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EVOLUCAO HISTORICA DA PERIODIZAGAO ESPORTIVA
HISTORICAL EVOLUTION OF PERIODIZATION IN SPORTS
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RESUMO

A periodizacdo € o plano e estrutura do treinamento, em que se objetiva 0 maximo desempenho por meio da
potencializacdo dos aspectos funcionais e biomotores, com o devido controle da fadiga e da adaptagédo. A
evolucdo da periodizacdo do treinamento foi ocorrendo de acordo com o conhecimento cientifico disponivel
coexistente. O objetivo foi apresentar o estado da arte dos modelos tedricos de periodizagéo, concebendo os
surgimentos historicos, as propostas e detalhes dos modelos de periodizacdo na literatura. Ao longo deste
século, especialmente a partir da década de 1950, as contribuigdes significativas das propostas tradicionais
de periodizacdo, associadas aos avancos do conhecimento de fisiologia do exercicio, possibilitaram o
surgimento de novos modelos tedricos que procuram atender as demandas do calendario esportivo atual.
Conclui-se que o problema central e ponto fundamental de toda a investigacdo dos sistemas de preparagéo
desportiva é a relacdo entre o rendimento esportivo e as cargas de treinamento.
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ABSTRACT

The periodization is the plan and structure of training, which objective the maximum performance by the
potentiation of the functional and biomotors aspects, with appropriate fatigue control and adaptation. The
evolution of periodization of training was occurring according to the scientific knowledge available at time. The
aim of this review was to present the art state of theoretical models of periodization, conceiving historical
arisings, proposals and details of periodization models in the literature. Throughout this century, especially
from the 1950s, the significant contributions of the traditional proposals of periodization, associated with
advances in exercise physiology knowledge, made possible the appearance of new theoretical models that try
to meet the demands of today's sporting calendar. It is concluded that the main problem and fundamental
point of all research of sports preparation systems is the relationship between performance in sport and the
training loads.
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INTRODUCAO

Os gregos foram os primeiros a pensar na
estrutura do treinamento desportivo, tendo em
vista 0s jogos olimpicos da antiguidade (776 A.C
a 393 D.C) (ROSCHEL; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2011). De acordo com a
mitologia grega, Milo de Créton, foi o primeiro
atleta a aplicar a progressdao do treinamento, ja
que para treinar forca ele erguia e carregava um
bezerro todos os dias. Conforme o bezerro
crescia, sua forca aumentava e, na época quando
0 bovino se tornou um touro, Milo de Croton ja
havia se sagrado campedo de luta em varias
Olimpiadas, sendo considerado o homem mais
forte do mundo grego (PRESTES et al., 2010).
No campo da filosofia, grandes pensadores
gregos ja propunham teorias sobre o
planejamento do treinamento. Galeno de
Pérgamo discorria sobre planificacbes para o
desenvolvimento especifico da forca na sua obra
“Preservacao da Saude”. Filostrato destacava a
importancia de se realizar um periodo
preparatorio geral de 10 meses, seguido de um
més de preparacdo especifica para competicdo
antes das olimpiadas (ROSCHEL; TRICOLI,
UGRINOWITSCH, 2011).

Observa-se que para alcancar as adaptacoes,
competéncias e resultados esportivos desejados
sdo necessarias estruturac@es e planificacBes do
treinamento em periodos ou etapas (periodizar)
(BOMPA; HAFF, 2012). Deste modo, pode-se
dizer que a periodizagdo é o plano e estrutura do
treinamento, em que se objetiva 0 maximo
desempenho (pico) por meio da potencializagdo
dos aspectos funcionais e biomotores, com o
devido controle da fadiga e da adaptacdo. O pico
de desempenho é obtido pela variacdo logica de
métodos e cargas de treinamento (TURNER,
2011). A periodizacgdo tem como funcéo alcangar
de forma mais eficiente e rapida os objetivos
estabelecidos previamente e, consequentemente,
atingir os resultados competitivos no momento
ideal da temporada esportiva (BOMPA; HAFF,
2012; FORTEZA DE LA ROSA, 2009).

Verifica-se que a evolucdo da periodizacao
do treinamento ocorreu de acordo com o0
conhecimento cientifico disponivel na época.
Nesse sentido, a literatura apresenta uma divisdo
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histérica e cronol6gica de acordo com o
surgimento das propostas de treinamento
(GOMES, 2009).

Assim, o objetivo foi apresentar o estado da
arte dos modelos tedricos de periodizacéo,
concebendo 0s surgimentos historicos, as
propostas e detalnes dos modelos de
periodizacdo na literatura. Apesar dos diversos
modelos de periodizacdo e estudos acerca do
tema disponiveis na literatura o grande problema
para os treinadores de diferentes modalidades é
identificar a forma mais adequada de
periodizagdo (DANTAS, et al., 2011). Neste
trabalho, os autores apresentam uma revisdo
narrativa acerca do tema. A revisdo da literatura
narrativa retrata uma tematica mais aberta e nao
apresenta  métodos  pré-determinados e
especificos de busca dos artigos (CORDEIRO, et
al., 2007). A contribuicdo deste estudo ¢é
possibilitar que estudantes e treinadores tenham
conhecimento basico acerca dos diversos
modelos de periodizacdo e dessa forma,
proporcionar a utilizacao da proposta que mais se
adeque a modalidade preterida.

