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1 Introducgdo

A presente apostila € um guia que visa trazer conceitos e diretrizes que ajudarao técni-
cos, professores e instrutores de todo o Brasil a planejarem suas aulas e treinos, consideran-
do os diferentes estagios da idade e de desenvolvimento de cada aluno ou atleta, bem como
as caracteristicas do proprio Taekwondo.

O material apresentado integra diferentes areas de conhecimento relevantes para a
elaboracdo de um bom programa de treino (desde a introdugéo ao esporte ao alto rendi-
mento), iniciando pelos aspectos relacionados a teoria de 'Long Term Athlete Development’
(LTAD). Tal programa considera os diferentes estagios de idade e de maturacao do ser hu-
mano, e incorpora estes conceitos ao Taekwondo, trazendo recomendacoes a serem traba-
lhada ao longo das diferentes fases e passando por uma breve revisao bibliografica sobre a
modalidade, com enfoque nos aspectos fisiologicos, para um maior entendimento sobre 0
fendmeno do Taekwondo esportivo.

A apostila também apresenta dados da literatura e da selecao Brasileira sobre o perfil
dos atletas da modalidade, trazendo valores de referéncia que podem ser utilizados por pro-
fessores e técnicos de todo o pais, com o intuito de democratizar o conhecimento e alinhar
as diretrizes de treino por todo o Taekwondo nacional.

A CBTKD espera que este material sirva de referéncia para fundamentar o trabalho e
o desenvolvimento esportivo de todos os atletas e treinadores do Brasil, trazendo beneficios
a médio e longo prazo, dentre os quais, maior numero de praticantes, maior aderéncia aos
programas de treino, maior competitividade interna e melhores resultados competitivos.
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2 LTAD - Conceitos basicos

Um dos principais problemas encontrados na iniciagao esportiva, e no treinamento de
jovens atletas é uma especializagao precoce e uma abordagem muito semelhante a realizada
para atletas adultos. Muitos treinadores se utilizam de uma logica falaciosa de que, se um
atleta adulto de alto nivel utiliza determinados métodos de treino, o atleta da base consequira
0s mesmos resultados realizando o mesmo processo. Esta ldgica perigosa desconsidera que
0 jovem atleta possui necessidades e caracteristicas especificas a sua fase de desenvolvi-
mento, tanto cognitivo quanto bioldgico, e que, mesmo do ponto de vista motor, as priorida-
des deveriam ser diferentes dependendo da fase em que o atleta se encontra.

Para exemplificar os problemas de se treinar como um adulto, desconsiderando a
fase de desenvolvimento do atleta, vamos analisar duas situagdes hipotéticas, mas bem co-
muns, com enfoque apenas no aspecto motor, uma aplicada a esportes coletivos e outra
ao Taekwondo. Na primeira situacao, imagine um jogador de basquete de 11 anos que se
encontra em sua iniciagao esportiva, mas que teve um estirdo de crescimento adiantado, e
que, por consequéncia, € mais alto que seus colegas. Agora pense que o treinador, focado
em vencer 0s campeonatos da categoria, em vez de trabalhar com variedade no repertorio
motor colocando o garoto para experimentar diferentes posicoes ao longo do ano, fez com
que ele jogasse apenas de pivo, uma posicao onde sua altura seria importante. Certamente
o desempenho do time na temporada sera melhor, mas sera que para o desenvolvimento do
atleta esta foi a melhor decisao? Imagine que, aos 15 anos, quando todos os outros atleta ja
tiveram seus respectivos estirdes de crescimento, este garoto descubra que possui uma al-
tura mediana para a modalidade e que esta nao seria a posicao mais indicada para ele. Neste
caso, certamente a auséncia de repertério motor e base técnica serdo limitantes para seu
desenvolvimento esportivo, 0 que certamente impactara diretamente em sua carreira.

Agora em uma segunda situacao, imagine um atleta de Taekwondo, também com 11
anos de idade, que ainda ndo possui o dominio do repertorio das técnicas basicas de chute
e movimentagao da modalidade, mas o treinador ou professor realiza um trabalho focado
prioritariamente nas técnicas “"adaptadas” com a perna da frente para o colete eletrénico e
especializando em uma Unica base (Ex: chutando apenas com a perna direta a frente). Nes-
te caso, as chances sao de que este atleta tenha um desempenho satisfatorio na categoria
cadete, até por ja possuir uma nocao mais refinada do funcionamento do colete eletronico,
porém, a auséncia das combinagdes de chutes e deslocamentos com as ambas as pernas,
ou a auséncia do dominio de chutes com giros ou com a perna de tras, pode ser um fator
limitante nas categorias junior ou adulto, e talvez esta auséncia de repertorio técnico causada
na sua formacao seja um fator decisivo em sua carreira.

Reparem que os exemplos supracitados levam em consideracao apenas o problema
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de repertorio motor causado por uma falta de visao do treinamento a longo prazo, porém, um
dos aspectos mais preocupantes de se treinar atletas de iniciagao esportiva como profissio-
nais € o fator psicoldgico. Nos exemplos acima, ambos os atletas se mantiveram em suas
respectivas modalidades até o alto rendimento, porém, a verdade é que boa parte dos atletas
desistem até chegar Ia. O processo ja € excludente por natureza, porém, a especializacao pre-
coce faz com que muitos outros abandonem o treinamento por questdes psicologicas, seja
por ndo sentirem mais prazer na modalidade, ou por terem recebido uma cobranga demasia-
da desde cedo. Isto leva a dois problemas basicos: 1- Temos menos atletas seguindo no alto
rendimento, o que torna a competitividade interna do Taekwondo brasileiro mais baixa do que
poderia ser; 2- Com esta abordagem, a tendéncia é termos um ndmero menor de praticantes,
visto foram apresentados a um processo precoce ao alto rendimento e, assim, mais pessoas
desistem e param de praticar a nossa modalidade.

Um ponto que devemos ter muito claro é o de que, quem normalmente sustenta uma
modalidade sdo os praticantes; eles sao os principais “consumidores” de nosso esporte, pa-
gando pelas aulas que garantem o salario da maioria dos professores, comprando equipa-
mentos, assistindo videos de campeonatos e participando de eventos recreativos. Estas pes-
soas que tornam o "mercado” do Taekwondo viavel financeiramente para que um profissional
da modalidade possa viver dela. Ademais, estamos em uma sociedade onde as pessoas de-
senvolvem cada vez mais doencas oriundas do sedentarismo e o Taekwondo se mostra uma
excelente ferramenta, nao so para tornar as pessoas mais ativas, como para trazer valores
importantissimos para jovens cidadaos. Sendo assim, todo o processo de iniciacao esportiva
deve considerar a modalidade de uma maneira mais ampla, onde o jovem atleta pode ter uma
possivel carreira esportiva e devemos selecionar quais elementos para a formagao deste se-
ria interessante abordar em cada fase, bem como manter as pessoas que nao continuarao no
alto rendimento, mas serao praticantes e "consumidores” do Taekwondo.

Diferentes estudos e modelos tém sido propostos dentro da area de treinamento a
longo prazo com o intuito de apresentar diretrizes de treinamento que considerem as diferen-
tes fases de evolugao do ser humano tanto do ponto de vista motor quanto bioldgico e psi-
coldgico. Um modelo bem aceito € o Long-Term Athlete Development — LTAD (Balyi, Cardinal,
Higgs, Norris, & Way, 2005), que, além de ter sido implementado por alguns comités olimpicos
pelo mundo e ter tido excelentes resultados praticos, traz diretrizes gerais para o treinamento
esportivo desde a iniciacao até o alto rendimento, considerando em sua proposta desde os
atletas que chegarao ao alto nivel até aqueles que serao praticantes durante a sua vida, com
uma visao muito mais abrangente sobre o processo.

Em termos praticos, o LTAD é dividido em sete estagios, sendo os trés primeiros, “Ini-
cio ativo", "FUNdamentos” e "aprender a treinar”, estes tem por objetivo desenvolver as ba-
ses das habilidades motoras e do "Physical Literacy", que € definido a motivagao, confianga,
conhecimento e competéncia fisica necessarias para que um individuo se mantenha fisica-
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mente ativo por toda a vida (Whitehead & Murdoch, 2006). Os estagios "“treinar pra treinar”,
“treinar para competir” e “treinar para ganhar” focam no caminho para a exceléncia esportiva
até o mais alto nivel competitivo. Por fim, o Ultimo estagio é o "atividade para a vida", onde
praticantes podem entrar ou sair em qualquer estagio e tem como foco principal a qualidade
de vida. Cada um destes estagios sera abordado com mais detalhes considerando a natureza
do Taekwondo em capitulos futuros.

ATIVIDADE PARA
A VIDA

COMPETIR APTDAO PARA
PARA VIVER A VIDA

<« TREINAR PARA GANHAR

< TREINAR PARA COMPETIR

REPERTORIO MOTOR PARA A VIDA

CAMINHO DO PODIO

< TREINAR PARA TREINAR

FUNDAMENTOS

INICIO ATIVO

CONSTRUINDO UMA BASE SOLIDA
DESENVOLVER REPERTORIO MOTOR
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2.1 LTAD - TKD

O LTAD € um conceito mais genérico que deve ser adaptado para a natureza de cada
esporte considerando a cultura de cada pais. Por conta disso, torna-se importante que a enti-
dade nacional de cada esporte traga uma abordagem especifica e direcionada com diretrizes
que possam ajudar os técnicos do seu pais a fomentar as habilidades necessarias para um
praticante ingressar no alto rendimento, ao mesmo tempo que traga a retencao de alunos
gue continuarao treinando para melhora da qualidade de vida e outros beneficios.

A fim de trazer um embasamento mais solido e que ja foi aplicado na pratica, apresen-
taremos um resumo do modelo canadense de LTAD, proposto pela propria federagao nacio-
nal com apoio do seu comité olimpico (Taekwondo Canada, 2021).

O modelo de LTAD do Taekwondo Canadense possui duas particularidades. A primeira
delas é a inclusdao de um estagio a mais em seu desenvolvimento, o denominado "aprender a
ganhar"; A segunda € a proposta de duas linhas distintas de pratica da modalidade: uma com
o0 intuito de atingir a exceléncia competitiva e a outra com o intuito de praticar o Taekwondo
como um estilo de vida, seja pela filosofia e principio, seja pela pratica de atividade fisica. Sen-
do assim, haveria duas formas de abordagem na modalidade, uma chamada de "Taekwondo
marcial”, que traz a visao mais ampla da modalidade, e outra chamada de "Taekwondo espor-
tivo", que abordara a modalidade como um esporte de combate.

