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Resumo: O objetivo do presente estudo foi comparar os efeitos do treino de forca (TF) e do respectivo
destreinamento entre dois modelos de periodizagdo do volume (linear — ML; néo linear - MNL) em jovens
voleibolistas. A amostra foi composta por 12 jovens do sexo masculino jogadores de voleibol (17.1 + 0.5
anos), divididos em dois grupos homogéneos. Os resultados sugerem que 8 semanas de TF induzem
modificacdes significativas nos indicadores da for¢a, independentemente do modelo de periodizagédo
utilizado. Contudo, o MNL parece menos eficaz no desenvolvimento da forca explosiva em habilidades
motoras especificas (salto vertical). Os resultados indicam que 4 semanas de destreinamento séo
suficientes para provocarem perdas significas na forca muscular em jovens voleibolistas. O destreinamento
de um ML induz a perdas significativas na for¢a explosiva do trem superior (langcamento de bola medicinal)
e inferior (salto vertical), enquanto que no MNL parece diminuir significativamente a for¢a dindmica maxima
(supino) e o desempenho no salto vertical.
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Training and detraining effects on strength parameters in young volleyball players:
volume distribution implications

Abstract: This study aimed to compare the effects of strength training (ST) and detraining (DT) of two
volume periodization models (linear — LM; non linear - NLM) in young male volleyball players. 12 volleyball
players (17.1+0.5 years old) were randomly divided into two groups. The results of the present study suggest
that 8 weeks of ST induce changes in the indicators of increased maximal strength and explosive strength,
regardless of models used. However, the NLM seems less effective in the development of explosive
strength in specific motor skills (vertical jump). As for DT, this study suggests that 4 weeks is sufficient to
cause significant losses as an indicator of release between the two models of training. The LM induces
significant losses in the explosive strength of the upper (medicine ball throwing) and lower body (vertical
jump), while the NLM suggests higher losses in the maximum strength (train top) besides the jumping ability.

Key Words: Physical education and training. Detraining. Muscle strength. Volleyball.

Introducéo
O voleibol € uma modalidade Olimpica que
durante largas décadas teve uma elevada

Um dos aspectos menos estudados esta
associado ao modo como alguns paradmetros de
manifestacédo da forca se alteram ao longo de um
ciclo competitivo, principalmente em_praticantes

expressdo nos paises do velho -continente.
Todavia, percebe-se atualmente uma forte
proliferacdo da modalidade no continente
Americano, e em particular em paises como o
Brasil, os Estados Unidos e a Argentina (Margues
et al., 2006). Apesar da enorme profusao mundial
e da crescente informacéo cientifica, ha ainda um
longo caminho por percorrer, designadamente ao
nivel da compreensdo dos fenémenos do
treinamento de forca no voleibol de alto nivel em
geral (Marques et al.,, 2008) e nos jovens em
particular.

jovens. A este respeito, foram publicados
recentemente  alguns  estudos  relevantes
(Margues et al., 2004, 2006, 2008). Porém, os
estudos envolveram apenas atletas adultos de
alto nivel.

O volume de treino é considerado como um
dos componentes principais do treino de forga,
refletindo a quantidade de trabalho que ¢é
realizada durante uma sessdo de treino.
Zatsiorsky (1995) caracteriza-o segundo o0s
seguintes pressupostos: tempo de duracdo do
treino em horas; numero de quilogramas ou
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toneladas levantadas por treino; numero de
exercicios realizados numa sesséo; e numero de
séries e repeticdes realizadas por cada exercicio
ou durante a sessdo. Grandes volumes de treino
sdo tidos como os ideais para um Gtimo
desenvolvimento da for¢a, no entanto, podem ser
alcancados resultados semelhantes com volumes
de carga sub-maximas, por exemplo, entre 65 a
85% do volume previsto (Marques et al., 2004). A
este  respeito, Marques et al. (2008)
demonstraram que um programa de treino de
forca aplicado em jogadoras de voleibol de alto
nivel, usando volumes de treino® relativamente
reduzidos (menos 45 a 50% do numero de
repetices total hipoteticamente realizaveis),
proporcionou incrementos significativos nos niveis
de forca avaliados. Em outras palavras, o0s
autores sugerem que um aumento do volume
pode ndo constituir necessariamente um estimulo
melhor para promover adaptacbes durante
periodos relativamente reduzidos de treino forga.
Simultaneamente, este procedimento previne o
risco de sobretreino e de manifestacdo eventual
de lesdes desportivas. Todavia, do nosso
conhecimento, a literatura cientifica ainda ndo se
debrucou sobre esta tematica em jovens
jogadores de voleibol.

