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MONTAGEM DE PROGRAMAS E 

PERIODIZAÇÃO DO 

TREINAMENTO DE FORÇA 

PROF. DR. JONATO PRESTES 

PROGRAMA DE PÓS-GRADUAÇÃO 

STRICTO SENSU – EDUCAÇÃO FÍSICA 

FUNDAMENTOS DO 

TREINAMENTO DE FORÇA 

1º) Variabilidade 

Periodização Exercícios 

Sistema 

de cargas 

Ações 

musculares 
Equipamento 

Velocidade da contração 

Bompa, 2002  
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FUNDAMENTOS  DO 

TREINAMENTO DE FORÇA 

2º) Individualidade biológica 

Genética Experiência atlética Metabolismo 

Hábitos alimentares Potencial de Adaptação 

Bompa, 2002  

FUNDAMENTOS  DO 

TREINAMENTO DE FORÇA 

3º) Sobrecarga progressiva 

Qualidade Quantidade Treino 

Bompa, 2002  
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FORMAS DE MANIFESTAÇÃO 

DA FORÇA 

Força •Máxima 

Força •Hipertrófica 

Força •Resistência 

Força •Explosiva 
ACSM, 2002; 2006 
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DIVISÃO DO TRABALHO DE FORÇA 

ACSM, 2002; 2009 

DIVISÃO DO TRABALHO DE FORÇA 

ACSM, 2002; 2009 
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 Em destreinados, menores doses 

promoverão maiores aumentos na força 

 A dose de treinamento necessária para 

indivíduos de menor aptidão física é 

menor do que para atletas de elite 

DOSE-RESPOSTA NO TF 

 A razão de melhora diminui com o 

aumento do condicionamento 
Rhea et al., 2003  

MONTAGEM DE PROGRAMAS E 

MÉTODOS DE TF 
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ESCOLHA DO EXERCÍCIO E  

EQUIPAMENTO 

Aparelhos 

A forma guiada e as trajetórias definidas 
são interessantes para iniciantes que 
apresentam dificuldade na coordenação 
do movimento. 

Vantagens 

Praticantes experientes que treinam 
sozinhos, diminuindo o risco de lesão por 
não conseguirem realizar a repetição. 

 

 

 

 

ESCOLHA DO EXERCÍCIO E 

EQUIPAMENTO 

Aparelhos 

Interessante para o treinamento de 
potência, em que a velocidade de 
execução deve ser a mais rápida possível; 

Vantagens 

Sem perda da eficiência. 



25/02/2016 

7 

 

 

 

 

 

 

ESCOLHA DO EXERCÍCIO E 

DO EQUIPAMENTO 
Pesos Livres 

Opções de exercícios são praticamente 
ilimitadas; 

Vantagens 

Pode-se dar ênfase em porções 
musculares distintas; 

Melhorar os níveis de coordenação 
motora específica. 

FORÇA MUSCULAR EM 
EQUIPAMENTOS FIXOS E LIVRES 
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Aparelho fixo 
Forma livre 
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EXERCÍCIOS 

MULTIARTICULARES 

Tolerância a cargas mais elevadas e 
com uma intensidade de trabalho maior. 

Divisão do trabalho entre  

as articulações 

EXERCÍCIOS MONOARTICULARES 

A não divisão do trabalho entre as 
articulações diminui a intensidade total; 

Aumenta o estímulo na  

musculatura em questão; 

OBJETIVOS 
ESPECÍFICOS 
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PASSOS PARA A SEQÜÊNCIA DOS EXERCÍCIOS  

 Grupos musculares maiores antes dos menores; 

 Exercícios que envolvam várias articulações 
antes dos isolados; 

 Alternância entre exercícios de extensão e 
flexão durante sessões para o corpo todo; 

 Alternância entre membros superiores e 
inferiores durante sessões para o corpo todo; 

 Levantamentos explosivos antes dos 
exercícios de força básica; 

 Regiões musculares enfraquecidas antes; 

