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CARACTERISTICAS DA PERIODIZACAO EM ESPORTES COLETIVOS:
UMA REVISAO CRITICA
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RESUMO

A melhor forma obter resultados maximos no treinamento desportivo é através da Periodizacdo. Esta pode ser
definida como a divisdo do programa de treinamento em periodos menores e ciclos de treino, de acordo com 0s
objetivos estabelecidos. A preparacdo de atletas de esportes coletivos é diferente daquela executada em
modalidades individuais e pouco se conhece a respeito. Em virtude disto, o objetivo do presente trabalho foi
verificar, por meio de uma revisdo literaria de artigos nacionais e internacionais, o que se tem produzido em
relagdo a periodizagéo do treinamento para as modalidades coletivas. Para tanto, foi realizada uma pesquisa nas
bases de dados Medline, Scielo, Pubmed e Capes. Foram considerados, nesta revisdo, estudos experimentais na
preparacao de equipes esportivas e artigos de revisdo com o tema de periodiza¢do em esportes. Aplicar programas
periodizados em modalidades coletivas € um desafio, visto a complexidade dos diversos fatores que se interagem,
interferindo direta ou indiretamente no rendimento esportivo. Verificou-se que os achados estdo concentrados no
desenvolvimento dos componentes fisicos durante toda a temporada ou em algum momento especifico da mesma,
as pesquisas ainda ndo conseguiram revelar muitas das situacfes observadas no cotidiano do treinamento
desportivo, principalmente em atletas e equipes de alto rendimento.
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ABSTRACT

The best way to get maximum results in sports training is through periodization. This can be defined as the
division of the training program into smaller periods and training cycles, according to the established objectives.
The preparation of athletes in team sports is different from that performed on individual sports and little is known
about it. Because of this, the objective of this study was to verify through a literature review of national and
international articles, which has been produced in relation to the periodization of training for the team sports. For
this, a search was conducted in databases Medline, Scielo, PubMed and Capes. Were considered, in this review,
experimental studies in preparation for team sports and review articles on the theme of periodization in sports.
Apply periodized programs to team sports is a challenge given the complexity of the various factors that interact,
interfering directly or indirectly in sports performance. It was found that the articles are focused on developing of
the physical components throughout the season or at some specific moment of it, researchs has yet managed to
reveal many of the situations encountered in daily sports training, particularly in athletes and high performance
teams.

Keywords: Periodization of training; team sports; periodization models.

INTRODUCAO

A periodizacdo do treinamento é definitivamente um dos principais ramos
dentro do complexo sistema do Treinamento Desportivo atual e, hoje, é uma das principais
condigdes para obter um resultado esportivo em qualquer esporte. A Periodizacdo oferece um
quadro planejado e sistematico das variacGes dos parametros do treinamento, culminando em
adaptacdes fisioldgicas que incidem com os objetivos do treinamento (GAMBLE, 2006).

O crescente avanco cientifico principalmente nas areas das ciéncias fisiologicas
e nos demais ramos que norteiam o conhecimento a cerca do sistema do treinamento

desportivo provocou grandes mudancas no esporte nos ultimos anos, o que levou alguns
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autores como Verkhoshanski (2001b), Gamble (2006), Bompa (2002) ao estudo de diferentes
formas de organizacdo de programas de treinamento, ja que o tradicional modelo de
periodizacdo apresentava limitacdes em face dessa nova realidade. Alguns outros autores
destacam-se no treinamento de forca (STOPPANI, 2006; KRAEMER E FLECK, 2007;
BOMPA, 2001).

A preparacao de atletas de esportes coletivos diferisse muito daquela executada
em modalidades individuais. Nesse sentido, Grecco (2002) afirma que o alto nivel de
rendimento esportivo desejado é alcancado pelos atletas/equipes em situacdes de treinamento e
competicdo, como produto de uma série multifatorial e complexa de variaveis condicionantes
gue atuam e interagem, tanto em conjunto quanto isoladamente. O processo de treinamento
dirigido a obtencdo e melhoria dos diferentes niveis de desempenho de uma equipe deve,
portanto, contemplar um adequado planejamento, sistematizacdo, estruturagdo, execucao,
regulacdo e controle cientifico das diferentes habilidades e capacidades que constituem a
modalidade em questéo.

