s

Unifametro

transfo

CENTRO UNIVERSITARIO FAMETRO
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

MACKSUEL MACIEL CAMELO DE SOUSA

INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NA MELHORA DA
PERFORMANCE EM LUTADORES DE JIU-JITSU.

FORTALEZA
2021



MACKSUEL MACIEL CAMELO DE SOUSA

INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NA MELHORA DA
PERFORMANCE EM LUTADORES DE JIU-JITSU.

Trabalho de conclusdo de curso
apresentado ao curso de Bacharelado
em Educacdo Fisica da Centro
Universitario Fametro - UNIFAMETRO
sob orientacdo da Professor Me. Paulo
André Gomes Uchbéacomo parte dos

requisitos para a conclusédo do curso.

FORTALEZA
2021



INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NA MELHORA DA
PERFORMANCE EM LUTADORES DE JIU-JITSU.

Este artigo foi apresentado no
dia 10 de Dezembro de 2021 como
requisito para obtencdo do grau do
Bacharel do Centro Universitario
Fametro - UniFametro, tendo sido
aprovada pela banca examinadora
composta pelos professores

BANCA EXAMINADORA

Prof. Me. Paulo André Gomes Uchba
Orientador - UNIFAMETRO

Prof. Me. Bruno Nobre Pinheiro
Membro - UNIFAMETRO

Prof. Me. Lino Delcio Gongalves Scipido Junior
Membro — UNIFAMETRO



INFLUENCIA DO TREINAMENTO RESISTIDO NA MELHORA DAPERFORMANCE
EM LUTADORES DE JIU-JITSU.

Macksuel Maciel*
Paulo André Gomes Uchda?
RESUMO

INTRODUCAO: O jiu-jitsu, devido a varias observacdes fisiolégicas como respostas de
concentragdes de lactato sanguineo e estrutura temporal das lutas, € considerado um
esporte predominantemente aerébico com ativacdo moderada do sistema glicolitico.
Existe diversas formas de controlar e potencializar a performance dos lutadores de
jiu-jitsu, a utilizacéo do treinamento de forca € uma delas. Com isso e a escassez de
estudos, foi-se elaborado a seguinte questéo investigativa: O treinamento de for¢a tem
sua contribuicdo positiva influenciando na melhora de performance, no momento da
luta, emindividuos lutadores de jiu-jitsu ? METODOLOGIA: Trata-se de uma pesquisa
de revisao integrativa. O periodo para o desenvolvimento da pesquisa e coleta foi de
novembro de 2021 a dezembro de 2021. As bases de dados utilizadas para coleta
foram PUBMED e Scielo. Nao houve restricdes de idiomas ou data de publicacéo.
RESULTADOS: De 134 resumos de estudos, 70 foram selecionados para leitura
completa. 64 estudos foram excluidos com razbes comuns para exclusdo como
intervencéo errada, populacéo de pacientes errada e desenho de estudo incorreto. 06
estudos foram selecionados para a atual revisdo. Dos 06 estudos incluidos na revisdo
sobre um programa de treinamento para aumento da performance e desempenho em
atletas de jiu-jitsu, apenas Shaw (2019) realizou estudo de caso que avaliou a
performance em atleta ndo saudavel, onde o exercicio de Get-Up Turco pbéde auxiliar
na performance e retorno ao esporte do lutador, bem como aumento no controle motor
e qualidade de vida. Os demais estudos de cunho experimental recrutaram atletas
saudaveis para avaliacdo do desempenho. CONCLUSAQ: Foi possivel concluir que
h&d um relacéo direta entre o aumento da forca com a melhora do desenpenho do
lutador. Portanto, € de suma importancia o trabalho resistido através de treinamneos
especificos para a melhora da performace do atleta de jui-jitsu.

