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Resumen

Objetivo: Explicar la periodizacion de largo estado de forma.

Método: EIl rumano Bompa desde 1963 ha estructurado varios modelos de
periodizacion para varios atletas de Rumania y para atletas de otras naciones. Esta larga
practica de prescribir periodizacion para competidores de alto rendimiento culminé en
1984 con la creacion de la periodizacion de largo estado de forma para juegos
deportivos colectivos.

Resultados: La periodizacion de largo estado de forma el entrenador necesita entrenar
al equipo para desarrollar tres niveles de estado de forma en cada periodo para que los
atletas alcancen el pico maximo o sub-méximo en varios juegos del campeonato. Los
periodos utilizados en el modelo Bompa son el periodo preparatorio, el periodo
competitivo y el periodo de transicion. La carga de entrenamiento del modelo se
clasifica en baja (50 a 70%), media (70 a 80%) y alta (80 a 100%). Los microciclos
utilizados en la periodizacion de largo estado de forma son un total de seis.

Conclusion: La periodizacion de Bompa es un modelo interesante para los juegos
deportivos colectivos.

Palabras claves: Periodizacién, entrenamiento deportivo, deporte, carga de
entrenamiento, rendimiento.

Abstract

Objective: Explain the periodization of long-form state.

Method: The Romanian Bompa since 1963 has structured several periodization models
for various athletes from Romania and athletes from other nations. This long practice of
prescribing periodization for high-performance competitors culminated in 1984 with the
creation of the periodization of long-form state for the team sports.

Results: The periodization of long-form state the coach needs to train the team to
develop three-shape state levels in each period so that the athletes achieve the maximum
or submaximal peak in various championship matches. The periods used in the Bompa
model are the preparatory period, the competitive period and the transition period. The
training load of the model is classified as low (50 to 70%), medium (70 to 80%) and
high (80 to 100%). The microcycles used in the periodization of long form state are a
total of six.

Conclusion: Bompa's periodization is an interesting model for the collective sports
games.

Key words: Periodization, sports training, sport, training load, performance.
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Introducéo

A antiga escola socialista do treinamento
esportivo era constituida por nove paises, sendo
a Unido Soviética, a Alemanha Oriental, a
lugoslavia, a Thecoslovaquia, a Bulgéaria, a
Hungria, a Polonia, a Roménia e por Cuba®?.
Essa escola oferecia gratuitamente o esporte € a
atividade fisica para toda a populacdo com o
intuito de proporcionar um maior ndmero de
praticantes®*.

A antiga escola socialista selecionava na
infancia 0 atleta por avaliacOes
cineantropométricas e o0 individuo era
encaminhado para a modalidade que ele deveria
ter mais éxito na idade adulta®®. Portanto,
acontecia um treinamento a longo prazo da
infancia a fase adulta com o intuito do Estado
formar um esportista de exceléncia’®.

A antiga escola socialista do treinamento
esportivo  proporcionou a evolugdo da
periodizagdo através de varios experimentos
que foram praticados a partir da revolucdo russa
de 1917°1° Esses estudos dessa escola do
treinamento esportivo permitiram a criacdo de
16 diferentes modelos de periodizagdo durante
os anos de 1917 a 1998112,

Em 1984, um dos paises da antiga escola
socialista do treinamento esportivo que
elaborou um modelo de periodizagdo para
campeonatos de longa duracdo, principalmente
para 0s jogos esportivos coletivos foi a
Roménia através do Prof. Dr. Tudor Bompa®**4,

A periodizacdo de longo estado de forma
do romeno Bompa foi criada com adaptacdes da
periodizacdo tradicional de Matveev®®. Porém,
como a maioria dos modelos de periodizacao
foram elaborados para esportes individuais,
torna importante estudar o modelo de
Bompa®®?’,

O objetivo da revisdo foi explicar a
periodizacdo de longo estado de forma.

