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Experiéncia Esportiva...

Preparador fisico Nossa Caixa Ponte Preta (1993-1994);
Preparador fisico Unimed/Pedreira (1996 a 1998);

Preparador fisico da Equipe campea brasileira de Hockey InLine
(Ponte Preta) (1997);

Preparador fisico BCN Osasco Voleibol (1998/1999);

Preparador fisico Selecao Brasileira de basquete feminino
categorias juvenil e cadete(2000);

Preparador Fisico da tenista Joana Cortez — Olimpiadas de
Sydney (2000);

Acessoria em Fisiologia do Exercicio : Guarani e Caldense (2001
e 2002);

Preparador fisico do tenista Ricardo Mello (2002 a 2012)

Preparador Fisico de Taekwondo (medalha de bronze no
mundial de 2012);

Fisiologista do nadador César Cielo Filho (2015).



A importancia do treinamento de
forca nos esportes
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Analises das Necessidades da Modalidade

Esportivo
|
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Capacidades Fisicas Modo de
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BMJ | Characteristics of Olympic medallsts, 1696-2010°

No (%) of medaliss (n=15 174
Demograshics
BIA 2012,345:68308 doi 10.135/m;. 8308 Page 1 of8
M 116197
_ Age at competion, mean (S0) 2(6)
Deceased 5095 (34)
FEATURE =
6ol 5180 (4
Slver 4925 (%)
Bronze 5069 (33)
Country group
CRISTAS 2012 SPORT 5 o
. . . Nordic countes 2619/17)
SUWlVﬂl Of the "“931: renospecwe COhort SIUdy Oi Russiafformer Soviet Union 2161 (14)
the longevity of Qlympic medallists inthe modern era S Ll
It 13059
Phiio M Clrke prfassor’,Simon J Walie research felo, Ancrew Hayen associte professr”, e ]
Wiz J Malon rhopeedic surgeon’ Jeoen Himans feohicaatier vl St~ ulll
Canada 879 (6

professar1

Australa and New Zecland 869 (6




Os atletas medalhistas olimpicos vivem
~2,8 anos em relagao a populacao geral...
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QUANDO E COMO » Capacidades
TREINAR ? Biomotoras

Modalidade
Ciclica Aciclica

’ Velocidade e
‘ Agilidade

AN ‘ Técnico e Tatico
Resisténcia Aer6bia A T .2 | | |
i ' “ Resisténcia Anaerobia

Forca Maxima

Poténcia
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Latica

Flexibilidade

Resisténcia de Forca



MANIFESTACOES DA FORCA
MUSCULAR

FORCA MAXIMA - HIPERTROFIA

POTENCIA - RESISTENCIA DE FORCA




INTENSIDADE EXERCICIOS

SERIES
VOLUME
REPETICOES
PAUSAS SESSOES
COMPONENTES DA CARGA DE R =
TREINAMENTO VELOCIDADE DE EXECUCAQO
CONCENTRICAS
ACOES -
MUSGULARES EXCENTRICAS
CAE

ORDEM DOS EXERCICIOS

INTERVALO ENTRE AS SESSOES

Ide, Lopes e Sarraipa (2010)



RESISTENCIA DE FORCA
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METODOLOGIAS DE TREINO DE RESISTENCIA DE FORCA

Protocolo 01.

Séries | Repeticoes | Pausa | Ag¢Oes musculares Velocidade de execugao
45" a Concéntricas e Lenta na fase excéntrica e
3 15 a 20RM " na n s
60 excéntricas concéntrica
Protocolo 02.
Séries | Repeticoes Pausa |Ag¢0Oes musculares Velocidade de execugao
Concéntricas e Lenta na fase excéntrica e
3 12 a 15RM | 30” a 60” N n o
excéntricas concéntrica
Protocolo 03.
Acoes . .
Séries Repeticoes Pausa Velocidade de execugao
musculares
s Concéntricas| Rapida na fase excéntrica e
3 10 a 12RM 307al n s Lenta na concéntrica
e Excentricas




TREINAMENTO DE RESISTENCIA
DE FORCA ESPECIAL

Protocolo 1:
Séries Repeticoes | Pausa Exercicios
2 4 1’30” TIROS EM SUBIDA
Protocolo 2:
Séries | Repeticoes | Pausa Exercicios Velocidade de execugao
H 24 ) CORRIDA . .
6 Tiros 30 1 TRACIONADA Rapida




TREINAMENTO DE RESISTENCIA
DE FORCA ESPECIAL

Séries Repeticoes Carga Exercicios

3 Tiros 100m 10 a 20% do PC TIROS COM TRENO
3 Tiros 75m 10 a 20% do PC TIROS COM TRENO
3 Tiros 50m 10 a 20% do PC TIROS COM TRENO
3 Tiros 25m 10 a 20% do PC TIROS COM TRENO

Pausa entre tiros de 1 a 2min; entre Blocos de 3 a 8 minutos.




