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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar e comparareapastas do esforco percebido (EP) e da conceotdegéactato ([Lac])
durante uma sessao de treinamento (ST) convenditenabraté. Oito atletas realizaram uma ST, comitoramento das
variaveis [Lac] e EP por meio das escalas Borg 6EF.,o) € CR-10 (ERr.19. Os valores médios foram [Lac] = 3,1 + 1,3
mM, ERs.0=12,2 £ 2,2 e Ef%.10= 5,0 £ 2,1. Todas as variaveis estudadas comela@m-se entre si de forma significante
(r=0,73 — 0,96P < 0.05). Os resultados sugerem uma moderada idéelesde esforco durante a ST de caraté. Além,disso
eles sugerem que ambas as escalas de EP podegulicsatas de maneira aceitavel para mensurar ogesfealizado durante

a ST de caraté; no entanto a relagédo entre EPc} fle@e ser interpretada com cautela, uma vez gtresofatores podem
contribuir para a resposta da EP.

Palavras-chave Caraté. Treinamento. Esfor¢o percebido.

INTRODUCAO caraté tém utilizado essa variavel com uma
medida objetiva da intensidade de esforco
O caraté € uma das mais populares artegurante catas (FRANCESCATO; TALON; DI
marciais praticadas no mundo (IMAMURA et pRAMPERO, 1995) ou protocolos que simulam
al., 1997) e, assim como ocorre em outrag treinamento (IMAMURA et al., 1997;
modalidades, a quantificacdo do esforcopyAMURA et al., 1999; IMAMURA et al.,
realizado durante as sessdes de treinamento 2(003) ou, ainda, em situacdes de simulacio

um importante parametro para a elaboracdo dgompetitiva (BENEKE et al., 2004; IIDE et al.,
programas de treinamento adequados. 2008).

Considerando-se_z que a concentracdo de Apesar disso, medidas da [Lac] exigem
lactato ([Lac]) tem sido empregada com sucessequipamento  relativamente  sofisticado e
como indicativo da contribuicdo da via avaliadores experientes, e o0 procedimento
glicolitica anaerébia (DEUTSCH et al., 1998) e ytilizado nas coletas ndo agrada & maioria dos
da capacidade e poténcia anaerdbia de lutador@sdividuos, por ser invasivo (IRVING et al.,
(YOON, 2002), muitos estudos envolvendo 02006). Por outro lado, a adocdo de escalas de
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esforco percebido (EP) para a determinacdo dascala de Borg 6-20 e direcionaram suas
intensidade do esfor¢o tem recebido uma grandmvestigacdbes a catas (FRANCESCATO;
aceitacdo por parte de pesquisadoresTALON; DI PRAMPERO, 1995), protocolos
profissionais da area do treinamento esportivo gue simulam treinamento (IMAMURA et al.,
atletas, por ser um método ndo invasivo,1997; IMAMURA et al., 1999; IMAMURA et
relativamente preciso, seguro, pratico e de baixal., 2003) ou competicdo (BENEKE et al., 2004;
custo operacional (NEGAMINE et al., 2007). IIDE et al., 2008).
As escalas de EP foram desenvolvidas com Nesse sentido, o objetivo deste estudo foi
0 objetivo de estabelecer relacbes entre EP e avaliar e comparar as respostas da ([Lac]) e de
dados objetivos da carga externa ou de estresskias escalas de EP, Borg 6-20 {EP(BORG,
fisiolégico (NAKAMURA et al.,, 2005). A 2000) e CR-10 modificada (ERi9 (FOSTER
utilizacdo dessas escalas esta fundamentada eaal., 2001) durante uma sesséo de treinamento
premissa de que o0s ajustes fisioldégicos(ST) em caratecas, sem a interferéncia dos
promovidos pelo esfor¢o fisico produzem sinaispesquisadores no programa de treinamento
sensoriais aferentes, que sdo capazes de alteradeterminado pela comissao técnica.
EP (BERTUZZI et al., 2006). Alternativamente,
Marcora (2009) defende que o EP é produzido a )
partir de estimulos corolarios aos impulsos MATERIAL E METODOS
motores, em forma de copia eferente do cortex ) o )
motor para o sensorial. Esta resposta poderia ser A amostra foi constituida por oito caratecas de
modulada também pela atividade mental e poAMPOS 0s sexos (quatro homens: 23,83 anos;
estados psicolégicos favoraveis ou adverso§4.5% 18,0 kg; 170,& 10,7 cm; quatro mulheres:
(MARCORA; STAIANO; MANNING, 2009). 19,5+ 2,1 anos; 55, 7,7 kg; 162,5 3,5 cm). Os
Apesar da relativa simplicidade para aatletas treinavam no minimo cinco vezes por
obtencéo das informagdes a partir da utilizagd®emana havia pelos menos trés anos e participavam
de escalas de EP, como as de Borg (BORG€Egularmente de competicGes de niveis estadual,
2000), a ndo existéncia de uma unidadenacional e internacional. Todos os sujeitos, apés