O principal fator que diferencia a preparacdo do esporte coletivo do individual,
talvez seja o periodo competitivo, uma vez que, nas modalidades coletivas pode estender-se
por até oito a dez meses. Nesse sentido, os modelos tradicionais de periodizagdo, parecem nédo
atender as necessidades dos esportes coletivos, pois ao preconizarem uma divisdo especifica
proporcionam picos de performance na temporada. Um outro aspecto importante a ser levado
em conta é o amplo leque de habilidades técnicas e taticas que precisam ser trabalhadas,
somadas a preparagdo fisica que muitas vezes exije o treinamento de mais de uma capacidade
ao mesmo tempo - forca maxima, poténcia, resisténcia, capacidade aerobia, agilidade - entre
outras. Todos esses objetivos necessitam de uma adaptacédo fisioldgica especifica que muitas
vezes ndo sdo compativeis, causando conflitos (GAMBLE, 2006; ISSURIN, 2010).

Mesmo tendo em vista as especificidades da periodizacdo para 0 esporte
coletivo, a grande maioria dos estudos relacionados a periodizagdo é direcionada ao esporte
individual. S8o escassos os achados que tratam do esporte coletivo. O que se vé é uma
tentativa de adaptacao dos principais modelos as caracteristicas de cada modalidade coletiva.

Em virtude disto, o objetivo do presente trabalho foi verificar, por meio de uma
revisao literaria de artigos nacionais e internacionais, 0 que se tem produzido em relacdo a
periodizacdo do treinamento para as modalidades coletivas. Para tanto, foi realizada uma
pesquisa nas bases de dados Medline, Scielo, Pubmed e Capes. Foram considerados, nesta
revisao, estudos experimentais na preparacdo de equipes esportivas e artigos de revisdo com o

tema de periodizacdo em esportes.
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MODELO TRADICIONAL

Reconhecido como o pai da periodizacdo, Matveiev, com base nos sistemas de
preparacdo dos atletas soviéticos, atualizou e aprofundou os conhecimentos desenvolvidos
anteriormente, estruturando os fundamentos tedricos de um sistema de treino que se tornou
hegeménico (ISSURIN, 2010).

Um dos conceitos fundamentais adotados por Matveiev baseia-se na Sindrome
Geral de Adaptacdo proposta por Hans Seyle, que pode ser entendido como o principio da
supercompensacgdo, o qual propde que a adaptacdo do corpo passa por trés fases quando o
organismo é defrontado com uma exigéncia, no caso, o estimulo oferecido pelo treinamento
fisico. A primeira fase € conhecida como alarme: quando o organismo recebe uma sobrecarga.
A segunda fase é a da supercompensacdo: quando o corpo adapta-se as novas demandas
impostas pelo estimulo. A fase seguinte é caracterizada pelo cansago: o estimulo persiste além
da capacidade de recuperacdo do organismo. (HERNANDES JR, 2002).

O carater ondulante das cargas de treino € um outro principio abordado por
Matveiev (1991). Baseia-se na dindmica entre o volume e a intensidade do treino, com
particularidades dos valores maximos de cada uma ndo coincidirem. Quanto maior for o
volume do treino imposto menor a sua intensidade e vice-versa. Esse formato permite
combinar com éxito os elevados ritmos de incremento do volume e da intensidade e, portanto,
garantir a evolucdo positiva do nivel de treino.

Além das leis ja indicadas, todo o processo de treino desportivo caracteriza-se
por uma ciclicidade claramente expressa. Desde as partes elementares aos ciclos plurianuais,
as estruturas se repetem e retornam em uma continuidade recorrente. Um certo nimero de
sessOes de treino constituem um Microciclo que frequentemente apresenta a duracdo de uma
semana. O conjunto de varios microciclos completa um ciclo médio do treino, chamado de
Mesociclo. O acumulo de ciclos médios a longo prazo sdo a base para a formacdo dos
Macrociclos, com duracéo de seis meses ou um ano (MATVEIEV, 1991).

Ainda segundo Matveiev (1991) os ciclos sdo divididos em trés periodos. O
Preparatorio no qual devem ser criadas e desenvolvidas premissas para 0 aparecimento da
forma desportiva e envolve duas etapas: a de preparacdo geral e especifica, a geral, durante a
qual se enfatiza a preparacdo fisica e o componente geral do treinamento, aléem de haver
predominancia do volume sobre a intensidade; a etapa especifica caracteriza-se pelo
aperfeicoamento nas habilidades técnicas e taticas e pela predominéancia da intensidade sobre o
volume do treinamento. Em seqliéncia temos o periodo Competitivo, a orientacdo € que o
atleta atinja o peak, ou seja, o0 nivel de desempenho maximo. O treino deve proporcionar a

manutencgéo da forma alcangada.
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Por fim entra o periodo de Transi¢do. Este deve possuir um carater de descanso
ativo, proporcionando ao atleta uma recuperacao fisica e psicoldgica.