DIVISAO DOS MODELOS DE
PERIODIZACAO

Diversos  estudos  (COSTA, 2013;
DANTAS, et al., 2011; GOMES, 2009;
ISSURIN, 2010; MARQUES JUNIOR, 2011;

OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS, 2005)
classificam o surgimento cronolégico das teorias
e modelos de treinamento:

a) Periodo Empirico

Desde sua origem nos jogos olimpicos até
1950, quando ocorrem as propostas de
sistematizacdo do treinamento, porém de forma
empirica. Verifica-se neste periodo o surgimento
das concepcdes pioneiras do treinamento.

b) Periodo Cientifico

Datado de 1950 até o final da década de
1970. No qual as propostas comecam ser
fundamentadas com conhecimento cientifico
disponivel na época. Nesta €época surgem
modelos de periodizacdo tradicionais.

c) Periodo Moderno
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Do final década de 1970 até a atualidade,
quando ocorre a evolucdo do conhecimento
cientifico. E nesta época que surgem os modelos
contemporaneos de periodizacao.

PERIODO EMPIRICO DO TREINAMENTO
Modelos Pioneiros

Observa-se que as propostas de periodizagédo
foram evoluindo paralelamente com o
conhecimento cientifico disponivel na época.
Entretanto, é somente a partir da restruturacéo
dos Jogos Olimpicos da era moderna em 1896
que os estudos sobre os métodos e planejamento
do treinamento ganharam destaque. Esse
aumento das investigacdes se deve ao fato da
necessidade de melhorar os resultados esportivos
por meio de estratégias e métodos mais
eficientes. Também é importante ressaltar que
este salto nas investigacdes sobre treinamento
muito se deve ao avang¢o dos estudos sobre
fisiologia e biomecanica (COSTA, 2013).

Os  primeiros  estudos acerca da
sistematizacdo do treinamento surgiram no inicio
do século XX na antiga Unido das Republicas
Socialistas Soviéticas (URSS) (COSTA, 2013;
ISSURIN, 2010; MARQUES JUNIOR, 2012).
Kotov, em sua obra “Olympic Sport” propde a
divisdo do treinamento em trés periodos:
preparacdo geral, especifico e competitivo
(COSTA, 2013). Observa-se que a caracteristica

deste modelo é a énfase na formacdo
multidesportiva (COSTA, 2013; ISSURIN,
2010).

Este modelo de planejamento contribuiu
para o surgimento de outras teorias que, além de
enfatizar a proposta da divisdo do treinamento,
preconizavam a énfase na formacgdo geral,
alternancia entre as cargas de volume e
intensidade e especificidade do treinamento de
acordo com a modalidade. Nesse sentido, merece
destaque a proposta de Nikolai Ozolin, em 1949,
que estabelece a especificidade do treinamento e
a programacao do treinamento em longo prazo.
Porém, apesar do desenvolvimento de diversos
modelos de treinamento, essas propostas nao
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eram  fundamentadas conhecimentos

cientificos (COSTA, 2013).

em

Carga de treinamento

O termo carga de treinamento compreende a
medida quantitativa de trabalho de treinamento
realizado. De forma resumida, Gomes (2009)
define a carga de treinamento como a relagdo
entre 0 volume (aspecto quantitativo) e a
intensidade (aspecto qualitativo) de trabalho,
entretanto, este conceito é amplamente discutido
e investigado na literatura, o que ndo permite
uma conclusdo absoluta (FORTEZA DE LA
ROSA, 2009; GOMES, 2009).

As cargas de treinamento sdo o ponto chave
da periodizagdo e sdo responsaveis pelas
adaptacdes agudas e crbnicas gerais e especificas
no organismo do atleta (RAVE;
VALDIVIELSO; GASPAR, 2007). Nesse
sentido, surgem 0s conceitos de carga interna,
externa e psicologica. Por carga externa entende-
se o estimulo e quantidade de trabalho; a carga
interna esta relacionada ao efeito no organismo;
e por ultimo a psicoldégica compreende a
percepcado da carga pelo atleta (GOMES, 2009).

O desempenho desportivo é determinado
pelo nivel de especificidade das cargas. A
especificidade das cargas indica o grau de
semelhanca dos exercicios com manifestacdo
competitiva. Nos modelos contemporaneos
somente sdo admissiveis cargas gerais como
forma de recuperagdo e introducdo ao
treinamento (RAVE; VALDIVIELSO;
GASPAR, 2007).

A especificidade da carga ndo deve apenas
ser orientada aos aspectos externos do
movimento, mas também em relacdo a
coordenacdo muscular e ao carater energético do
exercicio. Dessa forma, a especializacéo da carga
reflete a semelhanca entre a carga do exercicio
de treinamento e a carga do exercicio de
competicdo em  relagdo aos  aspectos
bioquimicos, fisioldgicos e psicologicos. Quanto
maior equivaléncia mais especializada é a carga.

A carga especial € essencial para assegurar o
desenvolvimento das capacidades e habilidades
funcionais determinantes da modalidade. As
cargas gerais sao extremamente importantes, pois
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formam a base funcional para a preparacéo
especializada e possibilitam aumento das
possibilidades dos sistemas funcionais sem a
aplicacdo de meios especificos de preparacao
(GOMES, 2009).

