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Resumo

O Kendo, uma arte marcial que incorpora valores éticos e filosoficos, vai além da técnica de combate ao promover
autodisciplina ¢ exceléncia pessoal. Para alcangar um desempenho superior, os praticantes de Kendo devem
desenvolver habilidades motoras especificas, onde a nutri¢io ¢ a hidratagio desempenham papéis cruciais. A
compreensao de estratégias adequadas de hidratagdao e um regime nutricional apropriado, alinhados a composigiao
corporal, ¢ fundamental para a performance ¢ a saude dos praticantes. Objetivo: Compreender, por meio de uma
revisio integrativa da literatura, a relagdao entre composigio corporal, hidratagiao ¢ desempenho atlético no contexto
especifico do Kendo, visando fornecer insights que possam otimizar tanto o treinamento quanto a saude dos
praticantes. Materiais ¢ Métodos: Foi realizada uma revisio integrativa da literatura, com pesquisa de artigos no
PubMed. Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e Scielo, cobrindo o periodo de 2010 a 2024, em portugués, inglés ¢
espanhol. Resultados: A andlise dos dados permitiu a selegio de cinco artigos que se enquadraram em duas
categorias: aqueles que examinaram a composigio corporal de atletas de Kendo e aqueles que avaliaram a hidratagio
desses atletas. Consideragoes finais: Este estudo evidencia a importancia ¢ a complexidade de fatores como
hidratagdo, nutri¢ao e composigdo corporal, que sdo essenciais para o desempenho atlético, desenvolvimento fisico,
for¢ga muscular, bem como para a satde e qualidade de vida dos praticantes de Kendo. Destaca-se a necessidade de
uma abordagem integrada que leve em consideragdo a composigio corporal, alinhada a nutrigio e praticas de
hidratagao, para maximizar a performance ¢ a saude dos praticantes de Kendo.

Palavras-chave: Hidratagdao; Composigao corporal; Kendo; Atletas.

Abstract

Kendo, a martial art that incorporates ethical and philosophical values, extends beyond combat technique to promote
self-discipline and personal excellence. Achieving superior performance requires practitioners to develop specific
motor skills, where nutrition and hydration play crucial roles. Understanding appropriate hydration strategies and a
suitable nutritional regimen, aligned with body composition, is fundamental for the performance and health of
practitioners. Objective: To understand, through an integrative literature review, the relationship between body
composition, hydration and athletic performance in the specific context of Kendo, aiming to provide insights that can
optimize both training and the health of practitioners. Materials and Methods: An interactive literature review was
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conducted, with article searches in PubMed, Virtual Health Library (BVS), and Scielo, covering the period from 2010
to 2024, in Portuguese, English, and Spanish. Results: Data analysis allowed the selection of five articles that fell into
two categories: those that examined the body composition of Kendo athletes and those that evaluated the hydration of
these athletes. Final Considerations: This study highlights the importance and complexity of factors such as
hydration, nutrition, and body composition, which are essential for athletic performance, physical development,
muscle strength, as well as the health and quality of life of Kendo practitioners. It underscores the need for an
integrated approach that considers body composition, aligned with nutrition and hydration practices, to maximize the
performance and health of Kendo practitioners.

Keywords: Hydration; Body composition; Kendo; Athletes.

