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EFEITO DE UMA ATIVIDADE PREPARATORIA NA FORCA DE PREENSAO MANUAL EM LUTADORES
DE JIU JITSU.

Resumo

O objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito de uma atividade preparatéria (AP) atra-
vés de um protocolo de potenciacdo pds-ativacdo (PPA) na forca maxima e na resisténcia
de forca de preensdo manual de ambas as maos de lutadores de jiu jitsu. Participaram do
estudo 7 atletas do sexo masculino, com, no minimo, 5 anos de experiéncia na modalidade.
As coletas foram realizadas em 3 dias distintos com uma semana de intervalo entre elas. O
teste de preensdo consistiu na manutencao da forga isométrica mdxima em um dinamdmetro
de preensdo manual. Para a andlise dos dados utilizou-se os testes ANOVA-two way (situ-
acdo x tempo) e o post-hoc de Tukey quando necessdrio. Nao foi observada a efetividade
de uma atividade preparatdria, baseada em um protocolo de PPA. Nao houve diferenca sig-
nificativa nos resultados obtidos pela mio direita e pela mdo esquerda quando comparado
a preensdo manual pré com a pds na situacdo controle e na situacdo experimental. A mé-
dia das dez preensdes manuais foi diferente em relagdo ao pré e pds, entretanto nao houve
diferenca entre a situacdo controle e experimental em ambas as maos. O presente estudo
foi o primeiro que temos conhecimento a pesquisar os efeitos de uma atividade preparaté-
ria para a musculatura de antebraco baseado em um protocolo de PPA nessa modalidade.
Sendo assim, sugerimos novos estudos com diferentes exercicios para tentar elucidar se a
PPA poderia promover beneficios para esta musculatura fundamental para a modalidade.
Palavras-chave: AP, PPA.

Abstract

The aim of this study was to evaluate the effect of a preparatory activity (PA) through a
post-activation potentiation protocol (PAP) at maximum strength and handgrip strength of
both hands of jiu jitsu fighters. The study included 7 male athletes with at least 5 years
of experience in the sport. Samples were collected in three days different with one week
interval between them. The grip test consisted in maintaining maximal isometric force in
a handgrip dynamometer. It was observed the effectiveness of a preparatory activity based
on a PPA protocol. There was no significant difference in the results obtained by the right
hand and the left hand when compared to pre handgrip with post situation in control and
experimental situation. The average of the ten hand holds was different compared to pre
and post though there was no difference between the control and experimental situation in
both hands. This was the first study that we know that research the effects of a preparatory
activity for the forearm muscles based on a PAP protocol in this mode. Therefore we
suggest further studies with different exercises in a attempt to elucidate the PAP could
promote benefits for this important musculature.

Keywords: PA, PAP.
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1 INTRODUCAO

O jiu-jitsu é uma modalidade esportiva, ndo olimpica que foi introduzida no Brasil em
1914 (OLIVEIRA et al., 2006) e estima-se que tenha aproximadamente 12 milhdes de pratican-
tes ao redor do mundo (QUEIROZ et al., 2015). Tal modalidade esportiva, se baseia no sistema
de articulacdo e alavancas corporais (JUNIOR et al., 2009). Esta modalidade de combate é
caracterizada por esfor¢os intermitentes com intensidade variada utilizando estrangulamentos,
rotagdes, alavancas e imobilizagdes a fim de vencer seu oponente por finalizacio ou por nimero
de pontos, necessitando da utilizacdo de um quimono no caso do jiu jitsu esportivo (PEREIRA
et al., 2012). O contato fisico entre os lutadores ocorre na maior parte do tempo, e para sustentar
uma determinada posi¢ao € necessario realizar movimentos repetidos de preensao manual, o que
demonstra a importancia vital desta agcdo muscular no desempenho da modalidade (OLIVEIRA
et al., 2006).

E consenso na literatura que esforcos de alta intensidade induzem dano muscular e fa-
diga, tendo como consequéncia a reducao da fun¢do muscular (WARREN et al., 2001). Dessa
forma, organizar e realizar uma atividade preparatoria (AP) efetiva € considerado essencial para
um desempenho 6timo por técnicos e atletas, embora existam poucas evidéncias cientificas
deste beneficio (BISHOP, 2003). A AP é uma rotina de exercicios realizada minutos antes da
competi¢do, na qual se objetiva o aumento do desempenho subsequente (TOMARAS; MACIN-
TOSH, 2011).

