59
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RESUMO: Objetivou-se neste estudo avaliar os aspectos metabdlicos e o cortisol durante a pratica da
modalidade de luta Krav Maga Métodos: estudo longitudinal de coorte prospectivo em que uma amostra de 30
voluntérios foi distribuida em grupo de iniciantes que nunca haviam praticado a modalidade (GI; n = 15). O
grupo experimental era composto por praticantes veteranos de Krav Maga (GV; n = 15). Ambos participaram de
treinamento por um periodo de 16 semanas e amostras foram coletadas nas semanas (S1, S8 e S16,
respectivamente), sempre no mesmo hordrio. Foram medidos o comportamento glicémico pré e pds treinamento,
glicemia de jejum, perfil lipidico (colesterol total, colesterol HDL, LDL, VLDL, triglicerideos), lactato e cortisol
basal. Foi aplicado o delineamento estatistico denominado Andlise de Varidncia (ANOVA) de medidas
repetidas, considerando o fator tempo (S1, S8, S16) e grupo (Iniciantes e Veteranos). Resultados: As varidveis
colesterol total, triglicerideos, HDL, LDL e cortisol ndo apresentaram diferencas significativas com o tempo de
treinamento e entre GI e GV. Por outro lado, a glicose em jejum, a glicose pds-treino e o VLDL, mostraram um
efeito significativo (p = 0,003; p < 0,001 e p < 0,001, respectivamente) relacionado ao tempo de treinamento,
porém, ndo houve diferenca entre GI e GV. A glicose pré-treino aumentou com o tempo de treinamento (p <
0,001) e foi mais elevada para GV. Conclusao: A pritica de Krav Maga por 16 semanas promoveu alteracdes
relacionadas ao tempo de treinamento para a glicemia de jejum e a glicose pré e pds-treino, juntamente com o
VLDL.

Palavras chave: treinamento fisico, metabolismo, cortisol, glicose, perfil lipidico, Krav Maga.

METABOLIC AND HORMONAL EFFECTS OF PHYSICAL TRAINING

FROM KRAV MAGA

ABSTRACT: The objective of this study was to evaluate the metabolic aspects and cortisol during the practice
of the Krav Maga fighting modality Methods: longitudinal prospective cohort study in which a sample of 30
volunteers was distributed in a group of beginners who had never practiced the modality (GI; n = 15). The
experimental group consisted of veteran Krav Maga practitioners (GV; n = 15). Both participated in training for
a period of 16 weeks and samples were collected in the weeks (S1, S8 and S16, respectively), always at the same
time. Pre and post training glycemic behavior, fasting glucose, lipid profile (total cholesterol, HDL cholesterol,
LDL, VLDL, triglycerides), lactate and basal cortisol were measured. The statistical design called Analysis of
Variance (ANOVA) of repeated measures was applied, considering the time factor (S1, S8, S16) and group
(Beginners and Veterans). Results: The variables total cholesterol, triglycerides, HDL, LDL and cortisol showed
no significant differences with training time and between GI and GV. On the other hand, fasting glucose, post-
training glucose and VLDL showed a significant effect (p = 0.003; p < 0.001 and p < 0.001, respectively) related
to training time, however, there was no difference between GI and GV. Pre-training glucose increased with
training time (p < 0.001) and was higher for GV. Conclusion: Practicing Krav Maga for 16 weeks promoted
changes related to training time for fasting glucose and pre- and post-workout glucose, along with VLDL.

Keywords: Physical Training; Metabolism; Hormone; Lipid Profile; Krav Maga.

