelas de 7 a 13 e os graficos de 6 a 11 (Anexo D) apontam para o

comportamento de cada variavel estudada, distribuidas nas diferentes semanas

analisadas. Particularmente, destaca-se aqui, a apresentacdo e a analise das

variaveis ao longo das semanas, que demonstram a importadncia da avaliacao



formativa no processo de treinamento, pois algumas variaveis que nao apontaram

diferencga estatistica (cansaco inicial; salto vertical no inicio e final da semana; carga

total) apresentaram-se com algumas diferencas ao longo das 19 semanas do estudo

(tabelas 8-12). Destaca-se o cansaco inicial (grafico 12) e final (grafico 13) durante

os dias da semana, que mostram a importancia do controle diario.

Grafico 12. Média e desvio padrao do cansaco inicial em semana analisada dos
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Grafico 13. Média e desvio padrdao do cansaco final em semana analisada dos
atletas para as diferentes sessées de treino.
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A seguir, verificou-se possiveis correlagcbes entre as variaveis estudadas
(tabela 13). O resultado encontrado entre o cansaco inicial e o final (r=0,65; p <
0,001); entre arremesso de medicine ball no inicio e no final da semana (r=0,87; p <
0,001); salto vertical no inicio e no final da semana (r=0,95; p < 0,001); carga total e
monotonia com strain (r=0,57; r=0,85, respectivamente, com p < 0,001 para as
correlacdes); arremesso de medicine ball no inicio e no final da semana, com carga
maxima (r=0,59 e r=0,53, respectivamente, com p < 0,005); de poténcia maxima com
a poténcia média e a minima (r=0,93; r=0,82, respectivamente, com p < 0,001) e da
poténcia média com a minima (r=0,95; p < 0,001) mostram a existéncia de relacbes

entre as variaveis estudadas.



Tabela 13. Medidas de associacao linear entre as variaveis estudadas.

CF AMBI AMBF SVI SVF CT Mon Strain 1RM %IF Pmax Pmed Pmin

Cl 0,65## 0,27# 0,14 -0,39## -0,38## 0,29# 0,04 0,13 10,32 0,30 -0,06 -0,10 -0,15

CF 0,13 0,10 -0,29* -0,30** 0,30## -0,11 0,06 0,19 029 0,12 0,09 0,01

AMBI 0,87## -0,02 -0,02 0,30## 0,18 0,26# 0,59# 0,32 -0,05 -0,17 -0,21
AMBF -0,08 -0,07  0,32## 0,26# 0,30## 0,53# 0,34 -0,05 -0,13 -0,21
SVI 0,95## 0,09 -0,14 -0,01 0,19 0,07 032 026 0,22
SVF 0,03 -0,10 0,00 0,27 0,07 032 0,29 0,24
CT 0,20 0,57## 0,19 -0,17 -0,33 -0,26 -0,30
Mon 0,85## 0,41* 0,29 -0,05 -0,16 -0,20
Strain 0,45 0,24 -0,11 -0,20 -0,25
1RM 0,49* -0,17 -0,36 -0,49*
%lF 0,35 0,05 -0,22
Pmax 0,93## 0,82##
Pmed 0,95##
Pmin

*(p < 0,05); ™ (p <0,01); # (p < 0,005); ## (p < 0,001); sem simbolo (p > 0,05). Para associar as variaveis SVI, SVF, Mon
e Strain com as demais foi utilizado o coeficiente de Correlacao (r) de Spearman e, para o restante das associagées, foi
utilizado o de Pearson.
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6 - DISCUSSAO

A preparacao de atletas ao longo do tempo tem sido estudada por diversos
autores (GOMES, 2002; MATVEEV, 1997; VERKHOSHANSKY, 1996; ZAKHAROQV,
2003) e uma das preocupacdes volta-se a quantificacao e diferenciacao do conteldo
de treinamento em equipes brasileiras (BENELI et al., 2006, MOREIRA et al., 2004;
MOREIRA et al., 2005). Nesta diregcdo, o presente estudo teve como principal
objetivo acompanhar uma equipe de basquetebol, avaliando e comparando os
efeitos da carga de treinamento aplicada em diferentes momentos da periodizacao.

Particularmente ao analisar e comparar o cansaco inicial (Cl) nos trés
momentos, provavelmente a ndo diferenca deve-se a uma relacao estimulo-pausa
adequada entre os treinamentos, mesmo tendo caracteristicas diferentes. Os dados
apresentados por periodo mostram ter o mesmo comportamento do que o0s
apontados por momentos, pois 0 cansaco inicial ndo se mostrou diferente
estatisticamente, mesmo com pequena diminuicdo do periodo preparatério para o
competitivo 1 e 2, classificando o cansaco dos atletas entre os scores 10-11,
representando que os atletas estavam preparados para iniciar os treinamentos
(BORG, 2000; JURADO, BORIN, 2006).

Nesta direcdo, deve-se ter cautela ao afirmar que os atletas estavam
preparados para iniciar as sessbes de treino, pois quando analisadas as 19
semanas, verifica-se diferenciagcdo entre algumas semanas como em 11 e 19,
representando um estado de cansaco “muito bom” para iniciar o treino, até um
estado de pouco cansaco no inicio da sessdo. E importante salientar que ao aplicar
tal metodologia em desporto coletivo, como o aqui pesquisado, a escala necessita

ser explicada detalhadamente antes da coleta, pois 0 ndo cumprimento pode
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apresentar variacdo nas respostas e consequente dificuldade na sua interpretacao;
além disso, o atleta quando familiarizado podera fornecer informacdes préximas do
real para auxiliar na monitoracao do treinamento (BORG, 1982).

Nesta diregdo, uma das variaveis que se deve ressaltar € a que se refere ao
cansaco final de treinamento (CF), que aqui apresentou diferenca do M1 para M2 e
M3 (p < 0,001), podendo ser aqui explicada pelo aumento da carga total (CT) ao
longo dos momentos. Ainda quanto a esta variavel, apresentar correlacdo com a
carga total (r=0,30; p < 0,001), parece se justificar pelas caracteristicas dos
contetdos trabalhados em cada um dos momentos. Os exercicios competitivos
presentes nos momentos 2 e 3 provavelmente modularam o aumento significativo da
resposta do cansaco final dos atletas, tendo em vista que a intensidade das acdes
motoras € aumentada neste tipo de exercicio (MATVEEV, 2001), principalmente
quando comparado a exercicios gerais (PUTLUR et al., 2004) e especiais
(ENISELER, 2005), além de ser motivo de maior “stress” psicolégico para atletas
(DE ROSE JUNIOR, DESCHAMPS, KORSAKAS, 1999; MANFREDINI et al., 2002),
o que pode influenciar o score investigado.

Ao analisar os periodos de treinamento, nota-se ainda uma diferenciacao
estatistica entre os scores do cansaco final no periodo preparatério para o
competitivo 1 e 2. A partir dos dados apresentados para os periodos, parece correto
estabelecer que quando o exercicio competitivo esta presente o cansaco final do
atleta estara alterado para mais, e que se deve atentar para os processos de
recuperacao entre as sessbes, pois provavelmente pode-se evitar possiveis

problemas com processos de overtraining (FRY, MORTON, KEAST; 1992b).

A analise semanal do cansaco final mostra a amplitude em relacdo ao

cansaco durante todo o periodo analisado, apontando que o monitoramento tanto
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inicial como final dos atletas traz informacdes importantes, que podem levar a
comissao técnica a modificar o planejamento do treino diario ou mesmo semanal,
pois os atletas chegando mais cansados ao treino saem mais cansados, fato
determinado aqui pela correlacao existente entre Cl e CF (r=0,65; p < 0,001).

Associado a estas informacgdes, destaca-se que estes indicadores ainda
podem servir para auxiliar no entendimento de outras variaveis do presente estudo,
pela correlacdo encontrada entre elas, tanto subjetiva (CT) quanto as objetivas
(AMBI; AMBF; SVI e SVF), como proposto por Delattre, Garcin, Mille-Hamard e Billat
(2006).

Além do cansago inicial e final, buscaram-se outros indicadores subjetivos do
treinamento, para verificar e relacionar a carga psicoldgica dos atletas nos diferentes
momentos, periodos e semanas, com as distintas variaveis. No presente estudo, a
carga foi quantificada diariamente nas sessbdes de treinamento e, para a analise
estatistica, determinada a carga semanal (soma de todas as cargas na semana).
Quando se apresenta o controle da carga semanal nos diferentes momentos nota-se
que nao ha diferenciagdo estatistica, porém um aumento de valores entre as
avaliacoes. Nota-se a importancia do controle da qualidade do treinamento,
popularmente conhecida como intensidade, pois mesmo para volumes em minutos
(controle quantitativo) numericamente diferentes, a carga de treinamento imposta
aos atletas, que é o produto do volume pela intensidade, mostrou-se semelhante.

