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Periodização!?

✓  Idéia antiga (Grécia)

✓  Propostas sistemáticas: início do século XX.

Hoffman, 2002, Kraemmer et al, 2004, Kraemmer e Ratamess, 2004

Objetivos:

✓ Possibilitar o desenvolvimento ótimo do 
rendimento individual;

✓ Obtenção das melhores marcas nas 
competições mais importantes.



Breve Histórico

➢ Grécia Antiga - Suposições e experiências de vitórias de 
atletas e “treinadores”.

➢ Primeiros estudos documentados - Alemanha e a antiga 
U.R.S.S. nos séculos XIX e XX.

➢ 1939 – Grantin - Primeira proposta de organização do processo 
de treinamento. 

  Baixa circulação de tais estudos ficaram restritas aos países 
socialistas.

➢ Anos 40 – Ozolin - Propôs a orientação do processo de 
treinamento em função das estações do ano.



➢ 1950, Letunov - Relação entre as fases e etapas de desenvolvimento 
funcional, processo de preparação atlética de muitos anos.

➢ 1952 Matveev - Treinamento em ciclos (modelo mais utilizado).

➢ 1968 - Federação Alemã de Desportos elegeu o trabalho de Matveev, 
1952, como o de maior relevância no contexto desportivo Mundial para 
aquela época

➢ 1990 - Verkhoshansky publicou um trabalho propondo um novo modelo 
de preparação de atletas de elite.

Breve Histórico



Teoria Geral de Adaptação

1- Fase de Alarme

2- Fase de Resistência

3- Fase de Exaustão

Nível Normal de 
Resistência

Selye, 1956



Teoria Geral de Adaptação

Nível Normal de 
Resistência

Fase de Alarme (6 a 48 horas depois do estímulo)

➢ Perda de peso;

➢ Aumento do hematócrito;

➢ Redução da temperatura corporal;

➢ Erosões no trato digestivo;

➢ Depleção dos grânulos secretores das células da adrenal.

1

Selye, 1956



Teoria Geral de Adaptação

Nível Normal de 
Resistência

Fase de Resistência (48 horas depois do estímulo)

➢ Acúmulo de grânulos secretores nas células adrenais;

➢ Redução do hematócrito;

➢ Atrofia das gônadas;

➢ Redução do crescimento corporal.

2

Selye, 1956



Teoria Geral de Adaptação

Nível Normal de 
Resistência

Fase de Exaustão

➢ Perda de peso;

➢ Aumento do hematócrito;

➢ Redução da temperatura corporal;

➢ Erosões no trato digestivo;

➢ Depleção dos grânulos secretores das células da adrenal.

3

Selye, 1956



Processo, 
estímulo ou 

stress

Produto, 
resultado ou 

resposta

Resultado 
Final

Stress Fisiológico 

x 
Capacidade de 
Recuperação

Stress Psicológico 

x 
Capacidade de 
Recuperação

Stress Social 

x 
Capacidade de 
Recuperação

Resposta à continuidade do estímulo

Rendimento

Kentta e Hassmén, 1998



Treino

Tempo

Homeostase

Depleção Restituição

Overreaching

Supercompensação

Aumento da Fadiga

Intensificação Contínua do Treino com Recuperação Imprópria

Aparecimento de Sintomas

Sessão de 
Treino

Overreaching Overtraining

(Zatsiorsky, 1999)

Modificado de Halson e Jeukendrup, 2004



Estrutura da Preparação do Atleta

O objetivo central de todos os níveis é a obtenção de resultados específicos.

Quanto mais elevado o nível atlético, mais significativo será o objetivo e menos 
generalizadas as tarefas.

Sessão

Microciclo

Mesociclo

Macrociclo

Preparação de Longos Anos

Zakharov, 1992



Parte Principal

Tarefas a serem realizadas:
Física  -  Técnica  -  Tática  -  Psicológica

Organização do treinamento das diferentes capacidades

1 – Aprendizagem dos elementos técnicos;

2 – Coordenação;

3 – Velocidade e suas expressões;

4 – Força e sua expressões;

5 – Resistência e suas expressões.

Barbanti, 1997



Cinco Níveis de Carga para o Treinamento

✓ Carga Ineficaz – Regenerativo                                                             0 a 20%

✓ Carga de Recuperação – Regenerativo de apoio                                  20 a 40%

✓ Carga de Manutenção – Desenvolvimento                                           40 a 65%

✓ Carga de Desenvolvimento – Competição                                            65 a 85%

✓ Carga Excessiva – Choque                                                                   85% ou +

Viru, 1995, Matveev, 1996



Limiar de Mobilização

Weineck, 2000
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Limiar de Mobilização



Microciclo de Treinamento

✓ Tempos médios de recuperação das diferentes 
capacidades

Aeróbio Extensivo 8 a 12 horas 

Capacidade Aeróbia 24 a 30 horas 

Capacidade Anaeróbia 36 a 48 horas 

Potência Anaeróbia 40 a 60 horas 

Força Muscular 48 a 72 horas 
 

Gambetta, 2002



Microciclo de Treinamento

✓ Estrutura baseada na proposta de Philostratus;

✓ Sistema tetra:

✓  Dia 1 – Sessão extremamente intensa e curta;

✓ Dia 2 – Sessão intensa com volume crescente;

✓ Dia 3 – Sessão regenerativa ou de relaxamento;

✓ Dia 4 – Sessão de intensidade moderada. 