EFECTOS METABOLICOS Y HORMONALES DEL ENTRENAMIENTO FiSICO
DE KRAV MAGA

ABSTRACTO: El objetivo de este estudio fue evaluar los aspectos metabdlicos y el cortisol durante la practica
de la modalidad de lucha de Krav Maga. Métodos: estudio de cohorte prospectivo longitudinal en el que se
distribuy6 una muestra de 30 voluntarios en un grupo de principiantes que nunca habian practicado la modalidad
(GI; n = 15). El grupo experimental estaba formado por practicantes veteranos de Krav Maga (GV; n = 15).
Ambos participaron del entrenamiento por un periodo de 16 semanas y las muestras fueron recolectadas en las
semanas (S1, S8 y S16, respectivamente), siempre a la misma hora. Se midi6 el comportamiento glucémico pre y
post entrenamiento, glucosa en ayunas, perfil lipidico (colesterol total, colesterol HDL, LDL, VLDL,
triglicéridos), lactato y cortisol basal. Se aplicé el disefio estadistico denominado Andlisis de Varianza
(ANOVA) de medidas repetidas, considerando el factor tiempo (S1, S8, S16) y grupo (Principiantes y
Veteranos). Resultados: Las variables colesterol total, triglicéridos, HDL, LDL y cortisol no mostraron
diferencias significativas con el tiempo de entrenamiento y entre GI y GV. Por otro lado, la glucosa en ayunas, la
glucosa post entrenamiento y la VLDL mostraron un efecto significativo (p = 0,003; p < 0,001 y p < 0,001,
respectivamente) relacionado con el tiempo de entrenamiento, sin embargo, no hubo diferencia entre GI y GV.
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La glucosa antes del entrenamiento aumenté con el tiempo de entrenamiento (p < 0,001) y fue mayor para el GV.
Conclusion: Practicar Krav Maga durante 16 semanas promovié cambios relacionados con el tiempo de
entrenamiento para la glucosa en ayunas y la glucosa antes y después del entrenamiento, junto con VLDL.

Palabras llave: Entrenamiento Fisico; metabolismo; hormona; Perfil lipidico; Krav Maga.
Introducao

O Krav Maga ¢ uma modalidade de luta criada e desenvolvida pelo povo judeu no
século XIX, para garantir sua sobrevivéncia e independéncia a partir de outras modalidades de
luta preexistentes. Apresenta concepgdes psicomotoras e consciéncia situacional que envolve
golpes traumaticos, pressdes para derrubar ou dominar o oponente, tor¢coes e imobilizacoes,
visando neutralizar o ataque e o agressor'. Por sua simplicidade, rapidez e objetividade, o
Krav Maga € considerado um dos mais populares métodos de defesa pessoal do mundo e
estima-se que atualmente seja praticado em mais de 120 paises®>.

Contudo, apesar de ter se tornado um fendmeno social de grande popularidade e
complexidade, as pesquisas relacionadas aos aspectos fisioldgicos do seu treinamento ainda
sdo escassas. Essa modalidade de luta possui caracteristicas que envolvem movimentos
fisiolégicos de intermiténcia, onde sdo realizados esforcos supra méaximos intercalados por
alguns instantes de recuperacio, e atividades de pequena intensidade ou repouso®.

O exercicio fisico estd entre os conceitos de saide e qualidade de vida, sendo seus
beneficios amplamente conhecidos. Por esse motivo, desperta questionamentos sobre as
possiveis alteragdes fisioldgicas nas mais diversas varidveis metabdlicas que envolvam a
prética regular do mesmo. Assim, o melhor entendimento do estado metabdlico do praticante
frente as diversas modalidades esportivas pode contribuir na melhora da qualidade do
treinamento, envolvendo a avaliagdo, prescri¢do e monitoramento dos praticantes.

Desse modo, esse estudo se propde a investigar quais sdo os efeitos fisioldgicos
provocados pela aplicagdo de um programa de treinamento fisico especifico da modalidade de

Luta Krav Maga, em um periodo de 16 semanas, nas varidveis metabdlica e hormonal.

Métodos

A pesquisa foi submetida ao Conselho de Etica e Pesquisas/CONEP, da Universidade
Federal do Maranhdo - UFMA sob protocolo n°® 2.533.453 e aprovacdo e registro n° CAAE:
82959617.1.0000.5087.
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Trata-se de um estudo longitudinal de coorte prospectivo®. Todos os procedimentos
foram realizados nas instalagdes da Profit Academia na cidade de Teresina (PI), no periodo de
abril a agosto de 2019.

Iniciaram a pesquisa 35 (trinta e cinco) adultos do género masculino, com mediana 32,5
de idade (variacdo 20,0 — 58,0), praticantes de Krav Maga na cidade de Teresina PI. Nesta
amostra intencional, todos concordaram e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE).

