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RESUMO

Os esportes de combate sdo conhecidos histéricamente por seus treinamentos e
competicbes intensas e exaustivas, com isso a busca por melhorias no
desempenho, qualidade motora, aspectos técnicos e taticos sdo constantes. As
cargas de treinamento devem se manter adequadas para evitar um estado de
estresse excessivo ou subestimado. Neste contexto a maioria dos treinadores busca
ferramentas de biofeedback de facil utilizacdo, ndo invasivas e de custo acessivel.
Este trabalho teve como objetivo analisar as respostas psicolégicas, fisiologicas e as
relacbes esperadas entre técnicos e atletas. A amostra foi composta por 6
treinadores e 23 atletas de equipes de nivel nacional e internacional das
modalidades de Karaté, Judd e MMA, com idades de 23,945,3 anos, sendo 13
atletas competidores de categrias até 70kg, 8 até 90kg e 2 em categorias acima de
90kg. Durante 16 visitas foram monitoradas com 2 sessdes de treinamento para
cada atleta, as quais 7 foram consideradas fortes (>5), 7 moderadas (3-5) e 2 leves
(1-2) a partir de uma escala CR10. Para analisar as relagGes entre o planejamento,
as respostas perceptuais, zonas de frequéncia cardiaca e lactato sanguineo foram
realizados os testes Qui-quadrado, ANOVA — Tukey e teste “t”, adotando como nivel
de significancia p<0,05. Como resultados houveram diferengas significativas entre a
carga planejada e o esfor¢co percebido, demosntrando esforgos esperados pelos
treinadores como subestimados. Nas sessfes percebidas como moderadas (p<0,05)
e fortes (p<0,01) os atletas demonstraram maior permanencia na zona de FC sub-
méaxima (80 a 90% da Fcmax). Em ambas as situacdes houve aumentos
significativos no lactato sanguineo imediatamente apos, bem como no periodo 10
minutos de recuperacdo quando a sesséo foi considerada forte (p<0,05). Além disso
nao foram encontradas diferencas significativas no lactato sanguineo entre as
sessOes consideradas moderadas e fortes. Diante as diferencas encontradas entre
cargas planejadas e percebidas, um dos aspectos que podem ter contribuido com os
resultados esta no comportamento cultural de técnicos e treinadores ao utilizarem a
milenar filosofia das artes marciais, aplicando o treinamento de maneira generalista,
desta forma, observamos que se encontra uma caréncia na individualidade do

treinamento e controle, levando em consideracéo as caracteristicas técnicas, fisicas,



taticas e de desempenho, propiciando entdo uma menor variagdo perceptual e um
ajuste mais assertivo no treinamento.

Palavras-chave: Esportes de combate; Respostas perceptuais; Monitoramento de
carga.



ABSTRACT

Combat sports are historically known for their intense and exhausting training and
competitions, and the search for improvements in performance, motor quality,
technical and tactical aspects are constant. Training loads must remain adequate to
avoid an excessive or underestimated state of stress. In this context, most coaches
are looking for easy to use, non-invasive and lowcost biofeedback tools. This work
aimed to analyze the psychological, physiological responses and relationships
between coaches plan and athletes. The sample consisted of 6 coaches and 23
athletes from national and international teams in the modalities of Karate, Judo and
MMA, aged 23.9 = 5.3 years, 13 athletes competing in categories up to 70kg, 8 up to
90kg and 2 in categories over 90kg. During 16 visits, they were monitored with 2
training sessions for each athlete, 7 of which were considered strong (> 5), 7
moderate (3-5) and 2 light (1-2) from a CR10 scale. To analyze the relationships
between planning, perceptual responses, heart rate zones and blood lactate, the Chi-
square, ANOVA - Tukey and “t” tests were performed, adopting a significance level of
p <0.05. As a result, there were significant differences between the planned load and
the perceived effort, showing efforts expected by coaches as underestimated. In the
sessions perceived as moderate (p <0.05) and strong (p <0.01), the athletes
demonstrated greater permanence in the zone of submaximal HR (80 to 90% of
Fcmax). In both situations there were significant increases in blood lactate
immediately afterwards, as well as in the period of 10 minutes of recovery when the
session was considered strong (p <0.05). In addition, no significant differences were
found in blood lactate between sessions considered moderate and strong. In view of
the differences found between planned and perceived charges, one of the aspects
that may have contributed to the results is the cultural behavior of technicians and
coaches when using the ancient philosophy of martial arts, applying training in a
generalist way, in this way, we observe that if finds a lack in the individuality of
training and control, taking into account the technical, physical, tactical and
performance characteristics, thus providing less perceptual variation and a more

assertive adjustment in training.

Keywords: Combat Sports; Perceptual Responses; Workload Monitoring.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, os esportes de combate vém ganhando grande
evidéncia no cendrio esportivo, junto a esse crescimento surge um aumento do
interesse nas investigagdes académicas (BAK, 2015; FRANCHINI; DEL VECCHIO,
2011; JAGIELLO et al. 2015; PILIS et al. 2015). No ambiente esportivo Olimpico as
lutas geram um numero de medalhas expressivo, somando seis modalidades de
combate presente nos jogos, sendo elas, o Boxe, Judd, Taekwondo, Esgrima, Luta
Livre ou Greco-Romana e mais recentemente o Karaté (I0C, 2019). Fora do quadro
olimpico o Mixed Matrtial Arts (MMA) aparece constantemente como um dos esportes
gue mais cresce a nivel mundial (CABMMA, 2019).

Considerando a alta exigéncia fisica como fator comum nos combates, o
treinamento € uma das principais maneiras de garantir a qualidade das acfes
motoras especificas. Deste modo, fatores como a distribuicdo 6tima das cargas de
treinamento e recuperacdes adequadas sdo fundamentais para o desempenho e
prevencdo de lesbes (SLIMANI et al. 2018). Para que essa distribuicdo ocorra de
maneira harmodnica, o treinador deve considerar as cargas externas (organizacgao,
gualidade e quantidade do exercicio) e internas (respostas internas frente ao
estresse), tendo como grande importancia seu monitoramento e avaliacdes
periodicas, para que assim, sejam possiveis 0s ajustes necessarios no planejamento
e execucdo (BOURDON et al. 2017; DEL VECCHIO et al. 2018; IMPELLIZZERI;
MARCORA; COUTTS, 2018).

Uma limitacdo encontrada pelos profissionais e pesquisadores da area é a
escassez de avaliagcbes especificas, apesar de algumas modalidades apresentarem,
estes testes estdo geralmente relacionados a quantificagdo do desempenho,
representando uma barreira quando se trata de um monitoramento diario das
condic¢des fisicas (BARLEY et al., 2019; SLIMANI et al., 2017; SLIMANI et al., 2018).
Neste sentido, avaliagbes ndo especificas podem contribuir, podendo ser de
caracteristicas fisiologicas, psicoldgicas, bioquimicas ou biomecéanicas (
BORRESEN; LAMBERT, 2009). Recomenda-se entretanto que os treinadores
utilizem multiplas avaliagbes para compreender melhor os processos adaptativos
individuais, sendo assim, avaliacbes que oferecem validade cientifica, facil
aplicacdo, baixo ou moderado custo e carater ndo invasivo aparentam ser boas

opcOes para controle diario (BOURDON et al., 2017). Com relacao as avaliagdes de



baixo custo, validade e reprodutibilidade relatadas na literatura, destacam-se as
escalas perceptuais e alguns métodos de investigacdo da frequéncia cardiaca (FC),
ja nas avaliacbes de custo moderado o lactato sanguineo e FC por meio de
monitores e softwares com feedback em tempo real podem gerar informacdes Uteis,
seja em medidas absolutas ou em equacdes derivadas (BOURDON et al., 2017,
FOSTER et al., 2001a; HALSON, 2014).

Considerando que os fatores tradicionais das artes marciais estdo presentes
em diferentes contextos, a maioria das modalidades apresentam forte carater de
disciplina e hierarquia, devido a grande influéncia militar (CYNARSKI, 2018;
FARRER; WHALEN-BRIDGE, 2012). Mesmo sendo um esporte individual, € comum
gue os exercicios praticados nas escolas de combate apresentem caracteristicas
generalistas, sendo frequentemente aplicados em grupos heterogéneos.

Observando a literatura atual relacionada ao desempenho, surge a
preocupacdo com as caracteristicas individuais, que devem ser consideradas
durante planejamento e prescricdo do treinamento (SARABIA et al. 2017). Em vista
a escassez dos materiais relacionados esportes de combate e as relagdes entre as
cargas de treinamentos, esta pesquisa buscou analisar a relagcédo entre os esforgoes
esperados e cargas experienciadas de treinadores e atletas. Uma melhor
compreensao dos fatores determinantes do rendimento esportivo e caracteristicas
individuais, podem favorecer e auxiliar na busca de uma abordagem metodologica

mais assertiva.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Analisar a relacdo entre carga planejada de treinamento e carga

experienciada pelo atleta.