No que se refere a distribuicdo propriamente
dita do volume ao longo de ciclos de treino, a
literatura carece igualmente de estudos que
abordem diferentes modelos de periodizagdo e
suas consequéncias no desempenho do atleta.
Devido ao grande nudmero de varidveis
intervenientes no processo de programacédo do
trabalho de forca, torna-se dificil desenhar um
modelo de periodizacdo eficaz. Graham (2002) e
Rhea et al. (2003b) afirmam que a periodizacédo
correta deve procurar continuamente alternar as
cargas de treino, jA que esta posposta permite
efeitos positivos no aumento do rendimento da
forca muscular. Sabe-se, adicionalmente, que a
periodizacdo do treino de forca através de
modelos bem definidos permite ganhos
significativos de forca em comparacdo aos
programas nao periodizados, independente da
utilizagdo de séries simples ou séries mdltiplas
(Barbanti et al., 2004). Apesar disso, a
periodizacdo parece ser necessdria somente a
partir do momento em que o individuo adquire um
certo nivel de condicionamento de for¢ca (Fleck e
Kraemer, 2006).

De fato, a literatura especializada faz
referéncia a diversos modelos de planificacao,
onde se destacam o modelo classico, também

1 . .

Para o interesse deste trabalho considera-se volume de
treino de for¢ca o nimero total de repetigGes realizadas, isto é
o nimero de séries multiplicado pelas repeti¢cdes efectuadas.

236

denominado por modelo linear (ML) e o modelo
nao linear (MNL) (Hoffman et al.,, 2003; Rhea et
al., 2003b). O ML tem como principios basicos a
diminuicdo do volume, ao mesmo tempo que se
assiste a um aumento gradual da intensidade dos
exercicios de forca. J& o MNL ou ondulatério é
caracterizado por alteragbes frequentes no
volume e na intensidade do treino (Rhea et al.,
2002), que geram maior estresse ao sistema
neuromuscular devido a rapida e constante
alternancia de estimulos. Apesar de tudo, a
superioridade do MNL face ao ML ou vice-versa
ainda néo foi claramente demonstrada (Margues
et al.,, 2004). O mais importante é que a
sobrecarga progressiva, a variacdo, a dindmica e
a cinematica dos exercicios, sejam as mais
adequadas para alcancar o0s objetivos pré-
definidos.

Ainda a respeito do treino de forca, o
aparecimento de lesfes, a cessdo da temporada
competitiva, ou meramente a diminuicdo dos
estimulos pode resultar nhuma reducdo mais ou
menos acentuada de rendimento ou da condigc&o
fisica. A magnitude desta reducdo depende, em
grande parte, da extenséo temporal do periodo de
destreinamento. Infelizmente, o estudo dos efeitos
do destreinamento de forca numa populacdo de
jovens voleibolistas € inexistente, sobretudo
quando se comparam duas formas de distribuicdo
do volume de treino de forca. Com 0 nosso
conhecimento, este é o primeiro estudo que
aborda esta temética em jogadores de voleibol de

bom nivel competitivo.