Os critérios de inclusdo foram todos os voluntdrios sem restricdio médica para a
aplicagdo dos protocolos de testes, pratica de exercicios fisicos e assintomaticos. Todos
passaram por uma avaliacdo inicial (pré-seguimento — S1), apds 8 semanas (S8) e apds 16
semanas (S16), com um grupo multiprofissional composto por médico cardiologista,
profissional de educagdo fisica, nutricionista e psicélogo.

Para os critérios de exclusao todos foram orientados sobre 1. a manuten¢do de sua dieta
normal e rotineira, 2. alertados sobre a perda de segmento, e ndo finalizacao do estudo, e 3.
sobre a obrigatoriedade de nao participar simultaneamente de nenhum outro tipo de programa
de treinamento fisico, por no minimo 16 semanas.

Apés a avaliacdo inicial cinco candidatos foram excluidos: dois por desisténcia
voluntaria; um por perda de seguimento, um por problemas relacionados a complicag¢des
renais e outro com complicagdes cardiovasculares.

A amostra de 30 voluntdarios restantes foi entdo distribuida em grupo controle, composto
por iniciantes que nunca haviam praticado a modalidade e pela primeira vez participavam de
um programa de treinamento fisico, chamado de Grupo de Iniciantes (GI; n = 15). O grupo
experimental era composto por praticantes veteranos de Krav Maga, com 12 a 18 semanas ou
mais de prética, chamado de Grupo de Veteranos (GV; n = 15). Ambos participaram de um
programa educacional com énfase na préatica regular de exercicio fisico da modalidade de luta
Krav Maga por um periodo de 16 semanas (Figura 1).

Nas semanas de coletas (S1, S8 e S16) os voluntdrios responderam a cinco
questiondrios com perguntas semiestruturadas, e paralelamente realizavam os testes de
avaliagdo (Figura 1). Os cinco questiondrios envolviam: a. Aderéncia ao Krav Maga; b.
Questdes Socioecondmicas; c. Motivagao; d. Estado de Ansiedade Competitiva e Qualidade

do Sono. As trés primeiras varidveis ja foram discutidas anteriormente®.
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Figura 1: Desenho do estudo. A avaliacdo (pré seguimento) e inicio da aplica¢do do protocolo de treinamento
fisico, ocorreu na semana (S1 - 6 a 10 de maio 2019); a 2* avaliacdo (intervencdo), apds oito semanas de
treinamento, semana 8 (S8 - 1 a 5 de junho 2019); e a 3 avaliacdo (pds seguimento), semana 16 (S16 - 26 a 30
de agosto 2019). GI = grupo de iniciantes e GV (grupo de veteranos). Fonte (Andrade Neto et al., 2021).

Na segunda parte da pesquisa foram realizados testes indiretos e validados
cientificamente envolvendo as seguintes varidveis fisioldgicas: hemodindmica, metabdlica e
hormonal. A avaliacdo metabdlica consistiu em medidas de colesterol, triglicerideos, glicose

em jejum, HDL, LDL, VLDL, cortisol, glicose pré-treino e glicose pds-treino (mg/dL).

Protocolo de Treinamento

Os voluntérios foram submetidos a um programa educacional de treinamento fisico na
modalidade de luta Krav Maga, como prética regular de exercicio fisico em uma Academia
Indoor, ambiente controlado, ar condicionado, com uso de tatame, temperatura ambiente entre
18 - 20 °C, trés vezes por semana, com duracao de 60 a 90 minutos cada se¢do. O treinamento
ocorreu durante um periodo de 16 semanas ininterruptas, com exercicios de mobilidade
articular, alongamento, fortalecimento e técnicas especificas de Krav Maga nivel inicial. A
intensidade de treinamento variou de baixa, moderada a alta, estabelecidas pela frequéncia
cardiaca obtida no limiar aerébio (LA) e ponto de compensagao respiratoria, obtidos pelo Yo
Yo teste de VO2 max e por meio das avaliacdes e protocolos aplicados antes e durante o
seguimento.

