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RESUMO

Periodizar o treinamento é uma pratica antiga, iniciada para o treino militar dos romanos, chineses, egipcios e gregos.
Parece que foram os gregos os primeiros a utilizar a periodiza¢do com fins esportivos, para a preparacdo nos Jogos
Olimpicos da Antiguidade. Atualmente existe uma classificagdo do momento histérico que foi criada a periodizacéo;
podendo ser dividido em sistematizacdo do treino (origem até 1950), modelos classicos (1950 a 1970) e modelos
contemporaneos (1970 até a atualidade). O objetivo do artigo de revisdo foi ensinar modelos de periodizagdo para
diversas modalidades e podendo ser aplicados em atletas da iniciagdo ao alto rendimento. Os modelos indicados para
prescrigdo foram compostos pela periodizagdo de Matveev, pelo modelo de Tschiene, pela periodizagdo em bloco,
pela periodizagido néo-linear, pelo modelo de cargas seletivas e pela periodizagdo tatica. Em conclusdo, cada modelo
de periodizacdo possui as suas caracteristicas, merecendo a prescricdo conforme as necessidades do atleta e de
acordo com o calendario competitivo da temporada.
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PERIODIZATION OF THE TRAINING

ABSTRACT
Periodization is a practice with objective military preparation during the antiquity (Roman, Chinese, Egyptian and
Greek). Perhaps, the Greeks were the first the prescribe periodization for preparation the athlete for the sport. The
training was for Olympic Games. The historical moment of the periodization is to classified in systematize the
training (origin to 1950), classic model (1950 to 1970) and contemporary model (1970 to actually). The objective of
the review article was to teach same types of periodization for young athletes and high level athletes of indoor and
outdoor sports. Periodization model determined in article were: Matveev periodization, Tschiene periodization,
block periodization, undulating periodization, selective-load periodization and tactical periodization. In conclusion,
periodization models have different characteristics, but the prescript for the athlete, is for improve physical
preparation and/or technical-tactical actions. The organization of the periodization is based on the competition
calendar.

Keywords: Periodization, Training, Sport, Individual Sport, Collective Sport.
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INTRODUCAO

Periodizar o treinamento é uma pratica antiga da humanidade. Inicialmente a periodizagéo era utilizada para o
treino militar, sendo prescrita pelos romanos, chineses, egipcios e gregos. Ndo ¢ preciso, mas parece que foram os
gregos os primeiros a utilizar a periodizagdo com fins esportivos, visando o preparo dos atletas para os Jogos
Olimpicos da Antiguidade. O ciclo dos gregos era composto semanalmente pelos Tetras (Tubino & Moreira, 2003).
Possuindo um dia de treino leve, outro de sessdo forte, o terceiro dia de exercicios gerais e jogos livres e o ultimo de
trabalho moderado a intenso. A evolugdo da periodizagdo aconteceu através dos soviéticos, principalmente depois da
Revolugdo Russa (7 de novembro de 1917), mas foi apds a 2* Guerra Mundial (GM) (a 2 GM foi até 1945) que o
tema periodizagfo teve um avango significativo com o objetivo da Unifdo Soviética mostrar a superioridade do seu
sistema politico através do sucesso dos seus atletas nas disputas (Marques Junior, 2006).

Atualmente existe uma classificagio do momento histérico que foi criada a periodizagdo; podendo ser
dividido em sistematizagéo do treino (origem até 1950), modelos classicos (1950 a 1970) e modelos contemporaneos
(1970 até a atualidade) (Bessa de Oliveira, Sequeiros & Dantas, 2005). Alguns desses modelos de periodizacdo
continuam sendo utilizados, outros néo.

Segundo Rodrigues Marques et al. (2009), a periodizagdo consiste na divisdo racional da temporada em
periodos conforme a carga de treino e de acordo com o calendario da competi¢do. Contudo, existe um grande
problema entre os treinadores quando é necessario identificar o modelo de periodizagdo adequado para os esportes da
iniciag¢do ao alto rendimento. Isso acontece porque a literatura ndo informa (Patricio & Canciglieri, 2009; Nunomura,
Pires & Carrara, 2009). Apenas é ensinado que o professor deve estudar as caracteristicas da modalidade e prescrever
o modelo de periodizagdo (Berdejo & Gonzalez, 2008; Ferreira Junior, Souza & Pinheiro, 2009). Para Rigolin da
Silva (2006), ¢ fundamental o professor conhecer as caracteristicas da periodizacdo e para qual modalidade foi criado
o0 modelo, com o intuito de estruturar a melhor periodizagéo para os atletas. Marques Junior (2009) constatou no seu
estudo que a aplicacdo de um mesmo modelo de periodizagdo por muitos anos leva o atleta a estagnag¢do do
condicionamento fisico, piora ou estabiliza as capacidades condicionantes. Entfo, o treinador deve usar mais de um
modelo ao longo da temporada ou mudar o tipo de periodiza¢@o no decorrer dos anos.

A periodizacdo para o jovem atleta merece visar o treino multilateral para evitar a especializagdo precoce,
também deve trabalhar diversas capacidades condicionantes e tendo énfase no treino técnico e tatico porque essa
sessdo é a primordial nessa faixa etéria (Balbinotti et al., 2008). Os treinos na iniciacdo esportiva precisam dar
prioridade a qualidade e nfo a quantidade de horas trabalhadas. J& no alto rendimento o modelo de periodizagdo tem
outro foco porque as sessdes merecem ser especificas, s6 € treinado o esporte eleito, tanto o treino fisico como o
técnico e tatico possuem grande importancia e as horas de treino aumentam muito, geralmente o atleta se exercita em
dois turnos (Garcia-Pallarés et al., 2009).

Portanto, existe uma grande diferenca na maneira de periodizar a temporada para o atleta da iniciagdo em
relacdio ao esportista do alto rendimento. Qual modelo de periodizacio pode ser aplicado em varios esportes e pode
ser indicado para esportistas jovens e atletas experimentados? Consultando referéncias sobre periodizagdo (Andrade,
Mascarehas & Rocha, 2008; Barbosa, 2008; Pinto, 2007), nenhuma informou essa questfo. Baseado nesse problema,
o objetivo do artigo de revisdo foi ensinar modelos de periodizagdo para diversas modalidades e podendo ser

aplicados em atletas da iniciagéo ao alto rendimento.
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1. CONTEUDOS IMPORTANTES PARA ELABORAR A PERIODIZACAO

A maioria dos modelos de periodizacdo classica e contemporanea objetiva o pico da forma esportiva que
significa uma supercompensag¢@o do atleta nos aspectos fisicos e técnicos e taticos. Essa supercompensagdo pode ser
identificada pela melhora do atleta nos resultados dos testes fisicos (Da Silva-Grigoletto et al., 2008) e na otimizag&o
do esportista durante a sua prova (jogo, luta etc), podendo ser determinada pela analise do jogo (Garganta, 2009).
Este acontecimento tem uma duracfo aproximada de 7 a 10 dias porque o sistema nervoso central se encontra em
condigdes 6timas neste periodo para a performance (Bompa, 2002).

Para acontecer a supercompensagdo é necessario dois a trés microciclos fortes para gerar estresse nos
substratos energéticos do organismo, ndo acontecendo a reposi¢do total do que foi gasto, somente parcial e em
muitos casos leva o esportista a uma fadiga significativa (Peralta, 2007). Ap6s um intervalo do treino de um a dois
dias num microciclo recuperativo (o descanso pode ser ativo e/ou passivo), os estoques bioquimicos sdo recompostos
ao dobro e o desempenho atlético € otimizado, ou seja, acontece a supercompensagido que é o pico da performance

atlética. A figura 1 ilustra a supercompensagao.
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Figura 1. Ciclo da supercompensagéo que leva o pico esportivo.
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A supercomepensacdo ja foi evidenciada nos esportes ciclicos (Alarcon et al., 1998) e no treino fisico de
esportes de situacdo (lutas e jogos) (Marques Junior, 2009), mas no trabalho técnico e tatico ela ¢ manifestada com a
evolugio do jogar, do lutar e outros, ndo sendo ainda estudado em pesquisa quais mecanismos corticais sdo alterados
com essa melhora do atleta e da equipe.

Para um atleta atingir a supercompensacdo ou obter regularidade competitiva (utilizado nos modelos de
periodizagdo que ndo possuem pico) necessita de um estimulo da carga de treino do microciclo que esta inserido num
mesociclo. Quando o treinador estiver estruturando a periodizagdo precisa estar ciente que a duragdo de cada
microciclo precisa compreender um periodo de 1 a 20 dias (Forteza, 2004). Sendo mais comum o microciclo de 7 a
14 dias porque estd de acordo com o calendério de uma ou duas semanas. Enquanto que o mesociclo tem duracéo
mensal. Portanto, a soma de diversos microciclos forma um mesociclo.

