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INTRODUCAO

A modalidade karaté ¢é uma arte marcial caracterizada

fisiologicamente como aciclica e intermitente, onde ha predominio do
metabolismo aerdbico, com participacao fundamental do metabolismo
anaerobico alatico e latico. As suas caracteristicas de treinamento,

duracao, local e principalmente vestimenta, o quimono proporcionam

uma condicao facilitada de desidratacao.

OBJETIVOS

Dimensionar o nivel de conhecimento dos karatecas;
Avaliar e tracar o perfil sobre os habitos de hidratacao no grupo de

karatecas.

METODOLOGIA

Carateristicas da amostra:

Foram entrevistados 55 karatecas (40 homens, e 15 mulheres) do
estilo Kyokushinkalkan e similares, com média de idade (29 = 7,91
anos), independente do tempo de pratica, graduacao, de participacao
em competicoes e atuacao na modalidade.

Instrumento:

Empregou-se uma metodologia exploratoria atraves de uma
pesquisa do tipo descritiva, utilizando um questionario adaptado, que
continha 27 perguntas, dentre elas, 26 objetivas, embasado no modelo
ja aplicado anteriormente em jogadores de Futebol (FERREIRA et al.,
2009), maratonistas, ciclistas e triatletas (MARINS et al., 2004), atraves
da ferramenta do Google forms.

Analise estatistica:

Realizou-se a estatistica descritiva sendo os dados apresentados em

percentuails.

RESULTADOS

Atletas participantes do estudo distribuidos por estados Percentual de karatecas de acordo com o tempo de

pratica na modalidade
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Tipo de liquido que utiliza para hidratacdo durante o Graduacdes dos karatecas

exercicio. ® Agua Qual a sua graduacio?

® café
Cerveja
@ Cha
@ Bebida Energética
@ Isotdnico
@ Suco Natural
@ N&o me hidrato
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Sintomas apresentados pelos praticantes de Karaté durante
o treinamento, em valores percentuais. hidratar.

SINTOMAS %

@ No verdo
SEDE MUITO INTENSA 40 ® No inverno
TONTURA 40 Independente da estacdo
CAIMBRAS 36,4 @ N&o me preocupo
PERDA DE FORGA 34,5
FADIGA GENERALIZADA 23,6
SONOLENCIA 20
DOR DE CABECA 10,9
PALIDEZ 9,1
OLHOS FUNDOS 5,5
ALTERACAO VISUAL 5,5
DESMAIO 3,6
INSENSIBILIDADE NAS MAOS 3,6
ALTERACAO NA AUDICAO 1,8
CANSAGCO MUSCULAR 1,8
CANSACO 1,8
NUNCA SENTI NADA 1,8
ALUCINACOES 0

Tipo de liquido usado para hidratacdo durante o
exercicio

Tipo de liquido usado para hidratacao apos o treinamento

® Agua ® Aqua
® Cafe ® Cafe
' Cerveja

Cerveja ’
@ Cha @ Cha
@ Bebida E 24 @ Bebida Energética
. ebida Energética o oo

Isotdnico

@ Suco Natural

@ Suco Natural @ Whey Protein

@® N&o me hidrato

Momento em que os karatecas se hidratam em relacdo a

sensacao de sede

Como pensa que a hidratacao deve ser feita
@ Antes de ter a sensacéo de sede

@ Quando comeca a sentir sede

Quando a sensacéo de sede esta
muito intensa

Ingerir um litro de agua de Ingerir liquidos apenas Ingerir meio litro a cada N3o fago ideia
uma vez quando sentir sede

Fontes de orientacao sobre hidratacao.
Costume de pesar-se antes e depois das atividades.
@ Néo
@® Sim, de amigos
3Sim, de familiares

@ Sim, frequentemente
® Sim, as vezes
Cluase nunca

@ Sim, do técnico @® Nunca

@® Sim, de um médico
@ Sim, de um nutricionista
@ Sim, de um educador fisico

Quantidade de perda peso com a estratégia utilizada

Laxante

Vomito

Diurético

Restricdo de liquidos 8 (57,1%)

Sauna
Dieta regulada com uso de

termogenico

"Dieta do Carbo" e Treinos
aerobicos co..
Dieta

CONCLUSAO

Os praticantes de karaté entrevistados nao tém conhecimentos

adequados sobre a tematica hidratacdo, alem de terem habitos

iInadequados, o0 que pode limitar o desempenho nos treinamentos e

competicoes.
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