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RESUMO

O handebol é um esporte coletivo que exige velocidade, poténcia e resisténcia, sendo
estas principais capacidades fisicas. Isso predispfe o atleta a lesbes, sejam elas por
trauma ou lesBes por esfor¢co repetitivo. A pratica do handebol estad ligada aos
principios do treinamento desportivo dando énfase nas capacidades motoras de forca
e velocidade. As caracteristicas morfologicas podem interferir no desenvolvimento
fisico do atleta, elas contribuem para um bom desempenho. Este estudo trata-se de
uma revisdo bibliogréfica da literatura cientifica sobre o tema, com pesquisas em
artigos, livros e diretrizes nacionais e internacionais, a importancia da preparacao
fisica de atletas de handebol na atenuacdo de Lesbes advindas do esporte. Foi
demonstrado que as lesdes mais frequentes sdo no joelho, e que profissional de
Educacao Fisica é essencial para prevenir tais eventos dentro do planejamento no
macraociclo, mesociclo e microciclo. Por concluinte, este estudo mostra que os atletas
de handebol, ao treinarem seguindo um planejamento bem estruturado, além de
estarem bem condicionados e com uma Otima respiragdo, obterdo um excelente

desempenho.

Palavras-chave: Handebol, LesGes, Preparacéo Fisica.



ABSTRAT

Handball is a collective sport where speed, power and endurance are the main physical
abilities. This predisposes the athlete to injuries, be they trauma or repetitive strain
injuries. The practice of handball is linked to the principles of sports training
emphasizing motor skills of strength and speed. The morphological characteristics can
interfere in the physical development of the athlete, they contribute to a good
performance. Regarding the technical and tactical abilities, they can be verified
superior when the athletes of the aforementioned sport present high levels of
adaptation of the anaerobic metabolism. This study is a narrative review of the
scientific literature on the subject, with research in articles, books and national and
international guidelines. The objective of this study was to identify the most frequent
lesions in the knee, the importance of the Physical Education professional in the
preventive form and preparation within the macrocycle, mesocycle and microcycle. To
conclude, this study shows that handball athletes, when exercising correctly, besides
being well conditioned and with a great breath, will obtain an excellent performance.

Keywords: Handball, Injuries, Physical Preparation.
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INTRODUCAO

O handebol € um esporte muito difundido, e ainda vem crescendo o
namero de seus praticantes nas aulas praticas de educacao fisica além das
competicdes. Segundo dado de uma pesquisa feita no ano de 2005 revelou
que o handebol € um dos principais esportes de quadra praticados no Brasil
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE HANDEBOL, 2005).

Para a pratica precisa desenvolver condicfes fisicas e motoras que sao
importantes para seu desempenho durante uma partida, além das
caracteristicas dos jogadores: uma estatura e envergadura acima da média,
boa agilidade, elevada velocidade de deslocamento e baixo tempo de reacao.
Demais condi¢cbes tais como o aprimoramento da forca dos membros
superiores, resisténcia muscular, poténcia muscular e alta aptidao
cardiorrespiratéria, sdo caracteristicas necessarias para permitir ao praticante
um grande numero de passes, arremessos, corridas constantes, além de
movimentos tipicos como saltos, arrancadas e paradas bruscas com mudancas
de direcao que serdo executados durante a partida. (SCHUBERT et al., 2013).

O handebol é um esporte propenso a lesbes devido as suas
caracteristicas frequentes de contato entre jogadores e a bola, saltos e fortes
impactos.

Dada a alta recorréncia de lesdes, este estudo tem como objetivo
conceituar a Importancia da preparacdo fisica de atletas de handebol na
prevencdo de lesbGes advindas do esporte. Por essa razao, sdo necessarias

pesquisas para identificar suas causas para futuros trabalhos de prevencéao.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVOGERAL

Conceituar a importancia da preparacdo fisica de atletas de handebol na
atenuacao de Lesdes advindas do esporte.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Discorrer sobre as Caracteristicas fisiolégicas do praticante de handebol;

e Abordar os principais tipos de lesdes no handebol;

¢ Relatar a periodizacdo do treinamento dentro do macrociclo;
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3. METODOLOGIA

Tendo como base a definicdo Gil (2007, p. 44), “A pesquisa bibliografica &
feita a partir do levantamento de referéncias teéricas j& analisadas, e publicadas por
meios escritos e eletrdnicos, como livros, artigos cientificos, paginas de web sites”.

Portanto, entende-se que o presente estudo corresponde a pesquisa do tipo
revisdo bibliografica. Esse tipo de pesquisa esta incluida na gama de pesquisas do
tipo documental, mas se caracteriza, principalmente por ser desenvolvida a partir de
material ja elaborado como livros e artigos cientificos.

