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Resumen 

La literatura ha demostrado ampliamente la relación entre el entrenamiento de 

fuerza y la calidad del patrón locomotor en personas mayores. Este estudio compara           

el efecto de dos modelos de periodización del entrenamiento de fuerza sobre las variables 

cinemáticas de la marcha en personas mayores. Treinta y seis adultos mayores (edad 

68,9± 5,8 años, masa 71,7 ± 7,51 kg, altura 155,2 ± 4,7 cm), distribuidos aleatoriamente 

en un grupo de periodización inversa (GPIO n=20) y un grupo de periodización lineal 

(GPL; n=16), participaron en un entrenamiento de 20 semanas, con una frecuencia de 

entrenamiento de tres días (dos para entrenamiento de musculación y el tercer día para 

locomoción), siendo la carga de entrenamiento la misma para ambos grupos. La 
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periodización inversa comenzó con cargas de alta intensidad y bajo volumen, y a medida 

que se desarrolló el entrenamiento, la intensidad disminuyó y el volumen aumentó.           

La segunda periodización fue un entrenamiento progresivo. Se realizaron dos 

evaluaciones pretest y postest. Para evaluar las variables espacio-temporales de la 

marcha, los participantes caminaron una distancia de 7 m. Hubo cinco intentos                        

a velocidad preferida y otros cinco a velocidad máxima. Para adquirir las variables 

espacio-temporales de la marcha, se utilizó una alfombra electrónica GAITRite ®, y se 

analizaron la longitud de paso (LP) y longitud de zancada (LZ), el tiempo de paso y 

zancada, el porcentaje de apoyo simple y doble, la velocidad del paso y la zancada.                

Se realizó una MANOVA como análisis estadístico. Para la velocidad preferida, se indica 

un efecto principal del grupo para cp p=0,05, cpas p=0,04, vp p=0,05 e para vpas p=0,03. 

Para la velocidad máxima, el resultado indica interacciones significativas para las 

variables de velocidad cp (p=0,02) e vp (p=0,01). Los resultados indican un efecto 

positivo del entrenamiento de fuerza en la marcha de personas mayores físicamente 

sanas, como se ha demostrado en otros estudios. También es evidente la importancia        

de combinar el entrenamiento de fuerza y locomoción, lo que indica que la transferencia 

del entrenamiento podría aumentar el uso de ganancias neuromusculares en el control            

de tareas motoras, como caminar. En conclusión, la periodización inversa parece ser más 

efectiva para mantener los parámetros de la marcha en personas mayores físicamente 

activas.   

Palabras clave:  cinemática de la marcha, envejecimiento, entrenamiento de fuerza, 

locomoción, modelos de periodización.   

 

Abstract 

The relationship between strength training and gait quality in older adults has 

been well documented in the literature. This study compares the effects of two strength 

training periodization models on gait kinematic variables in older adults. Thirty-six older 

adults (age 68.9 ± 5.8 years, mass 71.7 ± 7.51 kg, height 155.2 ± 4.7 cm), randomized into 

a reverse wave periodization group (GPIO n=20) and a linear periodization group (GPL; 
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n=16), participated in a 20-week training program with a training frequency of three days 

(two for muscular training and the third for locomotor training), with the training load 

being the same for both groups. Reverse periodization began with high intensity and low 

volume loads and, as training progressed, decreased intensity and increased volume. The 

second periodization was progressive training. Two pretest and posttest evaluations were 

performed. To assess the spatiotemporal variables of gait, participants walked a distance 

of 7 m. Five attempts were made at the preferred speed and another five at maximum 

speed, with the central stride being analyzed. To acquire the spatiotemporal gait variables, 

a GAITRite ® electronic carpet was used, and step length (SL) and stride length (STL), 

step and stride time, percentage of simple and double support, step speed and stride were 

analyzed. A MANOVA was performed as statistical analysis. For preferred speed, a main 

effect of the group is indicated for sl p=0.05, stl p=0.04, sv p=0.05 and for stv p=0.03. 

For maximum speed, the result indicates significant interactions for the speed variables 

cp (p=0.02) and vp (p=0.01). The results indicate a positive effect of strength training on 

gait in physically healthy elderly, as has been demonstrated in other studies. They also 

highlight the importance of combining strength training with locomotion training, 

indicating that transfer of training could increase the utilization of neuromuscular gains 

in the control of motor tasks, such as gait. In conclusion, reverse periodization appears   

to be more effective in maintaining gait parameters in physically active older people.  

Keywords:  gait kinematics, aging, strength training, locomotion, periodization models. 

 

Resumo 

A relação entre o treinamento de força e a qualidade da marcha em adultos mais 

velhos foi bem documentada na literatura. Este estudo compara os efeitos de dois 

modelos de periodização do treinamento de força nas variáveis cinemáticas da marcha 

em idosos. Trinta e seis adultos idosos (idade 68,9 ± 5,8 anos, massa 71,7 ± 7,51 kg, altura 

155,2 ± 4,7 cm) distribuídos aleatoriamente em grupo de periodização reversa (GPIO 

n=20) e um grupo de periodização linear (GPL; n=16) participaram de um programa de 

treinamento de 20 semanas com uma frequência de treinamento de três dias (dois para 
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treino de musculação e o terceiro para treino de locomoção) igual para ambos os grupos. 

A periodização Inversa iniciou com cargas de alta intensidade e baixo volume e, a medida 

que o treinamento progredia, a intensidade diminuía e o volume aumentava. A segunda 

periodização foi treinamento progressivo. Foram realizadas duas avaliações pré-teste         

e pós-teste. Para avaliar as variáveis espaço-temporais da marcha, os participantes 

caminharam uma distância de 7 m. Foram feitas cinco tentativas na velocidade preferida 

e cinco na velocidade máxima, com sendo a passada central analisada. Para adquirir as 

variáveis espaço-temporais da marcha foi usada um carpete eletrônico GAITRite ®              

e foram analisados o comprimento do passo (CP) e o comprimento da passada (CPAS), o 

tempo de passo e da passada, a porcentagem de apoio simples e duplo, a velocidade            

do passo e a passada. Uma MANOVA foi realizada como análise estatística. Para a 

velocidade preferida, um efeito principal do grupo é indicado para cp p=0,05, cpas 

p=0,04, vp p=0,05 e para vpas p=0,03. Para a velocidade máxima, o resultado indica 

interações significativas para as variáveis de velocidade cp (p=0,02) e vp (p=0,01). Os 

resultados indicam um efeito positivo de treinamento de força da marcha em idosos 

fisicamente saudáveis, conforme demonstrado em outros estudos. Eles também destacam 

a importância de combinar o treinamento de força com o treinamento de locomoção, 

indicando que a transferência do treinamento poderia aumentar o aproveitamento          

dos ganhos neuromusculares no controle das tarefas motoras, como a marcha. Em 

conclusão, a periodização reversa parece ser mais eficaz na manutenção dos parâmetros 

da marcha em idosos fisicamente ativos. 

Palavras-chave: cinemática da marcha, envelhecimento, treinamento de força, 

locomoção, modelos de periodização. 
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