Face a esta problemética, o presente estudo
tem os seguintes objetivos: (i) identificar os efeitos
do treino de for¢ca nos indicadores de forca
maxima e de forca explosiva em jovens
voleibolistas do género masculino; (i) Reconhecer
diferencas nestes efeitos entre dois modelos de
periodizacdo (com maior e menor alternancia de
volume); (iii) Apds um periodo de destreinamento,
identificar diferengcas no comportamento dos
indices de forca entre ambos os modelos de
periodizacdo do treino de forga. Os objetivos
deste estudo e a complexidade dimensional do
problema geram o seguinte quadro de hipéteses:
(i) o treino periodizado induz modificacBes
acrescidas nos indicadores da forca méxima e
explosiva, independentemente da forma de
distribuicdo do volume; (i) 4 semanas de
destreino de forca induzem decréscimos
significativos nos indicadores de forca explosiva
dos membros superiores em ambas as formas de
distribuicao do volume.
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Material e Métodos

Amostra

A amostra foi composta por 12 jovens jogares
de voleibol (JV), nascidos entre 1992 e 1993,
fiiados num clube desportivo que compete de
forma regular no campeonato nacional Portugués.
A pesquisa foi realizada no final de um macrociclo
de treino preparatorio (inicio de época desportiva),
0 que nos permitiu assegurar que todos o0s
sujeitos se encontravam num nivel de
condicionamento bastante aceitavel. Os sujeitos
foram previamente familiarizados (2 semanas
antes) com todos os procedimentos de treino e
avaliagéo.

Na tabela 1 apresentamos as caracteristicas
gerais da amostra, dividida em dois grupos
homogéneos de 6 jogadores cada (grupo 1, G1,
grupo 2, G2).

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra.

G1 (n=6) G2 (n=6)
Estatura (m) 179.0+4.3 184.8+9.6
Massa corporal (kg) 658+ 7.1 71.9+11.4

indice de massa corporal 204+21 20.7 £1.5

G1 =grupo 1; G2 = grupo 2.

Avaliacao

As seguintes avaliagbes foram realizadas em
ambos 0s grupos experimentais e repetidas em
trés momentos distintos ao longo do periodo de
pesquisa: antes do periodo experimental (T1), no
final das 8 semanas de TF (T8) e apés 4
semanas sem TF (T12) mantendo, no entanto, as
sessBes normais de treino e competicao.

(i) Teste de impulsdo méxima vertical (salto com
contra-movimento - SCM). Este teste, de
avaliacdo da forca explosiva dos membros
inferiores (Marques et al., 2004), seguiu as
recomendacgfes descritas por Bosco (1994).
Recorreu-se a plataforma de contato Ergojump
(Digitime 1000, Finland) para o registo da altura
maxima vertical, tendo sido utilizado para anélise
o melhor valor da altura maxima obtida em trés
tentativas, expresso em centimetros (cm). O
mesmo teste foi aplicado com uma carga
adicional de 10kg.

(i) Teste de lancamento da bola medicinal (LBM).
Para se avaliar a poténcia do trem superior foram
usadas bolas medicinais com 3kg e 5kg. Cada
sujeito executou 3 lancamentos parados com
ambas as bolas (3kg e 5kg), por cima da cabeca
com as duas maos, tentando lancar o mais longe
possivel (Marqgues et al.,, 2004). A distancia foi
medida em centimetros (cm) com uma fita
métrica colocada no chéo.

(iii) Testes de forga dindmica maxima (1RM). A
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forma dindmica méxima foi avaliada no trem
superior através de um teste de supino deitado
(1RM-SUP) e, para o trem inferior, num teste de
pressédo de pernas (1RM-PP), também conhecido
por leg press. Assim, cada sujeito foi instruido a
realizar um rapido movimento concéntrico desde
a posicdo inicial em ambos os exercicios: no
supino, com os ombros com uma adugéo de 90°
na pressao de pernas, com 0s pés paralelos, a
largura do quadril e com as articulacbes coxo-
femoral e os joelhos a 90° (coxa na vertical). A
forca dindmica maxima (1RM) em ambos os
testes foi considerada quando o atleta manifestou
uma incapacidade na extensdo completa dos
bracos ou das pernas, no supino e na presséo de
pernas respectivamente. Assim, partindo de um
peso inicial de 20kg, a carga foi progressivamente
incrementada com pesos livres de 10kg, 5kg, ou
de 2,5kg até a manifestcdo da forca dindmica
maxima (1RM).

Treino de forca

Além do treino diario técnico/tatico (2 horas por
dia: entre as 18h00 e as 20h00) e das
competicdes aos fins-de-semana, os JV foram
submetidos a 8 semanas consecutivas de treino
de forca (TF), seguido de um periodo de
destreinamento (DT) de 4 semanas.

