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RESUMO

O handebol é um esporte que demanda resisténcia associada a agdes rapidas e potentes, como saltos,
blogueios, sprints e arremessos. O objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos de treinamento fisico sistemati-
zado de 38 semanas aplicado em uma equipe de handebol feminino sub-21 sobre a poténcia de membros
superiores e inferiores, velocidade e resisténcia de sprints de 30m. A periodizacao consistiu de adaptacao
da teoria de cargas concentradas e objetivou dois picos de performance durante a temporada, com seis
coletas de dados. Os valores de mediana e amplitude de variacdo dos dados (entre parénteses) para o
teste de arremesso de medicine ball de 3kg foram: 2,98m (2,15-3,50), 2,84m (2,43-3,20), 2,90m (2,60-3,38),
3,10 (2,83-3,81), 2,84 (2,55-3,57) e 3,34 (2,93-3,83). Para o teste de salto triplo horizontal alternado: 560m
(4,93-6,58), 5,37m (5,04-6,38), 5,36m (4,93-6,12), 5,65m (4,80-6,78), 5,63m (5,00-6,40) e 5,83m (5,14-6,05). Para
o teste de velocidade de sprint de 30m: 5,8m/s (5,45-6,44), 6,64m/s (6,24-7,09), 5,65m/s (5,17-5,95) (ndo
houve coleta IV para esta capacidade), 6,19m/s (5,57-6,26) e 583m/s (5,14-6,05). Para o nimero de sprints
até queda de 10% velocidade de 30m: 4 (4-6), 5 (4-9), 4,5 (4-16) (ndo houve coleta IV para esta capacidade),
6 (4-12) e 5 (4-5). Observamos diferencas estatisticamente significativas nos testes de arremesso de medi-
cine ball de 3kg e salto triplo horizontal em relagcao aos testes do inicio da temporada (p < 0,05) em pelo
menos um dos periodos planejados para obtencao do pico de performance, sem melhoras significativas
na velocidade média e resisténcia de sprints de 30m. O treinamento aplicado foi eficiente para a melhoria
do condicionamento fisico especifico nos picos de performance, propiciando também melhor ajuste no
treinamento para a proxima temporada.

Palavras-chave: handebol, performance, treinamento fisico.

ABSTRACT

Handball is a sport that demands endurance associated with fast and powerful actions such as jumps,
blocks, sprints and throws. The aim of this study was to evaluate the effects of a 38-week systematic
physical training applied to a women's under 21 handball team on upper and lower limb power, 30m
sprints speed and endurance. The periodization applied was an adaptation of the Verkhoshansky theory,
and aimed at two performance peaks during the season with six data collections. The median and range
values for three kg medicine ball throwing was: 2.98m (2.15-3.50); 2.84m (2.43-3.20); 2.90m (2.60-3.38); 3.10
(2.83-3.81); 2.84 (2.55-3.57) and 3.34 (2.93-3.83). Regarding the three-pass running test: 5.60m (4.93-6.58);
5.37m (5.04-6.38); 5.36m (4.93-6.12); 5.65m (4.80-6.78); 5.63m (5.00-6.40) and 5.83m (5.14-6.05). Regarding
the 30-m sprint test: 5.8m/s (5.45-6.44); 6,64 m/s (6,24-7,09); 5.65m/s (5.17-5.95); (there was not IV moment
for this test); 6.19 m/s (5.57-6.26) and 5.83 (5.14-6.05).Regarding the 30-m sprint endurance test until 10%
decrease: 4 sprints (4-6); 5 sprints (4-9); 4,5 sprints (4-16); (there was not IV moment for this test); 6 sprints
(4-12) and 5 sprints (4-5). Significant differences (p<0.05) were observed in three kg medicine ball throwing
and three-pass running tests at least in one of the performance peak planned, with no significant diffe-
rences in 30-m sprint speed or endurance tests. The applied physical training was efficient at improving
the specific physical fitness in the performance peaks, as well as giving support for better physical training
adjustment for the upcoming season.