Inicialmente, os voluntdrios passaram por um periodo de adaptacdo na primeira
semana, onde foram realizadas trés sessdes de 40 minutos de exercicio com a intensidade
controlada para permanecer abaixo do limiar anaerébio. O volume de treino semanal
aumentou progressivamente até a quarta semana, ganhando 10 minutos por sessdo a cada
semana até atingir os 90 minutos. A faixa de intensidade das sessdes também aumentou até a

décima semana, passando a ficar entre o limiar anaerébio e 50% acima deste.
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Foi aplicado o Plano de Treinamento para faixas amarelas desenvolvido pela Pro Krav
Maga Brasil - Assessoria em Seguranga Pessoal - PKM em 2015 e homologado pelo Colégio
Académico de Wingate Israel em 2016, um protocolo de treinamento para iniciantes. Todas as
sessoes foram ministradas e supervisionadas pelo pesquisador e individuos capacitados para a
intervencdo fisica. Seguiu-se o protocolo de treinamento proposto®.

Ao término do aquecimento foram realizados exercicios de alongamentos gerais ja
descritos*®. Apés esta etapa foi dado um intervalo com 2 minutos e orientacdes para que

todos fizessem a hidratacgdo.

Avaliacao Metabdélica

Para as varidveis metabdlicas as amostras foram coletadas e analisadas pelo Laboratério
da MedImagem de Teresina. Foram utilizados 10 ml de Soro (sangue) para Perfil Lipidico
(colesterol total, colesterol HDL, LDL, VLDL, triglicerideos) utilizando o método de
Colorimetria e Equacao de Friedwald. As andlises do lactato foram mensuradas pelo método
quimico seca.

Foram realizadas trés coletas distintas, e em dois momentos do teste, a primeira sempre
as 19h 00Omin, antes da se¢@o de treino, nos dias 02 de maio, 11 de junho e 20 de agosto de
2019, e a segunda as 20h 20min, no maximo até 5 min apds o término da secdo de
treinamento, nos mesmos dias. Todas as coletas foram realizadas por punc¢do venosa, com
materiais descartdveis. A Coleta Sanguinea da Glicemia para identificar o comportamento
glicémico, pré, durante e pds treinamento, foi realizada por meio do glicosimetro portétil da
marca On Call Plus (Acon Laboratérios Inc), feitas em um tnico aparelho. Este foi calibrado
antes do uso para garantir sua acurdcia. O sangue foi obtido por meio de puncdo capilar
aleatoriamente entre os quiroddctilos, utilizando-se um Lancetador G-Tech (Accumed
Produtos Médico-hospitalares LTDA) e lancetas descartdveis, sendo a primeira gota de

sangue descartada e a segunda gota imediatamente colocada na tira de andlise.

Avaliacao hormonal

A remocdo do sangue para medida do cortisol basal foi realizada via
Quimioluminescéncia. Foi realizada no mesmo momento da coleta para andlise metabdlica,
utilizando-se 10 ml de Soro (sangue), com trés coletas distintas, sempre em jejum, nos

horérios compreendidos das 06h 00Omin até no maximo as 09h 00min
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Andlise Estatistica

Neste estudo aplicou-se o delineamento estatistico denominado Anélise de Variancia
ANOVA (Anélise de Variancias) de medidas repetidas, considerando o fator tempo (S1, S8,
S16) e grupo (Iniciantes e Veteranos).

Nesta técnica a normalidade dos dados foi verificada por meio das estatisticas
descritivas, graficos e os testes estatisticos Kolmogorov-Smirnov e Shapiro Wilk. No caso das
varidveis ndo normais, o procedimento de transformagao de dados foi realizado empregando
as fungdes logaritmica neperiana e logaritmica na base 10. O teste de Mauchley’s avaliou a
esfericidade e quando a hipétese foi rejeitada, aplicou-se o procedimento de Greenhouse-
Geisser (G-Ge), que corresponde as correcdes internas do teste e dos graus de liberdade. A
magnitude do efeito foi calculada pela medida eta-quadrado parcial e interpretada segundo as
recomendacdes sugeridas por Hopkins’, com os seguintes pontos de corte: 0,0 = trivial; 0,2 =
pequeno; 0,6 = moderado; 1,2 = grande; 2,0 = muito grande; 4,0 = quase perfeita. A
homocedasticidade dos dados foi previamente verificada pelo teste de Levene. Na andlise de
residuos verificou-se a distribui¢do normal dos erros, a independéncia dos mesmos, média
igual a zero e variancia constante, através dos testes Kolmogorov-Smirnov, Shapiro Wilk,
estatisticas descritivas e andlise grifica. Para as comparacdes multiplas utilizou-se o método
Sidak.