 Do mais intenso para o menos intenso; 
Kraemer e Fleck, 2009  

INFLUÊNCIA DA ORDEM DOS 

EXERCÍCIOS SOBRE A FORÇA MÁXIMA 

EM HOMENS JOVENS DESTREINADOS 
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INFLUÊNCIA DA ORDEM DOS 

EXERCÍCIOS SOBRE A FORÇA MÁXIMA E 

VOLUME MUSCULAR EM UMA 

PERIODIZAÇÃO NÃO-LINEAR DO TF 
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INFLUÊNCIA DA ORDEM DOS 

EXERCÍCIOS SOBRE A FORÇA MÁXIMA E 

SUBMÁXIMA DE MEMBROS 

SUPERIORES EM HOMENS TREINADOS 
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VARIABILIDADE 

Estímulo para o praticante ou atleta; 

Deve-se mudar os exercícios para  

os grupos musculares, bem como,  

sua ordem; 

Respeitando os ciclos de planejados. 
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VARIÁVEIS DO 

TREINAMENTO DE FORÇA  
Número de exercícios por grupo muscular 

Iniciantes 

Intermediários 

Avançados 

1 exercício 

 2 exercícios 

 3 a 4  exercícios 

Dependendo do intervalo entre os treinos 

para este grupo muscular e da intensidade 

Uma única série exaustiva antes do TF melhora 

o desempenho muscular em homens jovens 
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 3 x sem - 8 semanas - 

3 séries de 8-12 RM na 

cadeira extensora 
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Carga de 60% de 1RM 

Força máxima – 1RM 
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Alongar entre as séries ajuda 

na hipertrofia e/ou 

rendimento da força? 
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10 jovens treinados realizaram 40 s de 

alongamento passivo do peitoral maior no 

período de descanso entre as séries. 

  

O exercício utilizado foi a remada sentada 

na máquina com a pegada aberta, sendo 

realizadas 3 séries até a falha na 

intensidade referente a 10RM.  

METODOLOGIA 
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O treinamento de força de baixa intensidade 

promove adaptação muscular independente 

da oclusão vascular, carga ou volume 

Sujeitos destreinados - 8 semanas de TF na 

extensão unilateral de joelhos com e sem oclusão 

vascular – 2 x semana – 1 min entre as séries 
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Programas de TF com carga controlada de 

intensidade moderada e intensa provocam 

ganhos similares de força em mulheres jovens 

Sujeitos destreinados 

Extensão dos joelhos e Leg press unilaterais 

Semanas 1-3 = 3 x 8, 6 e 6 reps a 50%, 60% e 70%, 

Semanas 4-10 = 3 x 6 reps a 80% de 1RM 

Outro membro 3 x 50% de 1RM equalizando  
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1. Programas alternados por segmento 

(para iniciantes em TF); 

 

2. Programas localizados por articulação 

(para intermediários em TF); 

 

3. Programas direcionados por grupamento 

muscular (para avançados em TF). 

MONTAGENS 

 

 

 

 

 

Fry (1999) destaca que mais de 1 

milhão de tipos de treinos 

podem ser facilmente 

elaborados a partir da 

combinação das variáveis do TF. 

MONTAGENS 
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Montagem mais utilizada em trabalhos 

circuitados e em programas para 

iniciantes; 

ALTERNADA POR SEGMENTO  

Alternância entre membros inferiores e 

membros superiores. 

EXEMPLO DE PROTOCOLO PARA INICIANTES  

PROGRAMA DE BASE 

TIPO E SEQÜÊNCIA DO EXERCÍCIO 

Agachamento ou leg press 

Supino 

Flexão dos joelhos 

Remada baixa 

Flexão plantar 

Extensão dos cotovelos 

Exercício abdominal 

Flexão dos cotovelos 

Extensão do quadril 

Elevação lateral 

NÚMERO DE SÉRIES 

Comece com 1 série e progrida até 2 ou 3 séries para cada exercício 

INTENSIDADE DO TREINAMENTO 

12-15 repetições submáximas progredindo para repetições máximas 

DURAÇÃO DO INTERVALO DE DESCANSO 

1-2 minutos conforme necessário Adaptado de Kraemer e Fleck, 2009  
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010. 
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

 

 

 

 

Montagem agonista/antagonista; 

LOCALIZADA POR ARTICULAÇÃO 

Promove maior fluxo sangüíneo local, 

fadiga muscular mais rápida em relação 

ao alternado por segmento. 

