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RESUMO

O desempenho esportivo em modalidades de combate, especificamente no Brazilian jiu-jitsu € multifatorial e
envolve aspectos fisicos, técnicos e taticos. Pesquisadores em Ciéncias do Esporte e Medicina Esportiva tem
buscado investigar a inter-relacdo entre desempenho esportivo e aptiddo fisica de atletas de Brazilian Jiu-
jitsu, a fim de maximizar o desempenho dos atletas. Nesse sentido, o objetivo do presente estudo sera verificar
possiveis associacdes entre um teste especifico para avaliacdo do desempenho e capacidade fisica de atletas
de Brazilian Jiu-Jitsu em atletas experientes e ndo experientes. Serdo recrutados 50 atletas de Brazilian Jiu-
Jitsu, sendo 10 atletas por faixa (branca, azul, roxa, marrom e preta) que serdo comparados entre si em
diferentes testes de desempenho genéricos e especifico, isto &, o Jiu-Jitsu Anaerobic Performance Test. Uma
analise de variancia de um caminho com medidas repetidas sera aplicada, assumindo um nivel de
significancia de 5%. Acredita-se que os atletas mais experientes, isto &, faixas roxas, marrons e pretas
apresentardo melhor desempenho genérico e especifico nos testes de desempenho.

PALAVRAS-CHAVE: Desempenho esportivo; Esportes de combate; Metabolismo.

1 INTRODUCAO

A principal caracteristica do Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) € a intermiténcia, com
alternancia de estimulos menos e mais intensos, dependendo da situacdo o combate
(ANDREATO et al.,, 2013). O BJJ é uma modalidade é predominantemente aerdbia
(RODRIGUES-KRAUSE et al., 2020), com a¢des anaerdbias que envolvem a utilizacao do
sistema ATP-CP em alta intensidade e curta duragdo, bem como a utilizagdo do sistema
glicolitico, em disputa de pegada, sequéncia de golpes, manutencao de posicoes, entre
outras acdes que ocorrem durante os combates (BRANCO et al.,, 2016a). Durante os
treinos, as concentragdes de lactato desidrogenase, creatina quinase e cortisol elevam-se
substancialmente; em média, 20%, 37% e 74%, respectivamente apés as sessOes
competitivas de BJJ (BRANCO et al., 2016b). Os atletas sdo submetidos, por vezes entre
2 a 3 sessodes diarias de treinos que envolvem aspectos fisicos, técnicos e taticos (BRANCO
et al.,, 2016a; ANDREATO et al., 2017). Portanto, a modulacédo do volume e intensidade
entre as sessdes técnicas, taticas e fisicas sao indispensaveis, a fim de promover a
recuperacao entre elas (caso necessario — ao longo de diferentes periodos de planejamento
esportivo) e consequentemente, programar os estimulos que seréo realizados nas sessées
subsequentes.
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A fim de quantificar o desempenho fisico, testes laboratoriais como o teste de
Wingate ou protocolos sucessivos do proprio Wingate tem sido utilizado para verificar o
desempenho anaerobio e intermitente de alta intensidade, além de testes para avaliacédo
da aptiddo aerobia (ANDREATO et al., 2022). Adicionalmente, Villar et al. (2018)
elaboraram um teste especifico, denominado: “Jiu-Jitsu Anaerobic Performance Test-
JJAPT” que tem por objetivo mensurar o desempenho anaerobio e aerobio de atletas de
Brazilian Jiu-Jitsu, composto por 5 séries de 60” intercalado por 45” de recuperagao passiva
utilizando um gesto esportivo especifico em guarda.

Recentemente, Silva-Janior et al. (2022) compararam o desempenho de atletas de
Brazilian Jiu-Jitsu experientes e nao experientes e verificaram que o JJAPT pode
discriminar os atletas em relacdo ao tempo de pratica na modalidade; entretanto, para os
testes gerais de desempenho, isto €, Wingate e salto vertical ndo foram observadas
diferencas significativas entre o tempo de préatica e nivel competitivo dos atletas. No
entanto, o presente estudo ndo subdividiu os atletas de acordo com a graduacgéo (faixa
branca, azul, roxa, marrom e preta); destarte, um estudo analisasse o desempenho geral e
especifico de atletas de BJJ pela graduacdo e nivel competitivo poderia auxiliar
preparadores fisicos a entender quais capacidades fisicas discriminam os atletas.

