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1. Introducgao:

O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAlI) tem sido
investigado em diferentes realidades, da recuperagdo de agravos a promogéo
da saude (Gibala et al., 2012). Na perspectiva esportiva, sua utilizagdo vem
sendo expandida (Laursen; Jenkins, 2002), inclusive com investigagdes

aplicadas nas modalidades de combate (Del Vecchio; Franchini, 2013).

No karaté, por exemplo, observou-se que a insercao de duas sessodes
adicionais de corridas, com intensidade supramaxima a 170% da velocidade no
consumo maximo de oxigénio (VVO2uax), com duracdo de 20 s e recuperagoes
de 15 s, sdo suficientes para aprimorar poténcia e capacidade aerdbia, assim
como o tempo até a exaustdo na vWOyuax, 0 tempo limite (TLim) (Ravier et al.,
2008). Na luta olimpica, a substituicdo de sessbes de forga ou pliometria por
estimulos de sprint intervalado (3 a 6 séries de seis corridas de 35 m
interceptadas por repouso de dez segundos entre corridas e de trés minutos
entre séries) conduziu a incrementos significativos no componente aerdbio
(VO2max € TLim) e anaerdbio, a partir da analise da poténcia pico e poténcia
média em quatro séries sucessivas de teste de Wingate (Farzad et al., 2011).
No entanto, no judd, o acréscimo de 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da vVOgumax,
com intervalos de 4 min, ao final de sessdes tradicionais da modalidade, ndo
proporcionou melhoras no componente aerobio, mas gerou aumento de 22% na
poténcia de pico no teste de Wingate ao final de oito semanas de treino (Kim et
al., 2011). Complementarmente, foi observada diminuicdo na concentragao de
lactato dez e quinze minutos apos teste incremental maximo, bem como a
queda do perfil de triglicérides e adrenalina depois de luta de cinco minutos
(Kim et al., 2011). Porém, sdo escassos os estudos que investigaram os efeitos

do TIAI em testes especificos para esportes de combate.

Quanto ao taekwondo (TKD), modalidade coreana de combate, com
predominio de técnicas de percusséo (Zar, 2008), embora ndo se conhegam
pesquisas sobre o TIAl no condicionamento de praticantes, ja se verificaram

efeitos positivos de sua pratica na melhora da aptidao fisica associada a saude
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(Fong; Ng, 2011). No entanto, as investigagcdes ligadas ao treinamento
esportivo sdo inexistentes. Além de estudos relacionados a antropometria (Baldi
et al., 1990; Antunez et al., 2012), a maioria das investiga¢des reside na analise
das demandas fisiologicas do treino (Bridge et al., 2007) e do combate
(Campos et al., 2012), na compreenséao da temporalidade (Bridge; Jones; Drust,
2009) e da energia dos golpes no ambiente competitivo (Del Vecchio et al.,
2011).

Por outro lado, poucos estudos avaliaram o efeito do treinamento fisico
na aptidao fisica de atletas de TKD e, dentre estes, o foco sempre foi
exclusivamente a capacidade de chutar. Neste sentido, verificou-se o impacto
agudo de diferentes estimulos no tempo de execucdo de chute (Leichtweiss et
al., 2013) e o efeito de quatro (Jakubiak; Saunders, 2008) e seis semanas
(Topal et al., 2011) de treinamento com elasticos na velocidade dos golpes.
Acerca da velocidade, quatro semanas de treinamento com resisténcia elastica
progressiva melhorou a velocidade do chute circular em 7% (Jakubiak,
Saunders, 2008) e que seis semanas com este mesmo tipo de estimulo foram
suficientes para melhorar a for¢a de impacto em trés golpes distintos (Topal et
al., 2011).

Em relagédo as exigéncias de uma luta, sabe-se que programa de treino
baseado na temporalidade e nas a¢gdes motoras do combate nao reproduz, de
modo agudo, tais condigdes (Bridge et al., 2013). Porém, considerando-se outra
modalidade de combate, o mixed martial arts (MMA), oito esforgos de 20 s,
intervalados por pausas de dez segundos, proporcionaram percepgao subjetiva
de esforgo e concentragéo de lactato sanguineo semelhantes ao combate real
(Amtmann; Amtmann; Spath, 2008). Adicionalmente, estudo recente com
mulheres ndo praticantes de modalidades esportivas de combate, observou
que, em 4 semanas, a realizagdo de exercicios calisténicos com a massa
corporal, e de caracteristica temporal semelhante a supracitada (8x[20s:10s]), e
intensidade do tipo all-out, pode ser adequada para aprimoramento da aptidao

fisica em néo atletas (McRae et al., 2012).
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Neste bojo, além de se conhecerem poucos estudos reportando o efeito
de médio prazo do treinamento fisico no TKD (Kim et al., 2011b; Ball et al.,
2011, Haddad et al., 2009), também n&o se sabe se treinos com esforgos
especificos proporcionam ajustes organicos diferentes de treinos com
orientagdes gerais, como os ciclicos (de corrida ou bicicleta estacionaria)
anteriormente citados. Ademais, poucos locais de pratica tém espacgos
suficientes para realizagcdo de corridas, e esta atividade ciclica n&do simula as

demandas gestuais ou temporais do TKD.
2. Relevancia e justificativa

O aumento na aptidao fisica de lutadores pode ser relevante para o
sucesso esportivo. Especificamente no TKD, o maior desenvolvimento do
componente anaerobio - poténcia de membros inferiores, esta associado ao
éxito competitivo (Markovic¢; Misigoj-Durakovi¢; Trnini¢, 2005). No entanto, n&o
se localizaram até o presente momento estudos que compararam TIAl geral
com o TIAl especifico da modalidade na aptiddo fisica de praticantes de
esportes de combate.

Assim, espera-se que o estudo contribua no esclarecimento de quais
efeitos diferentes modelos de treino possam gerar na aptidao fisica de lutadores
de TKD e com isto, aperfeicoar o processo de preparacao fisica de
competidores da modalidade, incrementando o nivel desportivo e a chance de
sucesso em combates nos quais a aptidao fisica seja diferencial.

3. Objetivos:

O objetivo deste estudo sera avaliar os efeitos na aptidao fisica de
lutadores de taekwondo submetidos a oito semanas de treinamento intervalado

de alta intensidade logo apds a sesséo de treino técnico-tatico da modalidade.
3.1. Objetivos especificos:

Em funcédo do tipo de treino adotado, geral ou especifico, avaliar as

modificagdes e comparar os resultados em:
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i) variaveis antropométricas;

ii) forca e poténcia de membros inferiores (MMII);
iii) velocidade;

iv) poténcia e capacidade anaerodbia;

v) capacidade anaerodbia especifica;

vi) poténcia aerdbia;

vii) forca de MMSS de tronco;

Viii) flexibilidade.

4. Revisao da literatura
4.1 Sistema de disputa no TKD

As regras competitivas mais atuais do TKD olimpico da WTF (2013)
indicam que os combates sdo compostos de 3 rounds de 2 minutos, com
intervalos de 1 minuto de descanso entre eles. No entando, a duracédo de cada
round pode ser ajustada para 3 rounds de 01 minuto, 3 rounds de 1 minuto e 30
segundos, ou 2 rounds de 2 minutos por decisdo do Delegado Técnico da
Competicdo pertinente. Em caso de empate apds a realizagdo do terceiro
round, deve-se respeitar um periodo de descanso de um minuto e iniciar um
novo round de dois minutos, o atleta que marcar o primeiro ponto ganhara o
combate. Se nenhum atleta pontuar, a luta sera decidida pela equipe de
arbitragem, esta levara em conta os golpes aplicados por cada adversario neste

4° round, desta forma, a luta sera decidida por superioridade técnica.

Quanto ao sistema de pontuacdo, consideram-se socos e chutes no
tronco (area de cor azul ou vermelha do protetor) e chutes na cabega - area
acima da clavicula, a qual é protegida por capacete. Os pontos sdo concedidos
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quando as técnicas permitidas acertam com precisdo e poténcia os locais
permitidos. Para golpes no tronco, quando ndo equipados com sensor
eletrénico, essa poténcia € demonstrada pelo deslocamento corporal abrupto
do oponente e, quando utilizado o sensor eletrbnico, a forgca de impacto
necessaria para validagao dos pontos € mensurada através do Protector and
Scoring System (PSS), que leva em conta a massa corporal e o sexo dos
atletas. Os golpes na cabeca s&o validados quando qualquer parte do pé do
lutador tocar a area acima da clavicula do oponente, e os valores dos pontos
sdo computados de diferentes formas, sendo eles: 1 (um) ponto para chute ou
soco simples no tronco; 2 (dois) pontos para chutes giratorios/rodados no
tronco; 3 (trés) pontos para chute simples na cabega e 4 (quatro) para chutes
giratorios/rodadas na cabeca. Para registro dos pontos, os chutes simples
validos marcados no tronco sdo automaticamente transferidos para o placar
pelo PSS. No caso de um chute giratério/rodado valido no tronco, o ponto sera
marcado pelo PSS e o acréscimo advindo do giro é contabilizado pelos juizes.
Ja os validos na cabecga ou socos no tronco sao registrados exclusivamente por
cada juiz. Quando se utilizam trés juizes, pontos validos sdo os marcados por
dois ou mais deles, quando ha 4 (quatro), sdo os marcados por pelo menos trés
deles. Quando o lutador realizar um ataque usando ag¢des proibidas, os pontos
serdo anulados. A decisdo do combate pode ocorrer por nocaute ou
superioridade de pontos apos o final do terceiro round, ou ainda, por diferenca

igual ou maior a 12 pontos a partir do segundo round.

4.2 Demandas energéticas e fisiolégicas do TKD

As contribuicbes dos sistemas energéticos no TKD ainda sao
controversas. Nos combates, ha variagdes constantes entre estimulos de alta
intensidade, normalmente compostos pelos ataques, e baixa, a partir de
defesas, deslocamentos e preparagbes para os golpes (Urbinati et al., 2013).
Complementarmente, sabe-se que os ataques s&o movimentos de grande
poténcia e curta duragao; por isso, caracterizam-se demandas do metabolismo

anaerobio; porém, durante os movimentos de baixa intensidade, provavelmente
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predomine o metabolismo aerdbio (Chiodo et al., 2011).

Estudo de Campos et al.,, (2011), com atletas brasileiros de nivel
nacional e internacional, estimou a demanda energética dos combates a partir
de lutas simuladas e observou que existe maior participacédo do sistema aerdbio
durante os diferentes rounds lutados. Demonstrou-se que, mesmo uma
atividade de carater intermitente, como o TKD, gera baixa contribuicdo do
sistema anaerobio, embora o mesmo seja determinante para o éxito
competitivo. Os autores sugerem, ainda, que outros fatores podem influenciar
os resultados, entre eles, temperatura elevada em fungdo da vestimenta, a
utilizacdo de equipamentos de medida de gas que aumentam o peso total do
atleta, e estratégias individuais de economia de energia (Campos et al., 2011).

