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PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO DE FORÇA 

VISANDO HIPERTROFIA: O QUE REALMENTE 

SABEMOS OU NÃO SABEMOS NADA?

PROF. DR. JONATO PRESTES

PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO 

STRICTO SENSU – EDUCAÇÃO FÍSICA

PERIODIZAÇÃO DO 

TREINAMENTO DE FORÇA

O termo "Periodização" refere-se a

métodos específicos de manipulação

de aspectos do treinamento, que

garantem a variação sistemática do

volume e intensidade
Rhea et al, 2002

Stone et al, 2021
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PONTOS-CHAVES DA LITERATURA 
A periodização foi proposta para servir de macro-gestão do
processo de treinamento no que diz respeito ao plano anual,
enquanto as pesquisas sobre os efeitos de longo prazo são
escassas

Os termos “periodização” e “programação” são usados de
forma intercambiável nas pesquisas, levando à confusão
sobre uma definição adequada.

O treinamento não é periodizado junto de outros
estressores, como no esporte (só o TF é organizado sem a
inclusão de outras valências e necessidades inerentes ao
esporte), o que pode limitar a capacidade de demonstrar a
importância da periodização.

Kataoka et al, 2021

DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Ciclos de descarga para dissipar a fadiga e permitir
para que o treinamento continue sem má adaptação

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

- A evidência de fadiga acumulada dentro do TF é
surpreendentemente indistinta

- Essa “fadiga” acumulada pode ser dano muscular
resultante do treinamento, com características
fisiológicas tardias e produção de força reduzida.

Rogerson et al., 2023

DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Períodos de treinamento reduzido são referidos
como estratégias de ‘pico’ (peaking) ao se preparar
para a competição, ou ciclos ou fases de ‘descarga’
(deloading) no treinamento diário.

- A duração típica 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 combinação com
uma abordagem autorregulada).

Rogerson et al., 2023
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DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Atletas relataram que o volume de treinamento
diminui (através de uma redução nas repetições por
série e nas séries por semana)

- A frequência de treinamento pode permanecer
inalterada durante deloads

- A intensidade (carga levantada) diminui e o esforço
é reduzido (aumento das repetições na reserva).

- Atletas tendem a manter a mesma seleção de
exercícios durante o deloading. Rogerson et al., 2023

DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Para atletas que adicionam o deload com
modalidades extras de recuperação, as estratégias
mais relatadas são massagem, alongamento estático
e rolo de espuma.

Rogerson et al., 2023

DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Redução no volume de aproximadamente 30% a 50%
através de uma diminuição nas repetições por série
ou por uma redução no o número de séries por
sessão de treinamento (ou em alguns casos, ambos).

- O volume pode ser reduzido em todos os exercícios
por sessão ou reduzindo o número de exercícios
acessórios.
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DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

- Redução na intensidade pode ser alcançada
adicionando 1–3 RIR para cada série realizada,
removendo as repetições por série enquanto mantém
a carga absoluta

- Ou reduzindo a carga absoluta (em 10%) enquanto
mantém o número de repetições constante.

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

DELOAD NA PERIODIZAÇÃO

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

- Isso proporcionará ao praticante alguma novidade e
reduzir a monotonia, mas manter um nível de
especificidade de treinamento.

- Mudanças excessivas na seleção de exercícios
podem resultar em dores musculares indesejadas,
portanto, deve-se ter cuidado ao fazer grandes
alterações na programação.

DELOAD VERSUS TAPERING

- “Uma redução gradual está planejada, enquanto um
deload não é necessariamente planejado”

- “Tapering versus [o termo] deloading é
frequentemente usado intercambiavelmente"

- “Taper seria uma redução gradual especificamente
antes de uma competição”

- “Um deload é algo que você faz como parte do
processo de treinamento.

ELABORAÇÃO DA PERIODIZAÇÃO

- OBJETIVO

- Tempo/objetivo - tempo/semanal – tempo/sessão

- Montagem

- Método

- Recuperação

- Alimentação

- Entre outros

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

Foschini, D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010.

Início 12 meses
Macrociclo

Sobrecarga
6-10RM

10-15RM

15 – 20RM

Mesociclo 1
4 meses

Mesociclo 2
4 meses

Mesociclo 3
4 meses

10-6RM

15-10RM

20 – 15RM

Micro
1 mês

Micro
1 mês

Micro
1 mês

Micro
1 mês

15-14 14-13 13-12 11-10
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PERIODIZAÇÃO DO 

TREINAMENTO DE FORÇA

OBJETIVOS

 Melhor relação entre

estresse/recuperação

 Maximizar o princípio da sobrecarga

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

COMO PLANEJAR A PERIODIZAÇÃO 
DO TREINAMENTO DE FORÇA???

 Quantidade e/ou qualidade da carga

utilizada;

 Manipulação do número de séries,

repetições ou exercícios realizados;

ACSM, 2009

 Descanso entre as séries ou exercícios;

 Tipos e velocidade das ações

musculares;

 Freqüência do treinamento.

