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PERIODIZAÇÃO DO 

TREINAMENTO DE FORÇA:

MODELO HIPOTÉTICO

João Coutinho 

 

ORIGEM DA PERIODIZAÇÃO

 Final dos anos 60, na ex-URSS

 Vinculado ao treinamento de levantadores de 

pesos 

 Principais autores:

Matveyev (rússia)

Verkhoshanskyi (rússia)

Bompa (canadá)

Michael Stone (eua)
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MODELO HIPOTÉTICO 

Å Síndrome Geral de Adaptação (H.Selye,1976)

Å03 fases de adaptação do organismo ao 

estímulo treino físico:
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1. Alarme 2.Resistência 3. Exaustão

 

CURVA DE COMPENSAÇÃO
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OBJETIVO DA PERIODIZAÇÃO

ò Manter efetiva a rela­«o est²mulo/adapta­«o 

através da variação de estímulos de treino, 

evitando a estagnação e excesso de 

treinamento.ó
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MODELO PARA TREINO DE FORÇA

 Stone et al, 1981

 04 Períodos

1. Hipertrofia 

2. Força Máxima

3. Potência

4. Descanso Ativo
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PERÍODOS

HIPERTROFIA FORÇA MÁXIMA

 Modificações positivas na 

composição corporal

 Aumento nos grupos m.m. 

específicos da modalidade
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PERÍODOS

POTÊNCIA (PICO) DESCANSO ATIVO

 Aumento de exercícios 

específicos e técnicos

 O treino de alta intensidade 

não deve ser abandonado 

repentinamente!

TREINAMENTOESPORTIVO.COM

9  

GRÁFICO IDEAL
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GRÁFICO IDEAL
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MODELO IDEAL

 Adaptado de Stone et al
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FASES HIPERTROFIA FORÇA  MÁX. POTÊNCIA DESCAN. ATIVO

SÉRIES 3-5 3-5 3-5 1-3

REPETIÇÕES 8-20 2-6 2-3 1-3

CICLO de 

INTENSIDADE 

*

2-3/1 2-4/1 2-3/1 1

INTENSIDADE BAIXA/MODER

ADA

ALTA ALTA ALTA até BAIXA

VOLUME ALTO MODERADO/E

LEVADO

BAIXO MUITO BAIXO
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PROPOSTA COMPLEMENTAR

 Modalidades de resistência de força
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FASE HIPERTROFIA FORÁ MÁX. POTÊNCIA DESCAN.

ATIVO

SÉRIES 4-6 4-6 4-6 3-5

REPETIÇÕES 40-50 25-35 15-25 10-15

 

PROPOSTA COMPLEMENTAR

 Modalidades coletivas
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VEJA MAIS EMé
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João Coutinho 

 