O inicio da pratica no Taekwondo normalmente é realizado através do Taekwondo mar-
cial, no qual o aluno tem por objetivo avangar nas graduagdes de faixa (gubs e dans). Nes-
ta abordagem serdo desenvolvidas as fases de treinamento “Inicio ativo”, "FUNdamentos”,
“Aprender a treinar” e "Atividade para a vida". Para aqueles que escolherem se especializar
no Taekwondo esportivo, serdo desenvolvidas as fases "Treinar para treinar”, “Treinar para
competir”, “Aprender a ganhar” (abordagem especifica do Taekwondo canadense”, e “Treinar
para ganhar", estagios que exigirao muito mais do comprometimento do atleta. A Figura 1
apresenta a proposta idealizada pela federacao canadense de Taekwondo, com a representa-
cao da divisao de Taekwondo marcial x esportivo/ recreativo x competitivo. A Figura 2 é uma
proposta de quanto deveria ser enfatizado o Taekwondo Marcial x Taekwondo esportivo em
cada fase de treinamento.

o7
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TREINAR PARA GANHAR

APRENDER A GANHAR

TREINAR PARA GANHAR

TREINAR PARA TREINAR

APRENDER A TREINAR

FUNDAMENTOS

EXCELENCIA NO TAEKWONDO ESPORTE

INICIO ATIVO

VERTENTE PERFORMANCE VERTENTE RECREAGCAO
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Figura 1- Fases de treinamento e suas abordagens no Taekwondo — Adaptado da "Taekwondo Canada”
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Figura 2 - Enfase no Taekwondo marcial x Taekwondo esportivo nas fases de desenvolvimento — Adaptado da “Taekwondo Canada”
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Apesar da divisao proposta na Figura 2, a fase "Atividade para a vida" da a oportuni-
dade do praticante se engajar tanto no Taekwondo esportivo (com uma énfase mais recrea-
tiva) quanto no Taekwondo marcial, este com o intuito de aprimorar cada vez mais as suas
técnicas. E importante enfatizar que o modelo de LTAD para o Taekwondo é uma abordagem
inclusiva e nao exclusiva e visa oportunizar a pratica da modalidade a todos.

O modelo de LTAD aplicado ao Taekwondo proposto pela federagao canadense tem
grande valia, porém, existem alguns pontos muito importantes que valem a pena refletirmos.
O principal deles esta na divisao de volume entre o Taekwondo marcial x Taekwondo espor-
tivo. Apesar de estar clara a diferenga fundamental (de objetivo) entre ambos, existe uma
intersecgao de treinamento que é comum a ambas as abordagens. Por exemplo, quando
trabalhamos fundamentos das técnicas de chute, este treino é considerado uma abordagem
marcial ou esportiva? Quando comecamos a refletir sobre esta tematica, observa-se que é
possivel sequir uma abordagem de LTAD e ensinar os fundamentos basicos do Taekwondo
esportivo desde cedo (é inclusive recomendavel), porém, é necessario que algumas adapta-
cOes sejam feitas e sejam seqguidas algumas diretrizes sobre cada uma das fases propostas
(estas serao abordadas no proximo capitulo).

Por fim, vale ressaltar a importancia da aplicagao do modelo proposto que entende o
Taekwondo como algo mais amplo, que pode ser praticado por todos, desde que entendido
que tipo de abordagem deve ser feita para cada grupo de pessoas. A aplicagdo em massa
destas diretrizes fara com que haja mais praticantes na modalidade, visto que havera menor
evasao por especializacao precoce e maior interesse em se manter na modalidade mesmo
que com objetivos recreativos. Além disso, espera-se que haja maior qualidade nas transi-
cOes da base para o alto rendimento, fazendo com que mais atletas e de melhor nivel che-
guem as competigdes de niveis nacional e internacional e, por consequéncia, mais resultados
competitivos em esferas mais amplas.

2.2 Estagios do LTAD

O presente capitulo tem por objetivo apresentar propostas de diretrizes a serem segui-
das para cada estagio de aprendizagem idealizado pelo modelo de LTAD. As diretrizes abaixo
foram baseadas na proposta canadense de LTAD aplicada ao Taekwondo.

09
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2.2.1 Inicio ativo

Idade: 3 a5 anos

Objetivos:

* Enfatizar atividades ludicas em um ambiente estruturado;

* Permitir oportunidades de brincar e exercer a criatividade;

* Iniciar as habilidades basicas (agilidade, equilibrio e coordenacgao);

* Ensinar bases simples, socos, chutes e bloqueios;

- Utilizar feedbacks positivos para comportamentos esperados;

* Introduzir as regras de etiqueta basica a serem respeitadas no dojang;

* Desenvolver interacdes positivas com os outros introduzindo atividades cooperativas;
» Utilizar jogos para introduzir conceitos basicos de autodefesa;

- Utilizar-se de demonstracao para o ensino das técnicas basicas.

B/ CBTKD:
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2.2.2 FUNdamental

Idade: Homens entre 6 € 9 anos; Mulheres entre 6 e 8 anos.

Objetivos:

* Enfatizar atividades divertidas em um ambiente seguro e nao-ameacador;

* Desenvolver os movimentos basicos que estimulem a controle corporal e dos membros
inferiores;

* Incentivar o jogo criativo que possibilite o desenvolvimento das posturas basicas, socos e
chutes;

* Desenvolver as regras de etiqueta no dojang;

» Enfatizar o fundamento das habilidades motoras basicas (agilidade, equilibrio e coordena-
cao) através de jogos e atividades estruturadas;

* Aproveitar a fase sensivel de maior treinabilidade para desenvolver as capacidades de ve-
locidade e agilidade através de movimentos explosivos de até 5 segundos, e desenvolver a
flexibilidade;

* Desenvolver a autoestima através do feedback positivo e recompensas por bom comporta-
mento;

* Introduzir atividades de combate através de jogos simples;

* Introduzir estratégias de ataque e defesa;

* Introduzir conceitos de autodefesa.

1"
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2.2.3 Aprender a treinar
Idade: Homens entre 10 e 12 anos; Mulheres entre 9 e 11 anos.

Objetivos:

« Enfatizar a seguranca, autocontrole e respeito;

* Consolidar e refinar as habilidades basicas do Taekwondo;

» Desenvolver um conhecimento tatico que construa estratégias basicas de ataque e defesa;
* Introducao a tomada de decisdao em situagbes de combate;

* Aproveitar o aumento de treinabilidade para desenvolver as habilidades especificas do
Taekwondo esportivo;

» Desenvolver habilidades motoras como: agilidade, equilibrio, coordenacao motora, ritmo,
orientagao espaco-temporal, velocidade, coordenagao 6culo-manual;

* Introduzir treinos fisicos utilizando materiais como medicine ball, bola suica e o proprio peso
corporal;

* Introducéo a habilidades mentais basicas como concentragao, controle emocional e con-
flanga;

» Manter uma proporcao de 70% treino e 30% competicao.

” " ”_
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2.2.4 Treinar para treinar
Idade: Homens entre 12 e 16 anos; Mulheres entre 11 e 15 anos.

Objetivos:

* Iniciar a especializacao no Taekwondo esportivo;

» Acompanhar os periodos de maturacao realizando eventuais ajustes no planejamento;
 Monitorar a taxa de crescimento para prever o inicio do pico de velocidade de crescimento,
a fim de identificar as janelas de treinabilidade;

* Enfatizar auto confianca e respeito;

» Consolidar as habilidades basicas e introduzir habilidades e técnicas avancadas;

* Desenvolver estratégias e taticas para melhorar a performance no jogo e introduzir um es-
tilo de luta individual;

» Introduzir o treinamento de forca com enfoque no aprendizado dos gestos técnicos;

* Incentivar o atleta a tomar as proprias decisdes no ambito tatico e estimular uma reflexao
critica sobre elas;

* Introduzir testes motores com o intuito de monitorar aspectos fisicos e técnicos;

* Manter uma taxa de 60% treino e 40% competigao.

Bs/ CBTKD: 13
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2.2.5 Treinar para competir
Idade: Homens entre 16 e 18 anos; Mulheres entre 15 e 17 anos.

Objetivos:

» Focar no processo de treino em vez do resultado competitivo;

» Enfatizar o trabalho duro, disciplina e comprometimento;

* Realizar um programa de preparacgao fisica bem estruturado e monitorado através de indi-
cadores que servem para eventuais ajustes nas cargas;

* Realizar testes motores com regularidade ao longo da temporada;

» Garantir que os atletas sigam uma periodizagao — e esta pode ser ajustada ao longo do ano;
* Monitorar indicadores basicos de desempenho relacionados ao plano anual (volume de car-
ga externa, eventos competitivos etc.);

* Enfatizar a taxa de eficiéncia das técnicas durante os combates;

* Desenvolver um planejamento tatico para que o atleta possa ter uma boa leitura do combate
na competigao;

* Treinar em intensidades elevadas para simular a demanda da competicao;

* Enfatizar e estimular a tomada de decisao e a solucao de problemas em novas situacoes e
contexto;

» Garantir o suporte para as demandas académicas de forma que o atleta consiga equilibrar
suas escolhas e estilo de vida;

» Desenvolver estratégias de recuperagao entre treinos.
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2.2.6 Aprender a ganhar
Idade: Homens entre 18 e 21 anos; Mulheres entre 17 e 19 anos.

Objetivos:

» Desenvolver e reforcar a crenga na capacidade de desempenho em competigdo ou contra
oponentes.

* Desenvolver estratégias especificas de ataque e defesa que sejam compativeis com o estilo
de luta do atleta.

 Formar uma equipe multidisciplinar com profissionais especializados em preparacao fisica,
psicologia, fisioterapia, fisiologia e nutrigao;

 Monitorar indicadores de desempenho que possam de alguma forma ajudar entender o de-
sempenho atual e futuro. Esses podem incluir medidas fisioldgicas, analise de tendéncias de
luta e participacao estratégica em eventos competitivos;

» Fornecer um programa de preparacao fisica individualizado com monitoramento e ajustes
constantes;

* Enfatizar a taxa de sucesso ou eficiéncia na pontuacao durante as situacdes de combate;

* Realizar avaliagbes taticas em momentos estratégicos da preparagado de forma que estes
dados possam ajudar o atleta a entender suas forgas e fraquezas e o técnico possa ter tempo
de realizar ajustes no treinamento tatico;

» Certificar-se de que avaliagdes fisicas sejam feitas regularmente ao longo do ano;

- Utilizar videos para analisar as forgas e a fraquezas do atleta e seus adversarios;

* Treinar em alta intensidade para simular as demandas da competigado e estimular a tomada
de decisao e pensamento tatico durante todo o processo;

* Implementar o treinamento mental para garantir o estado de desempenho ideal na compe-
ticao;

 Monitorar e promover estratégias que acelerem a recuperagao;

* Dar suporte para as demandas académicas e ajudar na transicao do ensino médio para o
ambiente universitario ou de trabalho.
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2.2.7 Treinar para ganhar

Idade: Homens acima de 21 anos; Mulheres acima de 19 anos.