Palavras-Chave: Jiu-jitsu; Forca, Exercicio; Resisténcia.
ABSTRACT

INTRODUCTION: Jiu-jitsu, due to several physiological observations such as
responses to blood lactate concentrations and the temporal structure of fights, is
considered a predominantly aerobic sport with moderate activation of the glycolytic
system. There are several ways to control and enhance the performance of jiu-jitsu
fighters, the use of strength training is one of them. With this and the scarcity of studies,
the following investigative question was elaborated: Does strength training have its
positive contribution influencing the performance improvement, at the time of the fight,
in jiu-jitsu fighters individuals? METHODOLOGY: This is an integrative review
research. The period for the development of the research and collection was from
November 2021 to December 2021. The databases used for collection were PUBMED
and Scielo. There were no language or publication date restrictions. RESULTS: Of 134
study abstracts, 70 were selected for full reading. 64 studies were excluded with
common reasons for exclusion such as wrong intervention, wrong patient population,



and incorrect study design. 06 studies were selected for the current review. Of the 06
studies included in the review on a training program to increase performance and
performance in jiu-jitsu athletes, only Shaw (2019) carried out a case study that
evaluated performance in an unhealthy athlete, where the Turkish Get-Up exercise
could help the fighter's performance and return to the sport, as well as increase motor
control and quality of life. The other studies of an experimental nature recruited healthy
athletes for performance assessment. CONCLUSION: It was possible to conclude that
there is a direct relationship between the increase in strength and the improvement in
the fighter's performance. Therefore, resistance work through specific training is of
paramount importance to improve the performance of the jui-jitsu athlete.

Keywords: Jiu-jitsu; Strength, Exercise; Resistance
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INTRODUCAO

A historia do jiu-jitsu é muito antiga e controvérsia, devido a falta de
documentos oficiais e dados cientificos que comprovem a sua verdadeira origem.
Existem muitas teorias, uma das mais aceitas atribui-se ao principe Siddhartha
Gautama, considerado como criador do Budismo. A histéria diz que alguns
monges, seguidores dos ensinamentos Budistas, percorriam perigosos trajetos
pelo interior da india tendo que se defender contra assaltos de bandidos que
infestavam os caminhos,sem o uso de armas, de modo a néo ir contra a moral de
sua religido. Assim nasceu o Jiu-jitsu, com o espirito de defesa que € a sua
esséncia (GRACIEMAG, 1994).

O jiu-jitsu brasileiro, devido a varias observacdes fisiologicas como
respostas deconcentracdes de lactato sanguineo e estrutura temporal das lutas, €
considerado umesporte predominantemente aerébico com ativacdo moderada do
sistema glicolitico. A andlise dos atletas durante a competicdo € essencial para
entender o esporte, pois acredita-se que nessas ocasifes, 0s atletas atingem o

pico maximo de esforco.

Existe como forma de controlar e potencializar a performance dos lutadores
de jiu-jitsu, a utilizacdo do treinamento de forca. Com a escassez de estudos no
PUBMED e SCIELO, por exemplo, foi-se elaborado a seguinte questdo
investigativa: O treinamento de forca tem sua contribuicdo positiva influenciando
na melhora de performance, no momento da luta, em individuos lutadores de jiu-

jitsu ?

De forma hipotética e baseada no conhecimento empirico do pesquisador,

pode-se supor que havera influéncia sim, tendo em vista os tipos de for¢cas produzidos

no momento da luta como forca isométrica e forca explosiva.

Assim sendo, 0s objetos de estudo desta pesquisa serdo: o treino de forca e a

performance dos atletas de jiu-jitsu, logo, o objetivo da pesquisa sera verificar se a

producéo de forca e a melhora do desempenho no resultado final da luta se

correlacionam.



Em busca no site eletronico PubMed e Scielo foi verificado poucos estudos

sobre o tema proposto, e esse tal fato justificara esta pesquisa.

