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Resumo: Introducéo: Apesar das artes marciais terem uma pratica milenar, existe em algumas delas,

como o Karaté, diversas lacunas no conhecimento antropométrico e nutricional. O objetivo deste trabalho
foi estabelecer o perfil antropométrico do atleta universitario de Karaté para comparacao com padroes
internacionais, calcular o gasto energético total (GET), estabelecer a taxa de sudorese (TS) e potencial
risco de desidratacao. Metodologia: Durante evento internacional de Karaté foram recrutados atletas
universitarios de elite e realizada uma avaliacao antropométrica com determinacao de peso, altura, sete
dobras cutaneas e circunferéncias corporais, % de gordura (%G), gasto energético total (GET) e taxa de
sudorese durante um dia de treino intenso. Resultados: O atleta universitario tem em média 24,0 + 5,8
anos; 68,0 £ 11,1 kg; 172,2 £ 6,1 cm, %G de 10,5 + 3,0% para um tempo de pratica de 7,7 = 5,2 anos. O
GET se mostrou comparavel ao de triatletas (4.470,0 keal). A TS foi de 4,9 £ 1,7 mL/min, ocorrendo uma
reducdo hidrica significativa em relacao ao peso de 1,4 +0,3%, o que representaria uma desidratacéo leve.
Conclusao: Na determinacio da composicdo corporal do atleta universitario, em relaco aos mesmos de
sua categoria em nivel internacional, ha indicacao de que os brasileiros tendem a ter maior quantidade de
massa magra, aspecto vantajoso no tocante as caracteristicas de explosao e poténcia do karaté. O GET pode
ser relevantemente alto e aliado as condicoes ambientais e de vestuario (kimono) podem colocar o atleta
em risco de fadiga térmica mesmo frente a uma baixa taxa de sudorese.

PALAVRAS-CHAVE: gasto energético, desidratacdo e percentual de gordura.
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ABSTRACT: Introduction: Martial arts have been practiced for more than a thousand years, and there are
still in some of them, such as Karate, several gaps in anthropometric and nutritional knowledge. This
paper aims to establish the anthropometric profile of the typical university Karate athlete for comparison
with international standards, with the determination of total energy expenditure (TEE), sweat rate (SR),
and analysis of the potential risk of dehydration. Methodology: During an international meeting, we
selected top rate university Karate athletes and took measures of weight, height, seven skin folds and
body circumferences, percentage of body fat (%BF), TEE and SR after one day of heavy training. Results:
The athletes are on average 24.0 + 5.8 years old; have mean weight of 68.0 + 11.1 kg; %BF of 10.5 + 3.0
%; and a mean practice time of 7.7 + 5.2 years. The TEE is close to that of triathletes (4,470 kcal); SR

0f 4.9 + 1.7 mI/min, with a significant hydric reduction with respect to the total weight of 1.4 + 0.3 %,
corresponding to a light dehydration. Conclusion: In relation to the international competitors, brazilian
athletes presented a higher percentage of lean mass; which is an important factor, increasing the muscle
explosion and power needed in Karate. The TEE is high, and together with weather conditions and the
type of clothes used by the athletes — a heavy kimono — can increase the risk of thermal fatigue, even with
such a low SR.

Keyworps: total energy expenditure, dehydration and body fat percentage.
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Introducao

O Karaté-Do — literalmente, caminho das
maos vazias — € uma das versoes japonesas
para a arte do combate desarmado. Gichin
Funakoshi (1957 — 1969) foi o fundador
do principal estilo moderno de Karaté-Do:
o Shotokan. O Karaté ¢ uma das artes mar-
ciais mais populares praticadas tanto dentro
como fora do Japao®**. O treino tradicio-
nal consiste na pratica de trés habilidades:
kihon, kata e kumite®*. O kihon consiste no
treino de técnicas basicas como socos, chu-
tes, bloqueios e ataques que sdo executados
ou em posicdo estatica ou em movimento
em diversas posturas (bases)*. Os katas sao
séries de formas em uma seqiiéncia pré-es-
tabelecida de técnicas de defesa e ataque em
movimento. A luta (kumite) é a execucéo de
técnicas de defesa e ataque em movimenta-
¢do livre contra um oponente® .

