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Resumo

Introducao: A periodizagdo no treinamento de forga é necessaria
para obtencdo de maiores ganhos das diferentes manifesta¢cdes da Pontos-Chave Destaque
forca a medida que o treinamento avanga.

Objetivo: Comparar dois diferentes modelos de periodizacio sobre
a forca maxima e poténcia utilizando por um periodo de 24 semanas.
Métodos: Estudo experimental, com amostra por conveniéncia, do Semanal apresentam maior
qual participaram 12 jovens adultos (20-45 anos), de ambos os eficdcia para ganhos de forga.
sexos. Os participantes foram aleatoriamente alocados nos dois tipos
de intervencdo: periodizagdo ondulatéria semanal (POS) e
periodizagdo ondulatéria diaria (POD). A intervencdo teve a duragio
de 24 semanas. beneficios para ganhos de
Resultados: Tanto POD como POS apresentaram melhorias para a poténcia.

forca, porém na POD os ganhos foram observados a partir da semana
8 (p =0,003) e POS a partir da semana 16 (p = 0,004) sem diferencas
significativas para os testes de poténcia. Quanto as diferengas
intergrupos, foi observado um tamanho do efeito médio (d = 0,512) positivos em menos tempo se
na semana 16 para a POD quando comparada a POS no leg press 45¢. comparada & ondulatdria
Para poténcia, foi observado tamanho do efeito médio no SJT no
periodo pos (d = 0,549) para a POS se comparada a POD.
Conclusao: Conclui-se que, comparando-se os métodos POS e POD
para otimizar ganhos de for¢a, a POD é mais eficiente, porém, se o
objetivo for melhorar o desempenho da poténcia, a POS pode ser a melhor estratégia.

- Tanto Periodizagéo
Ondulatoria Didria como

- Periodizagdo Ondulatdria
Semanal apresenta melhores

- Periodizagdo Ondulatéria
Didria apresenta resultados

semanal.

Palavras-chave: exercicio; forca muscular; treinamento fisico.

Abstract
Introduction: Periodization in resistance training is necessary to obtain better gains from different
manifestations of strength as the training progresses.
Objective: To compare two different training periodization models on maximum strength and power using for a
period of 24 weeks.
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Methods: An experimental study, with a convenience sample, in which 12 young adults (20-45 years old), of both
genders participated. Participants were randomly allocated to the two types of intervention: weekly undulatory
periodization (WUP) and daily undulatory periodization (DUP). The intervention lasted 24 weeks.

Results: Both DUP and WUP showed improvements in strength, but in DUP, gains were observed from week 8 (p
= 0.003) and WUP from week 16 (p = 0.004) without significant differences for power tests. As for intergroup
differences, a moderate effect size (d = 0.512) was observed at week 16 for DUP when compared to WUP in the leg
press 452. For power, the moderate effect size was observed in the SJT in the post period (d = 0.549) for the WUP

compared to the DUP.

Conclusion: It is concluded that comparing DUP with WUP to
optimize strength gains, DUP is more efficient, but if the aim is to
improve power performance, WUP can be a better strategy.

Keywords: exercise, muscle strength, strength training.

Keypoints

- Both Daily and Weekly
Undulatory Periodization are
more effective for strength
gains.

- Weekly Undulatory
Periodization presents better
benefits for power gains.

- Daily Undulatory Periodization
presents positive results in less
time compared to the Weekly
Undulating Periodization.

Periodizacao ondulatdria diaria versus ondulatoria semanal sobre for¢a
maxima e poténcia de membros inferiores: um estudo experimental