Cada sessdo de treino do microciclo para a iniciagdo esportiva merece estar conforme as fases sensiveis de
treinamento e com duragdo do trabalho indicado conforme a idade do atleta. Também na iniciagdo esportiva é
fundamental que o técnico determine a idade bioldgica do jovem atleta para individualizar a carga das sessdes. O

leitor pode obter mais informag¢des sobre esses temas em Marques Junior (2009b) que se encontra no site

http://educacaofisica.seed.pr.gov.br/. Outro contetido importante na prescri¢do das cargas do microciclo e dos treinos
¢é a elaborago das sessdes de acordo com o ciclo mensntrual do sexo feminino. O professor pode encontrar detalhes
sobre esse assunto em Dantas (1995) e Zakharov (1992).

Para o treinador possuir um pardmetro em relagdo ao pico ou ter uma nogdo sobre a regularidade
competitiva, Marques Junior (2005, 2011) elaborou a evolugéo e involugdo de diversas capacidades condicionantes.
A tabela 1 e 2 pode orientar o professor:

Tabela 1. Treino neuromuscular.

Tipo de treino neuromuscular

Evolucao

Involugéao

For¢a maxima na musculagéo

Forca rapida na musculacdo

4 a 5 meses

7 dias a 1 més de destreino, cerca de 7 a

13% de involugédo

Salto vertical

6 cm com 6 meses de treino

1 a 3 cm a cada més ou acontece um platé ao

longo dos meses

Reduz em 10 cm o salto vertical com 15

dias sem treino

Reduz em 1 a 6 cm o salto vertical com 7

dias sem treino

Multisaltos com peso

(agachamento balistico)

Aumenta significativamente a for¢a maxima e

répida em 6 meses

Diminui significativamente a forca maxima

e rapida em 4 meses de destreino

Salto em profundidade

Melhora 5 cm o salto vertical em 2 meses

Forc¢a de resisténcia muscular

localizada na musculagdo

Diminui em 14 dias sem treino

Flexibilidade

Melhora em 2 a 3 meses de treino

Em 1 més de destreino piora em 100%
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Tabela 2. Treino metabdlico.

Tipo de treino metabélico

Evolugéao

Involucio

Poténcia aerdbia

30 segundos de treino intervalado aumenta em 8%
0 VOomax

1 més e 21 dias o treino aerobio aumenta em
13,8% 0 VOomax

Apbs o destreino, em 15 dias 0 VO, retorna aos
valores iniciais de treino

do VOomax

3 sessdes por semana a 70%

proporciona manuteng@o do VO

A partir de 21 anos acontece um decréscimo de
5% ao ano do VOpusx
Em 14 dias de destreino a 1 més, 0 VO

reduz em 3,6 a 6%

Poténcia anaerobia

O treino intervalado de velocidade por 3 vezes na
semana, durante 1 més e 14 dias otimiza a

poténcia anaerobia em 10%

Em 21 dias de destreino a poténcia anaerobia

declina em 50%

Em relago ao treino técnico e tatico, Marques Junior (2009¢) afirmou que a evolugdo do atleta nessa sessdo

acontece num periodo de 9 a 30 treinos, merecendo que o professor seja norteado por esses valores durante o trabalho

anual. Mas para saber o periodo aproximado de pico ou de regularidade competitiva, Marques Junior (2005, 2011),

Monteiro (2002), Villar (1987) elaboraram a tabela 3 com valores do tempo de recuperagio de varios tipos de treino.

Sendo extremamente importante saber a recuperagdo apds o esfor¢co porque o técnico pode planejar o descanso da

sessdo conforme o estimulo de treino para obter os beneficios atléticos na competi¢do. O estudante vé€ a seguir:

Tabela 3. Valores de recuperagio.

Treinamento

Recuperacio aproximada

Jogo ou Competicdo

24 (1 dia) a 72 horas (3 dias)

Técnico

6 a 24 horas

Musculagédo de For¢a Méxima ou de Forga Rapida

Musculagéo de For¢a Rapida de Resisténcia ou de Forca de

Resisténcia Muscular Localizada

24 horas
48 horas (2 dias)

Salto em Profundidade de Iniciagdo
Salto em Profundidade de Forga Rapida

Salto em Profundidade de For¢a Maxima

24 horas
48 horas
72 horas (3 dias)

Aerdbio, Anaerdbio Lactico e Anaerdbio Alactico

24 a 48 horas

Agilidade

6 horas

Flexibilidade

24 horas
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Caso o esportista realize um periodo de recuperacéo ap6s um tipo de treino, o professor pode prescrever para
seus atletas testes fisicos, é importante estar ciente que a estagdo do ano pode otimizar ou deteriorar o resultado da
avaliagdo (Marques Junior, 2007). Temperatura abaixo de 20°C ¢ benéfica para a poténcia aerobia méaxima, mas
temperaturas elevadas pioram essa capacidade motora. O calor causa um incremento na flexibilidade, na velocidade
e na agilidade, enquanto que o frio interfere nessas capacidades. A forga parece que ¢ otimizada com o clima
agradavel de 12 a 20°C. Portanto, na planilha da periodizacdo o professor deve destacar as estagdes do ano para
entender certas melhoras e pioras. Ndo devendo esquecer que a anélise da performance do jogo, da luta e outros,
geralmente é deteriorada no calor e frio extremo, sendo bem desenvolvida na temperatura agradavel.

Outro componente que merece ser bem distribuido ao longo da periodizago é o treino concorrente, ou seja, a

pratica de mais de um tipo de treino numa sess@o. Essa prescricdo pode interferir em uma capacidade motora,

merecendo atencdo durante a temporada. O quadro 1 mostra os efeitos do treino concorrente:
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Quadro 1. Treino concorrente.

Treino Causa(s)
Forca e A sess@o de flexibilidade interfere no treino de forga se for realizada antes (Arruda et al., 2006), por no
Flexibilidade minimo 1 h (Fowles et al., 2000) e no intervalo entre as sérias da musculag¢do (Souza et al., 2009) porque

diminui a sobreposicdo dos filamentos de actina e miosina (elas se encontram afastadas) na contracdo
muscular (Tricoli & Paulo, 2002). Proporcionando menor participagdo das unidades motoras.

O trabalho agudo da flexibilidade prejudica a for¢a porque conforme a duragdo do alongamento os 6rgios
tendinosos de Golgi sdo estimulados, provocando relaxamento na musculatura e deteriorando essa capacidade
fisica (Behm et al., 2004).

O treino de forga praticado antes da sess@o de flexibilidade gera fadiga, proporcionando no treino anterior
reducdio da flexibilidade (Weineck, 1991). Outro problema, se o treino de alongamento for intensivo, as

chances de lesdo sdo grandes.

Forca e Aerobio

A énfase no treino de for¢a pode acarretar uma redugdo no VO, talvez por causa da mudancga enzimatica do
praticante (Nakao et al., 1995).

A prioridade na atividade aerdbia proporciona uma redugio da forga porque as fibras tipo II se alteram para
tipo I, aumenta as enzimas oxidativas e a ativac@o da forga neural é mais lenta (Hékkinen et al., 2003).

A pratica do treino aerdbio antes da sessdo de forga ocasiona alto gasto do glicogénio muscular, gerando em
fadiga, prejudicando na sessdo subseqiiente (Rodrigues et al., 2005). Mas se a sessdo de forga vier antes do
treino aerdbio, o desempenho do esportista ndo ¢ afetado, apenas a for¢a ndo serd totalmente maximizada por

causa da interferéncia do trabalho aerobio (Bacurau et al., 2001).

Forca e Anaerdbio

O treino anaerobio antes da sessdo de forca prejudica essa capacidade fisica por causa da fadiga (Leveritt &
Abernethy, 1999).

Mas alguns treinadores utilizam o trabalho de for¢ca e imediatamente o anaerdbio, para ocorrer transferéncia da
forca para a atividade de corrida, ou seja, maior recrutamento das unidades motoras. Essa metodologia ¢ bem

positiva, sendo indicado por Cometti (2001).

Forca e Técnico-

A grande demanda aerdbia proveniente do treino técnico-tatico acarreta prejuizo na forga se o atleta treinar

Tatico antes ou depois da musculagdo e/ou do salto em profundidade (Kraemer & Hakkinen, 2004).
Mas numa mesma sess@o, o trabalho de forca e logo a seguir a pratica de um fundamento é benéfico, porque
recruta maiores e mais quantidades de unidades motoras no gesto esportivo (Cometti et al., 2004).
Aerobio e Jamais merece ser prescrito numa mesma sessdo porque a fadiga de uma dessas capacidades condicionantes
Anaerdbio gera uma piora no segundo trabalho (Dantas, 1995)
Flexibilidade e A flexibilidade antes do trabalho cardiorrespiratério afeta a forca, resultando numa atividade menos veloz
Cardiorrespiratorio | (Melo et al., 2009) e de pouca resisténcia de for¢ca (Ramos et al., 2007).

