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RESUMEN

La periodizacién es todo el proceso de preparacion del atleta. EI entrenador necesita
conocer la historia de cada modelo de periodizacion para determinar el méas apropiado para
su deporte y el nivel del atleta que estd entrenando. La periodizacién deportiva comenz6
con los griegos para preparar a los atletas para las competiciones, teniendo como principal
disputa los Juegos Olimpicos de la Antigliedad. El objetivo de la revision fue presentar los
dos primeros momentos historicos de periodizacién deportiva: periodo empirico y
cientifico. El periodo empirico los investigadores elaboraron los modelos pioneros de
periodizacion. La mayoria de los pioneros de la periodizacion son rusos (Kotov,
Gorinevski, Birsin, Ozolin y otros). El periodo cientifico los investigadores elaboraron los
modelos de periodizacion tradicional. Durante este periodo se estructuraron cuatro modelos
de periodizacion, tres rusos (Matveev, Arosiev y Kalinin, Vorobiev) y el Tschiene de
Alemania Oriental. Este articulo explica la periodizacién de Arosiev y Kalinin y Vorobiev.
En conclusion, la historia de periodizacion es un contenido importante para que el
entrenador deportivo lo sepa.

Palabras clave: deporte, historia, periodizacion, rendimiento.

RESUMO

Periodizacdo é todo o processo de preparacdo do atleta. O treinador precisa conhecer a

historia de cada modelo de periodizacdo para determinar o mais adequado para o0 seu

esporte e nivel do atleta que esta treinando. A periodizacdo esportiva iniciou com 0s gregos
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para preparar os atletas para as competi¢fes, tendo como disputa principal os Jogos
Olimpicos da Antiguidade. O objetivo da revisdo foi de apresentar os dois primeiros
momentos historicos da periodizacdo esportiva — periodo empirico e cientifico. O periodo
empirico os pesquisadores elaboraram os modelos de periodizacao pioneiros. A maioria dos
pioneiros da periodizagdo séo russos (Kotov, Gorinevski, Birsin e Ozolin e outros). O
periodo cientifico os pesquisadores elaboraram os modelos de periodizacdo tradicional.
Nesse periodo foram estruturados quatro modelos de periodizacao, trés russos (Matveev,
Arosiev e Kalinin, Vorobiev) e o alemdo oriental Tschiene. Esse artigo explicou a
periodizacdo de Arosiev e Kalinin e de Vorobiev. Em conclusdo, a historia da periodizagdo
é um conteido importante para o treinador do esporte conhecer.

Palavras chaves: esporte, historia, periodizacéo, performance.

ABSTRACT

Periodization is all process of athlete preparation. The coach needs to know the history of
each periodization model to determine the most appropriate for his sport and the level of
the athlete that he is training. The sports periodization began with the Greeks to prepare
athletes for competitions, having as main dispute the Olympic Games of Antiquity. The
objective of the review was to present the first two historical moments of the sports
periodization - empirical and scientific period. The empirical period the researchers
elaborated the pioneering periodization models. Most of the pioneers of periodization are
Russians (Kotov, Gorinevski, Birsin and Ozolin and others). The scientific period the
researchers elaborated the models of traditional periodization. During this period four
periodization models were structured, three Russians (Matveev, Arosiev and Kalinin,
Vorobiev) and the East German Tschiene. This article explained the periodization of
Arosiev and Kalinin and of Vorobiev. In conclusion, the history of the periodization is an
important content for the sports coach to know.

Key words: sport, history, periodization, performance.

INTRODUCAO

Periodizacdo é a divisdo da temporada competitiva em periodos e ciclos de treino (sendo o
microciclo e o mesociclo) e cada etapa dessa possui objetivos diferentes na prescricdo das
sessOes com o intuito de maximizar o desempenho esportivo (Bompa, 2004). Para Dantas
(1995), a “periodizagdo ¢ o planejamento geral e detalhado do tempo disponivel para
treinamento, de acordo com objetivos intermediarios perfeitamente estabelecidos,
respeitando-se os principios cientificos do exercicio desportivo” (p. 57). Gomes, Antbnio

Carlos (2018) idealizador da periodizacdo de cargas seletivas, informou que existe uma
34
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nova definicdo sobre a periodizacdo esportiva. Segundo esse pesquisador, periodizagdo é
todo o processo de preparacdo do atleta, estando incluida a organizacgéo e planejamento dos
ciclos de treino, a elaboracdo dos meios e métodos de treino, a estruturacdo das cargas de
treino das sessdes e dos microciclos, na escolha do modelo de periodizagao a ser utilizado,
na selecdo das avaliagdes cineantropométricas e qual momento testar os atletas e outros.