2.2 Objetivos Especificos

a) Comparar a permanéncia nas zonas de frequéncia cardiaca com o esforco
percebido;

b) Analisar a relacdo entre a percepcédo subjetiva de esforco do atleta com
lactato sanguineo;

c) ldentificar se ha diferencas significativas entre carga planejada pelo treinador

e esforco percebido pelo atleta;
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 AS ARTES MARCIAIS E O CONTEXTO ESPORTIVO

As lutas estdo presentes desde a pré historia, quando o homem antigo era
obrigado a lutar contra as condicbes hostis do ambiente, seja com a finalidade de
caca, disputas territoriais e politicas, ou pela conquista da figura feminina
(acasalamento), cenario que levou ao surgimento do treinamento de combate
durante os tempos de paz, caracterizando as diversas artes marciais (Paiva, 2015).

Com o passar dos anos e o desenvolvimento de estratégias e tecnologias de
combate, as artes marciais deixaram de ser utilizadas para a guerra passando a ter
um valor de carater cultural e esportivo, que junto ao desenvolvimento da
comunicacao, se tornou produto de consumo, onde grandes eventos movimentam o
interesse econdbmico (SCHWARTZ et al, 2015; Paiva, 2009; Paiva, 2015).

Atualmente, as artes marciais também ganharam um contexto dentro da
atividade fisica, tendo em vista sua eficacia na melhoria dos parametros da saude
fisica e mental, bem como sua utilizagcdo em condi¢@es clinicas (BAK, 2015; BU et
al, 2010; BURKE; ADAWI e AUDETTE, 2007; JAGIELLO et al, 2015; SCHWARTZ et
al, 2015).

Principalmente nas ultimas décadas, as modalidades de combate ganharam
evidéncia no cenario esportivo, devido a fatores como a popularizacdo, maior
atencdo midiatica, movimentacéo econémica e publicitaria, aumento do numero de
praticantes, entusiastas do esporte e crescimento de espacos especializados no
ensino das praticas. Com isso, um aumento do interesse nas investigacoes
académicas relacionadas a pratica faz parte do contexto atual (BAK, 2015; DA
COSTA, 2009; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011; JAGIELLO et al, 2015; MILLEN
NETO; GARCIA; VOTRE, 2015; PILIS et al, 2015).

3.1.1 O Judd
Derivado do Jujitsu (arte milenar desenvolvida pela cultura samurai) o Judd
tem origem Japonesa, criado em 1882 por Jigoro Kano (considerado pai do Judd) no
intuito do desenvolvimento intelectual e moral em um sistema de defesa pessoal

(IJF, 2007; 10C, 2019). Com principio de utilizar a energia gerada pelo oponente
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para promover alavancas, Kano desenvolveu um sistema onde um guerreiro mais
fraco poderia vencer um mais forte (STEVENS, 2007; 1JF, 2007).

No Brasil o Judé chegou por volta da década de 1910 com a vinda dos
imigrantes japoneses, porém a popularizacéo veio mais tarde, dividindo espaco com
o Jiu Jitsu brasileiro, tendo sua ascensao a partir da década de 1930 (DA COSTA,
2009). Contudo o Judb foi consolidado no Brasil e em muitos paises, tendo sua
primeira participacdo nos jogos olimpicos em Toéquio no Japao em 1964, nao
participando na edicdo seguinte que ocorreu no México (1968), mas se tornando
esporte olimpico permanente nos jogos de 1972 em Monique (IJF, 2007; 10C, 2019).

O regulamento de competicGes € regido pela International Judo Federation
(IJF), com a pratica mais comum de competicdo chamada de Randori, luta com
duracdo de 2 a 4 minutos (dependendo da faixa etaria do atleta) podendo ser
estendida em caso de empate, decidida por um sistema de Golden Score (o primeiro
atleta a pontuar é declarado como vencedor) (IJF, 2007; CBJ, 2019).

As categorias sao dispostas a partir de sexo, idade (sub-13, sub-15, sub-18,
sub-21 e sénior), todas selecionadas de acordo com as divisbes de peso (CBJ,
2019). Medalhistas de competicdes internacionais disputam entre 5 e 7 lutas, tendo
como normas pelo menos 10 minutos de intervalo entre as lutas, para que ocorra
sua recuperacdo (BRANCO et al, 2013; CBJ, 2019).

3.1.2 O Karaté

O Karaté é uma arte marcial com grande influéncia chinesa, criada e
desenvolvida na ilha de Okinawa no Japdao, foi inicialmente praticada como auto-
defesa pregando os principios do Budd, tendo como premissas a seriedade,
humildade, tranquilidade, disciplina e habilidade técnica (ITKF, 2013). Apesar de
diferentes manifestacdes do estudo do Karaté (estilos de luta) surgirem ao longo dos
anos, grande parte da comunidade karateca reconhece que o0 crescimento teve
grande influéncia do mestre Gichin Funakoshi (ITKF, 2013; STEVENS, 2007).

A chegada do Karaté no Brasil se deu na década de 1950, apos a
apresentacdo da Japonese Karate Association (JKA) nos Estados Unidos da
América, sendo difundida em varios paises do mundo, ganhando grande evidéncia e
tornando-se objeto de procura na década de 1970 (DA COSTA, 2009).

Dentre as varias organizacdes que regulamentam o esporte, as principais

entidades a nivel internacional que regem as regras e condi¢cdes esportivas sao a
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World Karate Federation (WKF), instituicdo representante do Karaté competitivo pela
primeira vez presente nas olimpiadas prevista para 2020 em Toquio no Japéao, e a
World Traditional Karate Federation (WTKF), representante do campeonato mundial
de Karaté tradicional (DA COSTA, 2009; CBKT, 2019; IOC, 2019).

Tradicionalmente existem duas principais categorias de competicbes com
diferentes critérios de avaliacdo: o Kata, caracterizado por formas em uma
sequéncia programada de fundamentos técnicos do Karaté e o Kumité, representado
pelo combate, que conta com um sistema de pontuacéo relativa a aplicacdo dos
golpes (BENEKE et al., 2004a; CHAABENE et al, 2012; KOROPANOVSKI et al,
2011).

Os combates em competicdes de Karaté Kumité apresentam duracdes entre
2 e 3 minutos dependendo de condi¢cdes como sexo e idade. Além disso, costumam
apresentar intensidades variadas com pequenas pausas relativas as marcacoes dos
pontos, sendo que a distribuicdo da pontuacéo pode difererir a partir do tipo de golpe
desferido (CHAABENE et al, 2014b; TABBEN et al., 2013; WKF, 2015; CBK, 2018).
Além disso, as disputas podem considerar ou ndao as divisbes de peso, sendo
comum que um atleta dispute diversos combates em um mesmo dia de competicéo
(TABBEN et al, 2013; CBK, 2018).

3.1.3 Mixed Martial Arts

A modalidade de combate conhecida como Mixed Martial Arts (Artes
Marciais Mistas ou MMA) é constantemente divulgada como um dos esportes que
mais cresce a nivel mundial (CABMMA, 2019). Originalmente chamado de Vale
Tudo, o esporte ganhou notoriedade principalmente no final do século XX, devido a
grande popularidade do Jiu Jitsu brasileiro que fomentava a narrativa de
superioridade sobre as outras artes marciais, contudo, no inicio do século XXI o
antigo Vale Tudo passou a ser chamado de MMA, perdendo o contexto de afirmacgé&o
da superioridade de uma unica arte marcial (MILLEN NETO; GARCIA; VOTRE,
2015; IMMAF, 2019).

Apesar de o MMA apresentar uma alta popularidade, os orgados que
regulamentam o esporte surgiram recentemente. Em 2012 foram fundadas de
maneira independente a Federacgéo Internacional de Artes Marciais Mistas (IMMAF)
e a Associacdo Mundial de Artes Marciais Mistas (WMMAA), com o0 objetivo de

promover o desenvolvimento, reconhecimento e regulamentacdo do esporte
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(IMMAF, 2019). No Brasil a Comissdo Atlética de MMA (CABMMA) é responsavel
pela regulamentacdo dos eventos esportivos, porém nem todos 0s eventos seguem
as normas propostas (CABMMA, 2019).

Uma caracteristica comum na modalidade é a variedade de habilidades
motoras que um competidor deve apresentar, podendo utilizar diferentes
abordagens de combate em uma mesma luta (técnicas de solo, luta em pé e
derrubadas) (LENETSKY; HARRIS, 2012). Sendo assim, os atletas buscam se
aperfeicoar em diversas modalidades de combate (LA BOUNTY et al, 2011).

De modo geral um atleta disputa um combate por competicdo, tendo a
estrutura de 3 a 5 rounds de 5 minutos com intervalo de 1 minuto entre os rounds.
Os principais objeivos sdo a aplicacdo do nocaute, nocaute técnico, submisséo ou
acumular maior pontuacao na decisao dos juizes (CABMMA, 2019; COSWIG et al,
2016).

3.2 ARELACAO ENTRE TECNICO, ATLETA E AS ARTES MARCIAIS

Atletas que chegam ao alto rendimento somam milhares de horas de
treinamento ao longo dos anos. Essa condi¢do leva ao estreitamento das relagdes
com seus treinadores, sendo decisivo tanto no aspécto psicoldgico (motivacéo, auto-
controle, auto-estima), como nas interacdes fisicas (conhecimento das limitacdes,
definicdo da melhor estratégia para ensino e rendimento), devendo sempre respeitar
as condicoes éticas (MAGEAU; VALLERAND, 2003; YUKHYMENKO-LESCROART;
BROWN; PASKUS, 2014).

