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RESUMO

Objetivo: Os programas de condicionamento extremo (PCE) (ex. CrossFit, Cross Training, treinamento funcional realizado em alta intensidade, etc.)
apresentam um desafio importante no desenvolvimento simultineo de diversas valéncias fisicas, tais como, forca, forca explosiva e a aptidao
cardiovascular. Uma tnica sessio de treinamento pode induzir uma fadiga residual, que consequentemente pode prejudicar o desempenho durante o
decorrer do treinamento se uma recuperacdo inadequada for realizada. Para minimizar esse tipo de interferéncia negativa, a periodizacdo do
treinamento deve considerar as caracteristicas de treinamento concorrente presentes nos programas de condicionamento extremo.

Conclusdes: Apesar da literatura apresentar uma lacuna em relacdo aos modelos de periodizacio para os programas de condicionamento extremo, uma
andlise individual da periodizacéo tradicional e em blocos nos permite observar que a periodizacido em blocos apresenta uma aplicabilidade maior para
esse tipo de programa.
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Periodizacién del entrenamiento aplicada a los programas de entrenamiento extremo

RESUMEN

Objetivo: los programas de entrenamiento extremo (PEE) (p.ej. CrossFit, Cross Training, entrenamiento funcional a alta intensidad, etc.) presentan un
desafio importante al desarrollar diversas condiciones fisicas como la fuerza, potencia o resistencia. Una tnica sesién de entrenamiento puede inducir
una fatiga residual y, consecuentemente puede perjudicar el rendimiento durante o después del entrenamiento si se realiza una recuperacién
inadecuada. Para reducir este tipo de interferencia negativa, la periodizacién del entrenamiento debe tener en cuenta las caracteristicas concurrentes de
este tipo de ejercicios presentes en los programas de entrenamiento extremo.

Conclusiones: a pesar de que la literatura cientifica presenta una laguna de conocimiento en relacion con los modelos de periodizacién para los programas
de entrenamiento extremo, un analisis pormenorizado de la periodizacién tradicional y en bloques, nos permite observar que la periodizacién en bloques
presenta una mayor aplicabilidad para este tipo de programas.

Palabras clave: periodizacién tradicional; periodizacién en bloques; aptitud fisica; CrossFit

Training periodization applied in extreme conditioning programs

ABSTRACT

Objective: Extreme conditioning programs (ECP, e.g. CrossFit, CrossTraining, high intensity functional training, etc.) present a major challenge in the
simultaneous development of various physical abilities, such as strength, explosive strength and cardiovascular fitness. A single training session can
induce residual fatigue, which can consequently impair performance during the training if an improper recovery is performed. To minimize the effects of
negative interference, training periodization should consider the concurrent training characteristics that are presented in extreme conditioning
programs.

Conclusions: Although the literature presents a gap in periodization models for extreme conditioning programs, an individual analysis of the traditional
and block periodization lets to observe that the block periodization presents a greater applicability for this type of programs.

Keywords: traditional periodization; block periodization; performance; CrossFit
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Introducao

Os programas de condicionamento extremo (PCE) (ex. CrossFit,
Cross Training, treinamento funcional realizado em alta
intensidade, etc.) sdo caracterizados por alto volume de
treinamento com a utilizacdo de uma variedade de exercicios e
aptidées, como a forca (agachamento frontal e posterior,
levantamento terra, supino e etc.), forca explosiva (arranco,
arremesso, exercicios pliométricos e etc.) e aptiddo cardiovascular
(remo, corrida, bicicleta, pulo duplo de corda e etc.), além de
movimentos gimnicos e corporais (suspensé@o na barra, flexdo de
braco, flexdo de parada-de-méo, subida na corda, subida na argola,
pé na barra, agachamento, e etc.)* Sdo realizados em formato de
circuito, muitas vezes, com um tempo fixado para realizar um
numero de repeti¢cdes ou realizar uma tarefa especifica no menor
tempo possivel, sem ou com curtos periodos de descanso entre as
séries. Essa metodologia de treinamento continua a gerar um
crescente interesse e entusiasmo entre atletas, militares e na
populacdo em geral, mesmo quando o aumento de sua aceitacio é
reforcado por relatdrios anedéticos de ganhos em aptidéo fisica e
desempenho®. Entretanto, nfo se pode negar que, na atualidade
esportiva, ji representam um tipo de evento atlético, atraindo
multiddes no Brasil e no mundo inteiro.