Conteudo da periodizacéo de longo estado de
forma

O romeno Bompa desde 1963 estruturou
diversos modelos de periodizacdo para varios
atletas da Roménia e para esportistas de outras
nacdes'®. Essa longa pratica de prescrever
periodizagdo para competidores de alto
rendimento culminou em 1984 com a criagéo da
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periodizacdo de longo estado de forma para
jogos esportivos coletivost®. Esse modelo é
adaptado da periodizagdo tradicional de
Matveev®,

A periodizacdo de longo estado de forma
o treinador precisa treinar a equipe para ela
desenvolver trés niveis de estado de forma em
cada periodo visando que os atletas atinjam em
diversos momentos o0 pico mMaximo ou
submaximo em varias partidas do campeonato®®.
Esses estados de forma sdo os seguintest®: 14 20
21

a) Estado de forma esportiva geral:
busca um nivel elevado de todas aptiddes
requeridas no esporte atraves da preparagdo
geral com algo especifico e o aperfeigoamento
técnico sem ter um contexto com o jogo, por
exemplo treino de passe no futebol sem
marcacdo. Também ¢é prescrito treino em
situacdo de jogo em momentos facilitados da
partida, por exemplo treino de cobranga de falta
sem goleiro. Esse treino de formacédo geral cria
base para o trabalho de formacao especifica.

b) Estado de forma esportiva alta: se
caracteriza por um rendimento elevado préximo
do méximo, podendo ser considerado um pico
submaximo. Para atingir esse estado de forma €
necessario realizar um treino fisico especifico e
o trabalho técnico e tatico que ocorre no treino
em situacdo de jogo similar a partida e na
sessao de jogo.

c) Estado de forma esportiva 6tima: é
quando a equipe atinge o rendimento maximo,
sendo o pico maximo. Para Bompa® o pico
dura de 7 a 10 dias porque 0 sistema nervoso
central sé pode permanecer em mAaximo
desempenho nesse periodo. Para a equipe
atingir esse estado de forma € necessério
realizar preparagdo fisica especifica e treino
técnico e tatico através de exercicios especificos
e competitivos (em situacdo de jogo e na
partida).

Portanto, esses trés estados de forma se
encontram em um determinado nivel conforme
0 periodo da periodizagdo, sendo exposto na
figura 1 o desenho esquematico desse modelo e
o idealizador dessa periodizacdo®.

Os periodos utilizados no modelo de
Bompa sdo o periodo preparatério, o periodo
competitivo e periodo de transicdo?. O periodo
preparatério é composto pela subfase de
preparacdo geral e pela subfase de preparacéo
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especifica. Enquanto que o periodo competitivo
é constituido pela subfase pré-competitiva e
pela subfase competitiva. No periodo de
transicdo também possui uma subfase, a de

transicdo. A tabela 1 explica cada periodo do
modelo de Bompa?'-%,

Estado de Treinamento

A ,
100%-- ;

Estado de Forma Otima

Estado de Forma Alta
50%

Estado de Forma Geral

-

Periodo Preparatdriog Periodo Competitivo

Periodo de Transicao i’

Figura 1. Representacdo dos estados de forma de acordo com o periodo no desenho
esquematico da periodizacdo de longo estado de forma (Adaptado de Masia et al.?°) e o

idealizador desse modelo, o

Prof.

Dr. Tudor Bompa (Extraido de

https://tudorbompainstitute.wordpress.com/dr-tudor-bompa/).

Em cada periodo da periodizagdo de
longo estado de forma existe um tipo de
trabalho de forca!®?*, de resisténcia e de
velocidade?'. A tabela 2 apresenta como é
efetuado.

O macrociclo da periodizacdo de
Bompa segue 0 mesmo nome dos gregos dos
Jogos Olimpicos da antiguidade, sendo

denominado de planejamento do treinamento®.

Nesse modelo o macrociclo atua como
mesociclo, tendo duracdo maxima de 4 a 6
semanas no periodo preparatério®. Portanto,
existe 0 macrociclo do periodo preparatério, 0
macrociclo de polimento para a competi¢éo
(usado antes da competicdo alvo com duragéo
de 2 semanas através de um descanso passivo
e/ou ativo), o macrociclo do periodo
competitivo e 0 macrociclo do periodo de
transicéo®.

