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RESUMO

Objetivo: Comparar a composi¢io corporal, aptidio fisica e niveis de forca muscular, entre praticantes
veteranos e iniciantes de Krav Maga durante treinamento fisico de 16 semanas. Métodos: Participaram do
estudo 30 homens, praticantes de Krav Maga divididos em veteranos (G, n = 15) e iniciantes (GI, n = 15).
Foram mensuradas a composi¢io corporal pelo método Jackson e Pollock, a aptidio fisica pela flexio de
brago, abdominal e flexibilidade, a forca de preensio manual isométrica pelo protocolo adaptado de Fess
e a forca muscular voluntaria nos movimentos de Shoulder Press, Back Squat e Deadlift, utilizando-se a
estatistica Baseyana. A intervengao foi realizada com secbes de 60 minutos, trés vezes por semana, durante
16 semanas, totalizando 48 aulas. Resultados: Nio foram encontradas diferencas entre a composicao cor-
poral e percentual de gordura entre grupos (G, = 24,14 + 4.13%; G, = 26,10 + 5,18%; BF _=0,56), na forca de
preensdo manual (G, = 46,66 + 8,17 kgf; G, = 41,23 + 7,77 kgf; BF, =1,238) e na flexibilidade muscular (G, =
28,30 + 7,23 cm; G, = 24,60 + 7,61 cm; BF, = 0,691). Foram encontradas diferencas estatisticas significantes
na forca muscular voluntaria (G, = 242,13 + 43,52 kg; G, = 184,86 + 43,94 kg; BF  =25,615). Conclusio: Pode-
-se concluir que praticantes veteranos de Krav Maga possuem maiores niveis de for¢ca muscular, resistén-
cia muscular, aptidio fisica e forca isométrica de membros superiores quando comparado aos iniciantes.
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ABSTRACT

Objective: To compare body composition, physical fitness and muscle strength levels between veteran
and beginner Krav Maga practitioners during 16-week physical training. Methods: Thirty men partici-
pated in the study, Krav Maga practitioners divided into veterans (G,, n = 15) and beginners (G, n = 15).
Body composition was measured using the Jackson and Pollock method, physical fitness by bending the
arm, abdominal and flexibility, isometric handgrip strength using the protocol adapted from Fess, and
voluntary muscle strength in the Shoulder Press, Back Squat and Deadlift movements, using the Baseyana
statistic. The intervention was carried out with 60-minute sessions, three times a week, for 16 weeks, tota-
ling 48 classes. Results: No differences were found between body composition and fat percentage between
groups (G, = 24.14 + 4.13%; G, = 26.10 + 5.18%; BF, = 0.56) in handgrip strength (G, = 46.66 + 8.17 kgf; G, =
41.23 + 7.77 kgf; BF, =1,238) and muscle flexibility (G, = 28.30 + 7.23 cm; G, = 24.60 + 7.61 cm; BF, = 0.691).
Statistically significant differences were found in voluntary muscle strength (G, = 242.13 + 43.52 kg; G, =
184.86 + 43.94 kg; BF, =25,615). Conclusion: It can be concluded that veteran Krav Maga practitioners have
higher levels of muscle strength, muscular endurance, physical fitness and upper limb isometric strength
when compared to beginners.
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Introducao

No Brasil, a busca por atividades relacionadas as Lutas, Artes Marciais e Mo-
dalidades Esportivas de Combate (L/AM/MEC), segundo dados da ultima investiga-
cao suplementar da Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua (PNAD),
referentes as praticas de esportes e atividade fisica, corresponde a 70% das intengoes
da populagao acima dos 15 anos de idade [1,2].

O Treinamento Fisico (TF) é caracterizado na literatura como um processo
organizado e sistematico de aperfeicoamento fisico, nos seus aspectos morfoldgicos
e funcionais, impactando diretamente a capacidade de execucao de atividades que
envolvam tarefas psicomotoras, sejam elas esportivas ou nao [3,4].

