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Quadro 5.3 Classificacao de modalidades de exercicio aerébio”

Essa lista contém exemnplos de quantidades moderadas de atividade fisica. Atividades mais vigorosas, como subir esca-

das e cofrer, requerem menos tempo (15 min). Entretanto, athvidades menos vigorosas, como lavar e encerar o ¢aro,
requerem mais tempo (45-60 min).

Atividades do tipo A Atividades do tipo B Atividades do tipo C Atividades do tipo D

& Ciclismo (em area co- = Jogging e cormida ® Danca aerdbica ® Basquete
berta) = Remo” ® Aerdblo em banco ® Esqui
® Caminhada ® Subida de escadas’ ® Patinagio ® Handebol
= Hidrogindstica » Escalada simulada® ® Esqui ndrdico (ao ar iwe) = Esportes com raquete
= Danga lenta = Esqui ndrdico” ® Pular corda ® Caminhada longa
= Treinamento eliptico” ® Natagio
u Spinning
s Danca rapida

.uuiv\owesoonooAMMWMowMM@m:numwlwamwnam fisica média mas mi habk-
sdade: as atividades do tipo C requerem habilidade & niveis médios de aptiddo fisica; as etividades do Upo D sdo = Imna‘.mm
wmlwmwm&mpm&mmﬂmmmomm eepones recreatvo

* Atwdades em equipamentios.



=g Sumario
=
=
- Periodizacao para

emagrecimento

- Apresentacdo de trabalhos
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- Periodizacdo para emagrecimento

1. Definir os objetivos do Programa de treinamento;

—

2. Analisar o historico de treinamento do individuo e descrever o seu perfil;

3. Listar recursos fisicos;

4. Selecionar as avaliagbes a serem realizadas para o controle de cada
capacidade/ variavel importante do programa;

5. Analisar o calendério do individuo e definir a duracédo de cada periodo;
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- Periodizacdo para emagrecimento

(]
S
6. Selecionar as capacidades fisicas gerais e especiais;
7. Definir os métodos de treinamento utilizados para cada capacidave
fisica;

8. Definir a duragdo do macrociclo e de cada periodo;

9. Definir o tempo destinado para cada fase do periodo preparatdrio;
10. Distribuir e classificar os mesociclos no macrociclos;

11. Definir e classificar os mesociclos no macrociclo;

- Periodizacdo para emagrecimento QEII

12. Determinar os momentos das avalia¢des ao longo da periodizag&o; Q

—

13. Definir o grau de importancia de cada capacidade fisica em cada
microciclo;

14. Definir o nimero de sessdes dedicadas a cada capacidade fisica em
cada microciclo;

15. Descrever um microciclo de avaliagdes (controle);

16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas
respectivas sessdes de treinamento;
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Periodizacdo para emagrecimento

1. Definir os objetivos do Programa de treinamento

v'Reduzir o percentual de gordura,

J

v/ Aumentar Massa Magra,

J

v Melhorar o condicionamento fisico.

Periodizacdo para emagrecimento

2. Analisar o histdrico de treinamento do individuo e descrever o seu perfil;

Tempo e detalhes sobre seu 5 anos; trabalha como caixa de banco, atualmente

comportamento sedentario | permanece longos periodos sentado.

v H |S térico de Atividades fisicas realizadas no | Corrida, musculagdo e basquetebol (treinos técnicos/

passado taticos/fisicos/jogos reduzidos e competi¢des amadoras)

treinamento;

Composiciio corporal e outros | 35% de gordura, 1.88 m. 106 kg; IMC =29.9

v Lesoes; parimetros atuais
Néo teve nenhuma lesdo/cirurgia, mas relata sentir
Historico de lesdes/doencas/uso | dores no joelho, apos engordar descobriu
4 Composi(;éo Corporal ; de medicamentos hipertensdo. O médico sugeriu atividade fisica e nao

receitou nenhum medicamento.

Preferéncias por atividades Gosta de caminhada/corrida, musculagio e

v’ Atividade fisica. fisicas basquetebol.