PERIODO CIENTIFICO DO
TREINAMENTO

Modelos Tradicionais

Apbés o término da Il Guerra Mundial,
observou-se um salto significativo nos estudos
sobre periodizacdio (MARQUES JUNIOR,
2012). Esse marco se deve pelos seguintes fatos:
0 objetivo da antiga URSS em demonstrar
superioridade de seu sistema politico através das
competicbes esportivas; das contribuicdes
tedricas dos autores do periodo empirico e
principalmente pelo avanco dos conhecimentos
em fisiologia e bioquimica, em particular pelos
estudos do austriaco Hans Selye e do soviético
Nikolai Yakovlev (COSTA, 2013; ISSURIN,
2010; MARQUES JUNIOR, 2012). Hans Selye
desenvolveu o conceito da Sindrome de
Adaptacdo Geral (SAG), teoria que compreende
a reacdo do organismo aos estimulos que
provocam adaptacdo ou danos ao mesmo
(TUBINO, 2003). Yakovlev elucidou o
fendmeno de supercompensagdo, baseado na
relacdo entre carga e descanso (ISSURIN, 2010).

Periodizacado Classica (1955)

Na década de 1950, com base na teoria SAG
e da supercompensacdo, Matveev (1990; 1997)
pode fundamentar cientificamente seu modelo,
concebendo a relacdo entre trabalho e descanso,
carater ondulatério das cargas e o carater ciclico
do treinamento. As contribuicdes das teorias do
periodo empirico do treinamento permitiram
estruturar o treinamento em ciclos (macrociclos,
mesociclos e  microciclos) e  periodos
(preparatério, competitivo e transicdo), levando
em consideracdo o calendario esportivo
(COSTA, 2013).

O macrociclo é a organizacgdo do maior
periodo de tempo disponivel para treinamento,
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tendo como objetivo mais amplo a elevacédo da
performance atlética, sendo organizado a partir
das curvas de volume e intensidade, envolvendo
para isso, de 12 a 20 semanas. Hierarquicamente
abaixo, o mesociclo, periodo que compreende
cerca de 4 a 7 semanas, proporciona
homogeneizacdo das cargas de trabalho,
respeitando os objetivos do respectivo periodo.
Por altimo, o microciclo é a menor fracdo do
processo de treinamento e combina as fases de
estimulo e recuperacdo. Diferentes periodos
compreendem conteudos especiais a serem
desenvolvidos ao longo do treinamento
(GOMES, 2009; ISSURIN, 2010; MATVEEV,
1997; OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS,
2005).

O periodo preparatorio tem como objetivo a
aquisicdo e otimizacdo da exceléncia esportiva,
possuindo para isso em seus conteldos cargas
que proporcionam a elevacdo das possibilidades
funcionais do organismo, por meio do
desenvolvimento multiplo das qualidades fisicas.
Este periodo pode ser subdivido em preparacdo
geral e especifica (especial) (GOMES, 2009;
MATVEEV, 1990). Segundo Oliveira, Sequeiros
e Dantas (2005), a preparacdo geral contempla o
componente geral do treinamento; enquanto que
a preparacdo especifica esta relacionada com os
aspectos técnicos e taticos. No periodo
competitivo  visa-se a  manutencdo e
aperfeicoamento da preparacdo esportiva. Por
fim, no periodo transitorio acontece perda
momentanea da forma esportiva (GOMES, 2009;
OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS, 2005).

A periodizacdo classica de Matveev €
extensiva com predominio de volume elevado no
periodo preparatério e aumento progressivo da
intensidade durante o macrociclo (GOMES,
2009; MATVEEV, 1990; PASCHOALINO;
SPERETTA, 2011). As cargas de treinamento
possuem carater ondulatério, que podem ser
compreendidas pela dindmica entre volume e
intensidade (PASCHOALINO; SPERETTA,
2011). Neste modelo os valores maximos de
volume e intensidade ndo coincidem e interagem
de forma assincrona, ou seja, quando o volume
se eleva, a intensidade declina e vice versa
(COSTA, 2013; GOMES, 2009; MATVEEV,
1990).
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Apesar da importancia do modelo classico e
de sua contribuicdo para a teoria da periodizacéo,
este modelo recebeu muitas criticas (GOMES,

2009; ISSURIN, 2010; MARQUES JUNIOR,
2011: OLIVEIRA; SEQUEIROS; DANTAS,
2005):

a) Tempo excessivo na preparacéo geral

b) Desenvolvimento simultaneo
diversas capacidades fisicas

c) Geracdo de poucos picos (N0 maximo
trés) durante a temporada

de

d) Pouca importancia destinada aos
trabalhos especificos

e) Cargas repetitivas durante tempo
prolongado

Essas criticas se devem ao fato de que, no
treinamento de atletas de alto rendimento, a
proporcao dos conteddos e a carga relacionada a

preparacdo  especifica deve ser  maior
(PASCHOALINO; SPERETTA, 2011,
VERKHOSHANSKI, 2000). Adicionalmente,

desde a criacdo deste modelo, o calendario
esportivo foi sofrendo alteracdes, de modo que as
competicdes estdo distribuidas durante todo o
macrociclo. Assim, ndo ha tempo suficiente
disponivel para a preparacdio geral e o
planejamento deve proporcionar multiplos picos
na temporada (FORTEZA DE LA ROSA, 2009).