TREINAMENTO DE RESISTENCIA
DE FORCA ESPECIAL

Séries Repeticoes Carga Pausa Exercicios
4X3 Parachute  n
TIROS 253 100m P, M,G 30" A4 TIROS COM PARACHUTE




TREINAMENTO DE RESISTENCIA DE FORCA

ESPECIAL

Volume

Repeticoes

Exercicios

Velocidade de execugao

8 Tiros

30”

NADO TRACIONADO

Rapida
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Strength and
Conditioning for Sprint
Swimming

Chris Bishop, MSc,! Jon Cree, MSc,' Paul Read, MSc, CSCS,? Shyam Chavda, MSc,' Michael Edwards, MSc,’
and Anthony Turner, MSc, CSCS*D'

'School of Health and Social Sciences, London Sport Institute, Middlesex University, London, United Kingdom; and
2School of Sport, Health, and Applied Science, St. Mary’'s University, London, United Kingdom

Supplemental digital content is available for this article. Direct URL citations appear in the printed text and are provided
in the HTML and PDF versions of this article on the journal's Web site (http://journals.lww.com/nsca-scj).

Table 1
Percentage of race distance Observaram alta correlacao

taken up by the start (0-15 m)

for various swimming (p < 0,05)entre velocidade

distances (11)

Distance (m) Percentage of race dOS 15m e teStES de CMJ, SJ,

time (approx.)

Forca maxima no

50 30

100 15 agachamento.
200 7.5

400 4

800 2

1,500 1



METODOLOGIAS DE TREINO DE FORCA
MAXIMA

Protocolo 01.

o o . Velocidade de Intensidade
Series Repeticoes Pausa Acoes musculares execucio
20% acima da
5 2 2’a 5 Excéntricas Lenta Carga
Maxima
Protocolo 02
N o Acgoes Velocidade de | idad
Séries Repeticoes Pausa execucio ntensidade
musculares
Somente
3 1 2’ a5 Concéntrica Lenta Zona de RM

Obs: Frequéncia semanal de 2 a 3 vezes na semana.
Exercicios sugeridos: Agachamento, supino, stiff, terra, desenvolvimento anterior.




FORCA MAXIMA

Séries

Repeticoes

Pausa

AgGes musculares

Velocidade de
execucao

Intensidade

2

2’a 5’

Com/Exc

Lenta

Zona de RM




Eur J Appl Physiol (2002) 88: 255-263
DOI 10.1007/s00421-002-0717-y

ORIGINAL ARTICLE

Havard Osteras - Jan Helgerud - Jan Hoff

Maximal strength-training effects on force-velocity and force-power
relationships explain increases in aerobic performance in humans

19 Esquiadores
Grupo treinamento de for¢a (n=10) - 3 x 5 85%1RM — Enfase na
fase concéntrica

Grupo controle (n=9)
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Variables Experiment group (n=10) Control group (n=9)
Before After 9 weeks Before After 9 weeks
Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD
Time to exhaustion 5.26 1.90 8.47 3.36 4.84 1.66 5.15 1.51
{min
[La’], (mmol-l") 7.2 0.7 7.7 1.1 6.9 1.2 7.4 1.3
IRM (kg) 438 3.8 534 34 43.7 5.0 442 5.6
Relative strength 2.37 0.15 288 0.5 243 0.22 247  0.27

(IRMmy %) (kg)




Sprint performance

! ' '

: Maximum Speed
Acceleration _
speed maintenance
I
Ross, 2001 ¢ L
Stride length Stride rate
Range of movement Time on ground and time in air
" Muscle and tendon length
and flexibility Muscle contraction/relaxation rate €
* Joint range — _
| < Power (rate of and quantity of
< Power (rate of and quantity of force application)
 force application) " Fibre typé/cross sectional area €=
—> ! Fibr * Fibre typercross sectional area * Muscle strength €——
—>| * Muscle strength * Contraction speed €——
—>| * Contraction speed " Muscle recruitment
" Muscle recruitment " Muscle, tendon and joint
" Muscle, tendon and joint stiffness/elasticity
stiffness/elasticity
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NS C.a
CEU QUIZ