Enquanto o numero de praticantes de
Karaté aumenta no Brasil e mundo afora,
existem diversas lacunas no conhecimento
antropométrico e nutricional de desportistas
e principalmente de atletas®*?. Para que se
atinja um maior nivel de exceléncia na pra-
tica competitiva desta arte de origem mile-
nar, tais lacunas precisam ser investigadas.
Dentre elas, podemos destacar a estimativa
do gasto energético total (GET) e o risco de
desidratacdo imposta pelo treinamento e
pesada vestimenta (kimono). No ambito do
rendimento esportivo, equilibrar gasto com
consumo energético ¢ uma meta nutricional
prioritaria. Dentre os componentes do GET,
que incluem a taxa metabolica basal (TMB)
e de repouso, a termogénese induzida pelo
alimento e a atividade fisica, a TMB pode
responder por 50 a 70% do total diario de
energia para a maioria dos individuos seden-
tarios®. O principal componente corporal
responsavel pela TMB ¢é a massa magra, defi-
nida como compartimento metabolicamen-
te ativo, rico em potassio contendo tecidos
que trocam oxigénio, oxidantes de glicose e
realizadores de trabalho'?. Atletas com de-
senvolvimento muscular podem apresentar
aumento de 5% no metabolismo basal em re-
lac@o a individuos néo atletas com o mesmo
peso. O método mais comumente utilizado
para obtencéo do GET, devido a facilidade
de coleta de dados, rapidez e baixo custo
operacional é o emprego de equacdes predi-
tivas da TMB; este valor é multiplicado por
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um fator de atividade fisica, obtendo-se en-
tdo o GET'. Pouca informacao esta disponi-
vel sobre o impacto do emprego de equacdes
preditivas da TMB, destinadas a individuos
sedentarios, em atletas de modalidades es-
pecificas, que possuem maior massa magra.
De Lorenzo et al® observaram em seu estudo
que de sete equacoes gerais para calculo da
TMB, seis subestimaram significativamente
os valores obtidos por calorimetria indireta
em atletas de polo aquatico, judo e karate.
Com os valores do GET do atleta, a meta é
obedecer as diretrizes nacionais e internacio-
nais, a fim de atender as necessidades equi-
libradas para consumo dos macronutrientes
energéticos'?. Aliadas as recomendacdes
nutricionais energéticas o equilibrio hidri-
co do atleta (estado euidrato), é um fator de
impacto positivo no sucesso esportivo, seja
durante o treinamento ou campeonato.

E fato conhecido em diversos esportes
individuais e de equipe®’, que a desidra-
tacdo acarreta prejuizos fisiologicos e de
rendimento diretamente proporcionais ao
percentual de perda hidrica corporal'®. Po-
rém a maioria dos estudos se concentra na
problematica da hidratacdo em exercicios de
longa duracdo, sendo que exercicios inter-
mitentes como a maioria dos coletivos (bas-
quete, handebol, volei, futebol, etc) e alguns
individuais como no caso o karaté, as reco-
mendacdes e informacoes sobre habitos de
hidratacéo sao restritos®”. O objetivo deste
trabalho € registrar o perfil antropométrico
do atleta brasileiro universitario de Karaté. A
partir da determinacao do seu biotipo tecer
comparacoes com padroes internacionais,
calcular o GET e determinar a taxa de sudo-
rese dos atletas.

Casuistica
Selecao da amostra

Realizou-se no CEPEUSP (Centro de
Praticas Esportivas da Universidade de Sao
Paulo) a X Clinica de Karateé estilo Shotokan.
A Clinica acontece a cada dois anos e no fi-
nal do evento ocorre o Torneio Universitario
Brasileiro. Foram convidados a participar
do estudo faixas pretas de karaté (acima do
1°. dan), treinando com fins de competicao
(minimo 3x semana, lh) por pelo menos
trés anos, do sexo masculino e maiores de
21 anos. Para determinacdo da TS compa-
receram 15 atletas dentro dos fatores de in-
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clusao. Para o estudo antropométrico, foram
selecionadas as fichas de avaliacao dos trés
primeiros lugares das diversas categorias de
competicdo, constituindo um total de 12
atletas. O estilo de Karaté Shotokan, em ni-
veis competitivos se realiza tanto individual-
mente como em equipe, porém ndo ha nas
diversas categorias, separacéo por peso, mas
apenas por idade e sexo™.