O TF foi composto por 2 sessbes semanais de
meédia/alta intensidade, incluindo exercicios
basicos como o supino, pressdo de pernas,
saltos, e lancamentos com bolas medicinais
(LBM). Em geral séo utilizadas cargas maiores
para membros inferiores. Contudo, uma vez que
esta modalidade faz uma forte solicitacdo aos
membros inferiores, optamos por cargas mais
leves tal como foi sugerido por Margues et al.
(2006, 2008). Tal como observamos na tabela 2,
ao longo das 16 sessdes de treino os sujeitos do
G1 realizaram:

(i) 3 séries de 3 a 8 repeticbes com uma carga
correspondente a 60-85% de 1 repeticdo maxima
concéntrica obtida no teste do exercicio supino
(1RM-SUP);

(ii) 3 séries de 6 a 10 repeticdes com uma carga
correspondente a 50-80% obtida no teste de 1
repeticdo maxima do exercicio pressao de pernas
(1RM-PP);

(iii) 3 séries de 5 a 6 repeticbes de SCM;

(iv) 2 a 3 séries com 6 a 10 repeticbes de LBM
com 1kg a 2 kg.

Podemos consultar na tabela 3 que os atletas
do G2 realizaram o mesmo TF embora com uma
distribuicdo alternada do volume semanal
(nGmero total de repeticdes).
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Tabela 2. Treino de forca aplicado ao grupo 1.

Pressdo de_ pernas SCM para uma caixa Supino plano LMB
Sesséo 1 50%: 3x10 3x5 60%: 3x8 1kg: 2x10
Sesséo 2 50%: 3x10 3x5 60%: 3x8 1kg: 2x10
Sesséo 3 55%: 3x10 3x5 65%: 3x6 1kg: 3x10
Sesséo 4 55%: 3x10 3x5 65%: 3x6 1kg: 3x10
Sessédo 5 60%: 3x8 3x5 70%: 3x6 1kg: 3x10
Sesséo 6 60%: 3x8 3x5 70%: 3x6 1kg: 3x10
Sessédo 7 65%: 3x8 3x6 75%: 3x6 2kg: 3x6
Sesséo 8 65%3%x8 3x6 75%: 3x6 2kg: 3x6
Sesséo 9 70%: 3x6 3x6 80%: 3x4 2kg: 3x6
Semana 10 70%: 3x6 3x6 80%: 3x4 2kg: 3x6
Sessédo 11 75%: 3x6 3x6 85%: 3x3 2kg: 3x8
Sesséo 12 75%: 3x6 3x6 85%: 3x3 2kg: 3x8
Sessédo 13 80%: 3x5 3x6 85%: 3x4 2kg: 3x8
Sessédo 14 80%: 3x5 3x6 85%: 3x4 2kg: 3x8
Sesséo 15 70%: 3x6 2x6 75%: 3x8 2kg: 2x8
Sessédo 16 Avaliacdo (T8) Avaliacdo (T8) Avaliacdo (T8) Avaliacao (T8)

Exemplos: (1) Pressdo de pernas, 50%: 3x10 - 3 séries com 10 repeticdes com 50% de 1RM; (2)
SCM, 3x5 — 3 séries com 5 repeti¢cdes de salto vertical; (3) Supino plano, 60%: 3x8 - 3 séries com 8
repetices com 60% de 1RM; (4) LBM, 1kg: 2x10, 2 séries com 10 repeticdes de LBM com 1kg.

Os periodos de descanso entre séries e entre exercicios foi de 2 minutos para ambos os grupos,
seguindo o protocolo de Margues et al. (2004). O TF foi aplicado as tercas e quintas-feiras (7 p.m.),
previamente ao treino técnico e tatico, tendo uma dura¢do média de 30 minutos.

Tabela 3. Treino de for¢a aplicado ao grupo 2.