Portanto, periodizacdo € um processo global de todo o treinamento do esportista.

Segundo Rigolin da Silva (2006), o treinador precisa conhecer a historia de cada modelo de
periodizacdo para determinar o mais adequado para o seu esporte e nivel do atleta que esta
treinando. A periodizacdo esportiva iniciou com 0s gregos para preparar os atletas para as
competicdes, tendo como disputa principal os Jogos Olimpicos da Antiguidade que foi de
776 antes de Cristo (a.C.) até 394 depois de Cristo (Marques Junior, 2017). O pesquisador
grego Flavius Philostratus escreveu a periodizacdo utilizada pelos atletas da Grécia no
Manual para o Treinamento Atlético e Ginastico, ele viveu de 170 a 245 a.C., ou seja,
faleceu com 75 anos (Bompa, 2002). Philostratus escreveu que a preparacdo pré-olimpica
tinha duracdo de 10 meses e a preparacdo centralizada acontecia na cidade de Elis por 1
més antes dos Jogos Olimpicos (Issurin, 2010). O microciclo dos gregos era composto
pelos tetras, sendo elaborado trés dias de treino e um de descanso ativo ou passivo
(Marques Junior, 2011). Os tetras eram realizados por um dia de treino leve, outro de treino
forte, o terceiro dia de exercicios gerais e jogos de curta duracdo, sendo o descanso ativo
e/ou passivo do esportista que ainda dispunha de massagem, banho morno e repouso
(Rodriguez, 2000; Villar, 1987). O quarto dia dos tetras o trabalho era com carga média de
treino e podendo ocorrer algumas tarefas de curta duracdo de alta intensidade, nesse

momento muita atencdo era dada a estratégia e a tatica da modalidade treinada.

O inicio da periodizagdo esportiva com 0s gregos € denominado de periodo da arte ou
periodo do empirismo durante a evolugdo do treinamento esportivo que vai das antigas

civilizagdes até o século XV (Almeida, Almeida e Gomes, 2000; Tubino e Moreira, 2003).
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Enquanto que na evolugdo da periodizacdo esportiva esse acontecimento ocorreu no
periodo empirico que € da origem dos Jogos Olimpicos da Antiguidade até 1950 (Dias et
al., 2016; Padilla, 2017). Os pesquisadores que elaboraram os modelos de periodizacdo

nesse periodo sdo 0s pioneiros.

Outros estudiosos do treinamento esportivo como Kraevki em 1902, Tausmev em 1905,
Olshanik em 1905, Skotar em 1906, Shtaliest em 1908 e Murphy em 1913 contribuiram um
pouco para a evolucdo da periodizagdo (Gomes, 2002; Manso, Valdivielso e Caballero,
1996). Mas foi a partir da Revolucdo Russa de 1917 que a periodizagdo passou a ser muito
estudada pelos russos, isso se intensificou apds a 22 Guerra Mundial (terminou em 1945)
guando os soviéticos proporcionaram significativo avango com suas investigacdes
(Marques Junior, 2012). Todos esses acontecimentos ocorreram no periodo empirico,
lembrando ao leitor, a Unido das Republicas Socialistas Soviéticas (URSS) foi formada em
1922 quando 14 nacdes se uniram a Russia e foi constituida uma nagdo. Caso o estudante

deseje saber algo sobre a Revolugéo Russa, consulte Marques Junior (2019).

Ao longo do artigo, sera explicado os principais pesquisadores da periodizacdo do periodo
empirico que € composto pelos modelos de periodizacdo pioneiros e do periodo cientifico
que compreende os modelos de periodizacdo tradicional ou classica (vai de 1950 a
1977)(Costa, 2013; Dias et al., 2016). Mas o periodo moderno que é constituido pelos
modelos de periodizacdo contemporanea (vai de 1978 até nossos dias) o artigo ndo vai

tratar desse tema.