Objetivos:

» Desenvolver a capacidade de produzir bom desempenho quando Ihe for exigido, indepen-
dentemente de fatores externos ou outros elementos;

- Especializar estratégias especificas de ataque e defesa que sdo consistentes com o estilo
de luta do atleta;

« Assessorar-se com uma equipe multidisciplinar composta por profissionais especializados
em preparacao fisica, psicologia, fisioterapia, fisiologia e nutrigao;

« Exigir trabalho, autodisciplina e comprometimento;

» Fornecer uma periodizacao altamente individualizada que identifique fatores de desempe-
nho integrados horizontalmente e verticalmente;

 Monitorar os principais indicadores de desempenho que podem ser usados para ajustar o
planejamento de treino em relacdo as exigéncias da competicao;

* Implementacao de testes laboratoriais, de maior precisao, e que ajudem a identificar de ma-
neira especifica ajustes a serem feitos no treinamento;

- Utilizar analise de video para identificar forgas e fraquezas do oponente a fim de desenvolver
estratégias mais especificas na competigao;

* Garantir um treinamento em alta intensidade usando uma variedade de parceiros de treino
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estimulem ainda mais as demandas competitivas;

« Maximizar as oportunidades para implementar efetivamente estratégias mentais adequa-
das para garantir o ideal estado de desempenho;

* Monitorar e promover estratégias que melhorem a recuperacao;

» Certificar-se de que o atleta tenha oportunidades para realizar a transigao de carreira e de-
senvolver planos para integragdo pos-competitiva

2.2.8 Atividade para a vida

Idade: Todas as idades.

Objetivos:

» Adquirir, consolidar refinar as habilidades de Taekwondo;

* Incentivar a autonomia sobre a aprendizagem e fornecer oportunidades para aprender no-
vas habilidades de forma independente e em grupo;

* Trabalhar o Taekwondo de forma ampla, fornecendo uma gama de opgdes de tipos de trei-
no, incluindo poomsae, kyorugui, quebramento e defesa pessoal;

» Garantir um planejamento mais flexivel permitindo aos participantes maior acessibilidade a
pratica do Taekwondo;

* Incentivar a participagao em outros esportes e que a pratica de atividade fisica seja um ha-
bito na vida adulta;

* Reforgar a etiqueta e as regras do Taekwondo.

* Envolver os participantes em atividades de resolucao de problemas que possibilitem a to-
mada de decisdes;

» Oferecer oportunidades para demonstrar competéncia e buscar a exceléncia nas artes mar-
ciais;

* Incentivar o voluntariado em tarefas ou atividades dentro da academia de Taekwondo e do
esporte em geral;

* Monitorar indicadores de saude regularmente e adquirir um atestado médico a cada 6 me-
sesou 1 ano;

« Oferecer oportunidades de interagao social fora do ambiente de Taekwondo.
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3 Caracterizacdo da modalidade

Um dos pontos mais importantes a se considerar para prescrigao de treinos, em qual-
quer modalidade, é a sua caracteristica fisiologica e quais aspectos sao determinantes para
o desempenho. A caracterizacao da modalidade deve seguir como um norteador para todo
e qualquer treinador, visto que nos apresenta quais aspectos sao relevantes na competigao
propriamente dita. A ndo compreensao destas caracteristicas pode custar caro na prepara-
cao de um atleta, pois o treinador pode cometer um erro comum que € o de estruturar treinos
inespecificos que ndo necessariamente prepararao o atleta para a competicao.

Quando discutimos a especificidade do treinamento, nao estamos falando apenas do
gesto motor pertencer a modalidade ou ndo, mas consideramos a estrutura temporal da mo-
dalidade, sua intensidade, aspectos fisioldgicos como frequéncia cardiaca ou lactato. Ao nao
se considerar estes aspectos na preparacao, corre-se grande risco de o atleta chegar com
um nivel de desempenho abaixo do que poderia ser 0 seu maximo, pois as exigéncias da
competicao nao foram simuladas em seu processo de treinamento.

Dito isso, 0 presente capitulo visa trazer uma breve revisao de literatura com dados
objetivos que ajudarao o treinador a compreender a exigéncia fisiolégica da competicao de
Taekwondo. Abordaremos trés aspectos importantes que sao: Intervalo Esforco-Pausa; Fre-
qguéncia Cardiaca; Lactato.
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3.1 Intervalo Esforco-Pausa

A luta de Taekwondo atual € composta de trés rounds de dois minutos com um minuto
de intervalo. Em caso de empate € realizado um round extra chamado de Golden point. Porém,
nao basta sabermos o tempo do round, é necessario entender a temporalidade destes. Duran-
te o combate, nenhum atleta chuta “sem parar”, de forma continua, em vez disso, sao realiza-
dos deslocamentos ou movimentos preparatorios de baixa intensidade seqguidos de chutes ou
socos em alta intensidade. Sendo assim, diferente do atletismo ou da natacao, consideramos
a modalidade como aciclica e intervalada. Dito isso, um dos principais pontos para o enten-
dimento da dindmica da luta é o intervalo Esforgo-Pausa (E:P) que consiste em uma razao do
tempo de esforgo em alta intensidade pelo tempo de esforco em baixa intensidade.

Desde 1991, diversos estudos caracterizaram o E:P no Taekwondo com valores que
variaram de 1:2 até 1:7. Estes dados costumam variar dependendo do nivel dos atletas, sexo,
idade e da propria categoria de peso dos lutadores. Avakian, Miarka, & Abdallah (2017) fize-
ram uma revisao de literatura com os principais estudos relacionados as acoes técnico-tati-
cas e as relagdes tempo-movimento no Taekwondo. Segue abaixo uma tabela resumindo o0s

estudos relacionados ao E:P na modalidade:
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Situacao de Populagao Relagao Referéncia
analise Esforco/Pausa
WTF Campeonato Adulto masculino faixa 1.6 Bridge, et. al.
Mundial preta - Internacional (2011)
WTF | Simulacao de Luta | Adulto masculino faixa 1.7 Campos, et. al.,
preta - Nacional / (2012)
Internacional
ITF Simulacao de luta Adulto e juvenll 1:3-14 Heller, et. al.,
masculino e feminino (1998)
faixa preta - Nacional
STF Campeonato Adulto masculino faixa 1:6 Matsushigue, et.
Nacional preta - Nacional al.(2009)
WTF Campeonato Adulto faixa preta - 1.7 Santos, et. al.
Mundial Internacional (2011)
Jogos Olimpicos
WTF Campeonato Cadete masculino 1:2-13 Tornello, et. al.
ltaliano Cadete faixa preta - Nacional (2013)

Tabela 1- Intervalo Esfor¢o-Pausa no Taekwondo (Adaptado de Avakian et. al. 2017)

A relagao entre os momentos de alta intensidade e os momentos de baixa intensidade
traz implicacoes fisiologicas importantes. A maioria dos estudos apresentados mostra que
para cada um segundo em alta intensidade ha uma média de dois a sete segundos em acoes
de baixa intensidade, o que implicaria em uma grande solicitagdo da via anaerdbia alatica,
visto que haveria tempo suficiente para a ressintese de Creatina Fosfato.

Em teoria, estes valores trariam aos técnicos bons indicadores de qual tipo de es-
trutura temporal realizar nos treinos para preparar o atleta para a competicdao. No entanto,
estes estudos trazem algumas limitagcdes importantes que valem a pena ser consideradas,
a primeira delas € que nao é apresentada uma divisao do E:P por categoria de peso e sexo,
algo que certamente ha uma variagao. Trabalhar apenas com a média da modalidade pode
implicar em erros por nao ser especificos as diferentes categorias. Outra limitagao € o fato
destes estudos terem sido feitos em um momento cuja regra ndao permitia empurrar do clin-
ch, sendo assim, esta era uma situagao considerada de baixa intensidade. Na regra atual os
atletas podem empurrar, tornando o clinch muito mais intenso visto que os atletas muitas
vezes realizam agdes de forca isométrica mesmo quando nao estao chutando.
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Apesar das limitagbes dos dados apresentados, podemos ter uma referéncia melhor
da dinamica de uma luta de Taekwondo, e que sua natureza deve ser considerada na elabo-
racao de treinos. Recomenda-se que 0s técnicos tenham indicadores da dinamica da luta
dos proprios atletas como numero de chutes e socos por round e tempo médio de clinch por
luta. Isso ajudaria a criar treinos muitos mais especificos para os mais diferentes atletas da
equipe.

3.2 Frequéncia Cardiaca

A Frequéncia Cardiaca (FC) € um indicador fisioldgico que ajuda a identificar a intensi-
dade de um determinado exercicio. Saber qual a faixa de FC que normalmente € exigida em
um combate pode ser informativo ao treinador para que ele possa prescrever exercicios que
simulem uma situacao semelhante a encontrada na competicao.

Diversos estudos foram realizados com simulacoes de combate e em competicdes
reais, verificando a FC durante todos os rounds. Estes encontraram valores relativamente ele-
vados durante todo round que variaram entre 175 bpm e 197 bpm. Além disso, a FC parece
aumentar ainda mais no terceiro round.

Santos, et. al (2020) fizeram uma revisao de literatura onde podemos observar resul-
tados de diferentes estudos que mediram esta variavel durante o combate (Tabela 2). Alguns
deles foram conduzidos em competicoes reais e outros em simulagdes, bem como alguns
deles mediram a FC entre cada round, outros apenas ao final da luta, e, alguns simularam até
o formato de competicao, realizando quatro lutas no mesmo dia.

Caracteristicas Competicdo FCPRE FC Pés FC Pés FC Pés Referéncia

(n) [M/F] 1° Round 2° Round 3° Round
(5) [M] Simulagao - 1737 18148 1824 | Herrera-Va-
lenzuela, et.
al. (2014)
(11) [M] Competigéo - 186+13 189411 191410 | Herrera-Va-
lenzuela,et.
al. (2018)
Atletas Simulagao = 181£10 18714 189+£13 | Hausen, et.
nacionais al. (2017)
(12) M]
Atletas interna- | Simulagao | 136+13| 185+7 18948 19049 Bridge, et.
cionais (10) [M] al. (2013)
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Atletas interna- | Simulag&o - 1727 1837 18944 | Campos, et.
cionais (10) [M] al. (2012)
(6) [F] - - - - - Lee, et. al.
(2012)
Descanso - 877 = = = =
Luta 1 - - - - 180 -
Luta 2 - - - - 181 -
Luta 3 - = ) = 175 .
Luta 4 = = = = 183 =
Luta 5 - - - - 184 -
Atletas de elite | Competicao = 17510 175410 17949 Chiodo, et.
(15) [M/F] al. (2017)
(8) [M] Competigao | 12346 | 175%15 183412 187+8 | Bridge.et. al.
(2009)
Atletas interna- | Competicao | 92+10 182+5 190+3 193+3 [ Markovic, et.
cionais (7) [F] al. (2008)
Atletas de elite | Simulagao 2 - - - Butios & Ta-
(24) M| sika, (2007)
-68kg
Luta 1 - 89+16 | 16740 183122 182425 -
Luta 2 - 94+15 | 171422 174429 175414 -
Luta 3 - 1184 | 171414 179410 190+8 -
-80kg
Luta 1 - 114424 172429 176415 17549 -
Luta 2 - 116+19| 180424 188412 190£12 -
Luta 3 - 12319 | 185%25 180+15 186+16 -
+80kg
Luta 1 - 123411 18348 19249 17543 -
Luta 2 = 94+8 183426 17045 17546 =
Luta 3 - 119411 | 16145 16145 164+3 -
Atletas de elite | Simulagao - - - 19712 Boubhlel, et.
(8) [M] al. (2006)
Atletas de elite | Simulagdo |105+12| 178422 179420 18719 Samadi, et.
(12) [M] al. (2014)

Tabela 2 - Frequéncia cardiaca durante o combate (Adaptado de Santos et. al. 2020)
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Outro aspecto importante a ser considerado € o fato da FC se manter elevada durante
todo o round, diminuindo apenas nos intervalos entre lutas, como apresentado por Markovic,
et. al. (2008). Entender estes aspectos fisioldgicos se torna relevante ao passo que o treinador
devera organizar exercicios que tentem simular este tipo de demanda cardiovascular. Um dos
principais erros na preparagao de atletas de luta € dar um enfoque muito grande para ativi-
dades continuas de baixa intensidade com o intuito de melhorar sua resisténcia, quando na
verdade a demanda exigida na competigao sera intermitente, de alta intensidade e com a FC
elevada durante todo o round.