Introducao

O treinamento de forca tem sido uma das
formas de melhoria do condicionamento fisico
mais populares, melhorando a aptidao fisica,
diminuicao de gordura corporal,
proporcionando assim a otimiza¢do das
manifestagdes da forca como resisténcia
muscular localizada, for¢ga méxima, poténcia e
hipertrofia muscular, sendo essas as principais
metas dessa pratica, tanto por atletas como por
praticantes recreacionais(1). O treinamento de
for¢a ¢ um potente estimulo para que ocorram
adaptacdes neurais gerando ajustes do
organismo as novas demandas de
treinamento(2). Esses estimulos, produzidos
de variadas formas, podem gerar ganhos nas
capacidades solicitadas podendo ser forga,
flexibilidade, coordenacao, resisténcia acrobia
e anaerobia, e velocidade(1,3). Para que haja
os ganhos desejados, as  varidveis
metodoldgicas de um treino como ordem dos
exercicios, cadéncia, volume, intensidade e

Lista de abreviaturas

POS — Periodizacdo Ondulatdéria Semanal
POD — Periodiza¢éo Ondulatdria Didria
SJT — Sargent Jump Test

RM — Repeticdo mdxima

10RM — 10 repetigbes mdximas

MMSS — membros superiores

MMII — membros inferiores

frequéncia devem ser manipuladas de formas
distintas para cada objetivo(4).

A manipulacdo das variaveis metodologicas
em conjunto com uma organizacdo €
planejamento de treinamento em longo, médio
ou curto prazo pode ser denominada de
periodizacdo(2), sendo categorizada de
diversas formas de acordo com organizacao
das varidveis, tendo diferentes periodos de
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tempo e fases ciclicas durante o programa,
produzindo assim diversos estimulos(5). A
periodizagao € necessaria para se obter ganhos
de forca e poténcia a medida que o treinamento
avanga(4,6). Dentre os modelos utilizados em
programas de treinamento de forca estdo a
Periodizacao Ondulatoria Semanal (POS) e a
Periodizagao Ondulatéria Diaria (POD)(2,7).

O modelo de periodizagdo ondulatoria
proposto por Poliquin(8) envolve a variagao
sistematica no volume e intensidade do
treinamento em curtos periodos de tempo,
sendo adaptado por Rhea et al.(9) com
alteracoes frequentes no volume e intensidade,
sejam elas semanais, por ciclos ou até mesmo
diarias. Na periodiza¢ao Ondulatéria Semanal,
o praticante realiza todo o treinamento de um
microciclo com a mesma intensidade, sendo
que a mudanga da intensidade ocorre na
semana seguinte. A diferenca entre a
periodizacdo ondulatéria semanal e a
ondulatoria diaria ¢ o intervalo para alteracao
da intensidade, na diaria ocorre entre as
sessoes de treinamento, € na semanal ao final
de cada microciclo(2).

Os beneficios advindos do treinamento de
for¢a sdo iniimeros, podendo influenciar ndo
apenas nas manifestagdes da for¢a, como
também na melhoria das capacidades fisicas,
como afirma o American College of Sports
Medicine(4), sendo elas: flexibilidade,
agilidade, velocidade, forca e poténcia. Pode-
se observar na literatura estudos que buscaram
avaliar os efeitos de diferentes modelos de
periodizacdo sobre a for¢a muscular(10-12)
contudo, que seja do nosso conhecimento,
observa-se uma lacuna na literatura quanto aos
efeitos de diferentes modelos de periodizacao
sobre poténcia e for¢a maxima de membros
inferiores, utilizando periodos de tempo
superiores a 12 semanas de treinamento(13-
15).

Moraes et al.(13) compararam dois modelos
de periodizacao no treinamento de forca, sendo
modelo ndo periodizado versus POD, para
avaliar forga, poténcia e flexibilidade.
Participaram deste estudo 38 adolescentes,
sendo divididos em trés grupos: grupo
controle, grupo Nao Periodizado e grupo POD,
no qual, participaram de um treinamento de
forca com duragdo de 12 semanas. Os autores
ndo observaram diferencas significativas na

poténcia de membros inferiores entre os
grupos avaliados apds 12 semanas de
treinamento.