Dessa forma, a base desta pesquisa consistiu no estudo de livros, de artigos
especializados, de dissertacbes e de teses, na bases de dados dos servicos dos
Peridédicos CAPES, SciELO o que possibilitou 0 acesso e a acerca da importancia da
preparacao fisica de atletas de handebol. A prevencéo agora néo é vista apenas na
reabilitacdo, e sim como um instrumento indispensavel para o bem-estar geral do
praticante. Ndo se deve pensar em tratar o atleta de suas lesées, o importante é
prepara-lo da melhor forma possivel para que o mesmo ndo sofra lesdes

futuramente.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 CARACTERISTICA FISIOLOGICAS DO PRATICANTE DE HANDEBOL

O handebol é uma modalidade que cresceu ao longo dos anos. E um esporte
intermitente qualificado por ser uma modalidade coletiva, caracteriza-se por algumas
caracteristicas fisicas e motoras que sdo importantes para um desempenho durante
uma partida, tais como: uma estatura e envergadura acima da média, boa agilidade,
elevada velocidade de deslocamento e baixo tempo de reacdo. Demais condigdes
tais como o aprimoramento da forca dos membros superiores, resisténcia muscular,
poténcia muscular e alta aptiddo cardiorrespiratoria, sdo caracteristicas necessarias
para permitir ao praticante um grande numero de passes, arremessos, corridas
constantes, além de movimentos tipicos como saltos, arrancadas e paradas bruscas
com mudancas de direcdo que serdo executados durante a partida. (SCHUBERT et
al., 2013).

Todos esses movimentos ocorrem em uma ampla &rea de jogo com
dimensdes oficiais de 40 metros de comprimento e 20 metros de largura. O tempo
de jogo é duas vezes de 30 minutos com um intervalo de 10 minutos, caracterizando
assim o tempo total de 60 minutos (BORIN, 2007).

O handebol € um esporte que exige explosdo do atleta, muitas vezes com
contato fisico, acoplando ac6es como: saltos, arremessos e bloqueios. O atleta deve
estar com um bom preparo fisico, apresentar resisténcia e poténcia muscular para
diferentes condi¢cGes de jogo, estando sempre sujeito a sofrer choques que podem
acarretar em lesdes durante o treinamento ou competicdo. E um esporte propenso a
lesbes devido as suas caracteristicas freqientes de contato entre jogadores e a
bola, saltos e fortes impactos.

A pratica do handebol promove beneficios para seus praticantes, mas
também esta sujeita a riscos de varios tipos de lesBes. Este esporte tem duas
caracteristicas que podem causar lesdes, o contato direto e indireto dos jogadores
(BORIN, 2008).
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5 LESAO

Lesdo é toda agressao, ou dano, ocasionado por trauma fisico, sustentada
em qualquer tecido do corpo. A ocorréncia destas lesbes € comum no ambiente
hospitalar, incluindo as advindas dos esportes (CONSTANTE 2005).

Ressalta-se que a lesdo é um grande problema para aqueles que praticam
atividades fisicas. A maioria das lesdes no esporte é causada pelo proprio
esportista. Muitas vezes, eles sentem dores, mas continuam a treinar da mesma
forma como se estivessem em sua forma fisica normal. Quando o corpo néo
consegue realizar sua recuperacao, o praticante é forcado a parar com o esporte por
um tempo e repousar. Em muitos casos a lesdo se agrava de forma ao atleta ser
conduzido a um profissional especializado (CONSTANTE, 2005).

Lesdo é um sindbnimo para qualquer problema médico que ocorre durante a
pratica desportiva, fazendo com que o atleta a perca parte ou todo o treinamento e /
ou limitar a sua capacidade atlética (GANTUS, 2002).

Na area de esporte os atletas sdo tratados com cuidados especiais quando
sdo lesionados e devem ter o cuidado de modo que a lesdo ndo atrapalhe seu
objetivo de jogar pela equipe. A respeito do mecanismo de leséo, existem dois tipos
de lesdes: a lesao direta que ocorre devido a aplicagdo da forca no local especifico;
e a lesdo indireta que ocorre quando a forca aplicada ocorre longe do local
especifico (CONSTANTE, 2005).

Uma das melhores formas de impedir as lesdes no handebol € respeitar as
individualidades de cada um e cuidar da sobrecarga de jogos e treinamento, ja que é
necessario que o técnico de cada equipe tenha o conhecimento de que administrar
esta area corretamente o0 ajudara na prevencdo de lesbes futuras (VERISSIMO,
2012).

Dessa maneira, ap0s ocorréncia de lesdes em atletas de handebol, é
importante a reabilitacdo das mesmas para que os atletas possam retornar as
guadras sem muitas perdas no que se refere ao seu desempenho profissional. E,
uma das formas de reabilitacdo é a técnica de propriocepcdo, ou seja, exercicios
gue ajudam na recuperacao de lesdes na articulacdo ou ligamentos do joelho porque
obrigam o corpo a adaptar-se a lesdo evitando que se esforce muito o local afetado
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nas atividades diérias, como correr, caminhar ou subir escadas (ROSSATO et al.,
2013).