Awailable at: http://www .nsca.com/Continuing-Education/Quizzes-and-Assessments/CEU-Quizzes/

Training Principles for
Power

G. Gregory Haff, PhD, CSCS*D, FNSCA, ASCC and Sophia Nimphius, PhD, CSCS*D
Centre for Exercise and Sport Science Research, Edith Cowan University, Joondalup, Western Australia, Australia

7000 | Power Training Jump Squat @ Power Clean A Jump Squat
> HangPower Clean L Back Squat
6500(
6000} Power Training Hang Power
A Clean and Power Clean
5500 A I
. A
$ 5000
: A ¢
-
g 4500 & . x @
5
£ 4000 ¢ ! o | © " 5
Q
3500
Q
3000 . Q!
2500 L
Power Training Back Squat
2000
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% of 1-Repetition Maximum



Meios e Métodos para melhora da POTENCIA !!!

Jerk' < — High Force
Snatch*- C———1| [HighVelocity
Clean®- C——— ]| | Movements
Power Clean'- I
Hang Power Clean*- =
Clean Pull*- | | Moderate-High Force
Mid-Thigh Clean Pull*+ —] Moderate-High Velocity
Snatch Pull*- E—— Movements
Mid-Thigh Snatch Pul* -
Countermovement Jump Squat* -
Static Jump Squat™ - Low Force - High Velocity Movements
Deadlift -
Squat - High Force - Low Velocity Movements
Bench Press -D | | | 1

S A
Relative Power Outputs (Wekg™)



Sports Med 2005: 35 (33 213-234

REVI EW ARTICLE 01 12-1842/05,//00053-02 1 37 $34.95,/0

@ 2008 Adis Data Information BYW. Al rights researnvad.

Challenges in Understanding the
Influence of Maximal Power Training
on Improving Athletic Performance

John Cronin! and Gord Sleivert?

1 MNew FXealand Institute of Sport and Recreation Research, Avuckland University of Technology,
Mcouckland, New Zealand

2 Human Performance Laboratory, Faculty of Kinesiology, University of New Brunswick,
Fredericton, New Brunswick, Canada

1.1 - O Concentric bench-press throw

B Rebound bench-press throw
1.0 -

0.9

0.8

0.7 4

0.6

0.5

0.4 4

Average velocity (m/sec)

0.3

0.2

0.1

30 40 50 60 70 80
Percentage 1RM

Fig. 1. Average velocities and standard deviations associated with the concentric bench-press throw and the rebound bench-press throw
over a range of loading intensities (30—80% one repetition maximum [1RM]).



TREINAMENTO DE POTENCIA

Protocolo 1: Treinamento Funcional de Poténcia em sala de musculacao

Séries Repeticoes Intensidade l();::;? Velocidade de Execu¢ao
Concéntrica rapida e Excéntrica
0,
3a5 4a6 30a50%de | , 5 Rapida

1RM

Supino e Leg Press lancado !!!




TRAINING FOR POWER AND SPEED: EFFECTS OF
INCREASING OR DECREASING JUMP SQUAT VELOCITY
IN ELITE YOUNG SOCCER PLAYERS

IrINEU LoTURCO,! FABIO Y. NAKAMURA,? RoONALDO KOBAL,' SAuLo GIL,'! CEsAr C. CAL ABAD,'
RocGERrIO CUNIYOCHL? Lucas A. PEREIRA,' AND HamiLTON RoscHEL?