De acordo com Coffey & Hawley® os eventos atléticos sdo
amplamente classificados como “"baseados em aptiddo
cardiovascular” ou "baseados em forca-poténcia muscular”, com
as demandas unidimensionais subjacentes a essas capacidades de
desempenho divergentes, impondo um estimulo sem
complicacdes para a adaptacdo especifica (p. ex. uma repeticéo
maxima (1RM); consumo de oxigénio (0,) méaximo). Existem, no
entanto, inimeras modalidades atléticas onde uma combinacéo da
aptiddo cardiovascular com a forca e poténcia muscular sdo
necessdrias para o sucesso desportivo. Sob tais circunstancias, o
treinamento cardiovascular e o treinamento de forca/poténcia sdo
realizados concomitantemente como parte de um programa de
treinamento periodizado (ou seja, "treinamento concorrente”)*,
Nesse sentido, um dos pontos principais associados com os
programas de condicionamento extremo é o desenvolvimento
simultaneo de diversas capacidades fisicas, tais como, forca, forca
explosiva e a aptiddo cardiovascular. Dessa forma, uma tnica
sessdo de treinamento (p. ex. treinamento de forga) pode induzir
uma fadiga residual, que consequentemente pode prejudicar o
desempenho durante o decorrer do treinamento (p. ex. forga
explosiva ou resisténcia muscular e cardiovascular) se uma
recuperacio inadequada for realizada.

Diversos estudos tém demonstrado uma interferéncia
adaptativa nos ganhos de forca®® e na resisténcia
cardiovascular®’, sendo identificados diferentes fatores que

podem influenciar o nivel ou o grau de interferéncia gerado pelo
treinamento concorrente. Esses fatores incluem o nivel de
treinamento (iniciantes, atletas amadores ou atletas de elite), tipo
de exercicio, volume, intensidade e frequéncia do treinamento,
horario das sessdes e a varidvel dependente que estd sendo
investigada®. Em decorréncia das altas exigéncias de
forca/velocidade, resisténcia muscular localizada e aptiddo
cardiorrespiratéria nos programas de condicionamento extremo,
caracteristica altamente diferenciada desse tipo de programas,
parece ser necessério identificar a combinacdo ideal de variaveis
de treinamento para evitar ou minimizar os efeitos negativos
potenciais desse modelo de treinamento concorrente. Ou seja, a
periodizacdo do treinamento adquire uma caracteristica
fundamental para minimizar os efeitos negativos potenciais do
treinamento concorrente.

A periodizacéo do treinamento é definida como "a subdivisdo do
programa em periodos menores, ficeis de gerenciar, geralmente
relatados como ciclos/fases de treinamento" para que uma
adaptacdo bioldgica a uma determinada intervencdo de
treinamento possa ocorrer e minimize a possibilidade de
overtraining'"'>. Consequentemente, assume a organizacio

(sequéncia, sinergia e dose) dos contetidos de treinamento,
estabelecendo sequéncias légicas e tempos adequados para
alcancar os resultados programados e alcancar o maximo
desempenho esportivo.

Os modelos comumente utilizados na periodizacdo sdo os
modelos de periodizacdo cldssico/tradicional e os modelos de
periodizacdo em bloco (unidirecional ou multidirecional). De
acordo com Loturco e Nakamura, o modelo classico de
periodizacdo pressupde que um periodo relativamente
prolongado de treinamento basico (preparacdo geral) é um pré-
requisito para uma fase mais especifica (preparacio especifica).
Por outro lado, a periodizacio em bloco utiliza ciclos de
treinamento com cargas de trabalho especializadas altamente
concentradas, visando resultados de treinamento especificos, por
exemplo, forca maxima, resisténcia muscular localizada, aptidao
cardiovascular, entre outros'.

Sendo assim, embora haja consenso na literatura sobre os
beneficios dos programas de condicionamento extremo em
ganhos de aptiddes, tais como: forca'®; forca explosiva™ e
resisténcia cardiovascular', para nosso conhecimento nenhum
estudo até o presente momento discutiu sobre a importancia da
periodizacio e aplicagdo de diferentes modelos na modalidade.
Dessa forma, o objetivo dessa revisdo é propor a aplicacdo da
periodizacdo para os praticantes e atletas dos programas de
condicionamento extremo.

Desenvolvimento

A busca por artigos foi realizada no PubMed, Scopus,
SportDiscus, ScienceDirect e Google Scholar utilizando os termos
“training periodization” e, “block periodization”. Ademais, alguns
artigos cldssicos foram incluidos de maneira intencional, dada sua
importancia na construcéio do conhecimento da area.