O objetivo da revisdo foi de apresentar os dois primeiros momentos historicos da

periodizagédo esportiva — periodo empirico e cientifico.
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PERIODO EMPIRICO DA PERIODIZAC}AO ESPORTIVA
O periodo empirico da histéria da periodizacao esportiva compreende da origem dos Jogos
Olimpicos da Antiguidade até 1950. Durante esse periodo histérico da periodizacdo
aconteceu a evolucdo do treinamento esportivo atraves do periodo da arte (das antigas
civilizagbes até o século XV), do periodo da improvisagdo (do século XV a 1896), do
periodo da sistematizacdo (de 1896 a 1936), do periodo pré-cientifico (de 1936 a 1948) e do

periodo cientifico (de 1948 a 1972) (Almeida et al., 2000; Tubino e Moreira, 2003).

A partir da Revolugdo Russa de 1917 os russos comecaram a estudar e utilizar a
periodizacdo com o intuito de aperfeicoar esse conteudo que foi originado pelos gregos
(Marques Junior, 2017). Outro momento importante, no ano de 1917 também estava
acontecendo a 12 Guerra Mundial (foi de 1914 a 1918).

Nesse ano de 1917, o russo Kotov escreveu o livro Desporto Olimpico e recomendou que 0
macrociclo deveria ser dividido em trés periodos (Oliveira, 2008). Entretanto, alguns
autores informaram que a obra de Kotov foi publicada em 1916 (Issurin, 2014; Lopes e
Monteiro, 2015). Inicialmente esses periodos dos modelos de periodizagdo foram criados
por causa do clima da URSS (Marques Junior, 2006). Por exemplo, no verdo o periodo
competitivo e no inverno o periodo de transicdo. Segundo Bompa (2002), a palavra
“macrociclo ¢ derivada do grego makros, significa algo com um grande tamanho” (p. 197).
Por esse motivo os russos denominaram de macrociclo de todo o planejamento de treino da

temporada.

O primeiro periodo da periodizacdo de Kotov era o treinamento geral com 6 a 8 semanas de
duracdo e tendo trabalho aerdbio e exercicio para as capacidades musculares, depois era
realizado o treinamento preparatorio por 8 semanas com o objetivo de desenvolver a forca e
a resisténcia muscular através de exercicios variados e por ultimo, o treinamento especial

com 8 semanas de duracdo, ocorrendo a etapa introdutéria por 4 semanas com treino
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especifico e a etapa de competicdo que geralmente acontecia as disputas por um periodo de
4 semanas (Silva, 2000; Tavares Junior, 2014). Kotov ainda recomendou o treinamento sem

interrupcao e indicou a formacgdo multiesportiva do atleta (Gomes, 2002).

Em 1922 foi formada a URSS e nesse ano o russo Gorinevski recomendou o principio da
especializacdo esportiva durante o treinamento periodizado porque o atleta ndo consegue
rendimento maximo sendo multiesportivo, ele precisa se exercitar especificamente
conforme as exigéncias da sua modalidade (Matveev, 1991). Esse pesquisador escreveu o
livro Bases Fundamentais do Treinamento (Marques Junior, 2017). Nos anos 20 e 30, o
finlandés Lauri Pihkala e os russos Gorinevski e Birsin estabeleceram diretrizes
importantes para o treinador estruturar o treinamento, sendo as seguintes: a) alternancia
entre volume e intensidade com diminuic¢do do volume e aumento da intensidade ao longo
dos periodos, b) ondulagdo das cargas entre esforco e pausa e ¢) longo periodo para o
desenvolvimento da condicdo fisica geral como base para o trabalho do treino especifico
(Costa, 2013; Martins, 2003; Seirul-lo Vargas, 1987).