(aerdbio e/ou

anaerdbio)

Mas se o trabalho cardiorrespiratério for antes da flexibilidade e com alta intensidade, a fadiga deteriora a

flexibilidade e a atividade de alongamento precisa ser leve para ndo proporcionar lesdo (Weineck, 1991).

Flexibilidade

A flexibilidade antes do trabalho técnico-tatico interfere na forga (rapida, de resisténcia, maxima) do atleta,
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e Técnico-Tatico

ocasionando um decréscimo da forca, da agilidade, da velocidade durante a sessdo técnica-tatica, ou seja, piora
o rendimento do competidor no esporte (Cometti, 2004). Isto acontece por causa de uma menor participacdo
de unidades motoras, em virtude do afastamento da actina e miosina.

Mas se o treino de flexibilidade for prescrito depois do treino técnico-tatico, precisa ser leve porque a fadiga

proporciona chances de contusdo (Dantas, 1991).

Forca e Técnico-
Tatico
ou
Cardiorrespiratorio

e Técnico-Tatico

Caso o trabalho fisico seja muito intenso, prejudicara o treino técnico-tatico em virtude da fadiga, deteriorando
o padrdo motor do fundamento (Platonov, 2004).

Mas se o trabalho técnico-tatico for prescrito depois, o ganho de for¢a da sessdo de musculagdo e/ou de salto
em profundidade sofrera interferéncia proveniente da demanda aerobia do treino técnico-tatico (Kraemer &
Hékkinen, 2004). Ja o treino cardiorrespiratorio, depois da sessdo técnico-tatica, ndo foi encontrado nada na

literatura que informe interferéncia, apenas a fadiga pode prejudicar a segunda sess@o.

Uma iniciativa utilizada por Cometti (2002) € a prescrigdo do trabalho fisico junto da sessdo com bola para
haver transferéncia do trabalho condicionante para o fundamento. Na Europa diversas modalidades treinam

dessa maneira.
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Baseado em Jensen et al. (1997), para ndo ocorrer interferéncia em nenhuma capacidade condicionante e
coordenativa por causa do treino concorrente, esses autores evidenciaram no seu estudo que deve priorizar numa
sessdo uma capacidade condicionante. Por exemplo, 27, 3% e 4* feira o técnico prescreve treino aerdbio por dois turnos
(manh3 e noite). Mas na 5% e 6* feira a énfase é o trabalho de for¢a. Outra preocupacdo que o técnico deve possuir na
elaboragio da periodizagéo, ¢ a prescri¢do do melhor horario para desenvolver ao maximo um tipo de treino. A tabela
4 fornece esses dados para o professor:

Tabela 4. Melhor horério para o tipo de treino.

Treino Periodo
Técnico-Tatico Pela manhi, porque o atleta estd mais descansado intelectualmente e fisicamente (Reilly et al.,
2003).
Anaerobio e Pela manh3, porque acontece menos liberagdo de ions hidrogénio, mesmo se o sistema
Agilidade predominante for a ATP-CP (Reilly et al., 2003).
Flexibilidade Entre 12 e 13 h por causa do maior aumento da temperatura corporal que acarreta maior ganho da

flexibilidade (Dantas, 1991).

Aerdbio No fim da tarde e a noite, os atletas costumam treinar em maiores intensidade porque o clima

costuma estar mais agradavel ocasionando um maior incremento no VO,,s (Platonov, 2004).

Forca No fim da tarde e a noite, por causa do aumento do horménio do crescimento e da testosterona

(Bacurau et al., 2001), gerando ganhos de forga mais significativos (Reilly et al., 2007).

Quando o professor tiver elaborando a periodizagéo, precisa destacar na planilha do macrociclo as viagens
que véo ocorrer ao longo da temporada. Esse conteudo €é importante para ser prescrito para o atleta ou equipe com o
intuito deles se adaptarem o mais rapido possivel ao novo fuso horario. Uma reviséo detalhada sobre o tema pode ser

consultada em Amaral (2003), Benedito (2008), Platonov (2004), Reilly et al. (2003).
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2. AS PERIODIZACOES DO TREINAMENTO

A periodizagdo do treinamento da inicia¢@o ao alto rendimento ¢ fundamental para o técnico obter adequado
acompanhamento da condigéo técnico-tatica e fisica do esportista (Carvalho et al., 2007; Marques Junior & Da Silva,
2008). Um treinamento periodizado permite que o professor acompanhe as causas da melhora e piora do atleta,
sabendo que conforme o modelo de periodizacdo a resposta fisiologica e/ou técnico-tatica vai ser de um tipo no
esportista (Marques Junior, 2009d).

Periodizagdo que da énfase ao treino de forga proporciona um incremento significativo (p<0,05) nessa
capacidade condicionante (Altini Neto, Pellegrinotti & Montebelo, 2006), enquanto que o modelo de periodizacdo
que prioriza o treino técnico-tatico proporciona uma adaptagdo acentuada nesse quesito (Santos, 2006).

Portanto, conforme o modelo de periodizagdo adotado pelo treinador, as sessdes serdo estruturadas de uma
maneira, visando sempre o sucesso na competicdo. Contudo, o Educador Fisico precisa de um bom conhecimento
cientifico e excelente vivéncia na modalidade para a elabora¢do da periodiza¢do possuir precisdo na sua prescri¢do
(Gomes & Viveiros, 2009).

Martins (2003) classifica os modelos de periodizacdo em convencionais, que ddo mais ateng¢do ao treino
fisico e a periodizagio tatica, da prioridade ao aspecto tatico. De acordo com as necessidades do treinador, ele deve
adotar um ou mais modelos para o esportista. Merecendo que as respostas do treinamento sejam monitoradas pelos
testes (fisico e/ou técnico-tatico) (Borin, Gomes & Leite, 2007; Costa et al., 2009). Essa tarefa merece ser pratica na
iniciag¢do ao alto rendimento esportivo.

O tema periodizagdo possui uma caréncia na literatura, isso ¢ constatado em livros (Tubino & Moreira, 2003;
Verkhoshanski, 2001) e em artigos (Barbanti, Tricoli & Ugrinowitsch, 2004; Collett et al., 2009), ele ndo informa ao
treinador qual o modelo de periodizagdo pode ser aplicado em diversas modalidades e em atletas da iniciagdo ao alto
rendimento. Entfo, nessa revisdo foram selecionados 2 modelos classicos (1950 a 1970) e 4 modelos
contemporaneos (1970 até a atualidade) que podem ser prescritos para atletas jovens e profissionais de diversos

esportes. Nos sub-capitulos a seguir, o estudante pode ter acesso a essas informagdes.

2.1. Modelos classicos de periodizagao

A periodizacdo tradicional do Prof. Dr. Lev Matveev foi criada nos anos 50 em trés esportes (natag@o,
atletismo e halterofilismo). O conceito desse modelo estd baseado na Sindrome da Adaptacdo Geral (SAG) de Hans
Seyle, elaborado em 1956, que consiste em aplicar um estimulo de treino e depois € identificada a adaptagdo dessa
sess@o. Uma explicacdo mais detalhada sobre a SAG o leitor pode encontrar em Dantas (1995).

A periodizacdo tradicional de Matveev foi utilizada pela Unio Soviética para retornar aos Jogos Olimpicos,
ela vinha boicotando essa disputa ha 40 anos. A Olimpiada que os soviéticos se prepararam para voltar essa
competigdo foi os Jogos Olimpicos de 52, em Helsinque, Finlandia. Na Olimpiada de 52 os soviéticos tiveram boa
participagdo porque conquistaram 22 medalhas de ouro, 30 de prata e 19 de bronze, totalizando 71 medalhas
(Tubino, Garrido & Tubino, 2004). Eles ficaram apenas atras dos Estados Unidos (40 de ouro, 18 de prata e 17 de
bronze, total de 75 medalhas).

Em 65, Matveev publicou uma pesquisa que apresentava a evolugéo dos atletas soviéticos com o uso do seu

modelo de periodizacdo. A partir desse momento, o uso da periodizacdo de Matveev se difundiu em todo o mundo.
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Segundo Monge da Silva (1988), um dos responsaveis pela divisdo do treinamento, ou seja, treino fisico, treino
técnico, treino tatico e outros, foi a teoria da periodizagdo de Matveev. Como esse modelo d4 muita atengdo a
preparagio fisica, o profissional do esporte responsavel pelo treino fisico passou a ter destaque numa comissdo
técnica.