Bittencourt, 1994  
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LOCALIZADA POR ARTICULAÇÃO 

Sugere-se que quando trabalhado um 

grupo muscular, o exercício seguinte 

deverá ser para o seu antagonista 

(mesma articulação); 

Field e Roberts, 1999 

Depois do agonista/antagonista, deve-se 

alternar o segmento corporal; 

 

 

LOCALIZADA POR ARTICULAÇÃO 

Os próximos 2 exercícios deverão 

trabalhar o agonista/antagonista 

utilizando novas articulações. 

Field e Roberts, 1999  
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

Cliente realiza com regularidade alguma 

outra atividade física que envolva os 

grupos musculares dos MI, como corridas 

ou ciclismo; 

 

 

Ênfase grupos musculares dos MS, como 

natação, uma possibilidade viável de treino 

é a tradicional divisão entre MS e MI. 

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010. 
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DIVISÃO DE TREINOS 
Cliente não realiza outro tipo de atividade, as 

divisões podem ser: grupos musculares 

relacionados aos exercícios afastam a 

resistência da inserção proximal (origem) 

dos músculos trabalhados empurrando a 

resistência. 

  

No outro programa, se aproxima a 

resistência da inserção proximal dos 

músculos trabalhados (puxando a 

resistência). 

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

 DIVISÃO EMPURRAR X PUXAR 
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

 DIVISÃO ANTERIORES X POSTERIORES 

 USO DA MONTAGEM AGONISTA/ANTAGONISTA 

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

MAIOR NÚMERO DE EXERCÍCIOS 
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

Montagem mista 

Bittencourt, 1994  

Dado um exercício, todos os 

movimentos da articulação deverão ser 

explorados; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Forma de promover pré-exaustão na 

musculatura trabalhada em 1º exercício; 

ASSOCIADA A ARTICULAÇÃO 

ADJACENTE 

Crucifixo seguido de supino reto. 
Bittencourt, 1994  

Podendo leva-lá a exaustão; 
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Promove resposta adaptativas mais 

rápidas e maior amplitude que o 

treinamento parcial; 

DIRECIONADA POR GRUPO 

MUSCULAR 

Exercício em seqüência para o mesmo 

grupo muscular. 

Sendo indicados para praticantes 

intermediários ou avançados; 
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Programas estruturados a partir de 2 ou 

mais montagens anteriormente 

apresentadas; 

MISTA 

Indivíduos avançados. 

Utilizada quando o indivíduo tem 

objetivos diferentes para alguma ou 

diversas partes do corpo; 

Bittencourt, 1994  
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COMPARAÇÃO DE ROTINAS DE TREINO 

PARA CORPO TODO VERSUS DIVIDIDA EM 

MULHERES JOVENS 
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TREINAMENTO 
10 semanas 

MMS: 5 x 6-10RM no supino, puxada, 

flexores e extensores dos cotovelos 

 

 

MMI: 5 x 10-12RM no leg press, extensão e 

flexão dos joelhos 

 

Corpo todo 2 x semana 

 

Dividido: segunda e quinta e terça e sexta 
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Comparação de 1 versus 3 dias de treinamento de 

força por semana com volume equalizado em 

sujeitos com experiência prévia 
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3 dias – 1 série em cada exercício a 80% de 1RM 