Mediante a isso é fundamental que eles desenvolvam a forca, devido a
técnicaser na maioria das vezes de contato e ndo existir espagos para movimentos
dindmicos, podendo haver um tempo para reorganizacdo energética, onde
contragcbes isométricas sdo bastantes requisitadas, dando maior énfase aos
membros superiores, (MOREIRA et al., 2003)

O presente estudo tera relevancia pois, sera importante para professores e
treinadores de jiu jitsu entenderem um pouco mais para qual intervengao no treino
deforca direcionar os seus atletas, por quanto tempo agregar este treinamento aos
treinos diarios da modalidade, afim de otimizar e potencializar a valéncia fisica
forca, diminuir a sensacao de fadiga, potencializando e melhorando o corpo do
atleta e desempenho dos atletas.

REFERENCIAL TEORICO

O Jiu-Jitsu ndo teve uma origem Unica como a maioria das artes marciais.

Jjuntamentecom o Budismo, percorreu varios paises orientais atingindo toda a China.

Apos finalmente chegar ao Japao, tomou grandes proporcdes, sendo cultuado e muito

desenvolvido, tornando- se a partir da segunda metade do século XVI a mais

importante arte marcial japonesa, emigrando em seguida para o Ocidente
(GRACIEMAG, 1994). Segundo Souza e Souza (2005), com os conhecimentos

baseados do corpo humano e da fisica, os budistas comecaram a organizar técnicas

de defesa pessoal, baseados ha compreensao de alguns movimentos do corpo como:

flexdo, tor¢des, imobilizacdo, forca, equilibrio e centro da gravidade.

Segundo Gurgel (2017) o patriarca dos Gracie ajudou o conde na nova cidade e

foi logo conquistando sua amizade, um certo dia como gratiddo o conde resolveu

ensinar em segredoa mais perfeita forma de luta ao filho mais velho de Gracie, Gastéo

e logo ele ja dominava comperfeicdo as técnicas, assim ensinando aos seus irmaos.

Seria ai o inicio de uma histéria que iria dominar o mundo das lutas.

Ap6s a sua origem na india acredita-se que o jiu jitsu tenha sido migrado

para a Chinae logo ap6s para o Japao, onde foi desenvolvido e onde se



popularizou. Com a primeira grandeguerra alguns japoneses migraram para
o Ocidental e também para o Brasil, e Belém do Parafoi a cidade escolhida para
viver pelo Conde Koma, que era campedo japonés da modalidade citada, na
época, onde coincidentemente la residia Gastdo Gracie e seus filhos: Hélio,
Gastao,Osvaldo, Carlos e George. (Rufino 2011).

Segundo Da Costa (2006) o jiu jitsu brasileiro é o esporte individual que mais
cresce, possuindo cerca de trezentos e cinquenta mil participantes e quinhentos

estabelecimentos que ensinam essa pratica, iSso somente nas grandes capitais.

PREPARACAO FISICA E JIU JITSU

Nos dias atuais o condicionamento fisico vem se tornando cada vez mais
importante, sendo fator determinante para se alcancar o triunfo nos esportes que
exigem das aptiddes fisicas e em alguns casos superando, o talento ou dom. Desta
forma inUmeros atletas, técnicos e preparadores desprendem cada vez mais
importancia para a preparacao fisica (FORTEZA, 1999; GOMES, 2001).

Os esportes competitivos, como o Brazilian Jiu Jitsu, exigem treinamentos
intensos, havendo sem dlvida sobrecarga ao corpo humano. Nos esportes de
contato esta sobrecarga € ainda maior, pois ainda envolve o peso do outro atleta
(ASSIS et al 2005). De acordo com Tubino (1984) o treinamento fisico pode ser
entendido como o conjunto de meios utilizados para o desenvolvimento das
gualidades técnicas, fisicas e psicologicas de um atleta ou de umaequipe, tendo

como objetivo final obter o melhor desempenho na fase certa.