Andlise estatistica foi realizada mediante o software IBM-SPSS Statistics versao 28

(IBM Corporation, NY, USA). Valores de P < 0,05 foram considerados significantes.

RESULTADOS

As caracteristicas da populacio de veteranos e iniciantes em relacio a idade, estatura,
massa corporal e IMC se encontram na Tabela 1.

Tabela 1: Caracteristicas da amostra estudada [8].

Idade (anos Estatura (cm’

Grupos Média DP Min Miax Média DP Min Miax  Sig
Geral (n=30) 32,27 11,58 14 56 173,10 6,82 163 187
Veteranos(n=15) 33,60 12,23 19 52 172,67 6,03 165 183 043
Iniciantes(n=15) 30,93 11,16 14 56 173,53 7,73 163 187 043

Massa Corporal (kg) IMC
kg/m?)
eral (n= , , , , , 87 18,10 33,50
Veteranos(n=15) 79,62 8,73 64,80 97,00 26,63 236 23,00 31,30 3,61
Iniciantes(n=15) 77,99 14,41 52,80 107,70 25,95 5,03 18,10 33,50 3,67

IMC = indice de massa corporea; * Distribuiciio normal para o Peso, estatura e IMC; Significativo (p<0,5).
SIG -Teste de Shapiro Wilk para homogeneidade e normalidade Levene.
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Os resultados globais do modelo para as varidveis: Colesterol Total (mg/dL),
Triglicerideos (mg/dL), Glicose jejum (mg/dL), HDL (mg/dL), LDL (mg/dL), VLDL
(mg/dL), Cortisol (mcg/dL), Glicose pré-treino (mg/dL) e Glicose pos-treino (mg/dL) se
encontram na Tabela 2.

As varidveis Colesterol Total, Triglicerideos, HDL, LDL e Cortisol ndo apresentaram
diferencas estatisticas significativas, nem quanto ao tempo, nem quanto as interagdes tempo
versus grupo experimental.

Quanto as varidveis Glicose em jejum, Glicose pds-treino e VLDL, observou-se um
efeito significativo (p = 0,003; p < 0,001 e p < 0,001, respectivamente) para o fator tempo,
porém, ndo existiu efeito para interacao tempo versus grupo. Desta forma, houve diferenca ao
longo do tempo, porém, ndo entre os grupos de veteranos € iniciantes.

Para a varidvel Glicose pré-treino, porém, observou-se efeito significativo para o fator

tempo (p < 0,001) e para a interagdo tempo x grupo experimental (p = 0,009).

Tabela 2: Andlise comparativa dos dados metabdlicos e hormonais ao longo do estudo

entre os participantes iniciantes e veteranos.

Iniciantes Veteranos Valor P
Variavel N Média+tDP  Média + DP
Colesterol Total (mg/dL)
185,07 +
S1 (1* Avaliagdo) 15 39,23 196,53 39,08 0,154
S8 (2* Avaliagdo) 15 188,00 * 191,16 + 28,46
39,10 0,413
S16 (3*Avaliagao) 15 ;21237 * 183,93 £ 25,14
Triglicerideos (mg/dL)
+
S1 (1* Avaliagio) 15 95134749 ﬁ?gg 0,608
S8 (2% Avaliacdo) 15 90,27 £43,40 126,40+97,27 0,679
S16 (3*Avaliagio) 15 94,53 +£51,66 106,27 +41,17
Glicose jejum
(mg/dL)
S1 (1* Avaliacdo) 15 82,60+£6,01 82,60+10,31 0,003
S8 (2% Avaliacdo) 15 80,67+3,84 79,93 +8,86 0,361
S16 (3*Avaliagio) 15 84,07+£8,37 86,80+ 10,26
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HDL (mg/dL)
S1 (1* Avaliagdo) 15 49,40+£9,73 45,13+£6,93 0,620
S8 (2% Avaliagdo) 15 47,53+£790 47,40+6,94 0,123
S16 (3*Avaliagdo) 15 50,73+£7,35 45,73+£9,87

LDL (mg/dL)