A carga imposta durante os diferentes periodos de treinamento também nao
se mostrou diferente, apontando que a magnitude da carga ndo se alterou ao longo
dos periodos, mesmo apresentando caracteristicas diferentes em seus conteudos
(auséncia de exercicios competitivos no periodo preparatério). Novamente torna-se

importante destacar a diferenciacdo no conteddo aplicado no treinamento
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direcionado aos trés periodos, pois a carga geral determinada no presente estudo,
além de nao alterar-se nos diferentes periodos, parece ter sensivel influéncia no
desempenho dos atletas, pela pequena correlacado apresentada com AMBI e AMBF
(r=0,30 er=0,32; p < 0,001, respectivamente) e por ndo apresentar correlacado com
nenhuma outra variavel de desempenho analisada.

A caracteristica geral da carga mostra uma falsa impressao de nao alteracao
ao longo do treinamento, mas o controle formativo (durante todo o processo de
treino) mostra que esta diferenciacdo existiu (p < 0,05) para as 19 semanas
monitoradas. Uma andlise primaria do grafico 2 mostra uma adequada distribuicao
dos conteudos de treinamento, com diminuicdo dos exercicios gerais ao longo dos
periodos e aumento dos especiais, como preconiza a literatura especifica (GOMES,
2002; MATVEEV, 1997), mas a analise dos conteudos aplicados revela uma grande
execucao de exercicios gerais durante todo o treinamento (33,4%) e, por
consequéncia, uma pequena solicitacdo especial (apenas 50,5%), valor este
inadequado para equipes desportivas de alto rendimento (MOREIRA et al., 2005),
que devem estar focadas em 85-90% de exercicios especiais e competitivos
(GOMES, 2002).

A distribuicdo dos exercicios escolhida pela comissao técnica pode estar
atrelada a uma tentativa de utilizar a metodologia classica (MATEVEEV, 1997) para
a estruturacdo do treinamento, ja que existiram periodos bem definidos, como o
preparatério e o competitivo. A metodologia tradicional preconiza um amplo periodo
de preparacao (3,5 — 4 meses) e pequeno, competitivo (1,5 a 2 meses), para um
ciclo de treino semestral (MATEVEEV, 1997), o que pode ser um dos problemas
relacionados com o processo de preparacdo desportiva moderno, pois, em fungéo

do calendario desportivo ter um periodo reduzido destinado a preparagéo, o que faz
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supor que a metodologia tradicional ndo seja adequada para equipes de alto
rendimento (MOREIRA, 2005). Moreira (2006) pesquisou a efetividade de trés
diferentes modelos de estruturacdo da carga de treinamento, cargas seletivas
(GOMES, 2002), concentradas (VERKHOSHANSKY, 2002) e complexas, que foi
uma combinacdo de Verkhoshansky (etapa preparatéria) e de Gomes (etapa
competitiva) (MOREIRA, 2006), demonstrando a eficacia na estruturacdo pelos trés
modelos apresentados.

As recentes pesquisas com treinamento em basquetebol no Brasil (MOREIRA
et al., 2004; 2005 e 2006) mostram a importancia da correta estruturacéo das cargas
que serdo aplicadas nos atletas ao longo do treinamento, independentemente do
modelo de estruturacdo empregado (concentrado, seletivas ou complexas). Beneli et
al. (2006) apontam resultados positivos para as categorias de base que utilizam o
modelo tradicional de estruturacéo do treinamento, pois ainda nao se praticam tanto
jogos oficiais e por permanecerem um longo tempo nas faixas etarias menores, mas,
mesmo assim, parece ser este 0 modelo mais utilizado pelos treinadores brasileiros
da categoria adulta (MOREIRA, 2005). O uso do modelo adequado de estruturacao
esta diretamente relacionado ao sistema de competicbes em que a equipe
desportiva esta inserida (MATVEEV, 2001), em que o tempo disponivel para a
preparacao e o tamanho do periodo competitivo é primordial nesta escolha. Como ja
descrito, os modelos chamados contemporaneos parecem ser mais adequados para
equipes adultas (MOREIRA, 2006).

Outro indice relativo ao controle do treinamento € a Monotonia, entendida
aqui como indicador de variacdo da carga semanal, ja que é o resultado da divisao
da carga média pelo seu desvio padrdao na semana (FOSTER, 1998). A proposta

inicial apresentada por Foster (1998) em torno da Monotonia foi de que ela, junto
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com a carga semanal e Strain, pudesse diagnosticar estados de overtraining em
atletas. Portanto, um alto valor em seu score estaria relacionado a condi¢des
desfavoraveis para uma boa adaptagéao ao treinamento (FOSTER, 1998; SUZUKI et
al., 2006). Foster, Hoyos, Earnest, Lucia (2005) descrevem que valores de
Monotonia acima de 2 unidades arbitrarias (u.a.) contribuem para o desenvolvimento
da sindrome de overtraining.

A analise por momentos da Monotonia no presente estudo ja demonstra
diferenca estatistica, quando comparado o M1 com M2 e M3. O valor de M1 esteve
acima dos valores preconizados como ideais para o treinamento de atletas, o que
demonstra uma pequena variagao na aplicacdo da carga durante a segunda semana
de treinamento. A continuidade de semanas com essa caracteristica (alta
Monotonia) diminui os efeitos positivos do treinamento e aumenta o risco de
overtraining (SUZUKI et al., 2006), pois ela avalia a disposicao de aplicacao das
cargas ao longo da semana; assim, a aplicacdo de cargas com magnitudes
parecidas durante a semana leva a um alto valor, ao contrario de quando existe uma
boa distribuicdo, ou seja, um alto grau de variacdo no treinamento semanal indica
uma baixa Monotonia (PUTLUR et al., 2004). Os valores de M2 e M3 estdo abaixo
do preconizado como valor limitrofe para a Monotonia (2 u.a.), demonstrando uma
boa variacdo da carga durante a semana (FOSTER, HOYOS, EARNEST, LUCIA,
2005).

A andlise dos periodos mostra o preparatério e competitivo 1 diferentes
estatisticamente do periodo competitivo 2. Este comportamento da Monotonia
aponta que as cargas de treinamento poderiam ser distribuidas diferentemente nos

periodos. Fry, Morton, Keast (1992b) descrevem a importdncia da adequada
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distribuicdo das cargas de treinamento, com suficientes periodos de recuperacao
para melhorar o desempenho dos atletas, além de prevenir o overtraining.

As 19 semanas de treinamento mostram a dinamica de variacdo da
Monotonia ao longo do macrociclo de treinamento. As duas primeiras tiveram
valores elevados, o que pode ter influenciado a caracterizacdo do periodo
preparatério como Mondtono, bem como a sétima e oitava semanas, que
influenciaram a Monotonia de todo o primeiro periodo competitivo, pois todas as
outras semanas tiveram com valores adequados. Ja para as semanas pertencentes
ao segundo periodo competitivo, a comissao técnica conseguiu mesclar jogos ou
treinos intensos com recuperativos, tendo diminuido os valores de Monotonia. As
semanas durante o macrociclo analisado, que estiveram com a Monotonia acima
dos valores preconizados como adequados (1; 2; 7 e 8), mostra certa deficiéncia na
estruturagédo do treinamento, como ja comentado anteriormente.

O valor do Strain da semana, entendido aqui como o produto da multiplicacéo
da carga semanal pela Monotonia é um indice que reflete o “esforco” da semana,
pois € uma inter-relacdo do que foi aplicado (carga) com sua variagdo semanal
(Monotonia). O Strain, quando alterado além do limite individual, tem sido
relacionado com os sintomas de overtraining, mas especificamente com as
ocorréncias de banais infeccées do trato respiratério superior (FOSTER, 1998) e
com a alteracdo da funcao imune em atletas (PUTLUR et al., 2004). O Strain no M1
foi diferente estatisticamente, quando comparado ao M2 e M3, demonstrando um
maior esfor¢co semanal dos atletas no inicio da preparacao. Isto mostra a importancia
da determinagdo de indices como carga total e Monotonia, para auxiliar no
entendimento das adaptagcdes do atleta ao treinamento, pois esses dois indices se

correlacionaram com o Strain, sendo que a variagdo da carga na semana
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(Monotonia) € o que parece mais influenciar o Strain semanal, quando comparado a
carga.

Estes dados vém corroborar com os apresentados por Dellatre et al. (2006);
Foster (1998) e Putlur et al. (2004), em que um alto valor de monotonia estaria
relacionado com um alto Strain semanal, demonstrando novamente a importancia de
uma adequada distribuicdo da carga de treinamento, para que nao ocorra aumento
no Strain semanal, haja vista sua estreita relacdo com alguns sintomas do
overtraining (FOSTER, 1998; PUTLUR et al., 2004). E importante destacar que,
apos o M1, os atletas estavam mais suscetiveis a pequenas lesdes e enfermidades.
Quando analisados os periodos de treinamento, verificou-se diferenciacao entre os
periodos preparatério, competitivo 1 em relagdo ao competitivo 2 (p < 0,001),
caracterizando o preparatorio como o periodo mais “estressante” para os atletas,
seguido do competitivo 1 e 2.

A analise das semanas aponta variacdo do Strain no presente estudo, fato
que indica a dificuldade da comissdo técnica em distribuir as cargas durante a
semana de treino (microciclo), ja que a variacdo de cargas altas com recuperativas
auxilia na diminuicdo do valor de Strain (FOSTER, 1998) e no aumento do
rendimento do atleta.