Resumen

El Kendo, un arte marcial que incorpora valores ¢ticos y filosoficos, va mas alla de la técnica de combate para
promover la autodisciplina y la excelencia personal. Lograr un rendimiento superior requiere que los practicantes
desarrollen habilidades motoras especificas, donde la nutricion y la hidratacion juegan roles cruciales. Comprender las
estrategias de hidratacion adecuadas y un régimen nutricional apropiado, alineado con la composicion corporal, es
fundamental para el rendimiento y la salud de los practicantes. Objetivo: Comprender, a través de una revision
integradora de la literatura, la relacion entre la composicion corporal, la hidratacion y el rendimiento deportivo en el
contexto especifico del Kendo, con el objetivo de proporcionar informacion que pueda optimizar tanto el
entrenamiento como la salud de los practicantes. Materiales y Métodos: Se realizo una revision interactiva de la
literatura, con busquedas de articulos en PubMed, Biblioteca Virtual en Salud (BVS) y Scielo, cubriendo el periodo de
2010 a 2024, en portugués, inglés y espanol. Resultados: El analisis de datos permitio la seleccion de cinco articulos
que se agruparon en dos categorias: aquellos que examinaron la composicion corporal de los atletas de Kendo y
aquellos que evaluaron la hidratacion de estos atletas. Consideraciones Finales: Este estudio resalta la importancia y
la complejidad de factores como la hidratacion, la nutricion y la composicion corporal, que son esenciales para el
rendimiento atlético, el desarrollo fisico, la fuerza muscular, asi como para la salud y la calidad de vida de los
practicantes de Kendo. Se subraya la necesidad de un enfoque integrado que considere la composicion corporal,
alineada con practicas de nutricion ¢ hidratacion, para maximizar el rendimiento y la salud de los practicantes de
Kendo.

Palabras clave: Hidratacion; Composicion corporal; Kendo; Atletas,

1. Introdugio

No contexto das artes marciais japonesas, 0 Kendo se destaca como uma pritica enraizada na historia e na cultura
do Japio, evoluindo a partir das técnicas de espada dos samurais para se tornar uma disciplina esportiva de grande relevincia.
Durante o periodo Edo, periodo considerado no Japiao de relativa paz, que comegou apos trés anos da batalha de Sekigahara, o
pais passou a valorizar as artes. O Kenjutsu, que significa a técnica da espada, passou a ser a tradicional arte marcial japonesa
dedicada ao combate com espadas e foi sistematizado ¢ formalizado, dando origem ao Kendo (Oliveira; Takahashi: Tsukamoto,
2022).

Influéncias significativas, como as obras sobre artes marciais de Miyamoto Musashi, samurai que viveu no inicio
do periodo Edo, contribuiram para seu desenvolvimento. Além de sua dimensio fisica, o Kendo incorpora valores éticos ¢
filosoficos, refletindo ndo apenas uma técnica de combate, mas também uma busca pela autodisciplina e pela exceléncia
pessoal, podendo contribuir para a saude fisica de diferentes perfis de pessoas (Oliveira; Takahashi; Tsukamoto, 2022).

A andlise da composi¢dao corporal de atletas de Kendd pode revelar informagoes cruciais sobre sua massa
muscular. Dado que essa arte marcial requer movimentos rapidos e precisos, ¢ esperado que os praticantes desenvolvam uma
boa quantidade de massa muscular, especialmente nos membros superiores. Avaliar a forga muscular desses atletas pode
proporcionar insights sobre como a pratica do Kendo contribui para o desenvolvimento fisico (Oliveira; Takahashi; Tsukamoto,

2022).
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Portanto, o objetivo deste trabalho ¢ compreender, por meio de uma revisdo integrativa da literatura, a rela¢do entre
composi¢do corporal, hidratagio e desempenho atlético no contexto especifico do Kendo, visando fornecer insights que
posI¢ P ¢ P P ghis

possam otimizar tanto o treinamento quanto a saude dos praticantes.

2. Metodologia
O estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, pois se caracteriza por utilizar informagdes, conhecimentos
¢ dados que foram coletados e demonstrados de diversas formas, como documentos, livros, artigos, revistas cientificas, entre

outras (Mattos; Rosseto Junior; Blecher, 2004),

A revisdo integrativa foi conduzida seguindo cinco etapas. Primeiro, definiu-se o tema e formulou-se a questido
central. Em seguida, estabeleceram-se critérios especificos para a inclusio e exclusdo dos estudos. Na terceira etapa, decidimos
quais informagoes seriam extraidas dos estudos selecionados. Depois, os estudos foram incluidos e interpretados. Por fim,
claborou-se uma sintese do conhecimento, proporcionando uma visido geral dos achados (De Souza; Carvalho; Da Costa

Maynard, 2023).

