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PERIODIZACAO DO
TREINAMENTO DE FORCA
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O termo "Periodizacdo" refere-se a
metodos especificos de manipulagao
de aspectos do treinamento, que
garantem a variacdo sistematica do
volume e intensidade

Rhea et al, 2002

O tempo é distribuido para varias
fases da preparacao que se alinham
estrategicamente de forma unilateral
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PROG RAMA AD Cria a organizagao de varios componentes
da programacao (ou seja, frequéncia da
carga de treinamento, volume e
intensidade do treinamento, selecao e

ordem dos exercicios, nimero de séries e
repeticoes, etc.).

Garante a variagao apropriada dos fatores
Stone et al, 2021 de treinamento para modular a fadiga e
otimizar as adaptacdes de longo prazo.




Periodization: Definition and Study Design

Table1 (continued)

References Year Definition

Peterson et al. [95] 2008 In a traditional periodization model, resistance exercise is systematically carried out fo enhance fundamen-
tal fitness variables through training in a designated succession and during specified mesocyeles

Prestes et al. [43] 2009 Periodization involves systematic iraining variation accomplished by alternating training volume and
intensity, with the objective of optimizing performance and recovery

Prestes et al. [3] 2009 The aim of periodization includes maximizing the overload principle and allowing a better relation
between stress/recovery

Jiménez [35] 2009 Periodized strength training refers to varying the training program at regular time infervals in an attempl to
bring about optimal gains in strength, power, motor performance, andior muscle hypertrophy

Ratamess et al. [96] 2009 Periodization entails the systematic process of altering one or more program variable(s) over time 1o allow
for the training stimulus to remain challenging and effective

Foschini et al. [44] 2010 1tis believed tha
the body. Th
maximize th

y and volume are the main factors prod
eristics of resistance training can be varicd

g the effects of resistance training on
a planned way (periodization) to

Mann et al. [45] 2010

Issurin [30] 2010

state and planned results
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DELOAD NA PERIODIZACAO

Ciclos de descarga para dissipar a fadiga e permitir
para que o treinamento continue sem ma adaptagdo

Para que os efeitos cumulativos do TF sejam
realizados dentro da competicdo ou fase planejada.

A evidéncia de fadiga acumulada dentro do TF é
surpreendentemente indistinta
Rogerson et al., 2023

Essa “fadiga” acumulada pode ser dano muscular
resultante do tfreinamento, com caracteristicas
fisiolégicas tardias e produgdo de forga reduzida.

PONTOS-CHAVES DA LITERAT

A periodizagdo foi proposta para servir de macro-gestao do
processo de treinamento no que diz respeito ao plano anual,
enquanto as pesquisas sobre os efeitos de longo prazo sao
escassas

Os termos “periodizacao” e “programagao” sdo usados de

forma intercambidvel nas pesquisas, levando a confusdo
sobre uma defini¢do adequada.

O treinamento n3do é periodizado junto de outros
estressores, como no esporte (s6 o TF é organizado sem a
inclusdo de outras valéncias e necessidades inerentes ao
esporte), o que pode limitar a capacidade de demonstrar a
importancia da periodizagao.

Kataoka et al, 2021
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DELOAD NA PERIODIZACAO

- Periodos de treinamento reduzido sdo referidos
como estratégias de 'pico’ (peaking) ao se preparar
para a competigdo, ou ciclos ou fases de ‘descarga’
(deloading) no treinamento didrio.

A duragdo tipica do deload é de 6,4 + 1,8 dias,
integrada ao programa a cada 5,8 + 3,4 semanas.

O deloading pode ser realizado com uma estratégia
proativa e pré-planejada (ou em combinagdo com

uma abordagem autorregulada). Rogerson et al,, 2023



DELOAD NA PERIODIZACAO

Atletas relataram que o volume de treinamento
diminui (através de uma redugdo nas repetigées por
série e nas séries por semana)

A frequéncia de treinamento pode permanecer
inalterada durante deloads

A intensidade (carga levantada) diminui e o esforgo
é reduzido (aumento das repetigdes na reserva).

Atletas tendem a manter a mesma selegdo de

exercicios durante o deloading. Rogerson et al., 2023

& frontiers rs in Sports and Active Living

B chpine “You can't shoot another bullet
open Access until you've reloaded the gun”:
Coaches’ perceptions, practices
and experiences of deloading

in strength and physique sports

He

TABLE 2 Summary of categories and subcategories.