_ 15 109,87 + 128,29 +
S1 (1* Avaliacdo) 37,10 27,78% 0,503
- 120,44 + 120,42 +

S8 (2% Avaliacdo) 15 30,68 22.88+ 0.117
S16 (3*Avaliagdo) 15 50533 * 124,00 £ 26,23

VLDL (mg/dL)
S1 (1* Avaliacdo) 15 19,16£9,38 23,57 +17,457T <0,001*
S8 (2* Avaliagdo) 15 20,14+£10,13 21,24 + 14,041 0,515
S16 (3*Avaliagdo) 15 17,89+10,21 21,52 8,62

Cortisol (mcg/dL)
S1 (1* Avaliacdo) 15 10,64 +£523 12,20+491 0,530
S8 (2% Avaliagdo) 15 11,59+4,34 12,58 +4,52 0,545
S16 (3*Avaliagao) 15 11,42+4,06 11,57+3,79

Glicose  pré-treino

(mg/dL)
S1 (1* Avaliacdo) 15 82,60+6,01 91,27+1148 <0,001*
S8 (2% Avaliagdo) 15 85,60+6,61 93,27+ 8,33 0,009%
S16 (3*Avaliagao) 15 9240+£9,64 104,33 +21,23

Glicose  pés-treino

(mg/dL)
S1 (1* Avaliagdo) 15 7193+4,51 77,80+7,88 < 0,001
S8 (2% Avaliagdo) 15 7593+£543 78,67 +5,67 0,194
S16 (3*Avaliagao) 15 80,27 +£8,58 83,20+ 13,34

tDisponivel em 14 casos; DP, desvio padrao.

* significativo para o fator tempo e para a interacdo tempo X grupo experimental (p =
0,009).

2 fator tempo, porém, ndo existiu para interacdo tempo X grupo experimental. Desta
forma, houve diferenga ao longo do tempo, porém, ndo entre os grupos de veteranos e
iniciantes.

A diferencga da glicose pré-treino mostrou que o valor da glicose dos veteranos foi mais alta
que a dos iniciantes até a S16 (Tabela 3).

Tabela 3. Andlise de comparacdes miltiplas com valores de significancia ajustados pelo método
Sidak.

Varidveis Tempo Grupo Valor P
Glicose pré-treino (mg/dL) S1 (1* Avaliacdo)  Iniciantes Veteranos 0,016
S8 (2° Avaliacdo)  Iniciantes  Veteranos 0,009
S16 (3 Avaliagdo) Iniciantes Veteranos 0,065
DISCUSSAO
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Os resultados mostram que entre os parametros metabdlicos, a glicose em jejum
aumentou apds 16 semanas de treino de maneira similar para os dois grupos experimentais.
Além disso, a glicose pré e pds-treino aumentaram com o tempo de treinamento, enquanto a
VLDL diminuiu de maneira similar para os dois grupos experimentais. Os outros fatores
metabdlicos ndo se alteraram nas 16 semanas de tratamento.

Nao existem publicac¢des cientificas sobre o Krav Maga e suas formas de treinamento
envolvendo pardmetros metabdlicos. Consequentemente, os resultados serdo discutidos com
outras modalidades de lutas com movimentos similares aos do Krav Maga, como Jiu Jitsu,
Boxe, Wrestling e Judo.

Existe uma grande variedade de marcadores de resposta ao desempenho e a
intensidade de treinamento. °Observaram diferencas no colesterol total e triglicerideos de
lutadores experientes de Judd em periodo competitivo, quando comparados a jovens
sedentdrios, e concluiram que o treinamento pode influenciar estas varidveis. No estudo de
revisdio de ' foi apontado os efeitos benéficos do exercicio regular no aumento das
concentracdes da lipoproteina de alta densidade (HDL), diminui¢do no VLDL e mudanga na
composi¢cdo da LDL circulante. Além disso, Prado e Dantas (2002) concluiram que o
exercicio aerébio moderado gera modificacdes benéficas na composicao quimica das fragdes
e subfracdes do colesterol, com diminuicdo do LDL e aumento do HDL em praticantes dessa
modalidade com relagdo a individuos que treinam em intensidades mais altas. Nosso estudo
evidenciou a relac@o entre a diminui¢cdo da VLDL e o treinamento de Krav Maga, porém nao
houve modificacdo para os outros parametros relacionados ao perfil lipoprotéico. O efeito
agudo ou crénico provocado pelo protocolo de treinamento fisico de 16 semanas, tanto de
baixa como de média intensidade e duracdo, foi capaz de melhorar o perfil lipoprotéico,
envolvendo o VLDL e estimulando o funcionamento dos processos enzimdticos envolvidos
no metabolismo lipidico.