Keywords: handball, performance, physical training.
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INTRODUCAO

O handebol é uma modalidade coletiva relativamente nova, se com-
parada ao futebol, rigbi e basquetebol™, sendo o objetivo do jogo ano-
tar mais pontos que o adversario?. O tempo gasto em esforcos de baixa
intensidade é proporcionalmente maior do que nos esforcos de alta
intensidade®, ou seja, relacionado ao condicionamento fisico necessario
e determinante da modalidade, atletas de alto nivel de rendimento de-
vem estar em condigdes de intervir muitas vezes na partida, com acdes
rapidas e potentes como saltar, bloquear, realizar sprints e arremessar“®),
bem como condicionamento especifico de resisténcia®.

Deste modo, para atingir esse nivel de condicionamento é impor-
tante a sistematizacdo e o controle das cargas de treinamento, bem
como dos periodos de recuperacao, levando em consideracdo os ob-
jetivos especificos e as caracteristicas basicas de cada atleta®’”.

Neste sentido, dois modelos de sistematizacao de treinamento tém
sido mais aplicados em atletas e equipes!'”, sendo estes: 1) modelo
classico1?, fundamentado na sindrome geral de adaptacao''?, que
propde a distribuicdo das cargas ao longo do todo o periodo preparaté-
rio de treinamento. Tem o objetivo de aumentar gradualmente o rendi-
mento do atleta até atingir condicdes étimas no periodo competitivo!'":
e 2) modelo contemporaneo!''¥, caracterizado por um periodo de
concentracdo da carga, a qual levaria, inicialmente, a reducao da per-
formance, seguida por supercompensacao'’’. Importante ressaltar que
ambos os modelos foram originariamente elaborados para esportes
com caracteristicas ciclicas.

O objetivo desse estudo foi avaliar os efeitos de um treinamento
fisico de 38 semanas sistematizado através de adaptacao da teoria de
cargas concentradas, aplicado em uma equipe de handebol feminino
categoria sub-21, sobre poténcia de membros superiores e inferiores,
velocidade méxima e resisténcia de velocidade.

METODOS

Caracterizacao dos sujeitos

O presente estudo é de caracteristica longitudinal, no qual parti-
ciparam 11 atletas de handebol do sexo feminino (idade = 18,3 + 1,0
anos; massa = 63,9 + 8,3kg; altura = 1,67 + 0,05m). Todas treinavam
e competiam regularmente, e apresentavam resultados competitivos
expressivos em nivel regional, tomaram conhecimento da pesquisa
previamente, e assinaram Termo de Consentimento Pés-Informacéo,
aprovado pelo Comité de Etica em pesquisa com Humanos — Faculdade
de Odontologia de Piracicaba — FOP/Unicamp (019/2004).

Metodologia da preparacao fisica da equipe

A periodizacéo foi planificada para 38 semanas, com duracao de
fevereiro a novembro. Nesse periodo a equipe disputou dois torneios:
a Liga Regional de Handebol, com duracdo de abril a novembro, e os
Jogos Regionais do Interior, no més de julho. Durante a periodizacéo
foram objetivados dois picos de performance: os meses de junho e julho
(primeiro pico - coletas IV e V), para a disputa de jogos importantes da
Liga Regional e disputa dos Jogos Regionais, e de novembro (segundo
pico — coleta VI), com as finais da Liga Regional de Handebol.

Afigura 1 apresenta os jogos realizados ao longo dessas 38 sema-
nas, bem como dos periodos de coleta de dados.

A primeira coleta de dados foi realizada antes do inicio dos treina-
mentos da equipe (coleta I). Entre as coletas | e Il foi realizado o Bloco
A, caracterizado como periodo dos treinamentos de resisténcia de forga,
forca méxima, e de poténcia, cada qual realizado em microetapa espe-
cifica. Ndo houve disputa de jogos oficiais ou amistosos pela equipe
nesse periodo. Assim, de acordo com a proposta de Verkhoshansky®,
a expectativa na coleta Il era de queda na performance da equipe.

