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RESUMO

Introducgéio: Dentre os modelos de periodizagéo, que é a distribuicdo das cargas de trabalho ao longo de um
periodo, podem-se citar dois: o modelo de periodizacéo linear destina-se & aplicagéo crescente da intensidade,
enquanto a periodizacdo ondulatéria refere-se & alternncia da intensidade ao longo dos ciclos. O objetivo foi
comparar as variacdes do volume expiratério e poténcia muscular de membros inferiores, como consequéncia
do treinamento pré-competitivo em atletas de kung fu divididos em dois grupos: grupo com periodizacao
ondulatéria e aquele com linear. Materiais e Métodos: A amostra foi composta por 14 atletas de kung fu,
com idade compreendida entre 18 e 35 anos. As avaliagdes ocorreram a cada duas semanas em trés momentos.
O treinamento ocorreu com frequéncia de dois dias na semana. Foi utilizado um expirémetro portdtil para aferir
o volume expiratério, e o teste de impulsdo horizontal para forca de membros inferiores. Resultados: Nao foi
observada discrepéncia significativa durante os trés momentos de afericdo da espirometria e no salto horizontal.
Discusséo: Nao houve diferenca entre os modelos de periodizagéo (p>0,05).
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COMPARISON BETWEEN THE LINEAR AND NOT LINEAR MODELS OF PERIODIZATION IN KUNG FU ATHLETES DURING THE PERIOD
BEFORE COMPETITION

ABSTRACT

Introduction: Amongst the models of periodization, which is the distribution of work’s loads to a determined period, two can be cited: the model
of linear periodization destines to increasing application of the intensity, while the not linear model mentions its alternation of the intensity throughout
the cycles. The aim of this study was to compare the variations of the expiratory volume and muscular power of inferior members, as a consequence
of the period before competition training in kung fu athletes divided in two groups: one group with not linear model and the second group with linear
model. Materials and Methods: The sample was composed of 14 kung fu athletes, with ages between 18 and 35 years-old. The evaluations
occurred for two weeks at three moments. The training occurred in a frequence of two days during the week. One portable spirometry was used to
survey the expiratory volume and the horizontal jump test was used to evaluate the inferior members force. Results: No significant differences were
observed during the three moments of the spirometry evaluation and the horizontal jump. Discussion: There were not any differences between the
periodizations models (p>0.05).
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COMPARACION ENTRE LOS MODELOS LINEARES Y NO LINEARES DEL PERIODIZACION EN LOS ATLETAS DE KUNG FU DURANTE
EL PERIODO ANTES DE LA COMPETICION

RESUMEN

Introduccién: Entre los modelos de periodizacién, la cual es la distribucién de las cantidades de trabajo al periodo resuelto, dos pueden ser
citados: el modelo del periodizacién linear destina el uso cada vez mayor de la intensidad, mientras que el modelo no linear menciona la alternacién
de la intensidad a través de los ciclos. El objectivo de este estudio era comparar el volumen espiratorio y de la energia muscular de miembros
inferiores, como consecuencia del perfodo antes de que entrenamiento de la competicién en los atletas de kung fu divididos en dos grupos: un
grupo con el modelo no linear y el segundo grupo con el linear. Materiales y Métodos: La muestra fue compuesta por 14 atletas de kung fu
con edad entre 18 y 35 afios. Las evaluaciones habian ocurrido a cada dos semanas en tres momentos. El entrenamiento ocurrié con frecuencia
de dos dias durante la semana. Fue utilizado un espirémetro portable para examinar el volumen espiratorio y la prueba horizontal del salto fue
utilizada para evaluar la fuerza inferior de los miembros. Resultados: No fue observada diferencias significativas durante los tres momentos de la
evaluacién del espirémetro y en el salto horizontal. Discusién: No habia diferencia entre los modelos de periodizaciones (p>0,05).

PALABRAS CLAVE

Entrenamiento; Espirometria; Fuerza; Kung fu.

mento, iniciacdo desportiva. Dentre seus criticos cita-se

INTRODUGAO

No aprofundamento do processo de condicionamento
do atleta em determinado periodo competitivo, o conjunto
de fatores relacionados & preparacéo atlética e direciona-
dos ao desenvolvimento de desempenho no desporto es-
colhido para prética, designa-se como preparacao fisica®.