✓ Esragégia:

✓  Repetição sistemática desse ciclo até a competição.

Bompa, 2009



Microciclo de Treinamento

✓ Do grego – micros (pequeno)

    latim -  cyclus

✓ Duração habitual: 
✓ 7 dias (2-14)

✓ Fases:

✓  Estimuladora

✓  Restabelecimento

✓ 5 tipos básicos:

✓  Regeneração;

✓ Desenvolvimento;

✓ Choque;

✓ Competição;

✓ Tapering ou aproximação.

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

1900ral

seg ter qua qui sex sab dom

Bompa, 2009



Microciclo de Treinamento

✓ Dicas:

✓ 1 ou 2 sessões de treino devem ser dedicadas à manutenção de força, flexibilidade e da 
velocidade (treino da velocidade, pliometria e agilidade);

✓ Não utilizar mais do que 2 estímulos máximos por semana (intercalar com treino 
regenerativo);

✓ Durante a fase preparatória, repetir a estrutura do microciclo de 2 a 3 vezes (conteúdo 
e métodos);

Bompa, 2009





Microciclo de Treinamento

Construção do Microciclo

Bompa, 2009

Proposição de 2 em 2

Modificação estrutural de 
acordo com o grau de 
ajuste assimilado pelo 

atleta

Flexibilidade do Plano de 
Treino

De acordo com o estado de 
treinamento do atleta e 

das sensações subjetivas 
relatadas.



Mesociclo de Treinamento

Tipos de Mesociclo

✓ Introdutório ou Básico;

✓ Preparatório de Controle;

✓ Pré Competitivo;

✓ Competitivo;

✓ Preparatório de Restabelecimento;

✓ Restabelecimento – Manutenção.

Duração:

✓ Aproximadamente 1 mês (3 - 6 
semanas);

✓ Permitem manejar o efeito de 
treinamento acumulativo (sumário) 
de cada série de ciclos menores, 
prevenindo desvios nos processos 
de adaptações.

Matveev, 1997



P.P. EspecíficoP.P. Geral P. Competitivo P. Transitório

Enfoque Aeróbio Enfoque Misto Enfoque Anaeróbio Recuperação

Macrociclo ou Grande Etapa



Matveev, 1997

Macrociclo ou Grande Etapa



Planificação “Ao Revés”

Minorenko, 2000

Planificação Pluri-Anual

Planificação do Mega-Ciclo (2-4 anos)

Planificação do Macro-Ciclo (6 meses a 1 ano)

Planificação do Meso-Ciclo (2 a 8 semanas)

Planificação do Micro-Ciclo (3 a 10 dias)

Planificação do Dia

Planificação da Sessão
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Monociclo ou Periodização Simples

Bompa, 2002



Ciclo Duplo ou Periodização Dupla

Bompa, 2002



Ciclo Triplo ou Periodização Tripla

Bompa, 2002



Issurin, 2002



“Tapering Strategies”

Le Meur et all, 2011



Sistema de Blocos

Oliveira, 2008



✓ 4 fases:
✓ 1- Concentração de cargas de força (duração de 5 a 10 

semanas);

✓ 2- Preparação específica (duração de 5 a 10 semanas);

✓ 3- Fase competitiva - Enquanto durar o EPDT;

✓ 4- Regeneração.

Sistema de Blocos

EPDT
Técnica

Velocidade

Competição

Elevados volumes 
de cargas 

concentradas de 
força (método 

CAE)

Modificado de Oliveira, 2008



Sistema de Blocos

Issurin, 2010



Bartolomei et al., 2014



Bartolomei et al., 2014



Puggina et all, 1999

Sistema de Blocos – Esportes Coletivos



Puggina et all, 1999

Sistema de Blocos – Esportes Coletivos



Puggina et all, 1999

Sistema de Blocos – Esportes Coletivos



Treinamento Pendular

< amplitude do pêndulo – maiores condições competitivas

> amplitude do pêndulo – maior possibilidade de sustentar a forma esportiva
Tscinene, 1985



Treinamento Estrutural

➢ Manutenção de elevados índices de volume e intensidade durante toda 
a temporada com o objetivo de estabilizar a forma esportiva.

Tscinene, 1985



Treinamento Modular

Tscinene, 1985

✓ Mudanças bruscas e frequentes de volume (30 a 50%);

✓ Alterações mensais de intensidade de 20 a 25%).



Marques et all, 2009

ATR
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