Pihkala ainda nos anos 30 indicou o0 uso da carga intensiva e extensiva, além de desenhar as
bases para o treinamento de longo prazo (Issurin, 2014). Esse finlandés era treinador de
atletismo de renomados corredores de provas de fundo e meio fundo, como Paavo Nurmi
que foi vérias vezes campedo olimpico e recordista mundial. Pihkala é considerado o
pioneiro da sistematizacdo do treinamento, sua periodizacao era de acordo com as estagoes
do ano (Tubino e Moreira, 2003). Os periodos de treinamento do modelo de periodizacéo
desse finlandés eram divididos da seguinte maneira: a) periodo de preparacdo para o
desenvolvimento geral do atleta (ndo informou a estacdo do ano que ocorre esse periodo),
b) treinamento da primavera que corresponde a 1* fase do treino de competicdo, c)
treinamento do verdo que é a 22 fase do treino de competicdo e d) treinamento de
recuperacgao que prioritariamente acontecia descanso ativo e sendo praticado no outono e no

inverno (é o periodo de transi¢cdo) (De Hegedus, 1985; Silva, 2000; Tubino e Moreira,
38
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2003). Pihkala escreveu o livro Atletismo que foi publicado em 1930 com destaque para 0s
conteudos sobre carga de treino — foram apresentados no paragrafo anterior (Tubino e

Moreira, 2003). A figura 1 apresenta finlandés Pihkala que contribuiu muito para a

evolugéo da periodizacéo.

Figura 1. Lauri Pihkala (Extraido de https://en.wikipedia.org/wiki/Lauri_Pihkala).

Em 1936 através dos estudos de Selye aconteceu a evolucdo sobre o entendimento do
estresse através da Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG) (Kiely, 2018). Esse contetido foi
importante nos anos 40 e 50 para o russo Matveev fundamentar cientificamente a carga de
treino do seu modelo de periodizacdo. Em 1938 o soviético Vrosov aplicou a periodizacao
em esportistas do atletismo na cidade de Moscou (Oliveira, 2008). Nesse mesmo ano,
outros soviéticos utilizaram a periodizagdo em outras modalidades como Bergman no esqui,
Korijakovsky na ginastica artistica, Gradapolov no boxe etc (Friel, 2008). No ano de 1939
0 russo Grantyn no livro Conteudos e Principios Gerais da Planificacdo do Treinamento
Desportivo recomendou a interconexdo entre preparacdo geral e especial, indicando a
divisdo da temporada em trés ciclos (preparacdo, principal e transicdo), com duracdo e
objetivos conforme as caracteristicas da modalidade e de acordo com o calendario
competitivo (Padilla, 2017; Silva, 2000). Em 1940 o soviético Shuvalov prescreveu a
periodizagdo para a natacdo, para o polo aqudtico e para os saltos ornamentais, mas
infelizmente n&o informou qual modelo de periodizacgao pioneira foi utilizada (Friel, 2008).
Um dos primeiros ocidentais a divulgar a periodizacao foi o inglés Dyson em 1946 através
do livro New System of Training na modalidade do atletismo (Oliveira, 2008; Seirul-lo

Vargas, 1987). Ele propds cinco periodos para o seu modelo de periodizacéo (preparatorio,
39
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pré-competitivo, competitivo inicial, competitivo principal e pds-competitivo) para o
corredor atingir o maximo desempenho competitivo. Ainda nos anos 40, precisamente em
1949, o russo Ozolin efetuou relevante contribuicdo para os modelos pioneiros da
periodizagdo (Marques Junior, 2017). A periodizagdo de Ozolin foi conhecida em 1949
através do livro Treinamento de Atletismo e era composta por um periodo preparatdrio com
duas etapas, a de preparacdo geral e especial com duracdo de 6 a 7 semanas (Silva, 2000;
Gomes, 2002). O periodo competitivo do modelo de Ozolin tinha 5 etapas: a 1% a etapa pré-
competitiva, a 2% a etapa competitiva onde ocorria amistoso ou disputa de menor
importancia, a 3% a etapa de descarga que era o descanso recuperador, a 42 a etapa de
preparacdo direta que acontecia a preparacdo especial e a 5% a etapa de alta competicdo
onde ocorria a competicdo alvo (Bompa, 2002; Seirul-lo Vargas, 1987). Apos a competicao
alvo o esportista deveria realizar o periodo de transicdo com trabalho de manutencdo da
forma fisica (Lopes e Montteiro, 2015). Em casos excepcionais o descanso total do atleta
deveria ser no maximo de 5 a 7 dias para ndo ocorrer um decréscimo da forma fisica.
Entretanto, para Ozolin o calendario competitivo e a modalidade esportiva que mereciam

estabelecer a duracdo das etapas dos periodos (Marques Junior, 2017).