Presséo de SCM para uma caixa Supino plano LMB
pernas
Sessédo 1 50%: 4x10 2x5 60%: 4x8 1kg: 1x10
Sesséo 2 50%: 2x10 4x5 60%: 2x8 1kg: 3x10
Sesséo 3 55%: 4x10 2x5 65%: 4x6 1kg: 2x10
Sesséo 4 55%: 2x10 4x5 65%: 2x6 1kg: 4x10
Sessdo 5 60%: 4x8 2x5 70%: 4x6 1kg: 2x10
Sesséo 6 60%: 2x8 4x5 70%: 2x6 1kg: 4x10
Sessédo 7 65%: 4x8 2x6 75%: 3x6 2kg: 2x6
Sessédo 8 65%: 2x8 4x6 75%: 3x6 2kg: 4x6
Sessédo 9 70%: 4x6 2x6 80%: 3x4 2kg: 2x6
Semana 10 70%: 2x6 4x6 80%: 3x4 2kg: 4x6
Sesséo 11 75%: 4x6 2x6 85%: 3x3 2kg: 2x8
Sesséo 12 75%: 2x6 4x6 85%: 3x3 2kg: 4x8
Sesséo 13 80%: 4x5 4x6 85%: 4x4 2kg: 4x8
Sesséo 14 80%: 2x5 2x6 85%: 2x4 2kg: 2x8
Sesséo 15 70%: 3x6 2x6 75%: 3x8 2kg: 2x8
Sesséo 16 Avaliacéo (T8) Avaliacéo (T8) Avaliacdo (T8) Avaliacdo (T8)

Andlise estatistica

Os resultados foram agrupados e analisados
estatisticamente, tendo sido  considerado
significativo um valor de p<0.05. A generalidade
dos dados foi descrita com base no valor médio e
no respectivo desvio padrdo. Para comparagao
das médias entre as condicfes T1 vs. T8 e T8 vs.
T12 em cada grupo de sujeitos (G1 e G2),
recorreu-se ao teste ndo paramétrico de
Wilcoxon. Como tal, foi verificada previamente a
simetria da distribuicdo das diferencas entre cada
variavel independente para as condigfes T1 vs.
T8 e T8 vs. T12. Foi ainda aplicado o teste nédo
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paramétrico de Mann Whitney's U para
comparagdo das médias entre as amostras
independentes, isto &, entre grupos (G1 vs. G2).
O tratamento estatistico foi realizado no software
SPSS® 15.0 for Windows®.

Resultados

Método linear - adaptagbes na forca
muscular e destreinamento

Os resultados para o G1 obtidos na avaliacédo
dos indicadores de forca considerados nos trés
momentos de pesquisa encontram-se na tabela 4.
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Tabela 4. Valores médios dos indicadores de forca avaliados no G1.

5 SCM para uma caixa LMB
Presséo de .
Supino plano
pernas Sem carga Com carga 10kg Bola de 3kg Bola de 5kg
T1 245.0+88.8 N 0.450 + 0.054 cm 0.377 £ 0.045 cm 48.3 +12.5 kg 698.3 + 110.2 cm 513.3+71.5cm
T8 3225+70.6 N 0.481 + 0.061 cm 0.398 £ 0.041 cm 60.83 + 17.2 kg 783.3+122.7cm 543.3 £ 64.1 cm
T12 3025+ 689N 0.472 £ 0.060 cm 0.385 £ 0.040 cm 59.17 + 15.6 kg 756.7 £ 107.6 cm 533.3+58.9cm
Tlvs. T8 p=0,043* p=0,026* p=0,042* p=0,020* p=0,027* p=0,045*
T12vs. T8 p=0,066 p=0,112 p=0,028* p=0,157 p=0,043* p=0,063

Legenda: * p<0.05; N — Newton; cm — centimetro; kg — quilograma.

Tal como podemos observar, 0s nossos resultados sugerem melhorias significativas decorrentes do
treino de forca (T1 vs. T8) em todas as variaveis testadas. Relativamente aos efeitos do destreinamento
(T12 vs. T8), os nossos resultados indicam que periodos de 4 semanas surtem perdas significativas apenas
no LBM de 3kg (p=0.043) e no SCM com carga de 10kg (p=0.027).