O controle formativo do Strain, além de demonstrar sua variacdo ao longo do
tempo, fornece parametros para o controle da solicitacdo dos atletas durante os
treinamentos e, principalmente, pela facil aplicabilidade do método, que mostra-se
bastante confidvel para avaliar a relacdo entre a duracdo (volume) e a intensidade
da sesséao de treino, ndo requerendo uso de equipamentos tecnoldégicos com altos
custos e refletindo indicadores fisiologicos, como a frequéncia cardiaca e lactato

sanguineo (FOSTER et al., 2001; SEILER, KIERLAND, 2004).
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Em desporto coletivo, além do trabalho especifico nas variaveis fisica, técnica
e tatica, ha que se atentar quanto aos aspectos diretamente relacionados com a
forca muscular, que se assume como uma capacidade importante para aumentar o
desempenho dos jogadores de basquetebol (MARQUES, GONZALEZ-BADILLO,
2005).

A avaliacdo da forca maxima tem se mostrado importante indicador para a
prescricdo e controle do treinamento de atletas, avaliando a evolugdo do seu
desempenho (GEBRIN et al., 2005), bem como pela relacdo com a forca rapida de
membros superiores (IKEDA et al., 2006). Nesse sentido, os atletas foram avaliados
com diferentes metodologias (testes) para diagnosticar sua capacidade de gerar
forca, seja ela rapida (arremesso de medicine ball e salto vertical) ou maxima (1RM).

Os indicadores de forca rapida aqui utilizados — arremesso de medicine ball e
salto vertical, determinados no inicio (AMBI e SVI) e final (AMBF e SVF) do
microciclo, ndo diferiram quando analisados pelos diferentes momentos (M1; M2 e
M3). O desempenho da forga rapida parece estar relacionado com a capacidade
contratil, de sincronizacdo e recrutamento das fibras musculares (MANSO, 2002).
Apesar deste comportamento da forga rapida, a forca maxima (1RM) mostrou-se em
elevacao (M1-M2) e com posterior queda (M2-M3). Este comportamento da forca
rapida (AMBI, AMBF, SVI e SVF) mostra que os conteudos aplicados no treinamento
nao foram capazes de melhorar a capacidade muscular especifica para aumentar
tanto a distancia do arremesso de medicine ball quanto a altura do salto vertical nos
momentos analisados.

A 1RM mostra a efetividade do treinamento fisico para aumentar a
capacidade maxima de gerar forca pelos membros superiores (1RM do supino) nas

primeiras seis semanas (M1-M2), o que provavelmente esteve ligado a adaptacéo



71

neural que ocorre no inicio de programas de treinamento desse tipo (SALE, 1988).
No entanto, logo apds esse periodo a forca voltou ao patamar inicial (M2-M3),
provavelmente devido ao programa de treino adotado: inicialmente Resisténcia de
Forca, a seguir Forca Maxima e, por fim Forca Rapida (ANEXO C). Tal programa de
treinamento fisico foi adotado para ambos os membros (superiores e inferiores) e a
avaliacao inicial feita pelos momentos mostra a ineficiéncia do programa adotado
para causar adaptagdes especificas nos atletas (aumento da forca rapida), mesmo
existindo adaptacoes gerais (aumento da 1RM em M2), o que ndo é adequado em
programas para equipes de alto rendimento (GOMES, 2002).

Ao buscar estender a analise dos parametros de forca aos diferentes
periodos, nota-se uma diminuicao da forga explosiva de membros superiores (AMB)
no PC2, comparado ao PC1 e PP, tanto nos valores de inicio (AMBI; p < 0,005)
quanto no final (AMBF; p < 0,001) do microciclo. Ja o salto vertical e 1RM que foram
analisados somente no PP e PC1 ndo demonstraram diferenciacao significante,
quando comparados os periodos. Estes resultados ndo corroboram os estudos
delineados no basquetebol, que vém demonstrando a efetividade dos programas de
treinamento apresentados, pelo incremento significativo da capacidade especial de
trabalho no momento oportuno do treinamento (competicdes) (MOREIRA, 2005;
MOREIRA et al., 2006), fato contrario aos dados do presente estudo, que, ou nao se
modificaram (SVI; SVF e 1RM) ou até sofreram um decréscimo em seu valor (AMBI
e AMBF).

Tais indicativos remetem ao que Bompa (2002) aponta como transferéncia na
execucao do treinamento (positiva, negativa ou neutra), j& que pode ocorrer um
efeito concorrente em outra capacidade e, por conseqiéncia, a diminuicdo de seus

valores, ou seja, a forca rapida situa-se como concorrente com outras capacidades
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fisicas treinadas pelos atletas, como a forca maxima e a de resisténcia; portanto,
ndo apresentando melhora (transferéncia positiva).

O estimulo aplicado nas nove primeiras semanas do estudo foi suficiente para
manter o desempenho até a décima semana, mas nao teve um efeito duradouro
essa “manutencdao” que, junto com uma adaptacdo positiva, seria 0 minimo
esperado num programa de treinamento de atletas de basquetebol, como descrito
por Moreira (2002; 2006) e Moreira et al., (2004; 2005), efeito este ndo observado
pela avaliagao feita nas 19 semanas, com decréscimo do AMB a partir da décima
primeira semana do estudo.

A relagéo encontrada entre AMB e 1RM mostra uma tendéncia de arremesso
de medicine ball para maior distancia, por parte de atletas que levantaram uma
maior quantidade de peso durante os testes de 1RM, o que mostra a efetividade do
teste de AMB para monitorar, além da forca rapida dos atletas, a forca maxima, dada
a correlacao encontrada e inter-relagdo entre as capacidades avaliadas (BARBANTI,
2001; BOMPA, 2002), como ja apresentado por Gebrin et al. (2005). A partir desses
resultados, é plausivel admitir que, se fossem feitas mais avaliagcbes de 1RM,
provavelmente haveria declinio a partir da décima primeira semana, como aconteceu
com AMB.

O salto vertical é crucial para a performance do basquetebol e sua execucao
€ dependente da coordenacdo de acdes segmentais do corpo humano,
determinadas pela interacdo entre diversas forcas musculares moduladas por
impulsos vindos do sistema nervoso central (RODACKI, FOWLER, BENNETT,
2002). No presente estudo, o salto vertical foi monitorado durante as nove primeiras
semanas analisadas, e nao apresentou efeito posterior significante entre as

avaliacbes, 0 que reforca a proposicao da ineficiéncia do treinamento aplicado para
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provocar adaptacées na forga rapida dos atletas. Santo, Janeira, Maia (1997)
mostram, em seu estudo, que a forga rapida nao sofreu alteracbes devido ao
destreino de quatro semanas, logo apdés um periodo de oitos semanas de
treinamento pliométrico, evidenciando a efetividade do treinamento especifico de
basquetebol para a manutencdo do desempenho adquirido durante as primeiras oito

semanas.

A nao avaliacao do restante das semanas no presente estudo (da décima a
décima nona) limita reflexées sobre o periodo sem treinamento fisico propriamente
dito, mas a correlacdo encontrada entre SV e parametros de cansacgo (Cl e CF), nos
faz crer que poderia haver um decréscimo nos valores de salto vertical, ja que,
durante o periodo analisado, quanto maior o cansagco inicial e final, menor o valor do
salto; quando verificamos o valor de Cl e CF no periodo competitivo 2 (onde ndo se
avaliou o SV) constata-se aumento significante para CF em PC2, comparado ao PP,
0 que poderia estar relacionado a uma possivel diminuicado no salto vertical. Além
disso, ja é bem consolidado na literatura que o treinamento de forca é um elemento
vital para o desenvolvimento da forca rapida (VORKAPICH, 2003), pois promove 0
crescimento do tecido muscular e o desenvolvimento da for¢a provindo da ativacao
dos sistemas neuro-endécrino (KRAEMER, 1988) e neuro-motor (SALE, 1988)
auxiliando na manifestacao da forga rapida.

Nesse sentido, a sua interrupgdo na nona semana de treinamento estaria
ligada a uma diminuicdo em sua manifestacdo, como ocorrido com AMB, mesmo
néo existindo correlagéo entre desempenho em AMB e SV, a qual poderia auxiliar no
entendimento da resposta do salto vertical a interrupcao do treinamento de forga.

Utilizou-se o teste Forward-Backward para avaliar a aptiddao anaerdbia

especifica dos atletas, como proposto por Borin et al. (2003b), devido avaliar os
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atletas em seu ambiente de treinamento e competicao, além de utilizar movimentos
do jogo, como rapidas mudancas de direcdo em diferentes distancias. Além disso,
este tipo de protocolo parece ideal para determinar adaptacdes positivas na maxima
producdo de energia em curto periodo de tempo, pois os repetidos sprints
executados no teste sdo associados a fadiga, com uma possivel diminuicao apds
treinamento adequado (HAVENETIDIS et al., 2003), elevando os estoques de
creatina fosfato e a producao de energia anaerébia latica (KOKUBUN et al., 1996). A
poténcia maxima (Pmax) que esta relacionada com a habilidade da musculatura em
produzir a maior poténcia mecénica em um curto periodo de tempo (obtendo energia
pelas diferentes vias metabdlicas) (BAR-OR, 1987) mostrou significativa diminuicao
entre M1 e M3 (p < 0,05), corroborando os achados anteriores de treinamento néo
capaz de produzir alteracbes especificas no desempenho do basquetebolista,
quando analisado pelos momentos.