PERIODIZAÇÃO LINEAR

 Método clássico, aumenta-se

progressivamente em intensidade;

 Com pequenas variações a cada

microciclo de 2 a 4 semanas.

 Com o aumento da intensidade,

diminui-se o volume gradualmente;

Kraemer e Häkkinen, 2004

PERIODIZAÇÃO LINEAR

Macrociclos (9 a 12 meses), mesociclos (3-

4 meses) e microciclos (1-4 semanas);

Divide o programa de treinamento em

diferentes períodos ou ciclos;

Rhea et al., 2002

PERIODIZAÇÃO LINEAR (LP)

Figura 4 Periodização linear (LP) do treinamento de força.

Séries x repetições (16 semanas) 

(microciclos 4 semanas cada)

Intervalo de descanso entre 

as séries e os exercícios

Micro 1 - 3 x 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

FIGURA 1. Programa de treinamento de força 

– Periodização linear, adaptado de Prestes et al. (2009)  
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Efeitos do treinamento de força sobre a 

resistina, leptina, citocinas e força muscular 

em mulheres idosas pós-menopausadas

Efeitos do treinamento de força sobre a 

resistina, leptina, citocinas e força muscular 

em mulheres idosas pós-menopausadas

Prof. Felipe Fedrizzi Donatto

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

Freqüência 6x semana

5-6 x

p/semana
SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semana 1
Treino A

12-15RM

Treino B

12-15RM

Treino C

12-15RM 

Treino A

12-15RM

Treino B

12-15RM

Treino C 

12-15RM

Semana 2
Treino A

8-10RM

Treino B

8-10RM

Treino C

8-10RM

Treino A

8-10RM

Treino B

8-10RM

Treino C

8-10RM

Semana 3
Treino A

4-6RM

Treino B

4-6RM

Treino C

4-6RM

Treino A

4-6RM

Treino B

4-6RM

Treino C

4-6RM

Semana 4
Treino A

12RM
--

Treino B

12RM
--

Treino C 

12RM
--

Prof. Felipe Fedrizzi Donatto

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

Freqüência 3x semana – Resistência de força

3 x

p/semana
SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semanas 1-5
Treino A

3 x 25RM
--

Treino A

3 x 25RM
--

Treino A

3 x 25RM
--

Semanas 6-10
Treino A

3 x 20RM
--

Treino A

3 x 20RM
--

Treino A

3 x 20RM
--

Semanas 11-15
Treino A

3 x 15RM
--

Treino A

3 x 15RM
--

Treino A

3 x 15RM
--
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Não linear Ondulatória em Ondas

PERIODIZAÇÃO NÃO 

LINEAR OU EM ONDAS

 Primeiros ensaios de Poliquin (1988)

 Ex: 12-15RMs - segunda-feira, 8-10RMs

- quarta-feira e 3-5RMs - sexta-feira

 Alterações mais freqüentes na

intensidade e volume

Rhea et al., 2002

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA

Periodização ondulatória parcial

Periodização ondulatória flexível

Periodização ondulatória diária por grupo muscular

Periodização ondulatória semanal

Periodização ondulatória diária 
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EXEMPLOS PRÁTICOS DE PERIODIZAÇÃO 

ONDULATÓRIA ADAPTADOS PARA ACADEMIAS

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA

Frequência 3 x semana - A

SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Treino A

4-6RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Treino A

4-6RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Treino A

4-6RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Periodização Ondulatória DIÁRIA

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

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA

Frequência 3 x semana - A

SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Treino A

4-6RM

Periodização Ondulatória SEMANAL

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

Treino A

12-15RM

Treino A

12-15RM

Treino A

4-6RM

Treino A

4-6RM

Treino A

8-10RM

Treino A

8-10RM

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA

Frequência 3x semana - A

Periodização Ondulatória DIÁRIA-PARCIAL 

SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Treino A

6-8RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Treino A

6-8RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

Treino A

6-8RM

Treino A

12-15RM

Treino A

8-10RM

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

Frequência 3x semana - A – B – G

SEG TER QUA QUI SEX SÁB

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Treino A

4-6RM

Treino B

4-6RM

Treino G

8-10RM

Treino A

8-10RM

Treino B

8-10RM

Treino G

12-15RM

Treino A

12-15RM

Treino B

12-15RM

Treino G

4-6RM

Periodização Ondulatória DIÁRIA

INTENSIDADE = (4-6RM); (12-15); (8-10) Prestes, J; Foschini. D. Periodização do TF para academias e treinamento personalizado. In: Prestes, J;

Foschini, D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010.

Deschenes e Kraemer, 2002

Ganhos de força, meta análise de aproximadamente

150 estudos.

“QUANTO MAIS CULTA UMA SOCIEDADE, 

MAIS EVOLUÍDA ESTA SE TORNARÁ, 

CONFLITANDO NA LIBERDADE DE 

QUEBRAR PARADIGMAS OU 

SIMPLESMENTE ACEITÁ-LOS”

E-mail: jonatop@gmail.com

OBRIGADO!!!

Insta: @jonatoprestes