Em sintese, a duracdo destes periodos pode variar de 3 a 5 meses para o0
periodo preparatorio, de 1 a 5 meses para 0 competitivo, e de 3 a 4 semanas para o periodo de
transicdo (MATVEEYV, 1991).

Dantas (1998) mostra que a periodizacdo pode ser simples, dupla ou tripla. A
escolha de cada uma dependerad de diversos fatores entre eles as qualidades fisica de cada
esporte (poténcia aerdbia, anaerdbia, velocidade, forca), o0 nimero de peaks no ano, o estado
de treino do atleta.

Na criacdo do seu modelo de treino, Bompa (2002) o dividiu da mesma forma
gue o modelo proposto por Matveiev, com periodo preparatdrio, subdividido em fase geral e
especifica, e periodo competitivo, subdividido em fase pré-competitiva e competitiva. Porém,
para ele, o fundamental do treinamento s&o o microciclo e o planejamento anual, o termo
macrociclo correspondente aos periodos de quatro a seis semanas. Para ele 0 mesociclo russo
se trata de mera formalidade.

No que se refere ao esporte coletivo, Matveiev (1991) apenas reconhece as
modificaces em relacdo aos periodos de treino. Para este autor, o periodo competitivo mais
longo é tipico das modalidades que envolvem o0s jogos coletivos e que a forma esportiva de
todo o grupo pode ser conservada por mais tempo que a forma individual mediante a
sistematica rotacdo dos jogadores.

A idéia de alternancia dos jogadores também é usada por Dantas (1998). Ele
propBe para o futebol, a preparacdo de duas equipes que se alternam durante a temporada, fato
que pode diminuir o numero de lesdes e manter o desempenho do time.

Zakharov e Gomes (1992) sdo autores que também estendem o modelo
tradicional ao esporte coletivo. Para eles, o periodo preparat6rio para os jogos desportivos é de
geralmente trés a quatro meses, na etapa bésica inclui a preparacao fisica (40-50% do tempo),
a preparagdo técnica (25-30%) e a tatica (20-25%). A etapa especial e de controle sdo
orientadas para a formacdo para a competicdo, com a participacdo em torneios como forma de
preparacdo para o objetivo final, incluindo também o trabalho psicoldgico. Em relacdo ao
periodo competitivo, os autores afirmam que devido a diversidade de variantes em sua
estrutura se torna dificil as recomendacdes referentes a dindmicas das cargas, sendo que essas
podem ser homogéneas ou que ao longo do calendario da competicdo sejam impostos
microciclos de “choque” nos treinos, visando a manutengdo e/ou elevagdo das capacidades

fisicas.
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Bompa (2002) considera que os desportos coletivos sd@o extremamente
complexos na utilizacdo dos sistemas energéticos. Esses desportos sobrecarregam o organismo
e a mente para refinar as habilidades e para treinar a velocidade, a forca e a resisténcia. Dessa
maneira, ele propde a alternancia dos sistemas energéticos durante a semana. Por exemplo, se
na segunda-feira o treinamento foi de alta intensidade, na terca-feira deve ocorrer um
treinamento tatico e de resisténcia aerobia. O mesmo é valido para o periodo de competicao,
apos cada jogo o treinador sugere um treino levemente aerdbio de compensacéo, pois facilita a
reposicdo dos estoques de glicogénio antes do proximo jogo. O autor afirma que nos jogos
coletivos o glicogénio é depletado durante o jogo, assim, para uma competicdo com jogos nos
finais de semana, a Unica carga de maior demanda deve ser realizada no inicio da semana.