Para identificar artigos relevantes, realizaram-se buscas em diversas bases de dados eletronicas, incluindo a Biblioteca
Virtual de Saude (BVS), PubMed e SciELO. Utilizaram-se descritores como "composigio corporal” (body composition),
"atletas" (athletes) e "adultos" (adult), além de termos como "estado de hidratagio do organismo" (organism hydration status) e

"kendd" (kendo), estabelecidos entre si por operadores booleanos, em portugués e inglés.

Os critérios de inclusdo para o estudo foram estabelecidos da seguinte maneira: apenas artigos publicados entre 2010
¢ 2024 que abordassem o tema e estivessem disponivels na integra em portugués, inglés ou espanhol. Os critérios de exclusio
incluiram estudos incompletos, de acesso restrito, artigos de opinido, editoriais, documentos ministeriais, capitulos de livro,

teses, dissertagoes, artigos duplicados e relatos de casos.

3. Resultados e Discussio

Foram incluidos seis artigos nos quadros, todos abordando a temdtica principal conforme os descritores
recomendados na metodologia. Os artigos foram organizados segundo o ano de publicagdo, autor, titulo, objetivo, tipo de
estudo e resultados.

A partir dessa analise, constatou-se uma escassez de artigos que tratam do contexto do kendo, composigao corporal e

hidratagdo versus desempenho.

Quadro 1. Caracteristicas dos estudos incluidos que verificaram a composigio corporal de atletas de Kendo.

Autor/ Ano Titulo Objetivo Tipo de estudo Resultado
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A pratica da esgrima | Relacionar a satide com a Estudo A pratica contribui positivamente
japonesa e sua qualidade de vida de jovens transversal para a qualidade de vida e para a
Sonati et al., | yelacio com a satde adultos praticantes de saude desses jovens. O
2015 ¢ a qualidade de esgrima japonesa percentual de gordura corporal
vida apresentou forte associagiao
negativa com a qualidade de vida
geral e desempenho.
Mendonga et Avaliagao da Comparar a qualidade de Estudo O estudo demonstrou que idosos
al., 2017 qualidade de vida, | vida dos idosos praticantes transversal praticantes de Kendo, comparado
for¢a muscular e de kendd com idosos a idosos fisicamente ativos nio
equilibrio dindmico fisicamente ativos niao praticantes dessa luta, tiveram
de idosos praticantes dessa luta. melhorias em aspectos
praticantes de funcionais, desempenho
Kendo. esportivo e qualidade de vida.
Quantificagao Quantificar a demanda Estudo O estudo realizado com 10
energética de um energética total na pratica transversal homens submetidos a avaliagio
Sancassani et protocolo de kendo | de um protocolo de kendo, da composigio corporal por
al., 2017 ¢ a contribuigio das | simulando um treino assim absorciometria de raios X de
vias metabolicas. como delimitar a fragio de dupla energia (DXA) e aliado ao
cada metabolismo protocolo experimental de Kendo
envolvido na pratica com |1 téenicas de aquecimento
(aerébio e anaerdbio). ¢ 31 waza, demonstrou uma alta
demanda energética tanto das
vias aerébias e anaerdbias, sendo
76,2 +- 132 kcal ¢ 9.2 +- 6.8
keal, respectivamente.
De Almeida Perfil Analisar o perfil Estudo O estudo mostrou que apds 12
Monteiro: morfofisiologico de | morfofisiologico de atletas longitudinal semanas de treinamento, os

Ribas; Junior,
2017.

atletas de esgrima
apos 12 semanas de

treinamento.

de esgrima ap6s um periodo
de 12 semanas de

treinamento.

esgrimistas apresentaram uma
reducdo significativa na gordura

subcutiinea e um aumento na
forca muscular, especialmente

nos membros superiores e na

regiao abdominal.