4.3 Acoes mais frequentes no TKD e sua temporalidade

Bridge et al., (2007) relatam que as agbes mais frequentes durante os
treinamentos de TKD sao: i) exercicios com elasticos; ii) simulacdo de ataques
e contra-ataques aleatorios; iii) variacbes de técnicas executadas 2 ou mais
vezes em sequéncia continuamente, V) execugdo de técnicas basicas
comandadas pelo treinador; v) formas/poonsaes; vi) ataques e contra-ataques
combinados com contato corporal realizados repetidamente e, por ultimo, vii)

combate livre.

No TKD, dados revelam que a relagéao esforgo pausa (E:P) esta entre 1:6
(Matsushigue, Hartmann e Franchini, 2009) e 1:3 (Heller et al., 1998). As
sequéncias de combate duram aproximadamente 25 segundos, em um round
de 2 minutos os atletas ficam sem trocar golpes durante aproximadamente 79 s
e ha por volta de 30 s de pausas entre esfor¢os (Heller et al., 1998).

Ja se observou que o tempo médio de interagao entre combatentes dura
1,7 £ 0,3 s, a preparagao para aplicagao dos golpes chega a 6,4 + 2,1 s e, por
fim, dedica-se aproximadamente 3 + 0,6s para observacao ou estudo na luta
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(Bridge, Jones e Drust, 2011) e que estas agdes ocorrem ciclicamente durante

o round.
4.4 Treinamento intermitente de alta intensidade

O TIAIl se configura por repetidos estimulos de curta duragcéo e alta
intensidade intercalado por periodos de recuperagao ativa ou passiva entre eles
(Billat, 2001). Este método ja é usado por atletas desde o comego dos anos
1900. Paavo Nurmi, um dos melhores corredores de média e longa ja
empregava o TIAl em suas rotinas de treinamento em 1920. Posterior a isto, o
campeéo olimpico Emil Zatopek, na década de 1950, popularizou este formato
de treino (Billat, 2001).

Pode-se classificar os TIAl em trés diferentes tipos, sendo eles: de
velocidade, que é constituido por estimulos maximos de curta duragdo (2-10s)
seguidos periodos longos de recuperagao, entre 50 e 100 s (Reilly & Bangsbo,
1998); de produgdo, nos quais os estimulos duram em torno de 40s com
intensidade maxima ou préxima da maxima, intercalados por periodos de
recuperacdo consideravelmente longos, ou seja, maiores que a duragdo do
exercicio (Reilly & Bangsbo, 1998), e o de manutengdo, que se constitui por
estimulos de 5-90s com curtos periodos de recuperagao igual ou menor ao
tempo de exercicio, resultando em acumulo progressivo de fadiga a medida que
os estimulos s&o repetidos (laia; Bangsbo, 2010).

4.5 Efeitos cronicos do treinamento intermitente nas lutas

Os efeitos do treinamento intermitente de alta intensidade na aptidao
aerObia e anaerdbia ja estdo bem documentados na literatura (Tabata, 1996;
Linossier et al.,1993). Especificamente nas modalidades de combate, diferentes
vias energéticas sado requeridas durante as lutas, por isso, atletas de elite
geralmente recebem treinamentos mistos que combinam tanto caracteristicas

aerdbias quanto anaerodbias (Ravier et al., 2006).

Neste sentido, um estudo com dezessete franceses praticantes de karaté

de nivel internacional do sexo masculino, observou a adigcdo duas sessdes de
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corridas de intensidade supramaxima a 170% da velocidade do consumo
maximo de oxigénio (VVO2uax), com duragao de 20 s e recuperagdes de 15 s.
Estes atletas praticavam entre 4 e 5 treinos de karaté; um treino condicionante
aerobio e também uma sessio de treino de forga por semana. Os atletas foram
divididos em dois grupos, sendo eles: treino tipico semanal + intermitente de
alta intensidade (G1) e treino tipico semanal (G2), sendo este considerado
grupo controle do estudo. Como resultados, o grupo que realizou sessdes
adicionais de TIAlI aumentou significativamente os valores de Voamax (58,7 + 3.1
para 61,4 + 2,6 mL/kg/min), de déficit maximo acumulado de oxigénio (MAOD)
(pré: 63,9 £ 6,2; pos: 70,5 £ 6,4 mL/Kg), assim como a vVOyuax € 0 tempo limite
(TLim). Mesmo tento encontrado melhoras apenas no grupo experimental, os
autores ressaltaram que o estudo foi realizado no final da temporada
competitiva, podendo assumir assim, que as principais adaptagdes fisiologicas
advindas do treino tradicional do karaté poderiam ocorrer no inicio da época,
quando os atletas estdo poucos treinados (Ravier et al., 2008).

Outro estudo, analisou uma semana de treinamento de intensidade e
volume elevado com criancas caratecas, elas praticavam a modalidade ha
cerca 4 anos entre 3-4 vezes por semana. O grupo de alta intensidade realizou
dois treinos por dia com duragdo aproximada de 60 minutos por sessao -
manha e tarde, durante sete dias. Os exercicios eram basicamente realizados
com o peso corporal e com diferentes tipos estimulos, a saber: exercicios
especificos do karaté, exercicios para MMSS, MMII, tronco, deslocamentos,
flexdes e alongamentos dindmicos. O grupo controle, realizou apenas treinos
tradicionais de karate 3 dias na semana no turno da tarde. Entre os principais
achados: o grupo de alta intensidade melhorou significativamente o seu
desempenho em 3,23% no arremesso de medicine ball com MMSS (P <0,05),
salto horizontal em 5,09% (P <0,001), flexibilidade em 1,51% (P <0,001), e
21,36% (P <0,001) em avaliacdo que envolvia execug¢do de saltos frontais e
laterais (Paludo, et.,al 2014).

Na luta olimpica, tentou-se estabelecer a eficacia da adicdo de TIAI e,

para isto, foram aplicadas sessdes progressivas que se iniciaram com trés e
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chegaram a seis corridas de 35 m interceptadas por repousos de dez segundos
entre elas e de trés minutos entre séries, duas vezes por semana. As mesmas
foram incorporadas ao treinamento tradicional de quatorze lutadores treinados
do sexo masculino, que exibiam entre 6 e 7 anos de experiéncia na
modalidade. As intervencgdes tiveram duracao de 4 semanas e aconteceram na
fase de pré-temporada. Observou-se incremento significativos no componente
aerobio (VOauax € TLim) e anaerdbio, a partir da analise da poténcia pico e
poténcia média em quatro séries sucessivas de teste de Wingate (Farzad et al.,
2011).

No judd, o acréscimo sessdes de 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da
vVOazuax, com intervalos de 4 min, ndo proporcionou melhoras no componente
aerobio, mas gerou aumento de 22% na poténcia de pico no teste de Wingate
ao final de oito semanas de treino (Kim et al., 2011). Complementarmente, foi
observada diminuicdo na concentragao de lactato dez e quinze minutos apos
teste incremental maximo, bem como a queda do perfil de triglicérides e
adrenalina depois de luta de cinco minutos (Kim et al., 2011).

Em outra investigagdo, Bonato et al., (2014) recrutaram 9 judocas de
elite (6 homens e 3 mulheres, com massa corporal de 69 + 2 kg; estatura de
172 £ 7 centimetros; tempo de pratica: 13 £ 6 anos e volume de treino semanal
de 13 + 5 horas) para realizarem programa de treinamento aerdbio especifico
de 12 semanas, que consistia em duas sessdes por semana de corrida de 30
min continua em 60% do vVOauax € uma sessdo por semana de TIAl (15x1-
min a 90% da vVOauax com 1 min de recuperacgéo ativa em 60% do vVOazuax).
Como resultados, a velocidade maxima alcancada durante o teste de
capacidade aerobia maxima aumentou significativamente (P = 0,04), mas n&o
alterou 0 VOyuyax € 0 pico de lactato na vWOyuax dos atletas; porém, as
caracteristicas cinéticas da frequéncia cardiaca e a FC no VOgyuax diminuiram
significativamente, sendo 17,3% (p = 0,04) e 22,0% (p <0,01), respectivamente.
O limiar ventilatério aumentou (6,6%; p = 0,03) e o desempenho no Special

Judo Fitness Test melhorou 12% (p <0,001) apds o treinamento.

Ainda no jud6, Borowiak et al., (2014) adicionaram além do treinamento
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tipico da modalidade um total 25 sessdes divididas em 5 semanas. Os treinos
consistiam de corridas maximas em regime de vai e vem - 6 séries de 10 a 13
segundos com 30 segundos de intervalo passivo entre séries. Ao final do
estudo houve aumento da velocidade de corrida no limiar anaerobio, aumento
significativo no trabalho mecénico (J/Kg), pico de poténcia (W/kg) e um
aumento na manutencdo da poténcia pico de 97,5% no teste de Quebec em

clicloergbmetro.
5. Materiais e métodos
5.1 Tipo de estudo e aspectos éticos da pesquisa

O estudo sera um ensaio experimental, randomizado, com medidas
repetidas. Os sujeitos da pesquisa, ou seus responsaveis, assinarao termo de
consentimento livre e esclarecido. O projeto foi aprovado pelo comité de ética
em pesquisa com seres humanos da ESEF/UFPEL a partir da plataforma Brasil,
conforme os critérios éticos estabelecidos recebendo o numero de protocolo
445.796/2013 apéndice 1.

5.2 Amostra e critérios de inclusao

A amostra sera composta por praticantes de TKD de ambos os sexos,
praticantes da modalidade no projeto “Quem luta ndo briga”, do nucleo
ESEF/UFPEL da cidade de Pelotas/RS.

Critérios de inclusao: i) ter idade superior a 13 anos e inferior a 30
anos, ii) ter experiéncia superior a 6 meses na modalidade, iii) estar praticando
TKD de modo ininterrupto nos seis meses antecedentes as coletas. Critérios
de exclusao: apresentar condicdo clinica que impeca o desenvolvimento de
exercicios intermitentes, entre eles, lesdes musculoesqueléticas, doencas
cardiovasculares ndo tratadas e sem tratamento médico ou outro agravo ou

estado incapacitante.

Os atletas serdo alocados, de forma randGmica, em grupos com
treinamento geral (GTG), especifico (GTE) e controle (GCON). Para garantir
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similaridade de distribuicdo no interior de cada grupo, optou-se por alocagéo
aleatdria estratificada segundo a graduacgédo dos atletas (Polock, 1983). O
tamanho de amostra obedecera as recomendacgdes para estudos experimentais
indicadas por Tritschler (2003), ou seja, no minimo 15 sujeitos iniciando o

programa em grupo de comparagao.
5.3 Delineamento experimental

As sessodes de treino acontecerdo sobre piso de EVA com altura de
40mm, de area de 70 m? disposto em espago apropriado e posicionado em
quantidade adequada ao numero de praticantes. GTG, GTE e GCON
executardo o mesmo treino técnico/tatico de TKD, com duragdo de 50 min,
conduzido por faixa preta da modalidade, durante as 8 semanas consecutivas
do estudo, duas vezes na semana (Kim et al., 2011).