Dois estudos recentes mostram o comportamento de duas equipes de elite no
handebol durante o ano. O primeiro estudo demonstrou os dados obtidos com uma equipe
masculina (GOROSTIAGA et al, 2006). O tempo de treino foi de 45 semanas, no qual a
equipe realizou 50 jogos. Os jogadores foram testados em quatro momentos da temporada,
sendo analisadas medidas antropométricas (estatura, massa corporal, percentual de gordura
corporal e massa magra) e as varidveis: forca maxima (LRM no supino), velocidade de
arremesso, poténcia de salto vertical, resisténcia de corrida e velocidade de sprint (5 e 15
metros). O treinamento foi periodizado seguindo um modelo tradicional com volume alto e
intensidade baixa no periodo preparatorio evoluindo para um baixo volume e alta intensidade
no periodo competitivo. Os resultados demonstraram aumentos significativos na forga maxima
no supino, na velocidade do arremesso, na massa magra, mas ndo nas acdes dos membros
inferiores. As correlacdes observadas sugerem que o tempo de treinamento em baixa
intensidade deve ser feito com menos atencdo, visto que os estimulos para a formacdo de
endurance na corrida e poténcia nos membros inferiores devem acontecer em alta intensidade.
O segundo estudo, realizado com uma equipe feminina (GRANADOS et al, 2008) seguiu a
mesma estrutura anterior e foram observadas as mesmas caracteristicas ao longo do ano (45
semanas, 29 jogos). No entanto, a periodizacdo adotada foi de volume baixo e baixa
intensidade durante o periodo preparatério para um alto volume e alta intensidade no periodo
competitivo. A equipe teve aumentos significativos na forga maxima dos membros superiores,
na poténcia de salto vertical e na velocidade de arremesso. Ndo houve mudancas nos sprints e
na corrida.

O novo cenario do esporte, marcado pelo aumento no nimero de competicdes,
marketing e altas premiacdes, avango nas tecnologias esportivas (equipamentos, roupas,
calcados), criou premissas para 0 questionamento quanto a aplicacdo dos modelos tradicionais

no desporto moderno. As criticas referem-se a excessiva concentragdo de trabalho de
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preparacdo geral com desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades em um mesmo
periodo de tempo, uso rotineiro das cargas por periodos prolongados, pouca importancia
atribuida ao trabalho especifico. Outras criticas baseiam-se na fundamentacdo do modelo
classico a partir de trabalhos desenvolvidos com esportes individuais (BENELI, RODRIGUES
e MONTAGNER, 2006; ISSURIN, 2007).

Entretanto, os modelos tradicionais ainda sdo validos para atletas jovens, em
formacgdo esportiva, pois necessitam de uma preparacdo basica e geral (BOMPA, 2002;
ISSURIN, 2010).

Beneli, Rodrigues e Montagner (2006), propuseram uma periodiza¢do baseada
no modelo tradicional de Matveiev para uma equipe de basquetebol masculina com 12 atletas
de 14/15 anos. O ciclo anual foi dividido em dois macrocliclos. Os aspectos testados foram:
impulsdo vertical, agilidade e coordenacéo, forca rapida de membros superiores e inferiores.
Os atletas foram avaliados em cinco momentos distintos do planejamento anual. Nos
resultados, houve aumento em todos os indicadores analisados. Com isso, conclui-se que o
modelo tradicional, apesar de contestado, possui em sua base pedagogico-metodoldgica uma
grande seguranca na administracdo do treinamento, sobretudo, quando aplicada para
desportistas iniciantes. Assim, o elevado volume de trabalho de preparacdo geral, o
desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades fisicas em um mesmo periodo de
tempo e uso de cargas por periodos prolongados, sdo fatores que proporcionam a base para o
desenvolvimento mdltiplo de jovens atletas.

Nesse mesmo sentido, Borin et al (2007) buscou conhecer as alteragdes
provocadas por um treinamento de 24 semanas em atletas de voleibol feminino com média de
idade de 15 anos. Os dados revelaram aumentos significativos na maioria das capacidades
testadas. Infelizmente, os autores ndo especificam a forma como o treinamento foi

periodizado.

MODELO DE TREINAMENTO EM BLOCOS

Para Oliveira, Sequeiros e Dantas (2005), provavelmente, o maior critico do
modelo classico de periodizacdo de Matveiev seja o também russo Yuri Verkhoshanski. Para
este autor, a concepcdo de periodizacdo tradicional ndo mais atende as necessidades do
treinamento atual. O modelo de treinamento em blocos surge como uma moderna teoria e
metodologia do treinamento desportivo (VERKHOSHANSKI, 2001a).

Verkhoshanski ndo utiliza os termos planejamento ou planificagdo. O mesmo
defende a idéia de que o0 processo de treinamento deve basear-se em um sistema que defina os

conceitos de programacéo, organizagao e controle (GOMES, 2009).
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Em sintese, esse modelo consiste em uma distribuicdo de cargas concentradas
no ciclo anual de treinamento. S&o trés os blocos que reunidos em uma determinada l6gica, sdo
estruturados na programacdo do treinamento. Contudo, de acordo com as exigéncias e
especificidades energéticas de cada modalidade esportiva, das respostas do organismo aos
efeitos do treino, do calendario de competi¢des, do objetivo concreto que se pretende obter, o
ciclo de treinamento ndo precisa conter necessariamente os trés blocos (VERKOSHANSKI,
2001b).