Em artes marciais, € comum que as metodologias de ensino extrapolem o
conteudo fisico, apresentando relacdes culturais, disciplinares, sociais e espirituais
(VERTONGHEN; THEEBOOM; CLOES, 2012). De maneira geral desenvolveram-se
em sistemas com caracteristicas militaristas e hierarquicas, herdando culturalmente
formas de treinamento e modelos de condutas caracteristicas das modalidades
(CYNARSKI, 2018; FARRER; WHALEN-BRIDGE, 2012).

Dentro do aspecto de ensino e treinamento das artes marciais, Vertonghen;
Theeboom e Cloes (2012) consideram que um treinador pode utilizar trés principais
linhas de ensino. Dentre elas esta a tradicional, a qual o treinador tem como principal
objetivo desenvolver aspectos tradicionais da arte, educacionais esportivos, onde

sdo considerados os aspectos tradicionais mas o foco se mantém no ambiente
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competitivo e a abordagem de eficiéncia, que considera somente 0s aspectos
esportivos da modalidade.

Independente da metodologia escolhida pelo treinador, conhecer e ter um
bom relacionamento com seu atleta se torna um aspecto fundamental na
identificacdo dos comportamentos individuais e suas adaptagbes ao treinamento,
assim, essa condicdo pode levar abordagens mais assertivas (POCZWARDOWSKI;
BAROTT; HENSCHEN, 2002).

3.3 DEMANDAS ENERGETICAS E TEMPORAIS NAS ARTES MARCIAIS
E NOS ESPORTES DE COMBATE

O ambiente esportivo demanda acdes motoras especificas em treinamento
ou competicdo. Esta condicdo esta principalmente conectada a velocidade e
poténcia de estimulo, numero de unidades motoras ativas, coordenagdo intra e
intermuscular, capacidade contratii do musculo e disponibilidade energética
(BADILLO e AYESTARAN, 2001; KARAKURT; AGGON, 2018; PLATONOV, 2008;
POWERS e HOWLEY, 2005).

Por se tratar de esportes aciclicos com esforcos alternados de alta e baixa
intensidade, o sistema metabdlico conta com participagdo oxidativa e glicolitica.
Essas exigéncias demonstram predominancia do sistema glicolitico e ATP-CP,
prevalecendo principalmente no inicio da atividade, sendo que ao passo em que
esse esforco se sustenta, ocorre um aumento da contribuicdo oxidativa, podendo
alternar sua predominancia (CRISAFULLI et al, 2009; CAPPAI et al, 2012; SALCI,
2015; CALLISTER et al, 1991; TABBEN et al, 2013).

Embora os estimulos possam manifestar-se como maximos ou submaximos
em treinamentos ou competicdes, essa explicacdo pode ser ilustrada pela figura 1.
adaptado de Gastin (2001), sobre a participacdo dos sistemas energéticos em

diferentes tempos de duracdo em esfor¢os maximos.
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Figura 1. Contribuicho dos sistemas energéticos em  exercicios

maximos

100%
20%
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W % Sistema Anaerdbio B % Sistema Aerdbio

Fonte: Adaptado de Gastin (2001).

Modalidades de percussdo como o Karaté, Kickboxing, Muay Thali,
Taekwondo e boxe apresentam diferentes exigéncias fisioldgicas, metabdlicas,
técnico-téticas, espacgo-temporais e de aplicacdo de for¢a, contudo, as contribuicdes
energéticas ocorrem de maneira similar (BENEKE et al, 2004; CRISAFULLI et al,
2009; PERANDINI; OKUNO; NAKAMURA, 2017; SALCI, 2015; TURNER, 2009;
CHAABENE et al, 2014a). As relacbes entre esforcos de alta intensidade
subsequentes a periodos de recuperacdo variam de acordo com a modalidade,
sendo encontradas relacées meédias de esforco: recuperagédo (E:R) de 1:1 a 1:9 (s)
no Kickboxing, Taekwondo, Karaté e boxe (CHAABENE; FRANCHINI; MIARKA,
2013; BRIDGE; JONES; DRUST, 2011; BENEKE et al, 2004; OUERGUI et al, 2014).

J4& em modalidades de dominio como o Judé, Jiu Jitsu e Wrestling as
relagbes médias de E:R tendem a ser maiores, entre 2:1 e 3:1s apresentando acdes
isométricas mais frequentes, caracteristica que pode sugerir maior exigéncia do
sistema oxidativo quando comparadas com modalidades de percussao.
(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011; MIARKA; PELOTAS; JULIO, 2010).

No MMA essa relagdo varia entre 9:1 e 6:1s (ANDRADE et al, 2019),
contudo sabe-se que esses valores podem variar de acordo com a individualidade
do atleta, categoria de peso, nivel de competicdo e sucesso esportivo (CHAABENE
et al, 2014; MIARKA et al, 2015; KIRK; HURST; ATKINS, 2015).
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Ao analisar a temporalidade em competicbes regionais de MMA, Del
Vecchio, Hirata e Franchini (2011) encontraram relacdes E:R entre 1:2 e 1:4,
resultados similares aos encontrados em atletas de nivel internacional (MIARKA et
al, 2015). Em outro estudo com atletas de nivel regional e nacional, Kirk, Hurst e
Atkins (2015) relataram relagfes E:R mais equalizadas (1:1).

3.4 CONTROLE DAS CARGAS DE TREINAMENTO

Desde a sistematizacdo do treinamento até o final do século XIX o
treinamento desportivo apresentava um carater empirico, baseado em métodos de
tentativa e erro em busca do desempenho esportivo (PLATONOV, 2008). No inicio
do século XX as primeiras pesquisas pratico-cientificas foram desenvolvidas,
entretanto, a tematica ganhou notavel expressdo na metade do século,
principalmente ap6s o modelo desenvolvido por Hans Selye propondo a Sindrome
da Adaptacao Geral (SAG), base gque sustenta a controversa periodizacao esportiva
(SEYLE, 1950; GAMBLE, 2006; CUNANAN et al, 2018).

A SAG consiste na teoria de que todo estresse gera uma resposta
adaptativa a um organismo, na qual inicialmente, Seyle (1950; 1951) descreveu a
sindrome relacionada a doencas e suas adapta¢gfes negativas e compensatorias.
Mais tarde a SAG ganhou um contexto dentro do treinamento desportivo, sendo
descrita por trés principais fases, alarm reaction (reacdo alarmante), resistance
(resisténcia), exhaustion (exaustdo) (figura 2), ajudando a compreender as
adaptacdes cronicas positivas do desempenho, como a melhoria das capacidades
fisicas, e negativas como, o non-functional overreaching e overtranning (perda
cronica da performance e aumento da suscetibilidade a doencas e lesdes)
(CUNANAN et al, 2018; GAMBLE, 2006).

O periodo denominado de reacdo alarmante esta relacionado a primeira
reacdo do organismo frente ao estresse, nesta fase € comum a presenca de alguns
processos, como o catabolismo tecidual, descarga adrenal, hipoglicemia e outras
reac0es de acordo com o estresse gerado. No estagio de resisténcia estas
caracteristicas sdo atenuadas até o sistema ser reestabelecido, permitindo algumas
vezes gerar um efeito super compensatério, porém, o estagio de exaustao deve ser

evitado em periodo prolongado, a fim de evitar um efeito crénico acumulativo do
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estresse sem a devida recuperagdo (non-functional overreaching e overtranning)
(GAMBLE, 2006; SEYLE, 1951)

Figura 2: Sindrome da Adaptacdo Geral.

Alarm reaction Resistance Exhaustion
| | |

Level of adaptation

Baseline

Time

Training load Accumulation || Transmutation || Realization ”Transition

Training response  Acute response/ ——> Recovery ——> Adaptation ->Involution/ - Overtraining
fatigue detraining

Fonte: Cunanan et al. (2018).

As cargas de treinamento podem ser descritas como cargas externas,
correspondentes a organizacao, qualidade e quantidade dos exercicios prescritos no
treinamento, bem como cargas internas que representam as respostas internas
frente ao estresse gerado pela carga externa executada (IMPELLIZZERI;
MARCORA; COUTTS, 2018).

O desequilibrio das cargas de treinamento e indevidas recuperacdes podem
desencadear consequéncias drasticas, ocasionando fatores limitantes do
desempenho e lesbes (periodo prolongado no estigio de exaustdo) devido aos
processos de non-functional overreaching e overtraning (figura 3). (KENTTA;
HASSMEN, 1998).

Figura 3: Cargas e recuperacbes adequadas para 0 treinamento

esportivo.
Acute Functional Non-functional Overtraining
fatigue overreaching overreaching syndrome
Homoeostass #0—r—™"5—«——o—9o——————— 00000 """~~~ —=+ Death
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tissue symptoms injury or
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v
A
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Fonte: Schwellnus et al. (2016).

Deste modo, para que o treinamento ndo gere desfechos indesejados, 0s
treinadores devem considerar o monitoramento diario das cargas internas de
treinamento, possibilitando o0s ajustes necessarios no planejamento das cargas
externas e objetivando um melhor desempenho (IMPELLIZZERI; MARCORA,;
COUTTS, 2018).