1 dia – 3 séries em cada exercício a 80% de 1RM 

Treinamento de 12 semanas 
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Efeito do treinamento de força de curta duração 

com volume equalizado com diferentes 

frequências sobre a massa muscular e a força 

em homens e mulheres destreinados 

Treino do corpo todo durante 6 semanas                 

2 x semana – 3 séries de 10 reps a 60-90% de 1RM 

até a falha 

3 x semana – 2 séries de 10 reps a 60-90% de 1RM 

até a falha 
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EFEITOS DO TF AGONISTA-ANTAGONISTA 

SOBRE A FORÇA E POTÊNCIA DE 

MEMBROS SUPERIORES 

SEMANAS 1-4 
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SEMANAS 5-8 
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EFEITOS DE UM PROTOCOLO AGONISTA-

ANTAGONISTA DE MEMBROS SUPERIORES 

SOBRE O VOLUME TOTAL E EFICÊNCIA 
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GASTO METABÓLICO DE SUPER-SÉRIES 

VS. TF TRADICIONAL EM ADULTOS JOVENS 
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

D; Marchetti, P; Charro, M. Prescrição e Periodização do TF em academias. São Paulo: Manole, 2010. 
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Marchetti, P; Charro. M. Estrutura Metodológica para Montagem de Programas e Sistemas de TF. In: Prestes, J; Foschini, 

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

TF E DIABETES  

PRESCRIÇÃO 

1. Leg press                2. Extensão do quadril           

3. Crucifixo máq.        4. Desenvolvimento        

5. Abdominal               6. Mesa flexora                        

7. Bicicleta                   8. Esteira 

8 semanas, 3 x semana, circuito - estações 7 

exercícios de força alternando com exercícios 

aeróbios 
Adaptado de Maiorana et al., 2002 
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TF E DIABETES  

PRESCRIÇÃO 

Intensidade do TF: 55% de 1RM, após 3 

semanas, 65% e 5 min na esteira para 

finalizar o circuito Adaptado de Maiorana et al., 2002 

Estação: 45s para os exercícios aeróbios e 

de força (15 repetições, 3s cada), intervalo 

entre as estações: 15s, totalizando 1h 

Intensidade do TA: 70% da FCM e após 5 

semanas, 85% 

 

 

 

 

 

 

 

RESULTADOS DO ESTUDO 

Redução significativa da FC e DP no 

exercício submáximo 

Aumentou o limiar ventilatório 

Melhora na força e na captação de O2 

Diminuição das pregas cutâneas, %G, da 

RCQ e da glicemia em jejum 
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EXERCÍCIO E DIABETES:  

PRESCRIÇÃO 
Aquecimento 5 minutos e alongamento antes e depois 

1. Cadeira extensora            2. Supino reto                   

3. Mesa flexora                     4. bíceps c/ halteres      

5. Puxada por trás                6. Flexão plantar                    

7. Desenv. c/ halteres           8. Remada sentada      

9. Extensão tríceps              10. Flexão do tronco 

8 semanas, 3 x semana, circuito, alternância c/ 

exercícios aeróbios 
Dunstan et al., 1998 

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 



25/02/2016 

63 

Curto 
prazo 

Periodizado 

Não 
periodizado 

Longo 
prazo 

Periodizado 

Kraemer e Ratamess,2004 

É prudente dividir um grande objetivo em 

pequenas metas mais facilmente atingíveis 

À medida que se ultrapassa cada passo 

O indivíduo se sentirá mais forte e motivado a continuar 

TAMANHO DO OBJETIVO 

Sensações agradáveis pela realização de cada etapa 
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ELABORAÇÃO DA PERIODIZAÇÃO 

 

- OBJETIVO  

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

- Montagem 

- Método 

- Recuperação 

- Alimentação 

- Entre outros 

Cultural 

Psico 

Social 

BIO 

RESULTADOS 

SER HUMANO 
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MACROCICLO 

Descreve 1 ano de treinamento; 

Importante para organização anual do 

treinamento do cliente (personal trainer); 

Pode ser um período maior que 1 ano, 

preparação olímpica. 

Kraemer e Häkkinen, 2004  

MESOCICLO 

 Descreve as principais fases do 

treinamento no mesmo ano; 

 Pode-se referir a 1 período de 2 a 3 

meses; 

 Para ganhos ótimos atualmente 

utilizam-se períodos de 4 a 6 semanas. 