INAR, Nuclews of High Performance in Sport, Sio Paulo, Brazil; “State University of Londrina, Londrina, Brazil;
SAudax Sao Paulo Sport Club, Siao Paulo, Brazil; and *School of Physical Education and Sport, Unrversity of Sao Paulo,
Séao Pawlo, Brazil

Increased bar velocity group : IVG

Reduced bar velocity group : RVG

Futebol: Categoria Sub-20

Metodologia de treino: 3 x semana (total: 6 semanas)
Protocolo de treino: Volume: 6 x 6 agachamentos com saltos

Pausa: 3 min.
Intensidade: 1 a 8 bandas elasticas



Figure 1. lllustration of the elastic band system attached to the Smith
machine bar used to increase bar velocity.
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Diferentes métodos para
desenvolvimento da Poténcia...
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TREINAMENTO DE POTENCIA
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12 Tiros NADO TRACIONADO
(Power Rack)



TREINAMENTO DE POTENCIA GERAL
E ESPECIAL

Protocolo 1: Treinamento Geral de Poténcia em sala de muscula¢ao

Séries Repeti¢oes Intensidade I::::;? Velocidade de Execugao

30 a 50% de Concéntrica rapida e

4a6 4a6 1RM 2a3 Excentrica Lenta

Protocolo 2: Treinamento Especial de Poténcia na pista ou quadra

L. - Pausa . . Velocidade de
Seéries Repeticoes . Exercicios o~
(min) execucao

Saltos multiplos sobre
10 6 2a5 barreiras (altura da Rapida
barreira de 40 a 100cm)




TREINAMENTO DE POTENCIA GERAL
E ESPECIAL

Treinamento Geral de Poténcia em sala de musculagao

- - . P . ~
Séries | Repeticoes Intensidade (:::? Velocidade de Execugao

1-10 a 15% da
Forga
madxima no
agachamen
tocom
salto;
5 saltos ou | 2- 50 % da Forga
repetigoes Maxima
(Supino e
Leg press),
3- Langamento
de
medicineb
ol 2 a 5kg

Concéntrica e Excéntrica
2a3 rapidas




POTENCIALIZACAO POS-ATIVACAQ
TREINAMENTO COMPLEXO

INCREMENTO DA FORCA, POTENCIA E
VELOCIDADE DA CONTRACAO MUSCULAR DE
FORMA AGUDA QUANDO PRECEDIDAS POR

Sports Med 2008; 35 (7): 585-595

REV'EW ART'CLE (0112-1642/05/0007-0585/$34.95/0

@ 2005 Adss Data nformation BY. All ights reserved.

Post-Activation Potentiation

Underlying Physiology and Implications for
Motor Performance

Matt Hodgson, David Docherty and Dan Robbins

School of Physical Education, University of Victoria, Victoria, Canada




POTENCIALIZACAODA
ATIVIDADE CONTRATIL SUBSEQUENTE ATIVIDADE CONTRATIL SUBSEQUENTE

POTENCIALIZACAODA
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International Journal of Sports Science 2013. 3(1): 1-3
DOT: 10.5923/j.sports.20130301.01

Post Activation Potentiation for Lower Limb with
Eccentric and Concentric Movements on Sprinters

Clodoaldo Dechechi’, Charles Lopesa, Larissa Rafaela Galatti'", Ronie Ribeiro*

'DES-CEFE-Universidade Estadual de Londrina (UEL): EF-UNICAMP (Physical Education - Campinas University), DE-Universidade
da Coruiia, Campinas-SP. 13083-851, Brazil
Laboratério de Bioquimica do Exercicio (Labex) — Instituto de Biologia. UNICAMP. Campinas-SP. 13083-851. Brasil
3Programa de Educcéo Fisica/FACIS/UNIMEP. Piracicaba-SP, 13400-911. Brazil; Faculdade Adventista de Hortolndia. SP, Brazil
*Faculdade Estacio de Sa de Ourinhos — FAESO. Ourinhos-SP, 19907-510, Brasil
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Treinamento Complexo




Método Complexo de Treinamento da Forca e Velocidade

(Volei)
Exercicio utilizado na Pausa pos Exercicio subseqglientemente
ativacgao Ativacao potencializado

Exemplo 1

Agachamento com 90-95%1RM

2 a 4 minutos

Salto vertical maximo.

Exemplo 2

Leg Press a 90%1RM

2 a 4 minutos

Situacoes de ataque e contra-
ataque no voleibol com

pequeno volume de trabalho.

Exemplo 3

Agachamento a 95%1RM

2 a 4 minutos

Seqtliéncia de saltos triplos com
baixo volume. (Especifico para

saltadores)

Exemplo 4

Agachamento (1rep.) +
Arremesso (1 rep.) a 95-

100%1RM

2 a 4 minutos

Suicida 9 metros na quadra de

volei




Método Complexo de Treinamento da Forca e
Velocidade (Basquete)

Exercicio utilizado na

ativacao

Pausa pos

Ativacao

Exercicio
subseqiientemente

potencializado

Exemplo

Arranco a 90 a 95 %1RM

2 a 4 minutos

Situagoes de contra-
ataque no basquetebol
com pequeno volume

de trabalho.