Ao escolher um ou mais métodos de monitoramento da carga interna, o
treinador deve considerar alguns fatores como, o que monitorar (parametros
fisiologicos, bioquimicos, psicologicos, neuro motores), a validade e reprodutibilidade
da avaliacdo, custo, aceitacao do avaliado ou grupo de avaliados e aplicabilidade na
dindmica de treinamento (BOURDON et al., 2017; HALSON, 2014). Sendo assim,
nos casos de haver poucos recursos disponiveis, as escalas psicométricas e
equacles preditivas de variaveis fisiologicas parecem ser ferramentas de boa
validade para os esportes de combate (SLIMANI et al., 2017; SLIMANI et al, 2018).

3.4.1 Frequéncia cardiaca

Desde as primeiras investigacOes fisiolégicas esportivas, as respostas
hemodinamicas estdo presentes em diferentes contextos do treinamento e
competicdo. A frequéncia cardiaca é comumente utilizada pelos treinadores, tanto
na quantificacdo de um esforco ou recuperacdes, quanto em suas prescricoes
(DAANEN et al, 2012; FAFF et al, 2007; SHISHKINA et al, 2014; HALSON, 2014)

Nos esportes de combate, seja em modalidades de percussdo, dominio ou
hibridas, a frequéncia cardiaca (FC) média atinge altos valores, em funcédo de
atender as demandas exigidas pela especificidade do esporte (SLIMANI et al, 2018).

Em competicdes de esportes de percussdo a FC média varia entre 139 a
199 b.min™, atingindo de 90 a 100% da FC méaxima em esforcos alternados de
acordo com a exigéncia das acdoes de combate. Considerando as diferentes
exigéncias, a literatura vem demonstrando diferentes respostas cardiovasculares
frente ao esforco, variando as médias entre 159 a 182 b.min™ no Muay Thai, 160
al99 b.min™ no Karaté, 139 a 197 b.min™ no Taekwondo, 175 a 199 b.min™ no
boxe, 182 a 189 b.min™ no Kickboxing (SLIMANI et al, 2018; OUERGUI et al, 2014;
OUERGUI et al, 2016; TABBEN et al, 2013; CHAABENE et al, 2014a).
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Ja4 em modalidades de dominio a FC média varia entre 165 e 198 b.min™,
mantendo-se alta por um periodo prolongado durante as competicdes. Em combate,
a FC pode atingir altos valores médios como 174 a 186 b.min™ no Judo6, 162 a 172
b.min™ no Jiu Jitsu e 162 a 167 b.min™ na Greco-Romana (Wrestlling) (BARBAS et
al, 2011; ANDREATO et al, 2015; SLIMANI et al, 2018; BRANCO et al, 2013).

Além da quantificacdo absoluta da FC, ferramentas que utilizam esta medida
também podem ser incorporadas no controle das cargas de treinamento, como a
classificacdo das zonas de treinamento e o calculo dos impulsos de treinamento
(TRIMP) (FOSTER et al, 2001a; FOSTER et al, 2001b; HALSON, 2014).

3.4.2 Lactato sanguineo

O lactato sanguineo ganhou destaque no cenario esportivo principalmente
apos Bishop e Martino (1993) apresentarem implicagcdes praticas da mensuracéo e
interpretacdo do lactato sanguineo no periodo de recuperacdo apds 0 exercicio.
Nesse sentido, entender o lactato sanguineo junto a outras variaveis fisiologicas
podem auxiliar, tanto na compreensdo das demandas metabdlicas especificas,
guanto na avaliacdo do potencial de recuperacdo e nivel de aptiddo do atleta
(BILLAT, 1996).

Mesmo sendo considerada como uma técnica invasiva, o lactato oferece
vantagens ao poder ser avaliado em diferentes contextos esportivos e laboratoriais,
como, em treinamentos, competicdes e testes especificos, sendo indicativo para os
limiares comumente considerados nas prescricdes (BENEKE; LEITHAUSER;
OCHENTEL, 2011). Apesar de seu custo moderado, o lactato € constantemente
utilizado em pesquisas e no controle do desempenho esportivo (BOURDON et al,
2017; BROMLEY et al, 2018; COSWIG et al, 2016; FRANCHINI et al, 2003).

Em competicbes, os valores de lactato sanguineo apresentam-se de
moderados a altos (FRANCHINI; ARTIOLI; BRITO, 2013). No Karaté Kumité,
Tabben et al. (2013) relataram valores médios de 8,842,0 mmol/L™, ja no
Taekwondd, Kickboxing e Judd, valores superiores foram relatados, sendo 10,2+1,2
mmol/L™", 10, 9,2+3,7 e 10 mmol/L™ respectivamente (BOUHLEL et al, 2006;
BASSAN, 2007; FRANCHINI; ARTIOLI; BRITO, 2013). No MMA, Amtmann,
Amtmann e Spath (2008) apresentaram valores entre 10,2 e 20,7 mmol/L™ apos a
competicdo (AMTMANN; AMTMANN; SPATH, 2008).
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Assim como nas competicbes, € comum que e o lactato seja objeto de
investigacao em testes especificos e ndo especificos, bem como em simulacfes de
luta (pratica comum no ambiente de treinamento). Neste sentido, no Muay Thai
foram encontrados valores médios de 9,72+0,6 mmol/L™ em simulacdes de luta
(CAPPAI et al. 2012). Da mesma maneira Franchini et al. (2003) relataram 10,5+2,1
mmol/L™" no Judo.

Valores meédios superiores, porém proximos aos relatados foram
encontrados no Karate-specific test (KST) e no teste de Wingate em atletas de
Taekwondo, representando 10,8+2,6 e 12,5£1,5 mmol/L™, respectivamente
(TABBEN et al, 2014b).

No geral o comportamento do lactato sanguineo parece ocorrer de maneira
progressiva entre os rounds e lutas consecutivas (OUERGUI et al, 2014; CAPPAI et
al. 2012; BOUHLEL et al, 2006; SALCI, 2015). Apesar das competicbes gerarem um
grande aumento deste metabdlito, estratégias com recuperacdo ativa entre 0s
intervalos (ou entre as lutas) parece auxiliar na remoc¢éao do mesmo (OUERGUI et al,
2014).

Vale lembrar que andlises realizadas através de capilares ndo devem ser

comparadas com analises em sangue venoso (BISHOP e MARTINO, 1993).

3.4.3 Escalas perceptuais

As interacdes psicofisiolégicas do exercicio podem ser exploradas em
diversas atividades, sendo atraentes por sua aplicabilidade e fidedignidade com um
baixo custo (HADDAD et al., 2017; ESTON, 2012). Muitos modelos especificos de
escala surgiram ao longo dos anos, entretanto a mais presente na literatura dos
esportes de combate é a escala de percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE) proposta
por Borg (1982) e adaptada por Foster et al. (2001a), bem como sua versdo
traduzida para o portugués (SLIMANI et al, 2017).

A utilizacao das escalas se da pela verificacdo do nivel de dificuldade gerada
pelo treinamento ou competicdo, permitindo quantificar o desgaste relativo a carga
imposta no desenvolvimento de um exercicio ou em uma sessao de treinamento
(SAW; MAIN; GASTIN, 2015). Essa abordagem também possibilita o calculo da
TRIMP quando associada com as zonas da FC (TABBEN et al, 2014a; FOSTER et
al, 2001a; VIVEIROS et al, 2011).
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No geral, os estudos que investigam a PSE da sesséao utilizam um intervalo
de 30 minutos apods a sessao a fim de evitar esforcos superestimados, porém essa
abordagem ainda € controversa na literatura, visto que alguns estudos né&o
encontraram diferengas significativas entre as medidas de 10 minutos e 30 minutos
apos o término da sessao (SLIMANI et al, 2017).

Outra possibilidade da aplicacdo da escala € no planejamento da sesséo de
treinamento, a qual o treinador busca quantificar o esforco esperado, permitindo
comparacoes diretas entre o desgaste planejado e o esforco percebido (FOSTER et
al, 2001b; VIVEIROS et al, 2011). Apesar de pouco difundida na literatura essa
abordagem pode propiciar a identificacdo de diferencas entre o planejamento das
sessfes e 0 desgaste do atleta podendo auxiliar na prescricdo e controle do
treinamento (BOURDON et al, 2017; FOSTER et al, 2001b).
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4 METODO

Este estudo é parte de um projeto integrador, intitulado “Aspectos
fisiologicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em praticantes lutas, artes marciais e
esportes de combate”, aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Tecnologica
Federal do Parana (UTFPR) com o namero do protocolo 2.255.256, o qual serviu de
base para esta dissertacdo, bem como dois trabalhos de conclusdo de curso de
Bacharelado em Educacao fisica e artigos cientificos desenvolvidos pelo grupo de
pesquisa em Lutas e Rendimento Esportivo da UTFPR.

4.1 TIPO DE ESTUDO

Para o presente estudo foram realizados procedimentos o qual ndo exigiu
nenhuma intervencdo na rotina habitual dos avaliados, deste modo caracteriza-se
como uma pesquisa descritiva, de delineamento transversal (THOMAS; NELSON E
SILVERMAN, 2007).

4.2 PARTICIPANTES

Para o desenvolvimento desta pesquisa, foram avaliadas cinco equipes de
modalidades esportivas de combate, sendo duas de Karaté (Tradicional e Olimpico),
uma de Judé e duas de MMA, esportes caracterizados como de percusséo, dominio
e hibrido respectivamente. Participaram da amostra trés treinadores da modalidade
de Karaté, sendo dois do estilo Olimpico e um do tradicional, dois de MMA e um de
Judé, todos com bacharelado em educacéao fisica.