A pratica regular do TF aplicado as L/AM/MEC se reflete em adaptagoes fi-
siolégicas benéficas para os individuos, como a melhora na composi¢ao corporal,
alteragdes no percentual de gordura (%G) e peso de massa magra (PMM) [5], desen-
volvimento da forca de preensio manual (FPM), forca muscular geral (FTOT) sendo
indicada como uma preditora de desempenho de lutas e esporte de combate [6]. Em
estudos com atletas de judd, foram observados maiores valores de forca muscular
geral (FTOT) e melhora na flexibilidade muscular (Flex), quando comparados a indi-
viduos ativos nao praticantes [7-9].

Neste viés, o Krav Maga (KM) é uma das modalidades de lutas com maior
adesdo e pratica atualmente. Esse método de combate corpo a corpo é embasado em
técnicas provenientes de outras L/AM/MEC como o Jiu-Jitsu, Kapap, Boxe, Wrestling,
Judo [10,11]. Desenvolvido no século XIX por imigrantes judeus, no entdo territorio
da Palestina e atual Estado de Israel, é praticado em mais de 120 paises e considerado
o método de combate corpo a corpo israelense de maior ascensio no mundo [11,12].

Embora sua pratica cresca atualmente, o conhecimento cientifico acerca dos
efeitos fisicos produzidos por esta pratica corporal ainda é limitado, ndo acompa-
nhando sua ascensao. Na perspectiva de encontrar publica¢gdes sobre os métodos de
treinamentos fisicos e os efeitos fisioldgicos produzidos por sua pratica, Andrade
Neto et al. [12] realizaram uma revisao bibliométrica sobre a producao cientifica re-
lacionada ao tema entre os anos de 1998 e 2018, encontrando apenas 7 artigos cienti-
ficos com essa tematica [12,13].

Assim sendo, a falta de informacodes cientificas sobre a pratica de exécicios
fisicos envolvendo o Krav Maga dificulta a aplicacdo de um protocolo de treinamento
fisico especifico para a modalidade, principalmente se pautado em evidéncias cienti-
ficas, uma vez que ainda nao estao claros os possiveis beneficios de sua pratica regu-
lar na aptidao fisica geral de seus praticantes.

Neste sentido, este estudo teve como objetivo comparar a composi¢ao cor-
poral aptidao fisica e niveis de forca muscular, entre praticantes veteranos e inician-
tes de Krav Maga durante treinamento de 16 semanas. Dessa forma, adotou-se como
hipotese de estudo, que a pratica de treinamento fisico da modalidade de luta Krav
Maga, podera induzir modificacoes fisioldgicas significativas nestes biomarcadores
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quando comparados iniciantes e veteranos submetidos ao mesmo protocolo de trei-
namento fisico.

Métodos

Delineamento do estudo e caracteristicas da amostra

O presente estudo teve delineamento longitudinal de corte prospectivo [15].
E quando os individuos com e sem exposicio ao fator de risco sendo investigados sio
selecionados no inicio do estudo e acompanhados por um periodo especificado, ou
seja, ¢ quando ha a causa ou fator determinante e se procura o resultado [16].

Participaram voluntariamente desta pesquisa com amostra intencional, 30
homens adultos jovens, praticantes de Krav Maga pertencentes a Pro Krav Maga Bra-
sil - Assessoria em Seguranca Pessoal da cidade de Teresina/PI, Brasil.

Os voluntdrios foram divididos em dois grupos sendo: veteranos (n = 15), que
praticavam Krav Maga ha pelos menos 12 semanas e iniciantes (n = 15) que estavam
iniciando a pratica da modalidade.

As caracteristicas da amostra como idade (anos), estatura (cm), massa cor-
poral total (Kg) e indice de Massa Corporal (IMC) (kg/m?) estdo representadas no
quadro 1.