3. Listar recursos fisicos e carga horaria semanal disponivel;

3. Listar recursos fisicos e carga horaria semanal disponivel;

Exemplo de disponibilidade de recursos e locais para treinamento

Periodizacdo para emagrecimento

Exemplos de disponibilidades de horarios de tremamentos fisicos.

Horirios | Segunda | Terga Quarta Quinta Sexta Sabado
08h00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Dispenivel | Disponivel | Disponivel
00h00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel
10h00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel
10h30 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel
12h00 Disponivel
13h30 Disponivel
14h00 Disponivel
14h30 Disponivel
16h30 Disponivel
17h00

17h30

18h00

18h30

19h30 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel

20m00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel
21h00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel

22h00 Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel | Disponivel

Periodizacdo para emagrecimento

Pista Sala de musculacio | Piscina

Segunda Disponivel Disponivel

Terga Disponivel Disponivel Disponivel
Quarta Disponivel Disponivel Disponivel
Quinta Disponivel Disponivel Disponivel
Sexta Disponivel Disponivel Disponivel
Sabado Disponivel Disponivel Disponivel
Domingo Disponivel
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Periodizacdo para emagrecimento

4. Selecionar as avaliagBes a serem realizadas para o controle de cada
capacidade/ variavel importante do programa;

v Composicéo Corporal;
Exemplo: v Forca;

Objetivo: ¥ Gordura Corporal ¥ Flexibilidade;

v’ Capacidade Aerébia.

Periodizacdo para emagrecimento

5. Analisar o calendéario do individuo e definir a duragdo de cada periodo;

Exemplo: ﬁ 7 ¢7 ¢
Yy os Z 1 "
v’ 5 Meses de periodo de preparagao; < /‘7 /b'ﬁ; ’7 ‘>
- N § o858
v 1 més de periodo de manutengao. /y 2 2¢

O Periodo de Manutengdo pode ser utilizado quando os resultados sdo alcangados e o0s
objetivos passam a ser de estabilizacdo dos niveis de aptiddo.



Periodizacdo para emagrecimento

6. Selecionar as capacidades fisicas gerais e especiais;

Capacidades Fisicas

GERAIS

ESPECIAIS

Resisténcia Aerobia

Poténcia Aerobia

Forca Resistente

Resisténcia Anaerdbia

Forca Mixima

Hipertrofia

Flexibihdade

Periodizacdo para emagrecimento

7. Definir os métodos de treinamento utilizados para cada capacidade

fisica;

Capacidades fisicas

Métodos

Resisténcia Aerdhia

Continuo/miervalado

Resisténcia Anaerdbia

Intervalados Extensivo e Intensivo

Forga Resistente

Circuito/Série miltiplas

Forca Resistente (Hipertrofia)

Pirimide crescente e decrescente

Forga Maxima

Eepetigio

Flexibilidade

Estatico/Passivo
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Periodizacdo para emagrecimento

8. Definir a duragdo do macrociclo e de cada periodo;

Meses Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho

Periodos Preparatorio Transitério

Periodo Preparatorio: assegurar o desenvolvimento das capacidades gerais e
especiais, ou seja, fase de preparacéo geral e preparagdo especial.

Periodo Transitério: recuperacdo completa do organismo e serve como elo entre 0s
diferentes macrociclos.

Periodizacdo para emagrecimento

9. Definir o tempo destinado para cada fase do periodo preparatério;

Meses Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Periodos Preparatorio Transitorio
Fases Geral Especial Transitorio




Periodizacdo para emagrecimento

10. Distribuir e classificar os mesociclos no macrociclos;

Meses Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Periodos Preparatério Transitério
Fases Geral Especial Transitério

1 2

Mesociclos | Preparatério | Preparatorio | Preparatério | Preparatorio | Preparatério | Recuperativo

4 5

Mesociclo _J
Preparatorio

v Periodo de 2 a 7 semanas
(microciclos);

v Uma das fungdes fundamentais do
mesociclo é a de fornecer uma
carater continuo de progressdo de
cargas.