As abordagens metodoldgicas relatadas nas sessdes foram compostas por
fundamentos técnicos especificos, exercicios educativos e praticas de lutas. Os
principais objetivos foram o desenvolvimento dos componentes de forca explosiva,
de resisténcia e estratégia tatica-especifica.

Foram avaliados 23 atletas do sexo masculino com faixa etéria de 23,9+5,3
anos, com duas sessdes de treinamento por atleta em diferentes fases do calendario
competitivo. Todos apresentavam larga experiéncia com média de 9+4,8 anos de
treinamento especifico, sendo competidores de alto rendimento, participando do

circuito nacional/internacional da sua modalidade.
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4.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Para o desenvolvimento da pesquisa, foi realizado um contato prévio com o0s
participantes e treinadores responsaveis, com a finalidade de esclarecer a
importancia do estudo, bem como todos os procedimentos metodolégicos a serem
realizados. Apés o esclarecimento dos procedimentos, foi entregue individualmente
o termo de consentimento livre e esclarecido (Anexo A), devidamente assinado pelo
participante.

As avaliagdes ocorreram no local habitual de treinamento, a fim de nado
interferir na rotina das equipes. Todos os testes ocorreram nos periodos da manha
(MMA) e noite (Karaté e Judd). Ao longo da pesquisa, 16 visitas foram necessérias
para monitorar o treinamento dos atletas em duas sessdes cada. Diferentes rotinas
de avaliacao foram adotadas entre as sessfes 1 e 2. As principais diferencas foram
as avaliacdes de composicao corporal (Que ocorreram somente na primeira sesséo)
e a curva de lactato sanguineo (segunda sessao), com a obtencdo dos dados em
trés momentos distintos, contando com tomadas de repouso, durante a sesséao, e
apos a sessado conforme o fluxograma (Figura 4).

Figura 4. Fluxograma da rotina de avaliagdes do estudo.
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Fonte: Autoria propria (2020).

4.3.1 Treinadores

Inicialmete o treinador recebeu uma copia da escala perceptual CR-10 de
Borg adaptada por Foster et al. (2001a), com a pergunta: “Qual € a carga planejada
para essa sessdo de treinamento?” e apontou o esfor¢co esperado, bem como, foi
encourajado a descrever 0s principais componentes abordados na sessao de

treinamento (Anexo B).

432 Atletas:

AvaliacGes de Repouso

4.3.2.1 Informacgdes basicas



25

Apés obter as informagdes do treinador, foi solicitado aos atletas, o
preenchimento de uma ficha de informacbes basicas, que foi elaborado com o
propésito obter as informacfes que julgamos necessarias para uma descricdo mais

detalhada da amostra.

4.3.2.2 Composicéao corporal

A massa corporal total foi mensurada por uma balanca digital Wiso modelo
W721, com capacidade até 180 kg, considerando as divisbes a cada 100g. Para a
obtencdo dos dados da estatura, foi utilizado o estadibmetro AVANUTRA com
capacidade de 210 cm. Ambos os procedimentos seguiram as recomendacdes da
International Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) (STEWART,
MARFELL-JONES, 2011).

A avaliacdo da composicao corporal foi realizada por meio da bioimpedancia
elétrica tetra polar da marca Maltron® modelo bf906 com frequéncia de 50Hz, para
obtencao de informacdes sobre os percentuais de massa livre de gordura, massa
gorda. O procedimento de avaliacdo seguiu as especificacbes técnicas

disponibilizadas pelo fabricante do equipamento (MALTRON, 1999).

4.3.2.3 Lactato sanguineo

O atleta foi orientado a manter-se sentado para a avaliagao de repouso. Este
procedimento foi realizado pelo lactimetro portatil Lactate Pro 2 testado validado por
Arratibel-lmaz, Calleja-Gonzalez e Terrados (2016). Os avaliadores seguiram as

normas de conduta descritas por Bishop e Martino, (1993).

4.3.2.4 Frequéncia cardiaca

Estando o avaliado sentado, foi realizada a fixacdo da cinta transmissora de
monitoramento cardiaco ®Polar modelo A300 (linha horizontal do processo xiféide),
pareada ao aplicativo Polar Team do mesmo fabricante. Esta medida foi obtida
durante toda a sessdo e os avaliados foram orientados a ajustar a cinta quando
deslocada de sua posicao, resultando na perda de sinal.

Para a andlise desta variavel as intensidades de FC maxima (calculada pelo

aplicativo pela equacdo 220-idade) foram classificadas como intermediéria, média,
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submaxima e maxima. Sendo a Zona 1 e 2 intermediarias (50-70%), Zona 3 média
(70-80%), Zona 4 submaxima (80-90%) e Zonas 5 maxima (HARRE, 1981).

AvaliagOes durante a sesséo de treinamento

Finalizados os procedimentos experimentais de repouso foi dado inicio a
sessdo de treinamento. A duracdo das sessdes variou de acordo com a intencéao do
treinador para aquele periodo. Para minimizar as perdas de sinal, assim que a cinta
transmissora se deslocasse os atletas eram avisados para ajustar e retomar o

monitoramento.

Avaliacdes apoés a sessao de treinamento

Imediatamente apos o término e em periodos subsequentes, foram repetidos
0s protocolos de lactato sanguineo (imediatamente apos, 5’ e 10’ de recuperacao).
Apoés 10 a 15 minutos do término foi solicitado que o atleta indicasse seu esforco
percebido relativo a sessao (SLIMANI et al, 2017). Para a avaliacdo da PSE da
sessao foi utilizada a escala CR10 (0 a 10) proposta por Borg (1982) adaptada por
Foster et al. (2001a) (Anexo D).

Para a andlise dos esforcos esperados pelos treinadores e percebidos pelos
atletas, foi utilizada a divisado proposta por Foster et al. (2001b), a qual considera que
valores menores de 3 como estimulos fracos, quando em um intervalo entre 3 e 5

moderados e considerados fortes quando >5.
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5 ANALISE ESTATISTICA

Para as analises descritivas foram consideradas as médias, desvios padrao
e mediana. O teste de Shapiro-Wilk foi realizado para testar a normalidade dos
dados (p>0,05). Posteriormente foi realizado o Qui-Quadrado para testar a relagcéo
entre carga planejada pelo treinador e carga experienciada pelo atleta (p<0,0001).
Nas variaveis de zona de FC e esforco percebido, medidas assimétricas foram
encontradas, assim foi considerada a mediana e realizado ANOVA um critério, junto
ao teste de Tukey (p<0,05). Para a andlise da relacdo entre do comportamento da
curva de lactato relativo ao esforco percebido foi realizado o teste “t” pareado

(p<0,05). Em todas as andlises utilizou-se o software Bioestat 5.0.
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6 RESULTADOS

Na composicdo da amostra 13 atletas relataram competir em categrias até
70kg, 8 até 90kg e 2 em categorias acima de 90kg. Para a obtencdo dos dados

foram necesséarias um total de 16 visitas.

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra, médias e desvios padrdo da idade,
estatura, massa corporal total, massa gorda, massa livre de gordura e tempo de
experiéncia por modalidade.

Variavel Karaté Judo MMA
Idade 24,7+6,8 19,7+1,3 27,112 4
Estatura (cm) 172,146 171,8+7 175,9+5,9
Massa corporal total (kg) 73,5£14,3 87+28,6 80,7+7,4
Massa gorda (%) 10,8+1,3 12,2+2,1 10+1,6
Massa livre de gordura (%) 89+1,3 87,712 89,6+0,8
Tempo de experiéncia (anos) 9,316,2 13,4+2,7 7,2£1,7

Fonte: Autoria Propria (2020)

Dentre os 23 atletas somente 8 relataram fazer uso de algum tipo de
suplemento alimentar. A proteina aparece como a mais consumida, seguida por
BCAA, creatina, estimulantes, tribulus terretris e polivitaminicos. Além de sua
modalidade de base, 8 atletas praticam outros esportes de combate, dentre eles, o
Jiu Jitsu e Muay Thai foram os mais relatados. No contexto da estratégia de peso e
as categorias de competicdo, 10 atletas relataram utilizar técnicas de desidratacdo
para atingir o peso de luta, demonstrando ser menos frequentes no Karaté e Judé,
entretanto, todos os atletas de MMA afirmaram realizar a pratica com magnitudes de
1 até 8kg. Apesar destas informac¢des nenhum atleta se encontrava em fase de
perda de peso rapida para competicao.

Devido aos diferentes periodos de treinamento em que as equipes se
encontravam, o tempo de duracdo das sessdes de treinamento variou segundo a
intencdo do treinador, apresentando uma média de 63:47+19:28 (min:seq).
Considerando as limitagcbes do equipamento, ocorreram pequenos periodos de
perda de sinal devido ao deslocamento da cinta de monitoramento da FC, contudo

foi obtida uma média de 92,7+7,9% do tempo total de treinamento.
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Dos 23 atletas participantes da pesquisa, todos realizaram as avaliagbes
propostas na sessdo 1, contudo, por motivo de auséncia, somente 17 atletas
participaram dos procedimentos na sessao 2.