Na preparacdo fisica dos atletas existem diversos fa-
tores que corroboram para o sucesso, ou fracasso, do
treinamento. Dentre estes, estdo os modelos de periodi-
zacdo, os quais segundo Oliveira, Sequeiros e Dantas?
sdo encontrados na literatura de formas variadas, de-
tendo como base direcionada pelas ideias de Matveey,
o qual propée uma énfase na preparacéo fisica, aten-
do-se em grande parte & macrociclos de periodizacédo,
com acompanhamento desde as fases iniciais de treina-
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Verkhoshanski e Bompa, os quais detém maior foco aos
calenddrios desportivos, muitas vezes dando énfase ao
treinamento técnico-tético ao fisico propriamente dito?.

De acordo com Barbanti, Tricoli e Ugrinowitsch® e
de La Rosa* observa-se que referente aos estudos da
periodizacdo, dentre os modelos mais investigados es-
tdo o linear ou tradicional, e o modelo de periodiza-
¢Go ndo linear ou ondulatério. O primeiro designa-se
por constantes incrementos da carga de freinamento e
concomitante reducéo do volume, dispostos ao longo
dos ciclos de treinamento. Ao que tange o modelo néo
linear, Rhea et al.® apresentam alteracées frequentes no
volume e infensidade de treinamento, sejam estas sema-
nais, por ciclos ou até mesmo didrias.
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De acordo com Lima#, quanto as competicées, o kung
fu divide-se basicamente em lutas e formas. As lutas s@o
confrontos entre dois atletas com ampla variedade de téc-
nicas de socos, chutes e quedas, fambém denominadas
como Sanshou®. As formas, no entanto, sdo combinacées
de técnicas de ataque e defesa, as quais podem ser de-
monstradas individualmente, ou em grupos, utilizando-se
armas ou méos livres (desarmado). Utiliza-se ainda acro-
bacias, o que por muitas vezes faz com que as mesmas se
assemelhem com a gindstica ritmica®.

Para Verkhoshanski®, no treinamento focando a com-
peticéo alvo, h& a transicdo das atividades especificas
para as competitivas em determinada modalidade. Sen-
do assim, este momento é oportuno para incrementos
na carga de trabalho especifica.

E no perfodo da competicéo que o atleta atinge seus
niveis mdximos de desempenho (condicionamento fisico,
técnico e psicolégico), em que a formacdo especifica
terd uma presenca quase que absoluta no treinamento?.

Dado o exposto, o objetivo do presente estudo foi
comparar o volume expiratério e a poténcia muscular
como consequéncia do treinamento pré-competitivo em
atletas de kung fu da categoria formas, em dois grupos:
grupo com periodizacdo ondulatéria e aquele com pe-
riodizagéo linear.

MATERIAIS E METODOS

Para acompanhar o processo de condicionamento
fisico e as respostas ao treinamento pré-competitivo, o
estudo foi realizado nas semanas precedentes a com-
peticdo alvo. O evento em questdo foi o campeonato
internacional de kung fu, realizado na cidade de Séo
Goncalo, no estado do Rio de Janeiro.

Os testes de impulséo horizontal (forca explosiva de
membros inferiores) e espirometria (volume expiratério)
foram realizados em trés momentos distintos: no inicio
do periodo de treinamento (periodo pré-competitivo);
o segundo momento ocorreu apds quatro sessdes de
treinamento (correspondente a duas semanas); a Gltima
avaliagdo ocorreu ao final do perfodo pré-competitivo,
apds mais quatro sessdes de treinamento.