Entretanto, o modelo classico é valido para
atletas jovens, visto que a formagdo esportiva
necessita de cargas gerais de treinamento
(ISSURIN, 2010; PASCHOALINO;
SPERETTA, 2011). Nesse sentido, vale destacar
que a abrangéncia deste modelo, observada no
estudo de Dantas e colaboradores (2008).

O avanco cientifico da fisiologia do
exercicio na década de 1970 contribuiu para
compreensdo maior dos efeitos do treinamento.
Com base nesses conhecimentos, surgem nessa
década os modelos contrarios a proposta de
Matveev (COSTA, 2013).

Estrutura Pendular (1971)

No artigo publicado em 1971, Arosiev e
Kalinin propéem um sistema de formacdo da
preparacdo especial do treinamento denominado
“Estruturagdo Pendular”, que se trata do
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aperfeicoamento do modelo de Matveev
(FORTEZA DE LA ROSA, 2009).

Este modelo foi formulado para as
modalidades de luta, combate e aplicavel aos
esportes com alta demanda técnica e tatica
(COSTA, 2013). Segundo Forteza de La Roza
(2009), esse modelo visa a necessidade de se
obter maiores picos durante a temporada. A
estruturacdo pendular mantem a divisdo da
preparacdo geral e especifica, propostos por
Matveev (COSTA, 2013; FORTEZA DE LA
ROSA, 2009; MESQUITA, 2013). Nessa
estrutura, o treinamento é distribuido em
microciclos principais e reguladores (COSTA,
2013; FORTEZA DE LA ROSA, 2009;
GOMES, 2009). O primeiro tem a funcdo de
aperfeicoar a capacidade especifica, enquanto
que o segundo se ocupa da funcéo de recuperar a
capacidade de trabalho especifica, aumentando
assim a preparacao geral (GOMES, 2009).

O péndulo é a relacdo estabelecida entre os
conteudos da preparacdo geral e especifica. As
cargas especificas progridem a cada ciclo em
contraste com as cargas gerais, que regridem a
cada ciclo até desaparecer. Esse contraste entre
as cargas especiais e gerais, providencia a
melhora na performance (COSTA, 2013;
GOMES, 2009). A diferenca entre as cargas de
um microciclo de carga geral e outro especifico
constituem a amplitude pendular. Dessa forma,
péndulos muito abertos caracterizam grandes
diferencas entre as cargas gerais e especificas, o
que indica que o atleta esta subordinado a um
regime de competicdo limitado, devido ao alto
nivel de preparagdo. Em contraste, um péndulo
fechado possibilita a participacdo competitiva
por maior tempo e a progressdo ocorrera durante
a estrutura do plano (COSTA, 2013; GOMES,
2009).

Entretanto, no decorrer dos mesociclos pode
ocorrer 0 cruzamento dos péndulos, ocasionando
0 aumento da preparacdo geral sobre a especial
(FORTEZA DE LA ROSA, 2009).

Por conta do impacto que as cargas podem
causar ao organismo do atleta, os periodos ndo
sdo extensivos. Adicionalmente, apesar de haver
consideracBes sobre as caracteristicas da
modalidade, neste modelo ndo ha mencdo em
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relacdo a individualidade do atleta (COSTA,
2013).

Treinamento Modular (1974)

Arkady Vorobiev propés um modelo
orientado ao treinamento de levantadores de
peso. O autor se opde a Matveev e Ozolin quanto
a formacao geral e sugere que a base de qualquer
esporte € a preparacdo especifica (COSTA,
2013). Vorobiev afirma que somente a
preparacdo especializada pode criar condigdes de
adaptacdo do organismo do atleta adequadas a
exigéncia do esporte (GOMES, 2009).
Adicionalmente, no cenario esportivo ndo ha
tempo disponivel para aplicacdo de cargas gerais,
assim as cargas de carater especifico sdo
predominantes durante a temporada (GOMES,
2009; MESQUITA, 2013).

Vorobiev utiliza-se de microciclos e
mesociclos para organizar as cargas. Sua
proposta se baseia na aplicacdo de altas cargas,
com mudancas abruptas e frequentes no volume,
com o0 objetivo de evitar as adaptacdes
comumente obtidas com treinos mondtonos e
uniformes. Assim como o modelo tradicional de
Matveev, Vorobiev sugere que o macrociclo
comece com volume maior, para logo seguida
aumentar a intensidade, promovendo a
predominancia de cargas especiais ao longo de
toda a temporada. Dessa forma, o volume
apresenta variacdes de 30 a 50% entre um a dois
meses e média de 35% ao longo do ano. A
intensidade apresenta variacbes mensais entre 20
a 25%, com média de 11% durante 0 macro.
Vorobiev reconhece que é dificil manter a
performance maxima de trabalho, de modo que
se torna necessario alternar microciclos que
configurem a diminuicdo brusca do trabalho
(COSTA, 2013; GOMES, 2009; TOURINHO
FILHO; BARBANTI, 2010).