autoevidente de medida a ser empregada, congerem informados sobre os propdsitos do estudo e
parametros fisiologicos que apresentemOS procedimentos aos quais seriam submetidos

unidades e padres de medidas fisicagssinaram um termo de consentimento livre e
confiaveis, tem limitado a sua aplicago préatica. esclarecido. O protocolo experimental foi aprovado

Adicionalmente, ainda existe uma pelo Comité de Etica em Pesquisa local, de acordo
consideravel discussdo a respeito da aplicacdgom a Resolucao 196/96 do Conselho Nacional de
sobretudo, das escalas de EP de Borg 6-20 e CRaude (Parecer 192/07). Os participantes foram

10, visto que pesquisadores advogam a aplicacapstruidos a que néo realizar esforgos intensos nem
da escala de Borg 6-20 durante ouingerir bebidas alcodlicas nas 24 horas precedentes

imediatamente ap6s as sessbes de esforc@®s testes. Além disso, os atletas foram orientados
(NAKAMURA et al., 2005; BERTUZZI et al., @ abster-se do consumo de alimentos e bebidas
2006; LIMA et al., 2006); da escala de Borg CR-cafeinadas nas trés horas precedentes aos testes. A
10, modificada (FOSTER et al., 2001), 30 minavaliacdes foram divididas em duas etapas: 1)
apos a sessdo de esforcos (EGAN et al., 200@valiagdo antropométrica e 2) sessdo de
IMPELLIZZERI et al., 2004; SWEET et al., treinamento de caraté.
2004); da escala CR-10, minuto a minuto o o
durante o esforco (HUNTER et al., 2002); das”Avaliagdo antropometrica
duas escalas, Borg 6-20 e CR-10, imediatamente Para caracterizacdo da amostra, a massa
e 30 min apds as sessOes de esforcogorporal foi obtida por meio de uma balanca digital
(SERRANO et al., 2001). (Filizola, Brasil) com precisdo de 100 g, enquanto
Além disso, até o presente momento Osestatura foi determinada por meio de um
estudos disponiveis na literatura que avaliaram antropémetro com preciséo de 0,1 cm, de acordo
resposta do EP e [Lac] relacionados acom procedimentos padronizados descritos na
modalidade de caraté, utilizaram somente ajteratura (GORDON; CHUMLEA; ROCHE, 1988).
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Sessdo de treinamento (ST) convencional de caraté registrados durante toda a ST. Por outro lado, a
Cada um dos oito atletas foi monitorado, d€terminacéo do ERo foi obtida na escala

individualmente, em uma tnica ST de caraté. ASCR-10, 30 minutos apés o término da ST,
STs analisadas obedeceram ao cronogramﬁva“ando' desta maneira, a intensidade do
estabelecido pela comissdo técnica, senfSfor¢o referente atodaa ST.

interferéncia dos pesquisadores. As STs foranl\ i tatisti

compostas pelas seguintes atividades"2'°¢ esatstica

aguecimentokihon e alongamento com duracéo Inicialmente, o teste dé&hapiro Wilk foi

de aproximadamente 10, 80 e 10 minutosutilizado para analise da distribuicéo dos dados.
respectivamente. &hon consistiu de exercicios Confirmada a normalidade, os resultados foram
de ataque com socos, chutes e quedas, exerciciexpressos em valores de média + desvio padréo
de defesa, contragolpes com socos, chutes @P). Para as comparagfes entre os géneros foi
guedas. A duracdo das sessoes foi definida peldilizado o testet de Sudent para amostras
comissdo técnica e diferiu entre cada atletdandependentes com mesmo numero de
analisado, uma vez que os atletas possuialementos. Analise de correlagdo produto-
calendarios de competicGes diferenciados emomento deéPearson foi empregada para analise
programas de treinamento distintos. Durante aslas possiveis associacdes entre os metodos. O
pausas dos atletas para descanso ou troca tiével de significancia adotado para todas as
exercicios foram coletados os dados referentes @nhalises foi de 5%. Os dados foram tratados no
escala de ERy e a [Lac], enquanto as programa SPSfr Windows, versao 13.0.
informacdes relativas a escala dec&fg foram