Entre as coletas Il e lll foi realizado o Bloco B, com exercicios vi-
sando estimular o tempo de reacéo e a velocidade de deslocamento.
Nesse periodo foi iniciada a disputa da Liga Regional de Handebol,
que perduraria de abril a novembro, com pausa no més de julho para
a disputa dos Jogos Regionais do Interior. Foram disputados quatro
jogos oficiais, nos quais se teve o cuidado de enfrentar apenas equipes
de nivel técnico inferior. Em termos de performance era esperado que
a mesma apresentasse tendéncia de manutencao ou ligeiro aumento
em relacdo a coleta Il.

J& no periodo correspondente entre as coletas lll e IV, a carga de
treinamento foi diminuida, buscando o primeiro pico de performance
da equipe na coleta IV. Foram realizados dois jogos nesse periodo com
equipes de nivel técnico-tatico semelhante ou superior. Esse periodo
compreendeu as partidas mais importantes da Liga Regional de Han-
debol do semestre.

Entre as coletas IV e V foram realizados apenas exercicios visando
a manutencao da performance para a disputa dos Jogos Regionais do
Interior, realizados na semana 21. Ao final da participagcdo da equipe
nos Jogos Regionais do Interior houve duas semanas de recesso e
iniciou-se novamente o trabalho de preparacao fisica voltado para o
segundo pico de performance a ser atingido na coleta VI, que culminaria
com a disputa dos jogos finais da Liga Regional de Handebol. Foram
disputados dois jogos oficiais da Liga Regional nesse periodo.

As atividades desenvolvidas foram divididas em: carater geral (G)
e especifico (E), obedecendo a seguinte ordem de objetivos: a) de-
senvolvimento da resisténcia muscular (R); b) aumento dos niveis de
forca da musculatura especifica (F); c) desenvolvimento da poténcia
da musculatura especffica (P); e d) desenvolvimento da velocidade de
deslocamento (V).

Microetapa de resisténcia de forca

As atividades de caracteristicas gerais (G), em relacdo a modalidade,
foram constituidas por atividades de corridas retilineas em rampas de
10 (R1) e 15m (R2), saltos consecutivos em arquibancadas de 45cm de
altura (R3) e arremessos de medicine ball de 2 e 3kg, com distancias
entre as atletas que variavam de trés a 18m (R4). Ja as atividades de
caracteristicas especificas (E) foram realizadas de acordo com a tética
ofensiva e defensiva empregada pela equipe, como movimentacoes
de ataque, fixacdes e cruzamentos, realizadas com sobrecargas nas
caneleiras de 0,5kg colocadas nos punhos e pernas, e também com a
utilizacdo de medicine ball de kg (R5).

As movimentacoes especificas de defesa foram realizadas através
de corrida tracionada, com a utilizacao de eldstico e camaras de ar (R6).
Foram também utilizados jogos reduzidos com a necessidade de con-
clusdo do ataque em tempos curtos de ataque (R7). A tabela 1 descreve
as atividades realizadas durante o microciclo de resisténcia de forca.

Pico de Performance PPPPP P
Jogos disputados YY vy LA v vy ¥
Folga de treinamento FF

Coleta de dados | [} 1] IV v Vi
Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
Meses FEV| MAR ABR MAI N | L AGO | sET our  |nov
Blocos BLOCOA | BLOCO B BLOCO C frecnicoTiticol  BLocoA  |sLocos|sLococ
Figura 1. Jogos realizados pela equipe durante a temporada.
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Tabela 1. Descricdo das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de resis-
téncia de forca, com as atividades de caréter geral (G) e especifico (E), em relacao
as atividades R1- rampa 10m; R2 — rampa 15m; R3 - saltos arquibancadas 45cm;
R4 - arremessos medicine ball 2 e 3kg; R5 - movimentagdes especificas de ataque;
R6 — movimentacoes especificas de defesa; e R7 - jogos reduzidos.

Tabela 3. Descricéo das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de reativi-
dade, com as atividades de carater geral (G) e especifico (E), em relacéo as atividades
P1 e P2 - sequéncia de queda de plintos e saltos; P3 — recepgdo e arremessos de
medicine ball de 3kg; P4 - recepcéo e arremessos de medicine ball de 1kg; e P5 e P6
- queda de plinto e deslocamento trifdsico especificos.