Método Complexo de Treinamento da Forca e Velocidade
(Natacéao)

Exercicio utilizado na ativacao

Pausa pos Ativacao

Exercicio subseqiientemente

potencializado

Tiro de velocidade maxima

Exemplo 1 CMJ com 30%RM 4 minutos na natacgao, distancia de 15
metros.
Tiro de velocidade maxima
Exemplo 2 Isometria 3seg 2 a 4 minutos

15 metros




resisténe
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Eu pensava que ....

Velocidade se trabalha na
fadiga!!!



Variaveis no treino da Velocidade e
Agilidade

e Volume (Tempo do tiro ou distancia)
 Intensidade maxima
e Pausa entre estimulos e séries



Principais parametros para o treino da
velocidade (zakharov,2004)

Duragédo | Numero | Interval | Interval | NUmero | NUmero

do de 0 entre | o entre de total de

estimulo | estimulo | estimul | séries | séries |estimulo

(segq.) S na 0s na s ha

série sessao | sessao

2a3 | 6al10 | 20s a 8 a 2a4 30a40
120s | 10min

5a6 4a6 l1a 8 a 2a3 [10a 20
3min | 10min

8al0| 3a4 2a5b5 8 a 2a3 [ 4a1l12
min 10min




Pequenos Jogos

Formato | Volume | Duragdo |Intervalo| Areade | Area de

do Jogo | entre Jogo Jogo

(Seg) Jogos (m) Total

(Min) (m?2)

2X2 8al2 15a 30 2a3 20 x 15 300
3X3 8al2 15a 30 2a3 25 x 18 450
4 X 4 8al2 15a 30 2a3 30 x 20 600
5X5 8al2 15a 30 2a3 35 x 20 700




Microciclo de Resisténcia de Forc¢a

Periodo Preparatorio Geral
Objetivo Melhora da Resisténcia de Forca Geral e Especial
Mesociclo
Objetivo Enfase em adaptacdo: Neuromuscular, Aumento de (PCr) e Glicogénio
Microciclo
Dias Seg Ter Qua Quin Sex Sab Dom
Objetivo Resisténcia | Res.Aerobia | Resisténcia | Res.Aerdbia | Res. de Off Off
de Forca | e Anaerbbia | de Forca | eAnaerdbia Forca
Especial
Protocolode | 3 x 20RM Jogos 10x15a 20 Jogos 3 X 20RM
treinamento | com pausa | Reduzidos saltos Reduzidos com
de 30 a 60” multiplos na pausa de
10 exercicios altura de 40 30 a 60”
cm, pausa 10
entre blocos exercicios
de 1 min.

Os treinamentos de Resisténcia de For¢ca geram alta incidéncia de Microtraumas Adaptativos.




Microciclo de Poténcia

Periodo Preparatorio Especifico
Objetivo Melhora da Poténcia
Mesociclo
Objetivo Enfase em adaptacdo: Neural, Aumento de (PCr) e Glicogénio
Microciclo
Dias Seg Ter Qua Quin Sex Séb Dom
Objetivo Poténcia Poténcia Forca Poténcia Poténcia | OFF | OFF
maxima
Protocolo de Supino, 5 X 6_ saltos 3 X 3RM Supino, Volume
treinamento | Agachamento, | Multiplos na | na,53 de 2 a 3 | Agachamento, | Indeterminad
Arremesso a';‘(')'::e min. Arremesso | o de saltos até
3 x5rep 5 exercicios 3 x5rep gueda de 3%
P 245 3 x 8 saltos p 245
ausa: 2 a sextuplos, 4 x ausa: 2 a na
minutos entre 5 saltos minutos entre | performance
casa serie horizontais casa serie dos saltos.