Category Subcategory

Definitions Training demand
Differentiating the deload from the taper
Interchangeability

Rationale Fatigue management and recovery

Progression

Application Training volume
Intensity of effort
Training Frequency
Duration
Exercise variation
Individualisation
Proactive versus reactive

Periodicity

DELOAD NA PERIODIZACAO

Para atletas que adicionam o deload com
modalidades extras de recuperagdo, as estratégias
mais relatadas sdo massagem, alongamento estdtico
e rolo de espuma.

Rogerson et al., 2023

Participant Sport(s) Experience category  Experience (years)  Experience (coaching level)  Country

A
Usa
NZ
A
sA

DELOAD NA PERIODIZACAO

- Redugdo no volume de aproximadamente 30% a 50%
através de uma diminuigdo nas repetigdes por série
ou por uma redugdo no o nimero de séries por
sessdo de treinamento (ou em alguns casos, ambos).

O volume pode ser reduzido em todos os exercicios
por sessdo ou reduzindo o nimero de exercicios
acessérios.




DELOAD NA PERIODIZACAO

- Redugdo na intensidade pode ser alcangada
adicionando 1-3 RIR para cada série realizada,
removendo as repetigdes por série enquanto mantém
a carga absoluta

Ou reduzindo a carga absoluta (em 10%) enquanto
mantém o nimero de repetigdes constante.

Uma diminuigdo relativa carga (por exemplo, 6
repetigdes a 80% de 1-RM em vez de 3 repetigdes
a 90% de 1-RM) pode ser implementada para
facilitar a redugdo da intensidade

DELOAD VERSUS TAPERING

“"Uma redugdo gradual estd planejada, enquanto um
deload ndo é necessariamente planejado”

“Tapering versus [0 termo] deloading ¢é
frequentemente usado intercambiavelmente"

“Taper seria uma redugdo gradual especificamente

antes de uma competigdo

"Um deload é algo que vocé faz como parte do
processo de treinamento.

Microciclo )
l Mesociclo
f__\
— _
——
Macrociclo

Representacdo generalizada dos ciclos [microciclo, mesociclo e macrociclo)
de freinamento per'\od\zudo.

Prestes, J; Foschini. D. Periodizagdo do TF para academias e treinamento personalizado. In: Prestes, J;

Foschini, D; Marchetti, P; Charro, M. Prescricéo e Periodizagdo do TF em academias. Sdo Paulo: Manole, 2010.

DELOAD NA PERIODIZACAO

- Grupos/movimentos  musculares especificos do
esporte permanecem ou devem ser trocados por
movimentos de exercicios semelhantes.

Isso proporcionard ao praticante alguma novidade e
reduzir a monotonia, mas manter um nivel de
especificidade de treinamento.

Mudangas excessivas ha selegdo de exercicios
podem resultar em dores musculares indesejadas,
portanto, deve-se ter cuidado ao fazer grandes
alteragdes na programagdo.

ELABORACAO DA PERIODIZACAO

OBJETIVO

Tempo/objetivo - tempo/semanal - tempo/sessdo
Montagem

Método

Recuperagdo

Alimentagdo

Entre outros

20 - 15RM
Sobrecarga | 15 ¢nm

15-10RM

| Micro | Micro
| 1més | 1més

Mesociclo 1 . Mesociclo 2 . Mesociclo 3
4 meses 4 meses

Tnicio 12 meses
Macrociclo

Micro
1més



PERIODIZACAO DO
TREINAMENTO DE FORCA

OBJETIVOS ‘ ”,
W Y.

¢ Maximizar o principio da sobrecarga

« Melhor relacéo entre
estresse/recuperacao

/

Rhea et al., 2002; Stone et al., 1981

PERIODIZACAO LINEAR

« Método classico, aumenta-se
progressivamente em intensidade;

<« Com o0 aumento da intensidade,
diminui-se o volume gradualmente;

« Com pequenas variagcbes a cada
microciclo de 2 a 4 semanas.

Kraemer e Hakkinen, 2004

PERIODIZACAO LINEAR (LP)

| 15-20rms |.| 10-12rms ||  68RmMs |

Volume

Intensidade

13-63semanas: 72-10?semanas @ 117- 14 semanas

Figura 4 Periodizacéo linear (LP) do treinamento de forca.