N N Tempo médio | Tempo médio | Tempo médio N N Tempo médio| Tempo médio | Tempo médio
Atividade| médio | médio de dura;af) o el B[R Atividade| médio |médio de CEED el jm e el
P ., cada estimulo entre entre o " de cada entre entre
séries | estimulos . i~ séries |estimulos ) . "

(s) estimulos (s) | séries (m) estimulo (s) | estimulos (s) | séries (m)
R1 2 10 25" 13" 3 P1 2 35 - 11" 2
G R2 13 13 3" 18" 3 G P2 2 36 - 13" 3
R3 20 10 10" 30" 3 P3 2 10 - 1" 2
R4 4 25 - 16" 3 P4 2 10 - 1" 2
R5 1 3 60" 30" - : P5 2 12 2" 32" 2
E R6 1 3 60" 30" - P6 2 14 1,5 26" 2

R7 1 73 ataques 22" 28" -

Nesse periodo o treinamento fisico era integrado ao treinamento
técnico. Os treinamentos de caracteristicas gerais (G) foram constituidos
por exercicios de saltos sobre plintos e step (F1), com a utilizacdo de incre-
mentos de carga para a realizagdo dos saltos, como medicine ball de 5kg,
camara de ar de 5kg e caneleiras, e exercicios de arremesso de medicine
ball de 5 em 5kg com caneleiras de 0,5 (F2), 1 e 2kg (F3) nos punhos.

J& os treinamentos especificos (E) foram constituidos por exercicios
compostos de saltos e arremessos com sobrecargas (F4). Os exercicios
de saltos mais especificos para as atletas que atuavam em primeira linha
ofensiva buscavam aumentar a altura de salto, e para as atletas que
atuavam em segunda linha ofensiva, com atividades para desenvolver
a extensdo de passada das atletas. O arremesso era realizado com a
utilizagdo de caneleiras de 0,5kg nos punhos e de medicine ball de Tkg.
A tabela 2 descreve as atividades realizadas durante os treinamentos
que visaram o aumento dos niveis de forca.

Tabela 2. Descricao das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de au-
mento dos niveis de forca maxima, com as atividades de carater geral (G) e especi-
fico (), em relacao as atividades F1 - saltos sobre plintos e steps com sobrecargas;
F2 — arremessos de medicine ball; F3 - arremessos de medicine ball com caneleiras; e
F4 - saltos e arremessos com sobrecarga.

N N Tempo médio | Tempo médio | Tempo médio
Atividade| médio |médiode| durasdo | depausa | depausa
P ) de cada entre entre
séries |estimulos ) . -~
estimulo (s) | estimulos (s) | séries (m)
F1 2 20 3" 42" 3
G F2 5 10 - 50" 2
F3 2 10 - 38" 3
E F4 2 13 - 32" 3

Composto por exercicios de pliometria de membros inferiores e su-
periores, enfatizando a parte técnica das atletas. As atividades gerais (G)
foram constituidas por queda de plintos seguido de saltos para reativida-
de de membros inferiores (P1 e P2), e recepcao e arremesso de medicine
ball de 4kg (P3) e 1kg (P4) para reatividade de membros superiores.

As atividades especfficas deste microciclo eram integradas ao treina-
mento técnico e constituidas por queda de plintos sequida de desloca-
mentos de trés passadas e arremessos. As atletas de primeira linha ofensi-
va realizavam quedas seguidas por deslocamentos de trés passadas com
mudancas de direcao da primeira para a segunda linha ofensiva, seguida
por arremesso (P5). Ja as atletas que atuavam nas pontas realizavam uma
queda seguida por deslocamento de trés passadas especifico ao realiza-
do para arremesso nessa posicdo no ataque (P6). A tabela 3 descreve as
atividades realizadas durante os treinamentos de reatividade.
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Perfodo correspondente ao Bloco B. As atividades gerais tiveram o
objetivo de desenvolver o tempo de reacdo. Consistiram de giros de
180° seguidos por deslocamentos de 3m em velocidade (V1) e algumas
variacoes desta atividade, e por sprints retilineos de 6ém de distancia,
com a utilizacdo de caneleiras de 0,5kg em pernas (V2) e punhos (V3).