A figura 2 apresenta esse pesquisador quando era atleta e as etapas de cada periodo da sua
periodizacdo. Repare na figura 2 que o periodo preparatério o volume (linha mais grossa) é
maior do que a intensidade (linha mais fina), mas no periodo competitivo acontece ao
contrario. A linha pontilhada apresenta a forma atlética do competidor em cada etapa dos

respectivos periodos.
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Figura 2. Ozolin como competidor do salto com vara pela URSS (Extraido de https://en.wikipedia.org/wiki/Nikolay Ozolin) e o

desenho esquematico da sua periodizagdo (Extraido de Seirul-lo Vargas, 1987).

Talvez Matveev tenha seguido as ideias de Ozolin na sua periodizagdo tradicional porque
volume e intensidade em cada periodo sdo iguais ao desse autor. Outra semelhanca da

periodizacdo de Matveev é com o desenho esquematico de Ozolin, a figura 3 ilustra essas

observacdes.
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Figura 3. Desenho esquemético da periodizagdo tradicional de Matveev (1977) e do modelo pioneiro de Ozolin (Extraido
de Seirul-lo Vargas, 1987).

Ozolin informou que a preparacdo do atleta da iniciacdo ao alto rendimento merece ser a
longo prazo, com tempo entre 15 a 20 anos (Manso, Valdivielso e Caballero, 1996). Ainda
indicou exercicios especificos da modalidade esportiva para causar adaptacdes conforme as
necessidades do esporte e o0 atleta merece fazer adaptacéo as diferentes situa¢6es climaticas
para atingir o maximo desempenho na competicéo (Costa, 2013).

Em 1950 o soviético Letunov criticou os modelos de periodizacédo existentes porque faltava
embasamento fisioldgico, ou seja, os periodos deveriam estar relacionados com as
adaptacOes bioldgicas decorrentes da carga de treinamento (Tavares Junior, 2014). Ele

dividiu a temporada em trés ciclos: etapa de treinamento geral e especifico onde ocorre a
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aquisicdo da forma esportiva, a etapa da forma competitiva quando acontece a disputa e a
etapa da diminuicdo do nivel de treinamento que é o periodo de transicdo (Lopes e
Monteiro, 2015). Outro acontecimento importante nos anos 50 foi a descoberta do russo
bioquimico Yakovlev sobre o fendmeno da supercompensacao (Viru, 2002). O estresse da
carga de treino degrada os substratos energéticos do atleta e leva ele a fadiga, sendo
necessario descanso ap0s a sessdo para restauracdo energética. Caso esse estimulo ocorra
por alguns dias ou meses e sempre tendo repouso necessario, o organismo do esportista
tende aumentar os substratos energéticos e isso € a supercompensacao que resultara no
aumento do desempenho atlético. Essa descoberta cientifica complementa a SAG, ambas
serviram para Matveev explicar a carga de treino do seu modelo de periodizacdo (Issurin,

2010). A figura 4 apresenta a SAG e a supercompenscao.

A
carga de treino

resisténcia

Estresse

alarme

wvalor inicial

Fase 1 : Fase 2 : Fase 3 fadiga

Figura 4. SAG e supercompensacéo (Elaborado pelo autor).

O leitor conheceu os principais pesquisadores do periodo empirico que desenvolveram os
modelos de periodizagdo pioneiras que serviram de base para os cientistas do periodo
cientifico que elaboraram a periodizacéo tradicional, também conhecida por periodizacao
classica.

PERIODO CIENTIFICO DA PERIODIZAGCAO ESPORTIVA

O periodo cientifico da periodizacdo esportiva foi o0 momento que os pesquisadores
desenvolveram a periodizacdo tradicional entre 1950 a 1977. Durante esse periodo historico

da periodizacdo aconteceu a evolugdo do treinamento esportivo atraves do periodo
42
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cientifico (de 1948 a 1972), do periodo tecnoldgico (de 1972 a 1992) e do periodo de
marketing, também chamado de periodo do mercantilismo desportivo (de 1992 até o

momento atual) (Almeida et al., 2000; Tubino e Moreira, 2003).