No estudo realizado por Ullrich et al.(14),
22 atletas de diferentes modalidades esportivas
realizaram treinamentos diferentes a fim de
comparar periodizacdo linear e POD sobre
forca muscular, atividade mioelétrica dos
musculos vasto lateral e vasto medial da coxa,
de ambas as pernas, foram analisados durante
a execucdo de saltos com contramovimento
com carga adicional em uma duragdo de 6
semanas. As analises revelaram moderados (5-
16%) mas significativos (p < 0,006) aumentos
temporais na altura de saltos em ambos os
grupos. Outra pesquisa recente desenvolvida
por Manchado et al.(15) com o objetivo de
comparar as mudancas induzidas pelo
treinamento em fatores fisicos e fisioldgicos no
desempenho do handebol, tal como VO,max,
velocidade, forca e poténcia, utilizou
periodizagao tradicional versus periodizagao
em blocos, sendo constatado que o grupo nesta
ultima obteve melhorias significativamente
maiores quando comparadas ao grupo que
realizou periodizagdao linear no salto com
agachamento e  salto vertical com
contramovimento.

Dessa forma, se fez necessario desenvolver
uma pesquisa que pudesse avaliar os
beneficios cronicos de forca maxima e
poténcia de membros inferiores advindos do
treinamento de for¢a adotando diferentes
modelos de periodizagao. Com isso o objetivo
do presente estudo foi comparar dois diferentes
modelos de periodizagdo (ondulatoria semanal
e ondulatoria diaria) sobre a forca méxima e
poténcia de membros inferiores utilizando o
treinamento de for¢a por um periodo de 24
semanas. Devido a maior variabilidade, e por
consequéncia de uma maior variagdo didria de
estimulo advindo do modelo ondulatério
diario, a hipotese levantada ¢ que haja maiores
ganhos nesse modelo de periodizacao.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O presente estudo foi do tipo experimental.
A amostra foi por conveniéncia e contou com
a participacdo de 12 adultos jovens, de ambos
os sexos, dentre alunos da Universidade
Federal do Pard (UFPA). Os critérios de
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inclusdo foram: estar na faixa etaria variando
de 20 a 45 anos e ndo apresentar histérico de
lesdes osteomioarticulares. Os critérios de
exclusdo foram: possuir limitagdo funcional
para a realizacdo dos exercicios propostos;
possuir qualquer condicdo médica que impeca
a realizacao das condi¢des experimentais € nao
permanecer no projeto até o término das 24
semanas.

Aspectos éticos

O estudo foi aprovado pelo comité de ética
em pesquisa da UFPA. O projeto foi submetido
ao comité de ética em Pesquisa sob o protocolo
CAAE  70890717.3.0000.0018, conforme
resolucao 466/2012 do Conselho Nacional de
Satde para pesquisa com seres humanos.
Todos os participantes assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Varidveis de estudo

As variaveis dependentes do estudo foram:
poténcia (tanto com deslocamento vertical
como com deslocamento horizontal) e forca
maxima de membros. As  varidveis
independentes  foram a  periodizacao
ondulatodria diaria e a periodizagdo ondulatéria
semanal. Para descrever a amostra foram
realizadas medidas antropométricas.

Poténcia de membros inferiores

Deslocamento vertical

A poténcia de membros inferiores em
deslocamento vertical foi avaliada pelo
desempenho no Sargent Jump Test (SJT), de
acordo com o protocolo de Harman et al.(16).
Os voluntarios tiveram seus dedos da mao
direita marcados com giz e para a marcacao
inicial do teste, o voluntario realizou a
extensdo do brago direito acima da cabeca,
lateralmente a parede e os pés totalmente
apoiados no chdo, marcando na parede o ponto
mais alto que pdde ser alcancado. Durante o
salto, foi permitido aos voluntarios flexionar
livremente os membros inferiores e superiores,
de forma a proporcionar o maior impulso
vertical possivel, indicando assim, o ponto
final do salto. A altura do salto foi constatada
pela diferenga entre os dois pontos marcados
na parede.

Todos os voluntarios realizaram trés
tentativas de salto, com intervalo de
recuperagdo de 45 segundos entre as tentativas.

Foi considerado como valor final, o maior
deslocamento do salto vertical nas trés
tentativas.

