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Resumo

O objetivo deste estudo foi comparar o efeito de uma
periodizac&o inversa ondulada (PIO) sobre os pardmetros
espaco-temporais do andar em velocidade preferida e
rapida em idosos fisicamente ativos. Os resultados para as
tentativas de velocidade preferida indicam efeito principal
de grupo para comprimento do passo (cp) p=0,05,
comprimento da passada (cpas) p=0,04, velocidade do
passo (vp) p=0,05 e para velocidade da passada (vpas)
p=0,03. Para as tentativas em velocidade répida o
resultado indica interactes significativas para as variaveis
de comprimento do passo (p=0,02) e velocidade do passo
(p=0,01). Conclusdo a periodizagdo inversa ondulada
parece ser mais efetiva na manutencdo dos parémetros do
andar de idosos fisicamente ativos.

Abstract

The objective of this study was to compare the effect of an
inverse undulated periodization (IOP) on the spatiotemporal
parameters of walking at preferred and fast gait velocity in
physicaly active elderly. The results for the preferred velocity
trials indicate group main effect for step length (d) p = 0.05,
stride length (stl) p = 0.04, steo velocity (sv) p = 0.05 and For
stride velocity (stv) p = 0.03. For fast speed trids the result
indicates significant interactions for the variables of step length
(p = 0.02) and stride velocity (p = 0.01). Conclusion undulating
inverse periodization seems to be more effective in maintaining
the walking parameters of physically active elderly.

Introducéo
O processo de envelhecimento acarreta em perdas na
funcionalidade do idoso, ndo obstante, a literatura relata
gue essas perdas ndo tem correlagdo com o grau de
acometimento gerado pela velhice no sistema nervoso e
muscular, este fendbmeno é conhecido como dinapenia
(Clark & Manini, 2012), assim tem-se apresentado a
incapacidade de ativar apropriadamente o musculo como
a principal razéo da perda de for¢a e funcionaidade no
idoso. O treinamento de for¢a (TF) e potencia (TP) sdo
estratégias recomendadas para diminuir os efeitos do
envel hecimento na funcionalidade do idoso. No entanto, a
literatura tem pesquisado seus efeitos isoladamente na
populagdo idosa. Igualmente, a literatura reporta que a
periodizac&o do treinamento € uma varidvel determinante,
sendo explorada principamente a periodizacdo linea
nesta populagdo, se bem que desde o treinamento
esportivo tem-se desenvolvido outros modelos de
periodizac&o como a periodizacdo ondulatéria e ainversa,
ainda estes novos modelos ndo tem sido aplicado na
populagdo idosa (Harries, Lubans, & Callister, 2015). O
objetivo deste estudo foi comparar o efeito de uma

periodizacdo inversa ondulada (PIO) sobre os parametros
espaco-temporais do andar em idosos fisicamente ativos.

M étodo

Participaram 36 idosos (idade 68,9+5,8 anos, massa
71,7751 kg, estatura 155,2+4,7 cm) do Programa de
Atividade Fisica para Terceira Idade (PROFIT). Foram
distribuidos aleatoriamente em dois grupos, periodizacdo
inversa ondulatéria (GPIO n=20) e grupo periodizacdo
linear (GPL n=16), ambos 0s grupos participaram de um
treinamento com durag&o de 20 semanas (semana 1 até 4
fase de adaptagdo anatdbmica, semana 5 até 12 fase 1 e
semana 13 até 20 fase 2), a fase de adaptacdo anatbmica
foi igual para ambos os grupos e foi focada no ensino das
técnicas dos exercicios e os célculos dos pesos gjustados
para cada pessoa. A frequéncia de treinamento foi de 3
dias (Tabela 1), sendo dois dias para treino de musculagdo
e o terceiro dia foi para treino de locomocdo
(transferéncia) igual para ambos os grupos. Foram
estabelecidas duas periodizacBes uma Inversa ondulada
(PIO) (Arroyo-Toledo, Clemente, Gonzal ez-Rave, Ramos
Campo, & Sortwell, 2013; Rhea, Ball, Phillips, & Burkett,
2002)que consistiu em iniciar com cargas de dta
intensidade e baixo volume e com o desenvolvimento do
treinamento descer a intensidade e aumentar o volume,
isto com o intuito de inicialmente desenvolver cargas que
aumentem a forca a partir de adaptacbes neurais e
intramuscul ares, para seguidamente aumentar a potencia e
a coordenagdo intermuscular. A segunda periodizacdo foi
feita seguindo as recomendagdes do American College of
Sport Medicine (ACSM, 2009), sendo um treinamento
progressivo. As cargas de treino foram igualadas para
ambos os grupos. Foram aplicadas 2 avaliagOes pré-teste
(semana 0) e pds-teste (semana 21). Para a avaliagdo das
varidveis espago-temporais do andar, os idosos
percorreram uma distancia de 7 m de comprimento em
velocidade preferida. Foram realizadas 5 tentativas para a
velocidade preferida e 5 tentativas em velocidade
méxima, sendo analisada a passada central da perna
direita, para evitar efeito das fases de aceleragdo e
desaceleracdo. Para a aquisicdo das variaveis espago-
temporais do andar foi utilizado um carpete eletronico
com sensores de pressdo (GAITRIite®), sendo analisados
o comprimento do passo e da passada (cm), base de
suporte (cm), tempo de passo e passada, tempo de balanco
(s), porcentagem suporte simples (%), duplo suporte (%) e
a velocidade da passada (m/s). MANOVA
(grupo*momento), com medidas repetidas para o fator
momento, foi redlizada para andlise edtatistica
isoladamente para cada vel ocidade.
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Tabela 1. Model o fases de treinamento.