A carga de treino do modelo de Bompa
é classificada como baixa (50 a 70%), média
(70 a 80%) e alta (80 a 100%)%*?¢. Os
microciclos utilizados na periodizacdo de
longo estado de forma séo expostos na tabela
324,

A carga de treino da periodizacdo de
Bompa € controlada pelo volume, pela
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intensidade e pela densidade®®. O volume é a
quantidade do trabalho, podendo ser o nimero
de exercicios, a quilometragem percorrida
pela semana, o tempo de treino em minutos e
outros. A intensidade é o esforco
desempenhado pelo atleta, sendo monitorado
pelas zonas de intensidade. A tabela 4
apresenta essas zonas de intensidade?-%,
Densidade ¢é a relacdo entre o tempo de
trabalho e de recuperacdo na sessdo e €
importante mensurar esse componente porque
permite uma adequada carga de treino sem
gue o esportista atinja um elevado estagio de
fadiga?”. Portanto, mensurar a densidade
permite que o treinador entenda a relacdo
entre estimulo e pausa. O calculo da
densidade é explicado por Bompa?'?® em dois
passos e nos demais é ensinado em outros
calculos.
1°) A densidade relativa (DR)
representa o percentual do volume trabalhado
em uma sessdo sendo comparado ao volume
total por sesséo de treinamento. Por exemplo,
na 22 feira uma equipe de futebol trabalha por
102 minutos e efetua 18 minutos de pausa. O
tempo total de treinamento é de 120 minutos
(Volume Total = 102 + 18 = 120 minutos).
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Tendo esses valores sabemos que 102 minutos
é o volume absoluto (VA) e 120 minutos € o
volume relativo (VR). Aplique esses valores
na equacgdo para calcular a DR: DR = (VA.
100): VR. O resultado é o seguinte: DR =

(102. 100): 120 = 85%. A equipe de futebol
trabalhou 85% do tempo total da sessédo,
sendo a DR.

Tabela 1. Periodos, exercicios indicados e duracdo conforme o tipo de periodizacao.

Subfase

Desenvolver o Estado de Forma
(énfase)

Tipo de
periodizagdo e
Duracdo Sugerida

Preparacdo geral: o organismo se

Geral: preparagdo fisica geral

.© adapta ao esfor¢o fisico através do treino e : Todo o periodo
= e ~. com algo especifico, aperfeicoamento e
'S fisico geral com algo especifico e da sessdo . . ; preparatério
15 . .. técnico sem contexto com 0 jogo e . )
5 com bola. Geralmente essa subfase é prescrita ' N . Simples: 32
S S . treino em situagdo de jogo em .
© Nno inicio da temporada apds os atletas - . semanas ou mais.
& . L s momentos facilitados da partida. )
retornarem do periodo de transi¢do. O volume . ~ - Dupla: 13 semanas
Alta: preparagéo fisica

é alto (90 a 100%) e a intensidade é baixa (50
a 80%) a média (80 a 90%). Enfase no
trabalho aerdbio e de forca méaxima, tendo
também treino técnico e tatico.

especifica, treino em situacdo de jogo
similar a partida e jogo. Visa 0 pico
submaximo.

ou mais.
Tripla: 8 semanas
ou mais.

Preparatério

Preparacdo  especifica: € a
continuacdo do trabalho da subfase anterior
mas a énfase é o trabalho especifico e um
pouco do competitivo. O volume € baixo a
médio (70 a 80%) e a intensidade se eleva
ficando media a alta (80 a 100%). A énfase
nessa subfase é o trabalho de for¢a répida, de
velocidade, o treino de jogo e em situacdo de
jogo.

Alta: preparacao fisica
especifica, treino em situacdo de jogo
similar a partida e jogo. Visa 0 pico
subméaximo.

Otima:  preparagdo  fisica
especifica e treino técnico e tatico
através de exercicios especificos e
competitivos (jogo e em situacdo de
jogo). Visa o0 pico maximo.