Geralmente, a propriocepcédo do joelho é utilizada na recuperacao de lesbes
esportivas como pancadas, lesdo do menisco, ruptura de ligamentos ou tendinite
porque permite que o atleta continue a treinar sem afetar o local lesionado. Além
disso, estes exercicios também podem ser usados na recuperagdo de cirurgias
ortopédicas ou nas lesbes mais simples, como entorse do joelho (ROSSATO et al.,
2013).

5.1 TIPOS DE LESOES

Existem trés fatores que facilitam a causa das lesdes no Handebol: fatores
pessoais relacionados a agilidade e coordenacéo; fatores ambientais, como o piso e
a temperatura ambiente; e fatores de mobilidade representados por gestos
esportivos, oponentes e colegas (COHEN; ABDALLA, 2003).

No sentido de abordar as lesdes relacionadas as préaticas esportivas, é
possivel classifica-las em quatro tipos: lesdes ésseas, lesbes musculares, lesdes
tediosas e lesdes articulares (COHEN, 2012).

As lesBes Osseas sdo as mais complexas de se prevenir, pois ocorrem
geralmente em esportes de contato, causando um inchaco, dor e deformidade
quando acontece um deslocamento 6sseo. As fraturas mais comuns em adultos
envolvem o punho, tornozelo e pernas (COHEN, 2012).

As lesdes musculares também séo recorrentes. A distensdo ocorre quando
um musculo se estende demais, causando ruptura de algumas fibras musculares. E
a contratura, que ocorre por fadiga ou ma recuperacao, o musculo torna-se tenso. A
tendinite afeta o uso repetitivo ou excessivo de tendbes causando inflamacéo
(COHEN,2012).

Finalmente, lesbes nas articulagbes, estas estdo mais propensos a ocorrer
guando os musculos ou ligamentos que sustentam a articulacédo estdo enfraquecidos
ou ndo adequadamente condicionados devido a entorse. As lesdes articulares mais

comuns sao: luxacédo e entorse.
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A luxacédo ocorre quando os 0ssos que formam uma articulacdo perdem
contato uns com 0s outros. Seus sintomas sao dor, incapacidade funcional e
deformidade anatémica.

A entorse é definida pela dilaceracdo parcial ou total de um elo, a estrutura
responsavel pela estabilidade da articulacdo. Encontrado no tornozelo, joelho, pulso
e dedos. Pode ser classificado em trés graus, |, Il ou lll, dependendo do estado de
envolvimento das fibras do ligamento. Os principais sintomas sdo dor e inchacgo
(COHEN, 2012).

Como foi relatado acima, existem varios tipos de lesGes e todas elas tém seu
grau de maior e menor complicacdo para os praticantes de esportes.

5.2 PRINCIPAIS TIPOS DE LESOES NO HANDEBOL

Para Vlak e Pivalica (2004): “Handebol € um jogo de contato entre times em
gue os jogadores driblam, passam e arremessam a bola com suas maos, tentando
fazé-lo quantas vezes possiveis contra o gol adverséario.” Os autores afirmam
também que a velocidade, forca e peso dos atletas de handebol aumentaram nos
altimos anos. O tempo de jogo ficou mais intenso, e tem-se dado mais atencéo para
a intensificacdo da forca do arremesso.

O atleta também deve apresentar resisténcia e poténcia muscular para as
diferentes condi¢cbes do jogo, como a grande quantidade de arremessos, contra-
ataques, mudancas bruscas de direcéo e fintas. Outra caracteristica importante, é
gue este desporto também apresenta o contato direto entre os jogadores, sendo que
0 atleta esta suscetivel tanto aos traumas diretos (entre jogadores da mesma equipe
ou adversarios) como os indiretos (em decorréncia do desequilibrio pelo oponente,
guedas, etc.) em todas as partes do corpo.

Quanto ao local da lesdo, segundo os mesmos autores, as partes mais
acometidas foram o joelho (35,9%), tornozelo (14,8%), ombro (12%) e regido lombar
(7,65%), sendo que 31,6% dos atletas apresentaram lesédo crbnica e a principal
causa foi a tendinite.

Olsen et al. (2003), comparou durante 7 temporadas, as lesdes do L.C.A.

(ligamento cruzado anterior) em piso de madeira e piso artificial, sendo reveladas 53



16

lesGes em partidas oficiais. Destas lesdes, para os homens ocorreram 9, sendo que
4 foram em piso de madeira e 5 em piso artificial; ja para as mulheres, foram
catalogadas 44 lesdes, sendo 8 lesdes em piso de Madeira, contra 36 em pisos
artificiais, confirmando os relatos de Cohen e Abdalla (2003) quanto aos fatores que
predispdem as lesées no handebol.