Parametros bioquimicos, hormonais e hematolégicos foram quantificados em atletas
iniciantes e experientes na prética de Brazilian Jiu-Jitsu!!. Os resultados mostraram que nio
houve diferenca nos niveis de glicose, lactato, colesterol ou cortisol. Além disso 12,18
analisaram a possibilidade de identificar o limiar glicémico com exercicios resistidos. Os
resultados demonstraram que apds o0s exercicios o comportamento dos parametros

metabdlicos nao se modificou.
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Por outro lado, os niveis de glicose aumentam ao final da pratica de futsal em jovens '3
Durante um exercicio com 30 minutos ou mais de duragdo, a secre¢do da insulina usualmente
diminui, embora os niveis de glicose possam variar ou ndo. Isso ocorre pois 0 aumento das
concentracdes de glucagon liberado durante o exercicio pode aumentar os niveis de glicose.
Portanto, a acdo do glucagon liberado no exercicio promove a quebra de glicogénio hepético e
muscular, aumentando a liberagiio de glicose e podendo promover a elevacio da glicemia'?.

Os resultados aqui encontrados demostram um aumento da glicemia de jejum e da
glicemia pré e pos-treino. Provavelmente o protocolo de treinamento por 90 minutos aqui
relatado foi suficiente para a diminui¢ao da insulina e aumento do glucagon, liberando glicose
na corrente sanguinea, como observado em nossos resultados para a glicemia pds-treino.

Geralmente existe uma relacdo linear entre a intensidade do esfor¢co produzido e a
concentracdo do lactato sanguineo'*. O Krav Maga j4 foi definido anteriormente como uma
das modalidades de luta caracterizada por esforcos intermitentes, ou seja, durante um treino o
individuo realiza esfor¢os de alta intensidade, intercalados por pequenos periodos de pausas,
e/ou esfor¢os de intensidades menores®. Com o objetivo de observar a capacidade de
producio de lactato, '>encontraram altas concentracdes de lactato em lutadores de Jiu Jitsu
ap6s as lutas. Os resultados, no entanto, apontaram para uma grande variabilidade
interindividual, o que se assemelha ao encontrado aqui, onde nao foi observado uma variacao
do lactato com o tempo. Também foi observado por '® com atletas de elite de Judo, que as
concentracdes pré e pos-lutas apresentavam valores dispares.

O cortisol apresenta uma acao catabdlica prevenindo a reesterificacdo de dcidos graxos
e induzindo a lipdlise!’. Ndo observamos variacdes nos niveis de cortisol entre 0s grupos
experimentais. Os mesmo autor ao investigar os efeitos da resposta metabodlica e inflamatdria
em atletas de judo, constatou que as alteracdes do perfil imunometabdlico estdo sujeitas ao
tipo de exercicio, bem como a intensidade e duracao do mesmo. Sendo assim, inferimos que o
treinamento experimental de Krav Maga desencadeou uma melhora no perfil lipoprotéico,
estimulando o funcionamento dos processos enzimaticos envolvidos no metabolismo lipidico,
promovendo um aumento nos niveis glicémicos de forma similar para os dois grupos

experimentais. Exceto para a glicemia pré-treino que foi maior para os veteranos.

Conclusao
A prética de Krav Maga por 16 semanas promove alteracdes na glicemia de jejum e

glicose p0s-treino, como também o VLDL, tanto para os veteranos quanto os iniciantes.
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Porém para a glicose pré-treino, a variagao temporal no periodo de tratamento foi maior para
0s veteranos.

Seria interessante futuramente analisar um treino mais longo e medir as mesmas
varidveis metabdlicas, juntamente com o glucagon e outros hormoénios envolvidos em
processos anabolicos e catabdlicos, para uma visualizagdo mais detalhada dos parametros

metabolicos dos praticantes dessa modalidade de luta.
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