= CESUPA

BRI Cenro Unversiao do F stago co Para

Kim; Park, Epidemiologia das | Compreender a incidéncia, Estudo Revelou alta incidéncia de lesoes
2023 lesdes esportivas em | prevaléncia e gravidade das | prospectivo de em atletas coreanas de esgrima
atletas coreanas de lesoes, bem como coorte de elite, principalmente entorses
esgrima de elite identificar os fatores de e distensoes musculares. Fatores
risco associados ao de risco incluiram técnica

desenvolvimento dessas inadequada, sobrecarga de

lesdes. treinamento e falta de
condicionamento fisico.
Corréa, etal. A Biomecanica Aplicar a biomecanica no | Estudo descritivo A andlise dos movimentos
(2017) aplicada ao treino de | treinamento de esgrimistas especificos durante o treinamento
esgrimistas de nivel | de nivel olimpico para obter destacou a importancia da
olimpico: resultados resultados praticos e sincronizagdo entre membros
priticos. aprimorar o desempenho superiores e inferiores para uma

dos atletas. técnica eficaz.

Fonte: Dados da pesquisa,

Sonati et al. (2015) ao relacionar a saide com a qualidade de vida de jovens adultos praticantes de esgrima japonesa,
em |5 praticantes de kendo hda no minimo dois anos e que participam dos treinos por pelo menos trés vezes na semana, onde a
idade média dos participantes foi de 27,73 (+ 7.40) anos, a maioria do sexo masculino (80,0%), constatou que os dados
antropomeétricos, fisiologicos ¢ bioquimicos mostram que a maioria dos parametros esta dentro dos limites normais, exceto
pelo IMC, que indicou sobrepeso.

No entanto, segundo Sonati ef al. (2015) ¢ importante interpretar os resultados do IMC com cautela, pois a quantidade
de massa magra em individuos que praticam esportes pode afetar a medigao da massa corporal e, consequentemente, os valores
do IMC. Ainda assim, os valores do percentual de gordura corporal (GC) corroboram a indicagdo de sobrepeso em alguns
individuos. Também foi observado que, ao analisar a relagdo entre as variaveis antropomeétricas e fisiologicas com os dominios
da qualidade de vida, o percentual de gordura corporal (GC) foi a Gnica variavel que apresentou um resultado negativo com o
dominio da qualidade de vida (Sonati et al. 2015).

Em um estudo conduzido por Mendonga et al. (2017), a qualidade de vida de idosos praticantes de Kendo foi
examinada, com énfase em aspectos como forga muscular ¢ equilibrio dindmico. Este estudo, de natureza transversal
controlada, incluiu a participagio de 20 idosos, distribuidos em dois grupos: o grupo Kendo, com uma média de idade de 71.8
anos, ¢ 0 grupo controle, com uma média de idade de 73,1 anos. A avaliagdo da qualidade de vida foi conduzida através de
questionarios, enquanto a composigiao corporal foi analisada utilizando uma escala de bioimpedancia. Além disso, a forga de
preensao foi medida com o uso de um dinamémetro portatil, os musculos extensores e flexores dos joelhos foram avaliados por

meio de um dispositivo isocinético, ¢ o equilibrio dindmico foi testado. A andlise dos dados revelou que os dois grupos tinham
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composigao corporal, for¢a muscular e equilibrio dindmico semelhantes. No entanto, o grupo de controle realizou o teste de
"levantar para sentar" com maior rapidez. Por outro lado, os praticantes de Kendo apresentaram pontuagdes significativamente
mais altas nos questionarios WHOQOL-bref ¢ WHOQOL-old, indicando uma melhor qualidade de vida. As diferengas
observadas foram particularmente notaveis nos aspectos fisico (p < 0,001) e ambiental (p = 0,004), assim como na participag¢do
social (p = 0,001) e em atividades relacionadas ao passado, presente e futuro (p = 0,019). Os pesquisadores concluiram que
essas descobertas indicam que o Kendo ¢ uma atividade que promove a saiude, melhorando ndo apenas a qualidade de vida,
mas também aspectos funcionais como a forga muscular, o equilibrio postural, o desempenho esportivo e a composigio
corporal (Mendonga et al., 2017).