Deslocamento horizontal

Para avaliar a poténcia de membros
inferiores em deslocamento horizontal,
realizou-se o teste de impulsdo horizontal do
protocolo de Gaya e Silva(17). Foi utilizada
uma trena e tragada uma linha no solo, estando
a trena perpendicular a linha, ficando o ponto
zero sobre a mesma. O aluno colocou-se
imediatamente atrds da linha, com os pés
paralelos, ligeiramente afastados, joelhos
semiflexionados, tronco ligeiramente
projetado a frente. Ao sinal o aluno saltou a
maior distancia possivel. A distancia do salto
foi registrada em metros a partir da linha inicial
tracada no solo até o calcanhar mais proéximo
desta.

Todos os voluntarios realizaram trés
tentativas de salto, com intervalo de
recuperagao de 45 segundos entre as tentativas.
Foi considerado como valor final, o maior
deslocamento da impulsdo horizontal nas trés
tentativas.

Forga Mdxima de membros inferiores

Para mensurar a for¢a maxima de membros
inferiores, foi utilizado o protocolo do teste de
10 repetigdes maximas (10RM) no aparelho
Leg Press a 45°. Apos familiarizagcdo com os
exercicios do protocolo, os participantes
realizaram o teste apds 48 horas de intervalo,
foi feito o reteste de 10RM, para verificar se
houve reprodutibilidade entre teste-reteste. A
maior carga alcangada entre os dois dias foi
considerada a 10RM pré-treinamento. Esta
avaliacdo se deu no momento pré-treinamento
e no pds-treinamento.

Os sujeitos nao realizaram nenhum exercicio
no intervalo entre os dois dias de teste(18).
Para minimizar erros durante a aplicagdo do
teste 10RM, as seguintes estratégias foram
adotadas: a) padronizar a explicagdo dada aos
sujeitos antes da realizagdo do teste; b) os
sujeitos receberam as mesmas instrugdes
quanto ao padrdo de execucdo dos
movimentos; ¢) encorajamento verbal foi
adotado durante a realizacdo do teste; d) a
massa das anilhas e barras foram precisamente
medidos por uma balanga de precisao(18).
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Foi realizado pelos individuos um
aquecimento de duas séries de 15 repeti¢cdes
com intervalo de dois minutos entre as
mesmas, em seguida dando inicio ao teste de
10RM, tendo 5 tentativas com 5 minutos de
intervalo entre as tentativas e 10 minutos entre
os exercicios. Caso um dos exercicios
necessitasse de uma sexta tentativa, ela seria
testada novamente em outro dia, apds 48 horas
de intervalo. A maior carga conquistada entre
teste e reteste foi nomeada a 10RM pré-
treinamento.

Medidas Antropométricas

Para caracterizagao da amostra, no periodo
pré-experimental, foram mensuradas a massa
corporal e a altura sendo essas medidas
avaliadas apenas no periodo pré- experimental.
A massa corporal (kg) foi aferida em uma
balanca digital de marca Toledo 2096 PP (Sao
Bernardo do Campo, SP, Brasil), e a altura (m)
em um estadidmetro da marca Wiso
(Florianopolis, SC, Brasil). Essas avaliagoes
foram aferidas.

Procedimentos Experimentais

Os participantes foram divididos em dois
grupos sendo: grupo Periodizagdo Ondulatoria
Semanal (POS) (n=6) e grupo Periodizacio
Ondulatéria Diaria (POD) (n=6). A sequéncia
de entrada dos participantes nos diferentes
modelos de periodizacdo (POS e POD) foi
determinada randomicamente. Foram
realizadas um total de quatro avaliagdes: antes
do inicio das sessdes de treinamento (momento
pré-treinamento), na semana 8, na semana 16,
e ao final das 24 semanas (momento pOs-
treinamento).