Periodo de

. Periodo 1 Periodo 2
treinamento
Cargade Semanas 5 al12 Sésmana|13 ey
treinamento Cargas pesadas alialaiat
moderadas
Intensidade (% 1
80-90% 30-70
RM) 0
Volume 4-6 Sériesde 3-7  2-3 sériesde 9-15
(r epeticdes) rep rep
5 Macro pausa <3 Macro pausa >4,
RMG(_: Uperacao min, Micro pausa micro pausa 3
(Min.) 2min. min.
Controlada para Controlada para
: excéntricae excéntricae
Veloci dNade de méxima para méxima para
execucao conceéntrica, conceéntrica,
relacdo (2:1) relacdo (2:1)

Resultados e Discussdo

Os resultados para as tentativas de velocidade
preferida (Figura 1.) indicam efeito principal de grupo
para comprimento do passo (cp) p=0,05, comprimento da
passada (cpas) p=0,04, velocidade do passo (vp) p=0,05 e
para velocidade da passada (vpas) p=0,03. Para as
tentativas em velocidade répida (Figura 2.) o resultado
indica interacBes significativas para as variaveis de
comprimento do passo (p=0,02) e velocidade do passo
(p=0,01). Os resultados evidenciados neste estudo
indicam um efeito positivo de treinamento de forca no
andar de idosos fisicamente sadios como se tem
evidenciado em outros estudos (Beijersbergen et al.,
2016), também se evidencia a importancia da combinacéo
do treinamento de forca e de locomog&o, indicando que a
transferéncia do treinamento poderia aumentar o
aproveitamento dos ganhos neuromusculares no controle
das tarefas motoras como a andar (Barry & Carson, 2004).

E importante ressaltar a relagio que a velocidade do
andar tem com pardmetros da salide e a expectativa de
vido do isso e como a organizegdo das cargas de
treinamento da PIO conseguiu aumentar 0s parametros
desta variavel. Além, pode se evidenciar como o0 aumento
da potencia no andar na maxima velocidade tem maiores
beneficios no grupo que desenvolveu PIO, melhorando a
velocidade do passo, somente aumentando o comprimento
do mesmo, indicado assim um aumento na potencia
muscular e na reserva funcional do andar, implicando
potenciais benéficos na seguranca, tendo em conta que o
andar na maxima velocidade é uma tarefa desafiadora
para o idoso, que tem alta solicitagdo do controle postural
dindmico, assim como a necessidade de dispor de altas
velocidades de movimento segmental para dar resposta a
qualquer eventualidade no seu desempenho.

* *

Figura 1. Efeitos principais de grupo para tentativas de andar
em velocidade preferida.
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Figura 2. InteragBes significativas tentativas de andar em
velocidade méxima.

Conclusdes
Conclusdo a periodizaggo inversa ondulada parece ser
mais efetiva na manutencdo dos pardmetros do andar de
idosos fisicamente ativos.
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