Alta: preparacédo fisica .
< - . . x - Todo o periodo
= especifica, treino em situacdo de jogo L
= . o T ) . . . competitivo
= Pré-competitiva: prepara o atleta similar a partida e jogo. Visa 0 pico Simoles: 10 a 15
g para a disputa atraves de um treino similar a0 submaximo. semgna§
G da disputa ou ocorre jogos amistosos. A Otima:  preparacdo  fisica Dupla: 5.a10
intensidade é alta (90 a 100%) e o volume especifica e treino técnico e tatico serr?an.as
baixo a médio (50 a 90%). através de exercicios especificos e Triola: 3.a5
competitivos (jogo e em situacdo de pia.
) - - e semanas.
jogo). Visa o pico maximo.
e Alta: preparacao fisica
(23 Compet_|t|~va. 5 © MUY G especifica, treino em situacdo de jogo
‘£ ocorre a competicdo alvo da temporada. A similar a partida e jogo. Visa o pico
& intensidade é média a alta (80 a 100%) e o o '
= 2 oot o T submaximo.
S volume é baixo a médio (50 a 85%). O Otima: reparacio  fisica i
O trabalho é idéntico da disputa e ocorre um especifica e t.reinop tgcnigo e tatico
pollmento~ U de um trabglho _de através de exercicios especificos e
recuperacao ativa e/ou passiva para induzir o competitivos (jogo e em situacio de
pico méximo durante as partidas. Competit Jogo € ¢
jogo). Visa o pico maximo.
Geral: preparacdo fisica geral com algo
C N . especifico, aperfeicoamento técnico sem . )
o de Transicdo: visa a recuperagdo ativa e . ) Simples: 5
S, ; - LA contexto com o0 jogo e treino em
% passiva da competicdo onde € feito um situacdo  de  iodo  em  momentos SEManas.
; trabalho de manutencéo do estado de forma. facili?[a dos da arJtiga Dupla: 3 semanas.
} Nessa subfase o volume é baixo a médio (50 Alta: pre arapéo fisi;:a especifica. treino Tripla: 2a3
a 90%) e a intensidade é baixa (50 a 80%). - preparag p ' semanas.

em situacdo de jogo similar a partida e
jogo. Visa o pico submaximo.
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Tabela 2. Treino fisico para os jogos esportivos coletivos.

Trein
0

Tipo de Treino

Periodo

Forca

Adaptacdo anatdmica: realizado apds o periodo de
transicdo. E praticado um treino de forca leve para o atleta se adaptar
ao esforgo fisico no periodo de 4 a 6 semanas (9 a 12 exercicios,
carga de 40 a 60%, 8 a 12 repeticdes, 2 a 3 séries, velocidade média
e/ou lenta).

Forca méaxima: é a continuidade do trabalho anterior e visa
desenvolver o0 maximo de forca no atleta (carga de 70 a 100%, 1 a 6
repeticdes, 3 a 5 séries, pausa de 3 a 5 minutos e velocidade lenta)

Conversdo: agora o objetivo é de treinar a forca especifica
da modalidade pela forca rapida (5 a 10 repeticdes, pausa de 2 a 5
minutos) e/ou pela forca rdpida de resisténcia (15 a 30 repeticdes,
pausa de 30 segundos ou pouco mais). Tendo carga de 30 a 80%, com
2 a 5 séries e velocidade alta.

Manutencdo: sdo dedicados 2 a 4 sessbes forca especifica
através da forca méxima, da forca rdpida e da forca rapida de
resisténcia. O mais comum é a prescricdo de uma sessdo de forga
méaxima e dois treinos dos outros tipos de treino de forca. Nesse
periodo ocorre o polimento (descanso ativo ou passivo) da equipe
durante 5 a 7 dias antes da competicdo para permitir que os atletas
cheguem ao estado de forma 6tima (pico maximo).

Compensacao: ocorre um descanso ativo através do treino
de forca e acontece a compensacdo com o trabalho de forga para
grupos musculares ndo usados prioritariamente na modalidade
praticada.

Periodo  preparatério  de
subfase de preparacdo geral
(no inicio).

Periodo  preparatério  de
subfase de preparacdo geral
(meio ao fim) e especifica (no
inicio dessa subfase).

Periodo  preparatério  de
subfase de preparacao
especifica (no meio até o fim)
e no periodo competitivo nas
duas subfases, pre-
competitiva e competitiva (no
inicio).

Periodo  competitivo  na
subfase competitiva (no meio
até o fim).

Periodo de transigao.

Resisténcia

Resisténcia aerobia: praticado no periodo de transi¢do e no
periodo preparatério por 1 a 3 meses através do trabalho de corrida
continua e/ou do treino intervalado.