obtidas 30 minutos apos o final da ST.
RESULTADOS

Resposta da concentracdo de lactato sanguineo

(ILac)) Diferenca estatisticamente significante entre os
sexos foi identificada para [Lac], com as caratecas
, do género feminino, apresentando maiores valores
sangue do lobulo da orelha para dosagem dﬁédiosPS0,0S). Valores individuais das respostas

Iactat_o jangmtneoN a cada 1t0 mlnuttlo.:,,da [Lac], ER2 € ERRr1o Separados por género sao
aproximadamente. Nesses momentos, os atle a%i)resentados na tabela 1.

realizavam pausas de 60 segundos para descanso
ou troca de exercicio, conforme cronogramaygpela 1 — Resultados

Durante a ST foram coletados 25 pL de

individuais do esforco

estabelecido pela comissdo técnica. As amostras percebido (EP) mediante escalas Borg 6-
coletadas foram imediatamente alojadas em 20 e CR-10 (ER») e (ERg19 e da
microtubulos de polietileno, tipo Eppendorff, concentracédo de lactato [Lac] separados
com capacidade para até 1,5 mL, sendo por género, (homens = 4 e mulheres = 4).
armazenadas a -70° C, para posterior dosagentomensEPs.20EPcr10 [Lac] Mulheres EPg.20EPcr1o [Lac]
Cada microtubulo continha 50 pl de solugéo (UA) (UA)  (mM) (UA) _(UA) (mM)

anticoagulante (fluoreto de soédio, 1%). As S1 9 4 26 S5 146 37
concentracdes de lactato foram determinadas por 2 14 4 24 sS6 14 7 48
um analisador eletroquimico (YSL 1500 STAT 8 sal s7 o9 52
. S4 12 4 18 S8 10 3 22
Y(.a”OW Sprlng Co., USA)' A res,pqsta da [Lac] Média 11,5 38 22 Meédia 133 63 4,0
foi determinada por meio da média dos valores . pn .51 .05 104 +DP +22 +25 +1.3*

de lactato obtidos nas coletas realizadas durantg . iades arbirarias: ml = miimol

a ST e expressa em milimol (mM). * P< 0,05 vs. homens.
Resposta do esforgo percebido (EP) a partir das O tempo médio de duragdo das STs foi de
escalas de Borg 6-20 (EBo e a CR-10 (ERg.-10) 91,9 + 12 min., variando consideravelmente

No mesmo momento das coletas sanguineagntre 0s sujeitos. Foram verificadas correlacdes
o atleta visualizava a escala de;&fndicando  moderadas e significantes entre; e ERr-10
o ntmero referente a intensidade do esforco. &ePs-20 € [Lac] e correlagéo forte e significante
EPs.,o foi determinado como a média dos valoreseéntre ERr10€ [Lac], ilustradas na Figura 1.
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Figura 1- Correlagédo entre as respostas do: (a) esfagelpido (EP), medido pela escala CR-10c£5R, €
concentracd@o de lactato ([Lac]); (b) esforco pedmekEP), medido pela escala Borg 6-20 {&f e
concentracdo de lactato ([Lac]); (c) entre as asa#d esforco percebido (&Ro e Borg 6-20 (ER,y).
Todas as correlacdes foram significankes 0,05).