O conhecimento e controle de intensidade durante o treino técnico/tatico
sera com base no estudo de Bridge et al., (2007), dado que os autores
descrevem as atividades tipicas da modalidade e suas respectivas
intensidades. As de intensidade moderada na média alcangaram 67,1 £ 8,0 %
da frequéncia cardiaca (FC) maxima, sendo elas: i) elasticos (técnicas basicas,
incluindo socos e chutes que sao praticados continuamente utilizando bandas
de estiramento elastico para resisténcia adicional nos segmentos corporais
desejados); ii) step sparring - simulacdo de ataque combinada com contra-
ataques aleatorios realizados de acordo com o comando do treinador; iii)

combinacio de técnicas - variedade de técnicas executadas 2 ou mais vezes

em sequéncia continuamente. Ja as de intensidade forte, na média, alcangaram

78,4 £ 8,4% da FC maxima, sendo elas: iv) técnicas basicas - socos, chutes e

bases comandadas pelo treinador; v) formas - sequéncias pré-determinadas de
movimentos que variam em complexidade e duragdo. Tais exercicios podem
ser praticados completos ou divididos em segmentos menores, de acordo com
o comando do treinador; vi) sparring drills - ataque e contra-ataque combinados
com contato nos protetores realizados repetidamente e vii) combate livre -

combate entre dois participantes com movimentacgao livre e ndo premeditada. O
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aquecimento sera realizado baseado na escala de percepgédo subjetiva de
esforgo (PSE) 6-20, abaixo descrito (BORG, 1982).

Ao final de cada treino de TKD, os grupos GTG e GTE seréo orientados
a realizacao de diferentes intervengdes com treinamento fisico complementar.
Este sera conduzido por académico em educacdo fisica, orientado e sem
conflitos de interesse com os autores do estudo. O GCON, por sua vez, sera
dispensado, devendo voltar ao local de pratica na préxima sessao de TKD.

5.4 Planejamento do treino técnico-tatico de TKD.

Os blocos de treino foram organizados por caracteristicas amplas da
modalidade. Esta estratégia foi adotada para que variagbes técnicas de cada
grau sejam praticadas durante o processo treinamento da modalidade.

BLOCO 1 (10 minutos)
Protocolos iniciais:
o Saudacgoes.
o Juramento
o Cumprimentos
Aquecimento:

o Corrida de moderada intensidade em volta da quadra de treino (PSE
entre 3 e 4)

o Corrida intensa em volta da quadra de treino (PSE entre 4 e 5)

o Corrida de intensidade maxima em volta da quadra de treino (PSE entre
9e10)

BLOCO 2 (10 minutos)
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Aparador

BLOCO 3 (20 minutos)
Técnicas basicas
Formas (ver anexo numero 3)

Sparring drills

Combates livres
BLOCO 4 (10 minutos)
Combinagdes técnicas
5.5 Intervencgoées.

Apo6s o término de treino de TKD, sera seguido periodo de 5 min para
reidratacdo e recuperacado e, entdo, os dois treinamentos fisicos pos-treino
técnico serdo realizados. Os sujeitos dos grupos GTG e GTE executardo um
conjunto de séries de 20 segundos de esfor¢co com caracteristica all-out
(McRae et al., 2012; Billat, 2001), interceptadas por 10 segundos de
recuperacao passiva entre elas - protocolo inicialmente adaptado de Tabata et
al., 1996 e de Amtmann; Amtmann; Spath, 2008.

O grupo GTG fara os seguintes exercicios, de modo subsequente e
alternado: burpee, polichinelo, alpinista e agachamento com desenvolvimento e
halteres de 2,5kg nas mé&os, o maior numero de vezes e com a maior
intensidade possivel, durante o tempo de intervengao (Anexo 4). Este protocolo
decorre de investigac&o prévia, no entanto, com adaptagdes, dado que naquela
oportunidade, cada tipo de exercicio era realizado de modo isolado em um dia
da semana (McRae et al., 2012).

O grupo GTE realizara, ao mesmo tempo, e também de modo all-out,

gestos especificos do TKD. Sequencialmente, serdo realizados: i) chute nare
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tchagui, ii) socos retos no saco de pancadas, iii) simulacdo de combate contra
adversario e iv) salto vertical com contramovimento. A escolha destes gestos
decorre de estudos prévios que consideraram a analise temporal de lutas do
TKD, e seus gestos mais frequentes (Bridge et al., 2013; Campos et al., 2012).

A fim de se maximizarem possiveis beneficios na aptiddo fisica dos
atletas, optou-se por aumento linear no volume de treino no decorrer das
semanas (Bompa, 2001). A maneira escolhida para isto foi aumentar o numero
de séries de cada protocolo de exercicios Farzad et al., 2011), seguido de
decréscimo nas ultimas duas semanas, objetivando estratégia de tapering
exponencial e obtengdo da maxima performance durante a ultima avaliagéo
(Papacosta, 2013). (Figura 1).

Figura 1: Delineamento do estudo, exercicios realizados e momentos de coleta
dos dados em intervencao com treinamento intermitente de alta intensidade em
atletas de TKD.
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5.6 Avaliagoes e testes fisicos
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As avaliagbes serdo conduzidas na semana antecedente ao comego do
programa de treinamento (A1), ao final da sexta semana (A2) e na semana
seguinte ao final das intervencgdes (A3), fazendo com que todo o processo dure
11 semanas. Todos os participantes serdo instruidos a ndo mudarem seus
habitos alimentares ao longo do estudo e orientados que 24h antes de qualquer
protocolo de avaliagdo eles ndao consumam alcool e cafeina ou realizem

exercicios fisicos.

Todos os individuos serdo submetidos a avaliagbes antropométricas, e
testes funcionais ao longo do estudo. Os dados serdo coletados em dois dias
distintos com intervalo minimo de 10 minutos entre cada teste na seguinte
ordem: dia 1 (itens 1, 2, 3, 4, 5 e 6) e dia 2 (itens 7, 8, 9, 10) por avaliadores
previamente treinados, logo, anotados em formularios especificos para, depois,
serem transferidos para planilhas eletrénicas. Desta forma, as coletas dos
dados serao realizadas com os seguintes procedimentos:

1) Medidas antropométricas: afericdo da massa corporal com os sujeitos

apenas de bermuda e camiseta em balanga Toledo® com precisdo de 0,05kg;
estatura com os pés descalgos em estadibmetro acoplado a ela (Queiroga,
2005; Antunez et al.,, 2012). Para se verificar as dobras cutaneas (DC) dos
individuos, sera empregado lapis dermatografico preto para marcagéao das DC e
adipdmetro cientifico (Cescorf®). As espessuras serdo mensuradas segundo
protocolo de Jackson e Pollock (1985), para as seguintes DC: Peitoral (dobra
diagonal no ponto médio entre a linha axilar anterior e o mamilo, para homens,
e 1/3 dessa distancia para as mulheres); medioaxilar (dobra vertical, ao nivel do
processo xifoide, ao longo da linha axilar média); triceps (dobra vertical,
distancia entre a projegao lateral do processo acromial e a margem inferior do
processo olecraniano € medida no aspecto lateral do brago, com decubito
flexionado a 90° e usando uma fita métrica. O ponto médio é marcado na lateral
do braco. A dobra € tomada 1 cm acima da linha marcada no aspecto posterior

do brago. O adipémetro é aplicado no nivel marcado); subescapular (dobra
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obliqua, na linha diagonal vinda da borda da escapula vertebral, 1 a 2 cm
abaixo do angulo inferior da escapula); abdémen (verticalmente 2 cm lateral a
cicatriz umbilical), supra-iliaca (diagonalmente acima da crista iliaca, ao longo
do linha axilar anterior) e coxa (dobra vertical, aspecto anterior da coxa, no
ponto meédio entre a linha inguinal e a borda proximal da patela. O peso do
corpo é transferido para o pé esquerdo e o adipd6metro é aplicado 1 cm abaixo
dos dedos.). Todas dobras serdo mensuradas trés vezes, no lado direito do
individuo e em sistema de rodizio por avaliador formado em educacgao fisica e

com experiéncia superior a cinco anos na area (ACSM, 2007).

2) Poténcia muscular de MMII: sera avaliada com teste de salto vertical (SV) e,

para sua realizagcdo, sera utilizado tapete de contato (Jump System Pro®,
CEFISE, Nova Odessa, Brasil). O teste é realizado com o individuo posicionado
em pé, sobre o tapete de contato. Partindo desta posi¢cdo, devera flexionar
quadris e joelhos antes de efetuar o salto com contramovimento e ajuda dos
membros superiores (Leichtweiss et al., 2013). O avaliado deve tentar atingir
maior altura possivel mantendo seus joelhos e quadris estendidos durante a
fase de voo. Trés tentativas serdo permitidas para cada avaliado, sendo
considerada a melhor como a final. Este teste possui alta reprodutibilidade, de
r= 0,86 (Moreira, et al., 2008).

3) Resisténcia de forga: i) abdominal, com os sujeitos em decubito dorsal no

solo, adotando joelhos flexionados, pés no chdo, maos no peito, realizardo
sucessivas flexdes do tronco; ii) flexdo de cotovelo, se inicia com o atleta em
decubito ventral, membros superiores estendidos, com o apoio apenas das
palmas e dedos das mé&os e dos dedos dos pés no ch&o (para homens) e de
joelhos no chéao (para mulheres). O movimento de flexdo dos cotovelos é
realizado até angulo préximo de 90°, retornando a posigéo inicial. Em ambos os
testes, os sujeitos serdo orientados a realizarem o maximo de repeticbes no
periodo de 60 segundos até a exaustao e apenas as execugdes corretas seréo
consideradas validas. As padronizagbes de ambos procedimentos seguirdo

indicagdes da literatura técnica especifica (Heyward, 2004).
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4) Frequéncia de chute: ao atleta sera solicitada realizagdo do maior numero de

chutes em alvo fixo (saco de pancadas de 30 kg) com perna dominante em
periodo de dez segundos. O teste, denominado Frequency speed of kick test
(FSOK), é adaptacédo de protocolo previamente aplicado com lutadores de
diferentes modalidades (Antunez et al., 2012).

5) Tempo de chute: sera mensurado o tempo do chute tuit bal bandal tchagui

(lateral com o peito do pé) com a perna de tras, em distancia medida sob a
largura de uma base de luta entre o pé da frente do atleta e o alvo (KIM, 1995).
Para isto, serdo empregadas placas de contato (Hidrofit, Belo Horizonte)
fixadas no chao e no saco de pancadas na altura do térax do atleta (Leichtweiss
et al., 2013) e fotocélulas telemétricas (Speed Test 6.0, CEFISE).