Resisténcia aerdbia I1: ocorre um trabalho aerébio mais
parecido com 0s jogos esportivos coletivos através do treino
intervalado.

Resisténcia especifica: prescrito através do treino
intervalado e do trabalho aerébio com bola visando o treino
cardiopulmonar.

Resisténcia especifica Il: énfase no trabalho com bola
simulando o jogo mas com predominio no metabolismo aerdbio para
otimizar o aspecto cardiopulmonar

Periodo de transicdo e
periodo preparatério (até o
meio).

Periodo preparatorio (meio ao
fim) e periodo competitivo
(inicio da subfase pré-
competitiva).

Periodo  competitivo na
subfase pré-competitiva e na
competitiva (inicio até o fim).

Velocidade

Resisténcia aerdbia e anaerobia: o atleta se exercita no
sistema aerdbio e anaerdbio através do fartlek, também pode ser
efetuado o treino intervalado.

Poténcia anaerdbia alActica e Resisténcia anaerdbia:
passagem gradual do treino anaerdbio alactico (distancia de 10 a 15
metros com pausa de 3 a 5 minutos) para a sessdo lactica (distancia de
30 a 60 m com pausa de 30 segundos a menos).

Velocidade especifica: exercita a velocidade da modalidade,
podendo ser com bola ou ndo através do treino intervalado, do fartlek
e/ou pelo treino técnico e/ou pelo treino em situagdo de jogo. A
velocidade pode ser alactica e/ou lactica, também €é recomendavel
exercitar a agilidade e o tempo de reagéo.

Periodo  preparatério  na
subfase de preparacdo geral
(inicio e meio).

Periodo  preparatério  na
subfase de preparacdo geral
(no fim) e na subfase de
preparagdo especifica (até o
meio).

Periodo  preparatério  de
subfase especifica (do meio
até o fim) e no periodo
competitivo.

2020,7(2):931 — 940
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Tabela 3. Microciclos do modelo de Bompa.

Microciclo |

Caracteristica

de desenvolvimento

Muito utilizado no periodo preparatério para incrementar e desenvolver as
capacidades motoras condicionantes e as questdes técnicas e taticas. Nesse microciclo
pode ocorrer duas ou trés cargas altas (80 a 100%) e a carga de treino desse microciclo
costuma ser média (70 a 80%).

de choque

Prescrito com elevada carga de treino (80 a 100%), podendo ser prescrito no
periodo preparatério e também no periodo competitivo para gerar um alto estresse no
organismo do atleta.

de recuperagéo

Recuperar o atleta apds um alto estresse do treino ou depois de um jogo ou
apds a competi¢do com carga baixa (50 a 70%). Comum um trabalho aerébio de baixo
volume e baixa intensidade.

de descarga

Ocorre um polimento através de um descanso ativo e/ou passivo antes de um
jogo da competicdo para equipe atingir o pico com carga baixa (50 a 70%).

de competicdo

Acontece 0s jogos da competicdo alvo do campeonato. A carga estad de
acordko com o nivel da partida, ndo podendo possivel ser determinada
antecipadamente.

de teste

Sugerido pelo autor do artigo, onde sdo realizados os testes de controle e 0s
amistosos para verificar os erros e acertos da periodizagao.

Tabela 4. Zonas de intensidade do modelo de Bompa para forca, velocidade e da

frequéncia cardiaca (FC) em batimentos por minuto (bpm).

Intensidade Percentual de Desempenho FC (bpm)
(forca e velocidade)
Superméaxima 100% ou mais -
Méaxima 90 a 100% 185 ou mais
Alta 80 a 90% 170 2 185
Média 70 a 80% 15042170
Baixa 50 a 70% 120 a 150
Muito Baixa 49% ou menos -
2°) A densidade absoluta (DA) se refere a (FCma) pela equagdo: IP = (FCeino . 100): FCrnax.

intensidade. Sabendo que 102 minutos é a VA, 120
minutos é 0 VR e 18 minutos corresponde o volume
dos intervalos de recuperagdo (VIR). Aplique esses
valores na equagdo para calcular a DA: DA = [(VA
—VIR) . 100] : VR. O resultado ¢é o seguinte: DA =
[(102 — 18) . 100] : 120 = 70%. A equipe de futebol
realizou uma DA de 70%, consultando a tabela 4 é
possivel classificar a sessdo de 22 feira como uma
intensidade média.