COMO PLANEJAR A PERIODIZACAO
DO TREINAMENTO DE FORCA???

% Manipulagcdo do numero de séries,
repeticdes ou exercicios realizados;

% Quantidade e/ou qualidade da carga
utilizada;

«» Descanso entre as séries ou exercicios;

“ Tipos e velocidade das acbes |

musculares;

ACSM, 2009

« FreqUéncia do treinamento.

[ PERIODIZACAO LINEAR

Divide o programa de treinamento em
diferentes periodos ou ciclos;

Macrociclos (9 a 12 meses), mesociclos (3-
4 meses) e microciclos (1-4 semanas);

Rhea et al., 2002

FIGURA 1. Programa de treinamento de forca
- Periodiza(;éo linear, adaptado de Prestes et al. (2009)

Séries x repeticdes (16 semanas) Intervalo de descanso entre

(microciclos 4 semanas cada) as séries e 0s exercicios

Micro 1-3x 12-14 RM 1 minuto

Micro 2 - 3 x 10-12 RM 1 minuto e 20 segundos

Micro 3-3 x 8-10 RM 1 minuto e 40 segundos

Micro 4 - 3 x 6-8 RM 2 minutos
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Effects of resistance training on resistin, leptin, cytokines, and muscle
force in elderly post-menopausal women
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Efeitos do treinamento de forca sobre a

resistina, leptina, citocinas e forca muscular
em mulheres idosas pds-menopausadas
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Effects of long-term periodized resistance training
on body composition, leptin, resistin and muscle
strength in elderly post-menopausal women
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Efeitos do treinamento de forca sobre a
resistina, leptina, citocinas e forgca muscular
em mulheres idosas pés-menopausadas

PERIODIZACAO LINEAR
Frequiéncia 6x semana

5-6 x
p/semana
Treino A Treino B Treino C Treino A Treino B Treino C
Semana 1
12-15RM 12-15RM 12-15RM 12-15RM 12-15RM 12-15RM
Treino A Treino B Treino C Treino A Treino B Treino C
Semana 2
8-10RM 8-10RM 8-10RM 8-10RM 8-10RM 8-10RM
Treino A Treino B Treino C Treino A Treino B Treino C
Semana 3
4-6RM 4-6RM 4-6RM 4-6RM 4-6RM 4-6RM
Treino A Treino B Treino C
Semana 4 - -
12RM 12RM 12RM

Table I. Order of the exercises in the training sessions over a 16-

week resistance training programme.

1. Barbell bench press
2. 45° leg press

3. Seated row

4. Knee extension

5. Lateral raise

6. Knee flexion

7. Arm extension

&. Hip adduction and abduction
9. Arm curl

10. Standing calf raise

Table III. Dynamic maximal strength tests (1-RM) before and

after 16 weeks of training (mean + s.).

Maximal strength
test (1-RM)

Evaluation
before training

Evaluation
after 16 weeks

Bench press (kg)
45" leg press (kg)
Arm curl (kg)

TABLE L.—One repetition maximal strength before and after the
12-month periodized resistance training.

On-maximum repetition test

Before training

After training  Change (%)

(IRM)
Bench press (kg) 31.95£0.85  41.80+1.14*%
Leg press 45° (kg) 172.34£5.70  345.60+8.51*
Arm curl (kg) 21.00+0.49 26.55+0.59%

Note: The results were presented as meantstandard error of the mean (SEM).
* Statistically significant difference compared with before training, (N.=23),

P<0.05.

PERIODIZACAO LINEAR
Frequéncia 3x semana — Resisténcia de forca

3x
[JEEINEYE
Treino A Treino A Treino A
Semanas 1-5
3 x 25RM 3 x 25RM 3 x 25RM
Treino A Treino A Treino A
Semanas 6-10
3 x 20RM 3 x 20RM 3 x 20RM
Treino A Treino A Treino A
Semanas 11-15
3 x 15RM 3 x 15RM 3 x 15RM




N&o linear | Ondulatéria em Ondas

PERIODIZACAO ONDULATORIA

Periodizagcdo ondulatoria parcial =
, ’ . )

b

Periodizac&@o ondulat6ria semanal \\

Periodizacao ondulatéria diaria

Periodizagcdo ondulatéria flexivel

Periodizacdo ondulatéria diaria por grupo muscular

Mean Difference
IV, Random, 95% 1 [kilograms|

2w 1790007

Squat IRM

Me:
Study or Subgroup _ Welght IV, Random, 95
2011 26.4%

[
4 170w
9 214%

10.6% 24.52(0.39, 49.43]
1 5% 1000% -167 (1088, 7.54]
= 46.39; CNF = 7.83, df = § (P = 0.17). F = 36;
2

22036 0.7,

Figure 2. Meta-analyses of linear and undulating periodization on muscular strangth.