No momento pré-treinamento (antes do
inicio das 24 semanas de treinamento com
periodizagao ondulatorias) foram trés as visitas
ao laboratorio. Na primeira visita ao
laboratorio, foi feita uma explanacao do
procedimento experimental e assinatura do
TCLE. Na ocasido, foram mensuradas a massa
corporal (kg) e a altura (m) e aplicados os
testes SJT e impulsao horizontal. Na segunda
visita foram realizados os testes de Dez
Repeticoes Méximas (10RM) e na terceira
visita os reteste de I0RM. O intervalo de 48 a
72 horas foi estabelecido entre as visitas. A
cada oito semanas esses testes foram

reaplicados para avaliar a poténcia e¢ a forca
maxima dos participantes.

Sessoes de Treinamento

Apos o intervalo de 48 a 72 horas do reteste de
I0RM foi dado inicio as sessdes de
treinamento. Cada participante realizou quatro
sessdes semanais de treinamento, parceladas
em membros superiores € membros inferiores
totalizando 96 sessdes no decorrer das 24
semanas. As sessoes de treino estdo expostas
no Quadro 1. As sessdes de treinamento
tiveram uma duragao maxima entre 50 minutos
e 1 hora e 20 minutos. Os intervalos de
recuperagdo para o treino de hipertrofia e
resisténcia muscular localizada foram de um
minuto entre séries e exercicios e, para o treino
de forca maxima, foi de trés minutos entre
séries e exercicios, a duracdo do periodo de
recuperagdo entre séries e exercicios foi
utilizado de acordo com a recomendacao do
American College of Sports Medicine(4).

Protocolo de Treinamento

Foram realizadas quatro sessdes semanais,
sendo uma prescricdo de treinamento para
membros superiores (MMSS) e uma prescri¢do
de treinamento para membros inferiores
(MMII). O intervalo de recuperacao (IR) entre
séries e  exercicios  obedeceram  as
recomendacdes do American College of Sports
Medicine(4): para RML um minuto entre
séries e exercicios, para hipertrofia muscular
90 segundos, e para forga muscular foi dado
um IR de dois minutos. A cadéncia do
movimento para RML foi de um segundo de
acdo concéntrica e um segundo de excéntrica;
para hipertrofia dois segundos de agdo
concéntrica e dois segundos de excéntrica e
para forca dois segundos de acao concéntrica e
quatro segundos de acdo excéntrica. Os
exercicios propostos para o treinamento foram:
parcelamento A (supino reto, voador, triceps
na polia, tragdo frente, remada sentado e rosca
biceps) e parcelamento B (mesa flexora,
agachamento no Smith machine, leg press 45°,
flexdo plantar no aparelho e abdominal)
seguindo essa ordem de exercicios
respectivamente.

Andlise estatistica

Os valores foram expressos em média e
desvio padrdo. A andlise da normalidade foi
feita a partir do teste de Shapiro-Wilk. Para
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PERIODIZACAO ONDULATORIA SEMANAL (POS)

SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
PARCELAMENTO A PARCELAMENTO B feira PARCELAMENTO A PARCELAMENTO B
(MMSS) (MMII) (MMSS) (MMII)
12,4777, 117, 3 x 12-15RM Descanso 3 x 12-15RM
147, 18%, 21*
2%, 5% 9%, 127, 4 x 4-5RM Descanso 4 x 4-5RM
157, 199, 22°
3%, 6%, 107, 137, 3 x 8&~10RM Descanso 3 x 8&~10RM
177, 20, 23*
PRE, 8, 167, TESTES
24*

PERIODIZACAO ONDULATORIA DIARIA (POD)

SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta- Quinta-feira Sexta-feira
PARCELAMENTO A PARCELAMENTO B feira PARCELAMENTO A PARCELAMENTO B
(MMSS) (MMII) (MMSS) (MMII)
1%,4%,7%, 117, 3x 12-15RM Descanso 3 x 8~10RM
147, 18%, 21*
2%, 5% 9%, 124, 4 x 4-5RM Descanso 3 x 12-15RM
157, 199, 22°
3%, 6%, 10%, 137, 3x 8-10RM Descanso 4 x 4-5RM
177, 20%, 23*
PRE, 8, 167, TESTES
24*