Todos assinaram um termo de consenti-
mento livre e esclarecido, conforme estabe-
lecido e aprovado pelo Comité de Ftica em
Pesquisa da FCF-USP.

Medidas Antropométricas

O peso foi obtido utilizando balanca di-
gital Tanita (TBF 551) com precisao de 0,1
kg e capacidade total de 136 kg. A altura
através do antropometro portatil Seca body-
meter 208, com precisao de 1 mm sendo o
individuo orientado em posicao anatdomica
adequada (plano de Frankfurt)*°.

Para registro das circunferéncias foi uti-
lizada fita inelastica de 180 cm em 7 locais:
punho (CP), braco (CB), antebraco (CA),
cintura (CC), quadril (CQ), coxa (CCx) e
panturrilha (CPt). Também foram avaliadas
7 dobras cutaneas, no hemicorpo direito em
triplicata, com registro do valor médio nos
seguintes locais anatomicos: peitoral (DPt),
axilar média (DAm) triceps (DTr), subesca-
pular (DSe), abdominal (DAb), suprailiaca
(DS1) e coxa (DCx) com um plicométro Lan-
ge. Na pratica de kata ha ligeiro predominio
do lado direito em relacdo as técnicas de
defesa??; no kihon o treinamento visa desen-
volver as habilidades em ambos os lados do
corpo e no kumite se verifica uma preferén-
cia pelo lado de maior destreza®. Assim pelo
equilibrio do treino a afericéo das dobras foi
realizada no lado direito.

O percentual de gordura foi determina-
do conforme procedimento descrito em ou-
tros trabalhos de antropometria com atletas
de karaté desta modalidade no Brasil*® como
em outros paises'**®: Segundo os mesmos o
calculo da densidade corporal (Dc), utiliza
a equacdo de sete dobras cutanea conforme
e apos a
conversdo para percentual de gordura pela
equacdo de Siri®.

proposta por Jackson e Pollock?!;

Todas as medidas antropométricas foram
padronizadas conforme Petroski?®.

Gasto Energético

O metabolismo basal (TMB) foi calcula-
do através de duas férmulas a)FAO/OMS'?
e b)Lorenzo et al®, empregando-se a média
dos dados antropomeétricos. E apos o GET
foi obtido pelo fator médio de atividade em-
pregando-se o software de avaliacdo nutri-
cional DietWin Profissional 2,0 (Brubins®).
Para tanto as atividades realizadas foram di-
vididas em 5 categorias nas 24horas do dia:

= Repouso (TMB x 1,0): total de 8 h
(sono);

= Muito leve (TMB x 1,5): total de Sh (as-
sistir palestra, aquecimentos, etc);

= Jeve (TMB x 2.,5): nenhuma atividade
classificada;

= Moderada (TMB x 5,0): total de 4 h (trei-
no de kata, kihon);

= Pesada (TMB x 7,0): total de 3h (treino
de kumite em dupla).

O fator de atividade calculado foi de
2,6.

Determinacdo da taxa de sudorese

Para avaliar a taxa de sudorese (TS) e grau
de desidratacdo em relacdo ao peso corporal
os atletas foram pesados 15 minutos antes
do treino (Pi) e apos (PD. A TS (mL/min)
foi calculada como TS = [(Pi-P)x1000]/tem-
po total da atividade fisica®’. Adicionalmente
realizamos um teste de bioimpedancia (BIA)
para determinar o grau de hidratacao dos
atletas, e conforme instrucées contidas no
aparelho (Biodynamics 310e) o individuo esta
no estado normal de hidratacao (euidratado)
quando o percentual hidrico na massa ma-
gra se situa entre 69,5 a 74,5%°'*%.

Anaélise estatistica

Os resultados referentes a idade, peso,
altura, percentual de gordura e pratica de Ka-
raté foram expressos em medidas de tendén-
cia central e variabilidade, sendo calculado
o coeficiente de variacdo da seguinte manei-
ra: CV = (desvio padrdo/média) x 100. Para
detectar diferencas entre o peso inicial (Pi) e
final (PD), foi empregado o teste t pareado com
probabilidade menor do 5% (p<0,05) para
averiguacdo da hipotese nula (Ho).
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Resultados

Na tabela 1 estdo as caracteristicas da
amostra dos atletas universitarios partici-
pantes da X Clinica de Karate.