PERIODIZACAO NAO

LINEAR OU EM ONDAS

“ Primeiros ensaios de Poliquin (1988)

< Alteracdes mais  freqlientes na
intensidade e volume

< Ex: 12-15RMs - segunda-feira, 8-10RMs
- quarta-feira e 3-5RMs - sexta-feira

Rhea et al., 2002

SysTEMATIC REVIEW AND META-ANALYSIS OF LINEAR
AND UNDULATING PERIODIZED RESISTANCE TRAINING
ProGrAMS ON MUSCULAR STRENGTH
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and *School of Education, Facully of Education and Arts, Universtty of Newcastle, New South Wales, Australia

J Strength Cond Res 29(4): 1113-1125, 2015

Effects of linear and daily undulating
periodized resistance training programs
on measures of muscle hypertrophy: a
systematic review and meta-analysis

Jozo Grgic', Pavle Mikulic’, Hrvoje Podnar’ and Zeljko Pedisic

Institute of Spart, Exercise and Active Living (ISEAL}, Victoria University, Melbourne, Australia

University of Zagreb, Faculy of Kinesiology, Zagreb, Croatia
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a-analysis. Peer] 5:




= Records identified through
£ a
|
Recards afler duplicates
— removed (n = 901) cles excluded, with
20)
H - No LP or DUP group (u = 12)
E
3 Records screened - No relevant muscle mass
=0 assessment (n = 5)

— - Isomeric training (n = 1)
. Full-text articles assessed - Master's thesis (n= 1)
& for eligibility (n = 36)
2

Studies included in the l articles excluded from
rwviews o sis, with reasons (n = 3)
(o=16) « Lack of relevant data (u = 2)

= « Non-originality of data (n = 1)
E
£ Studies included in the
= analysis (n = 13)

re 1 Flow diagram of the search and study selection process.

EXEMPLOS PRATICOS DE PERIODIZACAO
ONDULATORIA ADAPTADOS PARA ACADEMIAS

PERIODIZACAO ONDULATORIA
Frequéncia 3 x semana - A

SEG QUA QUI  SEX

Treino A Treino A Treino A
SEMELERE
12-15RM 12-15RM 12-15RM

Treino A Treino A Treino A
Semana 2
4-6RM 4-6RM 4-6RM

Treino A Treino A Treino A
Semana 3
8-10RM 8-10RM 8-10RM

Periodizagdo Ondulatéria SEMANAL

INTENSIDADE = (4-6RM); (12-15); (8-10)

Study name Statistics for each study Std diff in means and 95% C!
Std diff Lower Upper
In means. limit limit p-Value
Ahmadizad et al. (2014) 0,00 098 098 1,000
Buford et al. (2007) 0,21 069 1.1 0,647
de Lima et al. (2012) 0,09 079 097 0,842
Foschini et al. (2010) 0,05 065 074 0,897 —_—
Harries et al (2016) 007 091 1,05 0,885
Inoue et al (2015) 1.06 022 1.90 0013 ——
Kok (2006) 071 172 0.30 0,170
Kok et al. (2009) 033 121 0.56 0,470
Monteiro et al. (2009) 014 079 1.06 0,768
Prestes et al (2015) 023 0,86 040 0477 —-—
Simao etal. (2012) 027 -1.18 0863 0,553
Souza et al. (2014) <003 -0.98 092 0,950
Spineti et al. (2014)a 028 -1.15 058 0517
Spineti et al. (2014)b 0,14 097 068 0.734
0,02 025 021 0,848 -

200 1,00 0,00 1,00 2,00

Favors LP Favors DUP

> Forest plot showing differences between the effects plot of LP and DUP periodization models
on measures of muscle hypertrophy. The size of the plotted squares reflects the relative statistical weight
of cach study. The numbers on the X-axis denote the standardized mean differences expressed as Cohen’s
d. The horizontal lines denote 95% confidence intervals (CI) for the standardized mean differences. DUP,
daily undulating periodization; LP, linear periodization; Std diff, standardized difference.

