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Respostas das questdes objetivas.
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Chave de correcao das questdes subjetivas.

QUESTAO 01. (Valor da questdo: 1,0 ponto). De acordo com Dantas (2014), primeiramente
conceitue microciclo. Zakharov e Gomes (1992) citado por Dantas relatam a existéncia de seis
tipos de microciclos utilizados no desporto de alto rendimento. Cite quais s&o eles, em seguida,
escolham um microciclo e descreva seu objetivo, sua caracteristica e sua estrutura semanal.
Conceito de microciclo: é a menor fragdo do processo de treinamento. Combinando fases de
estimulo e de recuperagéo, cria as condigbes necessarias para que ocorra o fendmeno da
supercompensacao, melhorando o nivel de condicionamento do atleta.

Os seis tipos de microciclos: Incorporagéo; Ordinario; Choque; Recuperagéo; Pré-competitivo;
Competitivo.

1 - Microciclo de incorporagao. Tem como objetivo possibilitar a passagem gradual do atleta
de uma situagédo de transicdo para uma realidade de treino. Caracteriza-se por apresentar
estimulos nao muito fortes.

Estrutura semanal:

Carga de trabalho diario: 40% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 50% no
segundo dia da semana chamado de fase | estimulo; 60% no terceiro dia da semana chamado
de fase | estimulo; 50% no quarto dia da semana chamado de fase Il recuperagéo parcial; 60%
no quinto dia da semana chamado de fase |ll estimulo; 70% no sexto dia da semana chamado
de fase Il estimulo; 0% sem carga no sétimo dia da semana chamado de fase |V recuperagéo.
2 — Microciclo Ordinario. E o mais comumente encontrado no treinamento. Visa provocar as
adaptacgdes de carga organicas desejaveis, capazes de incrementar o nivel de condicionamento
do atleta. Caracteriza-se por apresentar, na fase de estimulo, aplicacdo de cargas moderadas
homogéneas, durante os seus trés dias de duragdo, buscando obter o efeito de treinamento pela
sucessao acumulada de esforcos.

Estrutura semanal:

Carga de trabalho diario: 70% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 70% no
segundo dia da semana chamado de fase | estimulo; 70% no terceiro dia da semana chamado
de fase | estimulo; 60% no quarto dia da semana chamado de fase |l recuperacgéo; 50% no quinto
dia da semana chamado de fase |l recuperagéo; 40% no sexto dia da semana chamado de fase
Il recuperagéo; 20% no sétimo dia da semana chamado de fase |l recuperagao.

3 — Microciclo de Choque. Este tipo de microciclo caracteriza o apice da aplicagéo da carga
num mesociclo. Este apice pode ser de volume se o meso for da fase basica ou de intensidade

no caso de estar localizado na fase especifica.
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Por representar uma incrivel sobrecarga para o atleta s6 deve ser aplicado, em perfeita harmonia
com a periodizagao, para encontra-lo convenientemente preparado e possibilitar que a carga
utilizada va se harmonizar com o nivel de assimilagdo obtido.

Estrutura semanal:

O microciclo de choque possui duas estruturas distintas:

A - Carga de trabalho diario: 80% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 90%
no segundo dia da semana chamado de fase | estimulo; 100% no terceiro dia da semana
chamado de fase | estimulo; 90% no quarto dia da semana chamado de fase |l recuperagéo; 80%
no quinto dia da semana chamado de fase |l recuperagéo; 60% no sexto dia da semana chamado
de fase Il recuperagéo; 0% no sétimo dia da semana chamado de fase |l recuperacéo.

B — Para o emprego no periodo de competigdo. Carga de trabalho diario: 80% no primeiro dia
da semana chamado de fase | estimulo; 90% no segundo dia da semana chamado de fase |
estimulo; 80% no terceiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 60% no quarto dia da
semana chamado de fase |l recuperagéo; 90% no quinto dia da semana chamado de fase |l
estimulo; 100% no sexto dia da semana chamado de fase Ill estimulo; 0% no sétimo dia da
semana chamado de fase |V recuperagéo.

4 - Microciclo de recuperagdo. E o microciclo no qual ocorre a restauragdo ampliada da
homeostase do atleta e quando ele acumula reservas para fazer frente as futuras exigéncias do
treinamento.

Caracteriza-se por apresentar estimulos reduzidos e um numero maior de dias de repouso,
possibilitando uma adequada recuperagéo metabdlica ativa.

Estrutura semanal:

Carga de trabalho diario: 70% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 40% no
segundo dia da semana chamado de fase |l recuperagao parcial; 20% no terceiro dia da semana
chamado de fase |l recuperacao parcial; 70% no quarto dia da semana chamado de fase Il
estimulo; 40% no quinto dia da semana chamado de fase IV recuperagdo; 20% no sexto dia da
semana chamado de fase |V recuperacao; 0% no sétimo dia da semana chamado de fase IV
recuperacao.