A chegada da periodizagio de Matveev no Brasil nfo possui uma data certa, mas existem registros em
Verissimo (2004), que em 1953, o Cruzeiro de Porto Alegre ap6s uma excursio na Europa, comecou a praticar
preparagdo fisica, naquela época o treinamento era predominantemente técnico-tatico. Como a periodizagdo de
Matveev da bastante atencgéo ao treino fisico, parece que o treinador do Cruzeiro de Porto Alegre, Oswaldo Rolla, o
“Foguinho”, foi um dos responsaveis pela introdugfo de algumas idéias de Matveev.

A preparagio fisica prescrita por “Foguinho” para os futebolistas gatchos consistia em subir a arquibancada
do estadio correndo em alta velocidade, subir correndo com rapidez a arquibancada com sobrecarga nas m#os, chutar
bolas de futebol com maior peso do que a oficial etc. O intuito era desenvolver a for¢a rapida e a velocidade.
Posteriormente “Foguinho” aplicou seus métodos de sessdo fisica no Grémio de Porto Alegre, sangrando-se
pentacampedo gaticho de 56 a 60. Porém, Oliveira (2008) data que nos anos 70 o Brasil fez um convénio com a
Alemanha Ocidental para atualizar os técnicos do atletismo, onde foi ensinado o modelo tradicional de Matveev.

O modelo de periodizagdo de Matveev pode ser prescrito para atletas da iniciagdo (Beneli, Rodrigues &
Montagner, 2006) ao alto rendimento (Da Silva-Grigoletto et al., 2008b) de diversas modalidades porque varios
estudos mostraram os seus beneficios (Bangsbo, 2006; Marrin & Bampouras, 2008; Palmeira & Campos, 2005;
Simdes et al., 2009). Entretanto, com o aumento das disputas ao longo do ano ¢ a diminuigéo dos paises socialistas, a
teoria de Matveev foi considerada impropria para o esporte da atualidade (Sequeiros et al., 2005). Embora ela ja
venha sofrendo muito antes, diversas criticas por renomados especialistas do treinamento esportivo (Verkhoshanski,
2001b).

A inadequacdo da periodizagdo tradicional para o esporte contemporianeo consiste de um longo periodo
preparatério para o alto rendimento, onde atualmente a preparacéo acontece ao longo da proépria disputa (Martins,
2003). Para Marques (1989), existe muito preocupagdo com a preparagdo geral, o atleta adulto nfo precisa desse
trabalho porque j4 fez muito isso na iniciacdo esportiva. Sendo apenas recomendavel na iniciagdo esportiva
(Marques, 1990). Dados nédo publicados de Oliveira (2004) evidenciaram que o treino geral precisa possuir algo
especifico para o atleta porque a adaptagdo da sessdo € mais rapida. Quando o treino geral ndo possui nenhuma
relagdo com a especificidade da modalidade, por exemplo, um atleta precisa correr, mas realiza natago, a
transferéncia da preparagdo geral se torna negativa ou neutra. Outro problema da periodizagdo de Matveev € a
atengdo excessiva com a preparagdo fisica, dando menos énfase ao treino técnico-tatico (Carvalhal, 2001).

Segundo Matveev (1991), a base do condicionamento fisico é o treino aerdbio, mas Grunenvald (1999)
escreveu que nem todas as modalidades precisam treinar nesse metabolismo. Um excesso de treino fisico ¢
prejudicial na iniciagdo esportiva, sendo mais indicado o treino técnico-tatico porque o encéfalo esta propicio para
adquirir na memoria de longo prazo os ensinamentos coordenativos e cognitivos da modalidade (Ré & Barbanti,
2006). E recomendével por Matveev (1997) no periodo de transigdo a perda da forma esportiva, para Marques Junior
(2006) deveria ocorrer uma manutencdo do ganho atlético para no préximo periodo preparatério com o intuito do

esportista estar num patamar mais elevado. Na periodizagdo tradicional ¢ prescrita simultaneamente a pratica de
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diferentes capacidades condicionantes, sendo prejudicial, principalmente no alto rendimento, porque o treino
concorrente costuma interferir na evolugio de um dos tipos de treinamento (Kraemer & Hékkinen, 2004). Os nomes
dos microciclos e dos mesociclos sdo complicados, confundido o treinador no momento de elaborar a periodizagdo
(Marques Junior, 2011).

Apesar dessas deficiéncias, as criticas ao modelo tradicional de Matveev ndo possuem consisténcia cientifica
porque foi evidenciado através de pesquisa que essa periodizagdo proporcionou um incremento na performance de
esportes individuais e coletivos (Godoy et al., 2004; Dantas et al., 2009). Contudo, os questionamentos podem ser
uteis para uma reformulagio dessa periodizacdo. Baseado nas obras de Matveev (1991, 1995, 1997) e nas criticas
sobre esse modelo, foi sugerido nesse artigo algumas atualizagdes na periodizagdo tradicional a fim de atender as
necessidades do esporte contemporaneo. Infelizmente o criador do modelo tradicional, Matveev, ndo podera dar um
parecer sobre essas idéias, segundo Palomares (2006), ele faleceu em 21 de julho de 2006.

A periodizagdo tradicional adaptada consistira de um periodo preparatério de preparacéo geral somente para
atletas da iniciacdo. Conforme o esportista vai chegando ao alto rendimento esse periodo vai reduzindo até ndo ser
mais praticado na fase adulta do competidor. Todo treino geral devera ter algo especifico para ocorrer transferéncia
para a atividade esportiva do atleta. Durante o periodo preparatério de preparagdo geral também merece ocorrer
exercicios especiais e competitivos, mas isso € em menor quantidade.

O periodo preparatério de preparagio especial sera o primeiro momento do treino para o atleta adulto e o
segundo do esportista da inicia¢do. O atleta do alto rendimento s realizara sessdo especifica e competitiva, enquanto
que o jovem competidor praticara o treino geral, a sessdo especial e competitiva.

O periodo competitivo a énfase é na disputa, mas acontecera manutengédo ou melhora do que foi adquirido nos
periodos anteriores, sendo trabalhado exercicios especiais e exercicios competitivos. Enquanto que o periodo de
transi¢do a maior preocupagio sera a manuten¢do do que foi adquirido nos periodos anteriores, tendo atengdo nas
capacidades motoras esséncias para a modalidade do atleta de alto rendimento e da iniciagdo. Nesse momento é
prescrito exercicios gerais e especiais, também podendo ser praticado em menor parcela a atividade competitiva. A
duracdo dos periodos (preparatério, competitivo e de transi¢do) ndo serdo igual ao de Matveev (1997) (periodo
preparatério de 3,5 a 7 meses, periodo competitivo de 1,5 a 5 meses e periodo de transi¢do de 12 dias a 1 més), vdo
estar de acordo com as necessidades do treinador e do calendario esportivo.

O antigo conceito de Matveev (1991) que o treino aerébio da base para a evolug@o esportiva e a excessiva
preocupagdo com a preparacdo fisica sera abolido. Na iniciagdo esportiva a prioridade € a sessdo técnica-tatica, no
alto rendimento a énfase no treino serd conforme as necessidades do treinador. Essas diretrizes serfio incluidas em
todos os periodos. Quando o técnico tiver pouco tempo do periodo preparatdrio ele vai seguir os ensinamentos de
Garganta (1991), o trabalho técnico-tatico deveré ser prioridade para proporcionar um modelo de jogo, de luta e
outros. Mas esse breve periodo preparatério ndo impedira de ser praticado o treino fisico porque seguird as
recomendagdes de Cometti (2002), onde os atletas fazem um exercicio de forg¢a similar & agdo esportiva e
imediatamente praticam a técnica esportiva ou vdo para o jogo. Esse trabalho gera um maior recrutamento das
unidades motoras, acarretando no aumento da for¢a durante a execucdo do fundamento. O treino simultdneo de
diversas capacidades motoras € interessante para gerar um trabalho multilateral do iniciado no esporte, mas em

atletas de alto rendimento, a prescricdo da sessdo vai priorizar a capacidade motora necessaria para desenvolver
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naquele momento, evitando a interferéncia do treino concorrente. A relagdo entre volume e intensidade na
periodizagdo tradicional adaptada vai ser de acordo com as necessidades do treinador, podendo iniciar com volume
igual a intensidade ou a intensidade superior ao volume etc. Para ocorrer maior controle do treinamento indica-se a
realizac8io dos testes (fisicos e andlise do jogo) no minimo 1 vez por més e no maximo a cada 6 meses, dando
preferéncia no inicio e/ou no fim de cada mesociclo.

O nome dos microciclos da periodizacdo tradicional adaptada vai diferir da tradugdo original, facilitando o
trabalho do dia-a-dia do profissional que esta na pratica. O microciclo choque que possui carga de 80 a 100%, vai ser
denominado de microciclo forte. Isso vai ocorrer com os outros microciclos. Os microciclos que serdo utilizados sdo
os seguintes: médio com carga de 60 a 80% (antigo ordinario), fraco com carga de 30 a 40% (antigo recuperativo de
manutenc¢fo), fraquissimo com carga de 10 a 20% (antigo propriamente recuperativo), de teste (acontece o teste
fisico e/ou a analise do jogo, antigo controle), estabilizador com carga de 40 a 60%, pré-competitivo a carga nfo é
pré-estabelecida e competitivo a carga ¢ conforme a exigéncia da disputa.

