APLICACAO DOS METODOS
NA PERIODIZACAO

NOS DESPORTOS DE COMBATE




NESTE E-BOOK VAIS
ENCONTRAR ESTRATEGIAS

DE COMO APLICAR OS
METODOS DE POTENCIA

MAIS UTILIZADOS ATUALMENTE
NOS DESPORTOS DE COMBATE

NO FINAL TENS UM GUIA PRATICO PARA TE
AJUDAR A APLICAR CADA METODO



3 PRINCIPAIS METODOS

PARA CADA MOMENTO

DA PREPARAGAO
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ACUMULAGAOQ TRANSFORMAGAO REALIZACAO

3-4 SEMANAS) 2-4 SEMANAS ~2 SEMANAS
OBJETIVO: 3 PRINCIPAIS METODOS

{=p » TREINO DE
Desenvolver forca maxima FORCA MAXIMA

. e promover adaptagoes )
ACUMULACAD estruturais e neurais que TREINO EXCENTRICO

servirao de base ao

(3-4 SEMANAS)

desenvolvimento da poténcia.

TREINO ISOMETRICO

;(3% OBJETIVO: 3 PRINCIPAIS METODOS
= ' TREINO EM CLUSTER
Converter a forca maxima
i em poténcia e aumentar DERIVADOS DO
TRANSFORMACAQ a vefoci dade de produco LEVANTAMENTO OLIMPICO
(2-4 SEMANAS) de forca. TREINO COMPLEX0/
¢
CONTRASTE
‘?’ OBJETIVO: 3 PRINCIPAIS METODOS
raX Maximizar a poténcia TRENDpAReIn
i especifica e o desempenho PLIOMETRIA
REALIZAGAU competitivo, minimizando DERIVADOS DO
(~2 SEMANAS) a fadiga acumulada.

LEVANTAMENTO OLIMPICO '




COMO ESCOLHER
0 METODO CERTO?

Abaixo apresentamos uma orientacao pratica para o
bloco de acumulacgao.

ACUMULAGﬁu maxima e promover

adaptacoes estruturais
(3-4 SEMANAS) € neurais que servirao
de base ao
desenvolvimento
da poténcia.

BLOCO OBJETIVO METODOS MAIS INDICADOS
=N D l:ll:l Desenvolver forca

e Treino de forca maxima
e Treino excéntrico

e Treino com resisténcia
variavel

e Treino isométrico
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Abaixo apresentamos uma orientacado pratica para o
bloco de TRANSFORMACAO
BLOCO OBJETIVO METODOS MAIS INDICADOS
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| e Derivados do
Converter a forca A
levantamento olimpico

i maxima em poténcia
TRANSFO RMACAU e Treino complexo/contraste

e aumentar a velocidade
[2—4 SEMANAS] de producao de forca. e Treino em cluster

* Manutengao da
forca maxima




COMO ESCOLHER
0 METODO CERTO?

Abaixo apresentamos uma orientagao pratica para o
bloco de realizacao.
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BLOCO 0BJETIVO

METODOS MAIS INDICADOS

N

=

Maximizar a poténcia

REALIZAGRU especifica e o
[,,2 SEMAN AS] desempenho competitivo,

minimizando a fadiga
acumulada.
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* Treino balistico

e Pliometria

e Derivados do
levantamento olimpico

e Treino complexo/contraste
e Treino em cluster




GUIARAPIDD
OE PRESCRIGAD

Resumo pratico das recomendagoes de séries, repeticoes,
intensidades (% de 1RM) e tempo de descanso para cada método.

INTERSIDAD!

(% DE 1RM)

FORCA MAXIMA 86-100% 1RM 3-6x 1-5 3-5 min
% . ESFORCO e .
ISOMETRICO MAXIMO 3-5x3-5s 2-3 min
VELOCITY-BASED |  ZONA DE VELOCIDADE 5
€N TRAINING (VBT) (20.75-1.0 m/s) 3-5x3-6 2-3 min
OPTIMAL POWER . Ty e
= LOAD (OPL) 30-60% 1RM 3-6 x 3-6 2-3 min
DERIVADOS DO
LEVANTAMENTO 70-90% 1RM 36X 25 2-4 min
OLIMPICO
3-6 x 5-10 .
jg PLIOMETRIA PESO CORPORAL Badm 2-3 min
{GL{[} BALISTICO 0—40% 1RM 3-6 x 3-6 2-3 min
O 3-6 SERIES -
OO CLUSTER SETS 70-90% 1RM (CLUSTERS) ENTRE SERIES
000 10-30 s INTRA-SERIE (CONJUNTOS)
(PAUSA ENTRE CLUSTERS)
5> COMPLEXC- 80-90% 1RM + P
CONTRASTE EXERCICIO EXPLOSIVO =G % 3=0 2=3 min
RESISTENCIA . asn
C§D I afﬁofss/é"oii'ﬁhs 3-5x 3-6 2-3 min
(BANDAS/CORRENTES)
(7  SOBRECARGA 100-1205¢ EXCENTRICO / e T
&) ExcENTRICA 70-90% CONCENTRICO Jmd R 3=5 min
TREINO TRIFASICO DEPENDE i e
_@) (FOCO EM UMA FAGE) DA FASE 3B XD 2-4 min




ACADEMY
* **

@ COMBAT SPORTS ACADEMY
SEGUE-NOS PARA MAIS DICAS
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