5 — Microciclo Pré-Competitivo. Tem por objetivo fazer a transferéncia, em situagdo ideal, das
valéncias obtidas com o treinamento para as necessidades de performance da competigéo.
Procurar adaptar e ambientar o atleta as condigdes climaticas, geograficas e horarios da

competicao e, por isso, tera sua estrutura determinada pelo tipo da mesma.
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Como sugestéo pode-se apresentar um modelo de microciclo para ser utilizado em competicées
curtas ou duradouras, embora enfatize-se a preferéncia por formular uma estrutura de microciclo
baseada na forma da competigéo.

Estrutura semanal:

A - Microciclo pré-competitivo para competi¢coes duradouras.

Carga de trabalho diario: 80% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 40% no
segundo dia da semana chamado de fase Il recuperagéo; 100% no terceiro dia da semana
chamado de fase Il estimulo; 40% no quarto dia da semana chamado de fase |V recuperagéo;
100% no quinto dia da semana chamado de fase V estimulo; 40% no sexto dia da semana
chamado de fase VI recuperacéo; 100% no sétimo dia da semana chamado de fase VIl estimulo.
B - Microciclo pré-competitivo para competicoes curtas.

Estrutura semanal:

A - Carga de trabalho diario: 80% no primeiro dia da semana chamado de fase | estimulo; 70%
no segundo dia da semana chamado de fase | estimulo; 60% no terceiro dia da semana chamado
de fase Il recuperagéao; 50% no quarto dia da semana chamado de fase Il recuperacéo; 40% no
quinto dia da semana chamado de fase |l recuperacao; 90% no sexto dia da semana chamado
de fase Il estimulo; 100% no sétimo dia da semana chamado de fase Ill estimulo.

6 — Microciclo Competitivo. Ndo possui estrutura predeterminada. O regulamento e a forma da
competicado é que estipulardo como seréo ordenadas as atividades do ciclo.

A performance passa a ter prioridade absoluta e todas as acgdes ser&o realizadas buscando a

eficacia maxima.

QUESTAO 02. (Valor da questéo: 1,0 ponto). No treinamento de forca realizado em academias,
existem diversos métodos ou sistemas de treinamento utilizados para maximizar a hipertrofia,
forga, poténcia e ou a resisténcia muscular. Utilizando autores como Uchida et al. (2006), Prestes
et al. (2015), Flack & Kraemer, (2008), disserte sobre os métodos Piramidal, Bi-set e Drop-set,
destacando seus objetivos, para qual nivel de treinamento do individuo o método é indicado e a
descricao metodologica do método.

Método piramidal:

Objetivo: Hipertrofia muscular e forga maxima (UCHIDA et al., 2006).

Praticante: intermediario e avangado (UCHIDA et al., 2006).

Descricdo metodologica: possui uma forma triangular, na qual a base se constitui por um nimero

de repeticbes maiores com pesos menores e seu apice por um numero restrito de repeticdes,
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porem com pesos leves. Existem diferentes treinos de piramide: crescente, aumentasse o peso
e diminui as repetigdes, decrescente diminui o peso e aumenta-se as repeticdes e truncada
crescente ou decrescente onde o treino chega a apenas um determinado nimero de repeticdes
(UCHIDA et al., 2006).

Método Bi-set

Objetivo: hipertrofia muscular (UCHIDA et al., 2006).

Praticante: intermediario e avangado (UCHIDA et al., 2006).

Descrigéo do método: consiste em realizar dois exercicios para 0 mesmo grupamento muscular,
sem intervalo entre eles. Apds a realizagdo deles, segue-se um intervalo, para repetir os dois
exercicios sem intervalo (segunda série) e repetir o intervalo para, somente entdo, realizar a
terceira série. O numero de repeticdes a serem realizadas depende do objetivo do cliente. Pode-
se realizar exercicios para o mesmo grupamento muscular ou para outro distinto (PRESTES et
al., 2015).

Método Drop-set

Objetivo: hipertrofia muscular (UCHIDA et al., 2006); Forga e hipertrofia (PRESTES et al., 2015).
Praticante: avangado (UCHIDA et al., 2006).

Descrigdo do método: consiste em realizar um nimero de repeticées em RM, apés pequeno
intervalo, apenas o suficiente para a redugéo do peso entre 20 e 40%, o cliente devera entio,
realizar nova série se possivel com o mesmo nimero de repeticdes até atingir a falha
concéntrica. Apds essa série, o cliente devera executar outras séries na sequencia da mesma

forma até atingir o nimero de séries estipulado para tal exercicio (PRESTES et al., 2015).
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