Em praticantes de jiu-jitsu € de fundamental importancia um bom
desenvolvimento daforca, principalmente a de membros superiores através de
contracdes isométricas por sua utilizacdo, devido a técnica ser em geral de
extremo contato e nao proporcionar espacos para movimentos dinamicos
(MOREIRA et al., 2003).

Hakkinen; Kraemer (2004) o treinamento de for¢ca € uma pratica normal no

esporte dealto rendimento, incluindo as lutas, desta forma, € indicado que o



treinamento da poténciaseja realizado contra resisténcias significantes. E indicado
gue apos a preparacao geral a forcaseja desenvolvida em situagdes envolvendo
técnicas especificas de luta (BLAIS; TRILLES, 2006).

Porém, Platonov (2004) aponta que em esportes de lutas os atletas nao tém
tempo para reagir a agdo propriamente dita, desta forma os atletas utilizam-se de
processos antecipatérios a sinais expressos que levariam a determinada acao,

assim eles antecipam a defesa antes mesmo do ataque ser realizado.

Segundo Barbanti (2001) A velocidade de contracdo depende do teor de
ATP na musculatura e de sua ressintese que se da quase exclusivamente pelo
metabolismo glicolitico. Ainda como fator determinante pode-se relatar a propor¢ao
entre fibras lentas e rapidas, umavez que a velocidade da transmissao de estimulo

€ maior em fibras rapidas e realizam atividade enziméatica fosfatica maior.

TREINO DE FORCA

De acordo com FAHEY, THOMAS 2014, o treinamento de forca segue uma
evolucao histérica. Em tempos antigos na Grécia, india e Suécia, por exemplo, a
aplicacdo e visao sob o treinamento do corpo em cavaleiros e soldados tinham
comoobjetivo a melhora da forca e resisténcia muscular, além da melhora do corpo
como um todo tanto para melhora do aspecto de saude, como também visando

sobrevivéncia nas guerras.

“Charles Atlas apresentou o treinamento de forgca e o fisiculturismo para as
massas, levando os programas de treinamento para a “cultura do fisico” por meio
de magazines e revistas em quadrinho da década de 1930 até a década de 1960.”
(FAHEY, THOMAS. 2014, pag 3). Com a expanséao do treinamento de forca, sua
importancia e objetivo principal sendo propagado, ele é visto como um tipo de
treino basico e primordial, além de abrir caminho para outros tipos de metodologias
de treinamento vindas posteriormente, como um olhar para exercicios aerdbicos
e métodos de treinamento de forga para o corpo todo, além de sistemas ginasticos

germanicos com kettlebells.



Treinamento de forca vai para muito além de desenvolver somente a
valénciafisica atrelada a pratica, seja em individuos saudaveis, sedentérios ou
treinados, € sobre proporcionar a correlacdo entre as estruturas biomecanicas
como musculos, tenddes, ligamentos e ossos, afim de produzir movimentos

eficientes e um gesto motor com maior fluidez e interacéo destas.

Além disso, o treinamento de for¢a tem seus beneficios e pontos relevantes
acerca do aumento da poténcia muscular, e essa valéncia fisica, em esportes
como lutas por exemplo, requer do masculo estimulo neuromotor que gere tenséao
e producédo de forca de forma &gil, forte e rapida, ou seja, com menor tempo em
tensdoe pra isso, no treinamento, os individuos podem alcancar suas metas

utilizando de metodologias de exercicios multiarticulares, por exemplo.

Desta forma, “a forca do homem como capacidade fisica relaciona-se com
a capacidade de superacdo da resisténcia externa e de acdo oposta a essa
resisténciapor meio dos esfor¢cos musculares (MATVEEV, 1991 apud GOMES, A.
2009)”. Ja a forga explosiva ou de poténcia, “representa a manifestagdo das
capacidades de velocidade e de for¢a relacionadas com o esfor¢o unico” (saltos,

lancamentos, chutes,arremessos, etc) (GOMES, A. 2009).

