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INTRODUCAO: Periodizagdo do treinamento fisico refere-se & manipulagdo das variaveis
metodoldgicas do treinamento fisico divididas em fases logicas, e tem por objetivo realizar ajustes
especificos para o aumento do desempenho fisico e prevenir o excesso de treinamento (STONE,
et. al. 2000). OBJETIVOS: Acompanhar a evolucdo e adequabilidade de modelos de periodizacéo
no treinamento esportivo. METODOLOGIA: Foram utilizados estudos da plataforma google
académico e pubmed para a resolucéo deste trabalho, encontrou-se 761.930 artigos dos quais 20
foram considerados mais adequados, restando apenas seis para este resumo. Foram utilizadas as
palavras-chave: “periodizacado”, “adaptacédo fisiologica”, “treinamento fisico”. RESULTADOS: A
utilizacéo da periodizacéo no treinamento resistido ganhou consideravel popularidade nos ultimos
anos. A medida que os praticantes ficam mais experientes, os ganhos com o treinamento de forca
tendem a ser menores ou até atingir um platd, ou a um excesso de treinamento (overtraining), caso
nao haja uma adequacédo e variacdo dos estimulos. Os dias ou semanas recuperativas também
devem ser planejados para o restabelecimento do corpo e da mente, na tentativa de afastamento
do individuo do risco de lesdes e resultados causados pelo overtraining. Estudos feitos por (Spineti
et. al. 2013) avaliaram e compararam o efeito de dois modelos de periodizagéo; a ondulatoria e a
linear sobre a forca maxima e hipertrofia muscular em uma sequéncia de treinamento resistido
realizada do menor para o maior grupamento muscular. Os maiores achados deste estudo foi que
a periodizacéo ondulatoria foi mais efetiva para promover melhoras sobre a forca dindmica maxima
nos exercicios que iniciavam a sesséo e sobre a hipertrofia muscular dos extensores de cotovelo e
flexores de cotovelos. Ja no estudo realizado por (Ramalho et. al. 2003) foram colocados dois
grupos, G1: periodizacao linear, G2: periodizagéo nao linear, observou-se uma melhora significativa
dos resultados obtidos pelos sujeitos pertencentes ao grupo 2 (ndo-linear), especificamente na
massa corporal magra que pode estar relacionado principalmente com o principio da periodizacéo
e da variacdo da sobrecarga proposto por (Weineck1999). Que diz que para que o principio da
sobrecarga possa ser utilizado de forma a estimular o atleta a atingir a forma ideal para uma
determinada competicdo ou um alto rendimento, deve haver uma alternancia entre aumento e
reducdo do volume e intensidade dos estimulos. Por meio desse tipo de treinamento, 0s sujeitos
conseguiram manter o organismo em situacdo metabdlica favoravel. Esta situacdo € a
predominancia do anabolismo sobre o catabolismo, ou seja, das reacdes de sintese sobre as
reacOes de degradacdo de matéria. Quando ocorre mais anabolismo do que catabolismo o balanco
nitrogenado torna-se positivo, com retengdo de nitrogénio e aumento da massa muscular
(SANTAREM, 2002). CONCLUSAO: A utilizac&o da periodizaco no treinamento resistido ganhou
consideravel popularidade nos ultimos anos. Baseados em tais resultados, foi confirmado que a
periodizagdo ondulatéria € mais efetiva no aumento dos niveis de forca dos exercicios e sobre a
hipertrofia muscular na fase inicial do treinamento quando comparada a periodizacao linear. JA em
contrapartida o método linear se mostrou mais eficiente que o método de periodiza¢do néo linear.
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