Quadro 1 — Descrigdo das sessoes de treinamento para Periodizagdo Ondulatéria Diaria (POD) e para Periodizacdo Ondulatoria Semanal (POS).
MMSS: membros superiores; MMII: membros inferiores; RM: repeticdes em carga maxima.
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analisar as diferengcas entre os diferentes
momentos de testes (PRE, semana 8, semana
16 e POS) nos diferentes modelos de
periodizacao utilizou-se a ANOVA (two-way)
de medidas repetidas. O tamanho do efeito (d)
foi estimado pelo Teste de Cohen para avaliar
a diferenca entre os diferentes modelos de
periodizacao, onde os valores < 0,2 apresentam
um tamanho do efeito trivial, 0,2 < d < 0,5
apresenta um tamanho do efeito pequeno, 0,5
<d<0,8 médio ¢ 0,8 <d um tamanho do efeito
grande(19). Foi utilizada a versdo 22.0 do
SPSS software computacional for Mac (SPSS
Inc., Chicago, IL, USA) e o valor alfa utilizado
para todas as etapas de andlises estatisticas foi
de p<0,05.

Resultados

Todos os convidados para participar do
estudo (n=12) concluiram as 24 semanas de
treinamento e contavam com idades variando

1005

entre 20 ¢ 45 anos. A Tabela 1 apresenta a
caracterizacdo antropométrica da amostra,
segundo grupos de intervencao (POS e POD).

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas
da amostra segundo grupos de intervencao
(POS e POD)

Grupos Massa Altura (m)
Corporal (Kg)
Média +DP Média =+DP
POS 65,83 +43 1,70 +
0,12
POD 65,16 + 1,69 +
9,62 0,13

POS: Periodizagdo Ondulatdria Semanal
POD: Periodizagdo Ondulatoria Diaria

A Figura 1 apresenta os resultados nos
momentos avaliados (Pré-treinamento,
Semana 8, Semana 16 ¢ Pos-treinamento),
quanto a poténcia (deslocamento vertical: teste
de deslocamento horizontal: SJT) e quanto a
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Figura 1 — Resultados em poténcia (deslocamento horizontal: teste de impulsdo horizontal; e
deslocamento horizontal: Sargent Jump Test) e forca maxima (10RM no leg press a 45°) de membros
inferiores nos momentos avaliados: PréTr — Pré-treinamento, Semana 8, Semana 16 ¢ PosTr — Pos-

treinamento.
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forca maxima (10RM no leg press a 45°) de
membros  inferiores. Pode-se  observar
diferencas significativas nos testes de 10RM
intragrupos em  ambos modelos de
periodizagao. O grupo POS obteve ganhos de
forca maxima significativos entre os testes do
momento pré e apos 16 semanas (p=0,004),
entre a semana 8§ € a semana 16 (p=0,0012),
entre a semana 8 € o momento pos (p=0,001),
entre a semana 16 e o momento pés (p=0,002)
e entre 0 momento pré e o poés (p=0,000). Para
o grupo POD também houve aumentos
significativos nos niveis de forca maxima
como entre os testes do momento pré e a
semana 8 (p=0,003), entre 0 momento pré e a
semana 16 (p=0,003), entre a semana 8 ¢ a
semana 16 (p= 0,010), entre a semana 8 e o
momento pos (p=0,001), entre semana 16 € o
momento pos (p=0,001) e os momentos pré e
pos-treinamento (p=0,001).

Nos testes SJT e impulsao vertical, para os
diferentes modelos de periodizacdo, ndo se
observou diferenga significativa nos resultados
intragrupos.