Ainda nesse sentido, Sancassani ef al., (2017) por meio de seu estudo, avaliou 10 voluntirios homens (29,0 + 7,6
anos, 82,0 + 14,2 kg, 174,4 = 7.5 ¢cm, 27,1 + 5,5 % gordura corporal), praticantes de kendo por pelo menos trés anos e tendo
graduagdo entre 1° e 2° Dan. ¢ avaliou a demanda energética durante a pratica do Kendo, revelando que essa demanda ¢
predominantemente aerdbia, tanto na fase de aquecimento (89,1 + 7,3%) quanto durante a execugio do waza (75,9 + 8,6%). Os
resultados indicaram que a organizagio da pritica do Kendo incorpora técnicas que exigem um aumento gradual na demanda
oxidativa. Concluindo-se que a pratica do Kendo exige uma alta demanda energética, principalmente da via aerdbia,
impactando diretamente na composigio corporal dos atletas e no desempenho esportivo.

Segundo o estudo de Almeida Monteiro, Ribas e Junior (2017), os esgrimistas submeteram-se a um treinamento de
forga ao longo de 12 semanas, resultando em redugdo significativa da gordura subcutinea e aumento da forga muscular,
especialmente nos membros superiores ¢ regido abdominal, essenciais para a explosividade e resisténcia muscular necessarias
na esgrima (De Almeida Monteiro; Ribas; Junior, 2017)

A comparagido com o kendo revela que ambos os esportes demandam uma composig¢iao corporal favoravel e alto
condicionamento fisico, embora os esgrimistas se concentrem mais na for¢a dos membros superiores e resisténcia abdominal,
enquanto os praticantes de kendo necessitam de equilibrio de forga e agilidade, com foco adicional nas pernas e tronco (De
Almeida Monteiro; Ribas; Junior, 2017; Sancassani, 2016).

O estudo conduzido por Kim ¢ Park (2023) examinou a epidemiologia das lesoes esportivas em atletas coreanas de
esgrima de elite, utilizando uma abordagem prospectiva de coorte. Os resultados revelaram uma alta incidéncia de lesoes
durante o periodo de observagio, ressaltando a importincia de compreender os riscos associados a pratica competitiva da
esgrima. As andlises de prevaléncia e gravidade das lesoes indicaram que entorses ¢ distensoes musculares eram mais comuns
do que fraturas Osseas, fornecendo informagoes valiosas para orientar programas de prevengdo e intervengio especificos. Além
disso, o estudo identificou fatores de risco significativos, como técnica inadequada, sobrecarga de treinamento ¢ falta de
condicionamento fisico adequado, destacando a necessidade de abordagens preventivas direcionadas para essa populagio de
atletas (Kim; Park, 2023).

A analise biomecinica aplicada ao treinamento de esgrimistas de nivel olimpico, conforme discutido por Corréa ¢
colaboradores (2017), destaca a importancia de compreender os movimentos especificos e as varidveis cinematicas que
influenciam o desempenho dos atletas. O estudo investiga os padroes de movimento durante a execugao do afundo, ressaltando

a relevincia da sincronizagdo entre os membros superior ¢ inferior para alcangar uma técnica eficaz (Corréa et al., 2017).



Quadro 2. Caracteristicas dos estudos incluidos que avaliaram a hidratagio de atletas de Kendo.

Autor/ Ano

Geraldini et
al., 2017

Titulo

Suplemento

hidroeletrolitico
favorece reidratagdo e
diminui proteintria

pos - treino em atletas

karate.
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Objetivo

Analisar a influéncia de
suplemento
hidroeletrolitico como
estratégia de reidratagdo
sobre o estado de
hidratagio ¢ proteinuria

apos treino de karate.