Dessa maneira, das les6es que o atleta de handebol esta predisposto, a principal € a
de joelho, seguida das lesGes de dedos, tornozelo e ombro. Ndo pudemos constatar
que os membros inferiores sdo maisacometidos que 0s membros superiores.
Constata-se também, que as lesdes traumaticas foram inferiores as de overtraining,
sendo necessarios mais estudos para que esses dados sejam comparados com
outros estudos.

5.3 FUNCIONAMENTO DO JOELHO

O handebol tem grande participacdo no ambito das lesdes esportivas, sendo
mais comuns as que ocorrem nos joelhos e tornozelos. O tipo de lesdo mais comum
nos atletas de handebol é a entorse, que ocorre mais comumente no joelho e ombro.
(WEDDERKOPP et al., 1997).

O joelho tem uma estrutura que garante sua protecdo. E completamente
envolto por uma capsula articular, que é flexivel o suficiente para permitir o
movimento, mas é forte o suficiente para manter a articulacdo (HALL, 2000).

As almofadas cartilaginosas (menisco) atuam como tampdes entre os dois
0ss0s e ajudam a distribuir o peso corporal na articulacao. As bursas (bolsas cheias
de liquido) fornecem protecdo quando a pele ou os tenddes se movem sobre os
0ssos. Os ligamentos lateral e posterior do joelho reforcam a capsula articular, o que
aumenta a estabilidade. A patela protege a parte frontal da articulacdo (HALL, 2000).

Uma das maiores articulagdes do corpo, o joelho é mais vulneravel a lesées.
A estrutura 0ssea € formada pela extremidade distal do fémur, a extremidade
proximal da tibia e a patela. O Joelho inclui ligamentos fortes que reforcam a
articulagéao, evitando movimentos incomuns, auxiliados pelo menisco (um medial e
outro lateral). Eles também absorvem impactos e choques mecanicos (ADAMS,
1994).

Os atletas de finais de semana, geralmente os jovens, estdo mais sujeitos as

lesbes dos meniscos. Os meniscos sao estruturas em forma de meia-lua, de
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consisténcia amolecida, que funcionam como "buchas ou amortecedores"”, de ajuste
entre duas estruturas 0sseas bastante rigidas. Eles distribuem carga e estabilidade
da articulacéo do joelho de forma proporcional (SILVA, 2001).

Muitos ligamentos cruzam o joelho, produzindo um aumento significativo em
sua estabilidade. A localizacdo de cada ligamento determina a dire¢do na qual sera
capaz de resistir a luxagcdo do joelho. Os ligamentos colaterais medial e lateral
impedem o movimento lateral ao nivel do joelho e a instabilidade lateral do joelho
(SUSAN, 2003).

Como acima exposto, o joelho é a articulagdo importante para o desempenho
de um profissional que queira uma carreira de sucesso. Dessa maneira, todo
cuidado com o joelho é essencial, pois ele € muito vulneravel a lesGes de alto risco

para o atleta e ou outros praticantes de esportes por lazer.

6. PREPARACAO FISICA

Os métodos de treinamento surgiram, evoluiram e eventualmente se
adaptaram a atletas de diferentes nacionalidades, vindos do atletismo e depois
incluidos em outras modalidades individuais e coletivas. As variaveis experiéncias
deram origem a varios principios aplicados no treinamento esportivo (TUBINO,
2003).

A preparacao fisica € um elemento do sistema de treinamento do atleta e visa
proporcionar um bom desenvolvimento e melhoria na modalidade

O componente basico para trabalhar com as altas capacidades dos atletas é
da preparacdo fisica, técnica e tatica até a preparacao psicolégica e intelectual. Um
dos componentes fundamentais para a pratica de atividades esportivas € a
preparacao fisica geral, essencial para a base do treinamento (GOMES,1997).

E necessario analisar a periodizacdo do treinamento em quatro periodos e
com objetivos diferentes, sdo eles: pré- preparatorio, preparatorio de competicao e
transicdo. Distribuido por um longo periodo, respeitando o cronograma de
competicOes e prioridades da equipe (TUBINO, 2003).

O periodo pré-preparatério inclui a fase de diagnostico fisico e o programa de

preparacdo fisica para treinamento adequado. Detectar as qualidades e
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fundamentos envolvidos para trabalhar em cada modalidade, para que os objetivos e
a elaboracao dos programas aplicados sejam formulados (TUBINO, 2003).

O periodo preparatoério abrange as fases geral e especifica de preparacdo dos
atletas para alcancar resultados em cada funcdo especifica. Em primeiro lugar, o
atleta realiza um trabalho global de condicionamento para satisfazer as demandas
fisicas de cada fundamento (TUBINO,2003).

6.1 PREPARACAO FiSICA NO HANDEBOL PARA PREVENIR LESOES

O Handebol é um esporte que é jogado em uma quadra e envolve duas
equipes com sete jogadores. Este esporte tem movimentos fundamentais, sao eles:
a corrida, que é o terreno mais importante para envolver o drible com o golpe
sucessivo da bola, os saltos e os tiros. No entanto, o objetivo do jogo € a pontuacao
de gols, isto é devido a combinacdo de técnicas de recepcéao, lancamento, frising e
passes. Acima de tudo, os jogadores devem evitar que 0s atacantes da equipe
adversaria alcancem uma situacdo favoravel para a finalizacdo, se apropriando de
técnicas defensivas, como bloqueio, marcacdo e deslocamento (ZAMBERLAN,
1999).