O bloco A (etapa de base) é dedicado a ativacdo dos mecanismos do processo
de adaptacdo e a orientacdo deste a especializacdo morfofuncional do organismo na direcéo
necessaria ao trabalho no regime motor especifico. O objetivo principal deste bloco é o
aumento do potencial motor do atleta. O bloco B (etapa especial) é principalmente dirigido ao
desenvolvimento do trabalho motor especifico em condi¢bes correspondentes aquelas de
competicdo. O objetivo principal deste bloco consiste na assimilagdo da capacidade de utilizar
o0 crescente potencial motor em condicGes de intensidade gradualmente crescente de execucgéo
do exercicio de competicdo. Nesta etapa deve ser prevista a participacdo em competicdes, as
quais vao funcionar como exercicios especificos no treinamento do atleta. O bloco C prevé a
conclusdo do ciclo de adaptacdo, € 0 momento em que o atleta apresenta niveis maximos de
desempenho e esta apto a participar das competicdbes de maior importancia
(VERKHOSHANSKI, 2001b).

Em estudo realizado com oito atletas adultos participantes do campeonato
paulista da divisdo principal de Basquete, Moreira et al (2004) verificaram os efeitos do
treinamento em bloco em oito etapas da preparacdo da equipe. A periodizacdo foi realizada de
acordo com uma estrutura biciclica (primeiro macrociclo com 23 semanas e o0 segundo
macrociclo com 19 semanas). Os macrociclos de treinamento foram divididos em etapa bésica
(cargas concentradas de forca), etapa especial e etapa de competicdo. Os testes utilizados
buscaram demonstrar as possiveis alteracdes, além da dinamica das manifestacGes de forca
medidas por quatro tipos de saltos: salto vertical com contramovimento [SV], salto horizontal
[SHP], salto horizontal triplo consecutivo para a perna direita [STCD] e salto horizontal triplo
consecutivo para a perna esquerda [STCE]). Observou-se que as cargas concentradas de
competicdo exerceram diferentes efeitos para as medidas de forca explosiva vertical (SV) e
horizontal (SHP), e que existe a necessidade de avaliar a forca rapida atraves dos exercicios de
saltos consecutivos para as duas pernas de forma diferenciada, em vista das ocorréncias
diversas verificadas para STCD e STCE. Cargas de velocidade devem ser programadas ao

longo do ciclo de preparacdo, buscando evitar uma queda de rendimento dos atletas. Os
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autores salientam ainda a eficacia do sistema de treinamento em bloco no basquetebol,
evidenciada pela expresséo pontual do efeito posterior duradouro de treinamento (EPDT).

O modelo do treinamento em blocos é embasado pelo conceito da EPDT.
Também podem ser encontrados os termos Reserva Atual de Adaptacdo (RAA), Efeito
Cumulativo do Treinamento, Efeito Residual do Treinamento ou Efeito Retardado do
Treinamento (VERKOSHANSKI, 2001b; ISSURIN 2008 e 2010; FARTO, 2002). Nessa
revisao adotaremos o primeiro (EPDT).

Contudo, todas essas denominagBes dizem respeito a idéia de que os efeitos
obtidos depois de sucessivas cargas de treino permanecem por certo periodos de tempo depois
do fim do treinamento, ou seja, sessbes de treinamento em um bloco concentrado criam bases
condicionantes para o treinamento das demais capacidades dos atletas e para o
aperfeicoamento da técnica. Em outras palavras, o treinamento em blocos é baseado a partir do
tempo em que o atleta ainda apresenta os efeitos do bloco de treinamento anterior.