Método néo linear - adapta¢cBes na forca muscular e destreinamento
No que diz respeito ao G2 (tabela 5), o modelo de periodizagdo aplicado parece conduzir a melhorias

igualmente significativas em todas as variaveis testadas ( T1 vs. T8), exceto para o SCM com e sem carga.
Os dados referentes ao periodo de destreinamento (T8 vs. T12) demonstram perdas importantes somente
no supino (p=0.046) e no SCM com carga de 10kg (p=0.046).

Tabela 5. Valores médios dos indicadores de for¢a avaliados no G2.

Presséo de SCM para uma caixa . LMB
Supino plano
pernas Sem carga Com carga 10kg Bola de 3kg Bola de 5kg
T1 280.0+60.0 N  0.456 +0.106 cm 0.378 £ 0.101 cm 48.3+8.2kg 793.3 +134.3cm 540.0 £ 67.8 cm
T8 355.0+40.3N 0.469+0.110cm 0.400 £ 0.084 cm 61.7+4.1kg 886.7 £ 89.8 cm 630.0 + 34.1 cm
T12 330.0+£55.0N 0.464 +0.101 cm 0.389 £ 0.079 cm 58.3+4.1kg 875+ 87.6 cm 598.3 £50.4 cm
T1lvs. T8 p=0,026* p=0,115 p=0,066 p=0,041* p=0,043* p=0,027*
T12vs. T8 p=0,068 p=0,249 p=0,046* p=0,045* p=0,336 p=0,059

Legenda: * p<0.05; N — Newton; cm — centimetro; kg — quilograma.

Os nossos resultados revelam a inexisténcia
de diferencas significativas (p>0.05) entre os
grupos experimentais (G1 vs. G2) no inicio da
pesquisa (T1), para todas as variaveis testadas, o
que garante uma equidade amostral prévia e
indispensavel a persecugcdo dos objetivos deste
trabalho.

ApOs o periodo de treino (T8), os resultados
indicam diferencas significativas entre os grupos
apenas para o LBM de 5kg (p=0.029). O periodo
de destreinamento de TF (T12) conduziu a
diferencas significativas entre grupos para o LBM
com 3kg (p=0.036) e 5kg (p=0.044).

Discussao
Adaptacbes na forca muscular
Devido ao grande numero de variaveis
intervenientes no processo de programacédo do
TF, torna-se dificil desenhar um modelo de
periodizacdo eficaz (Benedict, 1999). Sabe-se,
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porém, que a periodizacdo do TF através de
modelos bem definidos permite ganhos mais
significativos de forca em ambos o0s géneros
(Willoughby, 1993; Harris et al., 2000; Graham,
2002; Rhea et al., 2003b), sobretudo nos sujeitos
sem experiéncia de TF (Marques et al., 2004).

Analisando a generalidade dos resultados,
podemos verificar, tal como seria esperado, que
apos as oito semanas de TF ambos 0s grupos
melhoraram na generalidade todos os parametros
de forca avaliados. Verificamos, contudo, uma
maior evolucdo nos testes de supino, pressao de
pernas e LBM (3kg e 5kg) e menor no SCM (com
e sem carga adicional). Estes resultados
corroboram com a literatura consultada (Acefia et
al., 2006; Hoff e Almasbakk, 1995), isto é, depois
de 8 semanas de TF pode-se melhorar a for¢a
dindmica méaxima de forma altamente significativa
em sujeitos inexperientes, melhorias essas que
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resultam preferencialmente de adaptacdes
neurais (Sale, 1992).

No que se refere a distribuicdo do volume de
TF, a superioridade do MNL face ao ML ainda ndo
foi claramente demonstrada pela literatura
especializada no assunto (Margues et al., 2004).
Na realidade, a eficacia de ambos os modelos
parece ndo estar em causa (Herrich e Stone,
1996), mesmo apdés um periodo de TF de apenas
8 semanas (Prestes et al.,, 2009). De qualquer
modo a distingdo entre estes dois modelos
também ndo é absoluta pois a periodizagdo do
treino, na sua natureza, também nao é linear.