Quadro 1 - Caracteristicas da amostra

Idade (anos) Estatura (cm)

DP Min Max Média DP Min
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
Iniciantes (n = 15) 30,93 11,16 14 56 173,53 7,73 | 163 187

Massa corporal (kg) IMC (kg/m?)
Geral (n=30) 78,81 11,74 52,80 | 107,70 26,29 3,87 18,10 | 33,50
Veteranos (n = 15) 79,62 8,73 64,80 | 97,00 26,63 2,36 23,00 | 31,30
Iniciantes (n = 15) 77,99 14,41 52,80 | 107,70 25,95 5,03 18,10 | 33,50

Critérios de inclusdo e exclusdo

Os critérios de inclusdo adotados para os participantes foram: a) os volun-
tarios nao possuirem restricio médica para a aplicacao dos protocolos e pratica de
exercicios fisicos; b) nao possuirem nenhuma doenca, sendo assintomaticos; c) serem
ativos fisicamente, com atividade fisica semanal minima de 150 minutos; d) O grupo
G, apresentar tempo de pratica na modalidade superior a 12 semanas de treinamento
interrupto.

Como critérios de exclusdo, todos foram orientados sobre a manutencao de
sua dieta normal e rotineira, alertados sobre a perda de segmento, e ndo finalizacao
do estudo, e ainda, sobre a obrigatoriedade de ndo participar simultaneamente de
nenhum outro tipo de programa de treinamento fisico, por no minimo 16 semanas.
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Critérios éticos

Nos procedimentos metodologicos desta pesquisa cumpriram-se as exigén-
cias éticas da Resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Satde do Ministério da Sau-
de. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal
do Maranhao (UFMA), registro CAAE: 82959617.1.0000.5087, com parecer n° 2.533.453,
bem como pelo proprietdrio da assessoria selecionada. Nesta amostra intencional,
todos foram voluntarios e devidamente informados dos procedimentos e dos objeti-
vos do estudo concordando e assinando o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE) [17].

Desenho do estudo

S0 Admissao (n = 35)
Incluidos (n = 30)

Grupo Veteranos— GV

Grupo Iniciantes— Gl

(n =15)

(n =15)

| INTERVENCAO

52 53 s4 s5 56 57
59 510 s11 512 513 514 515
- J

S-Semana. Durante as semanas 1, 8 e 16 os grupos foram avaliados
Figura 1 - Desenho do estudo

Foram convidados para a pesquisa 35 voluntarios, dos quais, ap06s a avaliacao
inicial So (pré seguimento), cinco foram excluidos: dois por desisténcia voluntaria;
um por perda de seguimento, um por problemas relacionados a complicacoes renais
e outro com complica¢des cardiovasculares.

Ap6s concluida essa fase, a populacdo intencional de 30 voluntarios foi entao
distribuida em grupo controle, composto por iniciantes que nunca haviam praticado
a modalidade e pela primeira vez participavam de um programa de treinamento fisi-
co, Grupo de Iniciantes (G; n = 15). E grupo de interven¢ao, composto por praticantes
veteranos de Krav Maga, com 12 semanas ou mais de pratica, Grupo de Veteranos (G,;
n = 15), ambos foram submetidos ao mesmo programa regular de exercicio fisico, da
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modalidade de luta Krav Maga por um periodo de 16 semanas, as avaliacoes e inter-
vengoes se sucederam nas semanas S8 e S16 respectivamente.

Inicialmente, os voluntarios passaram por um periodo de adaptagao na pri-
meira semana, na qual foram realizadas trés sessoes de 40 minutos de exercicio com a
intensidade controlada. Apos essa adaptacao, a intervengao foi realizada com sessoes
de 60 minutos de exercicio fisico de acordo com a proposta metodoldgica da Pro Krav
Maga Brasil para o nivel inicial [17]. Essas aulas se dividiram em trés momentos: 1)
parte inicial de 5 a 10 minutos de duragao, com exercicios de efeito localizado e aque-
cimento geral; 2) parte principal com movimentos técnicos da modalidade de 30 a
40 minutos, com exercicios de socos, chutes, projecoes, torcoes e imobilizacoes; e 3)
parte final de 5 a 10 minutos, com exercicios de relaxamento e alongamento. As aulas
ocorreram trés vezes por semana durante 16 semanas, totalizando 48 aulas. (Quadro
).

