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Video Aula — Periodizacdao: Modelo Hipotético
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NODELO PAR

. Stoneetal, 1981

POTENCIA (PICO)

Aumento de exercicios
especificos e técnicos
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HIPERTROFIA FORCAMAXIMA

Aumento nos grupos

Modificacdes positivas na
especificos da “\.‘.“

composigao corporal
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FASES HIPERTROFIA | FORGA MAX. | POTENGIA | DESCAN.ATIVO

SERIES

REPETI(;OES

820 26 23

CICLO de
INTENSIDADE

*

2-3/1 24/1 2-3/1

INTENSIDADE ~ BAIXA/MODER ALTA ALTA ALTA até BAIXA
ADA

ALTO

VOLUME

MODERADO/E
LEVADO

BAIXO MUITO BAIXO
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'~ Modalidades de resisténcia de forca

/ FASE HIPERTROFIA | FORAMAX. POTENCIA DESCAN.
ATIVO

SERIES

REPETICOES 4050 2535 15.25 10-15
1] | B nodalidade individual

W modalidade caletiva

periada de treinos 2
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