Periodizacédo para emagrecimento

10. Distribuir e classificar os mesociclos no macrociclos;

Meses Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
Periodos Preparatério Transitério
Fases Geral Especial Transitério

1 2

Mesociclos | Preparatorio | Preparatério | Preparatorio | Preparatério | Preparatorio | Recuperativo

3 4 5

Mesociclo -

Assegurar a restauracdo completa dos
sistemas musculares e energéticos
utilizando predominantemente baixos
volumes de cargas de trabalho.
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Periodizacdo para emagrecimento

11. Definir e classificar os mesociclos no macrociclo;

Meses Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Periodos Preparatorio Transitério
Fases Geral Especial Transitério
Mesociclos | Preparatorio | P Pr orio | P ori P ) | Recuperativo
1 2 3 4 3
Microciclos CO|P‘P‘P R‘P‘P‘P R‘P‘P|CO P|P|P‘P CO‘P|P|P CO|R‘R‘R

P (microciclo de preparagia): CO (microciclo de controle): R (microciclo Recuperativo)

Microciclo de Preparacéo

Desenvolver a capacidade de desempe

nho das

capacidades fisicas priorizadas neste microciclo.

O microciclo é caracterizado pela progressdo

sucessivas das cargas de trabalho.

Periodizacdo para emagrecimento

Microciclos de
treinamento

I

Efeito adaptativo bioldgico,
elevando os niveis de aptiddo

fisica.
!

Subdivididos  segundo o
objetivo do trabalho e do
treinamento.

Microciclo de Controle

Composto por procedimentos, normalmente testes

fisicos, como processo de avaliagdo.

E planejado geralmente no final das etapas de treino

e visa avaliar a aptiddo geral e tragar novas metas.

Meses Janeiro Fevereiro  Margo Abril Maio Junho
Periodos Preparatério Transitério
Fases Geral Especial Transitério
Mesociclos Pr P o Recuperativo
1 2 3 4 s
Microeiclos CO‘P‘P‘P R‘P‘P‘P R|P‘P|CO P‘P‘P‘P CO‘P‘P‘P CO|R‘R‘R
P (microciclo de #0): CO (microciclo de controle); R (microciclo Recuperativo)

Microciclo recuperativo: o objetivo principal é assegurar a restauragdo completa dos sistemas musculares e

energéticos, utilizando baixo volumes de cargas de trabalho.
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Periodizacdo para emagrecimento

12. Determinar os momentos das avaliagGes ao longo da periodizagéo;

Meses Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
Periodos Preparatorio Transitorio
Fases Geral Especial Transitério
Mesociclos | Preparatorio 1 | Preparatério 2 | Preparatorio 3 | Preparatorio 4 | Preparatorio 5 | Recuperativo
Microcicles | CO|P|P|P|CO |P|P|P|CO|P|P|P |CO|P | P|P|CO P P|P|CO|R|R|R
Controles | X X X X X X

Periodizacdo para emagrecimento

13. Definir o grau de importancia de cada capacidade fisica em cada
microciclo;

‘ Fevereiro ‘ Margo Abril Maio Junho
Preparaterio Transirio
Geral | Especial Tramsiéro Alta
S 1 Fiel 7 3 T 5
STA[ 5 (6789 [W[U[1Z| B | W[ B[5| 1789|202 [2Z][B]H
F(P|(CO|P|F|P|CO|[P |P|P|CO|P|P|F|CO|[P|P|P|CO|R R|R
X X X X X
Capacidades “TAnilize Qualitativa (3 = alia énfase, 2 = média enfase; | = baixa énfase)
Fotencia N ) N .
Aersbia | Média |
Fes
Ansersbia ! : : ! P dad
Forga 3 N B
Resistente
Fors2 1 E 2 1 1
Misima
Forea Ko . . ; ; ——1, | Manutengdo
Hpecefa ou baixa
Fleibilidade z z T T T
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14. Definir o ndmero de
sessdes dedicadas a cada
capacidade fisica em cada
microciclo;