Kraemer e Häkkinen, 2004  
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MICROCICLO 

 Porém pode-se referir a 4 semanas 

dependendo do formato do programa; 

 Utiliza-se 1 ciclo de sessões seguindo uma 

faixa de carga e intensidade específicas 

antes da alteração para outro estímulo. 
Kraemer e Häkkinen, 2004 

 Geralmente se refere a 1 

semana de treinamento; 

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. 
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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 

PERIODIZAÇÃO DO 
TREINAMENTO DE FORÇA 

 Realizar variações planejadas das 

respostas agudas e crônicas de um 

programa;  

 Alterar cargas de treino das sessões, 

maior recuperação e ganhos de força. 

 Inicialmente aplicado por levantadores 

de peso do leste europeu; 

Atha, 1981; Kraemer et al., 1997; Rhea et al., 2002  
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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. 
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PORQUÊ PERIODIZAR?? 

Ferramenta importante no planejamento do 

programa para os praticantes regulares; 

Praticantes desestimulados com a 

monotonia e a ausência de resultados a 

longo prazo;  

ACSM, 2009  

Melhorar e manter os benefícios obtidos a 

curto e a longo prazo.  

Homeostase 

Declíneo da 

performance 

Estímulo máximo 

Atentar para a utilização de cargas somente progressivas 

sem proporcionar recuperação ao organismo. 

Bompa, 2000 
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Estímulo 

Fadiga Compensação 

Supercompensação 

Destreinamento 

Homeostase 

I II III IV 

Utilização de cargas progressivas proporcionando 

supercompensação ao organismo (Kraemer e Häkkinen, 2004)  

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  
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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. 
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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)   

Prof. Felipe Fedrizzi Donatto 

        3 x 

   p/semana 
 SEG  TER      QUA  QUI    SEX  SÁB 

Microciclo 1 
Treino A 

3 x 12RM 
-- 

Treino A 

3 x 12RM 
-- 

Treino A 

3 x 12RM 
-- 

Microciclo 2 
Treino A 

3 x 10RM 
-- 

Treino A 

3 x 10RM 
-- 

Treino A 

3 x 10RM 
-- 

Microciclo 3 
Treino A 

3 x 8RM 
-- 

Treino A     

3 x 8RM 
-- 

Treino A 

3 x 8RM 
-- 

PERIODIZAÇÃO LINEAR  

Freqüência 3x semana 
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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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PERIODIZAÇÃO LINEAR  

Freqüência 3x semana – Resistência de força 

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. 

Prof. Felipe Fedrizzi Donatto 

PERIODIZAÇÃO LINEAR  

Freqüência 4x semana – Resistência de força 

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. 
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Volume  

Intensidade  

Treinamento 

de habilidade  

Fase de 

preparação  

Primeira 

transição  

Fase de 

competição  

Segunda transição 

recuperação ativa  

Terminologia

européia 

Terminologia 

dos atletas de 

potência 

americabos 

Força/ 

hipertrofia  
Pico Recuperação 

ativa 
Força/potência  

Competições  principais  

60% 

70% 

80% 

70% 

Baixa 

Alta 

Mesociclos 

Aumento progressivo da sobrecarga de treinamento, 

visando hipertrofia. Reproduzido de Bompa (2000) 

Cargas 
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Microciclo 1 3 - 5 séries de 12 - 15RM 

Microciclo 2 4 - 5 séries de 8 - 10RM 

Microciclo 3 3 - 4 séries de 4 - 6RM 

Microciclo 4 3 - 5 séries de 1 - 3RM 

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

4 ciclos de 4 semanas cada, total = 16 semanas 

Kraemer e Häkkinen, 2004  

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

REVERSA 

Aumento gradual no volume e redução da 

intensidade 

Mudança no volume e na intensidade na 

ordem reversa em comparação com o 

modelo linear 

Rhea et al., 2003  
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Microciclo 1 3 - 5 séries de 1 - 3RM 

Microciclo 2 4 - 5 séries de 4 - 6RM 

Microciclo 3 3 - 4 séries de 8 - 10RM 

Microciclo 4 3 - 5 séries de 12 - 15RM 

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

REVERSA 

4 ciclos de 4 semanas cada, total = 16 semanas 

Prof. Felipe Fedrizzi 

Donatto 

PERIODIZAÇÃO LINEAR REVERSA  

Freqüência 3x semana – Resistência de força 

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. 