Tabela 1: Caracteristica antropométricas dos
atletas brasileiros universitarios de karaté. X
Clinica de Karaté CEPEUSP, 2005.

Atletas Idade Peso Altura % ﬁgfs
(n=12) (anos) (kg) (cm) gordura (an08)
Médi@ 240 68,0 1722 10,5 7,7
Desvio 56 111 61 30 52
padrao

CV (%) 240 163 35 28,7 68,4
Minimo 18,0 50,0 161,0 73 3,0
Maximo 33,0 85,0 182,0 154 21,0

Avaliacao antropométrica de atletas de Karaté

Na tabela 2, onde ha registro médio das
medidas antropométricas, pode-se observar
que as dobras que apresentaram maior varia-
bilidade entre os atletas foram coxa (49%),
abdominal (48,5%) e peitoral (47,7%), e as
com menor triceps e subescapular, ambas
com 29,7%. No caso das circunferéncias o
CV foi bem menor em relacdo as dobras, sen-
do as de maior variacio do braco (13,9%)
e antebraco (10,6%) e as de menor quadril
(7,1%), punho (7,7%) e panturrilha (7,9%).

Tabela 2: Dados da média e desvio padrao das dobras cutaneas (mm) e circunferéncias corporais
(cm) dos atletas brasileiros de karaté. X Clinica de Karaté CEPEUSP, 2005.

Atletas

(n=12) DPt  DAm DTr DSe DAb DSi DCx CP CB  CA CQ CC  CCx CPt
Meédia 8,8 12,7 78 99 102 96 128 16,6 29,6 268 943 763 544 36,2
DP 4,2 5,1 23 23 49 32 6,3 13 4.1 2.8 0,7 7,0 47 29

CV (%) 47,7 402 29,7 297 485 33,7 490 7,7 139 10,6 7,1 92 85 79

Minimo 3,0 5,0 5,0 7,0 5,0 5,0 5,0 143 232 21,5 82,0 63,2 455 32,0
Maximo 17,0 21,0 12,0 13,0 19,0 14,0 270 19,0 36,5 30,5 106,0 89,5 63,0 41,5

DP: desvio padrao; CV (coeficiente de variacao): (DP/Média) x 100
Dobras cutaneas: peitoral (DP), axilar média (DAm), triceps (DTr), subescapular (DSe), abdominal (DAb), suprailiaca

(DSi) e coxa (DCx).

Circunferéncias: punho (CP), braco (CB), antebraco (CA),

Para o calculo do GET, como primeira eta-
pa a TMB foi calculada por duas formulas da
FAO/OMS' e De Lorenzo et al®, que respec-
tivamente apresentaram os valores de 1719,1
e 1769,5 keal, ou seja, uma diferenca de =3%
(50,4 keal). O calculo do GET, empregando o
valor da TMB pela FAO/OMS" foi realizado
por programa computacional, levando-se em
conta os valores médios de peso e idade, e re-
velou um valor de 4.470 kcal/dia.

No 2°. dia, durante um treino de 4h
ocorreu a determinacdo da TS (temperatu-
ra de 24°C e a URA = 79%). Ocorreu uma
perda média de peso, estatisticamente signi-
ficativa (p<0,05), e um % de reducao hidrica
em relacdo ao peso inicial de 1,4 + 0,3, e
determinou-se uma taxa de sudorese de 4,9
+ 1,7 mL/min (tabela 3).

Tabela 3: Média, desvio padrao e CV do peso
inicial e final, taxa de sudorese e % perda hidrica
de atletas universitarios brasileiros. X Clinica de
Karaté CEPEUSP, 2005.

Individuos' Pi pf Taxa de Sudorese’ % perda
n=15 (kg) (kg) (ml/min) corporal
Média 82,4 81.2* 49 1,4

Dp 136 134 17 0,3

CV (%) 16,5 16,5 342 24,1
Minimo 62,8 620 25 0,6
Méximo 104,5 102,8 9,2 2,2

quadril (CQ), cintura (CC), coxa (CCx), panturrilha (CPv).