O modelo de Treinamento Modular destaca
aspectos que os demais autores ndo haviam
abordado. O primeiro se relaciona com a atencéo
envolvida na aplicacdo das cargas de acordo com
0 principio de adaptacdo bioldgica. O segundo, a
alternancia de cargas com o objetivo de
conseguir adaptacdes continuas do organismo do
atleta (COSTA, 2013).
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Modelo Estrutural de Altos Rendimentos
(2977)

Peter Tschiene propds um modelo visando
modalidades que possuem altas demandas
competitivas durante a temporada. O modelo de
Tschiene € bastante similar a periodizacéo
modular, por conta das cargas elevadas e da
alternancia dos seus aspectos qualitativos
(intensidade, densidade e descanso) e
quantitativos (duracdo volume e frequéncia)
(COSTA, 2013; MARQUES JUNIOR, 2011).

A estrutura deste modelo apresenta cargas
elevadas e  onduladas, com carater
dominantemente especifico. A unidade de
treinamento é relativamente breve e possui
alternancias qualitativas, quantitativas e dos
conteldos da preparacdo. Durante todo o
macrociclo as oscilacbes entre a intensidade e
volume sdo de apenas 20% e carga minima das
sessdes ¢ 80% (MARQUES JUNIOR, 2011;
SILVA et al., 2004).

Essa forma de estruturar o treinamento induz
um estresse psicofisico elevado, portanto sdo
necessarios intervalos profilaticos apds o0s
microciclos fortes e antes da competicdo. Os
intervalos profilaticos tem duracdo de um
microciclo e garantem a supercompensacao
(FORTEZA DE LA ROSA, 2009; MARQUES
JUNIOR, 2011).

Essa proposta é inovadora em relacdo a
eliminacdo das fases gerais e estabelece que o
atleta deva estar apto durante toda a temporada
para competir (FORTEZA DE LA ROSA, 2009).

PERIODO MODERNO
PeriodizagbGes contemporaneas

As contribuices significativas das propostas
tradicionais de periodizacdo, em associacao aos
avancos do conhecimento de fisiologia do
exercicio possibilitaram o surgimento de novos
modelos tedricos de periodizacdo (COSTA,
2013; GOMES, 2009). Os novos estudos sobre o
tema definiram que a ciéncia da periodizacdo
deve considerar tanto as especificidades do
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desporto, como seu sistema de competigéo.
Portanto, em um primeiro momento, os planos de
treinamento deveriam contemplar metodologias
diferenciadas para desportos individuais e
coletivos. Em seguida, passaram a considerar o
sistema energético especifico da modalidade e os
aspectos biomecanicos, que também se tornaram
parte do processo, levando-se em consideracao
0s gestos motores, classificando-os deste modo
como aciclicos e ciclicos. A psicologia passou a
destacar os processos psicoldgicos relativos ao
treinamento e competicdo (GOMES, 2009).

No que concerne aos modelos de
periodizacdo deste periodo sdo possiveis
identificar as seguintes caracteristicas (COSTA,

2013; GOMES, 2009; OLIVEIRA;
SEQUEIROS; DANTAS, 2005):
- A individualizagdo das cargas de

treinamento.

- Concentracéo das cargas de treinamento de
mesma orienta¢do em periodos de curta duracéo.

- Necessidade de conhecer o efeito de cada
carga e sua distribuicdo no mesociclo.

- Desenvolvimento  consecutivo  de
capacidades, aproveitando o efeito residual das
cargas anteriores.

- Enfase no contelido especifico de trabalho

Estrutura de Treinamento em Blocos
(2979)

O cientista russo Yuri Vitale Verkhoshanski
sugere que 0 modelo de Matveev ndo se adequa a
realidade esportiva, na qual o atleta é solicitado a
competir diversas vezes durante a temporada.
Adicionalmente, Verkhoshanski sugere que a
teoria do treinamento tenha maior embasamento
no conhecimento cientifico. (OLIVEIRA,
SEQUEIROS; DANTAS, 2005; OLIVEIRA,
2007; VERKHOSHANSKI, 2000)

Nesse sentido, no ano de 1979,
Verkhoshanski  propde a  “estrutura de
treinamento em blocos”, responsavel por causar
grandes  alteracbes na periodizacdo do
treinamento desportivo. O autor sugere um
sistema complexo que contemple a programacéo
(estratégia), organizacdo (aplicacdo conforme a
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individualidade) e controle (monitoramento do
processo) (COSTA, 2013).

A premissa geral deste modelo é a aplicacdo
de cargas concentradas de treinamento. As
concentracdes de cargas de mesma orientacdo em
curtos espagos de tempo proporcionam 0
desenvolvimento e a otimizacdo da capacidade
de trabalho do atleta. (BIIHRER et al., 2015;
ISSURIN, 2016). Inicialmente, a aplicacdo de
cargas concentradas leva ao declinio da
capacidade de trabalho do atleta com a
subsequente supercompensagdo e aumento do
desempenho. A esse fenbmeno Verkhoshanski
denominou “Efeito de Acumulacdo Retardada de
Treinamento” (EART) (ISSURIN, 2016;
OLIVEIRA, 2007).