MATERIAIS E METODOS

Tipo de Estudo

Trata-se de uma pesquisa de revisdo integrativa. O periodo para o
desenvolvimento da pesquisa e coleta foi de novembro de 2021 a dezembro de 2021.
As bases de dados utilizadas para coleta foram PUBMED e Scielo. Nao houve

restricdes de idiomas ou data de publicacéo.

Critérios de Incluséo

Um revisor independentemente selecionou os estudos com o0s termos de
pesquisas selecionados a priori e com a pergunta clinica. Participaram da revisao
todos estudos que corelacione com a pergunta clinica: Qual a influéncia do

treinamento resistido na performance de lutadores de jiu-jitsu?
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Desfechos Mensurados
O desfecho de desempenho foi mensurado por qualquer escala numérica

descrita pelos autores encontrados durante a coleta e inclusos na reviséo.

Coleta dos Estudos

Os estudos relevantes foram pesquisados através de uma pesquisa assistida
por computador através das bases de dados PUBMED e Scielo. Os termos de
pesquisa usados foram:

01- “STRENGTH TRAINING AND JIU-JITSU”

02- “STRENGTH TRAINING AND FIGHTERS”

03- “STRENGTH TRAINING AND GRAPPLING”

Extracdo dos Dados
Um revisor extraiu independentemente os dados sobre o desenho do estudo,
participantes, intervencdes e resultados. Apés a selecao dos estudos, foi iniciado a

extracdo dos dados dos estudos.

s ) ~
| Revisor buscou os |
estudos nas bases
| de dados. J

| Fez acoletade |
‘ dados e

|
g

resultados

e

Obteve os estudos |
gue contemplaram a
pergunta e os que
foram excluidos /I

4

A

Figura 1 - Sistematizacéo do Processo de Coleta dos Estudo.
Fonte: Dados da Pesquisa (2021).

RESULTADOS

De 70 resumos de estudos, 10 foram selecionados para leitura completa. 04
estudos foram excluidos com raz6es comuns para exclusdo como intervenc¢ao errada,
populacdo de pacientes errada e desenho de estudo incorreto. 06 estudos foram
selecionados para a atual revisdo. O fluxograma aponta os estudos encontrados, 0s

selecionados para leitura completa, os selecionados para compor a revisdo e 0s
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excluidos e justificados.

Estudos encontrados N= 70

\

oy

Selecionados para revisao N= 06

Figura 2 - Selecdo dos Estudos para a Meta Analise.

Fonte: Dados da Pesquisa (2021)

Os 04 estudos excluidos foram justificados na tabela a seguir.

Autor, Ano

Titulo

Justificativa

Slimani et al., 2017

Rating of Perceived Exertion
for Quantification of Training
and Combat Loads During
Combat Sport-Specific
Activities: A Short Review

N3o teve com desfecho o
desempenho, apenas
mensuracao de varidveis de
treinamento.

Diaz-Lara et al., 2016

Caffeine improves muscular
performance in elite Brazilian
Jiu-jitsu athletes

Teve como principal
intervencao a cafeina, e ndo
o treinamento muscular.

Lima et al., 2017

BIOMECHANICAL
DIFFERENCES IN BRAZILIAN
JIU-JITSU ATHLETES: THE
ROLE OF COMBAT STYLE

O desfecho principal do
estudo era a aptidao fisica

Chaabéne et al., 2015

Amateur boxing: physical and
physiological attributes.

N3do houve mensuragao de
desempenho apds
treinamento muscular

Tabela 1 - Caracteristicas do estudos excluidos.

Apés a leitura dos resumos, 06 estudos foram captados para a presente
revisdo, expostos com o primeiro autor e ano da publicacao, titulo, desenho de estudo

e conclusao do autor.
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Autor, ano

Titulo

Tipo de estudo

Conclusao

Silva et al., 2012

Caracterizagao das
manifestacbes da forca
muscular em atletas de
jiu-jitsu

Experimental

42% de 1 repeticédo
maxima (RM) parece
ser a carga ideal para
desenvolver a
poténcia maxima
usando 0 supino
horizontal para os
atletas de Jiu-Jitsu.
mas ndo  houve
diferenga no pico de
poténcia.