O modelo de periodizagdo mais famoso desse periodo é a periodizacdo tradicional do russo
Matveev que elaborou nos anos 40 e 50 e foi utilizada pela URSS para preparar seus atletas
para os Jogos Olimpicos de 1952 (Marques Junior, 2018). Porém, esse modelo foi
explicado nos trabalhos de Marques Junior (2011, 2012) e na obra de Padilla (2017) que
podem ser acessadas na internet, por esse motivo ndo serd tratado nesse artigo. A
periodizacdo do esquema estrutural de cargas de alta intensidade proposta em 1977 pelo
alemdo oriental Tschiene também foi ensinada por Marques Junior (2011, 2012), sendo
desnecessario escrever sobre essa periodizagdo. Os modelos de periodizacao tradicional que
0 leitor vai aprender é a periodizagdo pendular dos russos Arosiev e Kalinin e a

periodizacdo do sistema de altas cargas do russo Vorobiev.

Em 1971 os russos Arosiev e Kalinin apresentaram a periodizacdo pendular em um artigo
para os esportes de combate ou para modalidades com alta exigéncia técnica e tatica (Dias
et al., 2016; Masia et al., 2012). Nesse modelo de periodizacdo acontece alternancia entre a
carga geral e a carga especial, mas a carga de treino especial aumenta gradativamente ao
longo da temporada enquanto que a carga geral diminui ou quase desaparece quando ocorre
a competicdo principal (Camacho, Ochoa e Rincon, 2019; Granell e Cervera, 2001). O
intuito das cargas gerais é causar uma melhor transferéncia dos efeitos do treinamento
guando o esportista efetuar o trabalho de carga especial (Forteza, 2001). O objetivo desse
péndulo entre carga geral e especial é que o esportista atinja mais vezes o pico da forma
esportiva durante a temporada competitiva (Dias et al., 2016; Forteza, 2001b). O desenho

esquematico desse modelo ilustra como atua o péndulo durante o ano competitivo.
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Figura 5. Desenho esquemético da periodizagdo pendular (Extraido de Forteza, 2001b).

Existem dois microciclos na periodizagdo pendular, os principais e os reguladores (Gomes,
2002). O microciclo principal visa aperfeicoar as capacidades especiais do atleta e o
microciclo regulador objetiva recuperar o competidor do treino especial e aumentar a
preparacdo geral no treinamento do esportista (Costa, 2013). Portanto, ocorre uma
alternancia desses microciclos e eles atuam no péndulo desse modelo de periodizacao
tradicional. Esses microciclos sdo organizados no periodo de acumulacdo e no periodo de
realizacdo (Silva, 2000). O periodo de acumulacéo, também podendo ser chamado de etapa
de acumulacdo, ocorre a preparacdo para a competicdo através do treinamento fisico,
técnico e tatico, atua igual ao periodo preparatorio da periodizacdo de Matveev, comecando
com alto volume (Manso et al., 1996). O periodo de realizacdo ou etapa de realizacdo
acontece a competicdo, com énfase na carga especial e no trabalho técnico e tatico (Costa,
2013).

A periodizacédo do sistema de altas cargas foi proposto em 1974 pelo russo VVorobiev para o
halterofilismo (Camacho et al., 2019). O criador desse modelo de periodizagdo foi campedo
olimpico no halterofilismo em 1956 e 1960 e se graduou em medicina nos anos 50, vindo
atingir o titulo de Doutor em fisiologia ao defender a sua tese em 1962 (Corzo, 2013). Nos
anos 60 se tornou treinador de halterofilismo da URSS e nos anos 70 passou a se dedicar ao
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campo cientifico no Instituto Central de Cultura Fisica da URSS no departamento de
halterofilismo no qual conduzia investigacdes sobre o levantamento de peso. Portanto,
Vorobiev reuniu 0 seu conhecimento tedrico e praticou sobre o halterofilismo e isso
resultou na elaboragdo da sua periodizacdo. A figura 6 apresenta Vorobiev quando era

atleta e depois quando se tornou cientista da antiga URSS.

Figura 6. Vorobiev competindo pela URSS e depois como cientista sobre treino de forca (Extraido de
https://tr.fehrplay.com/sport-i-fitnes/103894-arkadiy-vorobev-biografiya-sportivnye-dostizheniya-foto.html).