Os individuos foram divididos em dois grupos de
sete alunos: grupo treinamento néo linear (ou ondula-
tério) e grupo treinamento linear. O primeiro foi sub-
metido a um treinamento com caracteristicas de cargas
ondulatérias. O segundo submetido & periodizacdo com
cargas de intensidade crescente, linear. Ambos com fre-
quéncia semanal de dois dias. As cargas ondulatérias,
no que se diz da varidvel intensidade, foram dispostas
por treinamento especifico da modalidade, o qual con-
tinha socos, chutes, técnicas de queda e pliometria de
membros inferiores, e se caracterizou com a alteracdo
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dos periodos de intervalo entre séries e exercicios. A fim
de consolidar a néo linearidade do treinamento, estes
diferentes intervalos eram dispostos dentro das semanas
de treinamento, sempre respeitando a mdxima ‘estimu-
lo-recuperac@o’ entre sessdes, nas quais as cargas mais
intensas eram seguidas de reduzidas. A varidvel volume
foi mantida constante, representada pela duracéo de 60
minutos da sessdo de treinamento e ndmero total de sé-
ries, repeticdes e exercicios.

A fim de verificar o volume expiratério e a forca ex-
plosiva de membros inferiores como parédmetros de afe-
ricio da evolucdo ou involucdo do treinamento, foram
avaliados 14 atletas entre 18 e 35 anos (26+8 anos) da
categoria avancado, formas tradicionais da modalidade
kung fu. Utilizou-se para aferir o volume expiratério, um
espirdbmetro portatil modelo Personal Best. (Respironics,
New Jersey, 2004). Quanto ao procedimento, os ava-
liados realizaram trés tentativas, expirando até ndo mais
conseguir perdurar o esforco. Os avaliados estavam
sentados, mantendo a postura ereta, conforme orienta-
cGo do avaliador’.

Na avaliacdo da forca explosiva de membros infe-
riores, utilizou-se o teste de salto em disténcia, para-
do. Este consiste na projecdo do corpo em disténcia,
o avaliado partindo da posicéo de pé e parado, tendo
como local de partida o ponto zero da fita métrica, a
qual se encontra presa ao solo, estando paralela e de
forma longitudinal entre os pés do avaliado. Foram
realizadas trés tentativas e o resultado final definido
como a maior disténcia alcangada entre o ponto zero
e a linha dos calcanhares. A escolha do teste ocorreu
devido a uma menor necessidade de habilidade mo-
tora para realizd-lo, sem necessidade de adaptacéo
ao mesmo?.

Para andlise de dados utilizou-se o programa es-
tatistico SPSS®, versdo 13.0. O estudo caracteriza-
se como de coorte e para visualizar os resultados e
identificar as diferencas intra e intergrupos durante o
treinamento ao longo dos trés momentos de afericéo,
utilizou-se a ANOVA 3x2 e post hoc de Scheff¢, com
significéncia de p=<0,05.

O presente estudo atendeu d&s normas para a reali-
zacdo de pesquisa em seres humanos, de acordo com a
resolucéo n° 196/96 do Conselho Nacional de Satde
de 10 de outubro de 1996.

RESULTADOS

Na andlise dos resultados, obtiveram-se valores re-
ferentes aos trés momentos de afericdo no teste de espi-
rometria e no teste de salto horizontal, ambos aplicados
no grupo submetido ao treinamento ondulatério e no
grupo submetido ao treinamento linear.
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Primeiramente ao que tange o teste de espirometria,
ambos os grupos nao detiveram diferencas significativas
estatisticamente (p>0,05).

No primeiro momento de avaliacdo do grupo com
periodizacdo ondulatéria, este iniciou com a taxa espi-
rométrica média de 568,5mL. O mesmo grupo quando
exposto ds primeiras quatro sessdes de treinamento pré-
competitivo ndo demonstrou modificacdes estatistica-
mente significativas, defendo taxa espirométrica média
de 598,5mL. No terceiro e ltimo momento de afericdo,
o qual representa a semana de competicéo, os atletas
detiveram respostas ainda néo significativas (p = 0,05),
equivalente a 638,5 ml. A média total dos trés momen-

tos foi de aproximadamente 601,9mL, conforme visto
no Gréfico 1.

Quando em avaliacdo, a periodizacdo linear e a
espirometria obtiveram os seguintes resultados para
a primeira, segunda e terceira afericdo: 615, 620 e
657mL. Foi obtido a média da taxa de espirometria
final de aproximadamente 630mL, como representado
no Grdfico 2.