3.3 Lactato

O lactato sanguineo é um marcador fisiologico que tende a aumentar com a intensi-
dade do exercicio e com o tamanho da massa muscular envolvida. Outros fatores como con-
dicdo fisica e a propria individualidade biologica também influenciam neste marcador. Ele é
também utilizado como um indicador da contribuicao da via anaerodbia latica. Como valores de
referéncia considera-se baixo <3mmol/L, moderado > de 6 mmol/L, alto >10mmol/L e muito
alto >14mmol/L (Franchini & Herrera-Venenzuela, 2021).

Em estudos realizados com o Taekwondo, houve grande variagao do lactato pos com-
bate, indo de 4mmol/L até T4mmol/L. Vale ressaltar que a maior parte dos estudos apresen-
taram valores que se enquadrariam como moderado ou alto.

Outro ponto importante a se observar é o aumento do lactato ao longo dos rounds. No
entanto, vale ressaltar uma diferenca entre o lactato absoluto e o delta do lactato. Campos et.
al. (2012) analisaram o estudo do Butios & Tasika (2007) e notaram que a concentragao de
lactato absoluta aumentava entre cada round, porém o delta (diferenga entre o lactato final e
inicial) diminuia, indicando uma redugao de contribuicao glicolitica entre os rounds.

Caracteristicas Competicado LAPRE LA Pés LA Pés LA Pés Referéncia

(n) [M/F] 1°round 2°Round 3° Round
(5) [M] Simulacao - - - 6,9+1,7 | Herrera-Va-
lenzuela, et.
al. (2014)
(11) [M] Competigéo | 4,319 | 8432 12,9436 14419 | Herrera-Va-
lenzuela,et.
al. (2018)
Atletas Simulagao . - . . Bridge, et.
nacionais al. (2018)
(10) [M]
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Luta 1 - 2+0,7 - - 13,9442 -
Luta 2 - 2,809 - - 10,9437 -
Luta 3 - 3,1+1,2 - - 11,634 -
Luta 4 - 1,940,8 - - 10,56¢3,2 -
Atleta nacionais | Simulagao - 8,4+3,5 10,6£3,4 12,3129 | Hausen, et.
(12) M] al. (2017)
Atletas junior Simulagao | 1,1£0,4 5,2+1 71122 7,4+3 Burger-
(7) [M] -Mendonga,
et. al. (2015)
Selegao nacional | Competigéo - - - - Cerda-
adulta (12) [M] -Kohler, et.
al. (2015)
Vencedores - 6,1+4.4 7+3 7,843 =
Perdedores - 6,4+2,3 9,9+29 12+4 -
Atletas interna- | Simulagdo | 2,609 - - 12,6146 Bridge, et.
cionais (10) [M] al. (2013)
Atletas nacio- Simulacao - 42+0,7 5,941,2 7+1,5 Campos, et.
nais e interna- al. (2012)
cionais (10) [M]
(6) [F] Simulagéo - - - - Lee, et. al.
(2012)
Luta 1 - 1,240,6 - - - -
Luta 2 - - - - - -
Luta 3 - - - - - -
Luta 4 - - - - - -
Luta 5 - - - - 3,9+1,2 -
Atletas de elite | Competigao = = = = Chiodo, et.
[M/F] al. (2011)
Masculino - 2,210,5 - - 7+2,6 -
Feminino - 2,310,4 - - 5,242 -
Adultos faixas | Competicao | 2,706 | 7,5%1,6 10,4424 11,9421 Bridge, et.
pretas (8) [M] al. (2009)
Atletas interna- | Competicao | 0,9+0,2 - - 11,7£1,8 | Markovic, et.
cionais [F] al. (2008)
Atletas de elite | Simulagéo Butios & Ta-
M] sika, (2007)
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+68kg
Luta 1 - 09406 | 22+1,7 31,5 2,942,1 -
Luta 2 - 14102 | 29412 31+1,7 4,242,4 -
Luta 3 - 1,140,5 2,611 2,5+0,5 3,642 -
+68kg
Luta 1 - 08103 | 281,71 2,1+1,3 3,4+0,8 -
Luta 2 - 1,403 | 25108 3,541,1 3,4+0,9 -
Luta 3 - 1,3t0,3| 2,5+09 3+1,1 3,311,5 -
+68kg
Luta 1 - 10,5 2,5+0,6 2,71 31,6 -
Luta 2 - 1,405 | 26408 6,7£1,2 3+1,3 -
Luta 3 - 1,1+0,4| 3,320,5 2,8+0,9 3,4+0,8 -
Atletas de elite | Simulacdo - - - 10,241,2 | Bouhlel, et.
(8) [M] al. (2006)
Atletas de elite | Simulacao | 2,4+0,8 - - 13,2+1,9 | Samadi, et.
(12) M] al. (2014)

Tabela 3 - Lactato durante o combate de Taekwondo (Adaptado de Santos, 2020)

Entender os indicadores de lactato durante os combates no Taekwondo e considerar
os outros indicadores fisioldgicos como a Frequéncia Cardiaca e o intervalo E:P nos faz en-
tender muito melhor qual de fato é a demanda da modalidade e nos fornece indicadores de
que tipo de fatores devemos considerar na estruturacao de um programa de treinamento.

3.4 Caracterizagcdo motora no Taekwondo

Como foi abordado nos capitulos anteriores, uma boa estruturagao do treinamento
para o Taekwondo deve considerar as principais demandas da modalidade e preparar o atleta
para elas. Desta forma, além do entendimento dos fatores fisiologicos, se faz necessario o
entendimento das caracteristicas determinantes e que devem estar inseridas dentro de um
programa de treinamento. Segue abaixo algumas delas:

* AcOes unipodais;

* Velocidade e da poténcia de membros inferiores;
* Forca e poténcia dos membros superiores;

* Acdes de forga isométrica;
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* Flexibilidade
* “Controle de perna”.

Um dos principais erros cometidos, principalmente na preparacao fisica dos atletas
de Taekwondo, é desconsiderar que a maioria das acdes determinantes, responsaveis por
pontos, sao chutes, que naturalmente nao realizados em um Unico apoio. Desta forma, o trei-
namento de forca e poténcia deve contemplar progressdes e elementos unipodais. E muito
comum encontrar atletas que sdo muito fortes, mas que nao necessariamente conseguem
aplicar bem esta forma nos gestos especificos da modalidade, e uma das maneiras de melho-
rar isso € inserindo exercicios em um Unico apoio no treinamento de forca e poténcia.

Outro ponto relevante para a elaboragao do programa de treino € considerar que a ve-
locidade e poténcia sao determinantes para aumentar a efetividade dos socos e chutes. Um
atleta mais rapido tem maior probabilidade de ultrapassar o sistema defensivo do adversario
que um atleta mais lento. Isto torna esta capacidade um dos principais objetivos dentro da
preparacao fisica de um atleta de Taekwondo.

Desde o advento do colete eletronico houve diversas mudancas no aspecto técnico-ta-
tico da modalidade, uma delas foi 0 aumento do nimero de pontos oriundo de soco. Hoje, esta
€ uma das quatro técnicas com maior incidéncia de pontuacao a partir de dados coletados
pelo departamento de analise de desempenho da CBTKD. Loturco, et. al (2014) apresentaram
uma correlagao entre a poténcia de membros superiores gerada no exercicio do supino e a
forca de soco. Considerando isso, é fundamental que os atletas realizem um bom trabalho de
forca e poténcia para membros superiores, por vezes negligenciado, mas hoje fundamental
para o sucesso na modalidade.

Outra mudanga técnico-tatica que as novas regras trouxeram foi a possibilidade de
empurrar. Antigamente o clinch era uma situagao de baixa intensidade que muitos atletas
buscavam inclusive para se proteger e fugir da combatividade da luta. Hoje, uma parte con-
sideravel dos pontos surge a partir desta situagdo. Entretanto, muitos técnicos e atletas se
esquecem de inserir elementos de resisténcia de forga, necessarios as agoes de empurrar,
dentro do seu treino de resisténcia. A luta atual € feita de ciclos step-chutes/soco-clinch, onde
o0 atleta inicia em uma distancia longa, realiza agdes de alta intensidade como chutes ou soco,
encurta a distancia, realiza acoes de empurrar e chutar, e depois afasta novamente por desejo
proprio, de seu adversario ou apos intervencao da arbitragem. Se em sua preparacao, espe-
cialmente nos treinos de resisténcia, o atleta ndo considera este ciclo, ha uma grande chance
de nao chegar bem preparado na competicao.

Por fim, o ultimo aspecto fundamental que abordaremos neste capitulo sera a impor-
tancia da flexibilidade e do “controle de perna”. No Taekwondo moderno sao realizadas muitas
acoes sequenciadas com a perna no ar com grande exigéncia de amplitude articular. Desta
forma, a insercao de exercicios de mobilidade articular, principalmente para a articulagao do
quadril, de forma dinamica e estatica é de extrema importancia. Recomenda-se também o tra-
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balho de resisténcia muscular localizada, principalmente para os gluteos, que pode ser feitas
de forma progressiva, desde elementos no solo, até o trabalho em um unico apoio e realizando
deslocamentos para frente e para tras.

Como recomendacao final, espera-se que os treinadores tragam um olhar cada vez
mais critico ao processo de treinamento, buscando ter como referéncia as reais demandas da
modalidade e sua insergao no processo de preparagao.

4 Caracterizac¢do dos atletas

A avaliagao fisica € um dos aspectos fundamentais para a preparagao de um atleta que
busca o alto desempenho em qualquer modalidade. Ter dados objetivos, com base em um
protocolo reprodutivel e fidedigno, possibilita ao treinador entender tanto as forcas e fraquezas
do atleta quanto acompanhar que tipo de adaptacao tem sido gerada através dos processos
de treinamento. A ndo utilizagao de ferramentas de avaliacao o deixara “as cegas”, na auséncia
de qualquer tipo de indicador objetivo que poderia auxiliar em seu planejamento de treino.

Quando um planejamento a longo prazo é realizado dentro da preparacao do atleta de
alto rendimento, o treinador espera que haja determinadas respostas fisiologicas, sejam elas
agudas ou crénicas. Por exemplo, pode haver uma semana de choque no planejamento do
treinador, onde é natural que ao final da mesma o atleta apresente piora no resultado de um
teste neuromuscular como o salto vertical. Caso o treinador realize este teste semanalmente
sera possivel identificar este tipo de alteragao. Outro exemplo seria em um determinado bloco
de treinamento o treinador ter como objetivo a melhora da poténcia ou da velocidade do atleta,
porém, estas alteragdes so seriam possiveis de ser identificadas realizando avaliagdes para
estas capacidades no inicio e final do bloco.