3% O indice de demanda global do treinamento
(IDGT) merece ser mensurado porque o volume, a
intensidade, a densidade e a complexidade da tarefa
afetam nesse componente da carga de treino. Mas
primeiro é necessario calcular a intensidade parcial
(IP) em percentual com os dados da frequéncia
cardiaca de treino (FCueino) € da FC méxima do treino

2020,7(2): 931 — 940

Por exemplo, a equipe de futebol teve uma média da
FCmax (250 batimentos por minuto) e da FCieino (180
bpm) e deu o seguinte IP: IP = (180. 100): 250 =
72%. Consultando a tabela 4 o IP possui uma
intensidade média com esse resultado de 72%.

4°) O préximo passo é calcular a intensidade total
(IT) com o uso da IP, com o volume de exercicios da
5essd0 (VEsessio) que € a quantidade desse contetdo
do treinamento em um dia e com o VE total (VEotal)
que o valor total da sessdo, através do calculo
apresentado: IT = (IP . Vesessao) : VEiwota. PoOr exemplo,
o0 IP calculado no 3° passo foi de 72%, 0 VEsessio de
2% feira para o goleiro foi de 200 e 0 VEoa do treino
de 22 feira foi de 600 — é o volume total de treino.
Aplicando esses valores na equacdo € exposto a
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sequir: IT = (72. 200): 600 = 24%. A classificacdo
do IT de 24% pela tabela 4 é muito baixa.

5% portanto temos a IT de 24%, uma DA de 70% e
um VA de 102 minutos. Tendo esses valores €
possivel estabelecer o indice de demanda global do
treinamento (IDGT) pela seguinte equacdo: IDGT =
(IT . DA. VA) : 10000. O resultado é o seguinte:
IDGT = (24. 70 . 102) : 10000 = 17,13%. O IDGT
de 17,13% ¢ classificado pela tabela 4 como muito
baixo.

Discussao

A periodizacdo de longo estado de forma foi
elaborada para 0s jogos esportivos coletivos com
disputa duradoura e tem o propoésito de gerar dois
tipos de picos (maximo ou subméximo) em varios
momentos da temporada para gerar um alto
rendimento nas diversas partidas do ano®. Isso
difere da periodizacéo tradicional de Matveev onde
0 modelo tem o intuito de gerar um pico em uma
competicdo de curta duracdo®**°. Um dos motivos
para ocorréncia de um pico breve é que a
periodizacdo tradicional de Matveev foi elaborada
em trés esportes com essas caracteristicas
competitivas, ou seja, no atletismo, na natacdo e no
halterofilismo3!. Porém, na periodizagdo em bloco
ATR através do residuo do treinamento das
capacidades motoras condicionantes o intuito é que
os atletas consigam obter varios picos ao longo da
temporada® e é similar a periodizacdo proposta por
Bompal“.

A periodizacdo de Bompa utiliza o periodo
preparat6rio de subfase de preparagdo geral, tendo
prioridade no trabalho aerébio e de forca méxima e
no desenvolvimento do estado de forma geral e
alta?»?®, Essa subfase é similar ao periodo
preparat6rio de preparacao geral de Matveev, mas a
énfase do modelo de Matveev é o treino aerobio
porque ele cria condicbes para o atleta suportar
cargas mais elevadas nos periodos subsequentes®.
Entretanto, diversos pesquisadores do treinamento
esportivo sdo contra a preparacdo geral porque ela
pode interferir na performance esportiva do atleta de
alto rendimento?3*%, Caso ocorra a preparacéo
geral para o esportista adulto, o ideal que a sesséo
tenha algo especifico para ocorrer uma transferéncia
para 0 desempenho competitivo®®. Mas para o
esportista da iniciacho a preparacdo geral é
recomendada para  desenvolver 0  jovem
harmonicamente.