Oliveira e Silva (2001) analisaram os efeitos do treinamento de cargas
concentradas em uma equipe de voleibol. Participaram da pesquisa dez atletas do sexo
feminino com média de idade de 18 anos. Os testes acompanharam a dindmica da alteracdo
das diferentes capacidades biomotoras: forca explosiva de membros inferiores (alcance
méaximo de bloqueio, alcance maximo de ataque), de membros superiores (lancamento da
medicine ball de 2 kg com os dois bracos), velocidade maxima de deslocamento
(deslocamento frontal/9.3.6.3.9), deslocamento lateral/3 faixas. A aplicacdo dos testes ocorreu
em 10 momentos do ciclo anual, dividido em dois macrociclos, ambos com etapas A, B e C.
Os resultados evidenciaram que as capacidades pesquisadas apresentaram alteracdo positiva
em todas as etapas e micro-etapas do 1° macrociclo, com o efeito posterior duradouro de
treinamento (EPDT) ocorrendo pontualmente nas etapas B e C. As mesmas capacidades
biomotoras pesquisadas apresentaram alteracdo negativa (ndo significativa estatisticamente)
nas micro-etapas Al ou A2, e alteracdo positiva nas etapas B e C para a velocidade méaxima de
deslocamento e para forca de membros superiores; positiva (ndo significativa estatisticamente)
da forca explosiva de membros inferiores nas etapas B e C do 2° macrociclo do ciclo anual. A
pouca alteracdo revelada nos dados do segundo macrociclo pode ter ocorrido devido a menor
influéncia dos fatores relacionados a aprendizagem dos gestos técnicos dos testes. Os achados
mostram que a EPDT possibilita a racionalizac&o do processo de treino.

Outros dois estudos encontrados sobre o treinamento em bloco mostram a
aplicacdo desse modelo na modalidade handebol. Souza et al (2006) submeteram onze
handebolistas masculinos a duas baterias de testes: a primeira no inicio do segundo macrociclo

de treinamento e a segunda ap6s 16 semanas. Os dados demonstraram que ocorreram
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importantes adaptacGes, por meio de aumentos da forca rapida, forca explosiva e da agilidade.
Além disso, a estrutura do programa de preparacdo proposta também permitiu que ocorressem
adaptacdes metabdlicas, inferidas pelos aumentos da poténcia anaerobia e aerdbia. Os autores
afirmam que o programa de treinamento utilizado, fundamentado no modelo de cargas
concentradas, possibilitou a evolugdo positiva das capacidades motoras, as quais foram
observadas pela manifestacdo do efeito posterior duradouro do treinamento. Sugerem ainda
que outros trabalhos da mesma natureza sejam desenvolvidos com desportos coletivos.

De forma semelhante, Dechechi (2008) observou o comportamento de uma
equipe feminina de handebol (onze atletas) em seis momentos de uma periodizacdo de 38
semanas. Os niveis de forca e poténcia de membros superiores foram significativamente
aumentados nos momentos pré-estabelecidos como de pico de performance (junho e
novembro). Houve também a cinética esperada de rendimento da equipe para poténcia de
membros inferiores. O treinamento ndo induziu melhoras nas capacidades de velocidade média
em 30m e de realizar sprints consecutivos.

Em relacdo a essas duas Ultimas capacidades, vale ressaltar que os estudos de
Granados et al (2008) e Gorostiaga et al (2006) citados anteriormente também néo relataram
resultados positivos nesses aspectos, mesmo adotando modelos de periodizacdo diferentes. O
que sugere que esse ponto pode ser investigado em outros estudos envolvendo nao s6 o
handebol, mas também outros esportes de equipe. Apesar de alguns autores publicarem suas
concepcdes de organizacdo do treinamento, pouco se sabe sobre como o trabalho simultaneo
dos diferentes componentes do treinamento desportivo se interagem ao longo da temporada.

OUTROS MODELOS

Algumas variagfes dos modelos tradicionais e em blocos aparecem com
aplicacdo para as modalidades coletivas.

O Modelo de Cargas Seletivas organizado pelo professor Antbnio Carlos
Gomes foi estruturado com grande énfase no futebol. Gomes (2009) salienta que nos desportos
coletivos, devido ao grande numero de jogos (75 a 85 jogos no caso do futebol) durante a
temporada, na qual o periodo competitivo se estende por 8 a 10 meses, fica de certa forma
impossivel desenvolver as capacidades maximas. Assim, sdo desenvolvidas capacidades
subméaximas.

O modelo de cargas seletivas propde um ciclo anual de 52 semanas dividido em
dois macrociclos de 26 semanas cada, caracterizando uma periodizacdo dupla. Na pratica, o
volume do treinamento permanece quase 0 mesmo durante a temporada anual de competicoes,

a cada més alterna-se as capacidades fisicas resisténcia especial, flexibilidade, forca, além da
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técnica e da tactica. Entretanto, o alvo principal de aperfeicoamento € a velocidade,
considerada a capacidade de fundamental importancia na evolucédo do desempenho (GOMES,
2009).

A estruturacdo das cargas de treinamento proposta deve ser organizada de
acordo com os seguintes fatores: numero de sessGes na semana, tempo destinado ao
treinamento no macrociclo, total de horas destinadas ao mesociclo e a organizacdo do
treinamento no microciclo. A distribuicdo percentual para cada capacidade varia de acordo
com a temporada, por exemplo, os treinos de flexibilidade no primeiro més ocupam 25% do
tempo total do treinamento, decaindo para 10% do tempo no final do ciclo.