Neste contexto, a preparacdo fisica é de extrema importancia no
condicionamento fisico do atleta de handebol. Para um bom trabalho de preparacéo
fisica, € necessario entender as principais caracteristicas do esforco. Considera-se
qgque o Esforco no handebol sdo considerados descontinuos. Isso faz com que o
organismo use as trés vias de energia: via anaerébica latica; anaerdbica alética; e
aerobica (ELENO, 1998).

Para que o atleta atinjao apice da aptidao fisica, ele precisa de um preparo
fisico adequado, correspondente ao inicio de uma periodizacdo (DANTAS, 2003).

O treinamento das capacidades condicionais no contexto dos esportes
coletivos e, mais especificamente, no handebol, precisa de novas estratégias
metodoldgicas e de novos meios de intervencao que, baseados no conhecimento
das necessidades especificas que se manifestam no jogo-competicdo, permitam
estimular eficazmente o rendimento dos atletas (PENAS & GRANA, 2000).
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Nos esportes, existem varios programas de exercicios fisicos para evitar
lesdes. Os trés componentes para um bom condicionamento na pré-temporada sao:
flexibilidade, resisténcia cardiovascular e forca. Outros fatores importantes sdo as
atividades sédo poténcia, velocidade, agilidade e amplitude de movimento. Elas séo
enfatizadas e incluidas como parte constante de qualquer programa de treinamento
e prevencao de lesdes (SCHENCK JR., 2003).

Um treinamento adequadamente planejado pode gerar mudancas e
alteracdes fisioldgicas nas demandas motoras do atleta, com aumento da resisténcia
cardiovascular, forca, flexibilidade, coordenagéo, velocidade e outras. Portanto, a
valorizacdo e preocupacédo por uma preparacao fisica bem desenvolvida e apoiada
em conceitos cientificos bem fundamentados é cada vez mais evidente (SOUZA,
2006).

As lesBes podem até ocorrer devido a outros fatores, tais como: lesées preé-
existentes, fatores fisiolégicos, ambiente pessoal ou global, equipamentos ou
atividades devido ao nivel de competitividade, intensidade e volume de treinamento.
O treinamento, o volume e a intensidade podem ser considerados, assim como o
baixo periodo de recuperacao fisica e psicologica do atleta, bem como a nutricdo
inadequada (SCHENCK JR., 2003).

Portanto, fica cada vez mais evidente a valorizagdo e a preocupagdo com
uma preparacao fisica bem desenvolvida e apoiada em conceitos cientificos bem
fundamentados para deixar os que praticam esporte, em especial os atletas de
handebol, figuem mais relaxados e assegurados de seu estado fisico (SOUZA,
2006).

7. PERIODIZACAO DA PREPARACAO DO ATLETA DE HANDEBOL NO
MACROCICLO DE TREINAMENTO

A forma geralmente concentrada da preparacdo dos atletas é a organizacdo
do treinamento através de periodos e etapas. A periodizacdo € um dos mais

importantes conceitos do planejamento do treinamento. Esse termo origina-se da
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palavra periodo, que € uma porcao ou divisdo do tempo em pequenos segmentos,
mais faceis de controlar precisamente as fases (BOMPA, 2001).

O principal objetivo do treinamento é fazer com que o atleta atinja um alto
nivel de desempenho em dada circunstancia, especialmente durante a principal
competicdo do ano com uma boa forma atlética (BOMPA, 2001)

A periodizacdo do treinamento é definitivamente um dos principais ramos
dentro do complexo sistema de treinamento esportivo atual e, hoje € uma das
principais condi¢cdes para obter um resultado esportivo em qualquer modalidade
esportiva. A periodizacdo oferece uma estrutura sistematica para variagdes nos
parametros de treinamento, culminando em adaptacdes fisioldgicas que afetam os
objetivos do treinamento (GAMBLE, 2006).

Periodizacéo do treinamento consiste principalmente em criar um conjunto de
planos para diferentes periodos com objetivos interligados, constituindo um trabalho
cientifico sério, que fornece potenciais perspectivas a curto, médio e longo prazo
(GOMES, 2002).

A carga de treino devera proporcionar, quando bem planejada e aplicada
devera levar a um aumento da forma desportiva através da melhoria dos indices
técnicos, tacticos e fisicos. Desta forma o produto final da aplicacdo da carga de
treino leva a um aumento dos niveis do organismo, 0 que proporciona uma
adaptacdo que em estado final se pode caracterizar por um nivel de eficacia
maxima, como menor gasto de energia possivel e uma rapida recuperagao entre as
acOes realizadas. A orientacdo e distribuicdo da carga de treino ao longo da
temporada deverdo respeitar as caracteristicas e necessidades individuais dos
atletas, o calendario competitivo e o periodo da época em que nos encontramos. E
importante que se respeitem os periodos de repouso que sdo decisivos para se
assegurar uma adaptacdo positiva as cargas de treino, pois caso contrario
poderemos anula-las.