Quadro II - Descricdo das atividades propostas na intervencao (protocolo da intervencao)

Parte de Aula Atividades desenvolvidas

Exercicios de efeitos localizados, pescoco, ombros, pulso, cotovelos, quadril,
joelhos e tornozelo. Aquecimento geral: corrida estilo trote, 2 séries de 10 repe-
ticoes cada de: polichinelos; abdominais remador; flexdes de braco no solo com
palma da mao aberta; agachamentos sem peso; saltos sobre a caixa com 40cm
de altura; com 1 minuto de intervalo entre as séries.

Parte inicial
(5210 min)

A) Cada movimento era repetido por 10x, em 3 series, no tempo de 2 min cada:
Posicoes de combate, movimentacoes e socos diretos, cruzados e ascendentes.
Ataques de maos abertas, chutes frontais e laterais, rolamentos frontais, late-
rais e para tras, cotoveladas, joelhadas, movimentos combinados de ataque e
defesa.

Parte principal
(30 a 40 min)
Técnicas

Krav Maga B) Projecdes frontais e laterais, saidas de estrangulamentos frontais, laterais

e por tras estaticos e dinamicos, defesas contra bastao, facas e armas de fogo,
saida de chaves de pulso, cotovelo e ombro, simulaciao de combate sob estresse.

Volta a calma, exercicios de alongamento estaticos com duracao de 20 a 30 se-

Parte Final gundos cada.

Fonte: Pro Krav Maga Brasil - Assessoria em Seguranca Pessoal

Antropometria e composicdo corporal

Utilizou-se uma balanca mecanica com estadiometro (modelo R-110, Welmy,
Brasil) para mensurar o peso total e estatura corporal, bem como o calculo do IMC.
Uma fita ineldstica (modelo SN-4010, Sanny Medical, Brasil) para mensurar a circun-
feréncia da cintura (CC) e do quadril (CQ) dos avaliados. Para determinar a composi-
cdo corporal foi utilizado um adipémetro cientifico, precisio de imm (Sanny, Brasil),
foram tomadas 7 medidas das seguintes dobras cutaneas: subescapular, tricipital,
peitoral, axilar média, suprailiaca, abdominal e femoral média. Deste modo, o peso
total (PT) foi fracionado em peso referente a massa magra (PMM), total de massa gor-
da (PMG), porcentual de gordura corporal (%G) e densidade corporal (DC).
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Testes de aptiddo fisica

Os testes de sentar e alcancar, teste de resisténcia de forca abdominal e teste
de resisténcia de forca de membros inferiores foram utilizados como indices de apti-
dao fisica dos avaliados.

O teste de Sentar e Alcancar foi utilizado para determinar a flexibilidade mus-
cular (Flex), seguindo o protocolo proposto por Wells e Dillon [18]. Para tanto, os
avaliados sentaram-se no solo, com os joelhos estendidos e as plantas dos pés encos-
tadas sobre a caixa, medindo 30,5 cm x 30,5 cm X 30,5 cm com uma escala de 26,0 cm
(Sanny, Brasil), cada avaliado realizou trés tentativas para obter a maior amplitude
de movimento dentre elas.

Para o teste de resisténcia de forca abdominal o avaliado permaneceu em
decubito dorsal, com joelhos flexionados a aproximadamente 90° e pés totalmente
apoiados no solo. Durante o teste, o participante realizou o maximo de flexdes de
bracos e abdominais possiveis.