DISCUSSAO durante a realizagdo de 1.000 chutes.
Posteriormente utilizando o mesmo protocolo de
De acordo com as informagdes disponiveis] 000 chutes, porém com caratecas do género
na literatura até o presente momento, os estud@gminino, Imamura et al. (2003) encontraram
que avaliaram a resposta da [Lac] relacionada galores médios da [Lac] de 3,0 mM.
modalidade de caraté direcionaram suas No presente estudo, apesar de o
investigacbes a catas (FRANCESCATO; monitoramento ter ocorrido de forma individual
TALON; DI PRAMPERO, 1995), protocolos e em sessdes diferentes, ou seja, um atleta por
que simulam treinamento (IMAMURA et al., sessao, os resultados da [Lac] corroboram os de
1997; IMAMURA et al., 1999; IMAMURA et  |mamura et al. (1997) e Imamura et al. (2003).
al., 2003) ou competicao (BENEKE et al., 2004; Assim, parece que quando o treinamento ocorre
IIDE et al, 2008). Imamura et al. (1997) de forma coletiva (homens e mulheres), de
observaram valores medios da [Lac] de 1,3 mMacordo com a resposta da [Lac], a ST parece ser
para caratecas faixas pretas do género masculinfais intensa para as mulheres; no entanto as
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respostas de BB, e ERR.1o Obtidas no presente correlacdo com as varidveis fisioldgicas
estudo ndo apresentaram diferencas intergénerasvestigadas.
estatisticamente significante® ¥ 0,05). Por outro lado, dentro do contexto das artes

Considerando-se a auséncia de estudos comarciais, Franchini et al. (1998), apds avaliarem
a escala Eg& 1o para quantificar a intensidade de judocas das categorias juvenil, junior e sénior
esforco do caraté, as comparacdes entre adurante situacdes de luta, constataram que a
informacdes produzidas pelo presente estudo escala de Borg 6-20 ndo parece ser um
os dados disponibilizados pela literatura ficaraminstrumento valido para identificar a intensidade
limitadas a analise do comportamento verificadoda luta, uma vez que foi verificada uma forte
pela escala BB, Neste sentido, os resultados correlagdo (r = 0,80) entre o &R e a [Lac]
aqui encontrados foram similares aosapenas na primeira luta.
encontrados por Imamura et al. (1999), que Em contrapartida, Serrano et al. (2001), em
avaliaram sete caratecas executando cincama competicdo simulada com 13 judocas do
diferentes tipos de exercicios, denominados deexo masculino, verificaram correlacbes
técnica bésica, movimentos basicos, técnicasnoderadas entre valores de [Lac] pico e 5B
sem oponente, técnicas contra um oponente e ® 0,63) e ERr.10 (r = 0,53), sendo ambas as
cata, com duracdes de 15, 10, 10, 15 e 2@scalas utilizadas 30 minutos apos a sessdo de
minutos respectivamente. Para cada um dessesforcos. No presente estudo, as escalas
exercicios as respostas relativas a escala gle ERpresentadas  em  momentos  diferentes
o0 foram de 12,6 + 0,8; 13,7 + 1,3; 14,3 £ 1,4; correlacionam-se entre si e com a resposta da
14,0+2,0e 12,9 + 1,2, respectivamente. [Lac] de forma significante R < 0,05),

Em outro estudo conduzido por Imamura etsugerindo que aplicacdo das duas escalas
al. (1997), seis caratecas faixa brancaanalisadas pode auxiliar os treinadores na
executaram 1.000 socos e 1.000 chutes. Aprescricdo e monitoramento da intensidade da
respostas do ER, foram 12,2 £+ 1,2 e 14,2 £+ ST dos caratecas.

1,2, respectivamente. No mesmo estudo, oito Vale destacar que o0 presente estudo
caratecas faixa preta também executaram apresenta algumas limitacdes importantes, tais
mesmo protocolo e os resultados desbram como a falta de um acompanhamento
128 £+ 1,2 e 16,3 £ 1,5, respectivamente. Alongitudinal das sessdes e 0 numero reduzido de
duracéo dos exercicios realizados em ambos asujeitos analisados. Nao obstante, conforme
estudos foi consideravelmente curta, o quemencionado anteriormente, 0 método de analise
sugere que essas atividades tenham sidda [Lac] requer equipamento sofisticado e
realizadas préoximo ao esforco maximo, avaliadores experientes, e 0 procedimento
contribuindo diretamente para a resposta da ERutilizado nas coletas ndo agrada a maioria dos
No presente estudo nao foram realizadosndividuos, principalmente por ser invasivo, o
esforcos maximos, uma vez que as sessfes dglie dificulta sua aplicagdo pratica. O numero
treinamento planejadas pelos treinadores foramelativamente pequeno dos sujeitos que
de longa duracdo, visando, sobretudo, a parteompuseram a amostra € um fato que tem sido
técnica; logo, houve necessidade de os atletagerificado  frequentemente  nos  estudos
dosarem o0s seus esforcos para poderemealizados com caratecas (n< 10)
completar a ST de maneira satisfatéria. (FRANCESCATO et al., 1995; IMAMURA et