Todavia s&o vérios os estudos que indicam
que a variacdo do volume no TF pode ser um
fator importante no aumento dos indices de for¢a
(Schiotz et al.,1998; Willoughby,1993). No estudo
de Herrich e Stone (1996) com 20 mulheres, a
alternancia de volume e de intensidade ao longo
de 15 semanas de treino de forga parecem
prevenir inclusive o efeito “plateau” observado nos
ganhos de forca e poténcia muscular. Mais
recentemente, Rhea et al. (2003a) indicou em
uma meta-anélise a superioridade do MNL em
relagdo ao ML. O modelo ondulatério serd mas
vantajoso pois as suas variagGes pretendem
prevenir o sobretreino e maximizar os estimulos
para as adaptacBes necessérias (Marques et al.,
2006).

Por outro lado, Fleck (1999) refere que
existem razbes plausiveis que sustentam e
indicam a superioridade do ML e das suas
variantes: progressivo ou misto, em termos de
progressdo da intensidade. Esta opinido €
igualmente corroborada por Bradley-Popovich
(2001), j&4 que é peremptério ao afirmar que a
inclusdo de sessdes ligeiras pode ser uma atitude
errada se ndo se procurar estimular o aumento da
poténcia muscular.

A respeito desta discordancia, 0s nossos
resultados sugerem que programas periodizados
de TF permitem obter ganhos importantes de
forca e poténcia, independentemente da forma
como o volume semanal é distribuido. De fato,
entre os grupos experimentais (G1 vs. G2), o LBM
de 5 kg foi o Unico indicador (por sinal de forca
explosiva) cujos ganhos apds o periodo de treino
(T8) foram significativamente maiores (p=0.029)
nos sujeitos do G2 (submetidos a um regime de
TF com maior alternancia de volume). No entanto,
as melhorias decorrentes do TF no SCM néo
foram significativas no G2 (p=0.115, SCM sem
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carga; p=0.066, SCM com carga de 10kg). A
eficacia de programas que combinam exercicios
tradicionais de forca com exercicios pliométricos
tem sido investigada de forma exaustiva (Adams
et al., 1992; Hakkinen e Komi, 1985a,b; Raji¢ et
al., 2004). Alias, Hakkinen (1993) observou
importantes aumentos no SCM (de 32.8+1.6 para
34.3+1.3 cm; p<0.05) em 9 jogadoras de elite
apés a aplicacdo de um TF de 10 semanas.
Assim, 0s nossos resultados sugerem que as
melhorias nesta habilidade motora (salto)
parecem influenciadas pelo modelo de
periodizacao aplicado. A literatura € omissa quer
seja em estudos comparativos, quer seja ho
esclarecimento deste fato. Para tal, sugerimos
duas potenciais explicag@es: (i) os indicadores de
forca explosiva altamente especificos como o
SCM (salto), estimulados sistematicamente nos
jogadores de voleibol durante o treino e a
competicdo, parecem ser sensiveis a alteragBes
no volume dessa mesma estimulacdo; (i) o
desempenho otimizado no G1 pode ter origem
numa taxa superior de transferéncia nos ganhos
de forgca em outros exercicios, designadamente
na presséo de pernas e no SCM com carga, hum
programa de periodizacao linear do volume.

Margues et al. (2008) observaram que cargas
elevadas podem reduzir drasticamente a
velocidade de movimento e ter um impacto
negativo sobre as habilidades motoras que
exigem um alto grau de velocidade de execucéo,
como saltar (sendo o caso do voleibol) por
exemplo. Acrescentamos, pelo nossos resultados,
que um MNL de periodizacdo do volume do TF
podera também afetar negativamente a
capacidade explosiva de jovens jogadores,
designadamente naquelas habilidades mais
especificas & modalidade praticada (e.g. salto).
Tratando-se de um programa de 8 semanas de
TF, podemos interrogar-nos, ainda, se a eficacia
das adaptacdes nervosas € superior no ML.
Devemos referir, tal como sugere Prestes et al.
(2009), que todos estes resultados estdo sempre
condicionados com uma série de fatores, tal como
a condicdo fisica individual, o tipo de treino de
forca, a nutricdo e os fatores genéticos inerentes
aos sujeitos testados.