O teste de flexdo de bracos foi realizado no solo, os participantes realizaram o
maior nimero possivel de flexdes de bracos sucessivas sem interrup¢io do movimen-
to, devendo o movimento comecar com cotovelos estendidos, tocar o peitoral ao solo
e voltar os cotovelos para a posicao estendida.

Determinacdo da forca de preensdo manual (FPM)

A FPM foi obtida utilizando um dinamo6metro manual (modelo 5030 J1, Sam-
mons Preston, INC®, Brasil) com capacidade maxima de 90 kg e precisio de 100 g. Ba-
sicamente o avaliado pressionou com a maior for¢a possivel o dinamémetro por um
periodo de cinco segundos. O tamanho da empunhadura foi fixado em 5,5 cm. Foram
avaliados os valores de forca da mao dominante (FPMD) e nao dominante (FPMN),
ocorrendo trés tentativas para cada mao e sendo considerado o maior valor de pre-
ensdo manual obtido no teste foi considerado como a FPM. A média entre a forca de
ambas as maos foi considerada como forca média dos avaliados (FPMMED) [19].

Determinacdo da forca maxima

Para determinacdo da forca maxima, foi realizado o teste do CrossFit Total,
para tanto, apds ambientacao e aquecimento especifico para a realizagao deste tes-
te, foram feitos os trés movimentos na respectiva ordem: backsquat (agachamento),
shoulder press (desenvolvimento) e deadlift (levantamento terra). Cada avaliado teve
10 min para atingir 1 RM (repeticio maxima) de cada movimento. A somatéria do
peso levantado nos trés exercicios foi considerada como um indice de forca total dos
avaliados (FTOT) [20].

Para o protocolo foi utilizado barra olimpica, peso de 20 Kg, bem como pesos
olimpicos, calibrados. O teste foi encerrado quando o avaliado atingiu seu esforco
maximo em 1 repeticdo, ou a ultima carga levantada com éxito até o tempo limite de
10 minutos.
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Andlise estatistica

Os dados do presente estudo estdo apresentados em média e desvio padrao
da média. O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para determinar a normalidade dos
dados, enquanto o teste de Levene foi utilizado para determinar a homogeneidade.

A verificacao de outlier foi realizada por meio de graficos Box Plot. Para com-
parar grupos foi utilizado de estatistica Baseyana, sendo utilizado o test t indepen-
dente, adotou-se como hipdtese nula (H0) a nao diferenca entre grupos, enquanto a
hipotese alternativa (H1) foi considerada como diferenca entre grupos [21].

Resultados

As caracteristicas antropométricas e composicao corporal dos participantes
estdo descritas na tabela I, nio sendo encontradas diferencas estatisticas entre gru-
pos (BF 0,360 - 0.667, [Evidéncia para Ho]), indicando que ambos os grupos possuem
composicao fisica semelhantes.

Tabela I - Comparacao entre caracteristicas antropométricas e composi¢ao corporal entre participan-
tes iniciantes e veteranos

Variavel G, (n=15) G, (n=15) ES (95% CI)
Idade 32,93 £ 10,94 35,20 + 12,03 0,385 -0,142 [-0,785, 0,466]
PT (kg) 77,93 + 14,41 79,62 + 8,72 0,363 -0,09 [-0,733, 0,512]
Estatura (m) 1,73 £ 0,07 1,72 £ 0,02 0,360 0,09 [-0,521, 0,723]
CC (cm) 88,33 + 14,85 86,73 + 8,86 0,362 0,09 [-0,517, 0,728]
CQ (cm) 94,53 + 11,30 90,56 + 7,94 0,549 0,299 [-0,314, 0,975]
DC (g/ml) 1,03 £ 0,01 1,04 £ 0,01 0,730 -0,388 [-1,084, 0,235]
PMM (kg) 57,88 + 6,75 61,48 + 8,01 0,667 -0,362 [-1,052, 0,258]
%G (%) 26,10 £ 5,18 24,14 + 4,13 0,564 0,309 [-0,306, 0,987]

PT = Peso total; CC = Circunferéncia da cintura; CQ = Circunferéncia do quadril; DC = Densidade cor-
poral; PMM = Peso de massa magra; %G = percentual de gordura corporal

A comparacao entre os dados de forca estd apresentada na tabela I1. Nao foram
encontradas diferengas entre a FPM entre grupos (BF = 1.115 - 1.197, [Anecodal]),
contudo, o G, apresentou diferencas estatisticas entre os niveis de forca maxima di-
namica (BF, =5.400 - 46.350, [Moderada - Muito Forte]).