Tipo de estudo

Estudo

transversal

Resultado

O uso de suplemento
hidroeletrolitico como pratica de
hidratagdo por atletas de karaté
favoreceu a reidratagio durante
uma sessio de treino e reduziu a
proteintria pos-treino ¢ ocasionou
impacto direto no desempenho

esportivo,

Yoshida et al.,

2023

Suppiah et al.

2021

Balango hidrico em
atletas universitarios
japoneses de kendo
durante o treinamento:
um estudo piloto
avaliando sazonalidade
diferengas com o gasto

energético ajustado.,

Estado de hidratagao e

estratégias de

reposicdo hidrica de
atletas adolescentes de

alto rendimento: Uma

aplicagdo do
aprendizado de
maquina para

distinguir

caracteristicas de

hidratagao.

Investigar os efeitos
sazonais ¢ a influéncia do
gasto energético no
balango hidrico durante o
treinamento de kendo em
atletas universitarios
Jjaponeses do sexo

masculino.

Avaliar o estado de
hidratagdo ¢ as
caracteristicas do balango
hidrico de atletas
adolescentes de alto
rendimento e examinar as
diferengas nos
comportamentos de
consumo de liquidos

durante o treinamento,

Estudo

transversal

Estudo

descritivo

Apos ajuste pela influéncia do
gasto energético, o estudo
demonstrou diferengas sazonais
no balango hidrico, sendo o verio
a estagao do ano em que houve a
maior taxa de sudorese, de
hidratagdo e de quantidade de

dgua ingerida.

ApoOs avaliar os atletas com base
em suas caracteristicas
subjacentes de hidratagdo e seus
comportamentos compensatorios
para repor a perda hidrica, o
estudo sugere intervengoes
personalizadas e abrangentes
acerca das praticas de hidratagdo,
além de recomendar andlise de
agrupamento como ferramenta
para atletas com base em suas
caracteristicas fisiologicas e

comportamentais.
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Ayotte Jr; Planos de hidratagdo | Determinar se um plano de | Estudo cruzado | Em sintese, o estudo destacou que
Corcoran, individualizados hidratagdo baseado na taxa randomizado um plano de hidratagio adaptado
2018 melhoram os de suor e perda de sodio de a taxa de suor e perda de
resultados de um atleta melhora o eletrolitos de cada individuo pode
desempenho para desempenho anaerdbio melhorar significativamente o
atletas universitarios durante uma sessio de desempenho de atletas durante
que participam de treinamento moderado a uma sessio de treinamento, logo
treinamentos na duro. para otimizar a performance, ¢
temporada essencial que profissionais de
ciéncia do exercicio reconhegam
essa variedades entre os atletas,
Maughan, Desidratagio e Avaliar e analisar varias Estudo O estudo destacou que a
Shirreffs, reidratagio no esporte | questoes acerca do estado transversal desidratagdo em condigoes de
2010 competitivo. de hidratagao dos atletas e calor durante ou apos o exercicio
como essas questoes vio pode prejudicar
influenciar no estado fisico significativamente o desempenho
¢ mental dos mesmos. fisico e mental, portanto torna-se
essencial estratégias eficazes de
reposigio de liquidos como a
hidratagdo, adigido de sodio as
bebidas ou alimentos ¢ bebidas
isotonicas.
Ferreira etal., | Pratica de hidratagio Identificar a pratica de Pesquisa Os dados sugerem que os atletas
2014 de esgrimistas. hidratagao de esgrimistas quantitativa nao se pesam antes ¢ apos o
participantes do Torneio exercicio, além de muitos
Nacional de Esgrima da relatarem sintomas como sede
cidade de Belo Horizonte., intensa, caimbras e dificuldade de
concentragao. Visto isso, ¢ de
extrema importancia educar os
atletas acerca da quantidade
adequada de liquidos a ser
consumida, além da utilizagao dos
isotonicos para reduzir esses
sintomas.