Belo et al., 2020

Os efeitos de séries
diretas e alternadas na
carga de volume,
eficiéncia do treinamento
e resposta metabdlica em
lutadores

Experimental

Ambas as
abordagens podem
ser adequadas para
melhorias na forca e
hipertrofia. As
diferencas distintas
na duracdo e na
resposta metabdlica

devem ser
consideradas ao
implementar o TR
junto com 0

treinamento esportivo
regular.

Shaw, 2019 Aplicacédo clinica do Get- | Estudo de caso O Get-Up Turco
Up Turco a uma leséo permitiu que o]
aguda no ombro em um paciente integrasse o
atleta competitivo de Jiu- movimento de corpo
Jitsu Brasileiro inteiro e o]
condicionamento
com énfase nas
contracbes
isométricas do ombro
e da coluna cervical
sem dor para
restabelecer a forca e
0 controle motor.
Kostikiadis et | O efeito do treinamento | Experimental @] grupo do
al., 2018 de condicionamento e treinamento
forca  especifico de especifico melhorou
esporte de curto prazo na significativamente a
aptidao fisica de atletas performance e
de artes marciais mistas desempenho
bem treinados comparado aos
atletas com
treinamento regular
DelVecchio et | Efeitos do treinamento | Revisdo sistematica | Concluiu-se que o
al., (2020) intervalado de alta HIT influencia
intensidade em esportes positivamente a

de combate: uma revisao
sistematica com meta-
analise

captacdo maxima de
oxigénio e a poténcia
anaerbbia em atletas
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de esportes de
combate, com menor

impacto na

composicao corporal.

McGill et al., | Evidéncia de um pico | Experimental A observacao do ciclo

2010 duplo na ativacdo de pulsacdo contrai-
muscular para aumentar relaxa-contrai

a velocidade e a for¢a do durante golpes fortes

golpe: um exemplo com e rapidos sugere que

lutadores de elite de artes pode ser proveitoso

marciais mistas considerar 0

treinamento do pulso
gque envolve néo
apenas a taxa de
contragdo muscular,
mas também a taxa
de relaxamento
muscular.

Tabela 2 - Caracteristicas do estudos incluidos.

Dos 06 estudos incluidos na revisdo sobre um programa de treinamento para
aumento da peformance e desempenho em atletas de jiu-jitsu, apenas Shaw (2019)
realizou estudo de caso que avaliou a performance em atleta ndo saudavel, onde o
exercicio de Get-Up Turco pdde auxiliar na performance e retorno ao esporte do
lutador, bem como aumento no controle motor e qualidade de vida. Os demais
estudos de cunho experimental recrutaram atletas saudaveis para avaliacdo do

desempenho.

Silva et al., (2012) analisou a poténcia maxima de 28 lutadores experientes ao
realizar o exercicio de supino horizontal, onde 42% da repeticdo maxima parece ser o
ideal para ganho de forca e desempenho no exercicio de supino. Ja Belo et al., (2020)
comparou 12 atletas de Jiu-Jitsu em um programa de treinamento resistido consistindo
Nos mesmos exercicios realizados como séries diretas ou séries alternadas. O numero
maximo de repeticbes, a duracdo do treinamento, a carga de volume e a eficiéncia
do treinamento, a avaliacdo do esforco percebido e a concentracdo de lactato
sanguineo foram avaliados em cada protocolo. Ambos treinamentos resultaram em
melhorias significativas nos desfechos avaliados, ficando a critério do treinador e da

preferéncia do atleta.