Em observacdo ao treinamento ondulatério, foram
obtidas as seguintes médias: 228,5, 234 e 235,9cm
no primeiro, segundo e terceiro momento da avalia-
cGo, respectivamente. Nao foram diferentes entre eles
(p=0,08) estatisticamente.

Grdéfico 1 - Resultados das oito semanas de treinamento linear e ondulatério para a avaliagéo expiratéria
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Na observacé@o dos resultados no teste de salto ho-
rizontal, as médias consecutivamente, nos atletas com
cargas de treinamento linear, foram de 184,4, 186,4
e 175,8cm, no primeiro, segundo e terceiro momento
respectivamente, ndo sendo diferentes os resultados es-
tatisticamente (p=0,45).

A andlise de dados demonstrou evolucdo do condi-
cionamento dos atletas avaliados apés o periodo pro-
posto, o qual precede & competicdo alvo. Na compa-
racdo dos métodos, o ondulatério apresentou diferenca
no quesito forca de impulséo em relacdo ao método
linear, no Ultimo houve decréscimo de forca no terceiro
momento de avaliagéo.

DISCUSSAO

No processo de prescricdo do treinamento, e, con-
sequentemente, na periodizacdo do mesmo, os progra-
mas de avaliacdo detém papel de destaque. Deve-se,
primeiramente, saber o que avaliar, ndo tendendo a
interpretacdes errdbneas dos resultados. Visto sua impor-
téncia, a avaliacdo tem como finalidade a prescricéo e
orientacdo de atividades e exercicios fisicos, assim como
o acompanhamento da evolucéo do processo ensino-
aprendizagem®.

Dentre os muitos testes utilizados, a espirometria é
muito comum para quantificar a fungdo pulmonar sendo
relevante ao estudo proposto. A andlise dos parédmetros
ventilatérios é utilizada para avaliacéo objetiva da capa-
cidade funcional e monitoracéo da resposta do avaliado
ao treinamento’. A avaliacdo do volume expiratério é
constantemente utilizada, até mesmo como pardmetro
na mensuracdo da intensidade®?. Assim como a utiliza-
¢@o de mensuracdo de gases é uma constante na ava-
liacdo dos niveis de condicionamento de atletas'. No
entanto, estudos que possuem pardmetros ventilatérios,
a fim de verificar o nivel de condicionamento de uma
equipe, detiveram discrepdncias dos resultados!.

No processo expiratério varios sdo os fatores que
podem contribuir para o fracasso pés-exercicio, visto
que fanto os musculos respiratérios quanto os demais,
que compdem o esqueleto, podem reduzir sua funcio-
nalidade mediante esforco'. Assim, faz-se relevante a
insercdo de um teste adjacente para avaliar a poténcia
muscular, a fim de constituir de forma mais fidedigna o
acompanhamento das respostas ao treinamento e suas
respostas sobre a capacidade fisica.

O teste de salto em disténcia, salto horizontal, é utili-
zado para avaliar componentes relacionados a poténcia
muscular®. Assim, devido & grande utilizacéo de saltos e
posturas que necessitam de forca isométrica e dindmica,
o teste citado torna-se relevante no acompanhamento
das respostas ao treinamento.

Fit Perf J. 2009 set-out;8(5):329-34.

Nas competicées de formas, ou kati, de acordo
com as normas de competicdo internacional estipu-
ladas pela confederacéo de kung fu chinés, aspectos
como velocidade, flexibilidade, forca explosiva, expres-
sdo corporal, vestudrio, asseio e equilibrio séo fato-
res a serem avaliados pelos drbitros. Esta combinacéao
de técnicas detém énfase na poténcia e velocidade de
execucdo, sugerindo uma alta intensidade de exerci-
cio, caracteristicas estas que corroboram para a ca-
racterizacdo da atividade quanto a sua predominén-
cia energética de anaerébica'. Estes quesitos citados
como fatores a serem analisados em competicdo séo,
ainda, responséveis pela variagéo de intensidade no
treinamento. Dentre estes, o aumento da velocidade
dos movimentos, a amplitude dos mesmos e reducdo
dos intervalos de recuperacdo, comumente séo utiliza-
dos no treinamento de atletas de formas. A velocidade
de execucdo do exercicio especifico de competicéo é o
principal critério para avaliacdo da eficiéncia no pro-
cesso de treinamento®.