A carga das sessdes do microciclo sera identificada pela complexidade da tarefa, no caso do treino técnico-
tatico de esportes de situagdo (jogos com bola e lutas). Mas no treino fisico dos esportes de situagdo (musculagio,
treino intervalado etc) ou na sessio dos esportes ciclicos, o técnico pode recorrer a percentual de carga do microciclo
pré-estabelecido por Matveev (1991).

Os mesociclos podem ser prescritos de duas maneiras: a primeira ¢ a versdo adaptada, sendo mais facil; os
mesociclos vdo ser identificados por ntimeros ao longo da temporada, para o professor saber a quantidade deles,
geralmente recomenda-se o uso de um mesociclo por més. Néo existindo microciclos previamente estipulados
conforme utilizado na teoria tradicional, ficando de acordo com a escolha do treinador.

A segunda versdo de mesociclo é igual a da teoria de Matveev, existindo um tipo de microciclo com nome
adaptado (forte, médio etc) previamente determinado para cada mesociclo. Para consulta indica-se Zakharov (1992)
e Dantas (1995) porque sdo autores que se aprofundam nesse tema. Os mesociclos com os seus respectivos
microciclos sdo os seguintes: Mesociclo Inicial € composto pelos microciclos do paréntese (fraco, médio e
fraquissimo), Mesociclo Bésico de Desenvolvimento [(forte, forte, forte e fraquissimo) ou (forte, médio, forte e
fraco)], Mesociclo Basico Estabilizador (estabilizador, médio, estabilizador e fraco), Mesociclo Recuperativo
(fraquissimo, fraquissimo e fraco), Mesociclo Pré-Competitivo (fraquissimo, de teste, fraco, pré-competitivo) e
Mesociclo Competitivo (competitivo, fraco, competitivo, estabilizador, pré-competitivo e competitivo).

Conforme o periodo de treino indica-se a prescricdo dos seguintes mesociclos: Periodo Preparatério
composto pelo mesociclo inicial, basico de desenvolvimento, basico estabilizador e recuperativo, o Periodo
Competitivo possui o mesociclo pré-competitivo, competitivo e recuperativo ¢ o Periodo de Transicdo tem o
mesociclo recuperativo e inicial. Através dessas idéias espera-se que a periodizagdo tradicional adaptada torne-se
atualizada para o esporte contemporaneo da inicia¢do ao alto rendimento.

O outro modelo classico de periodizagdo indicado € o esquema estrutural de cargas de alta intensidade de
Peter Tschiene. Periodizacéo criada no final da década de 70 na antiga Alemanha Oriental para atletas de esportes
individuais de forca rapida. Nesse modelo as sessdes sdo sempre especificas com cargas intensas, sendo idealizado

para esportistas de alto rendimento.
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Periodizag@o muito eficaz para o esporte profissional, Rigolin da Silva et al. (2004) evidenciaram através do
modelo de Tschiene evolucdo significativa (p<0,05) do salto vertical do bloqueio e da cortada em atletas brasileiras
do voleibol feminino (jogadoras do Leites Nestlé que disputaram o Campeonato Paulista e Brasileiro entre os anos de
98 €99, n =7, 26,1+2,8 anos, 180,5+5,2 m de estatura, 70,1+6,3 kg de massa corporal total) durante 10 meses de
treino. Porém, essa periodizagdo ¢ pouco difundida no Brasil e no mundo porque existem poucos estudos (Obs.: s6
foi achada a investigacio de Rigolin da Silva et al., 2004). Para as idéias de Tschiene serem aplicada na iniciagdo
esportiva merecem adaptagdes, mas ndo € impossivel do atleta realizar esse modelo. Basta bom senso do profissional
na prescrigdo das cargas de treino.

O trabalho ao longo do ano para o esportista do alto rendimento é com uma elevada carga (sendo prescrito o
microciclo forte) porque o atleta precisa se manter bem qualificado em toda temporada (Farto, 2002). Nesta
periodizagdo a diferenca entre volume ¢ intensidade é apenas de 20% e a carga minima das sessdes ¢ de 80%, sendo
prescrito no periodo preparatdrio e no periodo competitivo, reduzindo um pouco no periodo de transicgo, cerca de 67
a 75%. Para o esportista aguentar essas cargas sucessivas de elevada intensidade, é recomendado um intervalo
profilatico (ativo ou passivo, acontecendo no microciclo fraco) ap6s um ou alguns estimulos do microciclo forte e
também deve ser prescrito esse microciclo fraco antes da competigdo (Pereira, Venturim & Miglinas, 2009).

Esse intervalo profilatico apos sessdes de elevado estresse permitem que o esportista chegue a
supercompensagio, ou seja, o pico da forma esportiva. Portanto, todo o treino fisico e técnico-tatico merece ser em
alta intensidade. As sessdes condicionantes nesse modelo sdo através da musculagio (forga rapida, for¢a méaxima,
podendo ocorrer forga rapida de resisténcia) e do salto em profundidade. O treino metabolico acontece pela sessdo de
velocidade no metabolismo ATP-CP ou glicolitico, geralmente no treino intervalado. O intervalo profilatico ativo
devera possuir uma dessas sessdes, costuma ser de forga rapida e/ou técnico-tatico, com menor intensidade.

Peter Tschiene, idealizador do esquema estrutural de cargas de alta intensidade, recomenda que para o
competidor obter uma performance elevada ao longo da temporada necessita de participar em muitas disputas, sendo
aplicado o microciclo competitivo (Silva, 2000). Portanto, a competi¢do é um meio de treinamento nesse modelo
com o intuito de preparar o atleta ou a equipe para as disputas mais importantes do ano. As referéncias citadas
anteriormente ndo indicaram a presenga do mesociclo no modelo de Tschiene. Mas para organizar melhor a planilha
anual do macrociclo recomenda-se a presenga desse componente da periodizagdo. Os mesociclos da periodizagéo de
Tschiene védo ser identificados por niimeros ao longo da temporada, para o professor saber a quantidade deles,
geralmente recomenda-se o uso de um mesociclo por més. Podendo ser realizado no inicio e no fim de alguns
mesociclos o microciclo de teste, de preferéncia apds o intervalo profilatico para verificar o incremento no

desempenho atlético. A figura 2 ilustra esses mesociclos numerados com os respectivos microciclos:
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Carga em %

100% Intensidade
Volume
80%
70% Pausa Profilatica
65%
Estacdes do Ano | Verao Outono
Microciclo Forte Forte | Forte Fraco Teste | Competitivo
Mesociclo 1 2 3
Meses Janeiro Fevereiro
Periodo Preparatorio Competitivo

Figura 2. Periodizagdo de Tschiene com o mesociclo.

2.2. Modelos contemporaneos de periodizagio

A periodizagdo em bloco foi criada pelo Prof. Dr. Yuri Verkhoshanski no fim dos anos 70 e inicio dos 80
para esportes de forga rapida do atletismo de alto rendimento (salto triplo, salto em distancia, corrida de velocidade e
outros) da antiga Unido Soviética, posteriormente outras modalidades e diversos paises passaram utilizar esse
modelo.

Periodizacfio que consiste na elabora¢do do macrociclo através de trés blocos que possuem a mesma fungéo
do mesociclo, com predominio no trabalho de for¢ca. Gomes (1995) fornece uma revisdo sobre periodizagédo em bloco
para esportes de forca rapida, para modalidades de resisténcia (meio-fundo e fundo do atletismo) e para esportes de
situacdo (jogos esportivos e lutas), merecendo a consulta do leitor.

Um dos primeiros professores a ter contato com a periodizacdo em bloco no Brasil foi o Prof. Paulo Roberto
de Oliveira e o Prof. Anténio Carlos Gomes, isso aconteceu em 1987 (Oliveira, 2008). Somente em 1995 foi
publicado no Brasil algo sobre a periodizagdo em bloco, no fim do livro de preparagdo de forca especial de
Verkhoshanski (1995), sendo de dificil compreenséo para os profissionais do esporte porque a informagdo era muito

resumida.
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Posteriormente apareceram outras obras no Brasil sobre a periodizacdo em bloco (Gomes, 1995;
Verkhoshanski, 1996), mas foi o Prof. Paulo Roberto de Oliveira (1998) que evidenciou na sua tese de doutorado os
beneficios desse modelo em jogadoras infanto-juvenis e juvenis de voleibol do Serra Negra Esporte Clube (média de
idade de 16,3 anos), sendo o grande responsavel pela a divulgacio da periodizagdo em bloco no nosso pais.
Atualmente existem diversas pesquisas brasileiras sobre esse modelo, podendo ser consultada em artigos (Moreira et
al., 2004; Oliveira & Freire, 2001) e na pds-graduagdo stricto-sensu (mestrado e doutorado) da UNICAMP (Rizola
Neto, 2003; Moreira, 2002), estando disponivel para o publico pela internet as dissertacdes e teses em

http://libdigi.unicamp.br. Portanto, a periodizagdo em bloco pode ser prescrita na iniciagdo esportiva com adaptagdes

(carga menos intensa) (Moraes & Pellegrinoti, 2006) e no alto rendimento (Moreira, 2008).