25/02/2016 

78 

Comparação dos efeitos da periodização 

linear e linear reversa sobre a força 

máxima e a composição corporal   

Prestes et al., 2009 
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Prestes et al., 2009 
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Comparação de Programas 

Periodizados Linear e Ondulatório com 

Volume e Intensidades iguais para 

Resistência Muscular Localizada 
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MÉTODOS 

PERIODIZAÇÃO LINEAR  LINEAR REVERSA 

Semana 1-5 - 3 x 25RM Semana 1-5 - 3 x 15RM 

Semana 6-10 - 3 x 20RM Semana 6-10 - 3 x 20RM 

Semana 11-15 - 3 x 15RM Semana 11-15 - 3 x 25RM 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

Sessão de treino 1 - 3 x 25RM Sessão de treino 4 - 3 x 25RM 

Sessão de treino 2 - 3 x 20RM Sessão de treino 5 - 3 x 20RM 

Sessão de treino 3 - 3 x 15RM Sessão de treino 6 - 3 x 15RM 
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CONCLUSÕES DO ESTUDO 

Aumento gradual no volume e redução da 

intensidade 

Rhea et al., 2003  

Pode resultar em maiores aumentos da 

RML do que a periodização clássica 

Treinamento de RML aumenta a força 

máxima e reduz a circunferência da perna 
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Mudanças na Hipertrofia Muscular 

com Treinamento de Força 

Periodizado em Mulheres  

OBJETIVOS 

Comparar as mudanças na hipertrofia 

muscular, força e potência com 

diferentes programas de TF 
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CONCLUSÕES DO ESTUDO 

Programa periodizado de 6 meses é efetivo 

para aumentar hipertrofia, força e potência 

muscular  

No entanto, cargas de 3-8RM parecem 

induzir aumentos mais sistemáticos em 

músculos individualizados  

Melhora do 30 mês para o 60 mês, estudos 

com variação limitada apresentaram platô 

depois de 12-15 semanas 



25/02/2016 

90 

Treinamento em circuito de baixo volume 

versus treinamento de força periodizado de 

alto volume em mulheres 

Treinamento de força de alto volume periodizado – 6 meses 

        4 x 

   p/sem. 
      SEG    TER    QUA        QUI      SEX   SÁB 

Semana 1 
Treino A 

2-4x 12-15RM 

Treino B 

2-4x 8-10RM 

-- 
Treino A 

2-4x 12-15RM 

Treino B 

2-4x 8-10RM 

     -- 

Semana 2 
Treino A             

2-4x 3-5RM 

Treino B 

2-4x 8-10RM 

-- 
Treino A 

2-4x 3-5RM 

Treino B  

2-4x 8-10RM 

     -- 

Semana 3 
Treino A 

2-4x 8-10RM 

Treino B 

2-4x 8-10RM 

-- 
Treino A 

2-4x 8-10RM 

Treino B 

2-4x 8-10RM 

     -- 

Treinamento de força em circuito de baixo volume – 6 meses 

        3 x 

   p/sem. 
         SEG     TER          QUA   QUI       SEX SÁB 

Semanas 

1-24 

Treino A 

1 x 8-10RM 
     -- 

Treino B                  

1 x 8-10RM 
   -- 

Treino A 

1 x 8-10RM 
  --         
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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  
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PERIODIZAÇÃO NÃO 

LINEAR OU EM ONDAS 

 Fases são mais curtas 

 Mudanças rápidas e contínuas nas 

variáveis do programa  

 Maiores mudanças nos estímulos, 

estresse considerável no sistema 

neuromuscular 

Rhea et al., 2002  

 

 

 

 

 

 

PERIODIZAÇÃO NÃO 

LINEAR OU EM ONDAS 
 Variação no volume e intensidade 

dentro de cada ciclo de 7 a 10 dias; 

 Facilita a implementação do programa, 

quando a demanda de um período limita a 

capacidade de variar o programa 

linearmente. 

