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1. INTRODUCAO

O taekwondo € uma modalidade esportiva de combate com caracteristica
intermitente (BRIDGE, 2014), seus combates apresentam curtos periodos de alta
intensidade, intercalados por movimentos de step (deslocamento ao longo do
combate, geralmente em baixa intensidade, com pequenos saltos) e pausas
(CAMPOS, 2012). Dentre os métodos para controle da carga a frequéncia
cardiaca tem sido utilizada como ferramenta para identificar a intensidade do
treinamento (BRIDGE, 2013; BRIDGE, 2009; BRIDGE, 2007; HADDAD, 2012),
por se tratar de método néo invasivo e de facil utilizacdo e estar consolidada na
literatura como estratégia eficaz para avaliar a intensidade dos exercicios
intermitentes (BRIDGE, 2009; HELLER, 1998). Sendo assim, o objetivo do
presente estudo foi avaliar a concordancia das respostas de FC em duas sessdes
idénticas de treinamento de taekwondo ocorridas na mesma semana.

2. MATERIAIS E METODOS

Previamente foram coletadas medidas de estatura (estadibmetro Sanny®,
precisdo de 0,5 cm) e massa corporal (balanca Soehnle®, precisdo de 1 kg).
Foram realizadas duas sessfes de treinamento com 65 min de duragdo (63 min
de treino e 2 min de recuperagcao passiva) e intervalo de 48h de repouso entre
elas. A sessdo continha exercicios de técnica e tatica, ataque e defesa e
simulacdes de combate e foi estruturada para ocorrer em 5 blocos. Foram
envolvidos no estudo nove atletas (idade 18,55 + 1,81 anos; massa corporal 70,55
+ 6,44 Kkg; estatura 179,22+7,59 cm). Como critério de incluséo, os participantes
deveriam estar engajados em programa de treinamento de taekwondo ha no
minimo seis meses com frequéncia de dois treinos semanais e possuir graduacao
minima de faixa amarela. Foram excluidos sujeitos que fizessem uso de
medicamentos, possuissem ou estivessem em tratamento de lesbes
osteomioarticulares ou em processo de perda rapida de peso.

O registro e analise da frequéncia cardiaca foi realizado com monitor
cardiaco (Polar™, modelo H7) acoplado. Os sinais de FC foram transmitidos por
bluetooth para dispositivo tablet (iPad Air 2) e os registros ocorreram no aplicativo
Polar Team System (Polar Electro, Kempele, Finland) sendo considerados valores
maximos e médios de FC em cada sessédo e o tempo em cada zona de
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intensidade, a saber: (1) < 60% FC, (2) 60 — 69% FC,sx, (3) 70 — 79% FC, sy, (4)
80 — 89% FC,xy, (5) 290% FC,,sx

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os valores absolutos (bpm) e relativos de % de frequéncia cardiaca média e
méaxima. Na andlise de FC,,:,, foram observadas diferencas entre blocos (F(4,40)
= 9,44; p<0,001), sendo que o bloco 4 foi diferente dos blocos 1 (p<0,001), 2
(p=0,004), 3 (p=0,013) e 5 (p<0001). Para FC,,;,, foi observada diferenca (F(4,40)
= 3,78; p=0,011) apenas entre os blocos 4 e 5 (p=0,004). Considerando o
percentual da FC,p,., foram encontradas diferencas significantes (F(4,40 = 9,58;
p<0,001) do bloco 4 em comparagcdo aos blocos 1 (p<0,001), 2 (p=0,003), 3
(p=0,011) e 5 (p<0,001). Quanto ao percentual da FC,,, foram observadas
diferencas (F(4,40) = 3,77; p=0,011) apenas entre os blocos 4 e 5 (p=0,004).
Quanto as zonas de intensidade de FC na sesséo 1, foi observada diferenga no
tempo de permanéncia em cada zona de intensidade (F(4,220)=4,7; p=0,001). Na
sessdo 2 foi observada diferenca no tempo de permanéncia em cada zona de
intensidade (F(4,170)=3,838; p=0,005). Considerando os dados absolutos (bpm) e
relativos (%) de FC,,o € FC,zpn NOS cinco blocos de treinamento, além de toda a
sesséo, foram produzidos 24 valores de correlagéo de Lin. Desses, nove (37,5%)
foram considerados muito fortes, dez (41,6%) como fortes e cinco (20,9%) como
moderados.