Na periodizagdo em bloco todas as sessdes sdo especificas, o unico problema deste modelo para os esportes
da atualidade ¢ a longa duracdo do bloco A e B, merecendo adaptagio quando for necessario (diminuir o tempo de
treino no bloco A e B). O bloco A acontece na etapa basica com cargas concentradas de for¢a de preparagdo de forca
especial. A duracdo do bloco A compreende um periodo de 3 meses, 1 més para cada microbloco (A1, A2 e A3). O
treinamento no bloco A € composto pela musculagio (as capacidades de forga trabalhadas sdo compostas pela for¢a
de resisténcia muscular localizada, forca méaxima, for¢a rapida e a forca rapida de resisténcia), pelo salto em
profundidade (for¢a rapida ou for¢ca maxima), pela corrida de velocidade e pela sessdo técnico-tatica (Moreira,
2008a; Oliveira, 2004). N&o existe uma ordem para iniciar o treino das capacidades condicionantes, depende do
estagio do atleta.

A maneira mais segura para comegar a prescrever as cargas concentradas de for¢a no microbloco Al ¢
através da musculacdo de forga de resisténcia muscular localizada, pela forga rapida de resisténcia e pelo treino
técnico-tatico, estando incluso nesse treino técnico-tatico o treino de corrida veloz. O microbloco A2 a intensidade
da sessdo aumenta bastante, a musculagdo ¢ realizada pela forga maxima e pela forga rapida, acontecendo treino
técnico-tatico, podendo ser realizado exclusivamente a corrida de velocidade. O ultimo microbloco, o A3, a
intensidade é ainda maior porque é praticada a musculag@o de forca rapida, o salto em profundidade, a corrida de
velocidade e o treino técnico-tatico. O salto em profundidade € prescrito no bloco A3 porque o atleta precisa de um
bom lastro de forga para efetuar essa atividade, em virtude deste treino causar alto estresse no aparelho locomotor
(Verkhoshanski, 1999).

Arruda et al. (1999) chamaram aten¢do que um volume excessivo da corrida de velocidade durante um
microbloco pode reduzir a altura do salto vertical, mas a causa ndo ¢ informada. Caso o técnico siga fielmente a
periodizagdo em bloco, em nenhum momento deve ocorrer o treino concorrente, principalmente uma sessdo aerobia
porque interfere no ganho de forca.

As cargas concentradas de for¢ca no bloco A chegam ao extremo e ocasionam uma deplecdo das reservas
energéticas do organismo do esportista, gerando num decréscimo técnico-tatico e principalmente da forca rapida
(Oliveira, 2006). Quanto mais significativo for esse esgotamento energético no bloco A, melhor serd o efeito
posterior duradouro do treinamento (EPDT) (supercompensagéo ou pico) no bloco C (Oliveira, 1998). Como o bloco
A é muito intenso, recomenda-se a prescri¢do do microbloco recuperativo com duragdo minima entre 48 a 72 horas
(2 a 3 dias) ou mais, podendo ser aplicado apds cada microbloco de treino (A1l e depois o microbloco de teste, A2 e

depois o microbloco de teste, A3 e depois o microbloco de teste) ou depois do término dos trés microblocos. Apos
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cada microbloco recuperativo o treinador deve prescrever um microbloco de teste para verificar as adaptagoes fisicas
e técnico-taticas do esportista (Toledo, 2008).

O bloco B acontece a etapa especial, onde os exercicios possuem um carater igual ou similar a atividade
competitiva. Nesta etapa ocorrem exercicios de forca, corrida veloz e treino técnico-tatico. A duragdo do bloco B
esta por volta de 2,5 meses a 3 meses, visando a maximizagdo das capacidades competitivas (Gomes, 2002). A
distribuicdo dos microblocos B pode variar entre Bl ¢ B2 a B1l, B2 ¢ B3. Todos geralmente possuem a mesma
duragdo. O treino de musculagio no bloco B acontece pela forga rapida, podendo ser prescrito o trabalho de forca
méxima. Também ¢ realizado salto em profundidade e a corrida de velocidade ou a de velocidade de resisténcia e ¢
dada bastante ateng@o ao treino técnico-tatico, podendo ocorrer nos jogos amistosos ou em competi¢des de menor
importancia (Toledo & Corradine, 2008). Recomenda-se a prescri¢do do microbloco recuperativo com duragdo
minima entre 48 a 72 horas (2 a 3 dias) ou mais, podendo ser aplicado apds cada microbloco de treino ou depois do
término dos dois ou trés microblocos. Apds cada microbloco recuperativo o treinador deve prescrever um
microbloco de teste para verificar as adaptagdes fisicas e técnico-taticas no atleta.

A periodizagdo em bloco consiste de uma estruturacdo que cumpre as particularidades de sucessdo e
interconexdo (Moreira, 2002). A sucessdo significa que a ordem das cargas de treino é interligada, merecendo uma
continuidade. Enquanto que a interconexdo é continuidade logica da utilizagdo das cargas. Entdo, essa estruturagdo
da periodizagdo através da sucessdo e interconexdo proporciona que as cargas do bloco A criem condigdes de
melhora do atleta no bloco B e o bloco B maximiza ainda mais o esportista no bloco C, proporcionando o EPDT
(supercompensagio ou pico) no esportista durante a competi¢do. Essa metodologia de treino utiliza o efeito residual
das cargas do trabalho anterior (De Souza et al., 2006).

A duragio do bloco C, momento da etapa competitiva, estd de acordo com o tempo da disputa e nele deve
ocorrer a manutencgéo das capacidades motoras treinadas nos blocos anteriores. Geralmente é prescrito a musculagdo
de forca rapida, o treino técnico-tatico e a corrida de velocidade. Apés o bloco C, indica-se um microbloco
recuperativo e depois o microbloco de teste, a fim de observar o estagio atlético do competidor apos a disputa. Caso
o bloco C seja muito intenso, entdo merece que o professor prescreva a etapa de transi¢do (Verkhoshanski, 1999),
sendo composta pelo bloco D. A figura 3 ilustra o efeito na forga do esportista proveniente do bloco A, do bloco B e

do bloco C.
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Efeito na Forga da Periodizagao em Bloco
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Significado das cores: Preto: bloco A (carga concentrada de forga), Azul: bloco B (forga rapida e técnico-tatico),
Verde: bloco C (competigdo).

Figura 3. Manifesta¢des na forca da periodizacdo em bloco.

Outro tipo de periodizagdo contemporanea que pode ser estruturado para iniciagdo (Kraemer et al., 2000) ao
alto rendimento (Pinto et al., 2009) € a periodiza¢do ndo-linear. Modelo de periodizagdo adaptado da teoria
tradicional de Matveev para o treino de for¢a (musculagdo e salto em profundidade), mas pode ser aplicada em outras
capacidades condicionantes e coordenativas.

Foi idealizada pelos norte-americanos no final dos anos 80 para modalidades que possuem um campeonato
duradouro e com muitas disputas (Fleck & Kraemer, 1999). Durante a periodizagdo ndo-linear ocorre uma constante
oscilagdo entre volume e intensidade do treino de for¢a, podendo acontecer entre 1 a 2 semanas (Rhea et al., 2003)
ou até alterar a carga de treino (o volume e a intensidade) de um dia para outro (Hoffman et al., 2003), essa
ondulagdo depende dos objetivos do treinador. A ndo linearidade entre volume e intensidade permite que a
intensidade seja mais alta e os ganhos na for¢a sejam mais significativos (p<0,05) (Rhea et al., 2002). Isso ocorre
porque a oscilagéo da carga permite uma recuperacgéo ativa do atleta.