Outra abordagem de periodizacdo é proposta por Gamble (2006). Segundo o
autor, devido ao extenso calendario a que as equipes estdo sujeitas, a periodizacdo deve ser
diferente em casa fase do treinamento, pois a exposi¢do continua a uma mesma formacéo
deixa de promover adaptacGes, e com o tempo leva a um desempenho diminuido. Além de ser
fator importante para evitar a monotonia do longo tempo de treinamento, servindo como
motivacao ao atleta. Segundo o autor, o0 modelo tradicional pode ser utilizado durante a fase de
preparacdo, pois o trabalho geral e crescente proposto criard bases para o futuro treinamento.
A melhor estratégia de treino é a combinacdo de métodos de periodizagéo.

Gamble (2006) enfatiza que variagdes dentro dos microciclos séo
importantissimas nos esportes coletivos, particularmente em equipes de elite. Ao invés de
apenas incorporar exercicios leves, com menores cargas dentro da semana de treinamento,
reduzir o nimero de treinos juntamente com uma programacdo adequada de exercicios para
membros superiores e inferiores, sdo estratégias que podem igualmente fornecer a recuperacao
necessaria. A alternancia de estimulos entre os treinos evita a fadiga neural e previne o
overtraining.

Para otimizar o tempo de treinamento, Gamble (2006) propde que exercicios de
velocidade, agilidade e pliométricos sejam combinados ao treinos técnicos e taticos. Essa
estrutura é chama pelo autor de Métodos de Condicionamento relacionados com Jogos (game-
related methods for metabolic conditioning). Além disso, o autor defende que o formato em
questdo mantém o condicionamento aerdbio durante a temporada e pode ser modelado em

cima das demandas de cada esporte.

TREINAMENTO RESISTIDO
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A periodizagdo no treinamento resisistido tem ganhado importancia ja que a
mesma tem influéncia decisiva para 0 sucesso esportivo. Raros sdo 0s esportes que nao
utilizam esse tipo de treinamento como forma de aprimoramento do rendimento do atleta
(HERNANDES JR, 2002). Cada esporte tem particularidades que determinam os tipos de
forga que devem ser mais enfatizados, muitas vezes influenciando o modelo de periodizagéo a
ser adotado (GAMBLE, 2006).

Algumas terminologias sdo usadas para definir a periodizacdo no treinamento
resistido, mas na realidade designam o mesmo tipo de programa. Os termos Linear e Cl&ssico
seguem o modelo tradicional em que ha a diminuicdo progressiva do volume com aumento da
intensidade e vice-versa. Nao-linear e Ondulatoria abrange modelos que possuem alteracdes
flutuantes de volume e intensidade em cada sessdo de treinamento. Por fim, no modelo fixo ou
ndo-periodizado ndo ocorre variacdo de intensidade e volume (MINOZZO et al.,, 2008;
ISSURIN, 2010).

Diversas sdo as variaveis capazes de interferir e mesmo definir a periodizacédo
no treinamento resistido: a escolha e ordem dos exercicios, tipo de acdo muscular (isométrica,
conceéntrica e excéntrica), a intensidade (geralmente relacionada a uma porcentagem da carga
maxima), o volume (normalmente atribuido ao niumero total de repetigdes e séries), o tempo de
descanso entre as séries, a velocidade de execucdo (fundamental para o direcionamento do
treino de poténcia muscular) e a quantidade de sessdes de treinamento dentro de um periodo
(freqiiéncia) (KRAEMER e FLECK, 2007 MINOZZO et al., 2008).

A investigacdo cientifica tem buscado compreender os aspectos inerentes ao
treinamento resistido (HAFF, 2004; BOMPA, 1996). Alguns trabalhos discutem o que ja foi
produzido na area e apontam novas perspectivas (FLECK, 1999; BROWN e GREENWOOD,
2005; PLISK e STONE, 2003).

Ao que parece, 0 modelo ondulatério é o mais eficiente para o aumento de forga
maxima e poténcia. Ja o modelo linear inverso é mais interessante para o trabalho com
resisténcia (STOPPANI, 2006). Além disso, o0s estudos apontam que programas periodizados
provocam resultados superiores quando comparados a modelos néo-periodizados
(CALDWELL, 2004).