As correlagcdes positivas e significantesal., 1999; IMAMURA et al., 2003; BENEKE et
entre todas as variaveis investigadas nestal., 2004; NUNAN, 2006). Esse fato parece
estudo ndo puderam ser contrastadas com outrggenamente justificavel, uma vez que no caraté
achados da literatura, devido a escassez des atletas sdo categorizados de acordo com a
pesquisas com a modalidade caraté. Os estudédade e a massa corporal, 0 que leva as equipes
citados anteriormente (IMAMURA et al., 1997; de elite normalmente a possuirem apenas um
IMAMURA et al., 1999; IMAMURA et al., atleta por categoria.

2003), apesar de utilizarem o &Ppara estimar E importante salientar que as duracbes das
a intensidade, ndo mencionaram resultados d8Ts analisadas diferiram consideravelmente
entre si, visto que os atletas investigados
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possuiam  experiéncia em  competicbes Com base nos resultados encontrados no
internacionais (campeonatos sul-americanopresente estudo, verificou-se que o esforco
pan-americano e mundial) e o planejamento dgealizado durante a ST de caraté foi de
programa de treinamento individual estavamoderada intensidade, tanto para homens quanto
adequado aos diferentes calendariogpara mulheres. Os resultados sugerem que as
competitivos. STs no caraté devem ser monitoradas de forma
A boa relacdo encontrada entre EP e [Lacfindividual, uma vez que as respostas do esfor¢o
neste estudo, ndo obstante, deve ser analisadigiologico e subjetivo apresentaram diferencas
com certa cautela. Embora o caraté possumtergéneros. Ambas as escalas, quando
caracteristicas que tornam a modalidadeautilizadas em diferentes momentos, podem ser
comparavel a um exercicio intermitente efetivas para mensurar de forma individual o
(RAVIER et al., 2006), a relacdo entre respostagsfor¢co realizado por caratecas durante a ST e
fisiolégicas e EP para esse tipo de exerciciauxiliar treinadores nha  prescricdo e
ainda ndo estad bem estabelecida, mas pode virraonitoramento da intensidade do treinamento.
auxiliar  treinadores na  prescricdo e Apesar disso, a relacdo EP e [Lac] deve ser
monitoramento da intensidade (GREEN et al.,analisada com cautela, uma vez que ambas
2006). Vale lembrar que varios fatores podempodem ser covaridveis, determinadas, por
contribuir para a resposta do EP em diferentegexemplo, pela intensidade do exercicio. Novos
situacbes (GREEN et al.,, 2006; MARCORA, estudos devem ser realizados de modo a
2009; MARCORA; STAIANO; MANNING, contemplar um numero maior de sessdes de
2009). treinamento, bem como uma maior quantidade
de atletas.

CONCLUSAO

EVALUATION AND COMPARISON OF PERCEIVED EXERTION RESPONSES AND BLOOD LACTATE
DURING A KARATE TRAINING SESSION

ABSTRACT

O objetivo deste estudo foi avaliar e comparareapastas do esforgco percebido (EP) e da conceotdzcactato ([Lac])
durante uma sesséo de treinamento (ST) convenadilenabraté. Oito atletas realizaram uma ST, comitoramento das
variaveis [Lac] e EP por meio das escalas Borg 6EH).,0) e CR-10 (ERg.19. Os valores médios foram [Lac] = 3,1 £+ 1,3
mM, ERs»0= 12,2 + 2,2 e Efk.10= 5,0 £ 2,1. Todas as variaveis estudadas comela@m-se entre si de forma significante
(r =0,73 — 0,96P < 0.05). Os resultados sugerem uma moderada idéetesde esforgo durante a ST de caraté. Além,disso
eles sugerem que ambas as escalas de EP podepficseias de maneira aceitavel para mensurar ogesfealizado durante

a ST de caraté; no entanto a relacéo entre EPc} flexe ser interpretada com cautela, uma vez gtresofatores podem
contribuir para a resposta da EP.

Keywords: Karate. Training. Perceived exertion..
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