As atividades especificas eram integradas ao treinamento tético,
através de movimentacdes de contra-ataque, iniciando-se sempre com
simulagao de deslocamento defensivo, sequida por sequéncia de con-
tra-ataque sustentado (atletas de linha trocando passes em velocidade
até a meta adversdria). Ou em ligacdo direta (o goleiro faz um passe
diretamente ao jogador da sua equipe que j& se encontra proximo a
meta adversaria). A sequéncia de exercicios dava-se da movimentagao
de defesa realizada por apenas uma atleta (V4), sendo posteriormente
realizado por duas atletas simultaneamente (V5), quatro atletas simul-
taneamente (V6) e por até seis atletas (V7).

A tabela 4 descreve as atividades realizadas durante os treinamen-
tos de velocidade.

Tabela 4. Descricéo das atividades desenvolvidas durante os treinamentos de veloci-
dade, com as atividades de carater geral (G) e especifico (E), em relacdo as atividades
V1 - giros seguidos de deslocamentos de trés m; V2 - giros seguidos de deslocamentos
de 3m com caneleiras nas pernas; V3 - giros sequidos de deslocamentos de 3m com
caneleiras nos punhos; V4 — movimentacéo de defesa seguida por contra-ataque.
Um atleta; V5 - movimentacao de defesa seguida por contra-ataque. Duas atletas
simultaneamente; e V6 — movimentagdo de defesa seguida por contra-ataque. Quatro
atletas simultaneamente; V7 — movimentacao de defesa seguida por contra-ataque.
Seis atletas simultaneamente.

N N Tempo médio | Tempo médio | Tempo médio
Atividade | médio |médiode B o s
. ) de cada entre entre
séries |estimulos P . A

estimulo (s) | estimulos(s) | séries (m)
Vi 4 8 1 15" 2
G V2 1 9 18" 15" 2
V3 1 7 10" 30" 3
V4 1 4 8" 90" 2
. V5 1 4 7" 90" 2
V6 1 4 7" 45" 3
V7 1 12 7" 120" 2

A tabela 5 apresenta o trabalho geral distribuido nas 38 semanas
de treinamento e os momentos de coleta de dados.

AVALIACOES FiSICAS

Durante a temporada foram realizadas seis avaliagoes fisicas. Cabe
ressaltar que as atletas ja eram familiarizadas com os testes aplicados.
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Tabela 5. Descricdo dos treinamentos em cada microciclo. As atividades em R refe-
rem-se a exercicios de Resisténcia, em F, a exercicios de Forca, em P a exercicios de
Pliometria, e em V de Velocidade (*coleta de dados).

) Intervalo Interya_lo ) Inte'rvf'llo entre~
Microciclo | Contetido do e entre sessoes entre_ultlma jogo/ul.t IMa sessao
(semanas)| microciclo de~ do microciclo sc_essac? go d? ml.croqclo~—
sessoes ) m.lcroqclo - | primeira sessao
jogo (h) préximo micro (h)
1* Técnico-tatico 2 46 X 94
2 Técnico-tético 3 46 X 94
3 R1,R2eR3 3 46 X 94
4 R5 e R6 3 46 X 94
5 F1,F2eF4 3 46 X 94
6 P1,P2,P3eP4 3 46 X 94
7* V1,V2eV3 3 46 X 94
8 V2,V3eV4 3 46 46 70
9 técnico tatico 1 X 16 103
10 V4,V5,V6 e V7 3 46 X 94
1 F3 (10 sessdo) 3 46 21 48
12 R4 e R6 3 46 41 50
13* FleF2 3 46 X 94
14 F3ef4 3 46 X 94
15 Técnico-tatico 3 46 23 48
16 Técnico-tético 3 46 X 94
17* R1,R2,R6 e R7 3 46 42 28
18 V4,V5,V6 e V7 3 46 X 94
19 Técnico-tético 3 46 X 94
20% Técnico-tdtico 3 46 X 94
21 Competicdo X X X X
22 Folga X X X X
23 Técnico-tatico 2 46 X 94
24 Técnico-tatico 3 46 40 28
25 Técnico-tético 3 46 21 47
26 Técnico-tatico 3 46 X 94
27 R1,R2,R3 e R4 3 46 X 94
28 R5 e R6 3 46 X 94
29 R5,R6 e R7 3 46 X 94
30 F1,F2,eF3 3 46 X 94
31 F3eF4 3 46 X 94
32 P1,P2,P3eP4 3 46 X 94
33 P5 e P6 3 46 X 94
34 V4,V5 e V6 3 46 X 94
35 V4,V5 e V6 3 46 X 94
36 V4,V5,V6 e V7 3 46 X 94
37 Técnico-tdtico 3 46 X 94
38* Técnico-tatico 3 46 16 X