'Estado euidratado % hidrico na massa magra entre 69,5
a 74,5, sendo média de 70,1 = 1,5.

*Temperatura de 24°C e umidade relativa do ar 79%.

“Pf diferenca estatisticamente significativa (p<0,05) em
relacao ao Pi.

Discussao

A antropometria ¢ o emprego da relacdo
das mensuracoes fisicas de um individuo
com um padréo de referéncia que determina
seu crescimento e desenvolvimento, sendo
esta componente da avaliacdo nutricional®.
Aqui o principal problema da avaliacdo nu-
tricional conduzida em praticantes ou atletas
de artes marciais, e especificamente o Kara-
té, é a escassez de informacoes de referén-
cia para avaliar seu desenvolvimento fisico,
atlético e em ultima estancia seu rendimen-
to. No estudo de Rossi et al*® encontramos
0s mesmos padroes de variacao das medi-
das de dobras e circunferéncias discutidos
em nossos atletas universitarios. Dentre 0s
poucos estudos, nacionais®® ou nao®!#1920,
ha problemas quanto a selecao da amostra
(praticantes x atletas), estilo de karaté, géne-
1O entre outros; os estudos antropomeétricos
conduzidos com atletas do sexo feminino
sdo poucos, por ser o karaté ainda um es-
porte de forte apelo masculino® (tabela 4).
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Tabela 4: Estudos nacionais e internacionais sobre antropometria de praticantes e atletas de karaté.

Idade Peso Altura o Pratica
Trabalhosd Amostra (a008) (ko) (cm) % gordura (an08)
Presente estudo o oc universitarios (H=12) 24058 680+11,1 1722561 105£30° 7.7%52
X Clinica de Karaté
Rossi et al®® Atletas (H=9) 218+54 754+85 1770+0,1 07+28 73+15
Atletas (M=9) 228+47 537+52 1560+0,1 204+ 34 78+45
Rossi et al* Atletas (H=1 e M=3) 25055 64,7+156 1655+10,7 22249 10,0+3,0
Shaw & Deutsch’® Praticantes (H=9 e M=1) 218+4,0 728+ 7,8 172,1x144 124:64° 10
Francescato et al'’ Praticantes (H=8) 237+43 722+64 1747+50 11,5+4,1° 1-3

Imamura et al'® Atletas universitarios (H=6) 220+00 650+ 59 1693+6,0 128+6,0" 88+56

Imamura et al'

Imamura et al?® Atletas universitarios
e

Atletas universitarios (H=6) 21,5+0,5 668+89 1718x74 7,5+ 1,6° 125+37

Praticantes (H=8%I 199+08 599=x73 1694+46 10,144 11x05
(H=7) 213208 663+82 1729x73 10720 126x34

Praticantes (H=9) 199+0,8 60,1 +69 169,5+4,3 12,6 +4,5¢ 12+0,5
De Lorenzo et al® Atletas (H=17) 218+38 36+102 175373 113x2,7¢ nc

Teshima et al®®

Atletas universitarios (H=29) 20,113 662=+7,5 173664 124+3,0"> 10,1+47

Atletas universitarias (M=16) 19,710 56,3+6,8 1589+49 241+55" 92%38

Legenda: nc = nao consta.

Meétodos antropométricos para avaliar o percentual de gordura: *Homens: Jackson & Pollock, 1978; Mulheres: Jackson et al,
1980. "Durnin e Rahaman (1967). “Nagamine & Suzuki, 1964. “DEXA. °BIA (Biodynamics 310).