Sindrome geral da adaptacdo

0 desenvolvimento da periodizacio moderna teve como base a
sindrome geral da adaptacdo (SGA) do endocrinologista Jédnos
Hugo Bruno "Hans" Selye, que conduziu trabalhos pioneiros sobre
estressores biolégicos (glicocorticoides) na década de 1930.
Segundo o Dr. Hans Selye, o organismo tem a capacidade de
adaptar-se a situacdes de estresse aumentado, como por exemplo,
alteracdes nas cargas de um programa de exercicios. A SGA néo
deve ser interpretada apenas como um estressor que altera a
homeostase natural, mas como um processo de resposta alterada
para retornar ao equilibrio, o que implica assumir um custo que
deve ser assumido pela capacidade adaptativa (energia de
adaptac¢do) que o organismo possui'®. A SGA desenvolve-se em trés
estidgios: 1) reacdes de alarme (excitacdo); 2) reacdes de
resisténcia (dependem do tempo que duram os estimulos e
provocam adaptacdes); e 3) reacdes de exaustio (ocorrem quando
o0 organismo néo suporta por mais tempo o processo de superagio
do estimulo e podem precipitar um overreaching néo funcional e o
overtraining). No entanto, como Gorban et al."® nos lembram, a
capacidade adaptativa de qualquer sistema envolve oscilacdes
funcionais que, no final, desencadeiam diferentes mudancas e
consequéncias, dependendo da 6ptica ou critérios que usamos: a)
Morte (proposta de Selye em 1938)"; Adaptacdo (proposta de
Goldstone, 1952)". Essas oscilacies na resposta nio exigem
qualquer razdo externa, mas tém uma origem dinamica intrinseca

De acordo com Cunanan et al.’® esses estagios sdo percebidos no
desenvolvimento da forca e poténcia muscular, que envolve uma
interacdo complexa de multiplos mecanismos. Por exemplo, (1)
reacdo de alarme (excitagiio): o treinamento de forca (estimulos
agudos e cronicos) transmite tensdo mecéanica, danos nos tecidos e
respostas metabdlicas. As alteracdes resultantes do ambiente
intracelular levam a ativacéo, a nivel molecular, de muitas cascatas
bioquimicas diferentes que influem sobre a sinteses proteica e, em
consequéncia, sobra a capacidade de forca. A resposta molecular
que desencadeia a sintese de proteinas tem sua origem em
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estimulos mecanossensiveis?® e alteracdes estruturais sofridas
pelo musculo ao realizar o exercicio, que ativam os mecanismos de
sinalizacdo celular especifica para cada tipo de treinamento. Esses
ajustes reativos incluem, mas néo estfo limitados a eles, a ativacéo
da via da mTOR (mammalian target of rapamycin), da AMPK
(AMP-activated protein kinase), alteracdes nas respostas
inflamatdrias que abrangem a infiltracio de leucécitos nos tecidos,
aumento nas concentracdes das interleucinas e alteracdées na
ativacdo cortical; (2) reacdes de resisténcia: essas respostas
determinam, coletivamente, o aumento do tamanho do tecido
conjuntivo, aumento da drea de sec¢do transversa do musculo,
mudancas arquitetonicas e alteracdes de entrada e saida neural,
com as adaptagdes cumulativas que levam a maiores ganhos na
forca muscular e caracteristicas relacionadas a ela, tais como, a
forca explosiva®?’, Durante o processo de treinamento, todos
esses efeitos sio modulados por manipulacdes apropriadas de
varidveis de treinamento, nutricdo, qualidade do sono e outros
fatores; 3) reacdes de exaustdo: a inadequacdo da carga de
treinamento e o excesso de fadiga com estratégias de recuperacio
insuficientes podem desencadear a imunossupressdo, leses ou o
overtraining. Esses pontos ressaltam a necessidade de
consideracdo e gerenciamento da frequéncia, magnitude e duracio
de todos os agentes estressores para garantir uma 6tima carga de
treinamento para promover adaptacdo (fig. 1). Além disso, a
tolerancia ao estresse, a capacidade de adaptacdo final, os fatores
condicionantes e os efeitos cumulativos de treinamento
determinam concomitantemente a necessidade da periodizacéo.
Nio podemos esquecer da forte presenca do treinamento
concorrente que existe nos programas de condicionamento
extremo, que, segundo a SGA pode estar provocando efeitos

positivos em um sistema, mas concomitantemente, efeitos
negativos em outro sistema.
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Figura 1. (A) Os estagios da sindrome geral da adaptagdo (SAG) do
endocrinologista Janos Hugo Bruno "Hans" Selye adaptadas para o
desporto: Fase 1- reacoes de alarme (excitacdo); Fase 2 - reacdes de
resisténcia (dependem do tempo que duram os estimulos e provocam
adaptacdes); Fase 3 - reacdes de exaustdo (ocorrem quando o organismo
néo suporta por mais tempo o processo de superacio do estimulo e podem
precipitar um overreaching nio funcional e o overtraining. A carga de
treinamento e suas respectivas respostas podem ser vistas em relacéo a
SAG; O overtraining é resultante do gerenciamento inadequado da carga de
treinamento e da fadiga. Adaptado de Cunanam et al.”,