Geralmente o treinamento de forg¢a na periodizagdo ndo-linear o atleta trabalha mais de uma capacidade
motora (forca rapida e for¢a maxima, as duas capacidades anteriores e forga reativa etc). Ocasionando um
incremento no VO, N0 salto vertical, na velocidade dos fundamentos do esporte e outros (Kraemer et al., 2003).
Podendo também otimizar a velocidade e a agilidade do atleta, isso pode ser conseguido com a sessdo de salto em
profundidade (Marques Junior, 2009¢).
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Em certas fases do treino de forca quando o volume é mais alto a resposta na forca do atleta ¢
predominantemente hipertrofica, enquanto que uma intensidade mais elevada proporciona uma énfase na forca
neural (Gutiérrez & Fernandez, 2004). Os beneficios na forca sdo observados num periodo de 3 a 6 meses de pratica
nesse modelo (Fleck & Figueira Junior, 2003). Como num espago curto de tempo essa periodizagdo gera um
aumento constante na forga, pode-se considerar que o esportista atinge varios picos de forca e em outras capacidades
motoras ao longo da temporada. Para averiguar essa melhora fisica e técnica-tatica, o treinador deve praticar testes
fisicos e da andlise do jogo e outros que identifiquem a evolugdo do atleta.

As fases nesse modelo possuem a mesma fun¢do do que os periodos da periodizagdo de Marveev, mas o
nome corresponde o treino objetivado (Kraemer & Hikkinen, 2004). As fases da periodizagdo ndo-linear sdo
compostas pela fase de hipertrofia, pela fase de forca maxima, pela fase de forga rapida, pela fase de pico e fase de
descanso ativo (mesma fungéo do periodo de transi¢do) (Bacurau et al., 2001). O mais usual € a aplicac@o da fase de
forca maxima e a fase de forga rapida no treinamento ou durante a disputa, visando a fase de pico na competigdo ou
no momento mais importante do campeonato. Também ¢ comum de acontecer no minimo uma ou duas vezes a fase
de descanso ativo.

Os microciclos e mesociclos nenhuma referéncia citada sobre esse modelo apresentou esses componentes na
elaboragdo do macrociclo. Entdo recomenda-se o uso do microciclo forte, o médio, o fraco, o estabilizador, o de
teste, o pré-competitivo e o competitivo. Os mesociclos serdo numerados para saber a quantidade deles ao longo da
temporada, sendo indicado o uso desse organizador do macrociclo uma vez por més.

O terceiro modelo contemporaneo indicado para ser prescrito na iniciacdo ao alto nivel é a periodizacdo de
cargas seletivas, criada pelo Prof Dr. Antonio Carlos Gomes que pertenceu a Universidade Estadual de Londrina no
periodo de 1999 a 2001 e foi Diretor Técnico de Futebol do Atlético Paranaense de 2000 até 2008. Atualmente esse
professor é Consultor Esportivo pela Sport Training, empresa no qual é Diretor Técnico.

Modelo idealizado entre 1999 a 2000, mas foi aplicado no Atlético Paranaense quando conquistou o
campeonato brasileiro de futebol de 2001. Entdo, é uma periodizacdo de origem brasileira, elaborada inicialmente
para o futebol profissional, mas pode ser utilizada por diversas modalidades, sendo mais indicada para esportes de
situacdo (jogos esportivos e lutas).

Na periodizacédo de cargas seletivas o volume pouco se altera ao longo da temporada e a intensidade costuma
ser alta durante todo o ano. O volume é um pouco menor apenas na pré-temporada. Esta periodizagdo pretende
desenvolver a capacidade de treino em condigdes Otimas, ndo sendo necessario melhorar ao méximo a variavel
treinada porque ndo ¢ exigida dessa maneira no esporte coletivo. Entdo o sistema de cargas seletivas ndo tem o
intuito de estabelecer o pico da forma esportiva, o objetivo é propiciar uma regularidade competitiva durante a
disputa (Marques Junior, 2011).

Uma das capacidades de treino ¢ dada mais atencdo em cada més, mas as demais também sdo exercitadas,
sendo em menor énfase (Pereira et al., 2009). As capacidades de treino que devem ser mais exercitadas nesse modelo
(indicado para jogos esportivos) sdo compostas pela resisténcia especial (trabalho aerébio e anaerdbio, podendo ser
efetuado pelo fartlek), pela forga (rapida, reativa e rapida de resisténcia), pela velocidade (no sistema alactico ou
glicolitico), pela flexibilidade e pela sesséo técnica e tatica (Gomes, 2002). As sessdes dessas capacidades de treino

podem ser de maneira isolada (Ex.: somente musculagfo), combinada (Ex.: musculagdo e treino técnico) e dando
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preferéncia o treino técnico e tatico, ou seja, o jogo porque € o trabalho mais importante para essa periodizacdo. As
sessdes nessa periodizagdo sdo sempre especificas, acontecendo uma melhora atlética (fisica e técnica-tatica) do
esportista antes e durante a competi¢do. Portanto, os atletas s6 praticam exercicios especiais € competitivos nesse
modelo.

A estruturag@o da carga de treino pela periodizagdo de cargas seletivas é pelo total de dias de treino, pelo
numero de sessdes em cada mesociclo, pelos tipos de fases usados (as fases possuem a mesma func¢éo dos periodos
de Matveev) e pelo tempo em minutos das sessdes de cada capacidade de treino (Moreira et al., 2005; Pantaledo &
Alvarenga, 2008).

As fases dessa periodizagdo sdo compostas pela pré-temporada (objetivo similar ao do periodo preparatério
de Matveev, mas ¢ dada muita atengo ao treino técnico-tatico), a competitiva e a de recuperagdo (igual ao periodo
de transi¢do de Matveev, mas visa a manuten¢do das capacidades de treino). Cada fase possui uma duragdo conforme
as necessidades do treinador. As etapas nesse modelo possuem a mesma fun¢do do que o macrociclo, s6 muda a
nomenclatura. Durante uma temporada pode ocorrer diversas estruturas das etapas, sendo elaborada uma etapa dupla
(Ex.: 1* etapa com fase de pré-temporada e fase competitiva, 2* etapa com fase competitiva e fase recuperativa),
tripla e outros. Na periodizagdo de cargas seletivas ndo foi identificado o nome dos microciclos e dos mesociclos das
referéncias anteriores e de estudos recentes (Moreira et al., 2008b, 2008¢). Entdo, recomenda-se que os mesociclos
sejam utilizados um em cada més, sendo identificado por numeros (Ex.: mesociclo 1, mesociclo 2 etc) para o
treinador saber a quantidade desse organizador da planilha da etapa. Os microciclos sugeridos para a periodizacdo de
cargas seletivas vdo possuir nomes que representaram a carga subjetiva de treino. Eles sdo: forte, médio, fraco,
estabilizador, de teste, pré-competitivo e competitivo.

O 1ltimo modelo de periodizagdo para iniciagdo ao alto rendimento esportivo € a periodizagdo tatica. Essa
periodizacdo nasceu com a insatisfagdo de diversos portugueses (Garganta, 1993; Marques, 1995; Monge da Silva,
1988), onde o treino do futebol dd muito atengdo ao treino fisico, deixando em segundo plano a tatica, ou seja, o
jogar. Como a tética é o contetido mais importante para o futebol (Marques Junior, 2009b) e sabendo das deficiéncias
dos modelos de periodizag@o para o futebol, muita atengéo na preparagéo fisica, o portugués Vitor Frade, profundo
conhecedor sobre futebol, elaborou a periodizacéo tatica que d4 mais atengéo ao jogar, a tatica.

A data certa que essa periodizagdo foi criada ndo possui registro, mas parece que em 1989 comegou a
solidificar o seu conteudo, podendo considerar sua criagdo nesse ano, e a partir de 2000 comecaram aparecer as
primeiras publicagdes sobre esse modelo, na Universidade do Porto (Carvalhal, 2001; Martins, 2003). Embora esse
modelo de periodizacdo ainda ndo tenha se difundido em Portugal e em toda a Europa, ele é conhecido no Porto
(Futebol Clube do Porto e Universidade do Porto) e em Lisboa (Faculdade de Motricidade Humana) e em alguns
lugares da Espanha.

Esta periodizagdo proporcionou o titulo europeu de 2004 ao Porto de Portugal sob o comando do técnico José
Mourinho, que fez sucesso no futebol inglés com o Chelsea entre 2004 até 2008, conseguiu bons resultados no
campeonato italiano com a Inter de Mildo no periodo de 2008 a 2010 (Lourengo, 2010; Mateus Oliveira et al., 2006).
Atualmente a Universidade do Porto fornece alguns trabalhos sobre a periodizacéo tatica (Carvalho, 2006; Lopes,

2005) na internet pelo site http:/repositorio.up.pt/. Talvez a periodizagdo tatica seja o melhor modelo para a

iniciag@o esportiva porque a énfase de treino nessa periodizagdo € o jogar, atividade prioritaria nessa faixa etaria.
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O momento da chegada da periodizagdo tatica no Brasil ndo ¢ certo, mas um dos meios que esse modelo foi
divulgado nesse pais foi através do autor desse artigo. Em 21 de janeiro de 2004, o pesquisador dessa revisdo
encontrou seu livro (Marques Junior, 2001) referenciado no artigo sobre salto vertical de Silva e Oliveira (2003) que
estavam mestrando na Faculdade de Motricidade Humana de Lisboa em Treino de Alto Rendimento. Entfo, o
escritor desse trabalho que estava cursando a Pds-Graduac@o Lato Sensu em Treinamento Desportivo da UGF e
entrou em contato pela internet com Pedro Silva. Imediatamente foi respondido, Silva avisou que seu livro foi
achado na biblioteca de Educagéo Fisica da Universidade do Porto, sendo muito 1til para seu trabalho. A partir desse
dia a amizade entre os dois comegou, passaram trocar artigos cientificos e livros sobre treinamento esportivo.