Os dados referentes aos testes de aptidao fisica dos participantes estio apre-
sentados na tabela I11. Observa-se que participantes G, da modalidade possuem maior
resisténcia de forca de membros superiores no teste de flexdao de braco (BF,, = 3.956,
[Moderado]), bem como maior flexibilidade.
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Tabela II - Comparagio entre perfil de forca de praticantes de Krav Maga

Variavel ES (95% CI)
FPM,, (kgf) 42,53 + 7,53 47,80 + 8,60 1,115 0,499 [-0,143, 1,219]
FPM, (kgf) 39,93 + 8,37 45,53 + 8,30 1,197 0,516 [-0,129, 1,239]
FPM,,., (kgf) 41,23 + 7,77 46,66 + 8,17 1,238 0,524 [-0,122, 1,249]
ShoulderPress 36,73 + 8,73 46,60 + 10,51 5,400 0,834 [0,117, 1,614]
(kg)

BackSquat (kg) 58,46 + 21,92 85,20 + 15,43 46,350 1,219 [0,414, 2,054]
Deadlift (kg) 89,66 + 16,84 110,33 + 20,19 7,601 0,899 [0,166, 1,689]
Fm(kg) 184,86 + 43,94 242,13 + 43,52 25,615 1,117 [0,334, 1,938]

FPMD = Forca de preensio manual dominante; FPMN = For¢a de preensio manual nio dominante;
FPMMED = Forca de preensao manual média; FTOT = Forca total

Tabela I1I - Comparagao entre a aptidao fisica de praticantes de Krav Maga

Variavel G, (n=15) G, (n=15) ES (95% CI)

Teste de aptidao fisica

Flexdo de Braco 19,00 + 8,33 27,26 + 8,93 3,956 0,773 [0,071, 1,544]
Abdominal 53,86 + 19,34 67,73 + 16,10 1,805 0,610 [-0,054,1,352]
Flex (cm) 24,60 + 7,61 28,30 + 7,23 0,691 0,372 [-0,249,1,065]

Flex = flexibilidade muscular

Discussao

Este estudo objetivou comparar a composi¢ao corporal, aptidao fisica e ni-
veis de for¢a muscular, entre praticantes veteranos e iniciantes de Krav Maga durante
treinamento fisico de 16 semanas. Nao foram encontradas diferencas entre a compo-
sicao corporal e percentual de gordura entre os grupos (G, e G,). Contudo, na forca
de preensdo manual, flexibilidade, aptidao fisica e forca muscular voluntaria foram
encontradas diferencas estatisticas significativas.

E amplamente conhecido e aceito que sistemas biolégicos, quando subme-
tidos a desequilibrios constantes e repetidos, ou seja, a estimulos repetidos de na-
tureza semelhante, se adaptam no sentido de uma melhora daquele mecanismo ou
funcao, neste caso o treinamento fisico de Krav Maga foi o estimulo adaptativo [4,18].

Neste sentido, estudos epidemioldgicos e de coorte vocacionados as lutas tém
demonstrado forte associacio entre obesidade e inatividade fisica [22], assim como
tem sido relatada associagao inversa entre atividade fisica, indice de massa corporea
(IMC), razao cintura quadril (RCQ) e circunferéncia da cintura (CC).