Periodizagdo tradicional para os programas de condicionamento
extremo

A periodizacdo do treinamento é uma parte importante e
indispensavel da teoria do treinamento. A teoria foi fundada
inicialmente em meados do século passado na antiga Unido
Soviética, e foi estabelecida como um conceito cientifico por
Matveyev em 1964. Essa teoria foi disseminada na Europa Oriental
e, mais tarde, nos paises ocidentais, e constituiu uma parte
obrigatéria do planejamento de treinamento em esporte de alto
desempenho®. Estamos cientes de que ndo h4 consenso
internacional sobre a terminologia apropriada para nomear os
diferentes modelos de periodizacdo propostos nas diferentes
modalidades esportivas (tradicional, blocada, linear, etc.). Até
mesmo algumas denominacdes entendem que elas ndo sdo muito
precisas e podem até levar a erros. Nos ultimos anos, o ajuste da
teoria sobre a periodizacdo do treinamento causa confusio sobre
o que é a linearidade na periodizacéo.

O modelo tradicional de periodizacdo pressupde que um
periodo relativamente prolongado de treinamento bdésico
(preparacdo geral) seja um pré-requisito para uma fase mais
especifica (preparacio especifica). Durante a preparacéo geral, os
treinadores visam melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria e as
diversas manifestacdes da forca muscular'> O modelo de

periodizacdo cldssico ou tradicional e suas diferentes
terminologias é apresentado na figura 2.
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Figura 2. Modelo de periodizacdo cldssico, iniciando a preparagdo com
alto volume de treino / baixa intensidade e posteriormente para o
treinamento com baixo volume / alta intensidade. A proposta seria que o
desempenho teria um aprimoramento progressivo através dos ciclos de
treinamento, até a fase competitiva (pico de desempenho).

Cada um dos objetivos na periodizacdo requer adaptacédo
morfoldgica e psicoldgica especifica, e muitas dessas cargas de
trabalho ndo sio compativeis, causando assim, respostas
conflitantes®. Essas desvantagens do modelo tradicional podem
ser insignificantes para os atletas de baixo nivel ou praticantes
sem ambicbes competitivas, onde os programas de
condicionamento extremo com caracteristica complexa e mista
torna o treinamento mais atraente e divertido. No entanto, para os
atletas de alto desempenho, as limitacdes da periodizacio
tradicional levantam sérios obstdculos para a melhoria do
desempenho.  Obviamente, essas limitacbes diminuem
substancialmente a qualidade do treinamento. Ao contrario de
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novatos e atletas de nivel médio, que exigem uma estimulacéo de
treinamento relativamente baixa para a melhoria do desempenho
fisico, os atletas aprimoram seus desempenhos através de grandes
quantidades de estimulos de treinamento que dificilmente podem
ser obtidos usando o treinamento com a periodizacéo tradicional
mista com multiplos objetivos®. Dessa forma, a limitacio da
periodizacdo tradicional para os programas de condicionamento
extremo ¢é contextualizada pela necessidade de desenvolver
concomitantemente determinados aspectos da condicéo fisica que
podem ter efeitos negativos uns sobre os outros, ou mesmo o
estimulo inadequado devido a quantidade elevada de elementos
que seriam necessdrios treinar em um mesmo momento da
temporada.

Além disso, uma desvantagem adicional do modelo da
periodizacéo tradicional é a incapacidade de habilitar os atletas a
participarem com sucesso em varias competicdes. A periodizacio
tradicional propde projetos de um, dois e trés picos, onde o ciclo
anual consiste em um, dois ou trés macrociclos. No entanto,
mesmo o design de trés picos nfo satisfaz a tendéncia esportiva
internacional em relacdo a competicdes ao longo do ano nos
programas de condicionamento extremo. A tendéncia de diversas
competicdes dos programas de condicionamento extremo segue o
mesmo ritmo de outros esportes modernos de alto nivel e que
obviamente estd em contradicdo com o modelo de periodizagéo
tradicional. A tabela 1 apresenta um exemplo de utilizacdo da
periodizacdo  tradicional aplicada aos programas de
condicionamento extremo. A tabela 2 apresenta as principais
desvantagens da utilizacdo da periodizacdo tradicional aplicada
aos programas de condicionamento extremo, de acordo com a
proposta de Issurin®.

Periodizag¢do em bloco para os programas de condicionamento
extremo

Na década de 1980, o conceito de blocos de treinamento surgiu
entre os proeminentes treinadores. Essa ideia néo foi conceituada
cientificamente e foi aberta a diferentes interpretacdes; no
entanto, em sua conotacdo mais abrangente, a periodizagdo em
bloco referiu-se a um ciclo de treinamento com cargas de trabalho
especializadas  altamente concentradas. Esta  definicdo
corresponde ao entendimento comum da periodizacdo em bloco
como uma unidade auténoma compacta de varias combinac¢des de
elementos para um objetivo especifico’. Em primeira andlise, j4
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difere da periodizacdo tradicional por ter apenas um objetivo
especifico no periodo e nio véarios objetivos.