6) Poténcia e capacidade anaerobias e indice de fadiga: sera realizado teste de

Wingate para membros inferiores com carga de 0,087 kp/kg de massa corporal
para os homens e 0,086 kp/kg para as mulheres (Franchini, 2002). A poténcia
pico no teste de 30 s é considerada a poténcia anaerdbia, a poténcia média
representa a capacidade anaerdbia e ambas sao apresentadas de modo
absoluto e relativo a massa corporal. A validade, reprodutibilidade e
sensibilidade deste teste sdo elevadas e ja foram previamente apresentadas
(Franchini, 2002). Para este teste sera utilizado cicloergbmetro BIOTEC 2100
(CEFISE, Nova Odessa).

7) Poténcia aerobia: avaliada com teste YO-YO intermitente nivel 1, os atletas

correrdo, pelo maior tempo possivel, em regime de vai e vem em linha reta de
20 metros de comprimento. A velocidade inicial € de 10km/h e sera controla por
sinais sonoros produzidos pelo audio padrdo do protocolo. As chegadas dos
atletas a cada uma das extremidades da linha devera coincidir com o sinal
sonoro correspondente ao fim desse percurso e ao inicio do seguinte. A cada 2
percursos, ou seja, 40 metros se tém um periodo de recuperagcdao de 10
segundos até o préximo estimulo de corrida. O teste sera encerrado quando os
executantes n&o conseguirem acompanhar duas vezes consecutivas o ritmo
imposto pelos sinais sonoros, por fim, como resultado final do teste

contabilizara-se o ultimo percurso realizado corretamente. Este teste possui alta
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reprodutibilidade e sensibilidade da capacidade fisica de atletas de esportes
intermitentes (Krustrup, et al., 2003).

8) Teste flexibilidade: utilizara o banco de Wells, o resultado sera medido a
partir da posicdo mais longinqua que o aluno pode alcangar na escala com as
pontas dos dedos. Registrou-se o melhor resultado entre 3 execugbes com
anotacdo em uma casa decimal (Wells e Dillon, 1952).

9) Forga isométrica de preensdo manual: avaliada bilateralmente, por trés

vezes nao consecutivas, com dinamémetro JAMAR®. Serdo considerados
apenas os maiores valores obtidos em cada mao (QUEIROGA, 2004). Para a
execucao do teste, os avaliados ficardo sentados, com flexdo do cotovelo de
90°.

10) Estado de maturacdo sexual: a partir da escala de Tanner onde é avaliado

o estado das mamas e dos pélos pubicos no sexo feminino, e dos genitais e
pélos pubicos no sexo masculino. O estagio 1 corresponde sempre a fase
infantil, impubere, estagios 2,3,4 ao periodo puberal e o estagio 5 a fase pos-
puberal, adulta (Tanner, 1962).

11) Acompanhamento nutricional: durante o programa de treinamento, os

sujeitos do estudo receberdo acompanhamento nutricional. Este tem objetivo de
detectar possiveis mudancgas nas dietas dos atletas.

5.6 Analise dos dados

Os dados serao analisados no software SPSS v.17. Apds aplicacdo do
teste de Shapiro-Wilk para verificagdo da normalidade dos dados, serao
conduzidas analises descritivas (com apresentacdo dos dados como
médiatdesvio padrdo ou mediana, percentis e semi-amplitude interquartilica
[25%-75%]) e inferenciais. Para a comparagao entre momentos e entre tipo de
treinamento, primeiramente sera realizado teste de Mauchly para se testar a
esfericidade dos dados e a corregcao de Greenhouse-Geiser sera usada quando

necessaria (Maia et al., 2004). Analise de variancia (ANOVA) de um caminho
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(Tipo de treino) com medidas repetidas sera conduzida para se testar os
diferentes momentos de avaliagao e tipo de treinamento adotado. Identificando-
se significancia na ANOVA, sera considerado o teste de Bonferroni para

localizagao das diferengas (Field, 2009).
6. Resultados Esperados

Espera-se que ambos os grupos, GTG e GTE, obtenham aumento na
aptidao fisica a partir da intervencédo de 8 semanas com TIAI. Hipotetiza-se que
GTG e GTE apresentarao melhoras na composigao corporal e aumento nos

diferentes testes de aptidao fisica geral.

No entanto, espera-se que o GTE exiba ganhos superiores nos testes
especificos da modalidade (velocidade, poténcia e capacidade anaerdbia de
chute). Ja para o GCON, sao previstas modificagbes menores na aptidao fisica

apos as 8 semanas quando comparados com os outros dois grupos.
7. Sustentabilidade do estudo
Apresentam-se as seguintes garantias para realizagao deste projeto:

i) amostra - sera composta por atletas atendidos pelo projeto “Quem luta ndo
briga”, ativo ha mais de 2 anos dentro da ESEF/UFPEL. Atende atualmente
cerca de 200 atletas, com aulas 2 vezes por semana e com treinos conduzidos
por treinador 6° grau na modalidade. Caso ndo se obtenha o numero minimo
necessario de atletas em apenas uma turma de intervencdo, outra sera

conduzida afim de sanar este problema. Ver o item viabilidade temporal.

ii) local - os locais destinados para as intervengdes e avaliagbes ja estao pré-
agendados junto a diregcdo da ESEF/UFPEL.

iii) equipamentos - todos os equipamentos necessarios para realizagdo do
estudo estao disponiveis nas dependéncias da faculdade, em perfeito estado e
previamente calibrados. Ressalta-se a existéncia de equipamentos de avaliagao

sobressalentes para quase todas as variaveis que serao mensuradas.
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iv) material humano - a equipe de trabalho necessaria para realizagdo do
estudo ja foi selecionada em numero sobressalente. Ela sera treinada
previamente ao comeco da intervengdes através de um estudo piloto.

v) viabilidade temporal - o cronograma previamente estabelecido prevé a
finalizacdo do estudo até a primeira quinzena do més de dezembro do ano de
2014, ou seja, em caso de alteragdes nao previstas pelo projeto, havera ainda 4
meses sobressalentes ao prazo maximo de finalizagao do estudo estabelecido
pelo programa de pds da graduagéao da ESEF/UFPEL
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10. Anexos e apéndices

Anexo 1 - Termo de consentimento livre e esclarecido,

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Dados de identificagao
Titulo do Projeto: Treinamento intermitente de alta intensidade no Taekwondo: Comparacéo
entre estimulos gerais e especificos.

Pesquisador Responsavel: Bruno Fernandes Antunez

Instituicdo a que pertence o Pesquisador Responsavel: Universidade Federal de Pelotas
(UFPEL)

Telefone para contato: (53) 91331155

Nome do

voluntario:
Idade: anos R.G.
Responsavel legal (quando for o caso):
R.G. Responsavel legal:

O Senhor(a) estda sendo convidado(a) a participar do projeto de pesquisa
Treinamento intermitente de alta intensidade no Taekwondo: Comparagdo entre estimulos
gerais e especificos de responsabilidade do pesquisador Bruno Fernandes Antunez. Trata-se
de um estudo que objetiva avaliar os efeitos de oito semanas de treinamento intervalado de
alta intensidade na aptidao fisica de atletas de TKD.

Antes de concordar em participar da pesquisa, € muito importante compreender as informacgdes
e instrugdes contidas neste documento. Os pesquisadores vao responder todas as duas
duvidas antes de sua deciséo.

Sua participacéo é totalmente VOLUNTARIA. NAO E OBRIGATORIA.

1- Por que a senhor(a) foi selecionado(a)? Vocé foi selecionado porque és
praticante de taekwondo participante do projeto “Quem luta n&o briga”’, do nucleo
ESEF/UFPEL da cidade de Pelotas/RS. Apresenta: i) idade superior a 15 anos e inferior a 30
anos, ii) tem experiéncia superior a 2 anos na modalidade, iii) esta praticando taekwondo de
modo ininterrupto nos seis meses antecedentes as coletas e iv) ndo apresenta condigdo
clinica, medicamente atestada, que impega a pratica de exercicios intermitentes.

2- O que eu preciso fazer? Sua participacao envolvera:

Responder questionarios com dados de identificagdo, participacdo nas avaliagbes e treinos
propostos pelo estudo.

3- Eu posso desistir do estudo? Sim, vocé pode se retirar a qualquer momento, sem
nenhum tipo de 6nus.

4- Que beneficios eu posso ganhar da pesquisa? Vocé tera a chance de praticar
exercicios fisicos de modo supervisionado durante todo o tempo das intervengdes do estudo.
Isto resultara em um aumento da sua aptidao fisica e melhora dos parametros de saude.

4- Que riscos eu posso correr? Os riscos apresentados pelo estudo sao os que
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comumente afetam os atletas de taekwondo, ou seja, lesdes no aparelho locomotor. Dentre
eles, os principais sdo: estiramentos musculares, torgbes articulares e fratura nos pés.
Apesar disto, os riscos das atividades sdo baixos, principalmente dos procedimentos de
intervencao, ja que ndo acontecera contato fisico entre atletas durante o processo de treino
fisico. Por fim, indica-se que todos os atletas serdo orientados que a qualquer momento
poderdao abandonar as atividades propostas pelo estudo caso julguem necessario, e que, em
caso de lesdo, terdo atendimento inicial e serdo encaminhados ao servico médico
competente da universidade ou do sistema de saude e desempenho. Vocé também recebera
um relatério contendo sua avaliagao fisica.

CONSENTIMENTO: foram claras as informagdes sobre este estudo, todas registradas neste
Termo de consentimento. Os investigadores responderam a todas as perguntas. Portanto, se
vocé concorda em participar do estudo, este Termo de Consentimento devera ser assinado.

Salientamos que todas as INFORMAGOES DE IDENTIFICAGAO PESSOAL FORNECIDAS
serdao CONFIDENCIAIS e de conhecimento apenas dos pesquisadores responsaveis e de
autoridades regulatérias. As pessoas participantes da pesquisa n&o serdo identificadas em
nenhum momento, mesmo quando os resultados desta pesquisa forem divulgados em qualquer
formato de comunicacéo.

Sua identidade sera mantida em sigilo absoluto no estudo, e apenas os dados relevantes serdo
utilizados exclusivamente para fins cientificos. Vocé recebera uma copia deste Termo onde
consta o telefone do pesquisador principal e do Comité de Etica em Pesquisa (CEP), podendo
tirar sua duvidas sobre o projeto e/ou sua participagéo, agora ou a qualquer momento.

Consisto em participar do estudo Sim ( ) Nao ( )

Eu, , RG n°
declaro ter sido informado e concordo em participar, como voluntario, do projeto de pesquisa
acima descrito.

ou

Eu, , RG n° ,
responsavel legal por , RG n°
declaro ter sido informado e concordo com a sua participacao,
como voluntario, no projeto de pesquisa acima descrito.