O principal achado do estudo foi uma concordancia muito forte para todas as
variaveis investigadas ao considerar a estrutura da sessdo. Comparamos as
respostas FC, o e FC,,epa @0 longo dos blocos de treinamento e observamos que,
considerando os dados brutos (bpm) e as porcentagens relativas dessas
respostas cardiovasculares, existem 24 valores de correlacéo Lin, dos quais nove
séo classificados como muito fortes. Diferentes atividades nas sessdes ao longo
de um bloco de treinamento exigiram respostas fisiolégicas diferentes em cada
zona de intensidade, como atividades de treino de sparring que induzem maiores
respostas de FC. No entanto, foram observados valores semelhantes nas
sessdes 1 e 2. Como resultados obtidos, foram encontrados maiores valores de
FCueoia €m bpm e porcentagem de FC,y, NO bloco de combate simulado em
relacdo aos demais blocos (p <0,05). Além disso, o bloco 4 forneceu valores mais
altos de FC,, durante os combates simulados quando comparado ao bloco de
alongamento (p <0,05). Estudos anteriores observaram valores maximos de FC
de 180 e 187 bpm em combate real (BRIDGE, 2009; CHIODO, 2011) e FC,de
180 a 197 bpm em combate simulado (BOUHLEL, 2006; CAMPOS, 2012), que
estdo em concordancia com os achados do presente estudo, pois os atletas
atingiram o FC, ., de 196 + 7 bpm durante o bloco de combate simulado na
sessdo 1 e 195 + 8 bpm na sessédo 2, com alta concordancia (BLAND ALTMAN
1,0 £ 4,8 bpm).

Ha um esforco continuo para quantificar as demandas fisiolégicas do
taekwondo, avaliando perfis de atividades e desempenho fisico em campeonatos
e lutas simuladas (BRIDGE et al., 2018). Conforme indicado anteriormente, o
taekwondo é predominantemente aerobico e a demanda cardiovascular pela
modalidade é alta (CAMPOS, 2012; BRIDGE, 2013). Diferentes estudos foram
conduzidos para melhorar o conhecimento sobre as caracteristicas técnicas do
taekwondo, relacionando com as respostas fisioldgicas impostas por uma carga
de treinamento (BRIDGE et al., 2013; CHIODO et al., 2011) e boa parte dessas
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investigacdes se concentrou nas respostas fisiologicas, analise de movimento no
tempo (FORMALIONI et al., 2017) e métodos de treinamento (FRANCHINI,
ARTIOLI; BRITO, 2015). Na pratica, a demanda do sistema cardiorrespiratério é
enfatizada entre 65-92% do FC,,; (BRIDGE et al., 2007) e € uma caracteristica
importante para gerar adaptaces cardiovasculares (GARBER et al, 2011), pois a
modalidade exige aptiddo cardiorrespiratéria que varia de moderada a alta,
necessaria para apoiar as demandas de sessfes de treinamento e combates
reais, 0 que parece proporcionar uma recuperacdo adequada entre os esforgos
intermitentes de alta intensidade nesses diferentes contextos (DEL VECCHIO;
ANTUNEZ; BARTEL, 2016).

4. CONCLUSOES

O presente estudo indica que houve concordancia muito forte para as
variaveis investigadas ao considerar a estrutura de treinamento das sessfes de
taekwondo com frequéncia cardiaca média em bpm e como percentual de FC,,
maior no bloco de combate simulado em comparacdo aos outros blocos. Tais
evidéncias contribuem para o fato de que o treinamento especifico para TKD pode
ser usado como um metodo para melhorar a aptiddao aerobica e a frequéncia
cardiaca utilizada como ferramenta eficaz para monitoramento a intensidade do
treinamento.
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