Ao selecionarmos estudos com a mes-
ma amostra, atletas masculinos universi-
tarios (tabela 4) observamos que a maioria
foram realizados com a populacao japonesa
e em relacdo a estes nossos dados sugerem
que os atletas brasileiros apresentam uma
tendéncia a terem maior massa corporal,
porém com menor percentual de gordura,
podendo-se especular que possivelmen-
te apresentam maior quantidade de massa
magra, o que € uma caracteristica vantajosa
em esportes de explosdo e poténcia como
o Karatg!>!8. 1920263238 - Aléem da escassez de
registros antropométricos, outra problema-
tica envolvendo esta area é o emprego das
metodologias de obtencao do percentual de
gordura (% G) e massa magra, sendo que 0s
indiretos (DEXA)? e principalmente os du-
plamente indiretos (antropometria) sao os
mais utilizados (tabela 4). No caso destes
ultimos, o emprego das dobras cutaneas e
mais especificamente equacéo de Jackson e
Pollock?!#2, é a mais frequentemente refe-
renciada'***3%% Torenzo et al’ investigaram
atletas masculinos de diversas modalidades
esportivas e entre elas o judo e o karaté. Os
autores concluiram que os métodos dupla-
mente indiretos (bioimpedancia e dobras
cutaneas) e indiretos (DEXA), nao deveriam
ser utilizados de forma permutavel para ob-
tencdo do %G. Ainda, Rossi e Tirapegui®,
observaram que o emprego do aparelho de
bioimpedancia, cujos eletrodos se localizam
na base da balanca, pode nao ser adequado
para determinar a variacdo do %G em atle-
tas de artes marciais em reducéo ponderal'’.
Em situacoes praticas de pesquisa os méto-
dos duplamente indiretos sdo os mais reali-

zados, pela praticidade, rapidez, baixo custo
e facilidade na coleta de dados sao fatores
determinantes de seu amplo emprego’'.

Se o foco for o calculo do GET encon-
tra-se um numero menor de informacoes®!*,
embora seja um dos pontos mais relevantes
na avaliacdo nutricional de atletas, cuja apli-
cacdo se destina a alcancar um estado nutri-
cional satisfatorio e desta maneira melhorar o
rendimento. Um dos principais componen-
tes do GET ¢ a taxa metabolica basal (TMB),
que emprega equacoes desenvolvidas para
a populacao em geral, podendo ser na sua
grande maioria, inadequadas para atletas
com grande hipertrofia muscular®®. Para
tentar acrescentar informacdes sobre este
ponto, conduzimos o calculo da TMB utili-
zando uma equacéo geral para a populacao e
amplamente empregada'? e uma desenvolvi-
da para atletas de artes marciais®. Conforme
os resultados, encontramos uma diferenca
de aproximadamente 3% (50,4 kcal) entre
os valores calculados. De Lorenzo et al® ob-
servaram que de sete equacdes gerais para o
calculo da TMB, apenas uma superestimou
significativamente o valor medido por calo-
rimetria indireta em 59 kcal/dia; sendo que
as outras subestimaram entre 49 a 147 kcal/
dia. Nossos resultados estao dentro das va-
riacdes registradas, porém nossas discussoes
sdo limitadas pelo fato de nao termos reali-
zado outra metodologia, como por exemplo,
calorimetria indireta, para confrontar os re-
sultados. Bassit e Malverde® em seu trabalho
com triatletas revelam que o GET de um
atleta amador, que treina em média 3h, foi
de 3.730 kcal, enquanto que profissionais,
média de 4h, fica em torno de 4.250 kcal.
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Nossos atletas de Karaté, embora realizando
atividades fisicas totalmente distintas de um
triatleta, considerado como modelo de alto
gasto energético, obtiveram um gasto médio
relevante em um dia do evento de Karate
de 4.470,0 kcal. O conhecimento do GET €
fundamental para equilibrar o consumo de
energia de um individuo, e no caso de um
atleta de alto nivel a principal consequéncia
do desbalanco energético ¢ o prejuizo no seu
rendimento fisico®.

A desidratacdo pode acentuar o estresse
imposto pela atividade fisica. A perda hidri-
ca corporal através do suor é dependente da
intensidade do exercicio, duracdo, condicoes
ambientais entre outros”. Levando-se em
consideracdo que no treino de Karaté nao
ha pausas para o consumo de liquidos, os
atletas nao possuem o habito de se hidratar
corretamente e principalmente a vestimenta
(kimono) nao permitir uma ventilacao e eva-
poracao do suor adequada, a desidratacao
aliada ao aumento da temperatura corporal
pode reduzir drasticamente o rendimento.
Brito et al’, investigando o conhecimento
e praticas de hidratacao em 135 caratecas,
relataram que =50% dos atletas se hidratam
durante a competicdo ou treino, e que 45,2%
nunca se pesam antes da atividade fisica.
Porém manifestacoes fisiologicas relacio-
nadas a desidratacdo foram relatadas como
dificuldade de concentracdo (38,5%), sede
intensa (35,6%), perda de forca (34,8%) e
caimbras (20,7%). Estes efeitos podem ocor-
rer mesmo que a desidratacdo seja leve ou
moderada, com até 2% de perda hidrica
em relacdo ao peso corporal”?’. Com a 1 a
2% de desidratacdo, inicia-se o aumento da
temperatura corporal em até 0,4°C para cada
percentual subsequente de desidratacio. Em
torno de 3%, ha uma reducio significativa
no rendimento; com 4 a 6% pode ocorrer
fadiga térmica; a partir de 6% existe risco de
choque térmico, coma e até morte?’.