Na Tabela 2 estd expresso o tamanho do
efeito entre POS e POD. Pode-se observar que
os valores em forca maxima de membros
inferiores apresentam diferentes tamanhos de
efeito, sendo a semana 16 a que apresentou um
tamanho de efeito maior na POD, tendo este
uma magnitude média. Os resultados quanto a
poténcia de membros inferiores em
deslocamento horizontal (SJT) exibiram em
POS, no momento pds treinamento, tamanho
do efeito médio observado foi o maior
comparando-se com os demais. Quanto a

Discussao

O presente estudo teve como objetivo
comparar dois diferentes modelos de
periodizagao, POD e POS, sobre a forca
maxima e poténcia de membros inferiores
utilizando o TF por um periodo de 24 semanas.
Os resultados apresentaram  diferencas
significativas intragrupos para forca de
membros inferiores, porém sem diferengas
significativas para poténcia de membros
inferiores. Ao avaliar as  diferencas
intergrupos, foram observados um tamanho do
efeito médio para forga de membros inferiores
nos praticantes que realizaram POD quando
comparados aos que realizaram POS, e

poténcia de membros inferiores em
deslocamento vertical (teste de impulsdo
Horizontal houve apenas um pequeno efeito na
semana 16 observado no grupo que realizou
POD.

Tabela 2 — Tamanho do Efeito (d) entre os
modelos de treinamento contra resisténcia com
Periodizacdo Ondulatéria Diaria (POD) e
Periodizacdo Ondulatoria Semanal (POS)
sobre a forca e a poténcia de membros
inferiores (n=12)

Variaveis / Momentos d Class.

Forca maxima“

Semana 8 0,381 Pequeno
Semana 16 0,512 Médio
PosTr 0,423 Pequeno
Poténcia“

Deslocamento vertical’

Semana 8 0,001 Trivial
Semana 16 0,356 Pequeno
PosTr 0,549 Médio
Deslocamento horizontal

Semana 8 0,004 Trivial
Semana 16 0,252 Pequeno
P6sTr 0,160 Trivial

d: Tamanho do efeito — estimado pelo teste de Cohen (POD-
POS, onde POD = Periodizagdo Ondulatoria Diaria ¢ POS =
Periodiza¢do Ondulatoria Semanal). Class: Classificagdo do
tamanho do efeito. PésTr: avaliagdio no momento pos-
treinamento. *For¢a maxima de membros inferiores — estimada
pelo teste de 10RM Leg Press a 45°. Poténcia de membros
inferiores em "Deslocamento vertical — estimada pelo Sargent
Jump Test (SIT) e em °Deslocamento horizontal — estimada
pelo teste de Impulséo horizontal.

tamanho do efeito médio no teste de poténcia
nos individuos que realizaram POS quando
comparados aos que realizaram POD.

Os resultados encontrados no presente
estudo também podem ser comparados ao
estudo feito por Bartolomei et al.(20) que
analisaram os efeitos da POS versus
periodizacdo linear sobre a forca mdaxima,
poténcia e hipertrofia em 17 mulheres
treinadas de forma recreacional sendo
submetidas a um protocolo de TF de 10
semanas. Os autores observaram que nao
houve diferengas significativas entre os dois
modelos de periodizacdo, sendo os maiores
indices de forca maxima produzidos na POS.
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Assim pode-se perceber que o modelo linear,
que possui menos variagdes, produz indices
menores de forca se comparado ao modelo
POS, com mais variagdes, afirmando a
hipdtese levantada no presente estudo de que a
POD, por apresentar maior oscilagio de
estimulos por sessdao de treinamento, apresenta
maiores ganhos de forca maxima se comparada
a modelos que apresentam menos variagoes
(POS e periodizacao linear).

Contrastando com o estudo supracitado,
Painter et al.(21) em uma andlise entre os
modelos POD e Linear com 32 atletas da
Divisdio I do campo de trilhas da East
Tennessee State University, em 10 semanas,
houve maiores ganhos de forca maxima no
modelo linear. Ullrich et al.(22) aplicaram
quatro semanas de treinamento fisico em 11
judocas adolescentes, comparando os efeitos
de POD e periodizacao linear sobre forga e
hipertrofia muscular, e ndo observaram
diferencas significativas entre os modelos.
Esses achados diferem dos resultados
encontrados no presente estudo, onde foi
observado diferencas relevantes nos valores de
forca maxima entre as periodizagdes, com
énfase na POD.