Pelotas, de de

Nome e assinatura do atleta ou seu responsavel legal Nome e assinatura do responsavel por obter o consentimento

Testemunha 1 Testemunha 2
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Anexo 2 — Fichas de avaliagao

Foto
TREINAMENTO INTERMITENTE DE ALTA INTENSIDADE NO
TAEKWONDO: COMPARAGCAO ENTRE ESTIMULOS GERAIS E
ESPECIFICOS. Dia 1.
Avaliacdo 1 ( ) Avaliacdo 2 ( ) Avaliacdo 3 ( )
Geral ( ) Especifico ( ) Controle ( )
Nome: Data de nascimento: ___ /_/_
Sexo:F( )M ( )  Graduagdo: Tempo de pratica:
Massa corporal: kg Estatura cm
Dobras cutaneas
Torax Torax Torax
Medioaxilar Medioaxilar Medioaxilar
Triceps Triceps Triceps
Subescapular Subescapular Subescapular
Abdbme Abdbme Abdbme
supra-iliaca supra-iliaca supra-iliaca
Coxa Coxa Coxa
Salto vertical com contramovimento
1: cm 2: cm 3: cm
Flexao de cotovelos 60 Abdominal 60 segundos
segundos
rep. rep.
Wingate
Poténcia pico: watts

Poténcia média: watts
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Foto TREINAMENTO INTERMITENTE DE ALTA INTENSIDADE NO
TAEKWONDO: COMPARACAO ENTRE ESTIMULOS GERAIS E
ESPECIFICOS. Dia 2.

Avaliacdo 1 ( ) Avaliacdo 2 ( ) Avaliacdo 3 ( )

Geral ( ) Especifico ( ) Controle ( )

Nome:
Chute no saco 10 segundos
Repetigoes:
Velocidade de chute
1: milissegundos 2: milissegundos

Yo-yo intermitente



Apéndice 1 — Parecer do comité de ética em pesquisa

ESCOLA SUPERIOR DE
EDUCAGAOFISICADA _ “QRGraA o
UNIVERSIDADE FEDERAL DE
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Treinamento intermitente de alta intensidade no Taekwondo: Comparag&o entre
estimulos gerais e especificos.

Pesquisador: Bruno Femandes Antunez

Area Tematica: Novos procedimentos terapéuticos invasivos;
Versdo: 2

CAAE: 21623315.4.0000.5313

Instituigao Proponente:

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 445.796
Data da Relatoria: 06/11/2013

Apresentagao do Projeto:

O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAl) tam sido investigado em diferentes realidades, da
recuperagdo de agravos & promogao da salde. Na perspectiva esportiva seu uso tem sido amplo e, neste
sentido, investigagdes tém aplicado o TIAl nos esportes de combate.o estudo serd um ensaio
experimental randomizado, com medidas repetidas. A amostra serd composta por praticantes de TKD
participantes do projeto ;Quem luta ndo briga;, do nicleo ESEF/UFPEL da cidade de Pelotas/RS. O grupo
com treinamento geral (GTG) e o grupo com treinamento especifico (GTE), realizardo o mesmo treino
técnicoftatico de TKD, com duragido de 60 min, conduzido por faixa preta da modalidade, durante 12
semanas consecutivas, duas vezes na semana. Ao final de cada treino de TKD, os grupos GTG e GTE
serdo orientados a realizagdo de diferentes intervengdes com treinamento flsico complementar.
Intervengdes:os dois treinamentos fisicos pés-treino de TKD sergo realizados cinco minutos depois do
término de treino de TKD. Os sujeitos do estudo realizardo oito séries de 20 segundos de esforgo com
caracteristica all-out, interceptadas por 10 segundos

de recuperagdo passiva entre elas, totalizando quatro minutos de treino.O grupo GTG realizara os seguintes
exercicios, de modo subsequente e alternado: burpee, polichinelo, alpinista e agachamento profundo, o
maior nOmero de vezes e com & maior intensidade possivel, nos quatro

Enderego:  Luis o Camdes 825

Bairro: Tablada CEP: 46.055-630
UF: RS Municipio: PELOTAS
Telefone: (53)3273-2752 E-mall: schivi@serm.com.br

Pagmallce @
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EDUCACAOFISICADA  “QRErA ™
UNIVERSIDADE FEDERAL DE
Costnoaglio G0 Parecer. 435,796

minutos de interveng2o0 grupo GTE realizard, durante o mesmo tempo, e também de mado all-out, gestos
especificos do TKD. Sequencialmente, serdo realizados: |) chute |ateral no saco de pancadas com
alterndncia de MMII, ii) step (movimento de deslocamento tipico do TKD), iii) chute lateral no saco de
pancadas com alterndncia de MMI| e iv) salto vertical com contramaovimento.

Objetivo da Pesquisa:

o objetivo do estudo serd avaliar os efeitos de doze semanas de treinamento intervalado de alta intensidade
na aptidao fisica de atletas cadetes a adultos de Taskwondo (TKD).

Avallagdo dos Riscos e Beneficlos:

Os riscos apresentados pelo estudo s&o 0s que comumente afetam os atietas de taeskwondo, ou sejg, lesdes
no aparelho locomotor. Dentre eles, os principais s&o: estiramentos musculares, torgdes articulares e fratura
nos pés. Apesar disto, 0s nscos das atividades sio baixos, principalmente dos procedimentos de

intervengao, j& que ndo acontecera contato flsico entre atletas durante o processo de treino fisico.

Porém todos os atletas serdo orientados que a qualquer momento poderdo abandonar as atividades
propostas pelo estudo caso julguem necessano, e que, em caso de lesdo, terdo atendimento inicial & seréo
encaminhados ao servigo médico competente da universidade ou do sistema de sadde.

Quanto aos beneficios o pesquisador ressalta importidncia Vocs teré a chance de praticar exercicios fisicos
de modo supervisionado durante todo 0 tempo das intervengdes do estudo. Isto resultard em um aumento
da sua aptidao fisica @ melhora dos pardmetros de salde.

Comentérios e Consideragbes sobre a Pesquisa:
Apds re-andlise observa-se adequagio do projeto as propostas apresentadas no TCLE.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:
Apresentam-se de acordo com 0s criténios &ticos estabelecidos.
Recomendagbes:

Atendidas

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
Pendéncias resolvidas.

Situagao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:

Sim

Endereco:  Luis 0o Camdes 625

Bairro: Tablada CEP: 96.055-630
UF: RS Municipio: PELOTAS
Telefone: (53)3273-2752 E-mall: schivid%err.com.ar

Phgra Qe @
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Consideragoes Finais a critério do CEP:
O TCLE apés reformulagao apresenta clara descrigdo dos procedimentos & serem executados durante a
pesquisa, atendendo 20s critérios éticos para pesquisa com seres humanos.

O presente projeto, seguiu nesta data para andlise da CONEP e s6 tem o seu iniclo autorizado apés a
aprovagao pela mesma.

PELOTAS, 04 de Novembro de 2013

Assinador por:
Suzete Chiviacowsky
(Coordenador)
Enderego:  Luis Ce Camdes 625
Bairro: Tablads CEP: 96.055-630
UF: RS Municipio: PELOTAS
Telefone: (5332732752 E-mall: schivi@erm.com.or

PagealGce @
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Anexo 3 — llustragédo dos exercicios do grupo geral e especifico

Burpee

Agachamento com desenvolvimento

Alpinista

Polichinelo

Movimentacgao de luta



UNIVERSIDADE FEDERAL DE PELOTAS
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO FISICA
PROGRAMA DE POS-GRADUAGCAO EM EDUCACAO FISICA

\=EDER4

®
RS BrAS™

TREINAMENTO INTERMITENTE DE ALTA INTENSIDADE NO
TAEKWONDO: COMPARAGCAO ENTRE ESTIMULOS GERAIS E
ESPECIFICOS.

Artigo

Bruno Fernandes Antunez
Orientador: Prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio

Pelotas, 2015




Bruno Fernandes Antunez

TREINAMENTO INTERMITENTE DE ALTA INTENSIDADE NO
TAEKWONDO: COMPARACAO ENTRE ESTIMULOS GERAIS E
ESPECIFICOS.

Artigo com vistas ao exame de Defesa
apresentado ao Programa de P6s-Graduagao
em Educacao Fisica da Escola Superior de
Educacao Fisica da Universidade Federal de
Pelotas

Orientador: Prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio

Pelotas, 2015



Banca examinadora:

Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio (orientador, ESEF/UFPel)
Dr. Alexandre Velly Nunes (ESEF/UFRGS)

Dra. Cristine Lima Alberton (ESEF/UFPel)

Suplente: Dr. Airton José Rombaldi (ESEF/UFPEL)



Artigo sera submetido para revista:
Journal of Strength and Conditioning Research

Full title:

HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING IN TAEKWONDO: COMPARISON
BETWEEN GENERAL AND SPECIFIC STIMULUS

Short title:

HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING IN TAEKWONDO

Bruno Fernandes Antunez (brunoantunez@gmail.com); Dr. Emerson
Franchini (emersonfranchini@hotmail.com); Dr. David H Fukuda
(david.fukuda@ucf.edu); Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio

(fabricio_boscolo@uol.com.br).

Article Type: Original Investigation

Corresponding Author's Institution: Superior School of Physical Education,
Federal University of Pelotas, (Brazil).

Keywords: martial arts; tae kwon do; interval training; high-intensity

Manuscript Region of Origin: Brazil

Suggested Reviewers:
Opposed Reviewers:



Figura 1: Delineamento do estudo, exercicios realizados e momentos de
coleta dos dados em intervencdo com treinamento intermitente de alta
intensidade em atletas de TKD.

Grupo controle:
nao realizou nenhuma atividade apés TKD

Grupo treinamento geral

¥

Burpee - Polichinelo 2 Alpinista 2>
Agachamento com desenvolvimento

Treino tipico de

TKD L
50 minutos N

Grupo treinamento especifico

.0l Jod ,,0z op saugs
I

Nare tchagui = Soco reto > Combate
simulado = Salto vertical

Progressao TIAI Tapering
Avaliagdo | Semana1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana § Semana 6 | Avaliagdo 6?::;:"(:&173) 332:1‘;;"(2;&) Avaliagdo
1 8 séries 9 séries 10 séries 11 séries 12 séries 13 séries 2 4 séries (sab) | 2 sénes (sdb) 3

TKD = taekwondo; TIAl = Treinamento intervalado de alta intensidade.




50

Figura 2: Poténcia anaerdbia absoluta, relativa e indice de fadiga pré, pds

intervencdo, e poés-tapering com atletas de TKD submetidos a diferentes

estimulos de TIAI.
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Pre-int= pré intervengéo; pds-int= pds intervengao; GCON= grupo controle; GESP= Grupo
treinamento especifico; GGER= grupo treinamento geral.



