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O voleibol é um esporte dindmico que varia entre acoes defensivas e ofensivas, que exige alta capacidade
de resisténcia, de forca explosiva, entre momentos de intensidade maxima e submaxima, o que exige
treinamento especifico. No voleibol, os esfor¢os de curta duragao e alta intensidade utilizam o sistema
alatico como predominante na modalidade. Fato que orienta a forma de treinamento utilizada pela co-
missdo técnica do time de voleibol de Chapecd, organizada pela Associacdo Pr6-Volei (APROV). Entre
os objetivos do planejamento do treinamento dessa equipe, destacam-se: elaborar e executar um pro-
grama de atividades de adaptacao corporal com os atletas profissionais de voleibol, promover por meio
de treinamento fisico a readapta¢do do corpo para cargas mais elevadas no préximo mesociclo, procu-
rar trabalhar de forma a evitar lesdes decorrentes de overtraining, e manter o atleta bem fisicamente,
mentalmente e socialmente. Trabalhar a adaptacido corporal no inicio de cada temporada justifica-se de
forma a construir bem a base fisica do atleta sem queimar etapas, é de fundamental importancia para
a vida util do atleta ter a base do treinamento forte, respeitando a fisiologia corporal para que o corpo
suporte no futuro e ao longo da temporada altas cargas de treinamento e a pressdo nas fases de compe-
ticdo. O estagio profissional I foi realizado com os jogadores profissionais masculinos adultos de voleibol
de Chapeco. O treinamento funcional aconteceu em uma quadra de areia e academia de musculagdo. O
método que a equipe técnica utilizou para adaptacao foi a de, no primeiro mesociclo, priorizar o trei-
namento fisico e a readaptacdo do corpo para cargas mais elevadas no préximo mesociclo. Ao final da
terceira semana, foi possivel identificar que os atletas estavam com aspecto bem mais vigoroso do que
no final da primeira semana de treinamento. Os atletas treinam em dois turnos o que proporciona um
retorno a condicdo fisica mais rapidamente. O deslocamento didrio para treinar gera menos tempo de
recuperacdo para os atletas. A possibilidade de estagio em uma equipe profissional de voleibol trouxe a
oportunidade de vivenciar a rotina de atletas de alto rendimento, de conviver diariamente visualizando
a determinacdo em melhorar dia ap6s dia; além disso, surgiu a conscientizacdo da importancia da har-
monia em equipe e entre corpo técnico e atletas e, também, sobre a importancia de ter um planejamento
previamente discutido entre os treinadores.
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