
Tabela 1 – Periodização do treinamento (8 semanas) 

Mesociclo Competitivo Polimento 

Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 

Volume (%)         

100         

90         

80         

70         

60         

50         

40         

30         

20         

Intensidade 80-100% 90-100% 

 