De acordo com Issurin® os principios gerais propostos levam,
em ultima instancia, a uma taxonomia de blocos de mesociclos
(figura 3), que atende as necessidades praticas da compilacdo de
programas de treinamento. A "taxonomia dos blocos de
mesociclos”" é formada por trés tipos especializados: (i)
acumulacio, (ii) transmutacéo e (iii) realizacdo. O primeiro tipo é
dedicado ao desenvolvimento de habilidades bdsicas, como
resisténcia aerébia geral e aptiddo cardiorrespiratéria, forca
muscular e coordenacdo bdasica. Este mesociclo é caracterizado
por volume relativamente alto e intensidade reduzida de carga de
trabalho. O segundo tipo centra-se em habilidades especificas do
esporte, como resisténcia especial (aerdbia e aerébia-anaerdbica),
forca, resisténcia, técnica e taticas adequadas; este é o ciclo de
treinamento mais cansativo. O terceiro tipo destina-se a restaurar
os atletas e prepard-los para a proxima competicdo. Contém
exercicios para modelagem de desempenho competitivo e a
aplicacdo do tapering que pode variar de 8 a 15 dias. Os trés
blocos de mesociclos formam um estdgio de treinamento tnico
que é concluido com uma competicdo especifica®.

Tabela 2. As principais contraindicacdes da utilizacdo da periodizacdo
tradicional nos programas de condicionamento extremo, adaptado de
Issurin, (2007)

Fatores Contraindica¢oes Consequéncias

Aporte energético O desempenho simultineo de

cargas de trabalho diversificadas

A energia é direcionada para
varios objetivos, enquanto o

ndo pode ser sustentado em objetivo principal nio obtém
decorréncia do baixo aporte prioridade apropriada.
energético.
Restauracio de  Devido a diferentes periodos de Os  atletas  sofrem de
diferentes sistemas recuperacdo em diferentes sistemas acumulacdo de fadiga e ndo
fisiologicos. fisiologicos, os atletas no recebem podem concentrar esforcos

Compatibilidade de

restauracéo suficiente.
A realiza¢do de varias modalidades

nos principais objetivos.
(0] desempenho de

vérias cargas de muitas vezes interage determinadas cargas elimina

trabalho negativamente devido ao déficit de ou reduz o efeito de exercicios
energia, complexidade da técnica e / anteriores ou subsequentes.
ou fadiga neuromuscular.

Concentragio (0] desempenho durante o A concentragio mental se

mental treinamento com cargas de trabalho dissipa; uma série de
em estado de fadiga exige altos exercicios sdo realizados com
niveis de concentracio mental que atengdo reduzida e baixa
ndo podem ser direcionados para motivacao
vérios objetivos simultaneamente.

Progresso do O progresso especifico do esporte (0] desenvolvimento

treinamento  com de atletas de alto nivel exige simultineo e complexo de

estimulos grandes quantidades de estimulos muitas  habilidades = ndo

suficientes. de treinamento que ndo podem ser oferece melhorias suficientes

obtidos por treinamento
concorrente para muitos objetivos.

para atletas de alto nivel.

Tabela 1. Um exemplo de treinamento nos programas de condicionamento extremo durante uma semana seguindo o modelo de periodizacéo tradicional