Normalmente em um programa de treinamento, a primeira coisa a ser feita é uma ba-
teria de testes motores com o intuito de verificar o perfil do atleta. Este diagndstico inicial
trara informacgoes ao treinador que direcionardo quais serao os principais objetivos em seu
planejamento. Para a maioria dos testes motores existem tabelas comparativas ou valores de
referéncia para nos ajudar a entender o quao bem ou mal esta o atleta para aquela capacidade.
No entanto, a maioria destas tabelas sao apresentadas a partir de dados coletados com popu-
lacdes gerais. Ao tratarmos de esporte de alto rendimento, € importante que o treinador tente
usar como referéncia outros atletas da mesma modalidade, de forma que ele possa comparar
com esta populagdo o quao bem ou mal esta seu atleta. Realizar uma bateria de avaliagdes fi-
sicas utilizando como referéncia os atletas da modalidade pode ajudar o treinador a direcionar
de forma mais especificas e efetivas seu planejamento de treino.

Dito isso, 0 presente capitulo tem por objetivo apresentar estudos da literatura com
o perfil dos atletas de Taekwondo. Estes estudos avaliaram diferentes capacidades e testes
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motores e servem como referéncia para entendermos melhor qual de fato é o perfil do atleta
da modalidade de forma que possamos usar como comparativo com os proprios atletas.

4.1 Composi¢cao corporal

O Taekwondo é uma modalidade dividida por categoria de peso, de forma que os atle-
tas tendem a ter como objetivo se enquadrar sempre no limite superior da categoria, com a
menor relagdo massa gorda/massa magra, obtendo desta maneira uma eventual vantagem
competitiva para com aqueles mais leves ou com menor quantidade de massa magra.

Sendo assim, monitorar a composigao corporal dos atletas no Taekwondo parece ser
algo de extrema relevancia, especialmente para que, com base em dados objetivos, seja possi-
vel escolher a melhor categoria de peso do atleta, evitando assim procedimentos mais agres-
sivos para perda abrupta de peso, que infelizmente ainda é comum na modalidade.

Método Referéncia

Massa corporal Percentual de

Caracteristicas

(n) (1)) gordura (%)
Masculino
EUA - Internacio- 709+120 75+15 Dobras cutaneas Pieter & Taaffe
nal (14) (Lohman, 1981; (1990)
Siri, 1967)
EUA - Internacio- 725+122 75+1.7 Dobras cutaneas Taaffe & Pieter
nal (12) (Lohman, 1981; (1990)
Siri, 1961)
Recreacional (14) 73.1+10.1 189+54 Pesagem hidros- | Thompson & Vi-
tatica (Wilmore, nueza (1991)
1969)
Pol6nia — 66.4+4.8 132+2 NR Drabik, (1995)
Nacional (7)

EUA - Treinamen- Dobras cutaneas Bercades,et. al.
to de campo da (Slaughter et. al,, (1995)
equipe Olimpica 1988)

Junior

Pré-Pubere 454+1.8 13.8+0.8
P6s-Pubere 62.2+1.2 11.0+04

Coréia Dobras cutaneas Olds & Kang

(Ross & Marfell- (2000)
-Jones, 1991)

Internacional (11) 76.6+9.5 73+14
Estadual (90) 70.6+99 10.7+3.9
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Taiwan — Interna- 65.4+6.9 132+1.0 NR Lin, et. al. (2006)
cional (11)
Tchéquia — Inter- 623+7.4 8.2+31 Dobras cutaneas | Heller, et al. (1998)
nacional (11) (Seliger, 1975)
Porto Rico — Inter- 67.1+11.8 96+27 Dobras cutaneas Rivera, et. al.
nacional (13) (Siri, W., 1961) (1998)
Jordania - 524+36 13.1+49 Dobras cutaneas Melhim (2001)
Adolescentes Re- (Lohman, 1992,
gional (19) Lohman, et. al.,
1984)
Recreacional Dobras cutaneas Toskovic, et. al.
(Jackson & Pollock, (2004)
1985)
Novato (7) 81.2+15.3 16.0+5.4
Experiente (8) 68.6+6.8 127437
Tunisia — 70.8+6 11.8+3 Dobras cutaneas Bouhlel, et. al.
Internacional (8) (Durnin & Womers- (2006)
ley, 1974)
Malasia — 56.4+7.7 19.6+26 Equagao de regres- Erie & Pieter
Adolescente sdo (Deurenberg- (2008)
recreacionais (8) -Yap, et. al., 2000)
Malasia — Junior — 478+144 18.6+4.0 Equagao de regres- Erie & Pieter
recreacional (30) s&o (Deurenberg- (2008)
-Yap, et. al., 2000)
Alemanha - 70.6+122 8T7+1.7 Dobras cutaneas e | Fritzsche & Ras-
Internacional (31) Impedancia Bioelé- | chkam (2008)
trica (Siri, 1956)
Malasia — 68.3+20.7 21.4+6.3 Equagao de regres- Noorul, et. al.
Kelentan Team (8) séo (Deurenberg- (2008)
-Yap, et. al., 2000)
Brasil — 71.3+95 11.7+21 Dobras cutaneas Sant'Ana, et. al.
Estadual (12) (Faulkner, 1968) (2009)
Taiwan — Selecao 71.1+10.2 1665 Impedancia Tsai, et. al. (2017)
universitaria (16) Bioelétrica (NR)
Espanha - 78.0 95 Absortometria de Ubeda, et. al.
Internacional (8) raio-X de dupla (2010)
energia e Impedan-
cia Bioelétrica (NR)
Israel — Selegao 49+99 141 +28 Dobras cutaneas | Pilz-Burstein, et.
cadete e Junior (Slaughter et. al., al. (2010)
(10) 1988)
Italia — Internacio- 78.6+14.0 109+20 Dobras cutaneas Chiodo, et. al.
nal (11) (Jackson & Pollock, (2011)
1985)
29
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Turquia Dobras Cutaneas | Ghorbanzadeh, et.
(Yuhasz, 1966) al. (2017)
Internacional (24) 71.1+10.7 11.8+1.9
Recreacional (24) 64.2+7.3 105+1.3
Feminino
EUA - Internacio- 59.3+84 129+25 Dobras Cutaneas Pieter & Taaffe,
nal (11) (Jackson, et. al., (1990)
1980; Siri 1961)
EUA — Internacio- 61.4+86 120+1.7 Dobras Cutaneas Pieter & Taaffe,
nal (8) (Jackson, et. al., (1990)
1980; Siri 1961)
EUA — Equipe Dobras cutaneas Bercades, et. al.
olimpica Junior (Slaughter et. al., (1995)
1988)
Pré-Pubere 476+ 3.1 204 +1.5
P6s-Pubere 532+1.0 195+05
Taiwan — 556+7.3 19.4+43 NR Lin, et. al. (2006)
Internacional (7)
Tchéquia — 69.9+8.7 156.4+5.1 Dobras cuténeas | Heller, et al. (1998)
Internacional (12) (Seliger, 1975)
Porto Rico — Inter- 586+11.2 18.3+5.6 Dobras cutaneas Rivera, et. al.
nacional (9) (Lohman, 1985) (1998)
EUA Dobras cutaneas Toskovic, et. al.
(Jackson & Pollock, (2004)
1985)
Novato 63.56+ 3.1 20.3+39
Experiente 59.4+10.2 16.1+3.8
Croacia — 60.1+9.0 165+27 Dobras Cutaneas Markovic, etl al.
Internacional (Durnin & Raha- (2008)
man, 1967)
Iran — 57.5+13.7 17.3+4.4 NR Rahmani-Nia,
Internacional Rahnama, et. al.
(2007)
Malasia — Adoles- 52.4+58 31.1+26 Equagao de regres- Erie & Pieter
centes Recreacio- sdo (Deurenberg- (2008)

nais

-Yap, et. al., 2000)
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Malasia — Junior 455+150 299+52 Equacao de Erie & Pieter
regressao (Deu- (2008)
renberg-Yap, et.

al., 2000)
Malasia — Team 59.7+10.0 32.5+39 Equagao de Noorul, et. al.
Kelentan (9) regressao (Deu- (2008)
renberg-Yap, et.
al., 2000)
Alemanha — 57.8+54 156.8+25 Dobras cutane- | Fritzsche & Ras-
Internacional as e Impedancia | chkam (2008)
(21) Bioelétrica (Siri,
1956)
Croacia — 59.8+10.5 148+ 1.7 Dobras Cutaneas | Markovic, et. al.
Internacional (7) (Durnin & Raha- (2008)
man, 1967)
Taiwan — Sele- 56.7+6.0 23.7+3.1 Impedancia Bioe- Tsai, et. al.
¢ao Universitaria létrica (NR) (2011)
(10)
Israel — Junior e 50+6.8 24+3.2 Dobras cutaneas | Pilz-Burstein, et.
Cadete (10) (Slaughter et. al., al. (2010)
1988)
Italia — 50+ 6.8 16.5+49 Dobras cutaneas | Chiodo, et. al.
Internacional (4) (Jackson & Pollo- (2011)
ck, 1985)
Turquia Dobras cutaneas | Ghorbanzadeh,
(Yuhasz, 1966) et. al. (2011)
Internacional 60.3+8.3 11.2+1.6
(16)
Recreacional 544 +48 123+1.3
(16)
Coréia — 5861128 15.4+7.4 Impedancia Lee, et. al. (2012)
Adolescentes Bioelétrica (NR)
(23)

Tabela 4 - Composicdo corporal de atletas de Taekwondo (adaptado de Bridge et. al. 2074)

Ao analisarmos a tabela adaptada de Bridge et. al (2014), nota-se que ha uma grande
variedade de valores em fungao de género, idade, nivel competitivo e método de predicao. Ho-
mens tem uma tendéncia a apresentar valores mais baixos em relacdao as mulheres; adultos
tendem a apresentar valores mais baixos que atletas juniors e atletas de maior nivel compe-
titivo tendem a manter um percentual de gordura mais baixo quando comparado a atletas de
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menor nivel. Outro fator relevante ao se comparar dados de composigao corporal € o método
utilizado para a predicao. A maioria dos treinadores utilizarao na pratica equacoes de predigao
para medidas de dobra cutanea ou balancas de bioimpedancia. Os resultados de predigao
destes métodos tendem a ter uma variacao, sendo sugerido levar isto em consideragéo ao
utilizar valores de referéncia.

Baseado nos estudos acima citados, podemos observar que para atletas adultos mas-
culinos de nivel internacional, a grande maioria dos estudos apresentou valores entre 7% e
10% de gordura. Para atletas adultos femininos de nivel internacional, os resultados variaram
entre 12% e 18%. Como uma indicacao geral, este parece ser um bom parametro para atletas
que desejam atingir este nivel competitivo.