A busca por atividades preparatorias adequadas (TOMARAS; MACINTOSH, 2011) tem
se tornado cada vez maior entre atletas de alto nivel de diversas modalidades, na tentativa de
aprimorar o desempenho fisico tanto durante o processo de treinamento, quanto durante eventos
competitivos. Uma revisdo sobre o tema mostrou que 79% dos individuos que realizaram um
protocolo de AP em diferentes modalidades esportivas aumentaram o desempenho no exerci-
cio subsequente (FRADKIN et al., 2010). Entretanto, hd controvérsias na literatura sobre os
possiveis beneficios, potenciais prejuizos ou auséncia de alteragdes no desempenho individual
mediante a AP, o que desperta o interesse dos pesquisadores para o tema (FRADKIN et al.,
2010).

A potenciacdo poés ativagdo (PPA) é considerada uma AP e consiste em um trabalho
muscular com altas intensidades (80% RM), com o objetivo de aumentar a taxa de produgio de
forca na atividade subsequente (KILDUFF et al., 2008; WILSON et al., 2013; GOSSEN; SALE,
2000; HODGSON et al., 2005), e, dessa maneira, aprimorar o desempenho esportivo (TILLIN;
BISHOP, 2009). Os aumentos de desempenho seriam agudos e temporarios, resultantes de uma
contracdo muscular anterior tipica de um exercicio de forca com altas cargas (TURNER et al.,
2015). Recentemente, um estudo encontrou melhoras em nadadores apds um tiro de 100 metros
nado livre, levantando a possibilidade de haver uma melhora ndo apenas em provas de poténcia
maxima (HANCOCK et al., 2015).

(KILDUFEF et al., 2013) relatam que diferentes AP poderiam induzir a PPA, tais como

as contracoes isométricas e/ou movimentos balisticos usados para se alcancar um melhor de-
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sempenho.

Um estudo que avaliou as respostas perceptivas em lutadores de jiu jitsu apds uma luta,
observou que 67% dos atletas relataram uma maior percepgio de esfor¢o no antebrago quando
comparado com as outras regides do corpo (ANDREATO et al., 2014). Entretanto, apesar da
ampla literatura avaliando a forca de preensdo manual, poucos estudos analisaram esta caracte-
ristica em atletas desta modalidade esportiva (OLIVEIRA et al., 2006), mesmo a dinamometria
consistindo em um método objetivo, pratico e de fécil utilizagdo para a avaliacdo da preensdo
manual. Sendo assim, o objetivo do presente estudo € avaliar o efeito de uma AP através de um
protocolo de potenciagdo pds-ativagdo na forca maxima e na resisténcia de forca de preensao

manual de ambas as maos de lutadores de jiu jitsu.

2 METODOS

2.1 Sujeitos

Este estudo foi composto por uma amostra de 7 atletas de jiu-jitsu do sexo masculino,
com idade média de 28,0 4 5,2, com uma massa corporal média de 91,8 £ 16,5 e altura
média 178,9 £ 6,6 centimetros. Todos os voluntdrios participavam de competi¢des nacionais
em diferentes niveis de graduag¢do com, no minimo, 5 anos de experiéncia na modalidade.
Todos os individuos assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e responderam

ao questiondrio de Prontiddo para a Atividade Fisica (PAR-Q).

2.2 Procedimentos

As coletas foram realizadas no local de treinamento dos atletas, no periodo noturno, em
3 dias distintos, com uma semana de intervalo entre elas de forma aleatorizada e balanceada.
No primeiro dia, foram aferidas a massa corporal (kg) e estatura (cm) de todos os voluntérios e
realizado um teste de 1RM, no qual o voluntario executou o maior nimero de repeti¢des possi-
vel de movimentos de barra no quimono. O individuo iniciava o movimento em uma posi¢ao de
extensdo total de cotovelo e finalizava em uma posicao de flexdo de cotovelo segurando em um
quimono, enrolado em uma barra horizontal suspensa a 4 metros do solo (Figura 1). As cargas
eram presas ao corpo dos individuos de forma que eles realizassem entre 1 a 3 repeti¢des maxi-
mas. No segundo e terceiro encontro foi avaliada a forca médxima de preensao manual durante
5 segundos, através de um dinamOmetro (MSDSH-5001, MSD Europa, Bélgica) com ambas
as maos. No protocolo do teste de forca maxima e de resisténcia de for¢a de preensao manual
os voluntérios foram orientados a se manterem de pé, o posicionamento do membro superior
foi manter o ombro aduzido junto ao tronco, cotovelo 90° com antebraco em posi¢do neutra e o

punho na posicao neutra sem que houvesse desvio enquanto o examinador sustentava o dinamo-
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Figura 1 — Exercicio barra no quimono