Esses estudos demonstraram que os beneficios da atividade fisica sobre a obe-
sidade podem ser alcangados com intensidade baixa, moderada ou alta, indicando
que a manutencao de um estilo de vida ativo, independente de qual atividade prati-
cada, pode evitar o desenvolvimento de doencas relacionadas [22-24].

Em estudos similares foram verificados resultados andlogos aos encontrados
neste estudo, com atletas iniciantes e veteranos do Brazilian Jiu-Jitsu na modalidade
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[23-25]. Além disso, os participantes deste estudo apresentaram valores de %G supe-
riores aos relatados com atletas olimpicos de boxe, judo, tackwondo e Westerling,
inferindo-se a essa semelhanca a diferenca no nivel de treinamento dos participantes
do estudo.

O Krav Maga é uma modalidade de luta com caracteristica de gestos aciclicos,
por nao apresentar repeticio de movimentos e pela velocidade em que esses sao re-
alizados serem diferentes [17]. Tendo como um de seus objetivos a neutralizacao do
oponente. Para isso, utiliza-se de diferentes combinacoes técnicas, dentre as quais,
destacam-se a forca manual e a flexibilidade de tronco.

Em um estudo que comparou atletas de elite do Judo e Jiu-Jitsu, foram eviden-
ciados maiores niveis de FPM nos veteranos, em relacao a atletas de niveis moderados
e iniciantes respectivamente [24]. Essa diferenca deve-se pelas demandas fisicas das
modalidades que exigem luta no solo, sendo que aproximadamente 49% do tempo
de luta de judo os atletas realizam movimentos de pegadas, demandando da forca de
preensao manual [25]. Contudo, no caso do presente estudo nao foram encontradas
diferengas na forca de preensdo manual, sendo os valores de forca média do G, maio-
res.

No entanto, foram encontrados indices superiores de forca maxima FTOT no
G, em relagao ao G, provavelmente este fato deva-se ao treinamento especifico da
modalidade, embora ainda nio existam estudos que validem as demandas fisicas e
fisiologicas do treinamento especifico de Krav Maga [17,25].

Além dos niveis de FTOT, no G,= também foram verificados maiores niveis de
resisténcia de forca de membros superiores no teste de flexao de bracos e abdominais,
Di Bacco et al. [13] corroboram estes achados, quando evidenciaram o desenvolvi-
mento de forca de membro superiores com o treinamento especifico de Jiu Jitsu mo-
dalidade analoga ao Krav Maga. Assim, pode-se inferir que o treinamento de forca é
fundamental para as modalidades de L/AM/MEC.

O presente estudo apresentou algumas limitag¢des, incialmente por ser impar,
um estudo longitudinal comparando dois diferentes grupos no momento da avalia-
¢do. Contudo, esta comparacao auxiliard a compreender algumas adaptagoes prove-
nientes da modalidade. Além disso, foram utilizados métodos indiretos de avaliacao
da aptidao fisica dos individuos, por apresentarem baixo custo, validade ecolégica e
serem acessiveis aos treinadores e instrutores, além de serem frequentemente utiliza-
dos em estudos relacionados as L/AM/MEC [24-28].

Os dados aqui elencados sao preliminares sobre o Krav Maga, apontando di-
versas lacunas a serem preenchidas, no tocante a sua pratica como exercicio fisico.
Nesse sentido, torna-se crucial comparar as informacoes apontadas neste estudo,
com dados recolhidos em outras modalidades esportivas analogas, a fim de se refletir
sobre os impactos fisioldgicos provocados por sua pratica.
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Conclusao

Pode-se concluir que os praticantes veteranos de Krav Maga desenvolveram
maiores niveis de for¢a muscular geral, resisténcia de forca de membros superiores e
aptidao fisica quando comparados a homens ativos iniciantes na modalidade.

Os dados do presente estudo possibilitam que outros praticantes, professores
e treinadores tenham uma melhor compreensao das adaptagdes provenientes da mo-
dalidade, além de possibilitar valores de referéncia.
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