4.2 Perfil cardiorrespiratoério

O condicionamento aerdbio € um aspecto relevante em modalidades de combate visto
que ele sera responsavel pela recuperacao entre atividades de alta intensidade executadas
no combate, entre rounds e entre lutas em um campeonato. Quer dizer, uma boa capacidade
cardiorrespiratoria pode ajudar o atleta a manter a qualidade das a¢des durante os rounds e
durantes as lutas em uma competigao.

Para a avaliacao do perfil aerdbio de um atleta, um dos indicadores mais utilizados é o
consumo maximo de oxigénio (VO2 MAX), um indicador de poténcia aerébia que estima qual o
volume de oxigénio transportado por minuto. As avaliagoes que trazem estas medidas costu-
mam ser testes progressivos maximos, ou seja, cuja intensidade aumenta ao longo do tempo.
Os protocolos mais comuns sao realizados através de corrida em esteira, corrida na quadra e
ciclo ergbmetro. A limitacao destes é o fato de serem atividades totalmente inespecificas para
o Taekwondo, o que pode ser um problema pois os valores apresentados tendem a ser subes-
timados pois sao atividades que os atletas ndo necessariamente estao acostumados a fa-
zer. Atualmente existem alguns protocolos para a avaliagao da capacidade e poténcia aerdbia
através de chutes no saco de pancada (Sant'Ana et. al., 2009; Hausen, et al., 2018) sendo o IT
Striker (Sant'Ana et. al., 2009) disponivel em aplicativo de celular e bem indicado para aqueles
que desejam mensurar a aptidao aerdbia através de gestos especificos.
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Caracteristicas (n) VO2Max Referéncia
(ml kg-1 min-1)
Masculino
EUA - Internacional (12) Esteira 55.8+3.9 Taaffe & Pieter (1990)
Brasil NR Baldi (1990)
Internacional (10) 61.0+7.0
Estadual (9) 547469
Recreacional (14) Esteira 440+6.8 Thompson & Vinueza
(1991)
Italia — Internacional (11) Esteira 63.2+6.1 Chiodo et. al. (2011)
Pol6nia — Nacional (7) Esteira 60.7+3.3 Drabik (1995)
Tchéquia — Internacional (11) | Ciclo Ergbmetro 539+4.4 Heller et al. (1998)
Porto Rico — Internacional (13) Esteira 59.3+4.5 Rivera et. al. (1998)
Tunisia — Internacional (8) Shuttle run test 56.2 + 2.6 Bouhlel et. al. (2006)
Malasia - Shuttle run test 49.0+3.9 Erie & Pieter (2008)
Junior recreacional (8)
Coréia — Internacional Shuttle run test Butios & Tasika
(2007)
<68kg (8) 53.9+ 4.1
<80kg (8) 547+ 4.1
>80kg (8) 52.6+3.9
Espanha — Nacional Junior (5) | Shuttle run test 48.6+25 Pérez-Gomez et. al.
(2008)
Malasia - Shuttle run test 41.3+6.2 (Erie & Pieter, 2008)
Recreacional Junior (30)
Brasil — Internacional (7) Shuttle run test 519+29 Perandini et. al.
(2010)
Maléasia — Shuttle run test 42.2+7.9 Noorul et. al. (2008)
Recreacional adolescentes (8)
Sérvia — Internacional (20) Esteira 44 +3 Cubrilo et. al. (2011)
Austrélia — Internacional (2 Shuttle run test 53.3+57 Ball et. al. (2011)
masculinos e 2 femininos)
Feminino
EUA - Internacional (8) Esteira 469+75 Taaffe & Pieter (1990)
Tchéquia — Internacional (12) | Ciclo Ergdbmetro 416+42 Heller, et al. (1998)
Porto Rico — Internacional (9) Esteira 489+8.0 Rivera, et. al. (1998)
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Croacia — Internacional (13) Esteira Markovic, et. al.
(2008)
Medalhistas 49.6+3.3
Nao Medalhistas 472+ 2.1
Malasia — Janior recreacional | Shuttle run test 395128 Erie & Pieter (2008)
(8)
Espanha — Junior Nacional (3) | Shuttle run test 41.1+32 Pérez-Gomez, et. al.
(2008)
Malasia — Junior (27) Shuttle run test 334144 Erie & Pieter (2008)
Malasia - Shuttle run test 30.8+55 Noorul, et. al. (2008)
Adolescentes recreacionais (9)
Croacia — Internacional (7) Esteira 498+2.38 Markovic, et. al.
(2008)
Brasil — Internacional (4) Shuttle run test 416+24 Perandini et. al.
(2010)
Italia — Internacional (4) Esteira 51.1+23 Chiodo et. al. (2017)
Coréia — Adolescentes, Esteira 492+48 Leeet. al. (2012)
diferentes niveis (23)

Tabela 5 - Perfil Cardiorrespiratdrio de atletas de Taekwondo - Adaptado de Bridge et. al. (2014)

Podemos observar na tabela acima que a maioria dos estudos realizados com atletas
de Taekwondo utilizam protocolos de corrida ou em ciclo ergbmetro, o que pode acarretar na
limitacao citada anteriormente. Dito isso, para atletas da categoria adulto masculino de nivel
internacional, observou-se valores entre 51ml/kg/min e 61 ml/kg/min. Ja para a categoria
adulto feminino de nivel internacional, observou-se valores entre 41ml/kg/min e 51ml/kg/min,
sendo estes bons valores de referéncia para aqueles que desejam atingir um alto nivel na mo-
dalidade.

4.3 Forga

A forca é uma capacidade fisica extremmamente importante para a maioria das mo-
dalidades de combate incluindo o Taekwondo. Existem diversas formas de manifestagao da
forca: forca maxima, resisténcia de forca e a poténcia. A forga maxima é a capacidade do
atleta produzir a maior quantidade de forga possivel. Esta capacidade normalmente é avalia-
da através de testes de repeticbes maximas ou testes isométricos com plataforma de forca
ou dinamdmetro. Durante o combate de Taekwondo ndo se observa a¢des de forga maxima
propriamente dito, porém, a melhora desta capacidade pode ser relevante para o desenvolvi-
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mento da poténcia e para agdes que exigem maior produgao de forca como o clinch.

A resisténcia de forga diz respeito a capacidade de manter a producao de forca ao lon-
go do tempo. Durante a luta de Taekwondo podemos observar a influéncia desta capacidade
nas acoes de sustentacao de perna e na propria capacidade de manter a efetividade das agoes
ao longo do tempo. Para a avaliagao desta capacidade com teste de campo, € muito comum
0 uso do “Sentar e levantar”, explicado na segao a sequir

A poténcia consiste na capacidade do atleta gerar a maior quantidade de forca na me-
nor unidade de tempo possivel. Na pratica, traduzimos esta capacidade como "explosao mus-
cular”. Esta é uma das capacidades mais determinantes para a modalidade visto que, para
todas as acdes que geram pontuagao (socos e chutes), se faz necessario a poténcia. Sendo
assim, este deveria ser um dos principais objetivos na preparacao fisica de qualquer atleta de
Taekwondo. Existe uma série de maneiras de avaliar esta capacidade, algumas envolvendo
mais tecnologia outras menos. Um dos testes mais comumente usados para sua avaliagao
sao os testes de salto vertical com e sem contramovimento.

4.4 Forca maxima

Para a avaliagao da forga maxima um dos testes mais utilizados € o de 1 Repeticao
Maxima, que consiste basicamente em, para um determinado exercicio, o atleta realizar uma
repeticdo com a carga maxima. Além do valor absoluto levantado, medido em kg, também se
considera a relagao entre a carga levantada e o peso corporal do atleta.

Caracteristicas Teste 1 Repeticao  Forga Relativa (kg/  Referéncia
(n) Maxima (kg) Massa corporal)
Masculino
Recreacional Toskovic et. al.
(2004)
Experiente (7) Supino (maquina) 84.3+239 1.23+0.3
Novato (7) Supino (maquina) 86.1+26.8 1.06+0.3
Experiente (7) Leg Press 21711423 32+06
Novato (7) Leg Press 196.4 + 33 24+06
Feminino
Recreacional Toskovic et. al.
(2004)
Experiente (7) Supino (maquina) 3714133 0.62+0.1
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Novato (7) Supino (maquina) 36.1+79 0.57+0.1
Experiente (7) Leg Press 151.4+30.2 26105
Novato (7) Leg Press 1479+ 25 23+04
Croacia — Markovic et.
Internacional al. (2008)
Medalhista (6) Supino (peso livre) 55.7+11.6 09+0.1
Nao-Medalhista (7) | Supino (peso livre) 485+8.2 0.8+0.1
Medalhista (6) Meio agachamen- 89.1+17.6 1.4+0.2
to (peso livre)
Nao-Medalhista (7) | Meio agachamen- 7214152 1.2+0.2
to (peso livre)

Tabela 6 - Perfil de Forgca Méxima de atletas de Taekwondo, Adaptado de Bridge et. al. (2014)

Nota-se na tabela acima poucos estudos com atletas de Taekwondo utilizando testes
de forgca maxima, sendo que, alguns foram realizados na maquina, outros com peso livre, difi-
cultando bastante a referéncia para comparacao. Com o intuito de trazer valores mais factiveis
para o treinador brasileiro, no proximo capitulo serao apresentados dados de referéncia base-
ados na média dos testes motores aplicados com a selegao nacional.

4.5 Resisténcia de forca

Para a resisténcia de forca para membros inferiores utilizaremos como referéncia o
teste de "Sentar e levantar”. Um teste geral, que ndo tem relacao com a modalidade, mas visa
avaliar a capacidade do atleta manter a producao de forca com o passar do tempo. Este é
realizado com em um banco e, por um periodo de um minuto, ou 30 segundos, dependendo
do protocolo utilizado. O atleta devera realizar a maior quantidade de agachamentos sempre
tocando o quadril no banco.

Caracteristicas (n) Resultado Referéncia
(Numero de
repetigoes)
Masculino
Brasil Baldi et. al (1990)
Internacional (10) Sentar e levantar — 60s 47747
Estadual (9) Sentar e levantar — 60s 51.8+6.1
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Recreacional Sentar e levantar — 60s 63.7+32 Thompson & Vinueza
(19971)
Recreacional Toskovic et. al. (2004)
Novato (7) Sentar e levantar — 60s 48.1+55
Experiente (7) Sentar e levantar — 60s 534+6.9
Pol6nia — Nacional e inter- Sadowski et. al. (2012)
nacional adulto
Medalhistas (28) Sentar e levantar — 30s 345+ 4.1
Nao Medalhistas (36) Sentar e levantar — 30s 30.0+29
Pol6nia — Nacional e inter- Sadowski et al. (2012)
nacional Junior
Medalhistas (28) Sentar e levantar — 30s 31.5+5.1
Nao Medalhistas (36) Sentar e levantar — 30s 271.7+4.2
Feminino
Croacia - Internacional Markovic et. al. (2008)
Medalhista (6) Sentar e levantar — 60s 587+7
Nao Medalhistas (7) Sentar e levantar — 60s 522+35
Medalhista (6) Sentar e levantar — 60s 258+85
Nao Medalhistas (7) Sentar e levantar — 60s 231 +7.7
Recreacional Toskovic et. al. (2004)
Novato (7) Sentar e levantar — 60s 409+7.7
Experiente (7) Sentar e levantar — 60s 409+7.7

Tabela 7 - Perfil de resisténcia de forca de atletas de Taekwondo, adaptado de Bridge et. al., (2014)

Nota-se nos dados apresentados na tabela acima que, tanto para o estudo realizado
com atletas poloneses do sexo masculino quanto com o estudo realizado com atletas croatas
do sexo feminino, os medalhistas tiveram melhor desempenho que os nao-medalhistas.