Diante as 16 visitas, somente 2 foram classificadas pelos treinadores como
leves, 7 moderadas e 7 fortes. Quando comparados com as percepcdes dos atletas,
observa-se uma discrepancia entre planejamento e percepcdo. Nas sessodes
relatadas como leves pelos treinadores, as percepcdes dos atletas foram
significativamente expressivas para uma carga moderada, demonstrando um
planejamento subestimado do esforco. O mesmo ocorre quando as sessdes foram
classificadas como moderadas, sendo relatadas pelos atletas como fortes. JA em
cargas classificadas como fortes, as percepcdes aparecem equalizadas ao
planejamento do treinador. Os valores relativos as cargas planejadas e as

percepcdes dos atletas estéo descritas na tabela 2.

Tabela 2. Valores referentes a PSE em relagcédo a carga planejada de treinamento e

a experienciada pelo atleta (n=23).

PSE (Atleta)
PSE PSE (T)| Leve Moderado Forte Total (%) | p valor
n (%) n (%) n (%)
Leve 1-2 2 i 4 (80)* 1 (20) 5 (100) | <0,0001
Moderado3-5 | 45 |1(555) 6(33.33) 11(61,12) | 18 (100) | 0,0001
Forte >5 68 |1(588) 6(3529) 10(58,83) | 17 (100) | 0,0014

Fonte: Autoria propria (2020). Legenda: PSE (T) = carga planejada pelo treinador. p
valor = Qui-quadrado; * = <0,0001; ¢= 0,0001; * = 0,0014.

Quando observamos as medianas do percentual da permanéncia nas zonas
da FC e a PSE relatada pelo atleta (descritos na tabela 3), verificamos valores
significativamente maiores para a zona submaxima (80 — 90% da FC max.) tanto nos
esforcos moderados quanto fortes. Estes dados podem representar um desequilibrio
entre os ajustes fisioldgicos e perceptuais diante a diferentes cargas de treinamento

aplicadas.
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Tabela 3. Valores referentes a PSE do atleta e zonas de FC relativo as intensidades
(n=23).

Percentual do tempo e zona de FC Tempo
PSE (A) Média Intermediaria Submaxima Maxima _ p valor
50 — 70% 70 — 80% 80-90% 90— 100% (i)
3-5 15,0 20,5 26,00 13,0 49,01 <0,01
>5 14,5 21,0 25,5* 23,5 75,47 <0,05

Fonte: Autoria propria (2020). Legenda: PSE (A) = Percepcéo subjetiva do atleta.
Valores relativos as medianas. p valor = ANOVA um critério; * = <0,05; = ¢ <0,01.

Para a investigacdo da magnitude metabdlica do esforco, o comportamento
do lactato sanguineo de recuperagdo foi considerado. Apenas parte da amostra
consutituiu a investigacdo (13 atletas), considerando somente as sessOes
moderadas (6) e Fortes (7). Tanto nas sessfes moderadas como nas fortes houve
um aumento significativo entre os valores de repouso e imediatamente apés o
esforco. Nas sessdes classificadas como fortes, no intervalo de 10 minutos apés do

término da sessédo, aparece com um aumento significativo representado na tabela 4.

Tabela 4. Valores referentes a PSE do atleta e lactato sanguineo (n=13).

PSE (A) Lactato sanguineo (mmol/L™)
n p valor
Repouso Apos Rec. % Rec. 10’
3-5 2,7+1,2 5,6+2,5* 3,8+1,7 3,3+1,3 6 <0,01
>5 2,8+1,6 6,7+2,9t 5,1+2,0 7,4+1,2¢ 7 <0,05

Fonte: Autoria prépria (2020). Legenda: PSE (A) = Percepcéo subjetiva do atleta;
Rec 5’: 5 minutos apos o término; Rec 10’: 10 minutos apds o término; . p valor =
Teste “t”; * = <0,01; * <0,02; ¢ <0,05.

O comportamento da curva de lactato mostrou ser diferente entre as
respostas perceptuais em cargas moderadas e fortes. Em cargas consideradas
moderadas, demonstra-se um aumento na condicdo imediatamente apos, seguido
por recuperacdo e estabilizacdo nos momentos 5 e 10 minutos apds a sessdo
respectivamente. Entretanto em cargas fortes o pico das médias registradas se
encontra nos 10 minutos apos a sessao (Figura 5). Apesar de demonstrar diferentes
curvas, ndo houve diferengcas significativas entre os valores encontrados em

sessfes moderadas e fortes.



Figura 5. Gréfico da curva de lactato sanguineo e PSE do atleta.
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Fonte: Autoria propria (2020).
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7 DISCUSSAO

O presente estudo foi o primeiro a investigar a relacdo entre as cargas
planejadas pelos treinadores e experienciadas pelos atletas, bem como suas
reacOes fisioldgicas e metabdlicas frente ao treinamento em atletas experientes de
diferentes modalidades esportivas de combate. Apesar de a literatura atual destacar
a importancia do monitoramento diario das cargas de treinamento como principal
abordagem para a promoc¢do do desempenho fisico e prevencdo de estados
cronicos de perda de desempenho (non-functional overreating e overtranning), ainda
h& poucos estudos a respeito da magnitude das cargas externas sobre as cargas
internas nos esportes de combate (BOURDON et al, 2017; HALSON, 2014;
BORRESEN; LAMBERT, 2009; IMPELLIZZERI; MARCORA; COUTTS, 2018;
SLIMANI et al. 2017).

A busca pela composicao corporal ideal para um melhor desempenho, de
modo geral, consiste em manter-se com altos indices de massa livre de gordura e
baixos percentuais de massa gorda (ANDRADE et al, 2019). Considerando as
diferentes fases de treinamento em que os atletas se encontravam e a grande
amplitude de categorias de competicdo, as medidas de composi¢cao corporal
demonstraram-se equalizadas (tabela 1), apresentadas por pequenas variacdes
entre as modalidades.

Os valores relatados pela literatura podem variar devido a fatores como o
esporte investigado, nivel de competicdo, categoria de competicdo, experiéncia
esportiva e 0 método de avaliacdo escolhido.

Em esportes e combate de dominio os valores relatados variam entre 9,3 a
17,2% para o Judo, 8,7 a 12,9% para atletas de Jiu Jitsu e 12 a ,9,1 a 14,8 % para o
Wrestling (SINGH, P.; KUMAR, 2018; DAVIS; BENEKE, 2016; ALMANSBA et al,
2010; IVRETVEIT, 2018; ANDREATO et al, 2012).

Em modalidades de percusséao, séo relatados 7,5 a 15,5% no Karaté, 6,1 a
11,4% no Kickboxing e 9,1 a 16,4% no Boxe (TABBEN et al, 2013; DAVIS; BENEKE,
2016; SLIMANI et al, 2017; SALCI, 2015). No MMA (modalidade hibrida) os valores
médios apresentados sdo de 9,5 a 14,9% (ANDRADE et al, 2019; LENETSKY;
HARRIS, 2012). Neste estudo os atletas de MMA apresentaram menores médias do

percentual de massa gorda (10+1,6%), seguidos pelo Karaté (10,8+1,3%) e Judod
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(12,2£2,1), no entanto todos os atletas apresentaram valores condizentes aos
relatados na literatura atual.

Visto que no ambiente esportivo € comum se deparar com estreitas relacdes
entre treinadores e atletas, sendo um dos fatores fundamentais para a motivacéo e
persisténcia no treinamento, essa caracteristica pode também, agucar a capacidade
de uma analise subjetiva do treinador frente ao esforco, auxiliando tanto no
reconhecimento de potenciais melhoras, como nas fraquezas de um atleta.

No contexto dos esportes de combate, os principios das artes marciais
interagem diretamente com as relagdes treinador/atleta, demonstrando fortes
caracteristicas de respeito e disciplina. Apesar destas condi¢des, a quantificacdo e
monitoramento diario dos esforcos ainda sdo praticas pouco realizadas. Neste
estudo, ao comparar as cargas planejadas pelos treinadores e esforco percebido
pelos atletas, encontramos diferencas significativas quando os treinadores relataram
um planejamento de cargas leves e moderadas, sendo percebidas pelos atletas
como esforcos moderados e fortes respectivamente (Tabela 2). Ja em sessfes onde
as cargas foram consideradas como fortes pelos treinadores, as cargas percebidas
condisseram com o planejado.

O unico relato de analise das diferencas entre cargas planejadas e
percebidas em atletas de combate, foi realizada no Judd por Viveiros et al. (2011),
gue assim como o presente estudo utilizaram a metodologia proposta por Foster et
al. (2001b), encontrando diferencas em todas as sessdes, com esforcos percebidos
significativamente maiores que os planejados. Barnes (2017) investigou as mesmas
relacbes em atletas masculinos e femininos de Cross running, obtendo resultados
similares ao presente, apresentando respostas perceptuais acima das cargas
planejadas nas intensidades faceis e moderadas, ndo demonstrando diferencas
quando consideradas fortes.