Figura 3: Tempo de chute e numero de chutes em 10 s pré e pos-
intervencdo e pos-tapering com atletas de TKD submetidos a diferentes
estimulos de TIAI.
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Pre-int= pré intervengéo; pds-int= pds intervencdo; GCON= grupo controle; GESP= Grupo
treinamento especifico; GGER= grupo treinamento geral; ms= milissegundos; reps=
repeticdes. * = diferente do momento pré-intervengéo (p<0,05); ** = diferente do momento

pré-intervengéo (p<0,01).



Tabela 1: Medidas descritivas e comparagéo entre momentos das variaveis antropométricas e de desempenho fisico de lutadores
de TKD submetidos a diferentes estimulos de TIAI pos treinamento tipico da modalidade.

GCON GESP GGER Momento Grupo Interagao
Pre Inter Pos Inter Pos Taper Pre Inter Pés Inter  Pos Taper Pre Inter Pos Inter Pos Taper F p F p F p

Massa Corporal (kg) 60.6+£11.2 60.9+11.7 60.9+10.6 55.7+13.2 56.6+13.7  55.4%15 57.24+13 57.9+12.7 58.2+12.5 1,81 0,17 0,26 0,76 0,93 0,45
0,57

Estatura (cm) 163.74£9.5 163.7£9.5 164.3+10 160.1+7 160.2¢6.8 160.1+6.5 165.24+8.5 165.248.5 165.148.7 0,22 0,80 0,68 0,51 0,73
Soma DC (mm) 73.8422.9 76.1£23.1 77.7425.4 84.7+40.2 81.£36 82.3+35.9 75.5£39.4 77.6447.2 81.2+47.4 1,18 0,32 0,06 0,93 1,16 0,34
Salto vertical (cm) 35.646.1 37.748.5 37.646.6** 33.816.3 35.9+7.4  37.2+4.9** 33.9+11.5 34.6+13 38.1£9.5* 4,97 0,01 0,06 0,93 0,53 0,71
Flexao de cotovelos (reps)  26.9+16,2 32.4+13.9 33.74£15.3*** 32.6+10 34.6+7.5 39+11.1*** 26.6+11.1 31.6+14.1  35.1+£14.3*** 7,95 0,001 0,31 0,74 0,25 0,90

. 0,05 0,99

Abdominais (reps) 38.117.1 43.9+13.4 43.6+12.5* 39.1£7.9 41.3x7.9 44.7+10.1* 41.327.3 39.9+11.6  44.4+11.5* 3,75 0,03 0,78 0,54
Flexibilidade (cm) 26.9+7.1 29.745.9 30.5+6.3** 33.448.1 33.419.1  34.7+8.6** 31.247.5 32.415.4 34+4.6* 5,48 0,008 0,64 0,63 0,92 0,41
Preensdo manual D (kgf) 36.7£10.6 35.7£10.9 36.419.8 31.7+11 32.949.7 35.7+10.8 33.3+11 33.6+11.1 30.1£7.6 0,03 0,96 0,28 0,75 3,65 0,01
Preensdo manual E (kgf) 36.7£10.7 35.119.3 36.749.4 31.3+12.6  32.4+11.3 3541104 32.418.9 31+9.1 29+6.5 0,57 0,56 0,54 0,59 3,52 0,01
YYIT (m) 520+226.3 514.3+237.1 508.6+255.8 537.1+215.2 520+229.8 577.1+276# 497.1£245.3 457.61228.9 622.9+323.2 4,75 0,01 0,03 0,97 2,4 0,01

# = estatisticamente diferente do valor pds-intervencéo (p=0,01); * = estatisticamente diferente do valor pré-intervencéo (p < 0,05); ** = estatisticamente diferente do valor
pré-intervengao (p < 0,01); *** = estatisticamente diferente do valor pré-intervengao (p < 0,001).



Resumo

Introducao: O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAI) tem se
mostrado como estratégia adequada para o aprimoramento da aptidao fisica
de atletas de diferentes modalidades esportivas de combate. Até 0 momento
apenas um estudo verificou ajustes positivos do TIAI como estimulo adicional
a sessao técnico-tatica de treinamento; no entanto, tal investigagdo exibe a
limitagdo de comparar o grupo experimental a um grupo que nao realizava
nenhum tipo de estimulo fisico. Objetivo: Avaliar os efeitos da adi¢cao de TIAl
ao treinamento tradicional na aptid&o fisica de atletas de taekwondo (TKD).
Materiais e métodos: O estudo se caracterizou como experimental,
randomizado, com medidas repetidas. A amostra foi composta por 21 (15
homens e 6 mulheres) lutadores de TKD, distribuida igualmente em grupo
com treinamento geral (GGER, n = 7), o grupo com treinamento especifico
(GESP, n = 7) e o grupo controle (GCON, n = 7), os quais realizaram treino
técnico/tatico de TKD com duragao de 50 min, durante oito semanas, com
duas sessdes semanais. Ao final de cada treino de TKD, os grupos GGER e
GESP realizaram diferentes intervengcbes com TIAl complementar. Foi
aplicado numero crescente de séries compostas por 20 segundos de esforgo
com caracteristica all-out, interceptadas por 10 segundos de recuperagao
passiva entre elas durante seis semanas, e depois houve mais duas
semanas de tapering. Empregou-se estatistica descritiva e inferencial na
analise dos dados. Resultados: Observaram-se melhoras do momento pré-
intervencdo para o momento pos-tapering para todos os grupos para salto
vertical (F = 4.97, p = 0,01), numero de flexdes de cotovelos (F = 7,95, p <
0,001), abdominais (F = 3.75, p = 0,03), flexibilidade (F = 5.48, p < 0,001).
Apenas o grupo GESP aperfeigoou o desempenho aerobio, inferido pelo teste
YYRL1 (pré = 537.1+215.2 m, pos-tapering = 577.1£276 m; p=0,01).
Conclusoées e aplicagoes praticas: Constatou-se que variaveis da aptidao
fisica de lutadores de TKD podem melhorar a partir do planejamento do treino
técnico tatico, e também a partir da adicdo de poucos minutos de TAl apds o
treinamento tradicional da modalidade. Indica-se a realizagdo de tapering
exponencial e exploragédo dos gestos especificos da modalidade.

Palavras-chave: artes marciais; tae kwon do; treinamento intervalado; alta
intensidade.
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Introducgao

O treinamento intermitente de alta intensidade (TIAIl) tem se mostrado
como estratégia adequada para o aprimoramento da aptidao fisica de atletas
de diferentes modalidades esportivas de combate (15). Até o momento
apenas um estudo verificou ajustes positivos do TIAI como estimulo adicional
a sesséo técnico-tatica de treinamento; no entanto, tal investigagdo exibe a
limitagdo de comparar o grupo experimental a um grupo que nao realizava

nenhum tipo de estimulo fisico (38).

Neste sentido, parece ser razoavel assumir que quem treina mais,
tende a melhorar mais sua aptidao fisica. Assim, no karaté, observou-se que
a insercdo de duas sessdes adicionais de corridas, com intensidade
supramaxima a 170% da velocidade no consumo maximo de oxigénio
(VWO2max), com duragao de 20 s e recuperagdes de 15 s, foram suficientes
para aprimorar poténcia e capacidade aerdbia, assim como o tempo até a
exaustdo na vVOauax (38). Na luta olimpica, substituicdo de sessdes de forga
ou pliometria por estimulos de sprint intervalado também elevou a aptidao
aerObia e anaerobia de competidores de elite da modalidade (18). No judé,
apesar de a adigao do TIAl ndo ter aprimorado a funcéo cardiorrespiratoria,
este tipo de estimulo realizado na forma de corrida contribuiu para o

aperfeigoamento do componente anaerdbio dos lutadores (28).

Porém, quanto ao TIAI aplicado as lutas, ha escassez de estudos de
duas naturezas. Primeiro, faltam aqueles que investiguem os efeitos do TIAI
em testes especificos das modalidades, sendo que a maior parte deles
avaliou o desempenho em corrida (38) ou ciclismo (18). Em segundo lugar, é
necessario estudos que apliqguem o TIAlI de modo especifico, considerando
gestos das modalidades (14). No taekwondo (TKD), modalidade coreana de
combate com predominio de técnicas de soco e chute (46), ndo se conhecem
pesquisas sobre o TIAI; porém, ja se verificaram efeitos positivos de sua
pratica na melhora da aptid&o fisica associada a saude (20). Além de estudos
relacionados a antropometria (2,3), a maioria das investigagbes reside nas
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analises das demandas fisiolégicas do treino (8) e do combate (10), na
compreensao da temporalidade (34) e da energia dos golpes no ambiente
competitivo (14).

Em relagdo as exigéncias de uma luta de TKD, sabe-se que programa
de treino baseado na temporalidade e nas agcbes motoras do combate nao
reproduz, de modo agudo, tais condi¢des (9). Porém, considerando-se outra
modalidade de combate, o mixed martial arts (MMA), oito esforgos de 20 s,
intervalados por pausas de dez segundos, proporcionaram percepgao
subjetiva de esfor¢o e concentragdo de lactato sanguineo semelhantes ao
combate real (1). Curiosamente, poucos estudos avaliaram o efeito do
treinamento fisico no TKD e, dentre estes, o foco sempre foi exclusivamente
a capacidade de chute. Neste sentido, verificou-se o impacto agudo de
diferentes estimulos no tempo de execugao de chute (30) e o efeito de quatro
(26) e seis semanas (44) de treinamento com elasticos na velocidade dos

golpes.

Neste bojo, além de serem escassos os estudos reportando o efeito de
meédio prazo do treinamento fisico no TKD (4,22,27), também n&o se sabe se
treinos com esforcos especificos da modalidade proporcionam ajustes
organicos diferentes de treinos com orientagdes gerais. Ademais, poucos
locais de pratica tém espacos suficientes para realizagao de corridas, e estas
atividades ciclicas tendem a ndo simular as demandas gestuais ou temporais
do TKD. Assim, o objetivo desta investigac&o foi avaliar os efeitos da adigédo
de treinamento intervalado de alta intensidade com diferentes caracteristicas
apos o treinamento tradicional na aptidao fisica de praticantes de TKD.

Métodos

Abordagem experimental ao problema
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O estudo, com duragdo de oito semanas, foi delineado de modo
randomizado e com medidas repetidas. Apos periodo de recrutamento de
duas semanas, os atletas foram alocados de forma randémica, em trés
diferentes grupos: treinamento geral (GGER), treinamento especifico (GESP)
e grupo controle (GCON). Os trés grupos realizaram treinamento tradicional
de TKD e os dois grupos experimentais executaram TIAIl ao final da sesséo.
Ocorreram trés momentos de avaliagao, pré-intervengao, pos-intervencgao (6

semanas depois) e pos-tapering (apos a oitava semana).