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Poténcia 3 position snatch 3 position clean Power snatch Power clean & power jerk Snatch
(Power position, hang, floor) (Power position, hang, 50%-3 50%-3 50%-3
40%-1 floor) 60%-3 60%-3 70%-3
50%-1 40%-1 70%-3 70%-3 75%-3
60%-1 50%-1 80%-3 80%-3 85%-3
70%-1 60%-1 85%-3 85%-3
75%-1 70%-1 85%-3
75%-1 75%-3 Clean & jerk
50%-3
70%-3
75%-3
85%-3
Forca Back squat Rdl Front squat Rdl Back squat
50%-3 (% of 1RM Front Squat) 50%-3 (%I1RM front squat) 50%-3
60%-3 40%-3 60%-3 50%-3 60%-3
70%-3 50%-3 70%-3 Descanso 60%:3 70%-3 Descanso
80%-3 60%-3 80%-3 70%-3 80%-3
85%-2 70%-3 85%-2 80%-3 85%-2
90%-1 75%-3 90%-1 85%-3 90%-1
Ginéstica 4 Sets: 4X15 Strict HSPU AFAP =
1 Bar Muscle-Up
2 Toes to Bar -
3 Chest to Bar Pull-ups
2 Toes to Bar
1 Bar Muscle-Up
Rest as little as needed between unbroken
sets.
Cond. “Death by Triplet” “Glen” Rapidinha (TCB2017) “PARADISE
Metabdlico Complete as many 30 Clean & Jerks Time Cap 8' 6 Séries de:30 CITY”
(PSE) 3 Rounds: rounds as possible (135/95) Double Unders/15 KB Por tempo: Row
30T2B during 20 minutes. 1 Mile Run Swings (24/32kg)/ 5 1000 Meters
50 Double Unders 8 Burpee Box Jump 10 Rope Climbs Snatches (45/60kg) - 25 Thrusters
5 Front Squats (225/155) - PSE: 4/5 Overs/ 8 Hang Power 1 Mile Run PSE: 6/7 (60kg/44kg)
Snatches/ 8 Thrusters 100 Burpees - PSE: 8/10 15 Muscle-ups
(95, 651b) - PSE: 6/7 PSE: 8/10
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Outro ponto importante a ser destacado é a diferenciacido dos
modelos de periodizacdo em bloco, uni e multidirecional. O
modelo unidirecional é realizado com wuma aplicacdo de
treinamento altamente concentrado para o aprimoramento de um
componente da aptidéo fisica (p. ex. forca muscular); enquanto o
segundo modelo (multidirecional) estd associado com o
desenvolvimento de muitas habilidades direcionadas em uma
sequéncia légica de mesociclos (p. ex. forca mdaxima; forca
explosiva; resisténcia aerdbia-anaerébia e etc.)”. Esse é um
aspecto importante na aplicacdo do modelo de periodizacdo para
os programas de condicionamento extremo, uma vez que permite
a selecio de determinadas componentes fisicos a serem
priorizados para cada bloco, aproximando a realidade desse tipo
de esporte. As tabelas 3 e 4 apresentam exemplos de utilizacdo da
periodizacdo em Dbloco aplicada aos programas de
condicionamento extremo.

A figura 4 apresenta um exemplo de distribuicio do tipo de
exercicios realizados em cada mesociclo da periodizacio em
blocos.

Mesociclos

Preparagao para o Open

Blocos

AgoE Set’ Out'Nov Dez 'Jan ‘Fev'Mar Abr Mai ‘Jun’ Jul °

Especifico
Taper
Competigéo

Figura 3. Exemplo de um macrociclo com suas respectivas fases e blocos
delimitados. A primeira fase é a de acumulacéo, as habilidades basicas sdo
desenvolvidas, tais como: resisténcia aerébia geral, forca e forca explosiva
e coordenacio basica. E caracterizado por grandes volumes, com duraciio
entre os blocos variando entre 2 e 6 semanas. A segunda
fase, transmutacéo, tem seu focoem habilidades especificas de cada
esporte como: resisténcia especial (aerébia-anaerdbia ou glicolitica),
resisténcia de forca, técnicas e taticas adequadas. E o periodo mais
exaustivo do treinamento. A terceira e dltima, a realizacdo destina-se a
restaurar os atletas e prepara-los para competicdo. Ele contém exercicios
para modelar o desempenho competitivo e um programa especifico para
uma rapida recuperagco ativa. Varia de 8 a 15 dias. Adaptado de Issurin®.

Comparagdo entre os modelos de periodizagdo: aplicagdo em
programas de condicionamento extremo

Poucos estudos, até o presente momento, analisaram a
efetividade da periodizacdo em bloco quando comparado com as
demais periodizacées do treinamento sobre os ganhos de forga,
forca explosiva e aptiddo cardiovascular®**°. Painter et al.*®
compararam a periodizacdo em bloco com a periodizacio nio
linear no treinamento de forca (3 dias por semana/10 semanas)
para os ganhos de forca e poténcia muscular e na eficiéncia do
treinamento (ganhos obtidos/carga de treinamento) em atletas do
atletismo. Apesar de ndo terem sido encontradas diferencas
significativas nos ganhos de forca e poténcia muscular, o grupo
que realizou o treinamento com a periodizacdo em bloco teve
menor volume de treinamento (-35%) e maiores ganhos na
eficiéncia do treinamento (ganhos obtidos/volume de treino)
quando comparado com o grupo com periodizacio néo linear.

[ Forca méxima
M Forca explosiva

Realizagdo
Il R\IL/ Cardio

Transmutagao

Acumulacao

H J|I HII

0 20 40 60 80
%

Figura 4. Um exemplo da porcentagem do tipo de exercicios realizados em
cada mesociclo da periodizacdo em blocos aplicada aos programas de
condicionamento extremo

Uma possivel explicacdo para essa diferenca pode estar no fato
de a periodizacdo nfo linear no treinamento de forca produzir
major fadiga nas sessdes (estimulando sempre a falha
concéntrica) e consequentemente maior desgaste muscular®. O
menor volume de treino necessdrio para se atingir um objetivo é
outro aspecto fundamental em programas de condicionamento
extremo, uma vez que esse tipo de programas é caracterizado por
alto volume de treinamento®, o que pode aumentar o risco de
lesdes por sobrecarga®*®. Ndo obstante e favorecendo os
programas de condicionamento extremo devido as suas
caracteristicas, Bartolomei et al.”” demonstraram superioridade do
modelo de periodizacdo em bloco nos ganhos de poténcia
muscular para os membros superiores quando comparado a
periodizacéo tradicional durante quinze semanas de treinamento
em homens jovens com experiéncia no treinamento de forca.