E caracteristico nesse modelo, o conceito de
Estruturacdo de Sucessdes Interconexas. Nesse
sentido, a aplicacdo de cargas concentradas
providenciam condi¢cdes para desenvolvimento
posterior de outros contetdos do treinamento
(FORTEZA DE LA ROSA, 2009; ISSURIN,
2016; OLIVEIRA, 2007). Verkhoshanski
reconhece a importancia da organizacgdo, selecao
e tempo de aplicacdo correta dos conteidos da
carga para obter o desenvolvimento consecutivo
de capacidades fisicas por meio dos efeitos
residuais da EART (BIIHRER et al.,, 2015;
COSTA, 2013). Verkhoshanski sugere que no
treinamento de longo prazo a capacidade de
trabalho do atleta permaneca com nivel elevado,
mesmo apos a cessacao do treinamento. Assim, é
possivel o desenvolvimento consecutivo de
capacidades, aproveitando os efeitos residuais
das cargas anteriores, obtidos pelo Efeito
Posterior Duradouro do Treinamento (EPDT)
(ISSURIN, 2010; PASCHOALINO;
SPERETTA, 2011).

Este modelo consiste em trés em blocos (A,
B e C) com distintas orientagdes de carga. O
bloco A tem por objetivo o desenvolvimento
funcional-energético da forca  muscular,
necessarios para construir a base dos demais
blocos. Em seguida, o Bloco B tem a funcdo de
desenvolver  adaptacbes  relacionadas  as
demandas especificas da modalidade. Por fim, no
Bloco C, momento da etapa competitiva, ocorre
a supercompensacdo otima. Nesse bloco deve-se
realizar a manutencdo do nivel competitivo
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obtido nos blocos anteriores (COSTA, 2013;
MARQUES JUNIOR, 2011; OLIVEIRA, 2007;
PASCHOALINO; SPERETTA, 2011).

Recente estudo (BIIHRER et al.,, 2015)
comparou o efeito proporcionado pela
periodizacdo classica e pelo treinamento em
blocos no desempenho de policiais militares no
Teste de Aptiddo Fisica (TAF). Ambas as
periodizagdes tiveram duragédo de 23 semanas e a
frequéncia de treino foi de 4 horas semanais. O
TAF teve duracdo de trés dias e consistiu de
testes de resisténcia muscular (barra fixa, flexao-
extensdo de cotovelo solo e abdominais),
poténcia (corrida de 100m e o teste de tiro
maximo de 40seg) e aer6bio (teste de corrida
12min). Os autores verificaram que ndo houve
diferenca significativa entre os dois modelos,
mas estruturacdo do Treinamento em Blocos
apresentou tendéncia de homogeneizacdo dos
resultados em comparacdo ao modelo de
periodizacdo Classica.

Modelo Integrador (1984)

Anatoly Bondarchuk, ex-atleta e técnico
russo do lancamento de martelo, propés modelo
para as modalidades de poténcia,
especificamente o lancamento de martelo e
atletismo (COSTA, 2013).

Bondarchuk propbe que o pico de
performance pode ser atingido com um periodo
de treinamento de 2 a 8 meses, conforme o nivel
de treinamento do atleta (GOMES, 2009).

A caracteristica determinante desta proposta
é conhecer com exatiddo as repostas adaptativas
de cada atleta (adaptacdo individual) e em posse
dessa compreensdo, planejar e organizar as
estruturas do treinamento (COSTA, 2013;
GOMES, 2009).

O modelo integrador € estruturado em trés
fases:  Desenvolvimento, = Manutencdo e
Descanso. Adicionalmente o modelo apresenta
28 variacgdes de macrociclos que sé&o aplicadas de
acordo com o nivel e a quantidade de tempo
necessario para o atleta apresentar a forma
desportiva. Cada variagdo de macrociclo
determina as duracbes e em quais etapas o
treinamento estard submetido e os periodos de
descanso (GOMES, 2009).
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Acumulacédo, Transformacéo e
Realizac&o — ATR (1985)

Assim como o modelo de Verkhoshanski,
Issurin e Kaverin (ISSURIN, 2016) propdem
uma programacdo em blocos: Acumulagéo,
Transformacdo e Realizacdo (COSTA, 2013).

O modelo ATR ¢é uma variacdo do
Treinamento de Blocos, definida como sistema
de blocos multialvos (ISSURIN, 2016). O
mesociclo “Acumulacdo” visa aumentar o
potencial técnico e fisico do atleta. O mesociclo
“Transformac¢do” tem 0 objetivo de transformar o
potencial das capacidades fisicas e técnicas de
preparacdo especifica e, por fim, no mesociclo
“Realizacdo”, ¢ o qual ocorre a competigdo, com
objetivo de alcancar o maximo de resultados
(FORTEZA DE LA ROSA, 2006; RAVE;
VALDIVIELSO; GASPAR, 2007).

O fator significativo dessa proposta é a
diferenciacdo entre os blocos Acumulagédo
(volume extensivo) e transformacdo (esforco
intensivo). Dessa forma a superposicdo das
cargas residuais possibilita a aquisicdo de
diversos fatores da aptiddo, assim como maior
pico.