Investigando as respostas em diferentes fases de treinamento de natacéo,
De Andrade et al. (2015) relataram que a incompatibilidade se mostrou
principalmente em cargas moderadas, variando entre esforcos percebidos como
faceis e dificeis, além disso os autores sugerem que a fase de treinamento pode
influenciar nas percepc¢des entre treinadores e atletas. Em uma analise envolvendo
diferentes esportes coletivos, Scantlebury et al. (2018) investigaram essas relagdes
em equipes de Hockey, Netball (feminino), Rugby e Futebol (masculino). Como

resultados encontraram correlacées moderadas quando as cargas planejadas foram
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classificadas como moderadas e fortes, bem como fracas correlagdes quando em
cargas consideradas fracas no planejamento.

Neste estudo, quando as respostas perceptuais foram relacionadas com o
comportamento hemodinamico, tanto nas percep¢gdes moderadas quanto nas fortes,
os atletas demonstraram uma permanéncia significativamente maior na zona de FC
submaxima (80-90% da FC méaxima) demonstrando diferencas entre os ajustes
fisiologicos e perceptuais. Na sequéncia a zona intermediaria (70-80%) aparece
expressivamente em ambas as cargas, seguida pela zona méxima quando as
cargas foram consideradas fortes e zona média quando consideradas fracas (Tabela
3).

Visto que os esportes de combate apresentam caracteristicas aciclicas
definidas por esforcos alternados entre altas e baixas intensidades, a permanéncia
nas zonas de FC submaxima e moderada em meio as diferencas perceptuais, pode
ser explicada pelo maior volume de treinamento apresentado nas sessodes
consideradas fortes.

A maioria dos estudos presentes na literatura consideram as zonas de FC e
a PSE como meio de determinar os impulsos de treinamento (TRIMP), condi¢cdo néo
abordada no presente. Em sessfes de treinamento de Karaté, Milanez et al. (2012)
monitoraram a permanéncia nas zonas de FC, encontrando predominancia nas
intensidades de 60-69%, 70-79% e 80 a 89% da FC maxima com um tempo de
permanéncia equalizado em ambas.

No Taekwondo intensidades mais baixas foram relatadas, representando
64,7 a 81,4% sessOes de treinamento com diferentes tipos de acbes motoras e
exercicios comuns da modalidade (BRIDGE et al, 2007). Para Barley et al. (2019) os
esforcos que compreendem as acdes de alta intensidade nos esportes de combate
demonstram valores acima de 90% da FC maxima, esta condicao foi observada em
maior escala quando os esfor¢os foram considerados fortes.

Como caracteristica comum dos esportes de combate, grande parte do
treinamento abrange acdes especificas de carater previsivel (formas) e imprevisivel
(situagbes de luta), com o intuito de aproximar o treinamento da realidade de
competicdo. Segundo Slimani et al. (2018) as intensidades correspondentes ao
percentual da FC méxima em competi¢cdes variam de acordo com a modalidade,
podendo atingir valores como 90 a 94% no Judd, 86 a 100% no Taekwondo, 83 a
94% no Karaté e 95% no Muay Thai.
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A literatura atual acerca do lactato sanguineo nos esportes de combate
apresenta numerosos estudos relativos aos valores obtidos em competicdo e
simulacdes de combate, contudo, algumas informacdes relacionadas ao treinamento
podem ser encontradas. Com relacdo aos valores de repouso e imediatamente ap0s
0 presente estudo demonstrou médias de préximas a 3 mmol/L™ e entre 6 e 7
mmol/L™ respectivamente. Este achado vai de encontro as respostas relatadas no
estudo de Viveiros et al. (2011) em atletas de Judd, apresentando médias entre 2,7
e 3 mmol/L™ no repouso e 5,4 a 7,2 mmol/L™ ap6s. Ja no MMA Amtmann, Amtmann
e Spath (2008), relataram valores superiores atingindo de 13 a 17,7 mmol/L™.

Em competicdes e simulacbes de combate, os valores variam de acordo
com a demanda da modalidade, porém se mostram maiores em situacbes de
competicbes. Dentre os relatos na literatura observamos valores entre 7,2+2,6 a
11,9+2,1 mmol/L™" em competi¢do e 5,7+1,6 mmol/L™ em simulag&do no Taekwondo,
16,9 mmol/L™ em competicdo e 9,2 mmol/L™ em simulacdo no MMA, 9,3 a 17,2 em
competicdo e 8%£2,6 mmol/L™ em simulacdo no Judd, 10,1+2,1 mmol/L™" em
competicéo, 9,9£2,1 mmol/L™" em simulacéo e 10,1+1,7 mmol/L™" em competicao de
Jiu Jitsu, 102 mmol/L™ em competicdo e 7,8+2,7 mmol/L™ em simula¢cdo no Karaté
(PILIS et al, 2015; COSWIG et al, 2016; KIRK; HURST; ATKINS, 2015; BRANCO et
al, 2013; SALCI, 2015; FRANCHINI; ARTIOLI; BRITO, 2013; ABAD et al, 2016;
ANDREATO et al, 2015; TABBEN et al, 2013; CHAABENE et al, 2014a).

Ao analisar o lactato sanguineo verificamos diferencas significativas entre os
valores de repouso e imediatamente ap6s a sessdo, bem como no momento de 10
minutos do periodo de recuperacdo para as sessoes relatadas como fortes (Tabela
4). As curvas de lactato demonstraram diferentes comportamentos de recuperacao
entre as sessdes moderadas e fortes (Figura 5). Os valores relatados na presente
pesquisa estdo abaixo dos comumente encontrados na literatura, isso deve levar em
consideragao.

Com relacdo ao comportamento das curvas de lactato sanguineo e 0s picos
apresentados em momentos distintos, em percepcdes moderadas o pico ocorreu
imediatamente apés o término da sessado, demonstrando recuperagfes sucessivas,
j& em percepcdes fortes o pico ocorreu aos 10 minutos de recuperacdo. Essa
condi¢cdo, assim exposto na relacédo entre FC e PSE, pode estar relacionada com o

volume de treinamento.
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Embora este estudo sugira lacunas relativas ao monitoramento das cargas
de treinamento frente a esportes de combate, algumas limitacbes metodologicas
devem ser consideradas.

Com a preocupacao de néo interferir na rotina habitual dos atletas, nao
foram controlados os procedimentos que antecedem o exame de biocimpedancia
elétrica, os quais sao relacionados a alguns habitos (como ndo praticar exercicios
fisicos vigorosos, controle da ingestdo de liquidos, alguns alimentos, estimulantes).

Como a dinamica das lutas demandam de a¢c6es motoras bruscas, durante
curtos periodos o deslocamento da cinta de monitoramento cardiaco resultou em
perda de sinal, obtendo-se o monitoramento parcial da sessdo. Além disso, a
estimativa da FC méaxima foi realizada através do aplicativo Polar Team, podendo
apresentar variagcdes entre valores reais e preditos.

Sugere-se que pesquisas futuras considerem a familiarizacdo das escalas
perceptuais em periodos que antecedem as avaliacbes, bem como a investigacao

€em grupos mais NUMerosos.
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8 CONCLUSAO

Mesmo observando a tradicional restricao e sigilo de treinamento das Artes
Marciais e esportes de combate, em conclusao, os resultados da presente pesquisa
apresentaram diferencas entre as cargas planejadas pelos treinadores e percebidas
pelos atletas, demonstrando uma desarmonia entre o planejamento e os ajustes em
sessoes leves e moderadas.

Ao comparar as demandas da frequéncia cardiaca e respostas do lactato
sanguineo, os atletas demonstraram uma discrepancia entre estes parametros e os
esforcos percebidos, apresentando dificuldade nos ajustes perceptuais. Esta
situacdo pode estar relacionada com a intensidade auto selecionada durante o
treinamento, ja que o controle desta variavel se limita a subjetividade do treinador.

Com relacédo ao estado de recuperacdo, as sessodes fortes levaram a picos
tardios do lactato sanguineo, indicando dificuldade de recuperagdo em treinos mais
volumosos, esta condicdo pode sugerir a necessidade de melhoria do metabolismo
oxidativo, auxiliando na dissipacao do lactato sanguineo.

Diante as diferencas encontradas entre cargas planejadas e percebidas, um
dos aspectos que podem ter contribuido com os resultados estd no comportamento
cultural de técnicos e treinadores ao utilizarem a milenar filosofia das artes marciais,
aplicando o treinamento de maneira generalista, desta forma, observamos que se
encontra uma caréncia na individualidade do treinamento e controle, levando em
consideracdo as caracteristicas técnicas, fisicas, taticas e de desempenho,
propiciando entdo uma menor variagcdo perceptual e um ajuste mais assertivo no
treinamento.

O controle das cargas de treinamento deve ser realizado diariamente, tendo
como objetivo fundamental evitar estresses excessivos que podem causar condi¢cdes
cronicas de perda de desempenho e lesdes, desta maneira auxiliando os treinadores
na compreensdao e inclusdo das caracteristicas individuais na prescricdo dos
exercicios. Apesar disso a pratica ainda é pouco comum, sendo realizado somente
em periodos mais proximos das competicbes como parametros de desempenho.

Uma vez que as praticas de metodologias generalistas sdo comumente
aplicadas em grupos heterogéneos, surge uma lacuna relativa a interpretacdo das
cargas internas de treinamento considerando as divisbes de peso e nivel de

experiéncia. Assim, sugere-se que pesquisas futuras considerem as categorias de
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competicdo bem como a comparagcdo entre diferentes modalidades sobre as

respostas geradas pelas cargas externas impostas pelos treinadores.
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo da pesquisa: Aspectos fisiologicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em
praticantes de lutas, artes marciais e esportes de combate.