O modelo de periodizacdo proposto por Vorobiev predomina elevadas cargas de treino
tendo um treinamento sempre especifico para o halterofilista (Costa, 2013). A prescri¢do da
carga de treino é orientada pelo principio da adaptacdo bioldgica onde o treinador precisa
conduzir o estimulo de treino embasado na SAG e na teoria da supercompensacao (Garcia,
Navarro e Ruiz, 1996). A organizacdo da carga de treino no macrociclo é de pequenas
ondas, tendo mudancas acentuadas e frequentes no volume e na intensidade para permitir
adaptacdes neuromusculares continuas e elevadas no halterofilista (Martins, 2003; Masia et
al., 2012). Para o estimulo de treino ser mais “agressivo”, em muitos momentos da
temporada ocorre o “salto das cargas” onde acontece um acentuado aumento do volume
e/ou da intensidade para evitar a estagnacdo neuromuscular do atleta e permitir um

incremento no desempenho esportivo (Rodriguez, 2000; Seirul-lo Vargas, 1987). Portanto,
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como ocorre constante alteracdo no volume e na intensidade esse trabalho é denominado de

treinamento modular.

periodizagéo do sistema de altas cargas de VVorobiev apresenta um volume com variagéo de
30 a 50% entre 1 a 2 meses com média de 35% ao longo da temporada (Silva, 2000). A
intensidade é prescrita com variagfes mensais de 20 a 25% e com média de 11% no
macrociclo (Dias et al., 2016). Como é dificil do halterofilista aguentar a treinar com altas
cargas por mais de 7 a 10 dias, os microciclos sdo elaborados com carga de chogue (carga
de 80 a 100%) para causar um significativo estimulo no esportista e também pelo
microciclo recuperativo (carga de 10 a 40%) para o atleta suportar o estresse de treino
decorrente da fadiga (Manso et al., 1996; Zakharov, 1992). Vorobiev também utiliza
mesociclos para organizar melhor as cargas de treino no periodo médio, podendo ser de

alguns dias ou de um a alguns meses (Costa, 2013).

O periodo preparatorio do modelo de Vorobiev inicia com aumento do volume e a elevacédo
da intensidade comega com um atraso, mas sempre é inferior ao volume (Costa, 2013;
Garcia et al., 1996). No periodo pré-competitivo a intensidade aumenta bastante e volume
se estabiliza e/ou reduz um pouco (Camacho et al., 2019). No periodo competitivo o
volume costuma estar estabilizado e a intensidade tende reduzir para o halterofilista
suportar a disputa e no periodo de transicdo ocorre um decréscimo do volume e da
intensidade, mas nesses dois periodos o volume é mais elevado do que a intensidade
(Garcia et al., 1996). A figura 7 apresenta como o volume (é a linha pontilhada) e a
intensidade (é a linha continua) se comportam em cada periodo da periodizacéo do sistema
de altas cargas, exceto o periodo pré-competitivo que nédo foi utilizado nessa periodizacao
dupla. Lembrando, para alguns autores foi Vorobiev que introduziu a periodizacéo dupla,
mas para outros pesquisadores foi o polonés Naglak o idealizador dessa maneira de

estruturar a periodizacdo (Manso et al., 1996; Masia et al., 2012).
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Figura 7. Desenho esquematico da periodizacdo de Vorobiev.

O leitor conheceu dois modelos da periodizacdo tradicional que podem ser utilizados até
nos dias atuais caso o treinador precise estruturar um macrociclo, embora o uso da carga
geral da periodizacdo ndo linear ndo seja indicada para atletas adultos do esporte de alto
rendimento, merecendo que o responsavel pelo treinamento faca uma adaptacdo nesse

modelo de periodizacéo.

CONCLUSOES

Um artigo de revisdo sobre a histéria dos modelos de periodizacdo é importante porque
Melo (1999) informou que estudando o passado permite ao aluno entender o presente.
Logo, o aluno desenvolve o espirito critico referente a periodizacdo e também é Util para
compreender como as periodizagdes contemporaneas evoluiram ao longo dos anos. Em
conclusdo, a historia da periodizacdo é um contetdo importante para o treinador do esporte

conhecer.
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