Esta queda no desempenho se deve, provavelmente, ao alto grau de
conteudos gerais aplicados durante o periodo analisado, além da fragilidade dos
exercicios especiais em promover adaptacdes positivas e duradouras na producao
de energia dos diferentes sistemas energéticos, avaliados aqui pela Pmax.

A Pmed que representa a capacidade da musculatura de sustentar ao
extremo uma grande poténcia (BAR-OR, 1987) aplica-se ao basquetebol pela
necessidade de serem gerados e mantidos valores elevados de poténcia mecénica
durante o jogo (LEITE et al., 2006a). A Pmed também pode ser entendida como
semelhante a capacidade anaerdbia, aqui entendida como capacidade da
musculatura de produzir energia anaerdbia por determinado tempo (BANGSBO,
1998). A Pmed, apesar da diminuigdo numérica apresentada nos diferentes

momentos, ndo se alterou significativamente nos momentos e nos periodos
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monitorados, comportamento similar ao da poténcia minima (menor poténcia gerada
durante o teste).

Estes resultados mostram que o treinamento ndo se mostrou tao ineficiente
para Pmed e Pmin, quando comparado a Pmax (que diminuiu entre M1-M3 e PP-
PC1), auxiliando na manutencdo da poténcia durante o teste. O indice de fadiga
(%IF) - entendido aqui como a perda percentual de poténcia durante o teste
Forward-Backward - declinou significativamente do M1 para o M3 e do M2 para M3.
Além disso, quando comparado os periodos preparatério e competitivo 1, existiu
uma diminuicao significante do PP para PC1 (p < 0,05).

Apesar da diminuicdo da Pmax e manutencdo de Pmed e Pmin, é possivel
explicar esta diminuicdo do %lIF pelas correlacbes entre essas variaveis (r=0,93 e
r=0,82; p < 0,001 entre Pmax-Pmed e Pmax-Pmin; r=0,95 p < 0,001 entre Pmed-
Pmin), ja que mesmo diminuindo o valor maximo do teste (Pmax), foi mantido o valor
médio e minimo (Pmed e Pmin), demonstrando, assim, uma melhora em relacdo a
manutencao da poténcia durante o teste e uma diminuigdo do valor maximo. Seria
mais adequada esta diminuicdo percentual do maior para o menor valor de poténcia
(%IF) modulada pelo aumento nos valores maximos e minimos, como proposto por
Leite et al. (2006a), mas, pelos resultados obtidos no presente estudo, para as
outras variaveis de desempenho, a breve manutencdo dos valores médios e
minimos ja foi benéfica. O %IF pode ser utilizado como indicador para os
treinamentos e jogos, ja que é possivel conhecer a tolerancia do jogador a esforgos
intermitentes e de alta intensidade, além de ser um indicador para o controle do

treinamento.
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CONCLUSAO

Apés a andlise e discussao dos dados pode-se concluir que:
1. Indices subjetivos de cansaco e carga de treinamento apresentaram
modificagcées significativas ao longo do macrociclo, demonstrando efetividade
para o monitoramento do treinamento aplicado;
2. A variacado da carga na semana (Monotonia) torna-se fator importante para o
controle do stress imposto ao atleta, pela alta correlagdo com o Strain;
3. O controle formativo do desempenho dos atletas auxiliou no entendimento
das respostas ao programa de treino adotado e pode ser feito em apenas um
momento no microciclo, dadas as correlagcdes encontradas com os testes feitos
no inicio e final do microciclo;
4. A relacao encontrada entre forca maxima concéntrica e forca rapida de
membros superiores, aponta para seu uso no monitoramento e controle dos

efeitos do treinamento nos membros superiores.
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Anexo A. Aceite do Comité de Etica em Pesquisa — UNIMEP

Piracicaba, 18 de maio de 2006.
Para: Prof. Dr. Joao Paulo Borin.

De: Coordenacdo do Comité de Etica em Pesquisa — CEP-UNIMEP
Ref.: Aprovacao do protocolo de pesquisa n? 33/06 e indicacao de formas de

acompanhamento do mesmo pelo CEP-UNIMEP

Vimos através desta informar que o Comité de Etica em Pesquisa da
UNIMEP, apds analise, APROVOU o Protocolo de Pesquisa n® 33/06, com o titulo
“Efeito da carga de treinamento nas adaptacdoes neuromusculares em
diferentes etapas da periodizacao em atletas de basquetebol” sob sua
responsabilidade.

O CEP-UNIMEP, conforme as resolugdes do Conselho Nacional de
Saude é responsavel pela avaliacdo e acompanhamento dos aspectos éticos de
todas as pesquisas envolvendo seres humanos promovidas nesta Universidade.

Portanto, conforme a Resolucdo do CNS 196/96, é atribuicao do CEP
“acompanhar o desenvolvimento dos projetos através de relatérios anuais dos
pesquisadores” (VII.13.d). Por isso o/a pesquisador/a responsavel devera
encaminhar para o CEP-UNIMEP um relatério anual de seu projeto, até 30 dias apds
completar 12 meses de atividade, acompanhado de uma declaracado de identidade
de conteudo do mesmo com o relatério encaminhado a agéncia de fomento
correspondente.

Agradecemos a atencdo e colocamo-nos a disposicdo para outros

esclarecimentos.

Atenciosamente,

Gabriele Cornelli
COORDENADOR
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Anexo B — Protocolo do Teste Forward-Backward

Ap6s um aquecimento padrdo para testes anaerdbios (BAR-OR, 1987) os
atletas foram instruidos a percorrer as distancias de 9, 3, 6, 3, 9 e 5m no menor
tempo possivel, com movimentos de ida e volta, tendo 10 segundos de intervalo
para a nova repeticdo que totalizaram 6 ao final (BORIN et al.,, 2003b). Foi
determinado o tempo de cada repeticao para o calculo das poténcias pico, média e
minima entendidas como a maior gerada entre todas as repeticoes, a média entre
elas e a menor gerada respectivamente, determinadas pelas seguintes férmulas:

Aceleracéo = distancia / tempo?

Forca = massa x aceleragao

Velocidade = distancia / tempo

Poténcia = forga x velocidade

indice de fadiga = (poténcia pico — poténcia minima) / poténcia pico x 100

Poténcia média = X poténcias / 6
Demonstracao do teste Foward-Bacward aplicado aos atletas no presente estudo.

6m 3m 3m 5m
A A A p _ A -~
z < > G
c = Boonoodat ) >
P> TSP £

Movimenio de
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Anexo C. Tabelas de 7 a 13 e graficos de 6 a 11
Tabela 7. Média e desvio padrao de cansaco inicial (Cl) e final (CF) em unidades arbitrarias segundo semanas controle.

Semanas
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Variavel

Cl 11,60+ 11,57+ 10,91+ 10,99+ 10,64+ 11,88+ 10,50+ 10,35+ 11,63+ 11,12+ 12,21+ 11,18+ 10,87+ 11,00+ 11,16+ 10,42+ 9,82+ 9,81
1,01b 0,90b 1,74ab 1,20a 1,07ab 1,14b 0,55ab 0,48a 0,93b 1,42b 0,68b 0,27b 0,51ab 1,32ab 0,93b 1,02ab 0,54a 0,64

CF 14,38+ 13,39+ 13,45+ 13,78+ 13,58+ 15,37+ 14,18+ 13,91+ 15,16+ 14,75+ 15,81+ 14,34+ 14,49+ 15,13+ 14,43+ 14,96+ 14,17+ 12,8
0,75 1,12 1,86 1,54 1,02 1,48 1,77 1,84 0,86 1,18 1,40 0,30 1,24 1,59 1,21 1,06 0,99 0,8
abc ab ab abc abc bc abc abc abc abc c abc abc abc abc abc abc a

Letras diferentes para p < 0,05.

Grafico 6. Média e desvio padrao de cansaco inicial e final para as semanas analisadas.

20 1 B Cansaco Inicial O Cansaco Final

18 A

EIIII IIIII IIIIII

12 A

escala de cansaco

10 A

8,

6 T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
semanas
Escala de cansaco: 6-7: muito, muito bem; 8-9: muito bem; 10-11: bem; 12-13: pouco cansado; 14-15: cansado; 16-17: muito
cansado; 18-19: muito, muito cansado; 20: exausto.
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Tabela 8. Média e desvio padrdao do arremesso de medicine ball no inicio (AMBI) e final (AMBF) da semana de treinamento

durante as 19 semanas.

Semanas
Variavel 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
AMBI 3,97+ 3,81+ 3,69+ 3,83+ 3,71+ 3,89+ 3,88+ 3,78+ 3,79+ 3,83+ 3,67+ - 3,58+ 3,56+ 3,59+ 3,58+ - 3,59+ -
0,55b 0,34b 0,30b 0,33b 0,28b 0,32b 0,25b 0,27b 0,29b 0,26b 0,31a - 0,38a 0,32a 0,33a 0,22a - 0,35a -
AMBF 4,01+ 3,82+ 3,81+ 3,80+ 3,83+ 3,91+ 3,86+ 3,94+ 3,86+ 3,78+ 3,66+ - 3,56+ 3,51+ 3,56+ 3,62+ - 3,59+ 3,59+
0,490 0,31b 0,31b 0,27b 0,24b 0,30b 0,27b 0,30b 0,26b 0,24b 0,28a - 0,32a 0,23a 0,21a 0,34a - 0,27a 0,34a

Letras diferentes para p < 0,05.