Pesquisadores: Ari Alberti Cordeiro Neto, Francisco Walesko, Maressa Priscila
Krause.

Responsavel: Dr. Julio Cesar Bassan

Telefones: Francisco Walesko, (41) 99663-6217 — Rua Cel. Wallace Scott Murray,
326, Santa Candida, Curitiba, PR — Julio Cesar Bassan (41) 99964-4220.
Universidade Tecnologica Federal do Parana (UTFPR). REITORIA: Av. Sete de
Setembro, 3165, Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR — Tel — (41) 3310-4545.

INFORMACOES AO PARTICIPANTE

Vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa intitulada “Aspectos
fisiologicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em praticantes de lutas, artes marciais e
esportes de combate.”, sob responsabilidade do Grupo de pesquisa “Lutas e
rendimento esportivo” no qual os pesquisadores integrantes séo: Ari Alberti Cordeiro
Neto, Francisco Walesko, Silvia Alice Chybior Hallgren, com a coordenac¢do dos
porfessores Maressa Priscila Krause, Dra., e Julio Cesar Bassan, Dr.

Esta pesquisa tem como principal objetivo investigar através de diversas
avaliacfes 0s aspectos fisiolégicos, bioquimicos e psicofisiolégicos em praticantes
de lutas, artes marciais e esportes de combate.

A minha participacdo no referido estudo sera no sentido de:
1. Realizar os testes propostos, sendo eles:
» Avaliacdo antropométrica: Composi¢ao corporal (massa gorda, massa muscular e
massa 6ssea e residual), perimetros, estatura, envergadura, massa corporal total,
» Avaliacdo de forca: Através dos testes de salto vertical, flexdo de braco na
plataforma de forca, dinamometria lombar e preensdo manual e forca de
resisténcia abdominal (em teste de abdominal);
Avaliacdo de flexibilidade: Teste de sentar e alcancar em banco de Wells;
Avaliacdo de variabilidade da frequéncia cardiaca: Através do
cardiofrequencimetro e receptor “WCS”;
Avaliagdo do consumo maximo de oxigénio em teste maximo em esteira
ergométrica;
Avaliacao de pressao arterial e frequéncia cardiaca;
Avaliacdo de percepc¢ao subjetiva de esforco: Através da escala de 10 niveis;
Avaliacdo da saturagdo periférica de oxigénio através do aparelho de oximetria de
pulso;
» Avaliacdo da curva de lactato sanguineo;
» Avaliacao da bicimpedancia elétrica;
» Pratica especifica da modalidade.

Y VYV

YV VY

2. Vocé nao tera nenhum gasto, e nem ganho financeiro por participar desta
pesquisa.
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Confidencialidade: Em nenhum momento vocé serd identificado. Os
resultados da pesquisa serdo publicados e ainda assim a sua identidade sera
preservada.

Entretanto, tendo como compromisso assumir a responsabilidade da
utilizacdo dos dados coletados, que serdo destinados apenas para esta pesquisa.
Os pesquisadores desta mesma forma assumem o0 compromisso da utilizacdo dos
dados conforme prescreve a ética profissional.

Riscos: Ainda que minimo, o risco a que estardo sujeitos serao:

» Possibilidades de lesdes (mesmas oriundas da pratica da modalidade)

» Desconfortos decorrente da atividade.

> A remota possibilidade de um eventual vazamento de dados durante a realizagéo
dos testes propostos, porém o0s pesquisadores estardo propostos e conscientes
para tomar o devido cuidado em todos os momentos de coletas para evitar que isto
ocorra.
Na eventualidade de alguma ocorréncia de acidentes, a instituicdo tem
convénio de pronto atendimento de saude.

Beneficios: Os beneficios para os participantes serao:

» Uma melhor compreensdo sobre sua aptidao fisica, oportunizando uma melhor
elaboracdo das cargas de treinamento, tendo consciéncia da importancia do
monitoramento dos parametros avaliados para o melhor desempenho fisico e a
possibilidade de novas estratégias de treinamento.

Ja os beneficios cientificos seréo:

» Uma melhor compreensao das respostas fisiologicas, bioquimicas e psicofisiologicas
dos praticantes das modalidades de lutas, artes marciais e esportes de combate.
Além disso, o estudo podera sugerir uma abordagem de controle de carga de
treinamento na modalidade, abrindo horizontes para novas pesquisas relacionadas.

Critérios de incluséo:

Homens praticantes de modalidades de artes marciais, lutas e esportes de combate;
Na faixa etaria entre 18 e 35 anos;

Com 3 anos ou mais de experiéncia especifica da modalidade;

Regularidade de no minimo trés sessfes de treinamento semanais.

N&o apresentar nenhuma lesao prévia.

Que tenham assinado o termo de consentimento livre e esclarecido.

VVVYVYY

Critério de exclusdo: Serdo excluidos o0s sujeitos que incorrerem nas
seguintes situagoes:
» A desisténcia do individuo a qualguer momento da pesquisa.
» a presenca de qualquer tipo de lesdo ou tratamento clinico recuperativo
durante o periodo de realizacdo das coletas.
Direito a desisténcia
Vocé pode deixar de participar da pesquisa a qualguer momento sem nenhum
prejuizo ou coacao.
Garantia de indenizacéo:
Participando desta pesquisa vocé tera cobertura material para qualquer reparagéo
de dano causado pela pesquisa, ademais, todos os gastos adicionais (como
alimentacédo e transporte) nao fornecidos pelo pesquisador serdo ressarcidos pelo
mesmo.

ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE ETICA EM PESQUISA:
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O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituido por
uma equipe de profissionais com formacdo multidisciplinar que esta trabalhando
para assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem
por objetivo avaliar se a pesquisa foi planejada e se sera executada de forma ética.
Se vocé considerar que a pesquisa ndo esta sendo realizada da forma como vocé foi
informado ou que vocé esta sendo prejudicado de alguma forma, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade
Tecnologica Federal do Parana (CEP/UTFPR). Endereco: Av. Sete de Setembro,
3165, Bloco N, Térreo, Bairro Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, Telefone:
(41) 3310-4494, e-mail: coep@utfpr.edu.br.

A pesquisa sera realizada no Laboratério de Inovacado em Biotecnologia e Saude localizado
na Universidade Tecnolégica Federal do Parana, Av. Sete de Setembro, 3165, Reboucas,
CEP 80230-901, Curitiba-PR.

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa,
caso seja de seu interesse :

( ) quero receber os resultados da pesquisa (email para envio:
chicowalesko@hotmail.com)

( ) n&o quero receber os resultados da pesquisa

Uma coépia deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ficard com
vocé e qualguer duvida podera ser esclarecida pelo telefone (41) 9663-6217 ou
email: chicowalesko@hotmail.com a qualquer momento. Entrar em contato com
Francisco Walesko.

Declaro que li este termo e todas as minhas duvidas com relagdo a minha
participacdo me foram esclarecidas.

Eu declaro ter conhecimento das informacgdes contidas neste documento e
ter recebido respostas claras as minhas duvidas a fim da minha participacdo direta
(ou indireta) na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter compreendido o objetivo, a
natureza, os riscos e beneficios deste estudo.

Apoés reflexdo e um tempo razoavel, eu decidi, livre e voluntariamente,
participar deste estudo. Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer
momento, sem nenhum prejuizo.

Nome
completo:

RG: Data de Nascimento: _ / [ Telefone: (

)

Endereco:

CEP: Cidade: Estado:

Assinatura do entrevistado:
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Data: / /

Eu declaro ter apresentado o
estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e beneficios e ter respondido da
melhor forma possivel as duvidas formuladas.

Assinatura do pesquisador:

Data: / /

Para todas as questOes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo,
poderdo se comunicar com  Francisco Walesko ou via e-mail:
chicowalesko@hotmail.com ou telefone: (41) 9663-6217.

Endereco do Comité de Etica em Pesquisa para recurso ou reclamacdes do
sujeito pesquisado: Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Tecnoldgica
Federal do Parana (CEP/UTFPR). REITORIA: Av. Sete de Setembro, 3165,
Reboucas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, telefone: 3310-4943, e-mail:
coep@utfpr.edu.br
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ANEXO B - Escala de percepcao subjetiva de esforco CR10

Qual é a intensidade planejada para essa sessao de treinamento?
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0 — Extremamente fraco
1 — Muito fraco

2 — Fraco

3

4

5 - Forte

6

7 — Muito Forte

8

9

10 — Extremamente Forte

Fonte: Borg (1982) adaptado por Foster et al. (2001).



ANEXO C - INFORMACOES BASICAS
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Avaliado ( )

Idade

Tempo de experiéncia na
modalidade

Ha quanto tempo compete?

Pratica outras modalidades de
combate? Quais?

Categoria de peso em competicao

Desidrata para competir? Em média
quantos Kg?

Faz uso de algum suplemento
atualmente? Qual?




ANEXO D - Escala de percepcao subjetiva de esforco CR10
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0 — Extremamente fraco
1 — Muito fraco

2 — Fraco

3

4

5 - Forte

6

7 — Muito Forte

8

9

10 — Extremamente Forte

Fonte: Borg (1982) adaptado por Foster et al. (2001).



