PERIODIZACAO

DO TREINO DE FORGA
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QUANTO TEMPO
1= FALTA ATE A
COMPETICAD?

A duracao da preparacgao
determina as adaptacoes
que podes desenvolver.

Nao se programa da mesma forma
um atleta com 16 semanas
ou apenas 3 semanas até competir.



QUANTO TEMPO
" FALTAATEA
COMPETICAO?

PERIODIZAGAO POR BLOCO

A periodizacao por bloco organiza o treino em fases distintas,
cada uma com um foco especifico, de forma sequencial.
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QUANTO TEMPO
" FALTAATEA
COMPETICAO?

PERIODIZACAO POR BLOCO

EXEMPLO 1 CICLO DE 7 SEMANAS (3/2/2)

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4 SEMANA 5 SEMANA 6 SEMANA 7
A — = = = 5 Z
' ACUMULACAD TRANSFORMACAO REALIZACAO

(3 SEMANAS)

H Foco: FORGA MAXIMA

(2 SEMANAS)

Foco:

(2 SEMANAS)
Foco: POTENCIA

EXEMPLO 2 | CICLO DE 10 SEMANAS (4/4/2)

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA & ' SEMANA 5 SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8 SEMANA ¢ SEMANA 10

A e
ACUMULACAD TRANSFORMACAQ REALIZACAD
(4 SEMANAS) (4 SEMANAS) (2 SEMANAS)
Foco: FORCA MAXIM/ Foco: FORCA EXPLOSIV Foco: POTENCIA

EM DIRECAO A COMPETICAQ >

QUANTO MENOR O TEMPO DE PREPARACAO
MENORES AS ADAPTACOES!



QUAIS SAD 0S
EXERBIBIUS MAIS

" ESPECIFICOS PARA
TUA MODALIDADE?

O treino deve respeitar as
exigéncias biomecanicas e
fisiologicas da modalidade.

Um boxeador, um judoca e um
praticante de MMA nao precisam
exatamente dos mesmos exercicios.



QUAIS SA0 0

/" EXERCICIOS MAIS
=" ESPECIFICOS PARA

A TUA MODALIDADE?

ESPECIFICIDADE
PARA POTENCIA E FORGA EXPLOSIVA

No desenvolvimento da poténcia e da forga explosiva,
quanto maior for a especificidade do treino,
maior sera a transferéncia para o gesto competitivo.

Combina exercicios de forca com a¢des que reproduzem
as exigéncias especificas da tua modalidade.
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EXEMPLO: BOXE EXEMPLO: JUDO
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SUPINO LANCAMENTO REMADA i
PROJECOES
DE BOLA MEDICINAL ¢

—> TRANSFERENCIA PARA GOLPES —> TRANSFERENCIA PARA

RAPIDOS E EXPLOSIVOS PROJECOES MAIS EXPLOSIVAS




COMO VAIS
VALIAR 0 PROGRESS0?

Sem avaliacao, nao sabes
se o treino esta a resultar.

Utiliza testes de forga, poténcia,
velocidade ou desempenho
especificos da modalidade para
ajustar a programagao.



3 COMO VAIS
= AVALIAR 0 PROGRESS0?

EXEMPLOS DE METODOS PRATICOS
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FORCA MAXIMA
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POTENCIA
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1RM SUPINO 1RM AGACHAMENTO SALTO EM LANCAMENTO DA
COMPRIMENTO BOLA MEDICINAL
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EXEMPLOS DE INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

DINAMOMETRO

PLATAFORMAS
DE FORGA

ACELEROMETRO SOFTWARE DE ANALISE
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@ COMBAT SPORTS ACADEMY
SEGUE-NOS PARA MAIS DICAS



	Diapositivo 1
	Diapositivo 2
	Diapositivo 3
	Diapositivo 4
	Diapositivo 5
	Diapositivo 6
	Diapositivo 7
	Diapositivo 8
	Diapositivo 9
	Diapositivo 10