Grafico 7. Média e desvio padrao para o arremesso de medicine ball (inicial e final) nas semanas analisadas.
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Tabela 9. Mediana e semi-amplitude total do salto vertical determinadas no inicio (SVI) e final (SVF) nas primeiras nove semanas
de treinamento.

Semanas
Variavel 1 2 3 4 5 6 7 8 9
SVI 45,95+ 44,95+ 46,15+ 45,60+ 46,00+ 46,05+ 45,40+ 42,80+ 47,25+
9,25b 10,55b 10,65b 10,70b 11,10b 10,90b 11,90b 9,15a 11,60b
SVF 43,65+ 45,65+ 44,80+ 44,80+ 46,25+ 47,30+ 45,50+ 44,70+ 46,50+
12,40a 12,70b 10,90ab 10,65ab 11,80b 10,90b 12,60b 9,25ab 10,20b

Letras diferentes para p < 0,05.

Gréfico 8. Mediana e semi-amplitude total do salto vertical do inicio e final da semana durante o periodo analisado.
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Tabela 10. Média e desvio padrdo da carga total de treinamento e sua significAncia estatistica nas semanas controle.

Semanas

CT 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Média 3631,88 4197,00 4839,50 3158,50 3056,38 4801,13 4457,50 1899,25 4906,88 2662,13 3438,50 1472,75 2291,13 3657,00 2747,13 4449,50 2527,13 1674,63 1760,13
DP 488,23  1350,34 1088,98 740,81 1278,61 1062,16 1713,70 1069,33 1360,34 888,08 648,12 209,14 683,35 1278,53 988,72 571,13 611,46 595,27 376,41

1 * * * * * * * *
2 * * * * * * * * * *
3 * * * * * * * * * * *
4 * * * * * * * * *
5 * * * * * * * *
6 * * * * * * * * *
7 * * * * * * * * *
8 * * * *

9 * * * * * * * *
10 * * *

11 * * *
12 * * * *

13 *

14 * *
15 *

16 * * *
17 *

18

19

* para p < 0,05.



Grafico 9. Média e desvio padrao da carga total de treinamento para as semanas analisadas.
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Tabela 11. Mediana e semi-amplitude total da monotonia nas diferentes semanas analisadas.

Semanas

Mon 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Média 3,34+ 4,29+ 1,41+ 1,08+ 1,51+ 1,11+ 3,03+ 2,79+ 1,35+ 1,21+ 1,34+ 1,10+ 0,86+ 1,48+ 0,97+ 1,68+ 1,22+ 1,25+ 1,17+
bPp 143 194 0,10 0,05 038 027 19 3,19 033 050 0,26 0,20 0,24 060 0,30 0,20 0,30 0,50 0,30

1 " * * " " " * " " * * " " * "
2 " * * « « « * « « * * « « * «
3 * *

4 * * *

5 « * * " " * "
6 * * x

7 " « * « " * * " " * "
8 " x * x x * * x * x
9

10

11

12

13 * *

14 *

15 *

16 *
17

18
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68

* parap < 0,05.

Gréfico 10. Mediana e semi-amplitude total da monotonia para as semanas analisadas.
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Tabela 12. Mediana e semi-amplitude total do strain durante as 19 semanas do estudo.

Semanas

Strain 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Média 12306,00+ 19193,00+ 6101,50+ 3468,00+ 5094,50+ 5490,00+ 12614,50+ 4360,00+ 6210,50+ 3564,30+ 4963,03+ 1623,85+ 2183,77+ 5051,51+ 2716,59+ 7298,13+ 3027,64+ 2173,84+ 2193,50%

DP 4934,5 20738 2515 990,5 3098 2962 14875 9273 3828  2494,08 1728 615 1262,24 432292 2071,34 1792,64 1599,08 154321 856,04
1 * * * * * * * * * * * * * * * *
5 * * * * * * * * * * * * * * * * *
3 * * * * * *
4 * * * * *
5 * * * * * *
6 * * * * * *
7 * * * * * * * * * * *
8 * * * *
9 * * * * *
10 * * * *
1 * * * * *
12 * * * *

13 * *

14 * * *
15 *

16 * * *
17
18
19

*parap < 0,05



Gréfico 11. Mediana e semi-amplitude total do strain durante as semanas monitoradas.
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Apéndice A — Controle diario do conteudo de treinamento

Programacao semanal
Periodo Preparatoério

102

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — 85 | Geral — 25 | Geral — 72 | Geral — 25 | Geral — 80
1 min; min; min; min; min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Geral Geral
Especial — | Especial — | Especial — | Especial — | Especial —
75 min 85 min 98 min 96 min 88 min

Exercicio Geral: 287 min; Exercicio Especial: 442 min; Exercicio Competitivo: 0; Total: 729
min

Programacao semanal
Periodo Preparatoério

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — Geral — Geral — Geral — Geral —
5 90 min; 81 min; 85 min; 80 min; 97 min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral Geral
Especial — | Especial — | Especial — | Especial —| Especial —
85 min 106 min 123 min 95 min 78 min

Exercicio Geral: 433 min; Exercicio Especial: 487 min; Exercicio Competitivo: 0; Total:920
min

Programacao semanal
Periodo Preparatério

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — 87| Geral — Geral — Geral — Geral —
3 min; 75 min; 76 min; 70 min; 85 min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral Geral
Especial — | Especial — | Especial —| Especial — | Especial —
98 min 105 min 128 min 95 min 78 min

Exercicio Geral: 393 min; Exercicio Especial: 504 min; Exercicio Competitivo: 0; Total: 897
min




Programacao semanal
Periodo Preparatoério

103

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral —94 | Geral — Geral — Geral — Geral —
4 min; 85 min; 85 min; 18 min; 19 min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral Geral
Especial — | Especial | Especial | Especial | Especial
89 min |—105min| —78 min | —47 min | — 36 min

Exercicio Geral: 301 min; Exercicio Especial: 355 min; Exercicio Competitivo: 0; Total: 656
min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 1

Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio

Geral — Geral — Geral — Geral — Geral — .

95 min; 85 min; | 85 min; | 80 min; | 80 min; ExerC|c.:|.o Folga

5 . . . . .. | Competitivo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio . Geral
. ) ) ) : — 120 min

Especial —| Especial | Especial | Especial | Especial

78 min —70min | =57 min | =70 min | — 76 min

Exercicio Geral: 425 min; Exercicio Especial: 351 min; Exercicio Competitivo: 120 min;
Total: 896 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 1

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Exercicio Geral— | Geral— | Geral— | Geral -
6 Combpetitivo 87 min; 75 min; 75 min; 88 min; Folga Folga
petit Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Geral Geral
— 135 min : ) ) .
Especial | Especial | Especial | Especial
—43 min |[—109 min| —94 min | — 57 min

Exercicio Geral: 325 min; Exercicio Especial: 303 min; Exercicio Competitivo: 135 min;
Total: 763 min




Programacao semanal
Periodo Competitivo 1
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Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio Exercicio
Geral— | Geral— | Geral - . Geral — .
105 min; | 85 min; 90 min; ExerC|c.:|.o 12 min; Folga Exercu_:l_o
7 . o .. | Competitivo . Competitivo
Exercicio | Exercicio | Exercicio . Exercicio Geral .
X X X — 114 min ; — 100 min
Especial | Especial | Especial Especial
—99 min | —99 min | — 75 min — 31 min

Exercicio Geral: 292 min; Exercicio Especial: 304 min; Exercicio Competitivo: 214 min;
Total: 810 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 1

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta | Sabado | Domingo
Exercicio Exercicio Exercicio
Geral — - Geral — _ Geral — ..
. Exercicio .. | Exercicio . Exercicio
8 /5 min; Competitivo 63 min, Competitivo /8 min, Folga Competitivo
Exercicio . Exercicio . Exercicio | Geral :
: — 80 min ) — 80 min ) — 84 min
Especial Especial Especial
— 36 min — 45 min — 47 min
Exercicio Geral: 216 min; Exercicio Especial: 128 min; Exercicio Competitivo: 244 min;
Total: 588 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 1

Semana

Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio

Geral — Geral — Geral — Geral — Geral — .