Periodizacdo para emagrecimento

| Fevereiro ‘ Marco ‘ Abril ‘ Maio Junho
Freparatorio Trasiario
Geral I Topecial Trasion
Freparaterio 2 | Preparatanio 3 Freparatorio £ Preparatonio s | Recuperative
TTI[3[3[ S [6[ 7[S90 [0 [N B [H[5[5[17 B[ E[D[0 [2[B[=
Mierociclos [CO[P|P[P[CO[P|[P[P|[CO[P[P|[P|CO[P[P|P|[CO[P[P|[P|CO[R|R [R
Conroles | X X X X X X
Capacidads Pnilise Qualiiativa (3= 3 = baisa fudase)
Potencia
. 3 2 3
Aurdbia
Res
1 3 1
Anzeribia
Fe
o ;
Resistente
Fe
o 1 1 1
Mixima
Forca Rasia.
o 1 1 3 3 1
Hipertrofia
Fledblidade 7 P) T T 7
PotAerdbia [ 2 [3I[3[3 2333133122221t 2]2]2
e v I B I N B O O I O S N B I N I8 IO B I B
2373323373z z 222y
O[O O[O0 e[0T 2[2[T[ L[ T[T [T[L[0[0[0[0[0[0[0D
P [ g Lol ofofofofolofoofofofa]2]2l2|o]3]a|s]o]of0]0
sipaross
Flembilidade [ 1 [ 2 [ 221222111 [1[efofJofofoJofJofofi[1|T]T1L
LI 8|8|8|6|0(9 |68 8|88 B8 |84 4]4|4

Periodizacdo para emagrecimento

15. Descrever um microciclo de avaliagdes (controle);

s

v Ordem de aplicacéo dessas avaliacdes;

v" Influenciar negativamente no resultado
da proxima avaliaco;

v' AvaliagBes que podem causar maiores
“danos” devem ser colocadas no final

do microciclo;
Dias / periodo Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Manha Composigio Poténcia Descanso 10RM Descanso
Corporal Aerobia
Tarde Flexibilidade | Descanso Descanso Descanso Descanso

12/11/2020

12



Periodizacdo para emagrecimento

16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas respectivas sessdes de

treinamento;

Microciclo
Periodo:

Preparatorio
Fase: Geral

Descrigdo dos exercicios de forca:

-Leg Press,

-Mesa flexora,

- Mesa extensora,

- Supino Reto,

- Puxador frente,

- Elevacéo lateral,

- Rosca direta,

- Triceps na polia,

- Panturrilha em pé e
- Abdominais.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Pot. R F Pot. .
orga ort orga
. Aerdbia N Pot. i Aerobia i
Cap. Fisica Res. L Res. Res. | —-
+ Aerdbia +
Flexibilidade | N Flexibilidade
507 457
+ 10 10 + 10
Volume 3 Exercicios 60" Exercicios 3 Exercicios | ——-
Exercicios 3x12 3x12 Exercicios ixl2
Gx 457 6x457
Limiar Limiar
Anaerdbia Zona de Limiar Zona de Anaerdbia Zonade
Imtensidade | |  __ | | _ 1 | e
+ RM Anaerobio RM + RM
Méxima Maxima
Séries:
Séries: Séries:
607
60° 507
Pausa 157 Exercicios W
Exercicios: i Exercicios:
¥ ) 3
>
Velocidade
de Lento Lento Lento | -
Duragdo

Periodizacdo para emagrecimento

16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas respectivas sessdes de

treinamento;

Microciclo
Periodo:

Preparatorio
Fase: Especial

Descrigdo dos exercicios de forca:

-Leg Press,

-Mesa flexora,

- Mesa extensora,

- Supino Reto,

- Puxador frente,

- Elevacéo lateral,

- Rosca direta,

- Triceps na polia,

- Panturrilha em pé e
- Abdominais.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Forga Forga Res.
Forga
Res. +
Forga Res. Res. Res.
Cap. Fisica Hipertrofica R Pot. | -
maxima Anaerdbia | Hipertrafic | Anaerdbia i
(A)+Pot. Aerdbia
Aesébia :®
) ) 10 10
4 exercicios | 9 exercicios
10x Exercicios Exercicios
Volume 3x4 4x 6x1000m | | eee-
400m 4x 3x15rep.
repeticdes 8-12 rep.
8-12 rep. +200
Zona de
40%
R 10% acima | RM+10%
. Zona de Zonade acimada | Zonade
Intensidade da vel do abaixodo | -
RM RM vel. do RM o o
o Limiar Limiar
Limiar R
anaerobio.
Entre Entre Entre séries:
2a3 entre séries: 17, 226 séries: 17, L
26
Pausa séries & Entre Entre 2 a4 passiva Entre | ——-
o o passiva o o
exercicios | exercicios: exercicios: exercicios:
2a3% 2a3 2a3
Velocidade
de Lenta Lenta Lenta Lenta | -
Duracio
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Periodizacdo para emagrecimento
16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas respectivas sessdes de

treinamento; Segunda Tera Quarta | Quinta Sexta Sabado | Domingo
Forga Forga Res.
2 2 Res Forea +
Microciclo Copiica | 00| mpesren | | R ] RS
P erl/ o d 0: maxima () + ot Anaerdbia H'peg;jﬁc Anaerdbia Aerdbia
Preparatorio Aecbbia
. ) — 10 10
Fase: ESpeCIaI Fexetcicios | SexaIcicios| | Eyercicios Exercicios
Volume 3x4 4x oo - Gx1000m | —
. . repetiges 8-12rep. el mf‘p’
Descricéo dos exercicios de forga: Sk N
™ Zona de
: Supino e | 2| e | | o | |2
= Agachamento, RM RM veldo | RM L o o
AMI3T Amiar
= Leg press, Limiar anaersbio
= Desenvolvimento anterior com Fatre Eatre Entre séries:
barra. 2a5 entre | séries:1’ a6 séries: 1. 307,
Pausa séries & Entre 2 - Entre 2a4 passiva Entre e
exercicios exercicios: passiva exercicios: exercicios:
2a% 223 2a¥
Velocidade
de Lenta Lenta Lenta Lenta —-
Duracio

Periodizacdo para emagrecimento
16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas respectivas sessdes de

treinamento; S | Terga | Quara | Quiw | Sex | Sabado | Dowings
Forga Forca Forga Res.
> . - > Cap. Fish Forga ) Res Res. Res. Res. }:‘
Treino A: Supino Reto, Supino I s | P s | e | Amaia | P
inclinado, voador, rosca scott, rosca Anctia ®
concentrada, rosca direta, panturrilha em p——— Lz
pé, panturrilha sentado, abdominal Volume | 3x4 4x wom | e | R e | T
supra. il I sieep ww
Zona de
o 10% acima | RM +10%
Intensidade Zona de Zona de acima da Zonade davel do sbaiodo | e
. . RM R vel. do i Limiar Limiar
Treino B: Barra fixa, remada curvada, Limiar anaerdbio
remada aberta, triceps francés, triceps e | e e i s
testa, triceps na polia, leg press, Pawsa | séesc | Foe ;;"‘; Eure |2afpasia| Fowe | m
agachamento, afundo, abdominal infra e | e mo o
Velocidade
de Lenta Lenta Lenta Lenta | -
Duragio
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Periodizacdo para emagrecimento

16. Descrever um microciclo de cada fase do macrociclo com suas respectivas sessdes de

treinamento;

Microciclo
Periodo: Transitério

Fase: Transitoria

Descrigdo dos exercicios de forga:

= Agachamento,

= Mesa flexora,

= Stiff,

= Supino reto,

= Puxador aberto,

= Elevacdo frontal,
= Rosca direta,

= Triceps francés,

= Panturrilha em pé e
= Abdominais.

Segunda Terca Quarta | Quinta Sexta Sabade | Domingo
Pot Fora
Pot.
Cap. Fisica Aerdbia Res. Flexibilidade - | —
Aerdbia
10
507 4 exercicios
Volume Exercicios 45° — | -
- 6x1
3x15
Limiar o
. Zona de Limiar
Intensidade | Anaerdbia Mixima — | e
RM Anaerdbio
Séries:
607
Pausa 157 |
Exercicios:
2

Velocidade

de Lento R [ —
Duragio
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