A periodizacdo em bloco tem sido utilizada também em esportes
de endurance. Ronnestad et al.”® compararam a utilizacdo da
periodizacdo em bloco com a tradicional em esquiadores de cross-
country durante cinco semanas e demonstraram ganhos
superiores no consumo mdaximo de oxigénio (2 * 2%) e na
poténcia pico (4 + 4% vs. -3 + 6%) para periodizacdo em bloco.
Rennestad et al.”’ encontraram resultados similares ao analisarem
dois grupos de ciclistas treinados (VO,max = ~63 mL/kg/min)
durante quatro semanas. Os atletas utilizaram a periodizacio em
bloco (primeira semana com 5 sessdes de treinamento de alta
intensidade, seguido por trés semanas de treinamento com apenas
1 sessdo semanal de treinamento de alta intensidade) ou a
periodizacdo tradicional (quatro semanas com duas sessdes
semanais de treinamento de alta intensidade). Os resultados
encontrados demonstraram ganhos superiores no VO,méx para a
periodizacdo em bloco versus tradicional. Mais uma vez, os
programas de condicionamento extremo apresentam um
componente aerébio muito grande para o sucesso em
competicdes, o que nos leva a considerar que a periodizacdo em
bloco permite o desenvolvimento adequado desse componente.
Nio podemos esquecer que, caso o individuo priorize a longo
prazo o componente aerébio no seu treinamento, se torna dificil
conciliar todos os outros componentes necessarios nos programas
de condicionamento extremo. Dessa forma, ¢ fundamental
minimizar o tempo de treino para o desenvolvimento aerébio com
resultados positivos, 0 que, aparentemente, a periodizacdo em
bloco pode realizar de forma mais adequada.
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Tabela 3. Um exemplo de treinamento nos programas de condicionamento extremo durante uma semana seguindo o modelo de periodizacdo em bloco no

mesociclo de acumulacéio com foco na forca muscular

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Poténcia 3 position snatch 3 position clean Power snatch Power clean & power Snatch
(Power position, hang, (Power position, hang, 50%-3 jerk 50%-3
floor) floor) 60%-3 50%-3 70%-3
40%-1 40%-1 70%-3 60%-3 75%-3
50%-1 50%-1 80%-3 70%-3 85%-3
60%-1 60%-1 80%-3
70%-1 70%-1 85%-3
Clean & jerk
50%-3
70%-3
75%-3
85%-3
Forca Back squat Rdl Front squat Rdl Back squat
50%-3 (2x) (% of 1RM Front Squat) 50%-3 (2x) (%I1RM front squat) 50%-3 (2x)
60%-3 (2x) 40%-3 (2x) 60%-3 (2x) 50%-3 (2x) 60%-3 (2x)
70%-3 (2x) 50%-3 (2x) 70%-3 (2x) 60%-3 (2x) 70%-3 (2x)
80%-3 (2x) 60%-3 (2x) 80%-3 (2x) 70%-3 (2x) 80%-3 (2x)
85%-2 (2x) 70%-3 (2x) 85%-2 (2%) Y 80%-3 (2x) 85%-2 (2x) Y
90%-1 (2x) 75%-3 (2x) 90%-1 (2x) 85%-3 (2x) 90%-1 (2x)
Ginastica 4 Sets: 4X15 Strict HSPU AFAP o

1 Bar Muscle-Up
2 Toes to Bar
3 Chest to Bar Pull-ups
2 Toes to Bar
1 Bar Muscle-Up
Rest as little as needed

between unbroken sets.

Cond. Metabélico (PSE)

3 Rounds:
30T2B
50 Double Unders
5 Front Squats
(225/155) - PSE: 4/5

“Death by Triplet”
Complete as many
rounds as possible
during 20 minutes.
8 Burpee Box Jump
Overs/ 8 Hang Power
Snatches/ 8 Thrusters
(95, 651b) - PSE: 6/7

“Glen”
30 Clean & Jerks
(135/95)
1 Mile Run
10 Rope Climbs
1 Mile Run
100 Burpees — PSE:
8/10

Rapidinha (TCB2017)
Time Cap 8' 6 Séries
de:30 Double
Unders/15 KB Swings
(24/32kg)/ 5 Snatches
(45/60kg) -

PSE: 6/7

“PARADISE CITY”
Por tempo: Row 1000
Meters
25 Thrusters
(60kg/44kg)

15 Muscle-ups
PSE: 8/10

Tabela 4. Um exemplo de treinamento nos programas de condicionamento extremo durante uma semana seguindo o modelo de periodizacdo em bloco no

mesociclo de acumulacio com foco na forca explosiva.