O periodo da carga de treino encontra-se divididas em trés diferentes
periodos, durante os quais a carga de treino sofrerd alteracdes significativas sem
termos quantitativos e qualitativos.

Periodo de Estabilizacdo é o periodo de adaptacdo as cargas sofridas e
regeneracado das diversas estruturas e sistemas envolvidos. Na maior parte das
vezes a inexisténcia de periodos intermédios onde o atleta devera amadurecer a
adaptacdo as novas cargas podera levar a casos de fadiga cronica ou sobre treino
(manutencédo constante e progressiva de cargas demasiado altas). De igual forma o
treino a niveis de intensidade demasiado baixos (<20%) leva a inexisténcia de
adaptacdes e perda de capacidades.
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Apés a determinacdo da carga, esta deverd ser repetida a fim de atuar
positivamente sobre o organismo e provocar novas adaptacdes. Para que a carga
seja eficaz aconselha-se a sua repeticdo durante 4 a 6 semanas. Assim esta pronto
para novo aumento da carga de treino, poderd ser uniforme ou descontinuamente
progressivo. Depois do mesmo atingir um nivel de rendimento maximo a carga nao
devera aumentar, pois os resultados nédo serao visiveis nem benéficos.

O aumento da carga nao € linear com o aumento do rendimento em curto
prazo. A realizacdo de sessbes cujo objetivo principal serd& o aumento de
determinadas qualidades especificas (forca, resisténcia anaerdbia lactica) é
desaconselhado em determinadas idades, pois as estruturas de suporte ainda néo
estdo devidamente construidas e consolidadas.

O periodo de reducdo encontra-se intimamente relacionado com a
periodizacdo. Apés 3 ou 4 semanas de aumento ou estabilizacdo da carga é
necessario reduzir devido ao provavel aparecimento de fadiga. Assegura um
microciclo de choque (bastante forte), uma sessdo de treino mais intensa ou um
exercicio mais exigente em termos de esfor¢o, o atleta devera ter momentos de
recuperacdo consoante o nivel de exigéncia proposta e os seus niveis de fadiga. O
aumento da carga devera ser progressivo com o avanc¢ar dos anos de preparagcao
assim como da capacidade de adaptacao e suporte de novas cargas de treino cada
vez mais exigentes e complexas. Numa primeira fase ha uma necessidade de
aumento da frequéncia das sessdes de treino, esse aumento faz através do
acréscimo pontual de uma sesséo, deformar e repetida no tempo e sempre com a
mesma frequéncia. Por outro lado a freqiiéncia de treino aumenta anualmente, pois
os atletas ao mudarem de escaldo automaticamente treinam mais vezes, o numero
de sessdes de treino por semana € maior.

Outro ponto a ser considerado é a gama de habilidades técnicas e taticas que
devem ser cumpridas. Além de preparacdao fisica, muitas vezes requer treinamento
sobre a capacidade ao mesmo tempo: maxima forca, poténcia, resisténcia,
capacidade aerobica, agilidade, entre outros. Todos esses objetivos exigem uma
adaptacao fisiolégica especifica que muitas vezes ndo é compativel e causa
conflitos (GAMBLE, 2006; ISSURIN, 2010).

As variagbes dentro de microciclos sdo muito importantes em esportes
coletivos, particularmente em equipes de elite. Em vez de apenas incorporar
exercicios leves com cargas mais baixas durante a semana de treinamento, reduzir
0 numero de exercicios junto com um programa de treinamento adequado para as
extremidades superior e inferior sdo estratégias que também podem fornecer a
recuperagcdo necessaria. A alternéncia de estimulos entre o treinamento evita a

fadiga neuronal e evita o overtraining (GAMBLE, 2006).
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A forma geralmente concentrada de preparacéo de atletas € a organizagédo do
treinamento por periodos e etapas. A periodizagdo é um dos conceitos mais
importantes no planejamento de treinamento. Este termo origina-se do periodo da
palavra, que € uma parte ou divisdo do tempo em pequenos segmentos, mais facil
de controlar as chamadas fases. Esta forma de estrutura é dividida em macrociclo,
mesociclo e microciclo (BOMPA, 2001).

O nivel de treinamento € o estado aumentado da capacidade de produzir;
inclui: aptidao fisica, psicoldgica e intelectual, técnica esportiva, preparacao tatica e
certas qualidades psiquicas. Devem ser desenvolvidos continuamente, desde que o
processo de treinamento ndo seja interrompido e 0s requisitos de treinamento
respeitem a capacidade individual do atleta. Consequentemente avaliando a
importancia da heterogeneidade no nivel de aprendizagem presente no treinamento
de handebol (BOMPA, 2001).

