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Periodizacdo!?

v Idéia antiga (Grécia)
v Propostas sistemadticas: inicio do século XX.

Objetivos:

v Possibilitar o desenvolvimento dtimo do
rendimento individual:;

v Obtencdo das melhores marcas nas
competigoes mais importantes.

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



Breve Historico

Grécia Antiga - Suposicdes e experiéncias de vitérias 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 organizagdo do processo
de treinamento.

Baixa circulagdo de tais estudos ficaram restritas aos paises
socialistas.

Anos 40 - Ozolin - Propds a orientagdo do processo de
treinamento em fungdo das estagoes do ano.




Breve Historico

1950, Letunov - Relagdo entre as fases e etapas de desenvolvimento
funcional, processo de preparagdo atlética de muitos anos.

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

1968 - Federagdo Alemd de Desportos elegeu o trabalho de Matveeyv,
1952, como o de maior relevancia no contexto desportivo Mundial para
aquela época

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




Teoria Geral de Adaptagao
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Teoria Geral de Adaptagao

.
*
. ré
Nivel Normal de
Resisténcia

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

> Perda de peso;
> Aumento do hematdcrito;
> Redugdo da temperatura corporal;

> Erosdes no trato digestivo;
células da adrenal.

> Deplegdo dos granulos secretores das

Selye, 1956



Teoria Geral de Adaptagao
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Nivel Normal de
Resisténcia

Fase de Resisténcia (48 horas depois do estimulo)
> Acumulo de granulos secretores nas células adrenais;

> Redugdo do hematacrito;

> Atrofia das gonadas:

> Redugdo do crescimento corporal.

Selye, 1956



Teoria Geral de Adaptagao

Nivel Normal de
Resisténcia

Fase de Exaustdo

> Perda de peso;
> Aumento do hematocrito;

> Redugdo da temperatura corporal;

> Erosdes no trato digestivo;
> Deplegdo dos granulos secretores das células da adrenal.

Selye, 1956



Stress Fisioldgico
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Estrutura da Preparagdo do Atleta

Sessao

¥

Microciclo

¥

Mesociclo

¥

Macrociclo

\ 4

Preparacao de Longos Anos

O objetivo central de todos os niveis é a obtengdo de resultados especificos. |

: Quanto mais elevado o nivel atlético, mais significativo serd o objetivo e menos |
L generalizadas as tarefas. J

Zakharov, 1992



Parte Principal

Tarefas a serem realizadas:
Fisica - Técnica - Tatica - Psicologica

Organizagdo do treinamento das diferentes capacidades

1 - Aprendizagem dos elementos técnicos;
2 - Coordenagao;

3 - Velocidade e suas expressoes;

4 - Forga e sua expressoes;

5 - Resisténcia e suas expressoes.

Barbanti, 1997
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Cinco Niveis de Carga para o Treinamento

Carga Ineficaz - Regenerativo

Carga de Recuperagdo - Regenerativo de apoio

Carga de Manutengdo - Desenvolvimento

Carga de Desenvolvimento - Competicdo

Carga Excessiva - Choque

Viru, 1995, Matveev, 1996
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Limiar de Mobilizagdo

Reservas Protegidas

Reservas Regulares

Prontiddo Fisioldgica

Desempenhos Automatizados

Limiar de Mobilizacdo

Prontiddo Fisioldgica

Weineck, 2000



Microciclo de Treinamento

v Tempos médios de recuperagdo das diferentes

capacidades

Aerobio Extensivo

8 a 12 horas

Capacidade Aerdbia

24 a 30 horas

Capacidade Anaerdbia

36 a 48 horas

Poténcia Anaerdbia

40 a 60 horas

Forca Muscular

48 a 72 horas

Gambetta, 2002



Microciclo de Treinamento

v' Estrutura baseada na proposta de Philostratus;

v Sistema tetra:
v Dia 1- Sessdo extremamente intensa e curta;
v Dia 2 - Sessdo intensa com volume crescente;
v Dia 3 - Sessdo regenerativa ou de relaxamento;
v Dia 4 - Sessdo de intensidade moderada.

v' Esragégia:
v Repeticdo sistemdtica desse ciclo até a competigdo.
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Microciclo de Treinamento

v' Do grego - micros (pequeno)
latim - cyclus

v Duracgdo habitual:
v 7 dias (2-14)

v' Fases:

v Estimuladora
v Restabelecimento

v" 5 tipos bdsicos:
v Regeneragdo;
v Desenvolvimento;
v Choque;
v Competigdo;
v Tapering ou aproximagado.
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Bompa, 2009



Microciclo de Treinamento

v" Dicas:

v 1 ou 2 sessoes de treino devem ser dedicadas a manutengdo de forca, flexibilidade e da
velocidade (treino da velocidade, pliometria e agilidade);

v Ndo utilizar mais do que 2 estimulos maximos por semana (intercalar com freino
regenerativo);

v Durante a fase preparatoria, repetir a estrutura do microciclo de 2 a 3 vezes (conteuddo
e métodos);

Bompa, 2009
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Figure 21.16. Generalized summary of increase in aerobic capacity and muscle adaptations with endurance
training. (Modified from Saltin B, et al. Fiber types and metabolic potentials of skeletal muscles in sedentary
man and endurance runners. Ann NY Acad Sci 1977:301:3.)