Arremesso de medicine ball de 3kg

Utilizado para avaliar a poténcia dos membros superiores(®'”). A
atleta, sentada no solo com a parte posterior da coluna encostada na
parede e posicionando a bola na altura do osso esterno, realiza um
arremesso com as duas maos sem retirar as costas da parede. E medida
a distancia do lancamento da bola entre o ponto inicial até o ponto
em que a medicine ball tocou o chao. Foram realizadas trés tentativas
para cada arremesso, com intervalo aproximado de dois minutos, sendo
considerado o melhor resultado obtido.

Salto triplo horizontal alternado

Utilizado para avaliar a poténcia de membros inferiores"®. Consiste
em uma medicédo de salto a partir de local predeterminado com trés
passadas consecutivas com a maxima extensao percorrida possivel. E
mensurada a distancia total do salto com uma trena. Para facilitar a
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identificacdo do ponto de contato do calcado da atleta com o chéo,
utilizou-se giz na ponta do calcado das atletas. Foram realizadas trés
tentativas de saltos, com intervalo aproximado de trés minutos, sendo
considerado o melhor resultado obtido.

Teste de sprints consecutivos de 30m

Utilizado para avaliar tanto a capacidade de realizar sprints de 30m
consecutivos™ quanto a velocidade de deslocamento em sprints de
30m1920 Nesse teste cada atleta percorreu, na méaxima velocidade
possivel, dois pares de barreiras de fotocélulas acopladas ao software
Velocity 2.0° localizadas a uma distancia de 30m. Foi utilizada pausa
ativa de 20 segundos entre cada sprint de 30m. Apos o terceiro sprint
foi feita uma média do tempo nos trés primeiros sprints e somado a
esse resultado o valor de 10%. Esse valor foi considerado o valor de
corte. Ou seja, O teste prosseguia enquanto as atletas mantivessem
um tempo de percurso menor ou igual ao valor de corte. Atingido
um tempo de percurso superior ao valor de corte era quantificado o
numero de sprints realizados, bem como o melhor tempo em todos 0s
sprints. Devido a problemas com o equipamento, esse teste ndo pode
ser realizado na coleta IV.

ANALISE ESTATISTICA

Os resultados dos testes de performance serdo apresentados na for-
ma de boxplots com intervalo de confianca da mediana®?, com os va-
lores normalizados através da divisao dos resultados obtidos nas coletas
I 11,1V, V e VI pela coleta |, de cada teste. Como o interesse € o de avaliar
a variacdo da performance das atletas durante a temporada competitiva
para cada mudanca de objetivo no treinamento fisico, normalizando os
resultados dos testes em relacdo a coleta |, esta se torna referéncia para
a verificacao e avaliacdo frente aos sucessivos estimulos de sobrecarga
de treinamento, devido a variabilidade intersujeito?%, que possa ocorrer
como resposta ao treinamento. Para verificar a diferenca entre as médias
foi utilizado o teste estatistico de Friedman com medidas repetidas para
dados néo-paramétricos. O valor de referéncia significativa foi p < 0,05.

RESULTADOS

Na tabela 6 encontram-se os resultados dos testes de controle reali-
zados durante a temporada. Os resultados estdo apresentados em me-
diana e intervalo de variacdo dos dados (valores minimos e maximos).

Tabela 6. Resultados dos testes de controle. Valores apresentados em mediana e
amplitude de variacao dos dados.