Pausade2a5b
minutos entre
cada série

Microciclo com baixa incidéncia de microtraumas adaptativos (baixo
trabalho mecanico)




Periodizacao da forca

MICROCICLOS 1 2 3
i ~ Res. Res. Res.
Manifestacao de Forca Forca | Forca | Forca
Volume
(Nimero de séries e 3x15 | 3x12 | 3x10
repeticoes)
. Zonade | Zonade | Zonade
Intensidade RM RM RM
p (min) 30" a 30" a 30” a
ausa (min 60" 60" 60”
Recuperagao dehoras |\ )| o470 | 24a72
entre sessoes (Horas)
Frequéncia Semanal 3ab5 | 3a5 | 3a5




Periodizacao da forca

MICROCICLOS 1 2 3 4 5 6
i o Res. Res. Res. | Forca | Forca | Forca
Manifestagdo de Forga Forga | Forca | Forca | Max. | Max. | Max.
Volume
(Nimero de séries e 3x15 | 3x12 | 3x10| 3x4 | 4x3 5x2
repeticoes)
Intensidade Zona de | Zona de | Zona de | Zona de | Zona de | Zona de
RM RM RM RM RM RM
. 30" a 30" a 30” a
Pausa (min) 60" 60" 60" 2a5 2a5 2a5
Recuperacao de horas
o 24a72 | 24a72 | 24a72 | 48a72 | 48a72 | 48a 72
entre sessoes (Horas)
Frequéncia Semanal 3ab | 3a5 | 3a5 2a3 2a3 2a3




Periodizacao da forca

MICROCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9
i o Res. Res. Res. | Forca | Forca | Forca
, , , Pot. Pot. Pot.
Manifestagdo de Forga Forca | Forca | Forca | Max. | Max. | Max. ot ot ot
Volume
(Nimero de séries e 3x15 [ 3x12 | 3x10 | 3x4 4x3 5x2 | 10x6 | 10X 8 | 10 X8
repeticoes)
Intensidade Zonade | Zonade | Zona de | Zona de | Zona de | Zona de | Saltos e | Saltos e| Saltos e
RM RM RM RM RM RM Lanc. Lanc. Lanc.
. 30” a 30” a 30” a
Pausa (min) 60" 60" 60" 2a5 2a5 2a5 2a3 2a3 2a3
Recuperacdo dehoras |, -, | o) 75 | 24472 | 48272 | 48a72 | 48272 | 48472 | 48272 | 48272
entre sessoes (Horas)
Frequéncia Semanal 3ab | 3a5 | 3ab 2a3 2a3 2a3 2a3 2a3 2a3




Modelo de Periodizacao de For¢a
(Lopes,2015)

Exemplo de um modelo Linear de Periodizagao

Periodos Prep. Geral

MICROCICLOS 1a4

Manifestacdo de Forca | Res.Forga

Modelo de Treinamento Linear

Frequéncia Semanal 3a5




Modelo de Periodizacao de For¢ca para Modalidades Coletivas

(Lopes,2015)
Period Prep. Geral
erodos Prep. Geral e
Especial
MICROCICLOS la4d 5a8
. ~ Res.Forga
Manifestacao de Forca Res.For¢a .
Especial
Modelo de Treinamento Linear Linear
Frequéncia Semanal 3a5 2a3




Modelo de Periodizacao de For¢ca para Modalidades Coletivas

(Lopes,2015)
Prep.
Geral P
Periodos e Fases Prep. Geral e rep.
Especial
Especial
MICROCICLOS 1a4 5a8 9al2
: - Res.Forca Forga
Manifestacédo de Forca | Res.Forga Especial Mixima
Modelo de Treinamento Linear Linear Linear
Frequéncia Semanal 3a5 2a3 2a3




Modelo de Periodizacao de For¢ca para Modalidades Coletivas

(Lopes,2015)
Prep.
Geral P P
Periodos e Fases Prep. Geral e rep. rep.
Especial Especial
Especial
MICROCICLOS 1a4 5a8 9a1l12 13a16
Res.For¢a Forca Poténcia
Manifestacao de Forca | Res.Forga o ors (Geral e
Especial Maxima .
Especial)
Modelo de Treinamento Linear Linear Linear Linear
Frequéncia Semanal 3a5 2a3 2a3 2a3




Modelo de Periodizacao de For¢ca para Modalidades Coletivas

(Lopes,2015)
Prep. .
Geral Competitiva
Periodos e Fases Prep. Geral e Prep.' Pmp.' (Fase Pré-
Especial Especial -
Especial Competitiva)
MICROCICLOS 1a4 5a8 9al2 13a16 20a 28
Res.Forca Forca Poténcia Manutengao
Manifestacdo de Forca Res.Forga ) .G , G (Geral e (Res.Forga Esp. +
Especial Maxima . .
Especial) F.Max. + Pot.)
Modelo de Treinamento Linear Linear Linear Linear Ondulatdrio
Frequéncia Semanal 3a5 2a3 2a3 2a3 2a3




Periodizacoes
aplicadas em atletas
brasileiros!!