Kraemer e Fleck (2007) destacam que esportes com temporadas longas como o
basquete, o vélei, o ténis, o hockey e o beisebol, em que a forca e a poténcia devem ser
mantidas durante todo o periodo competitivo para que sucesso seja alcangado, 0 modelo
ondulatério parece promover varios picos de performance com maior facilidade.

Em contrapartida, um estudo de Hoffman et al. (2003) que comparou 0 modelo

linear e ondulatério no treinamento de jogadores de futebol americano no decurso de duas
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temporadas mostrou que 0 modelo ondulatério ndo promoveu vantagem em relagdo ao modelo
linear na melhora da forca. Porém, uma falha desse trabalho é que o volume e a intensidade
para o grupo linear e ondulado ndo foram iguais. Portanto, a resposta de forca para o grupo
linear pode ser justificada pela diferenga da quantidade de volume e intensidade no decorrer do
treinamento. O consenso a que se chega ndo é novidade para ninguém, estd pautado em um
principio do treinamento ha muito tempo conhecido, o principio da especificidade. O primeiro
passo ao se planejar a periodizacdo para qualquer esporte, nada mais € do que se ter o
conhecimento de quais s&o as necessidades fisiologicas e as principais fontes energéticas que
sdo utilizadas no esporte em questédo, afim de que se possam empregar 0s metodos apropriados
para cada fase do treinamento. E importante analisar os gestos técnicos, as musculaturas
utilizadas em cada movimento, para que o treinamento resistido ocorra dentro da angulacao
articular solicitada. (HERNANDES JR, 2002; BOMPA, 2001).Bompa (2002) defende uma
periodizagdo integrada, em que todos os componentes do treinamento estdo combinados
conforme a periodizacdo das capacidades biomotoras. Para ele, a periodizacdo dessas
capacidades determina quais serdo 0s meios utilizados para a construcdo da dieta do atleta, da
prevencado de lesdes e do trabalho psicol6gico adequado para cada periodo do treinamento.
Infelizmente, pouco se sabe a respeito de como todas essas variantes se
relacionam, ja que os trabalhos na area, como foi mostrado nessa revisdo, buscam apenas
conhecer as mudancas que o treinamento (qualquer modelo) promove sobre as qualidades

fisicas.

CONSIDERACOES FINAIS

Uma das causas de estagnacdo do rendimento dos atletas encontra-se na
inadequada manipulagdo das cargas de treinamento ao longo dos diferentes ciclos de
preparacdo. Além de que, em situagfes em que a periodizacdo do treinamento ndo ocorre ou €
mal planejada, resultando em treinamento excessivo, os atletas podem entrar em estado de
overtraining.

Fica assim evidente a importancia da periodizagdo para 0 treinamento
desportivo. Rowbottom (2003) afirma que a mudanca no desempenho, seja ela tdo pequena
quanto 1 ou 2 %, pode fazer a diferenca entre um campedo do mundo e um ndo qualificado
para o evento.

No que tange aos modelos de periodizagdo, novas proposta tem surgido com o
intuito de abandonar o conceito tradicional, muito criticado pelos estudiosos do assunto.
Entretanto, os principios pronunciados por Matveiev sdo 0s responsaveis pela evolucdo e

discussao de novas formas de estruturar o treinamento
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Poucos autores tém tratado da periodizacdo do treinamento em equipes
esportivas, os achados estdo concentrados no desenvolvimento dos componentes fisicos
durante toda a temporada ou em algum momento especifico da mesma. Nesse ponto talvez o
maior obstaculo que justifique os escassos estudos, seja a interferéncia do pesquisador no dia a
dia da equipe e principalmente na estrutura do treinamento.

Rowbottom (2003) levanta uma questdo polémica ao dizer que existe um
conflito de interesses nas grandes equipes profissionais. Ele coloca em pauta se os dirigentes
esportivos sdo capazes de aceitar que atletas de milhdes de ddlares ndo estarem disponiveis
para competir devido a fase de recuperacdo de um microciclo. Ou mesmo se os fas
entenderiam que o astro ndo jogue um fim de semana para evitar uma sobrecarga de
treinamento. Finaliza afirmando que a provavelmente a pressdo financeira tenha sucesso sobre
qualquer avancgo nas recomendacges do treinamento.

Contudo, sugere-se que mais investigadores busquem conhecer o amplo campo
do treinamento desportivo. Aplicar programas periodizados a modalidades coletivas ¢ um
desafio, visto a complexidade dos diversos fatores envolvidos, interferindo direta ou

indiretamente no rendimento esportivo,
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