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Resumo

O presente estudo nos mostra as vantagens e riscos dos treinamentos resistido e de
pliometria para o ganho de impulséo vertical. O treino sera feito com meninas de 14
a 16 anos de um clube de volei da cidade de Piraguara, ao todo seréo dezoito
meninas divididas em trés grupos de seis cada, vamos denomina-las durante a
pesquisa de grupo A, B e C, o grupo A ir4 fazer o treinamento resistido enquanto o
grupo B fara o treino pliométrico, o grupo C treinard apenas a pratica do voleibol,
durante 12 semanas. Nao serd cobrado de nenhum dos grupos uma dieta
especifica, apenas que cada grupo faca corretamente 0s seus respectivos treinos.
Sera medida a evolucdo do salto vertical a cada 3 semanas, para melhor
desenvolvimento e andamento da pesquisa, no final, teremos um dos tipos de
treinos abordados na pesquisa que se mostre melhor para o ganho de impulsdo do
gue o outro? Ou que gere menos riscos? Ou ambos serdo iguais, gerando 0 mesmo
aumento de impulsdo e os mesmos riscos? Esse € o maior objetivo da pesquisa,
comparar os treinos para ganho de impulséo vertical em meninas de 14 a 16 anos
para a prética de voleibol, saber se os treinos resistido e pliometria se equivalem ou
algum dos dois se sobressai, mas também dar muito destaque para 0s riscos, pois
nao adianta o treino ser muito eficiente sendo que gera muitas lesdes. Os riscos vao
pesar apenas para o treinamento resistido e a pliometria, pois a pratica do volei em
si ja é arriscada, assim como qualquer outro esporte, vao ser avaliados também,
porém com peso menor, mas a impulsao vertical da pratica do volei, terd& 0 mesmo
peso que os treinos que o estudo apresentara. Nao tera intervalos de treinos nessas
12 semanas, em todas o grupo A vai fazer 2x por semana, o B 3x e o C vai praticar
conforme seu cronograma. Importante salientar que est4d pesquisa esta em
andamento e ainda néo foi concluida.
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