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Periodização para emagrecimento

1. Definir os objetivos do Programa de treinamento

✓Reduzir o percentual de gordura,

✓Aumentar Massa Magra,

✓Melhorar o condicionamento físico.

Periodização para emagrecimento

2. Analisar o histórico de treinamento do indivíduo e descrever o seu perfil;

✓ Lesões;

✓ Histórico de 

treinamento;

✓ Composição Corporal;

✓ Atividade física.
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Periodização para emagrecimento

3. Listar recursos físicos e carga horária semanal disponível;

Periodização para emagrecimento

3. Listar recursos físicos e carga horária semanal disponível;
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Periodização para emagrecimento

4. Selecionar as avaliações a serem realizadas para o controle de cada

capacidade/ variável importante do programa;

Exemplo: 

Objetivo:       Gordura Corporal

✓ Composição Corporal;

✓ Força;

✓ Flexibilidade;

✓ Capacidade Aeróbia.

Periodização para emagrecimento

5. Analisar o calendário do individuo e definir a duração de cada período;

Exemplo:

✓ 5 Meses de período de preparação;

✓ 1 mês de período de manutenção.

O Período de Manutenção pode ser utilizado quando os resultados são alcançados e os 

objetivos passam a ser de estabilização dos níveis de aptidão.
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Periodização para emagrecimento

6. Selecionar as capacidades físicas gerais e especiais;

Periodização para emagrecimento

7. Definir os métodos de treinamento utilizados para cada capacidade

física;
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Periodização para emagrecimento

8. Definir a duração do macrociclo e de cada período;

Período Preparatório: assegurar o desenvolvimento das capacidades gerais e 

especiais, ou seja, fase de preparação geral e preparação especial.

Período Transitório: recuperação completa do organismo e serve como elo entre os 

diferentes macrociclos. 

Periodização para emagrecimento

9. Definir o tempo destinado para cada fase do período preparatório;
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Periodização para emagrecimento

10. Distribuir e classificar os mesociclos no macrociclos;

Mesociclo

Preparatório

✓ Período de 2 a 7 semanas

(microciclos);

✓ Uma das funções fundamentais do

mesociclo é a de fornecer uma

caráter continuo de progressão de

cargas.

Periodização para emagrecimento

10. Distribuir e classificar os mesociclos no macrociclos;

Mesociclo

Recuperativo

Assegurar a restauração completa dos

sistemas musculares e energéticos

utilizando predominantemente baixos

volumes de cargas de trabalho.
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Periodização para emagrecimento

11. Definir e classificar os mesociclos no macrociclo;

Microciclos de 

treinamento

Efeito adaptativo biológico,

elevando os níveis de aptidão

física.

Subdivididos segundo o

objetivo do trabalho e do

treinamento.

Periodização para emagrecimento

Microciclo de Preparação Microciclo de Controle

Desenvolver a capacidade de desempenho das
capacidades físicas priorizadas neste microciclo.

O microciclo é caracterizado pela progressão
sucessivas das cargas de trabalho.

Microciclo recuperativo: o objetivo principal é assegurar a restauração completa dos sistemas musculares e
energéticos, utilizando baixo volumes de cargas de trabalho.

Composto por procedimentos, normalmente testes
físicos, como processo de avaliação.

É planejado geralmente no final das etapas de treino
e visa avaliar a aptidão geral e traçar novas metas.
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Periodização para emagrecimento

12. Determinar os momentos das avaliações ao longo da periodização;

Periodização para emagrecimento

13. Definir o grau de importância de cada capacidade física em cada

microciclo;

Alta

Manutenção 

ou baixa

Média
Ênfase adaptativa

para a 

capacidade
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Periodização para emagrecimento

14. Definir o número de

sessões dedicadas a cada

capacidade física em cada

microciclo;

Periodização para emagrecimento

15. Descrever um microciclo de avaliações (controle);

✓ Avaliações que podem causar maiores

“danos” devem ser colocadas no final

do microciclo;

✓ Ordem de aplicação dessas avaliações;

✓ Influenciar negativamente no resultado

da próxima avaliação;



12/11/2020

13

Periodização para emagrecimento

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

treinamento;

Microciclo

Período: 

Preparatório

Fase: Geral

Descrição dos exercícios de força:

-Leg Press,

-Mesa flexora, 

- Mesa extensora,

- Supino Reto,

- Puxador frente,

- Elevação lateral,

- Rosca direta,

- Tríceps na polia,

- Panturrilha em pé e 

- Abdominais.

Periodização para emagrecimento

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

treinamento;

Microciclo

Período: 

Preparatório

Fase: Especial

Descrição dos exercícios de força:

-Leg Press,

-Mesa flexora, 

- Mesa extensora,

- Supino Reto,

- Puxador frente,

- Elevação lateral,

- Rosca direta,

- Tríceps na polia,

- Panturrilha em pé e 

- Abdominais.
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Periodização para emagrecimento

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

treinamento;

Microciclo

Período: 

Preparatório

Fase: Especial

Descrição dos exercícios de força:

▪ Supino reto,

▪ Agachamento,

▪ Leg press,

▪ Desenvolvimento anterior com 

barra.

Periodização para emagrecimento

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

treinamento;

Treino A: Supino Reto, Supino

inclinado, voador, rosca scott, rosca

concentrada, rosca direta, panturrilha em

pé, panturrilha sentado, abdominal

supra.

Treino B: Barra fixa, remada curvada,

remada aberta, tríceps francês, tríceps

testa, tríceps na polia, leg press,

agachamento, afundo, abdominal infra
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Periodização para emagrecimento

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

treinamento;

Microciclo

Período: Transitório

Fase: Transitória

Descrição dos exercícios de força:

▪ Agachamento,

▪ Mesa flexora, 

▪ Stiff, 

▪ Supino reto,

▪ Puxador aberto, 

▪ Elevação frontal,

▪ Rosca direta, 

▪ Tríceps francês,

▪ Panturrilha em pé e

▪ Abdominais.