Os mesociclos possuem duracéo de 14 a 28
dias e durante esse periodo estdo presentes as
cargas concentradas, ja abordadas por
Verkhoshanski. Os autores fazem modificagdes
em relacdo a sequéncia das cargas e propdem que
0 inicio no programa seja priorizado com a
utilizacdo de cargas com maior efeito residual
(forca, aerobicas, preparacdo técnica e tatica
bésica), seguidas por cargas com menor efeito
residual. Os blocos de treinamento contemplam o
desenvolvimento de capacidade aer6bia e forca
méaxima; seguido pelo desenvolvimento de
resisténcia de forca e capacidade anaerobia; no
Gltimo  bloco sdo obtidos  incrementos
relacionados ao treinamento anaerdbio alatico,
velocidade, especificidades competitivas e taticas
(COSTA, 2013; FORTEZA DE LA ROSA,
2006; RAVE; VALDIVIELSO; GASPAR,
2007).

A ordem adequada dos mesociclos devem
ter como base a superposicdo dos efeitos
residuais de treinamento, ou seja o
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aproveitamento dos efeitos residuais das cargas
anteriores para a intensificacdo posterior do
treinamento (FORTEZA DE LA ROSA, 2006).

Modelo de Periodizagcdo de Bompa (1986)

Considerando as demandas competitivas do
atual cenario desportivo, Tudor O. Bompa faz
ressalvas ao modelo tradicional. Assim como o0s
demais autores, verifica a necessidade de
fomentar varios picos de performance durante as
temporadas. Para Bompa, o0 modelo tradicional
seria tipico de desportos de poténcia e velocidade
e, portanto, ndo comtempla o treinamento de
modalidades de resisténcia (SEQUEIROS et al.,
2005).

Ao contrario de Verkhoshanski, Bompa néo
desconsidera 0 modelo classico, apenas o adapta
(SEQUEIROS et al., 2005). Assim como a
periodizacdo classica, divide o plano de
treinamento em fases: Preparatoria (Geral e
Especifica), Competitiva e Transicdo (BOMPA,
HAFF, 2012; SEQUEIROS et al., 2005). Essa
proposta possui alta demanda de cargas especiais
e pretende conferir ao atleta um prolongado
estado de preparacdo desportiva (COSTA, 2013).

Na estrutura deste modelo Bompa substitui
os mesociclos pelos macrociclos para designar
periodos de 4 a 6 semanas (microciclos). Os
parametros de carga utilizados sdo o volume,
intensidade e densidade. O volume, assim como
0s outros modelos, é a quantificacdo do trabalho.
A intensidade recebe zonas de classificagdes
relacionadas com o aspecto funcional e
metabolico da modalidade. Adicionalmente,
Bompa considera a complexidade (grau de
dificuldade de uma habilidade) como um fator de
intensidade. A densidade é a relacdo entre
trabalho e recuperacgdo, ou seja, a frequéncia com
a qual o atleta se expde a uma série de estimulos
em uma unidade de tempo (BOMPA; HAFF,
2012; SEQUEIRQOS et al., 2005).

Para monitorar a carga de treinamento,
Bompa propde o indice de demanda global
(BOMPA; HAFF, 2012) para ajuste da carga,
que pode ser calculado da seguinte forma:

(T DAY(VA)
10000

IDT =
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Sendo:

IT = Intensidade Total

DA = Densidade Absoluta
VA = Volume Absoluto

A IT é a demanda total com a qual o
individuo se expde durante o treinamento. O VA
é a quantidade de tempo efetivo de treinamento e
a DA ¢ a porcentagem efetiva realizada por um
atleta.

Bompa sugere que a poténcia anaerobia é
parte crucial do sucesso do treinamento, sendo
com elevada frequéncia, determinante para
vitdrias e derrotas (SEQUEIROS et al., 2005).

Sinos Estruturais (1998)

Armando Forteza De La Rosa prop0s esse
modelo de periodizacdo como solucdo do erro
estrutural da periodizacdo pendular, na qual se
observa que poderia ocorrer sobreposicdo da
preparacdo geral sobre a especifica na carga total
do macrociclo. O modelo segue o mesmo
principio de diferenciacdo das cargas gerais e
especificas observadas na proposta de Arosiev,
porém, a estruturacdo de sinos ndo permite a
sobreposicdo da preparacdo geral sobre a
preparacdo especifica (FORTEZA DE LA
ROSA, 2009).

Para a estruturacdo dos sinos é fundamental
determinar as dire¢cbes do treinamento. As
diregdes do treinamento sdo formas complexas
de compreender cargas especificas e gerais. As
direcOes determinantes do rendimento (DDR)
compreendem a preparacdo especial do
treinamento e as direcdes condicionantes do
rendimento (DCR) sdo cargas condicionantes
que servem de base para DDR. Nessa estrutura o
percentual de cargas especiais (DDR) sempre
sera maior gue as cargas gerais (DCR), mantendo
interconexdao entre ambas (COSTA, 2013;
FORTEZA DE LA ROSA, 2004; 2006; 2009).

Neste modelo de periodizacdo, cada sino
corresponde a um macrociclo, composto de
mesociclos e microciclos. Os sinos ndo possuem
quantidade definida de mesociclos. Para garantir
que ndo haja sobreposicdo das cargas gerais
sobre as especiais, 0 inicio dos macrociclos deve
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contemplar a relacdo entre cargas gerais e
especiais na ordem de 45% - 55%
respectivamente (FORTEZA DE LA ROSA,
2004; 2006; 2009; FORTEZA DE LA ROSA;
FARTO, 2007). Deste modo, esta estrutura, em
teoria, proporciona a capacidade competitiva do
atleta, podendo entdo haver diversos sinos
durante uma temporada (FORTEZA DE LA
ROSA, 2006; 2009).