PERIODIZACAO ONDULATORIA DE FORCA COPA SAQ PAULO

MES Dezembro Janeiro
SEMANA 1 2 3 4 5 6
PERIODO Preparatorio Competitivo
MICROCICLO P P P P C C
COMPETICOES X X
MODELO DE TREINO FORCA ONDULATORIO

AVALIACOES X X

CAPACIDADES GRAU DE IMPORTANCIA (ANALISE QUALITATIVA)
RESISTENCIA ANAEROBIA 2 2 2 2 1 1
FORCA MAXIMA 2 2 2 2 2 2
FORCA EXPLOSIVA 2 2 2 2 2 2
RESISTENCIA DE FORCA 2 2 2 2 1 1
VELOCIDADE 2 2 2 2 1 1
TECNICA 3 3 1 1 1 1
TATICO 1 1 3 3 3 3
TAREFAS Total de Tarefas na semana
RESISTENCIA ANAEROBIA 2 2 2 2 0 0
FORCA MAXIMA 1 1 1 1 1 1
FORCA EXPLOSIVA 1 1 1 1 1 1
RESISTENCIA DE FORCA 1 1 1 1 0 0
VELOCIDADE 1 1 1 1 0 0
TECNICA 3 3 1 1 0 0
TATICO 2 2 3 3 2 2
Numero total de tarefas 11 11 10 10 4 4




Effects of pre-season short-term Daily Undulating Periodized
Training on Neuromuscular Performance of Under-20 Soccer

Players

Charles Ricardo Lopes’?; Alex Harley Crisp’#; Moisés Diego Germano?; René Scarpari
de Mattos!; Marcio Antonio Gonsalves Sindorfl; Gustavo Ribeiro da Mota3; Paulo
Henrique Marchetti!; Rozangela Verlengia®.

N N> NG N
b b an ik

Sprint Time (S)

N
e

[N
<

Pre

1
Post

1RM (kg)

150~

125~

o
<

\l
il

50-

Pre

Post



Preparacao para Mundial de Taekwondo 2012

SEGUNDA 3 10 17 24 1 8 15 22
TERCA 4 11 18 25 2 9 16 23
QUARTA 5 12 19 26 3 10 17 24
QUINTA 6 13 20 27 4 11 18 25
SEXTA 7 14 21 28 5 12 19 26
SABADO 8 15 22 29 6 13 20 27
DOMINGO 9 16 23 30 7 14 21 28
AVALIACOES X X
MES SETEMBRO OUTUBRO -
SEMANA 1 2 3 4 5 6 7 8
COMPETICOES X
Mundial X
LINEAR 1 2 3 4
ONDULATORIA 5 6 7 8
CAPACIDADES Analise Qualitativa
RESISTENCIA DE FORCA 3 3 3 2 1 1 1 1
FORCA MAXIMA 1 1 3 3 3 3 2 1
POTENCIA 1 1 1 3 3 3 2 1
CAPACIDADES Analise Quantitativa
RESISTENCIA DE FORCA 2 4 3 1 1 1 1 X
FORCA MAXIMA 0 2 2 2 1 1 1 X
POTENCIA 0 0 0 2 1 1 1 X
TECNICO/TATICO 3 3 3 3 3 3 3 X
Total de Tarefas 5 11 8 8 6 6 6 X




Resultados Pré x Pos

cMJ cMJ Supino Pré | Pés |Dif %
Pré Pés |Dif %
Altura (cm) 32,1 36 | 12,1 |Poténcia (W/kg)| 216 | 293 | 35,6
Poténcia
Poténcia (W/kg) | 21,7 19,7 | -9,2 | maxima (W/kg) | 241 | 323 | 34
Forca (N/kg) 17,1 18,1 | 5,8 Forca (N/kg) | 365 | 399 | 9,3
Velocidade
Velocidade (cm/s)| 138 148 | 7,2 (cm/s) 64,6 | 86 | 33,1




Periodizacao da forga velocista natacao (Competicao: José Finkel)

MICROCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9,10E 11
Manifestagéo de Res. Res. Res. Forca | Forca | Forga Forca Forca Pot.e
, 3 § , , Manut.da
For(;a Forca Forca | Forca Max. Max. Max. |Max.Exc.|Méax.Exc. F Méx
Volume
(Nimero de sériese | 3x12 | 3x10 | 3x8 4x4 | 4x3 4x2 4x1 4x1 4X5
repeticoes)
120 3 50%do
Intensidade Zonade | Zonade | Zona de | Zona de | Zona de | Zona de 130% do 140%do 1RM +
RM RM RM RM RM RM 1R:VI 1RM 80% do
1RM (LPO)
. 30” a 30” a 30” a
Pausa (min) 60" 60" 60" 2a5 2a5 2a5 2a5 2a5 2a3
Recuperagao de
horas entre sessoes | 24a72 | 24a72 | 24a72 | 48a72 | 48a72 | 48a72 | 48a72 | 48a72 48a 72
(Horas)
Frequéncia Semanal 4 4 4 3 3 2 2 2 2 (POT)

1 (F.Max)




Resultados de 6 semanas (Res.Forca + For¢ca Maxima)

Maio Junho Diferenga Pré - Pés (s)
Tiro 1 14.58 14.53 0.05
Tiro 2 15.06 14.48 0.58
Tiro 3 15.20 14.18 0.92
Tiro 4 14.84 14.64 0.20
Tiro 5 14.78 14.60 0.18
Tiro 6 15.46 14.75 0.71
Tiro 7 15.35 14.36 0.99
Tiro 8 15.09 14.81 0.28
Média 15.04 14.54 0.50
indice de fadiga 6,03% 4,44%




Periodizacao Velocista (César Cielo Filho) 2015

MES Janeiro Fevereiro Margo Abril
SEMANA 2|3|4|5|6|7|8|9(10/11(12(13| 14
Competitivo (Maria
PERIODO Preparatério Lenk)
Pré-
FASE Geral Especifica Competitiva | Comp.
MESOCICLO Prep.1 Prep.2 Prep.3 POLIMENTO | Comp.
P/C
MICROCICLO Plo|[P|P|P|R|P|C|IP|TA|TA|TA C
CONTROLE INTERNO DA CARGA DE TREINO
(UA) X X X X X X[ X | X[ X]| X X X
50
COMPETICOES 50m m 50m 50m
AVALIACOES (controle) X 22.15| X |2207]  [22.05 X | 21.84
CAPACIDADES GRAU DE IMPORTANCIA (ANALISE QUALITATIVA)
RESISTENCIA AEROBIA 2 1 1 X
RESISTENCIA ANAEROBIA 1 3 2 X
FORCA MAXIMA 1 3 2 X
FORCA EXPLOSIVA(Musc.) 1 3 2 2 X
FORCA EXPLOSIVA(Agua) 1 2 3 3 X
RESISTENCIA DE FORCA (Musc.) 3 1 1 X
RESISTENCIA DE FORCA (Agua) 2 2 2 X
VELOCIDADE 1 3 3 X
TECNICA 3 3 3 X
FLEXIBILIDADE 2 2 1 X




Nova Obra !!!

Principios do treinamento

Metodologia de treinamento de
forca

Treinamento com oclusao
Metodologia de treinamento

aerobio e anaerobio (20
metodologias)

Periodizacao para:
Emagrecimento, Hipertrofia e
Corrida de fundo



Nova Obra !

TUDO QUE VOCE GOSTARIA DE SABER SOBRE EMAGRECIMENTO E
EXERCICIOS E NAO TEVE CORAGEM DE PERGUNTAR...

Série Perguntas e Respostas

Atividade Fisica
e Emagrecimento

71 PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE:
DIETA E EMAGRECIMENTO;
MUSCULACAO VS EMAGRECIMENTO;

RESISTENCIA AEROBIA E ANAEROBIO
VS EMAGRECIMENTO

25 METODOLOGIAS DE TREINAMENTO
DE RESISTENCIA AEROBIA E ANAEROBIA

25 METODOLOGIAS DE TREINAMENTO
DE FORCA

PERIODIZACAO (PLANIFICACAO) PARA
EMAGRECIMENTO



"Quem falha em planejar, esta planejando falhar!”

Muito Obrigado!

Prof.Sc.Ms.Dr.
Programa de Mestrado e Doutorado-
UNIMEP
(19) 981423030

charles_ricardo@hotmail.com