Foi somente em 5 setembro de 2004 que o autor dessa revisdo teve contato com a periodizagdo tatica através
de uma conversa com Pedro Silva por internet. Onde foram passados os primeiros contetidos sobre essa
periodizagdo. Pedro Silva também apresentou por internet um colega de mestrado, Pedro Santos, onde forneceu
valiosas informagdes sobre a periodizagdo tatica (8 ¢ 9 de outubro de 2004). Em 8 de novembro de 2004, o escritor
desse artigo teve contato com um dos primeiros livros (Carvalhal, 2001) sobre esse modelo, enviado por carta por
Pedro Silva. Apo6s a leitura do livro, Pedro Silva tirou as duvidas por internet (24 de novembro de 2004).

Através dos diversos ensinamentos de Pedro Silva e Pedro Santos sobre a periodizagio tatica, Marques Junior
(2006) publicou uma revisdo de literatura sobre esse modelo na Revista Mineira de Educagio Fisica. Talvez o
primeiro artigo publicado no Brasil sobre a periodizacdo tatica. Em seguida, foram produzidos outros estudos sobre a
periodizagdo tatica; observando a eficacia no condicionamento fisico (Marques Junior, 2007b), o uso desse modelo
para evidenciar o efeito do treino da visdo periférica no ataque do futsal (Marques Junior, 2008) o ensino do treino da
visdo periférica para jovens do futsal (Marques Junior, 2009f) e outros. Em 2009, os amigos portugueses, Silva e
Santos, junto com Marques Junior, publicaram um artigo explicando a metodologia do treino fisico da periodizagédo
tatica no salto vertical. Sendo de extrema importancia para os interessados sobre essa periodizagio.

Os anos se passaram € o autor dessa revisdo comegou a possuir maior dominio sobre a periodizacdo tatica
porque obteve mais leitura sobre esse modelo. Por exemplo, teve acesso ao excelente trabalho de Martins (2003) e
depois de Santos (2006). Apo6s conhecer bem sobre a periodizagdo tatica, Marques Junior (2009b) denominou os
artigos que publicou de periodizacéo tatica adaptada, exceto o artigo elaborado com Silva, Santos e Marques Junior
(2009). Ele chamou seus trabalhos de periodizacéo tatica adaptada porque alguns contetidos diferiam um pouco do
modelo original. Entdo, Marques Junior (2011b) escreveu uma revisdo com todos os quesitos originais da
periodizagdo tatica. Trabalho indicado para leitura pelo Grupo de Estudos e Pesquisas de Futebol e Futsal da USP

(www.gepeffs.com.br/).

Apesar do autor desse artigo comegar a divulgar a periodizagdo tatica, pelo modelo adaptado, ele considera
mais adequado essa maneira de periodizar porque esta de acordo com a cultura esportiva brasileira, por esse motivo
vai ser ensinado dessa maneira nessa revisdo.

A estruturacdo da periodizacdo tatica exige que o professor estabelega o modelo de jogo a partir do primeiro
dia de treino, ¢ ele que vai nortear todas as sessdes. Todos os treinos em periodizag@o titica merecem exercitar o
modelo de jogo, entdo as sessdes de énfase sdo o jogo e o treino situacional (Lourengo, 2010). O treino fisico e a

sessdo técnica ficam subordinados a tatica.
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Por exemplo, o técnico deseja prescrever corrida de velocidade de 5 m para o lateral, entfo o jogador corre
com bola em alta rapidez os 5 m e préximo da regifio do escanteio ele deve praticar o cruzamento para area a fim dos
atacantes efetuarem o cabeceio. Esse treino fisico inserido no treino situacional é de acordo com o modelo de jogo da
equipe. Em relagio ao treino técnico, o atleta merece ser corrigido ou aperfeicoado durante o jogo ou no treino
situacional. Caso ndo consiga otimizar a técnica do atleta durante essas sessdes, em periodizacdo tatica adaptada o
atleta pode praticar o fundamento isolado com o intuito de melhorar essa a¢do (Marques Junior, 2010).

As capacidades motoras mais treinadas nesse modelo sdo as determinantes nos jogos coletivos, compostas
pela coordenacio, a cognicfio, a velocidade, a forga rapida e a forga reativa. A corrida ja acontece na partida,
enquanto que o treino de musculag@o e/ou salto em profundidade, o atleta faz algumas séries e vai para o trabalho
com bola, depois faz algumas jogadas e retorna para o treino fisico, tendo esta aco ininterrupta até a série terminar.
Geralmente esse treino ocorre na sessdo situacional. Objetivando transferéncia do treino de forga para o fundamento
do competidor. Além do treino de forca, a sessdo de flexibilidade ou de aquecimento é feita uma alternancia, ou seja,
num determinado momento é praticado o jogo ou a sessdo situacional igual ao modelo de jogo, sendo parada e o
atleta realiza imediatamente o alongamento ou o aquecimento. Esse trabalho ¢ feito até acabar a série de flexibilidade
ou de aquecimento.

O treino recuperativo da periodizagio tatica acontece numa atividade de baixa intensidade, sendo no jogo ou
no treino situacional conforme o modelo de jogo (Marques Junior, 2006). Por exemplo, podendo possuir um campo
menor, gol menor, rede de voleibol mais baixa com ataque colocado e outros que causem uma intensidade menor na
partida.

As sessdes da periodizacdo tatica sdo sempre especificas. O treino centrado no jogo acontece numa
intensidade maxima relativa, relacionada com o desempenho da equipe no jogo. Logo as sessdes exigem maxima
concentracdo e o declinio de um exercicio com bola pode significar o cansago dos atletas. Nesse momento o técnico
deve estabelecer um intervalo para a equipe e terminada a pausa, os jogadores retornam ao jogo ou ao treino
situacional. Se, apds o descanso, o jogar continuar em declinio, os esportistas devem ter atingindo a fadiga central e
ou encerra-se a sessdo ou aumenta-se o tempo do intervalo.

No treino da periodizagdo tatica a carga € subjetiva. A complexidade da tarefa estabelece a carga da sess@o.
As sessOes da periodizagdo tatica possuem uma intensidade maxima relativa, entdo, ¢ a intensidade que comanda o
volume, ou seja, a soma das intensidades que forma o volume.

O nome dos microciclos da periodizacdo tatica adaptada caracteriza-se a carga subjetiva da sessdo, sendo
composto pelo microciclo forte, médio, fraco, estabilizador, de teste (acontece os testes fisicos e a analise do jogo),
pré-compettivo e competitivo (Marques Junior, 2011). Os mesociclos desse modelo sdo numerados para saber a
quantidade desse organizador do macrociclo ao longo do ano, sendo indicado um mesociclo por més. As etapas da
periodizagdo tatica adaptada sdo constituidas pela preparatéria, competitiva e recuperativa. Nesse modelo o pico da
forma esportiva ¢ abolido, o técnico deve visar os patamares de rendimento que proporcionam a equipe uma
regularidade competitiva.

Todos os modelos de periodizacdo apresentados sdo eficazes para o esporte da iniciacdo ao alto rendimento.

Basta o treinador utilizar conforme as necessidades dos atletas e de acordo com o momento da disputa.
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CONCLUSAO

Os modelos de periodizac¢do indicados para prescri¢do em diferentes esportes da iniciacdo ao alto rendimento
s@o compostos pelo modelo de Matveev, pela periodizagdo de cargas de alta intensidade de Tschiene, pelo modelo
em bloco de Verkhoshanski, pela periodizagdo ndo-linear idealizada pelos norte-americanos, pelo modelo de cargas
seletivas do brasileiro Antonio Carlos Gomes e pela periodizagéo tatica de Vitor Frade. Para facilitar o professor do
esporte, os microciclos foram ensinados com nomenclaturas mais faceis (forte, médio, fraco etc) e os mesociclos
atuaram como um organizador mensal das sessdes ao longo dos meses. Isso ocorreu na maioria dos modelos
ensinados, com o objetivo de agilizar o trabalho e proporcionar uma compreensdo mais rapida do leitor sobre os
modelos de periodizagdo ensinados nessa revisdo.

Em conclusdo, cada modelo de periodizagdo possui as suas caracteristicas, merecendo a prescri¢do conforme

as necessidades do atleta e de acordo com o calendario competitivo da temporada.
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