Sujeitos e aspectos éticos

Inicialmente, foram recrutados 40 atletas de TKD, no entanto, a
amostra final foi composta por 21 lutadores, sendo 15 homens e 6 mulheres
do projeto “Quem Luta ndo Briga” da cidade de Pelotas-RS, Brasil, os quais
completaram mais de 85% das atividades. As graduagbes variaram entre
faixa branca (1° Gub) a faixa preta (2° Dan), todos com 6 meses ou mais de
pratica ininterrupta da modalidade, nove da categoria cadete (12-14 anos), 11
da categoria junior (15-17 anos) e trés adultos (18-30 anos). Na
oportunidade, os envolvidos estavam em periodo preparatério com vistas a
evento competitivo promovido pela federacao estadual de TKD.

Para garantir similaridade de distribuicdo no interior de cada grupo,
optou-se por alocagdo aleatoria estratificada segundo sexo, graduacdo e
categoria etaria. Os atletas ou seus responsaveis legais assinaram termo de
consentimento livre e esclarecido e o estudo foi aprovado pelo comité de
ética em pesquisa com seres humanos da Universidade Federal de Pelotas,

com numero de protocolo 445.796/2013.

Treinamento

As sessdes de treino ocorreram sobre piso de EVA com altura de

40mm, e area de 70 m? disposta em espago apropriado e posicionado em
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quantidade adequada ao numero de praticantes. GGER, GESP e GCON
executaram o mesmo treino técnico/tatico de TKD, com duragao de 50 min,
conduzido por faixa preta 6° grau da modalidade, durante as oito semanas
consecutivas do estudo, duas vezes na semana (27). A estruturagdo das
atividades e o controle de intensidade durante o treino técnico/tatico foram
baseados no estudo de Bridge et al. (8) a partir da descrigdo das atividades
tipicas da modalidade e suas respectivas intensidades.

Ao final de cada treino de TKD, os grupos GGER e GESP foram
orientados a realizarem diferentes intervengbées como TIAl complementar
(figura 1) — protocolo adaptado realizado de modo all-out intercalado por
recuperagbes passivas entre series (1,3,31,42), o qual foi conduzido por
profissional de educacao fisica, previamente treinado e orientado, e que nao
apresentava conflitos de interesse com os autores do estudo. O GCON, por
sua vez, foi dispensado, devendo voltar ao local de pratica na préxima
sessao de TKD. A fim de se maximizarem possiveis beneficios na aptidao
fisica dos atletas, optou-se por aumento linear no volume de treino no
decorrer das semanas (7,18). A maneira escolhida para isto foi
incrementando o numero de séries de cada protocolo de exercicios, como
previamente aplicado na luta olimpica (35). Apds a sexta semana de pratica,
ocorreu decréscimo da quantidade de séries, objetivando estratégia de
tapering exponencial e obtencdo da maxima performance durante a ultima
avaliacdo (33) (figura 1). As avaliagbes foram conduzidas na semana
antecedente ao comecgo do programa de treinamento (A1), ao final da sexta
semana (A2) e na semana seguinte ao final das intervengdes (A3), fazendo
com que todo o processo tenha durado 11 semanas. Todos os participantes
foram instruidos a ndo mudarem seus habitos alimentares ao longo do estudo
e orientados a, 24h antes de qualquer protocolo de avaliagdo, ndo consumir

alcool e cafeina ou realizarem exercicios fisicos.

Todos os individuos foram submetidos a avaliacbes antropométricas, e
testes funcionais ao longo do estudo. Os dados foram coletados em dois dias

distintos com intervalo minimo de 10 minutos entre cada teste na seguinte
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ordem: dia 1 (itens 1, 2, 3, 4 e 5) e dia 2 (itens 6, 7, 8, 9, 10) por avaliadores
previamente treinados. Apos coleta, os dados foram anotados em formularios
especificos e, depois, transferidos para planilhas eletrbnicas. Realizaram-se

os seguintes procedimentos:

1) Estado de maturagcédo sexual: avaliada partir da escala de Tanner, quando

se avalia o estado das mamas e dos pélos pubicos no sexo feminino, e dos
genitais e pélos pubicos no sexo masculino (11). O estagio um corresponde
sempre a fase infantil, impubere, estagios 2,3,4 ao periodo puberal e o
estagio 5 a fase pds-puberal, adulta (43).

2) Medidas antropométricas: aferigdo da massa corporal com os sujeitos

apenas de bermuda e camiseta em balangca Toledo® com precisdo de
0,05kg; estatura com os pés descalgos em estadibmetro acoplado a ela
(2,37). Para mensuragado das dobras cutaneas (DC), foi empregado lapis
dermatografico preto para marcagao das DC, bem como adipdmetro cientifico
(Cescorf®) com precisao 0,1 mm. As espessuras foram mensuradas segundo
protocolo de Jackson e Pollock (25), para as seguintes DC: peitoral;
medioaxilar; triceps; subescapular; abddémen; supra-iliaca e coxa. Todas
dobras foram mensuradas trés vezes, no lado direito do individuo e em
sistema de rodizio por avaliador formado em educacido fisica e com
experiéncia superior a cinco anos nos procedimentos. Para a exposi¢cdo dos

resultados foi empregado o somatoério de todas as DC.

3) Poténcia muscular de MMII (em cm): foi avaliada com teste de salto

vertical (SV) e, para sua realizagdo, empregou-se tapete de contato (Jump
System Pro®, CEFISE, Nova Odessa, Brasil). O avaliado deveria tentar
atingir maior altura possivel mantendo seus joelhos e quadris estendidos
durante a fase de voo. Trés tentativas foram permitidas para cada avaliado,
sendo considerada a melhor como a final. Este teste possui alta
reprodutibilidade, com r superior a 0,86 (33).
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4) Resisténcia de forga (repeticdes): i) abdominal; ii) flexdo de cotovelo, para

homens dedos dos pés no chado e de joelhos no chdo para mulheres. Em
ambos os testes, os sujeitos foram orientados a realizarem o maximo de
repeticdbes no periodo de 60 segundos até a exaustdo e apenas as
execucgoes corretas foram consideradas validas. As padronizagdes de ambos
procedimentos seguiram indicagdes especificas (24).

5) Poténcia e capacidade anaerobias e indice de fadiga: empregou-se teste

de Wingate para membros inferiores com carga de 0,087 kp/kg da massa
corporal para sexo masculino e 0,086 kp/kg para o feminino (21). A poténcia
pico no teste de 30 s foi considerada a poténcia anaerodbia, a poténcia média
representa a capacidade anaerdbia e ambas sdo apresentadas de modo
absoluto e relativo a massa corporal. A validade, reprodutibilidade e
sensibilidade deste teste s&o elevadas e ja foram previamente apresentadas
(21). Para este teste foi utilizado cicloergdbmetro BIOTEC 2100 (CEFISE,
Nova Odessa).

6) Poténcia aerobia (em m): avaliada com teste YO-YO intermitente nivel 1,

os atletas executaram, pelo maior tempo possivel e em regime de vai e vem,
corridas em linha reta de 20 metros de comprimento. A velocidade foi
controla por sinais sonoros produzidos pelo audio padrdo do protocolo, e o
teste foi encerrado quando os executantes ndo conseguissem acompanhar
duas vezes consecutivas o ritmo imposto pelos sinais sonoros (5). Como
resultado final do teste, contabilizou-se o total de metros percorridos pelo
atleta até o ultimo percurso realizado corretamente. Este teste possui alta
reprodutibilidade (r=0,98) para atletas de esportes intermitentes (5).

7) Teste flexibilidade (cm): utilizou-se o banco de Wells, e o resultado foi

medido a partir da posigdo mais longinqua que o aluno pode alcangar na
escala com as pontas dos dedos. Registrou-se o melhor resultado entre trés

execug¢des com anotagdo em uma casa decimal (45).
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8) Forca isométrica de preensdo manual (kgf): foi avaliada bilateralmente, por

trés vezes nao consecutivas, com dinamdémetro JAMAR®, e se considerou o
maior valor de cada mao (37). Para a execugao do teste, os avaliados se

mantiveram sentados, com flexao do cotovelo de 90°.

9) Frequéncia de chute (repetigdes): ocorreu realizagdo do maior numero de

chutes em alvo fixo (saco de pancadas de 30 kg) com perna dominante em
periodo de dez segundos. O teste, denominado Frequency speed of kick test
(FSOK), é adaptagao de protocolo previamente aplicado com lutadores de
diferentes modalidades (2), e foi executado com o avaliado a disténcia autos
selecionada. Solicitou-se maior velocidade de execugdo em cada um dos

golpes desferidos.

10) Tempo de chute (em ms): foi mensurado o tempo do chute tuit balbandal

tchagui (BT) com a perna de tras, em distancia medida sob a largura de uma
base de luta entre o pé da frente do atleta e o alvo (29). Para quantificar o
tempo de aplicacdo dos chutes, utilizou-se maquina fotografica digital
(Casio™, modelo EX-ZR100), a qual faz flmagem em Full HD sendo utilizado
modulo de 240 fps, e analise no software Kinovea, como previamente

conduzido e sugerido (19,30).

Durante o programa de treinamento, os sujeitos do estudo receberam
acompanhamento nutricional. N&o foram observadas modificagdes
substanciais em suas dietas, seja na ingesta caldrica total ou considerando
macronutrientes, carboidratos, lipideos e proteinas - dados nao

apresentados.

Analise estatistica

Os dados sdo apresentados como médiatdesvio padrdo. As
comparagdes entre grupos e momentos foi conduzida com anadlise de
variancia (ANOVA) de um caminho (grupo) com medidas repetidas no fator
momento. Previamente a ANOVA, testou-se a esfericidade dos dados com a
prova de Mauchly e, quando, violada, optou-se pelo emprego da corregéo de
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Greenhouse-Geisser. Quando localizadas diferengas significantes, as
mesmas foram localizadas com post-hoc de Bonferroni. Assumiu-se 5%
como significancia estatistica. Considerou-se, ainda, o tamanho de efeito das
diferengas, com valores de eta quadrado parcial (n?) menores que 0,35
considerados como TE Trivial, de 0,35 a 0,80 = Pequeno; 0,81 a 1,50 =
Moderado e >1,5 = Grande. As rotinas estatisticas foram conduzidas no
software estatistico SPSS, v.20.

Resultados

Os trés grupos terminaram a intervengdo com sete individuos (2
mulheres em cada). As desisténcias ocorreram por abandono voluntario da
pratica do TKD (n=11), falta de tempo devido a trabalho ou estudos (n=3),
nao suportar a intensidade dos treinos adicionais (n=1), doenga (n=1), leséo
de joelho durante outra modalidade esportiva (n=1), proibigdo por parte dos
pais (n=1) e impossibilidade para deslocamento até o local de pratica (n=1).
Em relagdo a frequéncia de treino, atletas do GCON exibiram 90,2+14,4% de
presenga, os do GESP 91,1+8% e os GGER chegaram a 88,4+7,6%. Quanto
a maturagdo, nos trés grupos nao ocorreram mudangas ao longo da
intervencao, e nao foram identificadas diferencas entre eles (GCON = 4,1+0,4
pontos; GESP = 4,31 pontos e GGER = 4,3+0,8 pontos na escala de
Tanner).