Os atletas do sexto masculino apresentaram um valor entre 47 e 53 repeticoes no teste
de um minuto, e entre 30 e 35 para o teste de 30 segundos. Ja as atletas do sexo feminino
apresentaram valores entre 40 e 58 repeticdes no teste de um minuto, com bastante diferenga
entre as atletas de nivel internacional e recreativo.
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Como citado no inicio do capitulo, a poténcia é uma das capacidades mais importantes
para o Taekwondo, e uma das maneiras mais comuns de se avaliar esta capacidade é através
dos testes de salto. Estes podem ser realizados com contra movimento (CounterMovement
Squat Jump - CMJ) ou sem contra movimento (Squat Jump - SJ). A grande diferenga esta na
utilizagao de energia elastica através do ciclo alongamento-encurtamento no salto com con-
tramovimento, extremamente relevante para mudancas de diregao.

Caracteristicas (n) Método Altura (cm) Referéncia
Masculino
Tchéquia — Internacional Plataforma de forga SJ=454+45 Heller, et al. (1998)
11
Recrfaac)ional Jump and reach Toskovic et. al. (2004)
Novato (7) SJ=437+50
Experiente (7) SJ=51.1+86
Malasia — Junior (30) Jump and reach CMJ=356+t41 Erie & Pieter (2008)

Adolescentes
recreacionais (8)

Jump and reach

CMJ=521T+11.1

Noorul et. al. (2008)

Atletas regionais

Jump and reach

Suzana & Pieter (2009)

Junior (10) CMJ=51.3+28
Sénior (10) CMJ=555+70
Italia — Internacional (11) | Sistema de aquisicéo Chiodo, et. al. (2011)
Optica
Pré-Luta CMJ=40.8+49
Pés-Luta CMJ=439+52
Italia - Nacional Junior (10) | Sistema de aquisigéo Chiodo, et. al. (2012)
Optica
Pré-Luta CMJ=25+6
Pés-Luta CMJ=28+6
Austrélia internacional (2 | Sistema de aquisicdo Ball et. al. (2011)
masculinos e 2 femininos) Optica
Pré-Treino CMJ=35+05
P6s-Treino CMJ=43+0.7
Italia — Nacional Sistema de aquisigéo Casolino et. al. (2012)
Optica
Selecionado SJ=40.7+6.8
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Nao-selecionado SJ=358+37
Total SJ=38.4+6.0
Selecionado CMJ=424+71
Nao-selecionado CMJ=393+27

Total CMJ=410%56
Feminino
Tchéquia — Internacional Plataforma de forga SJ=298+40 Heller et al. (1998)
12
Recriac)ional Jump and reach Toskovic et. al. (2004)
Novato (7) SJ=321+34
Experiente (7) SJ=31.3%£31
Croacia — Internacional Plataforma de salto Markovic et. al. (2008)
Medalhista (6) SJ=298+29
Nao Medalhista (7) SJ=277+24
Medalhista (6) CMJ=328+39
Nao Medalhista (7) CMJ=287+19

Medalhista (6)

CMJA=36.4+35

Nao Medalhista (7)

CMJA=332+23

Maldasia — Junior (27) Jump and reach CMJ=3561+6.1 Erie & Pieter (2008)

Adolescentes Jump and reach CMJ=340+52 Noorul et. al. (2008)
recreacionais (9)

Atletas com protetor bucal Medidor de salto SJ=435+6.2 Cetin et. al. (2009)

(MeF)(21) baseado em cabo
CMJ=471+6.3
Atletas sem protetor bucal SJ=432+59
(MeF)(21)
CMJ=472+64
Italia — Internacional (4) Sistema de aquisigéo (Chiodo et. al. (2011)
Optica
Pré-luta CMJ=282+25
Po6s-luta CMJ=308+23
Junior — Atletas nacionais | Sistema de aquisi¢ao Chiodo et. al. (2012)
Optica
Pré-luta CMJ=22+2
Pos-luta CMJ=22+2

Italia — Nacional

Sistema de aquisicao
Optica

Casolino et. al. (2012)
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Selecionado SJ=279+44

Nao selecionado SJ=237+21

Total SJ=255+37
Selecionado CMJ=288+37
Nao selecionado CMJ=264+138
Total CMJ=274+28

Tabela 8 - Perfil de poténcia de atletas de Taekwondo, adaptado de Bridge, et. al. (2014)

Para atletas adultos do sexo masculino, observamos valores entre 35 e 45 no SJ e entre
40 e 52 no CMJ. As atletas do sexo feminino apresentaram valores entre 23 e 43 noSJe 26 e
47 no CMJ. Vale ressaltar que estes testes podem apresentar variacoes dependendo do meé-
todo utilizado para estimar a altura do salto. Uma sugestao aos treinadores para a aplicacao
destes testes € a utilizagdo do aplicativo "MyJump", que apresentou altas correlagdes tanto
com plataforma de forca Haynes et. al. (2018), quanto com sistemas de aquisi¢ao opticos
Bogataj, et. al. (2020), mostrando-se uma ferramenta confidvel, reprodutivel e que o treinador
pode utilizar na propria academia.
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4.7 Teste de frequéncia de chute

A velocidade dos chutes sempre foi uma das caracteristicas mais marcantes do
Taekwondo. Mesmo com a evolucdo da modalidade e as diferentes mudancas de regras, este
€ um aspecto que é e sempre foi determinante. Sendo assim, a avaliacdo desta se torna um
aspecto importantissimo a ser monitorado em uma preparacao na modalidade.

Atualmente existem opcdes tecnoldgicas interessantes através de aparelhos que pos-
suem acelerdmetros e permitem acompanhar a aceleracao de cada chute durante um perio-
do. Entretanto, existe um teste de campo validado para a modalidade, que exige apenas um
saco de pancada e que visa avaliar a velocidade do atleta. O Frequency Speed Kicking Test
(FSKT) é um protocolo onde o atleta deve realizar o maior nimero da técnica Bandal Tchagui,
alternando as pernas em cada repeticao, durante 10 segundos (Villani et. al., 2004).

Para este teste Santos et. Al (2019) realizaram um estudo com 115 atletas do sexo
masculino e 70 do sexo feminino e construiram uma tabela qualificatéria que serve de referén-
cla para os técnicos avaliarem e enquadrarem seus atletas, dando indicadores bem objetivos
sobre a velocidade de chute.
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Classificagao FSKT 10s (Numero de chutes)

Excelente 224
Bom 22-23
Regular 18-21

Ruim 17

Muito Ruim <16

Tabela 9 - Tabela classificatdria de atletas MASCULINOS no FSKT, adaptado de SANTOS et. al. (2019)

Classificagao FSKT 10s (Nimero de chutes)

Excelente =22
Bom 21
Regular 17-20
Ruim 16
Muito Ruim <15

Tabela 10- Tabela classificatéria de atletas FEMININOS no FSKT, adaptado de SANTOS et. al. (2019)

Além da velocidade do chute, outra valéncia determinante na modalidade € a resisténcia
de velocidade, que € a capacidade do atleta de manter as acdes de velocidade com o passar
do tempo. Durante o combate de Taekwondo, sao efetuadas varias agdes de alta intensidade
e curta duracao, sequidas de acoes de baixa intensidade. A tendéncia com o passar da luta, é
haver queda na velocidade e poténcia destas técnicas; para evitar esta queda de qualidade ou
pelo menos atenua-la, se torna importante desenvolver a resisténcia da velocidade.

Para a avaliagao desta foi criado um protocolo chamado FSKT Multi, que utiliza como
base o FSKT, descrito anteriormente, e estrutura-o em forma de sprint repetido. Neste teste
sao realizados cinco séries de 10 segundos chutando bandal tchagui alternando pernas no
saco de pancadas com 10 segundos de intervalo. O atleta deve realizar a maior quantidade de
chutes em cada série. Como indicadores de desempenho utiliza-se a somatoéria total de chu-
tes e 0 KDI (Kick Decrement Index), que € um indice de fadiga calculado percentualmente com
base no decréscimo do rendimento ao longo dos tiros.

100

FS5KT1 + F5SKT2 + FSKT3 + F5KT4 + FSKTS)

KDI = (1 — . - .
MELHOR SERIE X NUMERQ DE SERIES
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Santos et.al (2019) realizaram um estudo com atletas de Taekwondo e apresentaram
uma tabela classificatoria do FSKT Multi, permitindo aos técnicos que monitorem esta capa-
cidade em seus atletas e possam classifica-los de maneira mais adequada.

Classificagao FSKT 1 FSKT 2 FSKT 3 FSKT 4 FSKT 5 FSKT total KDI (%)
(Nimerode  (Numerode (Numerode (Nimerode (Numerode (Numero de
chutes) chutes) chutes) chutes) chutes) chutes)
Excelente =24 >23 =22 =20 =20 =108 >3.3
Bom 22-23 21-22 20-21 19 19 97-107 3.4-5.9
Regular 19-21 18-20 17-19 16-18 16-18 85-96 6.0-11.4
Ruim 18 17 16 15 15 80-84 11.5-19.9
Muito Ruim <17 <16 <15 <14 <14 <79 <20.0

Tabela 11-Tabela classificatcdria de atletas MASCULINOS no FSKT-MULTI, adaptado de SANTOS et. al. (2019)

Classificagao FSKT 1 FSKT 2 FSKT 3 FSKT 4 FSKT 5 FSKT total KDI (%)
(Nimerode  (Numerode (Numerode (Numerode (Numerode (Numero de
chutes) chutes) chutes) chutes) chutes) chutes)
Excelente >24 >21 >20 >20 =19 =97 >1.2
Bom 21 20 19 19 18 92-96 1.3-34
Regular 18-20 17-19 16-18 16-18 15-17 82-91 3.5-10.5
Ruim 17 16 15 15 14 73-81 10.6-14.4
Muito Ruim <16 <15 <14 <14 <13 <72 <14.5

Tabela 12- Tabela classificatdria de atletas FEMININOS no FSKT-MULTI, adaptado de SANTOS et. al. (2019)

4.8 Considerag¢des gerais

Como foi abordado neste capitulo, avaliar e acompanhar a evolugao dos atletas, bem
como compara-los com a mesma populacao € algo fundamental na preparagao de todos
aqueles que buscam o alto desempenho na modalidade. Entender de fato qual é o perfil de
um atleta de Taekwondo de alto nivel pode ser muito Uutil para aqueles que desejam formar
atletas para o mesmo fim, pois permite que o treinador compare o perfil dos seus atletas com
os de nivel internacional e compreenda quais caracteristicas podem ser interessantes para ele
enfatizar em seu planejamento.
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5 Referéncias da sele¢do brasileira

No capitulo anterior pudemos observar varios estudos que caracterizaram os atletas
de Taekwondo, porém, é importante ter em mente que os atletas dos diferentes paises podem
ter caracteristicas fisicas e morfoldgicas distintas, e ter como referéncia apenas equipes es-
trangeiras pode nao ser a melhor estratégia.