 Manter a variação no estímulo do treino 

sem contê-lo em 1 fase restrita; 

Kraemer e Häkkinen, 2004  
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12-15RMs 

8-10RMs 

4-6RMs 

semana semana semana 

MODELO ONDULATÓRIO 

12-15RMs 

8-10RMs 

4-6RMs 

12-15RMs 

8-10RMs 

4-6RMs 

 

 

 

 

 

Segunda 2 séries de 12 - 15RM 

Quarta 6 séries de 1 - 3RM 

Sexta 3 séries de 4 - 6RM 

Segunda 4 séries de 8 - 10RM 

PERIODIZAÇÃO NÃO-LINEAR 

4 dias com 1 dia de repouso, total = 16 semanas 

Kraemer e Häkkinen, 2004  
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PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

Periodização ondulatória parcial 

Periodização ondulatória flexível 

Periodização ondulatória diária por grupo muscular   

Periodização ondulatória semanal 

Periodização ondulatória diária  

PERIODIZAÇÃO NÃO-LINEAR FLEXÍVEL 

 Surgiu para garantir que o atleta realize a 

sessão de treino com a carga adequada 

 

      Escolha da carga  → “treinador” ou “atleta”   

           

            Ao chegar na sala de musculação 

 

                    Seguir alguns princípios 



25/02/2016 

98 

 Micro recuperativo a cada 12 semanas 
 

 Vantagens: 

1. Permite maior variação na sequência dos exercícios; 

 

2. Permite que atletas retornem mais rapidamente após 

uma lesão; 

 

3. Rotina de treinamento menos entediante; 

 

4. Se ajusta a diversas situações do dia de treino (ex: 

estresse, ↓ força por cansaço, etc.); 

 

5. Permite que alguns tecidos musculares descansem 

com maior frequência 

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. 
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CONCLUSÕES DO ESTUDO 

A periodização ondulatória induziu a 

aumentos percentualmente maiores na força 

muscular comparado ao modelo linear 

A periodização ondulatória parcial (2 faixas 

de carga) é eficiente para aumentar a força  

Aumentos antecipados na força muscular 

foram observados com a periodização 

ondulatória  
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Comparação de Programas Periodizados 

Linear e Ondulatório para Força com 

Volume e Intensidades iguais 

OBJETIVOS 

Comparar a eficiência da periodização 

linear versus ondulatória para aumento de 

força em indivíduos do sexo masculino  
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MÉTODOS 

Programa de treinamento 3 sessões/semana 

PERIODIZAÇÃO LINEAR 

Semana 1-4 - 3 x 8RM 

Semana 5-8 - 3 x 6RM 

Semana 9-12 - 3 x 4RM 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

Sessão de treino 1 - 3 x 8RM 

Sessão de treino 2 - 3 x 6RM 

Sessão de treino 3 - 3 x 4RM 



25/02/2016 

106 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA  FLEXÍVEL EM UM 

TREINAMENTO UNIVERSITÁRIO PARA INICIANTES 
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3 zonas de treinamento: 10RM, 15RM e 

20RM c/ 2 sessões semanais 

12 semanas de periodização 

1ª - 4 semanas = 7 séries em 7 exercícios  

2ª - 4 semanas = 10 séries em 10 exercícios 

3ª - 4 semanas = 15 séries em 15 exercícios 

TREINAMENTO 
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Fase de acumulação: hipertrofia 

 

Fase de transformação: força máxima 

 

Fase de realização: potência e força 

explosiva 

PERIODIZAÇÃO EM BLOCO 
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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) 
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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) 