Nao foram observadas diferencas para massa corporal, estatura e
somatorio de dobras cutaneas entre grupos ou entre momentos. Quanto a
aptidao fisica geral, dados relacionados a resisténcia de forga, poténcia de
membros inferiores, forca isométrica maxima de preensao manual e poténcia
aerObia sao apresentados na tabela 1. Nela, indicam-se melhoras do
momento pré-intervengdo para o momento pés-tapering para todos os grupos
nas seguintes variaveis: altura no salto vertical (F = 4,97, p = 0,01), numero
de repeticdes nos testes de flexdbes de cotovelos (F = 7,95, p < 0,001) e
abdominais (F = 3,75, p = 0,03) e flexibilidade (F = 5,48, p < 0,001). Também
foi observado aumento na distancia percorrida no YYIT (F = 4,75, p = 0,01),
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mas como foi identificada interacdo entre momento e grupo (F = 2,4; p =
0,01), o teste de Bonferroni acusou que a respectiva melhora ocorreu apenas
do momento pos-intervengdo para o momento pos-tapering, e

exclusivamente no grupo que treinou de modo especifico (p = 0,01).

Os dados referentes ao desempenho no teste de Wingate séo
mostrados na figura 2. No painel A podem ser observados os valores
absolutos de poténcia maxima e média absoluta. Nos valores maximos nao
foram constatadas diferencas entre momentos (F = 2,67; p = 0,08) ou entre
grupos (F = 0,69; p = 0,51). No entanto, houve queda de desempenho nos
valores médios ao longo do tempo (F = 7,3; p = 0,002). J&a no painel B,
destacam-se os dados da poténcia anaerdbia relativos a massa corporal,
sendo que foram observadas diferengas entre momentos na poténcia maxima
(F =5,22; p =0,01) e média (F = 10,47; p < 0,001). O painel C explicita os
valores do indice de fadiga, o qual também exibiu diferengas entre momentos
(F =8,38; p=0,001).

Quanto aos testes especificos, ndo foram observadas diferencas
significantes no tempo de execugédo do Bandal Tchagui para momento (F =
0,92; p = 0,40) ou grupo (F =0,75; p = 0,49). Para o numero de chutes em 10
s, observa-se efeito do momento (F = 32,6; p < 0,001), mas n&o do grupo (F
=0,27; p = 0,76). No entanto, destacam-se interagdes significantes (F = 3,9; p
= 0,04), e as diferengas sdo apresentadas na figura 2 (painel B). A figura 3
apresenta sumarizagdo dos achados a partir da comparagado entre grupo
controle e grupos experimentais, nos momentos pos-intervengdo e poés-
tapering. ldentificam-se tamanhos de efeito distintos, de trivial a grande,

segundo as diferentes variaveis mensuradas.

Discussao

Neste estudo, que objetivou avaliar os efeitos da adicdo de exercicio
intervalado de alta intensidade ao treinamento tradicional da modalidade na
aptidao fisica de atletas TKD, destaca-se como principal achado as melhorias
obtidas nos parametros fisicos apds periodo de tapering. Ao que parece,
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realizar brusca reducédo do volume e manter a intensidade elevada de treino
alterou positivamente a aptidao fisica destes atletas. Isto, possivelmente,
tenha ocorrido devido a diminuigdo dos niveis de fadiga ao qual os atletas
foram  submetidos durante as 6 semanas anteriores (35).
Complementarmente, estudos relatam que pos-tapering, atletas podem
apresentar melhorias de até 6,0% no desempenho fisico; menor chance de
lesbes musculares; melhora no estado de humor e adequada recuperagao
imunoldgica (26,47) o que na maioria dos casos pode definir éxito competitivo
do atleta (12,13,).

Até o presente momento, apenas um estudo com lutadores verificou
ajustes relativos a adicdo de sessdes de TIAl depois do treino técnico-tatico
(38), porém, tal investigagdo com caratecas exibe a limitagdo de comparar o
grupo experimental a um grupo que nao realizava nenhum tipo de estimulo
fisico. Como resultados, o grupo que realizou sessdes adicionais de TIAI
aumentou significativamente os valores de VOomax (58,7 + 3.1 para 61,4 + 2,6
mL/kg/min). Na presente investigagéo, a melhora da capacidade aerébia foi
detectada pelo teste de yo-yo no momento pds-intervengdo para o momento
pos-tapering exclusivamente no grupo que treinou de modo especifico (520 +
229,8 para 577,1 £ 276 m), ja para poténcia anaerobia absoluta, a presente
investigacdo nao constatou diferengas entre momentos (F = 2,67; p = 0,08)
ou entre grupos (F = 0,69; p = 0,51).

Neste sentido, investigacdes semelhantes foram conduzidas, mas com
sessbes de treino em horarios diferentes do treino tradicional. No judd, o
acrescimo de sessbes 6 a 10 corridas de 30 s a 90% da vVOyuax, com
intervalos de 4 min, ao final de sessdes tradicionais da modalidade, n&o
proporcionou melhoras no componente aerdbio, mas gerou aumento de 22%
na poténcia de pico no teste de Wingate ao final de oito semanas de treino
(28). Na luta olimpica, tentou-se estabelecer a eficacia da adigdo de TIAI
durante quatro semanas com sessdes progressivas de trés a seis corridas de
35 m interceptadas por repousos de dez segundos entre elas e de trés

minutos entre séries, duas vezes por semana. Observou-se incremento
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significativos no componente aerobio (VO2uax € TLim) e anaerdbio, a partir da
analise da poténcia pico e poténcia média em quatro séries sucessivas de
teste de Wingate (18). Na presente investigagdo, as 8 semanas de TIAI
adicionais as sessdes tradicionais de TKD - tanto de modo geral quanto de
modo especifico, ndo foram suficientes para gerar melhoras na aptiddo
anaerobia; porém, houve o aumento da aptidao aerdbia no grupo especifico.
Hipotetiza-se que este aumento ocorrido apenas no GESP seja decorrente da
familiaridade dos executores com os movimentos do TKD, o que por si sO

geraria maior desgaste fisico.

Complementarmente, sabe-se que velocidade na execugao do chute e
poténcia elevada de MMII sdo essenciais para o sucesso competitivo no TKD
(16,30). Neste sentido, ja se demonstrou que a velocidade de chute e a
poténcia de membros inferiores, mensurada a partir do SV, podem distinguir
lutadores de diferentes niveis (16), além de existir diferenga entre niveis, com
faixas pretas exibindo desempenhos superiores aos faixas coloridas
(37,36+5,53 cm contra 31,04+4,12 cm) e medalhistas (36,4+3,5 cm) a ndo
medalhistas (33,2+2,3 cm, p < 0,05). O presente estudo, constatou melhora
na altura atingida no salto vertical em todos os grupos — sem diferenga entre
eles do momento pré intervencao para o pos-tapering. Estes aumento, nos
grupos GEPS e GGER podem ser explicados pela adigdo de volume de
treino ao longo das 8 semanas, ja os resultados positivos encontrados no
GCON talvez sejam relacionados ao planejamento das sessdes de treino
tatico, ou seja, parece razoavel que o planejamento da sessao de treino -
mesmo as que nao priorizam os aspectos condicionantes, alterem também

parametros da aptidao fisica de lutadores de TKD.

Especificamente quanto ao tempo de execucdo do chute BT, os
valores registrados nos 3 grupos no pos-tapering (GGON=249,4+36,3;
GESP=226,9+24,5; GGER=234,4+51,6 ms) nao foram diferentes entre
momentos ou entre grupos, mas semelhantes aos observados em l|utadores
espanhois medalhistas (248+12 ms, n= 13), e superiores aos de
competidores nao medalhistas -295+13 ms, n= 14, (16). Quando
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considerados competidores e ndo competidores, outro estudo evidenciou
diferengas significantes na execugédo do BT: os primeiros chutam a 254157
ms e os demais a 317+100 ms < 0,001 (17).

Com relagao a resisténcia abdominal, registraram-se diferencas entre
0os momentos pré-intervengdo e pos-tapering (p < 0,05). Os valores
encontrados no momento pods-tapering (GCON= 43,6 + 12,5; GESP=
44,7+10,1; GGER= 44,4+11,5 repeticbes) sdo ligeiramente superiores aos
apresentados por Suzana e Pieter (41) que quantificaram 39,5 repeti¢coes
com lutadores adultos e préximo ao observado por Rivera, Rivera-Brown e
Frontera (39), com lutadores de nivel olimpico que atingiram 49,5 + 6,1
repeticoes. Destaca-se a relevancia deste achado, frente a importancia da
forca abdominal na absorcéo e assimilacdo de impactos sofridos no tronco
durante o combate (39). Na resisténcia de forca de membros superiores -
flexdes de cotovelos, houve aumento do numero de repeticbes em todos os
grupos do momento poés-intervengdo para o pos-tapering (F = 7,95, p <
0,001). Neste sentido, Nooru et al, (34), com atletas masculinos
adolescentes, encontraram 25 + 15 rep.; Antunez et al. (2) com lutadores
brasileiros de elite apresentaram 60,57 + 13,93 rep. e Rivera et al., (39)
observaram 52,9 + 18 rep. com taekwondistas de nivel olimpico. Na atual
investigacédo, os atletas ficaram abaixo do esperado para atletas de nivel
olimpico e elite, provavelmente tenha ocorrido pois somente 3 participantes
eram adultos, porém quando dados sdo comparados com a investigagdo com
jovens da mesma faixa etaria (34), esta relagao se inverte.

Assim, o presente estudo constatou que variaveis da aptidao fisica de
lutadores de TKD podem melhorar a partir do planejamento da sessao de
treino técnico-tatico, e também a partir da adicdo de poucos minutos de TAI
apos o treinamento tradicional da modalidade. Como limitagdes, destaca-se,
a falta de grupos de TIAI que n&o realizassem o tapering. Aponta-se ainda,
que o desgaste fisico necessario para alteragdes significantes nas demais
variaveis da aptidado fisica, talvez ndo tenham sido alcangados durante o
treinamento adicional de TIAIl, especialmente devido a natureza dos
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exercicios escolhidos — que diferem do protocolo original em cicloergbmetro
de MMII (42). Sugere-se que novos estudos desta natureza sejam realizados
com atletas de elite da modalidade, especialmente com uma maior
guantidade de sessdes de treinos por semana e por um periodo mais extenso

que as 8 semanas da presente investigagao.

Aplicagoes praticas

Indica-se a realizagdo de tapering exponencial com atletas
modalidades de combate, visto que, independentemente do tipo treino
adotado, sua realizagdo parece alterar os parametros da aptidao fisica
relevantes para o éxito nos combates. Orienta-se, ainda, explorar os gestos
especificos da modalidade de modo intermitente quando o objetivo do treino

adicional for o aumento da aptiddo aerodbia.
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