Copyright @ 2001 Lippincott Williams & Wilkins




Microciclo de Treinamento

Construcdo do Microciclo

PN

Proposicdo de 2 em 2 Flexibilidade do Plano de
Modificagdo estrutural de Treino
acordo com o grau de De acordo com o estado de
ajuste assimilado pelo treinamento do atleta e
atleta das sensagoes subjetivas
relatadas.

Bompa, 2009



Mesociclo de Treinamento

Tipos de Mesociclo Duragdo:

v' Introdutério ou Bdsico; v' Aproximadamente 1 més (3 - 6

N semanas);
v' Preparatorio de Controle;

v Pré C itivo: : : :
re Competitivo v' Permitem manejar o efeito de

treinamento acumulativo (sumario)
de cada série de ciclos menores,

v' Preparatorio de Restabelecimento; prevenindo desvios nos processos
de adaptagoes.

v’ Competitivo;

v Restabelecimento - Manutengado.

Matveev, 1997



Macrociclo ou Grande Etapa

Figure 6. Matveyev's Model of Periodization.
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Macrociclo ou Grande Etapa

ETAPAS| iRy

PERIODOS PREPARATORIO COMPETITIVO DE TRANSIGAO

Matveev, 1997
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Monociclo ou Periodizagdo Simples

Figura 8.7 Periodiza¢do simples para um desporto no qual a resisténcia é uma

capacidade predominante

Bompa, 2002



Ciclo Duplo ou Periodizagao Dupla

7/ 8 9 10 11

Preparatorio || Competitivo |I

F'H‘;,J ) comp
cifica jcomp oficiais

9
U )
o
."\
.

-~ Volum¢
. Intensidade

oo 000 F‘\.‘"‘Hj.w}:?‘y

Figura 8.8 Ciclo duplo para desporto (atletismo) no qual a velocidade e a poténcia
predominam

Bompa, 2002



Ciclo Triplo ou Periodizagdo Tripla
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Figura 8.9 Periodizacao tripla

Bompa, 2002
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"Tapering Strategies”

%% of Nommal Training
Normal Training

Step Taper
(Le. Reduced Tralning)

b T 8

Days of Taper

Figure 2 5chematic representation of the different types of
taper: linear taper, exponential taper with slow or fast time
constants of decay of the training load, and step taper (also

referred to as reduced training).
Adapted from Mujika and Padilla [1].

Le Meur et all, 2011



Sistema de Blocos

Homeostase

Oliveira, 2008



Sistema de Blocos

v 4 fases:

v 1- Concentragdo de cargas de forga (duragdo de 5 a 10
semanas);

v 2- Preparagdo especifica (duragdo de 5 a 10 semanas);
v 3- Fase competitiva - Enquanto durar o EPDT;
v 4- Regeneragdo.

Técnica
Elevados volumes  Velocidade

de cargas
concentradas de

forca (método
/\ CAE)

—  _—

EPDT

Competigdo

Modificado de Oliveira, 2008



Sistema de Blocos
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Fig. 5. Schematic chart of a block-periodized annual cycle. The importance of competitions is depicted in reference points ranging from 1 (the
lowest level) to 5 (targeted competition).[34.55]

Issurin, 2010



A CoMPARISON OF TRADITIONAL AND BLOCK

PERIODIZED STRENGTH TRAINING PROGRAMS IN
TRAINED ATHLETES

Sanpro BarroLomer! Jay R. Horrman,? Franco Megrnt! anp Jerrrey R. Stoutr®

! School of Pharmacy, Bistechnology and Mator Science, University of Bologna, Bologna, Italy; and “Sport and Exercise Science,
Unsversity of Central Florida, Orlands, Florida
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Figure 2. Training valumne {sets x repetitions) and intensity (in % of 1RM) during the 15 wesks provded in BP
group.

Bartolomei et al., 2014



Figure 3. Force-power curve in BF (A} and in TP (B) groups before and after the training period.

Bartolomei et al., 2014



Sistema de Blocos - Esportes Coletivos

Puggina et all, 1999



Sistema de Blocos - Esportes Coletivos

Quadro 1 = Relagdo de alividades desenvolwdas e coielives de cada bloco de treimamento

BELOCOS

ATIVIDADES APLICADAS

CBJETIVOS

+ A7
-+ A2
-+ A3

Bloco A

Circuitos de Forakecimento geral e especial,
Exercicios em maximas de forca,

Exercicios de Sallabilidade geral,

Exercicios prepatorios gerais de volume reduzido &

BXerCIcios preparalonios especiais de volume crescente.