Destreinamento

O destreinamento especifico da for¢ga muscular
pode ocorrer em qualquer fase da temporada,
conduzindo quase sempre a uma diminuicdo
efetiva quer seja da capacidade de producdo de
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forca, ou até mesmo do rendimento especifico do
atleta, dependendo fundamentalmente da
extensdo temporal do periodo de interrupgéo
(Mujika_e Padilla, 2000). Como tal, é importante
perceber se existiam diferencas no
comportamento dos indices de forca apds um
periodo de destreinamento, independentemente
da maior ou menor variacdo do volume de treino.
Neste tocante, podemos verificar que quatro
semanas foram suficientes para produzir perdas
significativas em  determinadas  variaveis
analisadas nos dois modelos aplicados.

Assim, o programa que utilizou o ML (G1)
apenas evidenciou perdas importantes no
lancamento com a bola medicinal de 3kg
(p=0.043) e no SCM com carga de 10kg
(p=0.028). Por sua vez, o MNL (G2) obteve
perdas significativas nos indicadores de forca
dindmica maxima no teste supino (p=0.045) e de
forca explosiva no SCM com carga de 10kg
(p=0.045).

Outros autores (Hakkinen et al.,, 1985)
observaram perdas significativas na altura SCM
(p<0,05) apés 24 semanas de TF seguidos por 12
semanas de DT. Contudo, em periodos mais
curtos de destreinamento (2 a 6-7 semanas), 0
desempenho do salto permaneceu inalteravel.
Alias, a respeito do salto vertical, o estudo de
Kraemer et al. (2002) é concordante na
manutenc¢do do seu desempenho apos periodos
de destreinamento curtos (inferior a 6 semanas),
mesmo em sujeitos treinados com fins
recreativos. No entanto, Mujika e Padilla (2000)
apesar de referirem que o desempenho da forga,
em geral, é faciimente retido até 4 semanas de
inatividade, salientam a possibilidade de perdas
de forca excéntrica em modalidades de forca
explosiva (e.g. voleibol). As perdas ocorridas
durante o destreinamento da forga muscular estéo
relacionadas com mudangas neurais juntamente
com o declinio atréfico a longo prazo. Marques e
Badillo (2006) sugerem que tal diminuicdo pode
ser devido a incapacidade para estimular as
unidades motoras ou recrutar fibras de contraccéo
rapida em habilidades explosivas, reforcando a
hipétese de que a auséncia de TF induz perdas
neurais significativas nos musculos envolvidos na
habilidade solicitada no jogo ou tarefa motora
especifica.

De qualquer modo, a magnitude da reduc¢éo do
desempenho ou das perdas oriundas da auséncia
de TF, depende sempre do tempo de
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destreinamento e do nivel de treino alcancado
pelo atleta (Marques et al., 2006). Os estudos no
ambito do destreinamento sdo de__ dificil
comparacao, ja que diferem muito em mdultiplos
fatores, incluindo o modo, frequéncia, intensidade,
frequéncia do treino e passado desportivo dos
individuos.

Face ao exposto, sera conveniente que
durante o periodo competitivo os jogadores de
voleibol mantenham, pelo menos, algum volume
de TF para manter os seus indices.

Conclusao

Os resultados do presente estudo sugerem
que oito semanas de TF induzem modificacfes
positivas nos indicadores da forca maxima e da
forca explosiva, independentemente do modelo
de periodizacdo de volume aplicado. Contudo, o
MNL parece ser menos eficaz no
desenvolvimento da for¢a explosiva dos membros
inferiores em jovens voleibolistas, dado a
especificidade do teste de avaliacdo da mesma
(salto vertical).

Quanto ao destreinamento, este estudo sugere
que quatro semanas sdo suficientes para
provocar perdas significativas na forca muscular
em jovens voleibolistas nos dois modelos de
periodizacdo aplicados. Assim, ambos o0s
modelos parecem induzir, apds o destreinamento,
perdas significativas no SCM com carga de 10kg.
Por sua vez, o destreinamento ap6s um ML de TF
parece induzir perdas importantes na forca
explosiva do trem superior e inferior (LBM e SCM
com carga, respectivamente) enquanto que no
MNL, o destreinamento conduz a quebras na
forca maxima no teste de supino além da
capacidade de SCM.
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