80 min; 21 min; 60 min; 25 min; 80 min; EXGI’CIC.JI.O Folga

9 . . . . .. | Competitivo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio , Geral
. ) ; ; X — 93 min

Especial —| Especial | Especial | Especial | Especial

73 min —94 min |— 103 min| —92min | — 65 min

Exercicio Geral: 266 min; Exercicio Especial: 427 min; Exercicio Competitivo: 93 min; Total:
786 min




Programacao semanal
Periodo Competitivo 1
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Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio Exercicio Exercicio | Exercicio
Gera! | Exercicio Gera! | Exercicio Gera! N Gera! | Exercicio
32 min; o 25 min; o 25 min; | 38 min; o
10 .. |Competitivo .. | Competitivo . .. | Competitivo
Exercicio . Exercicio . Exercicio | Exercicio X
) — 80 min X — 76 min ) X — 95 min
Especial Especial Especial | Especial
— 43 min — 40 min —57 min | — 78 min

Exercicio Geral: 120 min; Exercicio Especial: 218 min; Exercicio Competitivo: 251 min; Total:
589 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio Exercicio
Geral — Geral— | Geral — . Geral —
37 min; 25 min; | 25 min; Exermgl_o 36 min; Folga Folga
11 . . .. | Competitivo o
Exercicio | Exercicio | Exercicio . Exercicio Geral Geral
. , . — 87 min .
Especial —| Especial | Especial Especial
75min | =93 min | —83 min — 55 min

Exercicio Geral: 123 min; Exercicio Especial: 306 min; Exercicio Competitivo: 87 min; Total:

516 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — 15| Geral — Geral — Geral — Geral —
12 min; 18 min; 24 min; 17 min; 18 min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral Geral
Especial — | Especial — | Especial —| Especial — | Especial —
17 min 64 min 58 min 58 min 46 min

Exercicio Geral: 92 min; Exercicio Especial: 243 min; Exercicio Competitivo: 0; Total: 335

min




Programacao semanal
Periodo Competitivo 2
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Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio Exercicio Exercicio
Geral — .. Geral — .. Geral —
. Exercicio . Exercicio .
13 40 min, Competitivo 17 min, Competitivo 35 min, Folga Folga
Exercicio : Exercicio . Exercicio | Geral Geral
) — 80 min . — 131 min )
Especial Especial Especial
— 100 min — 23 min — 57 min

Exercicio Geral: 92 min; Exercicio Especial: 180 min; Exercicio Competitivo: 211 min; Total:
483 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio Exercicio | Exercicio
Geral— | Geral — Exercicio Geral— | Geral — Exercicio
35 min; 21 min; o 19 min; 36 min; o Folga
14 Exercicio | Exercicio Co:n1p5et|t!vo Exercicio | Exercicio Corggetlpvo Geral
Especial | Especial | MN | Especial | Especial | ~ 7 ™"
— 80 min | — 69 min —51 min | =74 min

Exercicio Geral: 111 min; Exercicio Especial: 274 min; Exercicio Competitivo: 205 min;
Total: 590 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo

Exercicio | Exercicio | Exercicio Exercicio
Geral — Geral — Geral — Exercicio Geral —

37 min; 23 min; 25 min; o 40 min; Folga Folga

15 Exercicio | Exercicio | Exercicio Competltl_vo Exercicio Geral Geral

. , : —110 min ,

Especial —| Especial | Especial Especial
48 min — 97 min |- 130 min — 78 min

Exercicio Geral: 125 min; Exercicio Especial: 353 min; Exercicio Competitivo: 110 min;
Total: 588 min




Programacao semanal
Periodo Competitivo 2
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Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — Geral — Geral — Geral — Geral — .
36 min; 25 min; 30 min; 21 min; 37 min; Folga Exercu_:l_o
16 . . . . . Competitivo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral X
. X X X : — 70 min
Especial —| Especial | Especial | Especial | Especial
86 min —-92min |—155min| —79 min | — 87 min

Exercicio Geral: 149 min; Exercicio Especial:

499 min; Exercicio Competitivo: 70 min; Total:
718 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo

Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio

Geral — Geral — Geral — Geral — .

20 min; 20 min; | 25 min; 18 min; EXGI’CIC.JI.O Folga Folga

17 . . . .. | Gompetitivo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio ) Geral Geral
. ; ; X —90 min

Especial —| Especial | Especial | Especial

60 min —70min | =95 min | — 62 min

Exercicio Geral: 83 min; Exercicio Especial: 287 min; Exercicio Competitivo: 90 min; Total:
460 min

Programacao semanal
Periodo Competitivo 2

Semana | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio
Geral — 38| Geral — Geral — Geral — Geral —
18 min; 25 min; 30 min; 23 min; 35 min; Folga Folga
Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio | Exercicio Geral Geral
Especial — | Especial — | Especial —| Especial — | Especial —
55 min 71 min 90 min 57 min 57 min

Exercicio Geral: 151 min; Exercicio Especial: 330 min; Exercicio Competitivo: 0; Total: 481
min




Programacao semanal
Periodo Competitivo 2
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Semana | Segunda Quarta | Quinta Sexta Sabado | Domingo

Exercicio Exercicio | Exercicio
Geral — Geral - | Geral — .

19 25 min; Combpetitivo 25 min; | 40 min; CI(E))r(nerce:It(i;tli(\)/o Folga Folga
Exercicio P Exercicio | Exercicio pett Geral Geral

: : : — 70 min

Especial Especial | Especial
— 65 min — 45 min | — 48 min

Exercicio Geral: 90 min; Exercicio Especial: 158 min; Exercicio Competitivo: 130 min;
Total: 378 min
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Apéndice B — CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 1

Segunda

Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 2 séries de 20 repeticdes — 45
min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos da lateral
saindo em velocidade para receber o passe longo do outro lado da quadra
para outro arremesso, disputa de rebote, atacando quem estiver com a
bola, coletivo — 115min

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, em trios, exercicio em “8” com
passes e bandeja no final, 5x5 em meia quadra, 3x3 meia quadra, exercicio
de ataque contra defesa em meia quadra — 110 min

Quarta

Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 2 séries de 20 repeticbes — 45
min

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio de bandeja, arremessos de
fora do garrafdo, treinamento de jogada com e sem marcacao — 125min

Noite: Aquecimento + alongamentos, em formacdo de 5 jogadores,
exercicio de “8” com passes por toda quadra e arremesso no final, em trios

Quinta troca de passe cruzando a quadra e arremessando no final, em trios
exercicio de contra ataque, treino de jogada, coletivo — 121 min
Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 2 séries de 20 repeticdes — 45
min
Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, em trios troca de

Sexta passe cruzando a quadra e arremessando no final, sem e com marcacao,
exercicio de defesa individual simples, exercicio de contra-ataque com 3
jogadores, exercicio de jogada com movimentacao leve, coletivo,
arremessos — 123 min

30/07/05

Sabado Folga Geral

31/07/05 Folga Geral

Domingo
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CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 2

Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 3 séries de 15 repeticdes — 55
min

6 Segunda |Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; exercicio em trios
com troca de passes longos, arremessos de média distancia e rebote;
movimentacdo de ataque com e sem marcacgao; coletivo — 120 min
Tarde: Musculagcao — resisténcia de forca — 3 séries de 15 repeticdes — 55
min
Noite: Aquecimentos + alongamentos; exercicio em trio com passes por

7 Terca toda a quadra até o garrafao oposto onde os jogadores arremessavam;
movimentacédo de jogada; aplicacdo de jogada sem marcacao de um lado
da quadra e com marcagcao do outro; divididos em trés equipes, ataque
contra defesa aplicando as jogadas treinadas — 132 min
Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 3 séries de 15 repeticdes — 55
min

8 Quarta Noite: Aquecime_ntps + alongamentog; exerciciq de tran~sigéo _defesa para o
ataque entre dois jogadores, exercicio de movimentacao de jogada sem e
com marcacao; coletivo; exercicio de ataque contra defesa em meia
quadra — 153 min
Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 3 séries de 15 repeticdes — 55

9 Quinta min . , . L
Noite: Aquecimentos + alongamentos; movimentacao de defesa; aplicagao
de jogada com marcacao; coletivo — 120 min
Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 3 séries de 15 repeticdes — 55
min

10 |Sexta Noite: Aquecimento + a!ongamentos, testes controle; exercil’cio em trios de
arremessos de média distancia; exercicio de defesa pressao — individual e
zona; exercicio de ataque contra defesa em meia quadra; coletivo — 120
min

Sabado Folga Geral
Domingo |Folga Geral
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CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 3

11

Segunda

Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 4 séries de 10 repeticdes — 50
min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle; exercicios em duplas
com deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio de 2x2 sendo ataque contra defesa; em trios, exercicio em “8”
com passes e arremesso no final; exercicio ofensivo de 3x2; 3x3 ataque
contra defesa; exercicio de marcacao por zona; coletivo com marcagao por
zona — 135 min

12

Terca

Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 4 séries de 10 repeticdes — 50
min

Noite: Aquecimentos + alongamentos; exercicio com 5 jogadores em troca
de passes pela quadra com arremesso no final; exercicio com aplicacao
de duas jogadas sem marcacdo € uma com; coletivo; coletivo contra
juvenis — 130 min

13

Quarta

Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 4 séries de 10 repeticdes — 50
min

Noite: Aquecimentos + alongamentos; exercicio de marcacdo pressao;
exercicio com uma passagem ofensiva e uma defensiva — 3 equipes;
coletivo com énfase na defesa individual; exercicio de troca de passes em
5 jogadores devendo fazer 22 cestas em 2min nos dois lados, arremessos
— 154 min

14

Quinta

Tarde: Musculagao — resisténcia de forca — 4 séries de 10 repeti¢cdes — 50
min

Noite: Aquecimentos + alongamentos; exercicios em duplas com
deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio em dupla com recepcao seguida de finta e arremesso; exercicio
com 4 equipes, duas em cada quadra, sendo constituido duas equipes
(azulxbranco), onde uma sé defende e a outra ataca; exercicio de
marcacao pressao; coletivo — 115 min