Periodizagcdo de Cargas Seletivas (2002)

O calendario das competicBes de algumas
modalidades comumente influenciam os modelos
de periodizacdo. A Periodizacdo de Cargas
Seletivas foi elaborada por Anténio Carlos
Gomes para atender as necessidades do
calendario esportivo de desportos coletivos, em
especial o futebol, visando proporcionar uma
preparacdo para jogadores de futebol durante
todo o periodo de preparacdo e competicdo
(GOMES, 2009; THIENGO et al., 2013).

Este modelo possui proposta de estruturagdo
de 52 semanas divididas em dois macrociclos de
26 semanas, 0 que a caracteriza como uma
periodizacdo dupla (PASCHOALING;
SPERETTA, 2011). Esta periodizagdo néo
propde o desenvolvimento maximo, ja que nos
desportos coletivos ndo sdo exigidos os picos,
mas sim a regularidade competitiva (MARQUES
JUNIOR, 2011).

Os mesociclos tém duracdo de um més e
cada mesociclo tem por objetivo 0
desenvolvimento de uma capacidade especifica.
Neste modelo, as sessdes ocorrem de forma
fragmentada (separacdo entre treinamento fisico
e técnico), de maneira que o treinamento com
bola torna-se uma prioridade. Thiengo e
colaboradores (2013) aplicou este modelo com
nove jogadores de futsal durante um mesociclo
preparatorio de 7 semanas. Os autores
verificaram melhoras da aptiddo aerobia,
poténcia anaerdbia e poténcia muscular durante
as 23 sessoes de treinamento.

Assim como a periodizagdo tatica, este
modelo de periodizacdo € uma boa opgéo para a
sistematizacdo das cargas de treinamento em
modalidades coletivas, em especial o futebol.

76

Periodizacéo tatica

Periodizacdo Tética € uma concepgdo de
treino e competicdo para o futebol que tem sido
preconizada pelo professor Vitor Frade
(MARQUES JUNIOR, 2011).

Este modelo de periodizagdo concebe o
conceito de modelo de jogo. O modelo de jogo
ndo deve ser entendido apenas como a tatica
usada pelo treinador, mas sim um conjunto de
acOes, pensamentos e principios seguidos pela
equipe (BORGES et al., 2014).

A Periodizacdo Tética se sustenta em trés
principios metodoldgicos fundamentais para o
seu desenvolvimento: Principio da Alternancia
Horizontal em Especificidade, Principio das
Propensdes e Principio da Progressdo Complexa
(BORGES et al., 2014). O Principio da
Alternéncia Horizontal permite a regulacdo do
trabalho e do descanso; o Principio das
Propensdes tem como objetivo favorecer o
surgimento de atitudes que permitam elaboracéo
dos contextos de jogo nos treinamentos; o
Principio da Progressio Complexa propde
relacionar o conceito do modelo de jogo com a
assimilacdo dos contetidos técnicos e taticos por
parte dos jogadores (BORGES et al., 2014).

Este modelo difere dos outros modelos por
sugerir que as sessbes de treinamento fisico
fiqguem subordinadas a variavel técnica-tatica.
Assim, todas as sessOes sdo realizadas com o
instrumento de jogo (bola), sendo o treinamento
fisico inserido neste contexto, o que exige do
profissional da preparacdo fisica conhecimento
mais amplo das questBes técnicas, taticas e até
mesmo das regras da modalidade para a
elaboracdo e acompanhamento dos treinos.

A estrutura é dividida em periodos de
Transicdo, Preparacdo e Competicdo, que
corresponde a maior parte do macrociclo. S&o
predominantes as sessdes com alta intensidade,
sendo que a soma das intensidades determinam o
volume. No modelo de periodizacao tatica ndo é
proposto o pico de forma desportiva e se objetiva
a regularidade  competitiva (MARQUES
JUNIOR, 2011).
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CONCLUSAO Nesse sentido as diversas propostas tendem para
a aplicacdo predominante de cargas especiais
Ao longo deste século e, especialmente a para alcangar o pico e/ou regularidade de
partir da década de 1950, surgiram diversas performance.
propostas de periodizacdo e estruturas de E importante atentar ao fato de que mesmo
treinamento com o proposito de atender as com a diversidade de propostas de periodizacao
demandas de resultados esportivos. Os aumentos disponiveis na literatura, constitui-se para o
dos resultados e da preparacdo esportiva obtida treinador e para o preparador fisico uma dificil
pelos atletas obrigaram o0s cientistas da tarefa escolher a proposta que melhor atende as
periodizacdo a buscarem formas metodologicas necessidades da modalidade. Portanto, sugerem-
de planificar e controlar o treinamento com se mais estudos teorico-praticos que esmilcem as
efetividade. propostas de periodizacdo e contribuam para o
Verifica-se que o problema central e ponto planejamento do treinamento, 0 que pode ser na
fundamental de toda a investigacdo dos sistemas grande maioria das vezes inviavel para execucéo,
de preparacdo desportiva € a relacdo entre o visto a alta influéncia nas rotinas de treinamento
rendimento esportivo e as cargas de treinamento. que tais pesquisas induziriam.
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