Fonte: Dados da pesquisa.
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Manter-se hidratado durante a pratica esportiva ¢ vital para garantir a satude ¢ o desempenho fisico ideal. No entanto, a
conexdo especifica entre hidratagdo e a pritica do kendo permanece em grande parte subexplorada. Portanto, investigagdes
direcionadas a relagio entre o kendo e a manutengido da hidratagido podem desempenhar um papel fundamental em melhorar o
desempenho fisico de atletas competitivos nessa modalidade esportiva.

O estudo liderado por Geraldini e sua equipe (2017) investigou um grupo composto por 10 praticantes de Kendo,
abrangendo ambos os sexos ¢ com idades entre 14 ¢ 29 anos, os quais participavam de treinos pelo menos duas vezes por
semana. Os resultados revelaram que a média de sudorese durante o treinamento foi de 10,31 + 3,41 mL/min na condi¢dao com
traje completo (STO) e 9,88 £ 3,36 mL/min na condigio sem traje (STIN), ndo apresentando diferenga estatisticamente
significativa (p = 0,386).

Vale ressaltar que a alta umidade relativa do ar nos dois dias de treinamento pode ter promovido um aumento na
transpiragao, porém, dificultado sua evaporagao. Isso pode ter contribuido para um maior risco de desidratagio durante uma
atividade fisica. Pode - se constatar que, apesar de haver uma diferenga significativa na variagao corporal entre STO ¢ STIN, a
desidratagao resultante da sessdo de treino foi inferior a 1% da massa corporal em ambos os protocolos de reidratagio, nao
impactando no rendimento esportivo (Geraldini et al., 2017).

Os dados apresentados estao alinhados com o estudo conduzido por Yoshida ¢ sua equipe (2023), o qual investigou
nove estudantes do sexo masculino, com idade média de 20 anos, praticantes de kendo por aproximadamente um ano ¢ sete
meses. Eles observaram diferengas nos niveis hidricos (sudorese e ingestio de liquidos) durante o verao em comparagio com
outras estagoes do ano, apos ajustes pelo gasto energético. Destaca-se que a taxa de reidratagido foi mais alta no verdo, seguida
pela primavera e, por Gltimo, o inverno, enfatizando a importancia da reposig¢ao hidrica apds o treino e da hidratagdo prévia ao
exercicio, 0 que tem um impacto positivo no desempenho esportivo.

Suppiah er al. (2021) examinaram o estado de hidratagdao de adolescentes atletas de elite, realizando avaliagoes em
trés momentos-chave: ao acordar ¢ antes dos treinos. Os resultados indicaram uma prevaléncia significativa de desidratagio
nessas avaliagoes iniciais, mas mostraram que os atletas conseguiram equilibrar seus niveis de hidratagdo durante as sessoes de
treino. Esse equilibrio foi alcangado através de mecanismos compensatorios como uma maior ingestao de liquidos ao longo do
dia, o beneficio da massa muscular e uma eficiente regulagdo da temperatura corporal. Estes achados enfatizam a importancia
de implementar estratégias de hidratagdo personalizadas para melhorar o desempenho e a saude dos jovens atletas.

Ayotte Jr e Corcoran (2018) investigaram o impacto de planos de hidratagio personalizados (PHP) em atletas
universitarios saudaveis. Esses atletas, que ndo apresentavam lesdes e podiam realizar exercicios intensos por pelo menos 45
minutos a 75% da frequéncia cardiaca maxima, foram divididos em dois grupos: um grupo seguiu o PHP, enquanto o outro
manteve seus habitos de hidratagido habituais. A pesquisa revelou que aqueles que seguiram o PHP tiveram uma recuperagio
mais rapida da frequéncia cardiaca e melhora no desempenho, atengio e percepgao comparados ao grupo de controle. O estudo
sugere que a implementagio de planos de hidratagio personalizados pode ser uma maneira eficaz e segura de melhorar o
desempenho atlético.