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Poténcia Snatch High Pull + High Hang Clean + Power snatch "POWER CLEAN + Snatch
Hang Snatch High Pull Hang Clean + Clean + 50%-3 SPLIT JERK" 50%-3
+ Hang Snatch + Snatch Split Jerk 60%-3 50%-3 (2x) 60%-3
50%-1 50%-1 70%-3 55%-3 (2x) 70%-3
55%-1 55%-1 80%-3 60%-3 (2x) 75%-3
60%-1 60%-1 65%-3 (2x) 85%-3
65%-1 65%-1 Snatch balance
65%-1 65%-1 Barbell Squat Jumps Double Leg Bounds - 50%-3
70%-1 70%-1 30%-5 (6x) Height/Distance 60%-3
5reps (6x) 70%-3
75%-3
80%-3
75%-3
Forca
Snatch balance Jerk balance Front squat Rdl Back squat
50%-3 50%-3 80% - 3 (2x) (%I1RM front squat) 80% - 3 (2x)
60%-3 60%-3 80% - 3 (2x)
70%-3 70%-3
ol o2 Descanso Descanso
80%-3 80%-3
75%-3 75%-3
Gindstica 4 Sets: 4X15 Strict HSPU

1 Bar Muscle-Up
2 Toes to Bar
3 Chest to Bar Pull-ups
2 Toes to Bar
1 Bar Muscle-Up
Rest as little as needed

between unbroken sets.

Cond. Metabélico (PSE)

3 Rounds:
30 T2B
50 Double Unders
5 Front Squats
(225/155) - PSE: 4/5

“Death by Triplet”
Complete as many
rounds as possible
during 20 minutes.8
Burpee Box Jump
Overs/ 8 Hang Power
Snatches/ 8 Thrusters
(95, 651b) - PSE: 6/7

“Glen”
30 Clean & Jerks
(135/95)
1 Mile Run
10 Rope Climbs
1 Mile Run
100 Burpees — PSE:
8/10

Rapidinha (TCB2017)
Time Cap 8' 6 Séries
de:30 Double
Unders/15 KB Swings
(24/32kg)/ 5 Snatches
(45/60kg) -

PSE: 6/7

“PARADISE CITY”
Por tempo: Row 1000
Meters
25 Thrusters
(60kg/44kg)

15 Muscle-ups
PSE: 8/10

Nio obstante, Marques et al.*® analisaram 21 atletas da elite do

judo brasileiro que foram submetidos a um programa de
treinamento com periodizagio em bloco durante 13 semanas (fase
de acumulacio de 5 semanas, fase de transmutacéo de 5 semanas

e fase de realizacéo de 3 semanas). Os resultados reportados pelos
autores demonstraram que os atletas souberam lidar
adequadamente com o modelo de periodizacio em bloco aplicada
a4 modalidade especifica e que foi suficiente para aumentar o
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desempenho em um teste especifico de performance aplicado ao
judo, além disso, ndo foram observadas alteragdes significativas
nas concentracoes de cortisol e testosterona.

Conclusdes

Apesar da literatura apresentar uma lacuna em relacdo aos
modelos de periodizacdo para os programas de condicionamento
extremo, uma andlise individual da periodizacdo tradicional e em
blocos nos permite observar que a periodizacdo em blocos
apresenta uma aplicabilidade maior para esse tipo de programas.
Sabe-se que, mesmo sem periodizar, com cargas fixas, os
individuos ganham capacidade funcional nos primeiros meses. A
questdo que norteia a periodizacdo parece ser o ganho a longo
prazo em individuos treinados e com competi¢cdes frequentes,
onde o tempo de treino comeca a ser limitado em relacdo ao
nimero de competicdes. Desse modo, a periodizacdo do
treinamento é uma ferramenta importante no planejamento dos
programas de condicionamento extremo, visando tanto & melhora
como & manutencio dos beneficios obtidos, ndo apenas em curto
prazo, mas ao longo dos anos e com adequacdo ao calenddrio
competitivo, cada vez mais maior. Os pontos chave para a sugestio
da utilizacdo da periodizacdo em blocos em programas de
condicionamento extremo estio na possibilidade de selecionar em
cada bloco os componentes a serem desenvolvidos e uma
adequacdo maior em relacdo a uma temporada de treinamento,
permitindo que o atleta se apresente no seu rendimento maximo
por mais periodos. E importante comentar que, mesmo com essa
sugestdo, a periodizacéo tradicional também pode ser aplicada e
com resultados positivos.
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