


TREINAMENTO POLARIZADO OU PIRAMIDAL, QUAL É MELHOR NO ENDURANCE?

Prof Ms. Carlos Eduardo Polazzo Machado - Cadu Polazzo



PERIODIZAÇÃO

OBJETIVOS:

1) ESTAR NA MELHOR PERFORMANCE NO PERÍODO DESEJADO

2) EVITAR O EXCESSO DE TREINO



PERIODIZAÇÃO



PERIODIZAÇÃO

- COMO EVITAR O EXCESSO DE TREINO? 

- COMO DISTRIBUIR O VOLUME E A INTENSIDADE NA PERIODIZAÇÃO?



- SOBRECARGA PROGRESSIVA 

- ESPECIFICIDADE

- REVERSIBILIDADE

- INDIVIDUALIDADE

PRINCÍPIOS BÁSICOS DO TREINAMENTO  



RELAÇÃO DOSE - RESPOSTA



Treinamento Polarizado ou Piramidal, qual é melhor no endurance?
Prof. Ms. Carlos Eduardo Polazzo Machado – “Cadu Polazzo”

RELAÇÃO DOSE/RESPOSTA: SUPERCOMPENSAÇÃO



ESTÍMULOS E RECUPERAÇÃO ADEQUADOS
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ESTÍMULOS SEM RECUPERAÇÃO ADEQUADA



DOSE E TEMPO DE RECUPERÇÃO



TEMPO PARA SUPERCOMPENSAÇÃO
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PERIODIZAÇÃO EFICIENTE:

1- RELAÇÃO DOSE-RESPOSTA

2- TEMPO DE RECUPERAÇÃO ADEQUADOS ENTRE OS ESTÍMULOS 

3 - SEGUIR OS PRINCÍPIOS BÁSICOS DO TREINAMENTO 



Treinamento Polarizado ou Piramidal, qual é melhor no endurance?
Prof. Ms. Carlos Eduardo Polazzo Machado – “Cadu Polazzo”

PERIODIZAÇÃO EFICIENTE:

4 – OUTROS FATORES QUE INFLUENCIAM:

 

a) SONO, DESCANSO E METÓDOS DE RECUPERAÇÃO 

b) NUTRIÇÃO E MEDICINA DO ESPORTE

c) PSICOLOGIA

d) ESTRESSORES: EMOCIONAIS, SOCIAIS E FINANCEIROS



Treinamento Polarizado ou Piramidal, qual é melhor no endurance?
Prof. Ms. Carlos Eduardo Polazzo Machado – “Cadu Polazzo”

COMO DISTRIBUIR AS INTENSIDADES DE TREINO?

COMO OS GRANDES ATLETAS TREINAM?

PERIODIZAÇÃO



ATLETAS OLIMPÍCOS TREINAM COMO NA ERA PALEOLÍTICA?

- Nômades 

- Caça, pesca e colheita 

de frutos.

- 2,5mi a 12mil a.c.



Treinamento Polarizado ou Piramidal, qual é melhor no endurance?
Prof. Ms. Carlos Eduardo Polazzo Machado – “Cadu Polazzo”

DETERMINAÇÃO DAS ZONAS DE INTENSIDADE



TIDOS DE DISTRIBUIÇÃO DE INTENSIDADE DE TREINO



TIDOS DE DISTRIBUIÇÃO DE INTENSIDADE DE TREINO



COMO OS ATLETAS DE PONTA TREINAM?

1) 90% DO VOLUME EM BAIXA INTENSIDADE (65 A 80% DA 

FCMÁX)

2) 10% DO VOLUME EM INTENSIDADE ALTA  (81 A 100% FCMÁX)

- 23% DAS SESSÕES SÃO DE INTERVALADOS (HIIT) 



DISTRIBUIÇÃO DAS INTENSIDADES DE TREINO
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DISTRIBUIÇÃO DAS INTENSIDADES DE TREINO

PI = log 10 (zona1/zona2)*zona3*100)

PI = > 2,00 POLARIZADO

PI = < 2,00 NÃO - POLARIZADO



- 48 ATLETAS: 

 - CICLISMO

 - SKI CROSS COUNTRY

 - CORRIDA

 - TRIATHLON

- 9 SEMANAS DE TREINAMENTO

TIPOS DE DISTRIBUIÇÃO DAS INTENSIDADES DE TREINO



A) HVT (alto volume): 

B) THR (L2  - VT2 - FTP): 

C) Polarizado:

D) HIIT: 

TIPOS DE DISTRIBUIÇÃO DE INTENSIDADE DE TREINO



RESULTADOS



COMO CORREDORES DE PONTA TREINAM? 

TID = DISTRIBUIÇÃO DAS INTENSIDADE DE TREINO:

1) MODELO PIRAMIDAL: 80% NA Z1; 20% DIVIDIDOS EM Z2 E Z3

2) MODELO POLARIZADO: 80% NA Z1; 20% EM Z3 E O MÍNIMO EM Z2

3) MODELO LIMIAR:  60 A 62% NA Z1; 35% NA Z2; 

*TDI: TRAINING INTENSITY DISTRIBUTION



TIPOS DE PERIODIZAÇÕES 

CONCLUSÕES:

1) ATLETAS DE PONTA: MODELO PIRAMIDAL, Z2  PERTO DO L2 (FTP);

2) NÃO REDUZEM MUITO O VOLUME DO PERÍODO DE PREPARAÇÃO PARA O COMPETITIVO 

3) NO COMPETITIVO, PERTO DA PROVA: MODELO POLARIZADO. 



PERIODIZAÇÃO

1) Piramidal 

2) Polarizado 

3) Piramidal para polarizado

4) Polarizado para piramidal

*corredores bem treinados



PERIODIZAÇÃO

CONCLUSÕES:

PIRAMIDAL PARA POLARIZADO MELHOROU MAIS A 

PERFORMANCE:

- ISSO FAVORECE O PICO DE PERFORMANCE

- RELATAM A IMPORTÂNCIA DE SE TREINAR NA Z1





PERIODIZAÇÃO: BLOCO VS TRADICIONAL 

PERFORMANCE IGUAL:

- CR 5MIN =  + 8,9 +/- 8,9% (P<0,001) 

- CR 40MIN = + 8,4 +/- 9% (P<0,001)

- PVO2MAX = + 6%

- OBLA (“FTP”) =  + ~10%



PERIODIZAÇÃO

OS AUTORES SUGEREM:

 - MAIS TREINOS ENTRE OS LIMIARES: TEMPO E SWEETSPOT 

ZONA 1

ZONA 2

ZONA 3



PERIODIZAÇÃO REVERSA 



PERIODIZAÇÃO REVERSA 

CONCLUSÃO: 

- A REVERSA NÃO É MAIS EFETIVA DO QUE OS OUTROS MODELOS



PERIODIZAÇÃO

NA MÉDIA A MESMA MELHORA DE 

PERFORMANCE ENTRE OS 3 GRUPOS. 

ENTRETANTO:

INC: 87% MELHORA  >3% (CR:40KM)

DEC: 56% MELHORA >3% (CR:40KM)

MIX: 63% MELHOROU >3% (CR:40KM)

INC COM TENDÊNCIA A SER SUPERIOR. 



CONCLUSÃO:

1) PIRAMIDAL PARA POLARIZADO MAIS EFETIVO 

2) BLOCO E TRADICIONAL SEM DIFERENÇAS 

SIGNIFICATIVAS

3) REVERSA NÃO FOI MAIS EFICIENTE

LEVAR EM CONTA O NÍVEL DE TREINAMENTO E 

INDIVIDUALIDADE 
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