O estudo de Maughan ¢ Shirreffs (2010) considera aspectos como estado de hidratagdo pré-exercicio, condigoes
meteorologicas, perda de suor e perda de sal durante o exercicio para fornecer resultados sobre os maleficios da
hipohidratagdao. Os autores concluem que a desidratagio pode prejudicar tanto o desempenho fisico quanto mental,
representando um risco a saude. Além disso, o estudo destaca a importancia de os atletas adotarem suas proprias estratégias de
hidratagdo, sugerindo praticas como se pesar antes e apos o treino, além de monitorar o volume e a frequéncia da urina para

ajustar a ingestao de agua.
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Em um estudo liderado por Ferreira et al. (2014), focado na pratica de esgrima, foi utilizado um questionario
composto por 18 perguntas sobre hidratagio, com o objetivo de avaliar o conhecimento e as praticas dos atletas sobre o tema.
Foram avaliados 38 atletas do sexo masculino, com experiéncia na modalidade e provenientes de diferentes estados brasileiros.
Os resultados indicaram que os atletas ndao tém o habito de se pesar antes e apos o exercicio, desconhecem a quantidade ideal
de agua a ser ingerida ¢ vdrios ndo sabem a fungdo das bebidas isotonicas. Diante desses dados, torna-se essencial
conscientizar os atletas sobre os beneficios da hidratagio antes, durante e apos o exercicio. Além disso, recomenda-se a adogio
de uma estratégia de hidratagao individualizada para reduzir sintomas como sede intensa, cdibra e dificuldade de concentragio,

além de melhorar a performance e a qualidade de vida dos atletas.

4. Consideracoes Finais

A pesquisa sobre a relagdo entre composigio corporal, hidratagdo ¢ desempenho atlético em praticantes de Kendo
ressalta a complexidade e a importincia desses elementos para o sucesso ¢ 0 bem-estar dos atletas. De acordo com a andlise
dos estudos disponiveis, observou-se que a pratica do Kendo nido apenas influencia positivamente o desenvolvimento fisico,
com melhorias notiaveis na forga muscular ¢ na composigio corporal, mas também tem impactos significativos na qualidade de
vida e no bem-estar geral dos praticantes. Portanto, ¢ evidente que a pritica regular de Kendo pode contribuir para uma melhor

condigdo fisica e funcional, destacando-se como uma atividade promotora da saide.

Além disso, a importancia da nutrigdo ¢ hidratagdo tem sido reconhecida como critica para manter o desempenho
atlético no Kendo. Pesquisas indicam que o Kendo demanda uma alta quantidade de energia, tornando essencial uma nutrigdo
adequada para sustentar os niveis de energia ¢ promover a recuperagao muscular. A adequada hidratagido desempenha um papel
essencial na prevengdo da desidratagio, que pode ter impactos adversos tanto no desempenho quanto na satde dos praticantes
de Kendo. Diversas estratégias de reidratagio, incluindo a utilizagio de suplementos hidroeletroliticos, tém sido comprovadas

como eficazes na manutengdo do equilibrio hidrico e na redugio da proteintria apos as sessoes de treinamento.

Portanto, este estudo sugere que uma abordagem integrada que considere tanto a composigio corporal quanto as
praticas de hidratagdo ¢ nutrigao ¢ fundamental para otimizar o desempenho e a saude dos praticantes de Kendo. Futuras
pesquisas devem continuar a explorar essas areas, potencialmente investigando intervengdes especificas que possam melhorar
ainda mais o rendimento esportivo ¢ a qualidade de vida dos atletas de Kendo. Em conclusio, a pratica do Kendo, quando
associada a uma gestiao adequada da hidratagio e levando em consideragio aspectos nutricionais, pode oferecer beneficios

significativos tanto no contexto esportivo quanto no bem-estar geral dos seus praticantes.
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