15

Sexta

Tarde: Musculacao — resisténcia de forca — 4 séries de 10 repeticdes — 50
min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle; em trios passe de
peito por toda quadra com todos arremessando no final; exercicio de
arremesso com rebote e passe dentro do garrafdo em duplas;
movimentacao de jogada sem marcacao; coletivo — 113 min

Séabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral
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CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 4

16

Segunda

Tarde: Musculacéo — forca maxima — 3 séries de 5 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; exercicios em duplas
com deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio em dupla com recepg¢ao seguida de finta e arremesso;
exercicio de situacdo 1x1 com marcagdo e arremesso no garrafao; em
trios, exercicio em “8” com passes e arremesso no final; exercicio 3x3 com
énfase no ataque, exercicio 5x5 com énfase na defesa, coletivo — 123 min

17

Terca

Tarde: Musculacao — forca maxima — 3 séries de 5 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; em duplas trocando passes pela
quadra e arremesso no garrafdo; exercicio de marcacao pressao em meia
quadra e quadra toda; coletivo, arremessos — 130 min

18

Quarta

Tarde: Musculacao — forgca maxima — 3 séries de 5 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; execucdo de 2 jogadas sem
marcacao e uma marcada; exercicio ofensivo contra defesa individual
pressao; coletivo; arremessos — 103 min

19

Quinta

Noite: Aquecimentos + alongamentos; exercicio com 5 jogadores em troca
de passes pela quadra com arremesso no final; exercicio com aplicacao
de duas jogadas sem marcacdo € uma com; coletivo; coletivo contra
juvenis — 65 min

20

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos; arremessos; coletivo; exercicio de
meia quadra — ataque contra defesa por zona — 55 min

Séabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Semana 5

21

Segunda

Tarde: Musculacao — forca maxima — 3 séries de 3 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; exercicios em duplas
com deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio em dupla com recepcao seguida de finta e arremesso; exercicio
ofensivo com jogada contra marcacao individual; coletivo; em trios passe
por toda quadra com um arremessando — 113 min

22

Terca

Tarde: Musculacao — forca maxima — 3 séries de 3 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; disputa de arremessos de 3 pontos,
quem erra sai da disputa; aplicacdo de jogada sem marcacgao; coletivo
contra os juvenis — 95 min

23

Quarta

Tarde: Musculacao — forca maxima — 3 séries de 3 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicio ofensivo em meia quadra
contra defesa zona; coletivo; arremessos — 82 min

24

Quinta

Tarde: Musculacao — forgca maxima — 3 séries de 3 repeticdes — 60 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; em equipes de 5 jogadores, exercicio
em “8” com passes perfazendo por duas quadras e arremesso no final;
exercicio ofensivo em meia quadra contra defesa zona; coletivo;
arremessos — 90 min

25

Sexta

Tarde: Musculacao — forca maxima — 2 séries de 3 repeticdes — 45 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; treino de jogadas de
ataque, com e sem marcacédo; treino de jogada de ataque com duas
passagens sem marcagao e uma com marcagao; coletivo; arremessos —
111 min

26

Séabado

Noite: Jogo contra Americana, vitéria — 80X77 — 120 min

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Semana 6

27

Segunda

Noite: Jogo contra Limeira, derrota — 119X122 — 135 min

28

Terca

Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 seéries de 3 repeticdes — 55 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; arremessos; coletivo;
exercicio de meia quadra — ataque contra defesa por zona — 75 min

29

Quarta

Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 séries de 3 repeticdes — 55 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicios em duplas com
deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio em dupla com recepcao seguida de finta e arremesso; exercicio
de 2x2 sendo ataque contra defesa individual; exercicio de meia quadra —
ataque contra defesa; coletivo — 129 min

30

Quinta

Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 séries de 3 repeticdes — 55 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; em trios, exercicio em “8” com
passes e arremesso no final; exercicio com 4 equipes, duas em cada
quadra, sendo constituido duas equipes (azul x branco), onde uma so6
defende e a outra ataca; exercicio de meia quadra — ataque contra defesa;
coletivo; exercicio de troca de passes em 5 jogadores devendo fazer 22
cestas em 2min nos dois lados — 114 min

31

Sexta

Tarde: Musculacao — forca maxima (teste de 1RM supino) — 4 séries de 3
repeticées — 55 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle; em trios passe de
peito por toda quadra com todos arremessando no final; arremessos; em
trios, exercicio em “8” com passes e arremesso no final; em trios, ataque
contra defesa; coletivo; exercicio de troca de passes em 5 jogadores
devendo fazer 22 cestas em 2min nos dois lados — 90 min

Sabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Semana 7

Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 séries de 3 repeticdes — 65 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; em grupos de 5
jogadores, exercicio em “8” com passes e arremesso no final; exercicio de

32 |Segunda o
arremesso com rebote dentro do garrafao e passe longo para arremesso
na outra quadra em duplas; ataque contra defesa com rodizio de equipes
em meia quadra; coletivo — 139 min
Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 séries de 3 repeticdes — 65 min
Terga Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicio de arremesso com rebote
33 dentro do garrafdo e passe longo para arremesso na outra quadra em
duplas; exercicio ofensivo de 3x2; treino de rebote; coletivo; movimentacao
de jogada; ataque contra defesa em meia quadra; exercicio de marcacao
pressdo quadra toda — 110 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicio de passe longo para
34 |Quarta arremesso na outra quadra em duplas; treino de jogada de ataque, 2
passagens sem marcagao € uma com marcacao; ataque contra defesa em
meia quadra aplicando jogada; arremessos — 100 min
35 |Quinta Noite: Jogo XV x Assis, derrota — 77 a 80 — 114min
Tarde: Musculacao — forca maxima — 4 séries de 3 repeticdes — 65 min
36 |Sexta Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos de
posicao variada, coletivo — 43 min
Sabado Folga Geral
37 |Domingo |Noite: Jogo contra Sdo Bernardo, vitoéria — 74X61 — 100 min
CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
Semana 8
Tarde: Musculacado — forca rapida — 3 séries de 10 repeticbes na maior
velocidade possivel — 65 min
38 |Segunda |Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; treino de jogada de
ataque sem marcacao; ataque contra defesa em meia quadra aplicando
jogada; coletivo; exercicio de passes e arremessos no garrafao — 66 min
39 |Terca Noite: Jogo contra Santo André, derrota — 79X81 — 80 min
Tarde: Musculacado — forca rapida — 3 séries de 10 repeticbes na maior
40 |a velocidade possivel — 65 min
uarta Noite: : _ _ .
oite: Aquecimento + alongamento; arremessos; coletivo; arremessos de
posicdes variadas — 63 min
41 | Quinta Noite: Jogo contra Araraquara, derrota — 72X107 — 80 min
Tarde: Musculacado — forca rapida — 3 séries de 10 repeticbes na maior
velocidade possivel — 65 min
42 |Sexta Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; exercicios de passes
e arremessos no garrafdo; ataque contra defesa em meia quadra; coletivo;
arremessos — 80 min
Sabado Folga Geral
43 |Domingo |Noite: Jogo contra Franca, derrota — 64X99 — 84 min

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Semana 9

44

Segunda

Tarde: Musculagdo — forca rapida — 4 séries de 8 repeticbes na maior
velocidade possivel — 65 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos de longa
distdncia e bandeja, exercicio de 3x3 em meia quadra, exercicio de 5x5
em meia quadra, coletivo, exercicio de deslocamento nas linhas da quadra
de vélei, arremessos — 108 min

45

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, educativos de corrida, em trios,
exercicio em “8” com passes e bandeja no final, exercicio de contra-ataque
(3x2) em meia quadra, exercicio de ataque contra defesa (3x3) em meia
quadra, exercicio de marcacao pressao, ensaio de jogada, coletivo — 115
min

46

Quarta

Tarde: Musculagdo — forca rapida — 4 séries de 8 repeticbes na maior
velocidade possivel — 65 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio em duplas de arremesso,
rebote e passe com finalizagdo nas duas tabelas, com e sem marcacéao;
exercicio com 4 equipes, duas em cada quadra, sendo constituido duas
equipes (azulxbranco), onde uma s6 defende e a outra ataca; ataque
contra defesa em meia quadra; movimentacdo de jogada se marcacao;
coletivo — 128 min

47

Quinta

Noite: Aquecimento + alongamentos, em grupo de cinco jogadores,
exercicio em “8” com passes e bandeja no final, exercicio de ataque contra
defesa meia quadra, coletivo, arremessos — 117 min

48

Sexta

Tarde: Musculagdo — forca rapida — 4 séries de 8 repeticbes na maior
velocidade possivel — 65 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos, treino
de jogadas sem marcagao, exercicio de ataque contra defesa meia
quadra, coletivo, arremesso — 100 min

49

Séabado

Noite: Jogo contra Hebraica, vitéria — 94X79 — 93 min

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Semana 10

Noite: Aquecimento + alongamentos; testes controle; arremessos; coletivo;