Kostikiadis et al., (2018) recrutou dezessete atletas de artes marciais para

14



executar um programa de treinamento de for¢a e condicionamento especifico para
lutadores (n=10) ou para continuar seu treinamento regular (n=7). Antes e apés o
periodo de treinamento de quatro semanas (3 dias por semana), foram avaliadas a
composicdo corporal, aptiddo aerdbia, forca, poténcia e velocidade. O grupo do
treinamento especifico melhorou 0 VO 2max estimado, a poténcia média durante os
2.000 m de remo, supino, agachamento, levantamento terra, velocidade de
langamento de medicine ball, velocidade de arremesso de 10 m e velocidade de queda
de 2 m e melhora da composicao corporal.

DISCUSSAO

Brazilian Jiu-Jitsu, como modalidade esportiva de combate é caracterizado por
esforcos intermitentes de alta intensidade, intercalados por periodos de pausa. Seu
objetivo € levar e dominar o adverséario ao solo através de quedas e raspagens,
técnicas de imobilizacdo, estrangulamentos e chaves articulares (FRANCHINI;
CAMPOS PEREIRA; TAKITO, 2003; DEL VECCHIO et al., 2007). Os atletas s&o
subdivididos de acordo com a graduacédo, a massa corporal e a idade, podendo ser
praticado com e sem quimono. Além disso, é uma das modalidades essenciais para o
treinamento de Mixed Martial Arts (MMA), esporte que vém se tornando popular e
reconhecido internacionalmente, principalmente apés a criagdo do Ultimate Figth
Champion (UFC).

Alguns estudos tém analisado a for¢a de preensdo manual em praticantes de
BJJ (FRANCHINI; CAMPOS PEREIRA; TAKITO, 2003; ANDREATO et al., 2011).
Apesar dessa variavel ser importante para o desempenho, néo foi encontrada relacéo

entre a mesma e o resultado final da luta em atletas de judé (BORGES, 1989).

Nesse sentido, Amtmann e Cotton (2005) propuseram a utilizacdo do quimono
como meio de treinamento da forca e da resisténcia da pegada. Estudos com atletas
de judd (FRANCHINI et al., 2004) confirmaram a efetividade da utilizacdo deste meio
como ferramenta avaliativa e de treinamento. Valores significantes (p < 0,05) de
correlacdo foram reportados entre o teste NMR na barra com quimono com os
seguintes parametros relativos a massa corporal: forca isométrica maxima de

preensdo manual, forca maxima (LRM) no exercicio remada e com a poténcia média
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(teste de Wingate) para MMSS (FRANCHINI et al., 2004). Por sua vez, o TMS também
se correlacionou significativamente com os valores relativos a massa corporal da forga
isométrica 34 maximas de preensdo manual esquerda, 1RM na remada e poténcia
aerébia maxima. Além disso, 0s mesmos autores reportaram correlagdo moderada (r
= 0,75; p = 0,013) entre ambos os testes na barra com quimono (TMS e NMR),
sugerindo, portanto, ndo ser necessario realizar os 2 testes e optar pela aplicacao de
apenas um deles como meio de avaliacdo (FRANCHINI et al., 2004).

O Treinamento Funcional com cargas estd diretamente associado &s
adaptacdes neuromusculares que ocorrem em decorréncia de uma melhor acéo
coordenada dos musculos agonistas, antagonistas, sinergistas e estabilizadores do
movimento. De acordo com Campos e Coraucci Neto (2004, p.95); O Treinamento
Funcional resistido € a mais recente maneira de se melhorar o condicionamento fisico
e a saude geral com énfase no aprimoramento da capacidade funcional do corpo
humano. E baseado numa prescricdo coerente e segura de exercicios que,
respeitando a individualidade biolégica, permite que o corpo humano seja estimulado
de um modo que melhore todas as qualidades do sistema musculoesquelético e seus

sistemas interdependentes.