7.1 MACROCICLO

O macrociclo é o conjunto de todas as fragdes do treinamento e suas a¢des
(DANTAS, 2003).

Os macrociclos anual, semestral e quadrimestral. O anual tem um &pice
durante toda a periodizacao, o semestral dois apices e o quadrimestral trés apices
durante toda a periodizacao.

A organizacdo do processo de treinamento deve basear-se nos principios de
treinamento e nos principios finais da preparacao do atleta. O termo Grande Ciclo
Anual (GCA), define uma fase completa de desenvolvimento do processo de
adaptacdo caracterizado pela transformacdo morfologica relativamente estavel do
organismo e, nesta base, da etapa deste para um novo nivel superior de capacidade
especifica de trabalho. (VERKHOSHANSKI, 1998).

O primeiro componente da periodizacdo consiste em uma divisdo do plano
anual (macrociclo) em fases de treinamento mais curtas e mais gerenciaveis. Esta
divisdo melhora a organizacdo do treinamento e permite que o técnico realize o
programa sistematicamente. Na maioria dos esportes, o ciclo de treinamento é

dividido em trés fases principais: preparatéria, competitiva e transi¢cao, ou possibilitar
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uma recuperacao completa depois de um longo periodo sob influéncia de exigentes
cargas de treinamento e de competicbes que levaram o atleta a exaustdo
(NAVARRO, 1996; TUBINO, 2003; PLATONQV, 2008).

Portanto, representa a organizacdo de todo o treinamento que sera
desenvolvido em um determinado periodo de tempo. A estruturacdo desse periodo

de treinamento obedece a um plano de expectativas.

7.2 MESOCICLO

O mesociclo é o elemento estrutural dos treinamentos, pois possibilita a
homogeneidade de todo o trabalho desenvolvido. Um mesociclo bem estruturado
permite verificar uma melhor definicdo dos objetivos parciais. Tem em média de vinte
a trinta e cinco dias, trés a cinco microciclos (DANTAS, 2003).

Verificam-se, na maioria das referencias sete tipos de mesociclo que séo:
incorporacdo, bésico, estabilizador, controle, précompetitivo, competitivo e
recuperativo. Outras nomenclaturas encontradas na literatura esportiva para
mesociclos sdo: de base, de envolvimento, de verificagcdo e preparacao.

As cargas dos microciclos podem variar bastante dependendo do objetivo do
mesociclo e do nivel de preparacdo do atleta. Dependendo do nimero de sessdes
de treino e sua distribuicAo nos microciclos, o processo de recuperacéo, podera
terminar dentro de algumas horas apés a ultima sessao ou demorar alguns dias
(GOMES, 2002).

A sucessao do mesociclo durante um determinado periodo € condicionada
pelos objetivos que devem ser atingidos, pelo tempo disponivel para o treinamento e
pelo estado inicial de condicionamento do atleta. Para que as cargas de treinamento
sejam efetivas, elas devem ser aplicadas de forma a evitar a repeticdo de cargas
uniformes e de baixa intensidade por longos periodos de tempo. Portanto, é
essencial que os microciclos que constituem um mesociclo sejam bem sucedidos de
acordo com esse principio (GRANELL; CERVERA, 2003).
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7.3 MICROCICLO

Nos microciclos, a combinacdo de fases de estimulacdo e recuperacao cria as
condicdes do atleta para melhorar seu nivel de condicionamento e ndo deve alterar
as qualidades fisicas com as quais ele trabalha durante o mesmo. Em geral, o
microciclo dura sete dias, mas trés a cinco dias séo suficientes para produzir uma
capacidade de treinamento fisico. Apds cinco dias, aumenta o risco de lesbes
(DANTAS, 2003).

O microciclo se fundamenta na relacao entre o esforgo (carga) e recuperacao.
Para evitar uma solicitacdo muito elevada, o intervalo entre duas unidades de
treinamento deve ser suficiente para evitar uma fadiga que possa diminuir de
maneira significante o redimento.

As sessOes de treinamento s&o a base de toda a estrutura fundamental do
processo de treinamento, durante o qual os diferentes meios que permitem o
desenvolvimento de qualidades fisicas aplicadas, criando condi¢cdes para aplicar
processos de adaptacéo e reabilitacdo de atletas de maneira eficaz (BOMPA, 2001)

No treinamento de jovens atletas, 0 uso exclusivo de sessdes de treinamento
de proposito especifico, destinadas a desenvolver uma capacidade fisica Unica,
associada a acdes negativas podem constituir uma sobrecarga excessiva de
sistemas funcionais, extrapolando as possibilidades de adaptacdo organica.
Portanto, € necessario planejar as etapas iniciais de preparac¢do, com predominancia
de sessodes de proposito (PLATONOV; BULATOVA, 2003).