(a) Posicao Inicial (b) Posigﬁo Final

Fonte: Elaborado pelo Autor

metro, sento testada sempre a mao direita e logo em seguida a esquerda (Figura 2). Apds o teste
de forca maxima os voluntérios foram direcionados para uma das situagdes, controle ou experi-
mental. Na situa¢do experimental os individuos realizavam 3 séries de 1 a 3 repeticdes maximas
de barra no quimono, utilizando a carga encontrada no teste méximo realizado anteriormente,
com 6 minutos de intervalo entre as séries. Finalizadas as 3 séries, os voluntdrios permaneciam
8 minutos em recuperagdo antes de realizar o teste de preensdo manual com o objetivo de aferir
a forca maxima e a resisténcia de forca de ambas as maos através de 10 estimulos, alternados e
com contracoes maximas de 5 segundos de duracio e 10 segundos de intervalo para cada mao.
Na situacdo controle os voluntdrios realizaram o teste de forca maxima de preensdao manual
com ambas as maos, permanecendo em repouso, apds 20 minutos realizaram o teste de forca

maxima e resisténcia de forga.

Figura 2 — Teste de forca maxima e resisténcia de forca de preensao manual

Fonte: Elaborado pelo Autor
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3 RESULTADOS

Os dados serdo apresentados em média e desvio padrdo. O presente estudo ndo observou
a efetividade de uma atividade preparatéria, baseada em um protocolo de PPA. Nao houve
diferenca significativa nos resultados obtidos pela mao direita (Grafico 1A) e pela mao esquerda
(Grafico 1B), quando comparado a preensdao manual pré com a pds na situacio controle e na
situagdo experimental. A média das dez preensdes manuais apds os 20 minutos na situacao
controle e apds o protocolo de PPA, foi usada para avaliar a resisténcia de forca e foi diferente
em relacdo ao pré e pos, entretanto nao houve diferenga entre a situagdo controle e experimental

em ambas as maos.

Grifico 1 — Forca de preensao manual da mao direita (A) e da mao esquerda (B)
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Fonte: Elaborado pelo Autor

4 DISCUSSAO

O presente estudo foi o primeiro que temos conhecimento a pesquisar os efeitos de uma
atividade preparatéria para a musculatura de antebrago baseado em um protocolo de PPA nessa
modalidade, isso se deu devido a musculatura eo antebrago apresentar uma maior percepgao
subjetiva de esforco ap6s lutas de jiu jitsu (ANDREATO et al., 2014). O periodo de recupera-
cao utilizado no presente estudo, 8 minutos entre a AP e o desempenho, estd de acordo com os
propostos por (BISHOP, 2003) que relatam que esse intervalo ndo deve ser menor que 5 mi-
nutos e ndo deveria ser maior que 15 a 20 minutos. Esse intervalo corrobora com os propostos
por (WILSON et al., 2013) que relatam que um periodo entre 7 a 10 minutos seriam ideais para
protocolos de PPA. Nosso protocolo de AP baseado na PPA constou de 3 séries de 1 a 3 repe-
ticdes mdximas de barra no quimono e estd de acordo com os protocolos de PPA descritos por
(WILSON et al., 2013), que relatam que séries multiplas seriam mais eficientes que uma Unica
série. A escolha do protocolo para induciao do PPA, exercicio barra no quimono, se deu devido

a exigéncia da modalidade esportiva em manter a forca de pegada para o dominio do adversario
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durante a luta.

Mesmo nosso protocolo de AP e o intervalo apds a AP estando de acordo com a litera-
tura, ndo foram observados aumentos no desempenho da forca de preensao manual em ambas
as maos em lutadores de jiu jitsu. Acredita-se que o exercicio escolhido no presente estudo,
barra no quimono, nio tenha sido efetivo para promover a PPA na musculatura do antebraco,
entretanto outros protocolos podem ser capazes de gerar a PPA, mas, sdo necessarias mais pes-
quisas em relagdo ao tema. Outro fator que poderia ter influéncia no resultado encontrado no
presente estudo esta relacionado a experi€ncia de treinamento dos nossos voluntarios, nenhum
deles possui experiéncia em treinamento com pesos de alta intensidade o que poderia influenciar
a resposta esperada (WILSON et al., 2013; CHIU et al., 2003). Sendo assim, sugerimos novos
estudos com diferentes exercicios para tentar elucidar se a PPA poderia promover beneficios

para esta musculatura fundamental para a modalidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o exercicio barra no quimono como atividade preparatdria ndo foi capaz
de melhorar o desempenho em um teste de forca maxima e resisténcia de for¢a de preensdo de

maos em lutadores de jiu jitsu.
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