Um modelo de treinamento de forca em destague nas préaticas desportivas
constitui-se pelo treinamento funcional resistido (CAMPOS; CORAUCCI, 2004). Ele
visa ao aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano, esta abalizado na
melhoria dos aspectos neuromusculares, principalmente o proprioceptivo e o sensorio
motor. Em relacdo ao ultimo algumas evidéncias indicam que ele pode aumentar a
atividade eletromiografica e a taxa de desenvolvimento de forca (GRUBER et al., apud
NOGUEIRA; DEL VECCHIO, 2008)

Alguns autores estudaram a influéncia da forca de preensdo manual no
desempenho de atletas lutadores e verificaram a importancia desta variavel na
determinacao de atletas de alto nivel. (Franchini et al., 2004) verificou que atletas em
nivel nacional obtiveram resultados de for¢a superior e maior quantidade de repeticdo
por tempo determinado no movimento de preensdo manual comparado a atletas
competidores em nivel regional. (Silva et al., 2012) demonstou que a resisténcia de

forca isométrica medida pela preensdo palmar é um importante resultado para
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diferenciar o rendimento dos competidores de Jiu-Jitsu brasileiro. Este estudo
apresentou algumas limitacdes, pois néo foi possivel realizar a coleta de dados com
todos os atletas convidados, por consequéncia, a amostra foi menor do que a
esperada. Entretanto, ainda assim foi possivel mais de 50% dos lutadores inscritos
nas categorias selecionadas para o estudo. Devido a diminuicdo de atletas
competidores de acordo com o aumento de graduacao, ndo foi possivel investigar a
forca de preensdo manual em atletas de faixa marrom e preta. Possivelmente seria
possivel apresentar resultados ampliados quanto a diferenca de rendimento desta
variavel entre as graduacdes. O destaque no estudo foi a realizacdo da pesquisa com
atletas no ambiente da competi¢cdo mais importante do estado do Parand, sendo que
uma das dificuldades em pesquisas desta natureza é conseguir amostras durante a

competicao.

(Chernozub et al 2015), com o objetivo de desenvolver um protocolo especifico
para cada tipo de lutador, analisou o impacto de dois diferentes programas de
treinamento em dois diferentes tipos de lutadores, os com caracteristica predominante
de grappling e os com caracteristica predominante de luta em pé. O estudo avaliou 30
atletas, divididos em dois grupos, e com experiéncia de pelo menos 2 anos, a
intervencéo teve periodo de seis meses, sendo 0s primeiros trés meses com um tipo
de treinamento e na segunda metade os atletas invertiam o sistema. Na primeira
metade, os lutadores que usavam o estilo de luta em pé utilizaram um regime de alta
intensidade, para os atletas de estilo grappling, uso de regimes de baixa intensidade
com uma grande quantidade de trabalho. Os testes pré e pos intervencédo avaliaram
0 movimento de supino, além de concentracdes de cortisol sanguineo e situacdes de
combate. A analise dos resultados mostrou que, no inicio da pesquisa, o nivel inicial
do desenvolvimento da forca maxima nos grupos de lutadores pesquisados tinha
parametros idénticos, apos a primeira fase da pesquisa, 0s resultados mostraram
grande melhora da performance e no periodo seguinte, apesar de haver melhora a
mesma foi menor, comprovando assim a teoria dos autores da necessidade de

métodos de treino diferentes de acordo com a especialidade do atleta.

CONCLUSAO

Foi possivel concluir com a revisdo em questdo que ha um relacado direta entre
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0 aumento da forga (aplicacéo de exercicios resistidos) com a melhora do desenpenho
competitivo do atleta lutador de jiu-jitsu. Diversos testes ultiliados como ferramentas
confiaveis para a mensuracgao e avaliacdo da resisténcia de forca estéatica e dinamica
nesses lutadores foram usados nos direfentes estudos encontrados na revisdo.
Portanto, € de suma importancia o trabalho resistido através de treinamneos

especificos para a melhora da performace do atleta de jui-jitsu.
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