Saltabilidade (pliometria),

Adaptacan muscular e articular geral e especial,
Adaptacan dos mecanismos gerais de forca maxima
e reskléncia de forga aerdbia e anaerabia,

Inicio da Adaptacan metabolica especifica
|anaerabia alatica e [atica).

Estimulacan da resposta neuro-muscular,

Exercicios preparatorios em forma de circuitos,
Exercicios em magquinas as farca,

Exercicios de Salabilidade. Treinos tticos e tecnicos,
Poucis jogos amistosos,

Adaptacan dos mecanismos especificos da forca rapida

e reskléncia de forga e forca especial,

Ganho de velocidadade, coordenacao e resistenciaespecial
Aperfeicoamento do gesto tecnicon especifico,
Aperfeicoamento da versatilidade tatica,

Bloco C

Circuitos visando metabolismo especifico (anaermbio
alatical.

Exercicios em maquinas de forca. Exercicics de
Sallabilidade.

Treinos Alicos e lecnicos.,

Manutencao dos mecanismas de forca (maxima, rapida,
resistencia muscular local asrobia & anaerbial, velocidade
(lims curtos e intensos), coordenacan e fexibilidade
reinados anteriormente,

Manutencao do tnus muscular,

Treinos Bonios e Elicos.,

Puggina et all, 1999



Sistema de Blocos - Esportes Coletivos
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Puggina et all, 1999



Treinamento Pendular
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< amplitude do péndulo - maiores condigdes competitivas

> amplitude do péndulo - maior possibilidade de sustentar a forma esportiva
Tscinene, 1985



Treinamento Estrutural
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> Manutencdo de elevados indices de volume e intensidade durante toda

a temporada com o objetivo de estabilizar a forma esportiva.
Tscinene, 1985



Treinamento Modular

Periodizacao Modular

Competitivo ompetitivo

. =
=]
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o
m
s
g
=
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=

v Mudangas bruscas e frequentes de volume (30 a 50%);

v Alteracoes mensais de intensidade de 20 a 25%).
Tscinene, 1985



QUADRO 1 - Exemplo da estruturacio ATR para nadadores de 100 metros livre

Hipertrofia e coordenagio intramuscular Exercicios com

Forca basica . .
peEsos € maquina para os grupos musculares importantes.

e om e s Aerobio leve, médio, intenso. Resisténcia aerobia de forga.
- Resistencia basica .
Acumulacio Tolerancia ao lactato.

Exercicios basicos de Exercicios basico de estilo, so pernas e bragos. Dentro das
técnica tarefas de treinamento de resisténcia basica.

Forca especifica Forcas resistentes de curta duracdo (0:20 ¢ 1:20)

Tolerancia ao lactato. Maxima producdo de lactato (0:45 e

Resisténcia especifica 1:30).

Transformacéio
Exercicios de técnica
em situacdes de
fadiga

Capacidade
velocidade
Treinamento Ritmo de competigdo e séries quebradas de 100metros livre.
competitivo Inutagdo de 100metros competitivo.

Afinamento da técnica em situagdo competitiva em
treinamentos € competigio.

Fonte: Adaptado de NAVARRO (1995) apud GARCIA MANSO (1996).

Exercicios basicos do estilo, so perna, so braco, estilo
completo com e ou sem carga adicional.

Poténcia e capacidade anaerobica alatica.
Realizacio

Técnica competitiva

Marques et all, 2009
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Joumal of Strength and Conditioning Researchm

IOriginaI Research

Effects of Four Different Velocity-Based Training
Programming Models on Strength Gains and
Physical Performance

Javier Riscart-Lopez,'? Gongalo Rendeiro-Pinho,® Pedro Mil-Homens,® Rodrigo Soares-daCosta,*
Irineu Loturco,>®’ Fernando Pareja-Blanco,’® and Juan A. Le6n-Prados™?

"Faculty of Sport Sciences, Pablo de Olavid University, Seville, Spain; °Department of Physical Education and Sports, University of
Seville, Seville, Spain; 3Facufty of Human Kinetics, University of Lisbon, Lisbon, Portugal; 4 Jamor High Performance Sports Center,
Lisboa, Portugal; SNucleus of High Performance in Sport, Sdo Paulo, Brazil; 6Unfversfty of South Wales, Pontypridd, Wales, United
Kingdom; 7Departmenr of Human Movement Sciences, Federal University of Sdao Paulo, Sao Paulo, Brazil; and BPhysfca.l’ Performance
and Sports Research Center, Pablo de Olavid University, Seville, Spain
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Figure 3. Evolution of 1RM across training sessions with respect to baseline performance for
each experimental group. Data are presented as mean = S0, LP = linear programming (n = 11);
UP = undulating programming (7 = 10); RP = reverse programming {7 = 11); CP = constant
Programming.

Figure 1. Relative load (%61RM) used by each group during the 16 training sessions. Bars
indicate the standard deviation; n = 46; Linear programming (7 = 12); undulating programming
{n = 10); reverse programming {0 = 12); and constant programming (7 = 12). 1RM = 1 repetition
maximum.
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