Em 2018, foi realizado um trabalho frente a selegao brasileira de Taekwondo cujo ob-
jetivo foi sistematizar as avaliagOes fisicas aplicadas nos treinamentos de campo e criar um
banco de dados que € alimentado nos treinamentos de campo.

Este banco de dados nos permite entender de maneira mais objetiva qual o perfil dos
atletas brasileiros em cada categoria, e, baseado nisso, dar feedbacks objetivos sobre quais
suas forgas e fraquezas, seguido de eventuais sugestdes para o direcionamento do seu trei-
namento.

Com o intuito de contribuir com a evolugao do Taekwondo nacional, este documento
visa compartilhar alguns destes dados para que todos 0s técnicos do pais possam reproduzir
estas avaliagdes e comprar seus atletas com a média da selecao nacional, e, a partir destes
dados, possam entender muito melhor qual direcionamento poderia ser dado em seu treina-
mento. A escolha dos testes foi realizada exatamente para que seja possivel sua reprodugao
sem materiais muito sofisticados.

Serdo apresentados dados antropomeétricos e de testes motores para diferentes capa-
cidades, sendo que, foram selecionados os testes de campo, que nao exigem muitos equipa-
mentos ou a necessidade de um laboratorio. Os resultados aqui apresentados sao relativos a
todos os testes realizados entre 2018 até 2021.

A apresentagao das médias foi dividida por género (masculino e feminino), idade (junior
e adulto) e peso (leve e pesado), com a divisdo de ‘leve’ as primeiras quatro categorias de peso
do adulto e cinco do junior, e de '‘pesado’ as ultimas quatro categorias de peso do adulto e cin-
co do junior.

5.1 Perfil antropométrico

No que se refere ao perfil antropomeétrico serao apresentadas as seguintes medidas:
altura; altura tronco-encefalica; comprimento de membros inferiores; circunferéncia de pes-
COGO, cintura e quadril; percentual de gordura.

No Taekwondo atual, existe uma vantagem competitiva para os atletas mais altos. Um
grande exemplo disso ocorreu nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro, os atletas mais altos
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medalharam em sete, das oito categorias de peso. Por conta disso, mensurar a altura dos
atletas, bem como o comprimento de seus membros inferiores parece ser algo relevante para
entendermos o perfil dos atletas brasileiros e até mesmo para a busca de novos talentos no
esporte.

Como discutido no capitulo anterior, o percentual de gordura € um aspecto relevante nas
modalidades de combate visto que um baixo valor deste permite aos atletas lutarem com valo-
res de massa corporal proximos do limite da categoria de peso, obtendo vantagem competitiva
frente a atletas mais leves ou com menor quantidade de massa muscular. Dito isso, a mensura-
cao do percentual de gordura e de medidas de circunferéncia sao interessantes para monitorar
estes aspectos nos atletas e evitar perdas abruptas de peso proximas da competigao.

Categoria Massa Altura (m) Altura Compri- Circun- Circun- Circun- Percentual
Corporal tronco- mentode  ferénciade ferénciade ferénciade de gordura

(kg) encefalica MMII (m) cintura(cm) quadril (cm) pescogo (%)

(m) ()

Junior

Masculino 54.27+5.43 1.69+0,06 0.87%0.02 0.81+0.05 68.612.46 87.65+4.56 33.18+0.63 11.541.47
leve

Masculino 76.31+9.53 1.8440.05 0.92+0.04 0.9110.07 79.2+6.82 98.4+6.12 36.85+1.99 15.87+5.65
pesado

Feminino leve | 49.18+4.93 1.62+0.07 0.83+0.04 0.78+0.07 65.22+3.31 86.16+7.29 30.92+0.86 18.4343.3

Feminino 63.816.83 1.68+0.05 0.87+0.03 0.810.03 72.25+4.9 98.8716.21 32.3740.7 26.86+5.85
pesado

Adulto

Masculino 66.24+5.2 1.80.06 0.93+0.03 0.87+0.04 73.03+2.23 91.79+2.76 35.08+0.93 12.13+3.42
leve

Masculino 87.56+5.51 1.86+0.03 0.96+0.02 0.9+0.04 82.47+5.06 101.65+2.83 37.76%1.46 13.38+4.01
pesado

Feminino leve | 54.51+4.02 1.68+0.05 0.89+0.02 0.79+0.04 67.08+2.36 91.01+3.07 31.02+1.21 18.31+4.11

Feminino 71.0£5.26 1.75+0.03 0.91+0.02 0.84+0.03 75.05+£3.30 102.07+3.58 32.21+1.39 24.18+4.03
pesado

Tabela 13- Perfil Antropométrico da selegdo brasileira de Taekwondo (2018-2021)

5.2 Testes motores

Em relacdo aos testes motores, foram realizadas avaliagdes de forca, poténcia, velo-
cidade e resisténcia. Para a avaliagao da forca foram realizados testes de forgca maxima de
supino e agachamento para a categoria adulto e de resisténcia de forga nos testes de sentar
e levantar e flexdao de brago para a categoria junior. Em ambas as categorias também foi rea-
lizado o teste abdominal com o intuito de avaliar o nivel de forga de tronco.
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Categoria  Agachamento Supino1RM Sentar e levan- Flexao de bra- Abdominal 60"

1 RM (kg) (kg) tar 60" (rep) ¢o 20" (rep) (rep)
Junior
Masculino - - 65.748.41 23.7+2.19 60.847.92
leve
Masculino - - 59.1+8.41 20.9+3.53 56.3+5.66
pesado
Feminino - - 68.916.12 13.443.17 48.945.26
leve
Feminino - - 60.25+10.06 14+£3.5 52.62+4.87
pesado
Adulto
Masculino | 118.563+18.85 | 56.62+18.85 - - 64.845.9
leve
Masculino 161.2431.2 80.68+10.37 - - 63.54+6.01
pesado
Feminino 87.25+11.56 37.0615.19 - - 60.45+6.53
leve
Feminino 106.15£25.83 | 46.99+8.87 - - 61.245.06
pesado

Tabela 14- Perfil de forca da selegéo brasileira de Taekwondo (2018-2021)

A poténcia foi avaliada através de testes de salto vertical com contra movimento (CMSJ)
e dos testes de salto horizontal unilateral. O objetivo desse teste foi avaliar a poténcia de cada
membro dos atletas, visto que a maioria das agdes de poténcia da modalidade séo realizadas
em um unico apolo, logo o atleta deve conseqguir gerar bastante poténcia em ac¢des unipodais,
além de possibilitar a comparacao dos valores gerados entre membros, considerando que
grandes valores de assimetria podem ser preditores de lesao.

Categoria CMSJ (cm) Salto Horizontal - Salto horizontal -
Direito (m) Esquerdo (m)
Junior
Masculino leve 37.0+4.53 2.15+0.12 2.18+0.1
Masculino pesado 36.73+4.64 2.14+0.23 214017
Feminino leve 29.54+4.12 1.81+0.09 1.8240.12
Feminino pesado 26.76+3.22 1.8+0.14 1.8+0.14
Adulto
Masculino leve 43.9546.1 2.22+0.18 2.28+0.17
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Masculino pesado 41.4845.31 2.23+0.14 2.2840.16
Feminino leve 32.5143.58 1.940.11 1.9340.10
Feminino pesado 31.71+3.78 1.84+0.13 1.91+0.13

Tabela 15- Perfil de poténcia dos atletas de selegéo brasileira de Taekwondo (2018-2021)

Em relacdo aos testes de velocidade especificos, apresentaremos aqui os valores do
FSKT adaptado de forma unilateral, onde os atletas chutam a técnica do bandal tchagui du-
rante 10 segundos apenas com uma das pernas. Desta forma podemos fazer uma compara-
¢ao do desempenho entre membros e ter um indicador de assimetria.

Categoria FSKT — Direita (rep) FSKT — Esquerda (rep)

Junior
Masculino leve 22.3+1 21.6£1.11
Masculino pesado 21.611.2 21.4+0.8
Feminino leve 21.141.22 20.7£1.27
Feminino pesado 20.25+0.66 20.37+1.11
Adulto
Masculino leve 22.88+1.15 22.66+1.37
Masculino pesado 23.2141.32 22.47+1.14
Feminino leve 21.21£1.15 21.26+1.06
Feminino pesado 21.8+0.91 21.26%1

Tabela 16 - Média dos atletas da selegéo brasileira de Taekwondo (2018-2021) no teste de velocidade especifico (FSKT Unilateral)

Para a avaliacao da aptidao aerébia foi realizado o shuttle run test, também conhecido
por teste de "vai e vem" (Leger et. al. 1988), que é um teste progressivo maximo de corrida.
Os atletas percorrem uma distancia de 20 metros a cada "beep”, que comega com um ritmo
de 8 km/h e vai aumentando com o passar do teste. Baseado nos valores apresentados pelos
atletas no teste é estimado o seu VO2Max.
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Categoria Estagio VO2Max (ml kg-1 min-1)
Junior
Masculino leve 10.1+1.7 49.2146.31
Masculino pesado 8.1+2.12 42.29+7.48
Feminino leve 7.18£1.11 39.28+4.04
Feminino pesado 6.37+0.99 34.85+3.86
Adulto
Masculino leve 9.041.51 45.18+4.54
Masculino pesado 9.62+1.41 48.65+4.38
Feminino leve 7.25+0.83 39.51+2.82
Feminino pesado 7.16+0.69 41.45+4.42

Tabela 17- Perfil aerdbio dos atletas da selegéo brasileira de Taekwondo (2018-2020)

Os dados apresentados neste capitulo geram um entendimento muito mais aprofun-
dado da caracteristica dos atletas da selecao brasileira, permitindo uma comparagao mais
especifica para nossa populacao e trazendo dados de referéncia que podem ser revertidos
diretamente para os treinadores nacionais.

6 Consideracdes finais

No presente documento foram abordadas as tematicas de treinamento a longo prazo,
caracterizacao da modalidade, caracterizacao dos atletas de Taekwondo e por ultimo a ca-
racterizagdo da nossa selecao nacional. Espera-se que estas informagdes possam servir de
referéncia para 0s técnicos brasileiros.

Entendemos que ao apresentar diretrizes de treinamento para cada faixa etaria basea-
dos nos principios do LTAD, ao dar referéncias de quais sao as caracteristicas fisiologicas sao
determinantes na modalidade e ao apresentar valores de referéncia de testes motores que
possam ser relevantes de se monitorar, os treinadores poderao realizar seus planejamentos
com o suporte e embasamento em dados muito mais especificos e objetivos.

Nosso principal objetivo é possibilitar a maior competitividade dentro do Taekwondo na-
cional, o que certamente ira refletir em melhores resultados competitivos a nivel internacional.

KAMSAHAMNIDA!
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