 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

Frequência 4x semana - A-B 

 
 SEG    TER      QUA    QUI SEX    SÁB 

Semana 1 

Semana 2 

Semana 3 

Treino A 

4-6RM 

Treino B 

4-6RM 

Treino A 

8-10RM 

Treino B 

8-10RM 

Treino A 

12-15RM 

Treino B 

12-15RM 

Treino A 

4-6RM 

Treino B 

4-6RM 

Treino A 

8-10RM 

Periodização Ondulatória DIÁRIA 

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

Treino B 

8-10RM 

Treino A 

12-15RM 

Treino B 

12-15RM 

Jogo 

Libertadores 

ELIMINADO 

Brasileirão 
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PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA  

Frequência 4x semana 

 

4 x  

p/ semana 

SEG TER QUA QUI SEX SÁB 

Semana 1 Treino A 

4 a 6 

Treino B 

4 a 6 

-- Treino C 

4 a 6 

Treino A 

12 a 15 

-- 

Semana 2 Treino B 

12 a 15 

Treino C 

12 a 15 

-- Treino A 

8 a 10 

Treino B 

8 a 10 

-- 

Semana 3 Treino C 

 8 a 10 

Treino A 

4 a 6 

-- Treino B 

4 a 6 

Treino C 

4 a 6 

-- 

Periodização Ondulatória 

(diária)  

 

6 x  

p/ semana 

SEG TER QUA QUI SEX SÁB 

Semana 1 Treino A 

4 a 6 

Treino B 

4 a 6 

Treino C  

4 a 6 

Treino A 

12 a 15 

Treino B 

12 a 15 

Treino C  

12 a 15 

Semana 2 Treino A 

8 a 10 

Treino B 

8 a 10 

Treino C  

8 a 10 

Treino A 

4 a 6 

Treino B 

4 a 6 

Treino C  

4 a 6 

Semana 3 Treino A 

12 a 15 

Treino B 

12 a 15 

Treino C  

12 a 15 

Treino A 

8 a 10 

Treino B 

8 a 10 

Treino C  

8 a 10 

Semana 4 Treino A 

4 a 6 

Treino B 

4 a 6 

Treino C  

4 a 6 

Treino A 

12 a 15 

Treino B 

12 a 15 

Treino C  

12 a 15 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA  

Frequência 6x semana 

 

Periodização Ondulatória 

(diária)  
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Prof. Felipe Fedrizzi 

Donatto 

PERIODIZAÇÃO ONDULATÓRIA 

Freqüência 3x semana – Resistência de força 

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. 

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. 
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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. 

PROGRAMAS PERIODIZADOS 

vs NÃO-PERIODIZADOS 

Vantagens sobre programas não-

periodizados no desenvolvimento de força 

máxima, potência muscular, performance 

motora, capacidade de salto e massa magra. 

Kraemer e Ratamess, 2004 
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PROGRAMAS PERIODIZADOS 

vs NÃO-PERIODIZADOS 

Kraemer et al., 2000 

Modelos Não-lineares mostraram 

vantagens em relação ao modelo clássico 

e aos modelos não-periodizados de séries 

múltiplas.  

PROGRAMAS PERIODIZADOS 

vs NÃO-PERIODIZADOS 

Kraemer e Ratamess, 2004 

Tanto programas periodizados quanto 

não-periodizados mostram resultados 

positivos em estudos de curta duração;  

Mas a periodização é importante para 

que os efeitos sejam notados em 

protocolos de longo prazo.  



25/02/2016 

120 

Deschenes e Kraemer, 2002 

Ganhos de força, meta análise de aproximadamente 

150 estudos. 

"O tempo é muito lento para os que esperam 

muito rápido para os que têm medo, 

muito longo para os que lamentam, 

muito curto para os que festejam. 

Mas, para os que amam, o tempo é 

eternidade." 

(William Shakespeare) 
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E-mail: jonatop@gmail.com 

OBRIGADO!!! 