Coletal | Coletall | Coletalll | Coleta IV | ColetaV | Coleta VI
Fevereiro |  Abril Maio Junho | Julho [Novembro
Medicine 298 284 290 3,10 2,84 334
ball (3kg) 215-35243-32|26-338(283-381{255-357|293-3283
Horizontal 5,60 537 536 565 563 597
3 passadas (m)| 493 - 6,58 (504 -6,38(493-6,12|48-678 | 5-64 | 51-673
Velocidade 58 6,64 565 B 6,19 583
(m/s) 545-6441624-7,09(517-595 557 -6,26|5,14 - 6,05
Numero 4 5 45 B 6 5
de sprints 4-6 4-9 4-16 4-12 4-5

A figura 2 apresenta os boxplots do teste de poténcia de membros
superiores. Podemos observar dois picos de desempenho na capacida-
de de poténcia de membros superiores. Detectamos diferencas signifi-
cativas nos testes de junho (coleta IV) em relagdo aos testes realizados de
fevereiro a abril (coletas I-lll), e no teste de novembro (coleta VI) quando
comparado aos dados obtidos em fevereiro e marco (p < 0,05). Observa-
mos diferenca significativa somente nos resultados do teste de novem-
bro quando comparado ao inicio da temporada (fevereiro) (p < 0,05).
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Figura 2. Teste de controle de arremesso de medicine ball - 3kg.

Poténcia de membros inferiores

Afigura 3 apresenta os boxplots normalizados em relacdo a coleta |
dos resultados do teste de salto triplo horizontal alternado. Observamos
apenas a ocorréncia do primeiro pico de performance, porém, sem
apresentar diferenca significativa em relacéo a coleta I.

A figura 4 apresenta os boxplots dos resultados do nimero de
sprints (A) e velocidade média dos sprints (B). Ndo foram observadas
diferencas significativas no nimero de sprints em nenhum momento. A
velocidade média méxima apresentou aumento significativo na coleta
[l em relacdo a I.

DISCUSSAO

S&0 poucos 0s estudos que procuram documentar a evolugao fisica
em categorias de base durante temporada competitiva, principalmente
de uma equipe de handebol feminino. Além disso, esse estudo € o
primeiro a abordar a Teoria de Cargas Concentradas para o handebol
feminino, j& que a mesma foi idealizada e difundida para desportos de

Figura 3. Teste de controle de salto horizontal alternado.

caracteristica ciclica’'¥. Uma adaptacao importante da metodologia
foi a de realizar atividades sempre na quadra, sem a utilizacdo de trei-
namento com pesos.

Observamos aumentos na poténcia de membros superiores para
os dois momentos de pico de performance, em relacdo a coleta de
dados anterior ao inicio dos treinamentos (p < 0,05), e de poténcia
de membros inferiores, porém apenas para o primeiro pico de perfor-
mance, em relagao a coleta I. Para a velocidade de sprint ndo houve
diferencga significativa para nenhum momento.

No presente estudo os niveis de poténcia de membros superio-
res foram significativamente aumentados nos picos de performance
(junho e novembro). Os resultados das outras capacidades analisadas
apresentaram variacdo menor da performance, sendo que essa cinéti-
ca também foi observada em outros estudos com atletas de esportes
coletivos®?3:2429),

A supercompensacao da poténcia de membros superiores preconi-
zada pela concepcao de treinamento adotada foi atingida. Observamos

o  Numero de sprints de 30 m executados - Resultados normalizados Melhor sprint de 30 m executado (m/s) - Resultados normalizados
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Figura 4. Teste de sprints consecutivos de 30m. Numero de sprints (A); velocidade de sprint (B).
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queda da performance das atletas da coleta Il em relacéo a coleta |, com
diferenca estatistica baixa, porém nao significativa (p = 0,08), indicando
que o treinamento realizado durante o periodo conseguiu promover o
decréscimo da performance das atletas. Nao houve variacdo na perfor-
mance das atletas na coleta lll em relacao as coletas | e Il. Ja para a coleta
IV (junho) houve melhora da performance em relacao as coletas Il (p =
0,06) e lll (p=0,06). E para a coleta V houve manutencéo da performance
em relacdo a coleta IV (p = 0,48), indicando que o treinamento realiza-
do durante esse periodo foi eficiente para a manutencao do resultado
obtido pelas atletas no primeiro pico de performance. E o resultado
observado na coleta VI indica que a equipe chegou aos picos de perfor-
mance com o melhor desempenho da temporada, demonstrando que
o treinamento empregado conseguiu gerar a cinética esperada.