2 MATERIAIS E METODOS

Para realizacdo do presente estudo serdo recrutados 50 atletas do sexo masculino
de BJJ, sendo 10 atletas de cada faixa (branca, azul, roxa, marrom e preta). Serdo aceitos
atletas com as seguintes caracteristicas: (i) atletas que estiverem treinando regularmente
h& pelo menos 1 ano; (ii) atletas entre 18 a 35 anos de idade; (iii) atletas que compitam na
categoria <100 kg e (iv) atletas que tenham disponibilidade de participar das avaliacdes.
N&o serdo aceitos atletas que: (i) fazem uso de esteroides anabolizantes e (ii) atletas com
limitacdes osteomiarticulares ou atletas lesionados. Assim, as avaliagdes dos atletas serdo
realizadas em 3 etapas distintas, com intervalo de 24 horas: (i) antropometria de
composicdo corporal, salto vertical e teste incremental em ciclo ergbmetro, apresentando
intervalo de 30 minutos entre as avaliagdes; (i) teste de Wingate e (i) JJAPT.
Primeiramente, a estatura dos atletas e avaliacdo da composi¢ao corporal sera mensurada
e os atletas terdo a massa corporal e composicdo corporal medidas na bioimpedancia
InBody (modelo 570®, Biospace, Seul, Coréia do Sul), seguindo as recomendacfes
propostas por Branco et al. (2018). Além disso, sera realizado o protocolo do salto vertical
consiste no aguecimento prévio dos atletas da seguinte forma: (i) 30 segundos de saltos
em cama elastica; (i) 3 séries de 10 saltos no solo e (iii) 5 saltos verticais com contra
movimento submaximos. Assim, apés um periodo de descanso, os voluntarios realizardo
trés tentativas maximas de um salto de contra movimento e um salto sem contra movimento
em 90°, de acordo com Branco et al. (2022). O estudo identificard a altura do salto e
poténcia média de referéncia como a média das 3 tentativas, nos dois tipos de saltos. Em
seguida, os voluntarios serdo submetidos ao protocolo de avaliagdo da aptiddo aerébia em
ciclo ergdbmetro com o objetivo de identificar os limiares fisiologicos e a poténcia aerdbia
maxima. O teste serd constituido por estagios de 3 minutos iniciando a 70 watts, com
aumento de 30 watts a cada 3 minutos, até a fadiga voluntaria dos atletas. A poténcia
aerObia maxima sera definida a partir do valor de poténcia analisado na exaustédo, caso o
teste termine no final de uma etapa de trés minutos. Por outro lado, o caso o teste for
concluido antes, a poténcia aerdbia maxima sera referenciada como a poténcia do estagio
anterior juntamente com o incremento de poténcia vezes duragcdo, em segundos, da
atividade na etapa final dividido por 180 segundos (FRANCHINI et al., 2016).

Durante o teste, amostras de sangue serdo coletadas imediatamente a cada
finalizagdo de cada etapa, com o0 objetivo de analisar a concentracdo de lactato. A
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intensidade do limiar anaerobio sera determinada a partir de lactato vs. intensidade, sendo
fixada a concentracdo de lactato sanguineo em 3,5 mmol/L, segundo Heck et al. (1985).
Apos a finalizacdo do protocolo os participantes serdo questionados sobre a intesnidade de
esforco, baseado na escala de Borg 6-20 (BORG, 1982).

Posteriormente ao intervalo de 24 horas sera utilizado o teste de Wingate para
membros superiores, com duragdo de 30 segundos. Como aquecimento, o atleta ird pedalar
entre 50 a 60 rotacBes por minuto com uma resisténcia de 50W, utilizando o ciclo ergdmetro,
por cinco minutos, com esforco maximo de 3 segundos no terceiro e quinto minuto
(BENEKE et al., 2003). Posteriormente, os atletas serdo instruidos a pedalar o mais rapido
possivel durante 30 segundos, com carga estimada a partir do peso do particapante. Sera
possivel mensurar a poténcia pico, poténcia média e indice de fadiga. Na ultima etapa sera
realizado o protocolo JJAPT (VILLAR et al, 2018), que consiste em realizar cinco séries de
repeticbes maximas do exercicio de elevacdo borboleta durante 60 segundos com 45
segundos de intervalo de recuperacao entre as séries. Anterior ao protocolo, sera realizado
um aquecimento composto por 10 minutos de corrida e cinco minutos de movimentos
especificos no solo, como fuga de quadril e técnicas de queda. Logo apds, os participantes
realizardo a técnica de introducdo ao JJAPT com 4 a 5 repeticbes maximas do
levantamento borboleta. A validacdo do movimento borboleta seré feita por um praticante
de Jiu-Jitsu experiente. O voluntario a ser testado recebera estimulos para realizar a acao
em intensidade méxima. Parceiros de massa corporal similar realizardo os exercicios. Os
atletas ao final do teste serdo questionados quanto a sua respectiva percepc¢ao subjetiva
de esforco (BORG, 1982), mensuracgdo da frequéncia cardiaca com frequencimetro Polar
(Polar H10, Kempele, Finlandia) e coleta de lactato sanguineo do lobo da orelha para
posterior analise. Portanto, os dados serdo expressos pela média e desvio padrdo, caso
seja confirmada a normalidade dos dados, via teste de Kolmogorov-Smirnov. Uma anélise
de variancia (ANOVA) ser& aplicada utilizando o teste de Bonferroni, caso seja identificada
diferenca significativa. Serd adotado um nivel de significancia de 5%. As analises
estatisticas serdo realizadas no software Statistica (versao 12.0, Stasoft, Estados Unidos
da América).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Acredita-se que os atletas mais experientes (faixas marrons e pretas) apresentarao
melhor desempenho especifico quando comparado aos demais atletas (faixas roxas, azuis
e brancas). Por outro lado, em relacdo ao desempenho genérico, conjectura-se que apenas
os atletas faixas brancas apresentardo menor desempenho quando comparado aos atletas
faixas azuis, roxas, marrons e pretas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Apesar da popularizacdo e grande quantidade de adeptos ao BJJ, ainda sao
incipientes estudos com desempenho esportivo e validacao de instrumentos para avaliagao
na area. A identificagdo das variaveis de aptidao fisica que sdo mais ou menos sensiveis
ao desempenho esportivo poderédo nortear a preparacéo fisica de atletas de Brazilian jiu-
jitsu.
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