Os atletas universitarios de Karaté tive-
ram em 4h de treino a temperatura de 24°C
e umidade relativa do ar de 79%, uma re-
ducdo de peso estatisticamente significativa
(p<0,05), que se traduziu em uma perda hi-
drica e relacdo ao % corporal de 1,4 = 0,3
(tabela 3). Tal reducdo hidrica ¢é suficiente
para desencadear o mecanismo fisiologico
da sede e colocar em risco de fadiga térmi-
ca o atleta caso a desidratacdo continue em

Avaliacao antropométrica de atletas de Karaté

processo®.

A taxa de sudorese (TS) média foi de
49 £ 1,7 mL/min. Pela natureza intermi-
tente do metabolismo energético no Karaté,
a determinacdo da TS é um ponto critico.
No presente estudo o dia escolhido para
coleta de dados abrangeu as mais diferen-
tes atividades fisicas e padroes de variacoes
do metabolismo energético (kata, kumité e
kihon). Para fins de comparacdo com outra
atividade intermitente o rugby*’, a TS apos
2 h de treino intenso foi de 8,0 £ 3,7 mL/
min, bem superior a encontrada para os atle-
tas universitarios de Karaté. Levando-se em
conta principalmente a alta umidade relativa
do ar no dia (79%) e vestimenta inadequada
(kimono), temos que estes fatores poderiam
prejudicar a evaporacdo do suor e reduzir
assim a eficiéncia da sudorese no processo
de termorregulacao®!>!'*". Em termos prati-
cos, haveria para os atletas marciais, confor-
me as recomendacoes do Colégio Americano
de Esporte (ACSM)*, uma necessidade de re-
posicao de 1,5 perdido pelo suor, isto é seria
aconselhavel o consumo de 1,8 L de liqui-
dos. A reidratacdo com agua, foi a principal
escolha relatada por 91,1% dos karatecas em
um estudo investigativo’. Porém devido as
condicdes que se submeteram os atletas uni-
versitarios, entre elas grande gasto energé-
tico, alto volume de treinamento, reduzidas
pausas para alimentacio e hidratacdo, perda
significativa de agua corporal, vestimentas
inadequadas e alta umidade relativa do ar,
o0 consumo exclusivo de agua como agente
reidratante pode nao ser uma escolha ade-
quada®. Neste evento, haveria beneficios em
consumir de forma suplementar um reposi-
tor hidroeletrolitico, pois para sustentar os
periodos de exercicio extenuante, 0os mus-
culos em atividade necessitam suprimento
adequado de carboidratos, além de manter
uma reposicdo do liquido perdido e repor
perda de eletrolitos para manter a homeos-
tase hidrica®".

Conclusao

Existem poucos estudos nacionais e
internacionais que abordem o tema arte
marcial e antropometria, porém foi possivel
observar nos atletas brasileiros a tendéncia
de possuirem maior massa magra, o que
os favoreceria nas situacoes de competicao
neste esporte que requisita forca e poténcia
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muscular. Para o calculo do gasto energéti-
co total de um dia de participacio em um
evento esportivo, encontrou-se um possivel
valor médio de gasto energético, que aliado
ao estresse térmico e hidrico indicaria a su-
plementacdo com repositores hidroeletroli-
ticos. Com os dados levantados no presente
estudo, mostrou-se a importancia do deli-

neamento de estratégias nutricionais antes,
durante e ap6s a atividade fisica, mesmo em
um esporte de natureza intermitente como o
karaté, pois embora haja uma possivel van-
tagem antropométrica, a nutricdo pode ser
fator decisivo em situacdes que requisitem
alta performance, o que comumente acontece
em campeonatos de alto nivel.
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