A resposta mais atenuada da poténcia de membros inferiores ao
treinamento, quando comparada com a de membros superiores, pode
estar relacionada a diferencas no condicionamento inicial dos diferentes
membros® e ao padrao de quantidade e/ou de intensidade no esforco
didrio empregado pelos membros®?%, Essa diferenca de perfomance
entre membros também foi relatada em estudos com pubescentes®®,
e em atletas de handebol adolescentes®. Nao podemos descartar, no
entanto, a possibilidade de ter havido excesso de treinamento em mem-
bros inferiores, ja que na periodizacao foi contabilizado apenas o tempo
gasto em treinamentos fisicos, sem levar em consideracdo que, mesmo
em treinos técnico-taticos, ha exigéncia maior de membros inferiores.
Esses dados indicam que o treinamento de poténcia de membros infe-
riores pode ser planejado contemplando maior intensidade de esforco,
de modo a suprir o condicionamento inicial de membros inferiores e
menor volume de sobrecarga, ja que o treinamento técnico-tatico tam-
bém promove maior sobrecarga em relacao aos membros superiores.

O treinamento néo induziu melhoras nas capacidades de velocida-
de média em 30m nem de realizacdo de sprints consecutivos. Houve
melhora significativa da velocidade somente na coleta Il. Durante o pe-
riodo anterior a coleta Il, o treinamento de resisténcia enfatizou sprints
intervalados, que podem ter auxiliado o desenvolvimento de poténcia
e coordenacao de membros inferiores. No entanto, a partir da coleta ll,
observamos queda de performance sequida de tendéncia de estabiliza-
céo, sendo que esse efeito também foi relatado por Gorostiaga et al.”.
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Os resultados do presente estudo apresentaram-se inferiores aos
de Szmuchrowski et al'%, no qual o tempo médio para os sprints de
30m de todas as equipes foi de 6,96m/s e a média da melhor equipe
no mesmo estudo foi de 7,28m/s. Young et al.?% analisaram 20 atletas
da categoria junior e encontraram um tempo médio de 6,55m/s para o
mesmo teste, sendo, assim, também superior ao do presente estudo.

A grande variabilidade nos dados indica que a equipe né&o respon-
deu de forma homogénea aos estimulos de velocidade. Esses resulta-
dos sugerem que a individualidade na resposta dos sujeitos frente aos
efeitos desse treinamento deve ser considerada e que a metodologia
deve ser repensada para a melhoria e manutencao da velocidade.

O conjunto de dados apresentado no presente trabalho indica
que o treinamento fisico aplicado foi eficiente. A equipe chegou aos
momentos decisivos com rendimento melhor em capacidades fisicas
importantes quando comparado ao inicio da temporada, reforcando a
importancia da periodizagdo do treinamento fisico para as equipes ao
longo de uma temporada. Os dados observados denotaram ainda as
deficiéncias a serem corrigidas em uma proxima temporada.

CONCLUSOES

O treinamento fisico aplicado na teoria de cargas concentradas
mostrou-se eficiente para aumentar a performance da equipe. Com ex-
cecgdo da velocidade de sprints de 30m, a equipe chegou aos momentos
decisivos com melhor performance em relacdo ao inicio da temporada.
Esses dados reforcam a importancia da periodizacdo do treinamento
fisico, além de eficiente, para atingir os picos de performance da equipe
ao longo de uma temporada.

Procuramos descrever completamente o treinamento e realizar
avaliacdes fisicas mais préximas da realidade pratica na qual o jogo é
disputado, possibilitando assim resultados mais palpaveis e confidveis
a comissao técnica para elaborar o trabalho fisico, tendo em vista a
otimizacdo das capacidades fisicas dos atletas individualmente e da
equipe em geral. Com os testes aplicados neste estudo, despendemos
menor tempo para realizacdo de avaliacdes, favorecendo a execucao
dos treinamentos ou mesmo de repouso para os atletas.
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