8. A IMPORTANCIA DA PREPARACAO FiSICA DE ATLETAS DE HANDEBOL NA
PREVENCAO DE LESOES ADVINDAS DO ESPORTE

A pratica do handebol esta ligada aos principios do treinamento desportivo
dando énfase nas capacidades motoras de forca e velocidade. As caracteristicas
morfolégicas podem interferir no desenvolvimento fisico do atleta, elas contribuem

para um bom desempenho.
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Com relacdo as habilidades técnicas e taticas, as mesmas podem ser
verificadas quando atletas do esporte apresentam altos niveis de adaptacdo do
metabolismo anaerdbico. O atleta deve ser monitorado em relacdo ao seu estado
emocional para que ocorra alto desempenho na pratica do esporte. (REIS, 2016).

O treinamento esportivo € um processo que, por meio de exercicios, visa
alcancar uma melhoria metddica e coordenada da capacidade de desempenho,
constituindo a preparacdo fisica, técnico-tatica e psicologica do atleta.
Nessa direcdo, o treinamento de atletas € um processo multiplo de uso racional de
fatores mutuamente combinados (meios, métodos e condi¢des), a fim de influenciar
o desenvolvimento do atleta e garantir o nivel necesséario de preparo (MATVEEV,
1986).

Os atletas de handebol realizam movimentos de alta, média e baixa
intensidade durante a partida, muitas vezes durante os sprints, por exemplo, durante
movimentos de transicdo ofensivos e defensivos, arremessos e penetracdes
ofensivas, caracterizadas por movimentos de alta intensidade. Nos ataques
organizados e durante as substitui¢cdes, os jogadores realizam movimentos de média
e baixa intensidade (REIS,2016).

O metabolismo aerdbico assegura a recuperacdo de fontes anaerdbias,
assumindo que os jogadores de handebol devam possuir capacidade aerdbica,
apesar da importancia do processo anaerdbio, para que possam manter as
caracteristicas da intensidade do esforco durante o jogo e para maior eficiéncia na
eliminacgéo de lactato (EDER, HARALAMBIE, 1986).

As preocupaces do atleta lesionado também podem variar em que momento
o time estda no campeonato. Quanto mais decisivo vocé for, mais intensas serao
suas respostas cognitivas e emocionais. Se o periodo de lesdo estiver préximo da
competicdo, o atleta pode se sentir frustrado, ndo ter um bom desempenho e nao
pode ajudar o time na busca pela vitoria (WEINBERG, 2001).
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CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa teve como objetivo geral conceituar a importancia da
preparacao fisica de atletas de handebol na atenuacdo de LesBes advindas do
esporte, bem como identificar as lesdes mais frequente no joelho, a importancia do
profissional na forma preventiva e a preparagcdo dentro do macrociclo de
treinamento.

Foi extremamente importante notar que o cuidado de praticantes e atletas ndo
€ importante apenas para um tipo de profissional, mas para todos aqueles que
ajudam a treina-los e prepara-los. Deve-se notar que as lesées ndo ocorrem apenas
durante os jogos, mas podem resultar de treinamento inadequado, fatores
psicoldgicos, uso inadequado de dispositivos de treinamento, entre outros.

Visto que é possivel ocorrer lesdes devido a outros fatores, tais como: lesdes
pré-existentes, fatores fisiolégicos, ambiente pessoal ou global, equipamentos ou
atividades devido ao nivel de competitividade, intensidade e volume de treinamento.
Podemos considerar o treinamento, o volume e a intensidade, o baixo periodo de
recuperacdo fisica e até mesmo psicologica do atleta, além de uma dieta
inadequada.

E importante a formacdo dos treinadores para que tenham conhecimento
deste tipo de pesquisa para realisarem seus treinos sabendo que os jogadores séo
propensos a lesbes, devendo sempre respeitar a individualidade e o limite destes é
de extrema importancia ndo s6 para preparar o jogador para o maximo desempenho
competi¢cdes, mas também, para evitar que ndo ocorram lesdes.

Por concluinte, este estudo mostra que os atletas de handebol, ao treinar de
maneira correta, além de estarem bem condicionados e com uma 6tima respiracao,
obterdo um excelente desempenho. Mais estudos devem ser realizados a fim de

atenuar ao maximo de lesdes relacionadas a pratica de handebol.
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Possui ensino-medio-segundograupela Escola Estadual de Ensine Fundamental e Médio Cora Coralina{2010).
{Texio geradeo automaticamente pela aplicacio CYLabtes)

Identificacao

Nome Karira Marinho Berites

Nome em diagies bibliograficas BENITES, K. M.

Endereco

Formacdo académica//titulacéo

2014 Gradusacio em andamento em Educag#o Fisica.
Faculdade de BEducacgo e Meio Ambilente, FAEMA, Brasil.

2008 - 2010 Ensino Médio (20 grau).
Escola Estadual de Ensino Fundamental e Médio Cora Coralina, EECC, Brasil.
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