Os indices de poténcia foram maiores no
grupo POS, se comparados ao POD mostrando
um tamanho do efeito médio no momento pos
treinamento. Em contraste com nossos
resultados, Franchini et al.(23) realizaram um
estudo com 13 judocas em um periodo de 8
semanas submetendo-os a um treinamento de
forca e aplicando uma bateria de testes de
aptidao fisica para analisar forca maxima,
poténcia, resisténcia muscular, medidas
antropométricas e aptidao especifica para o
Judd, com o objetivo de observar diferencas
entre os modelos de periodizacdo Linear
versus ondulatorio diario, ndo obtendo
resultados com diferencgas significativas entre
os modelos, sendo ambos igualmente
relevantes. Hartmann et al.(24) analisaram
modelos de periodizacdo linear versus POD
sobre forca e poténcia em condigoes estaticas e
dindmicas no supino com 40 homens, pouco
experientes, em 14 semanas, tendo como
resultado ganhos similares, sem diferencas
significativas entre os modelos.

Deve-se  salientar que os estudos
mencionados(20-24) foram realizados entre 4

e 14 semanas, nesta pesquisa, O tempo
contabilizado foi de 24 semanas o que pode ter
gerado maiores graus de adaptacdes e
consequentemente maiores potenciais para
altos niveis de desempenho(25).

Um ponto a ser discutido é o fato da
diferenga entre estudos citados, realizados com
atletas e praticantes recreacionais, devido aos
diferentes graus de adaptagdo, sendo isto
comentado no estudo de Apel et al.(26), com
praticantes  recreacionais, onde foram
analisados os modelos POS e linear, com
valores significativos de forca atribuidos ao
modelo linear. Segundo os autores, uma das
justificativas seriam os longos periodos de dor
muscular e fadiga atribuidos ao treinamento do
modelo POS.

Pontos fortes e limitagoes do estudo

O ponto forte do presente estudo foi a
possibilidade de realizar um estudo de
intervencdo, de desenho longitudinal com
duracdo de 24 semanas, comparando um
treinamento de for¢a utilizando tanto
periodizagao ondulatéria semanal como didria,
tendo em vista que os estudos que abordam
esta tematica apresentam tempos mais curtos
de intervengao.

O presente estudo apresenta algumas
limitacdes. Uma delas foi o tamanho amostral
reduzido. Outra limitacao , foi a falta de um
grupo controle, que possibilitaria analises
comparativas adicionais quanto aos efeitos do
treinamento ao longo do tempo. Todavia, esta
auséncia em nada prejudicou ou enviesou as
analises e os resultados obtidos.

Vale ainda salientar, que a organizacdo do
programa de treinamento incluiu modelos de
periodizacdo  visando  otimizar  forga,
resisténcia muscular localizada e hipertrofia.
Um treinamento de poténcia requer tanto um
treino de for¢a com alta intensidade, como a
realizacdo de movimentos rapidos(1l), o que
nao foi contemplado pelo atual estudo, sendo
esta, também, uma limitagao do estudo.

Conclusao

O objetivo do presente estudo foi comparar
dois diferentes modelos de periodizacao
(ondulatéria semanal e ondulatéria diéria)
sobre a forca maxima e poténcia de membros
inferiores utilizando o treinamento de forca por
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um periodo de 24 semanas. Os resultados
demostraram que tanto a POS como a POD
sdo eficientes para aumentar for¢ca de membros
inferiores, confirmando a hipdtese proposta
pelos autores. A POD proporcionou maiores
ganhos de for¢ga maxima em um menor periodo
de tempo e a POS foi mais eficiente para
desenvolver poténcia de membros inferiores
no decorrer de 24 semanas de treinamento.
Essas diferencas podem ser explicadas pelas
variagdes entre os modelos, com diferencgas
entre a manipulacdo de suas variaveis e
consequentemente, em seus resultados.

A fim de enriquecer o entendimento sobre o
comportamento das variaveis estudadas,
sugere-se que sejam conduzidas mais
pesquisas relacionadas aos diferentes modelos
de periodizacdo sobre forca e poténcia
muscular, que incluam no treinamento
exercicios especificos de poténcia, volumes
equalizados entre os modelos.
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