Com relacdo & andlise comparativa dos grupos, os
quais fizeram periodizacdo linear e ondulatéria, pode-
se notar uma singularidade dos resultados, sendo estes
também ndo significativos estatisticamente.

O aumento do volume no primeiro momento da pe-
riodizacdo visa o resgate do lastro fisioldgico relacio-
nado & capacidade cardiorrespiratéria e resisténcia de
forca, colaborando para as adaptacées neurais e au-
mentos da forca musculoesquelético®.

No presente estudo, apesar de ndo haver diferenca
significativa entre os modelos de periodizacéo, os nu-
meros demonstram ligeira superioridade do modelo de
periodizacdo linear ao que diz respeito & forca explosi-
va, sendo que houve decréscimo de rendimento desta
valéncia na semana de competicéo no grupo de perio-
dizacdo ondulatéria.

Os modelos de periodizacdo mais atuais mostram
a importéncia de se treinar a forca, na qual detém fun-
damental papel no processo de melhora do condicio-
namento fisico do atleta’™. No entanto, esta valéncia,
assim como as demais, deve ser estimulada por treina-
mento semanal, em um minimo de cinco dias de fre-
quéncia e 30 minutos de duracéo para individuos ativos.
Desse modo, sabendo-se que o grupo avaliado no estu-
do é composto de individuos atletas, pode ser dito que
uma frequéncia de treino com duas sessées semanais
encontra-se abaixo do necessério para focar incremen-
tos na aptiddo dos mesmos em periodo pré-competitivo.

No estudo de Ramalho e Martins Junior'®, utilizou-
se uma comparacdo do modelo linear e néo linear,
tendo como varidvel o treinamento de musculacéo e a
mensuracdo do percentual de gordura. Neste, o grupo
de treinamento néo linear deteve melhora significativa,
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porém treinando com uma frequéncia de cinco dias na
semana para praticantes avancados em musculacéo.
Assim, incrementos subsequen’res no aumento da ve-
locidade de movimentos, diminuicdo nos infervalos de
recuperacéo e aumento da amplitude de movimentos
s@o fatores que corroboram para o aumento da inten-
sidade progressiva do treinamento!®'¢17 Para tanto,
torna-se necessdrio averiguar o nivel de condiciona-
mento no qual o individuo se encontra, assim como as
necessidades deste.

O estudo relata a importante relacdo de volume e in-
tensidade, em que mesmo ao dispor a carga de intensi-
dade de forma ordenada, ao negligenciar a frequéncia,
fator referente ao volume de treinamento, o treinamento
poderd ndo obter o resultado esperado. A escolha da
amostra deve ser levada em consideracéo, a fim de dis-
por as cargas de freinamento ao publico adequado.

No presente estudo, todos os atletas encontram-se
na categoria avancado, no entanto, por deter outros
afazeres que lhe acometem o tempo de treinamento,
estes habitualmente dedicam-se apenas duas vezes na
semana & modalidade. Em comparacéo entre modelos
de periodizacéo do treinamento, linear e néo linear, ndo
houve diferenca significativa estatisticamente. Na pre-
paracéo destes atletas houve estabilizacdo dos ganhos
e conseguinte reversibilidade destes no quesito forca,
quanto ao treinamento ondulatério.

Na comparacdo dos modelos de treinamento, o mo-
delo de periodizac@o linear mostrou-se mais eficaz no
treinamento de atletas de kung fu da categoria ‘formas
avancado’, visto que mesmo néo se demonstrando dife-
renca estatistica, quando se trata de treinamento de alto
rendimento, um minimo incremento na aptiddo pode fa-
zer diferenca por um lugar ao pédio.

Recomendam-se estudos adicionais utilizando gru-
pos amostrais maiores, diferentes modalidades e volume
semanal maior, com o objetivo de observar as adap-
tacoes fisioldgicas no periodo pré-competitivo no que
diz respeito & variabilidade de disposicéo das cargas de
treinamento.
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