PERIODIZACAO ONDULATORIA
Frequéncia 3 x semana - A

SEG QUA QU SEX

Treino A Treino A Treino A

Semanal
4-6RM 12-15RM 8-10RM

Treino A Treino A Treino A
SEELERS

4-6RM 12-15RM 8-10RM

Treino A Treino A Treino A

Semana3
4-6RM 12-15RM 8-10RM

Periodizacdo Ondulatéria DIARIA
INTENSIDADE = (4-6RM); (12-15); (8-

PERIODIZACAO ONDULATORIA
Frequéncia 3x semana - A

SEG QUA QUI  SEX
Treino A Treino A Treino A
6-8RM 12-15RM 8-10RM

Treino A Treino A Treino A
Semana 2

6-8RM 12-15RM 8-10RM
Treino A Treino A Treino A
Semana 3

6-8RM 12-15RM 8-10RM

Periodizacdo Ondulatéria DIARIA-PARCIAL

INTENSIDADE = (6-8RM); (12-15); (8-10)



Os mosdelos dos mesacickos 3 & 4 podem

PERIODIZACAO ONDULATORIA
FreqUénCIa 3X semana - A = B = G m:cs)\l;mﬂ!fkg?;w”:xfmm MARCO namMﬁ?;c'%E: ILNHO

mzo[1 [2 [3 [+ [s [& [z [8 [9 [w [u [12 [13a [1a 1s [16 (w7 [ [19 [20 [0 [z [m [ |
SRES

19 (13 |34 |34 (34 (34 (34 |34 34 34 (34 |34 (34 |34 (34 (34 (34 (34 (34 |34

SEG QUA SEX

RM ADP [ADP | 1215121510415 |1045| 10415 10415 1012| 1012|1042 | R, 812 | 812|812 | 812|810 (810 [810| 810 | 610 610 | 610 | A

Madslo liner

Treino A Treino B Treino G

Semana 1

4-6RM 4-6RM 8-10RM

ROFIA MUSCULAS

MESOCIQL0 3 MESOCICLO 4

Treino A Treino B Treino G . Hipartrofi - Forga méxima Hipertrafia - Resistiacia de forga - Forga méxima
Semana 2 = JIHO A5 SETEMBRO A DEZEVBRO
8-10RM 8-10RM 12-15RM LI ERERER N ENERE NN T : : &
Tica Quarta Quinka Sexta Sabodo
Treino A Treino B Treino G Tenoh | TeinoB | TeinC | TwoA | TminoB | TrenoC
s 3 P O P A AxBI0RM | AcB10RM | AxB-I0RM | 3x12-15RM | 312150 | 31215
emana e " ) Sogunda Torsa Querla Quinta Sexta Sibado
12-15RM 12-15RM = R | TnoA Trino B Treino C TeroA | TwinoB | TwinoC |RM
| Scadit | Sch | SxdtRM | AxBIOM | dBI0RM | 4B10RM |
Sogunda Terga Quara Quint Sexdz Sabado
. . ~ P ’, RM &6 (810 10412 (1215 |44 | 810| 1012 Traino A Treino B Treine C Treino A Treino B Treino C
Perlodlzagao Ondu'ﬂtol"la DIARIA | | 30213 | 3012150 | 3021HM | ScABM | SckdRM | ScM
MOD Linear reversa Ondulatério dibria

Prestes, J; Foschini. D. Periodizagdo do TF para academias e treinamento personalizado. In: Prestes, J;

INTENSIDADE = (4-6RM); (12

Foschini, D; Marchetti, P; Charro, M. Prescri¢&o e Periodizagdo do TF em academias. S&o Paulo: Manole, 2010.

| “QUANTO MAIS CULTA UMA SOCIEDADE
1 MAIS EVOLUIDA ESTA SE TORNARA,
CONFLITANDO NA LIBERDADE DE
QUEBRAR PARADIGMAS OU
SIMPLESMENTE ACEITA-LOS”

% Strength Incroase

Ganhos de forga, meta analise de aproximadamente
150 estudos.

Deschenes e Kraemer, 2002
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