50 |Segunda exercicio de meia quadra — ataque contra defesa por zona — 75 min
51 |Terca Noite: Jogo contra Assis, derrota — 74X87
52 |Quarta Noite: Arremessos, alongamentos, arremessos — 65 min
53 |Quinta Noite: Jogo contra Franca, derrota — 59X85 — 76 min
54 |S Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicios de bandeja, exercicio de
exta . :
ataque contra defesa meia quadra, arremessos — 82 min
Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
55 |Sabado exercicio de ataque contra defesa meia quadra, coletivo, exercicio de
ataque contra defesa meia quadra — 116 min
56 |Domingo |Noite: Jogo contra Limeira, derrota — 62X103 — 95 min
CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
Semana 11
Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
57 |Segunda |exercicio de ataque contra defesa meia quadra, coletivo — marcacao
pressao quadra inteira, coletivo normal, arremessos — 112 min
Noite: Aquecimento + alongamentos; execucdo de 2 jogadas sem
58 |Terca marcacdo e uma marcada; exercicio ofensivo contra defesa individual
pressao; coletivo; arremessos — 118 min
Noite: Aquecimento, alongamentos, arremessos, exercicio com drible por
59 |Quarta toda a quadra e arremesso, exercicio de ataque contra defesa meia
quadra, coletivo — marcacao pressao quadra inteira — 108 min
60 |Quinta Noite: Jogo contra Araraquara, derrota — 81 X85 — 87 min
61 |s Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos de varias
exta o . - - o .
posicdes, coletivo — marcacao sob pressao, transicao, defesa — 91 min
Sabado Folga Geral
Domingo |Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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62

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, coletivo contra cadetes com énfase
em defesa — 32 min

63

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicios em duplas com
deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio em dupla com recepcao seguida de finta e arremesso; exercicio
de 2x2 sendo ataque contra defesa individual; exercicio de meia quadra —
ataque contra defesa; coletivo — 80 min

64

Quarta

Noite: Aquecimento, alongamentos, em trios, exercicio em “8” com passes
e bandeja no final, exercicio de ataque com “vantagem” numérica (3x2) em
meia quadra, exercicio de ataque contra defesa (3x3) em meia quadra,
arremessos — 82 min

65

Quinta

Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicios em duplas com
deslocamento lateral sendo um driblando e outro marcando por toda a
quadra; exercicio de situacdo 1x1 com marcacao e arremesso no garrafao;
exercicio em dupla com recepcao seguida de finta e arremesso; exercicio
de 2x2 sendo ataque contra defesa individual; exercicio de meia quadra —
ataque contra defesa, coletivo — 75 min

66

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos; exercicios de passes € arremessos
no garrafdo; ataque contra defesa em meia quadra; coletivo; arremessos —
64 min

Séabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 13

67

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, exercicio de 2 a 2
com drible e bandeja dos dois lados da quadra e arremesso de fora do
garrafdo, exercicio de ataque contra defesa individual em meia quadra,
coletivo — marcacao sob pressao, coletivo — 140 min

68

Terca

Noite: Jogo contra Santo André, derrota — 85X108 — 80 min

69

Quarta

Noite: Aquecimento + alongamentos, em grupo de cinco jogadores,
exercicio em “8” com passes e bandeja no final, exercicio de ataque contra
defesa meia quadra, arremessos — 40 min

70

Quinta

Noite: Jogo contra Sdo Bernardo, vitéria — 98X67 — 131 min

71

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, exercicio de jogada
ofensiva sem marcacédo, exercicio de ataque contra defesa em meia
quadra, coletivo — 92 min

Sabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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72

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, execugédo de jogada
sem marcacdo, exercicio de saida de marcacao pressao, exercicio de
ataque contra defesa em meia quadra, coletivo, arremessos — 115 min

73

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio de 2 a 2 com drible e
bandeja dos dois lados da quadra e arremesso de fora do garrafdo,
exercicio de ataque contra defesa individual em meia quadra, exercicio de
marcacao pressao, coletivo — 90 min

74

Quarta

Noite: Jogo contra Americana, vitéria —73X62 — 115 min

75

Quinta

Noite: Arremessos, aquecimento + alongamentos, exercicio de saida de
marcacao pressao, coletivo — 70 min

76

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, exercicio em 2
grupos de trés jogadores fazendo arremessos de curta, média e longa
distdncia com deslocamento, exercicio de jogada com 5 jogadores
atacando com e sem defesa, coletivo — marcacdo sob pressao,
arremessos — 110 min

77

Séabado

Noite: Jogo contra Hebraica, derrota — 93X106 — 90 min

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 15

78

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, em trios fazendo “8”
e trocando passes e arremessando no final, exercicio de aplicacdo de
ofensiva com 5x5, coletivo — 85 min

79

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio de saida de marcacgao
pressao, exercicio de contra-ataque 4x3, exercicio ofensivo com e sem
marcacao, coletivo — 120 min

80

Quarta

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio onde duas equipes
competiam para ver que fazia mais cestas em lance livre e bandeja, até 50
pontos, exercicio onde duas equipes competiam para ver que fazia mais
cestas de média e longa distancia, valendo 2 e 3 pontos, até 100 pontos,
exercicio ofensivo de 5x4, exercicio ofensivo de 5x5, coletivo valendo 20
pontos — 65 min

81

Quinta

Noite: Aquecimento + alongamentos, coletivo, arremessos — 110 min

82

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
exercicio de passe com 5 jogadores por toda a quadra, exercicio de
jogada ofensiva sem marcacao, exercicio de ataque contra defesa em
meia quadra, coletivo — 118 min

Séabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 16




120

83

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
exercicio de ataque contra defesa meia quadra, exercicio de marcacao
pressao quadra inteira 5x5, coletivo, arremessos — 122 min

84

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos, em trios fazendo “8”
com troca de passes pela quadra e arremesso no final, movimentacao
ofensiva com e sem marcacao, coletivo — 117 min

85

Quarta

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicios de passe por toda a
quadra e bandeja no final, exercicio em trios de arremesso, rebote e passe
com finalizagdo nas duas tabelas, com e sem marcagdo, exercicio de
marcacao pressao quadra toda, exercicio de marcacao pressao 1-3-1 meia
quadra, coletivo — 185 min

86

Quinta

Noite: Aquecimento + alongamentos, exercicio com cinco jogadores
trocando passes em “8” e bandeja no final, exercicio ofensivo com 5
jogadores atacando e 4 defendendo, exercicio ofensivo de 5x5 em meia
quadra, treino de jogada com movimentagado pela quadra toda, coletivo —
100 min

87

Sexta

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
exercicio de transicdo da defesa para o ataque, exercicio ofensivo dentro
do garrafdo com 3 jogadores com a bola saindo do fundo e arremesso no
final, exercicio de arremessos em 5 posicoes diferentes da linha dos 3
pontos, exercicio de ataque contra defesa em meia quadra, coletivo — 124
min

Sabado

Folga Geral

88

Domingo

Noite: Jogo contra Pinheiros, derrota — 77X94 — 70 min

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO

Semana 17

89

Segunda

Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos, exercicio ofensivo 3x3,
treino de jogada ofensiva com e sem marcacéao, coletivo — 80 min

90

Terca

Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos, exercicio ofensivo 2x2,
exercicio de contra-ataque 3x2, coletivo — 90 min

91

Quarta

Noite: Aquecimento + alongamentos, em trios, exercicio em “8” com
passes e bandeja no final, exercicio ofensivo com 3 jogadores atacando e
2 defendendo, exercicio ofensivo com 3 jogadores atacando e 3
defendendo, coletivo — 120 min

92

Quinta

Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos, exercicio de
movimentagdo especifica ofensiva com e sem marcacdo, exercicio
ofensivo com 5 jogadores atacando e 5 defendendo em meia quadra,
coletivo — 80 min

93

Sexta

Noite: Jogo contra Sao Carlos, derrota — 99X116 — 90 min

Sabado

Folga Geral

Domingo

Folga Geral

CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
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Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos com

94 |Segunda ~ . n N .

marcacao, coletivo com énfase na marcacao — 93 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos, coletivo com énfase na
95 |Terca ~ L .

marcacao de zona e individual — 96 min

Noite: Corrida na pista de atletismo em baixa intensidade, arremessos,
96 |Quarta . . .

coletivo recreativo — 120 min

. Noite: Aquecimento + alongamentos, 3x3 em meia quadra, exercicios em

97 |Quinta ) . ;

trios em contra ataque, coletivo — 80 min

Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, arremessos,
98 |Sexta . : . )

exercicio em trio atacando contra defesa, coletivo — 92 min

Sabado Folga Geral
Domingo |Folga Geral
CONTEUDO DE TREINAMENTO DIARIO
Semana 19
99 Segunda |Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos — 90 min
100 |Terca Noite: Jogo contra Sdo Carlos, derrota — 84X105 — 60 min
101 |Quarta Noite: Aquecimento + alongamentos, arremessos — 70 min
Noite: Aquecimento + alongamentos, testes controle, exercicio de ataque
102 |Quinta contra defesa em meia quadra com énfase na marcacao (individual e
zona), coletivo — 88 min
103 |Sexta Noite: Jogo contra Pinheiros, derrota — 84X105 — 70 min
Sabado Folga Geral
Domingo |Folga Geral