O treino de forca, de resisténcia e de
velocidade da periodizacdo de longo estado de forma
conforme o periodo e a subfase existe um tipo de
trabalho pré-determinado para o atleta efetuar®®.
Essa organizacdo é interessante para os treinadores
com pouca experiéncia em estruturar a periodizacédo
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porque facilita na prescricdo do treinamento das
capacidades motoras condicionantes que 0S
jogadores precisam realizar. Porém, existe limitagao
em um conteGdo desse modelo, o treino de
flexibilidade ndo possui tipo de trabalho pré-
determinado para ser realizado em cada periodo,
mas € uma capacidade motora condicionante
importante para a performance esportiva®’3¢,

A denominacdo mesociclo ndo é utilizada na
periodizacdo de Bompa, sendo usado o macrociclo
em cada periodo com a mesma funcdo do
mesociclo®. Apesar da nomenclatura ndo ser igual
em cada modelo de periodizacdo, € mais usual a
denominacdo mesociclo para organizar VAarios
microciclos com objetivos similares no periodo de 4
semanas ou pouco mais®. Portanto, isso é uma
limitacAo dessa periodizacdo porque dificulta o
treinador estruturar o planejamento do treinamento
anual que possui a mesma fun¢do do macrociclo
nesse modelo.

Os microciclos utilizados na periodizagdo de
longo estado de forma sdo similares ao modelo de
Matveev®. A periodizagdo tradicional de Matveev é
composta pelo microciclo de choque que atua
similar ao microciclo de choque do modelo de
Bompa, pelo microciclo ordinario que possui
caracteristicas parecidas com o microciclo de
desenvolvimento de Bompa, pelo microciclo
estabilizador, pelo microciclo recuperativo de
manutencgdo que é similar ao microciclo recuperativo
de Bompa, pelo microciclo propriamente
recuperativo, pelo microciclo controle, pelo
microciclo pré-compatitivo e pelo microciclo
competitivo que possui a mesma atuagdo do
microciclo competitivo de Bompa?>*°, Portanto, na
periodizacdo de Bompa ndo tem alguns microciclos
(estabilizador, propriamente recuperativo, controle e
pré-competitivo) do modelo de Matveev, e 0 mesmo
ocorre com a periodizagdo do pesquisador russo em
relacdo ao modelo de Bompa (¢ o microciclo de
descarga). Entretanto, na periodizagdo de Bompa
ndo possui o0 microciclo de teste que atua igual ao
microciclo de controle para serem realizadas as
avaliacBes cineantropométricas e 0s jogos amistosos
para verificar 0s erros e acertos da periodizagéo.
Entdo, o microciclo de teste merece ser incluido na
periodizacdo de longo estado de forma.

Em concluséo, a periodizacdo de Bompa é um
modelo interessante para 0S jogos esportivos
coletivos, embora mereca algumas atualizacdes
como a inclusdo do mesociclo e do microciclo de
teste, de ndo ser utilizada a preparacdo geral para os
atletas de alto rendimento e é importante uma maior
atencdo ao treino da flexibilidade. Essas pequenas
sugestfes podem tornar esse modelo de periodizacéo
conforme as exigéncias do esporte competitivo da
atualidade.
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Resumo

Objetivo: Explicar a periodizacdo de longo estado de forma.

Método: O romeno Bompa desde 1963 estruturou diversos modelos de periodizacdo para varios
atletas da Roménia e para esportistas de outras na¢des. Essa longa pratica de prescrever periodizacdo
para competidores de alto rendimento culminou em 1984 com a criacdo da periodizagdo de longo
estado de forma para jogos esportivos coletivos.

Resultados: A periodizacdo de longo estado de forma o treinador precisa treinar a equipe para ela
desenvolver trés niveis de estado de forma em cada periodo visando que os atletas atinjam o pico
maximo ou subméaximo em varias partidas do campeonato. Os periodos utilizados no modelo de
Bompa sdo o periodo preparatorio, o periodo competitivo e periodo de transi¢do. A carga de treino
do modelo é classificada como baixa (50 a 70%), média (70 a 80%) e alta (80 a 100%). Os
microciclos utilizados na periodizacdo de longo estado de forma sdo um total de seis.

Conclus6es: A periodizacdo de Bompa é um modelo interessante para os jogos esportivos coletivos.

Palavras chaves: Periodizag&o, treino esportivo, esporte, carga de treino, performance.
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