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Nas competicdes de Jiu-Jitsu e Judbd os atletas sdo expostos a esforcos extenuantes
durante periodos intermitentes de atividade e repouso, predispondo uma grande
solicitacdo dos sistemas energeticos e funcionais. Nos campeonatos destas modalidades,
0s atletas muitas vezes disputam no minimo trés ou quatro lutas sucessivas com
intervalos relativamente curtos de recuperacdo. Este estudo teve como objetivo verificar
0s parametros cardiovasculares Frequéncia Cardiaca (FC), Pressdo Arterial (PA) e
metabolico (lactato sanguineo) na recuperacdo pos-luta, correlacionando-os com a
aptidao aerdbia (VO2 max. e Limiar anaerobio) de individuos jovens adeptos destas
artes marciais. Participaram voluntariamente 14 atletas (18 — 26 anos) que se
submeteram a duas fases de estudo: avaliacdo prévia do VO, max. e Limiar anaerobio
com teste de corrida em esteira ergométrica acoplada a um ventilémetro, e na outra fase
desenvolveram lutas simuladas (no tempo e na forma de disputa) sendo avaliados até 30
minutos de recuperacdo (PA, FC, lactato sanguineo). Verificou-se que os atletas com
niveis superiores de VO, max e VO, no limiar anaerobio foram significativamente
(p<0,05) os que desenvolveram restauragdo mais rapida de lactato sanguineo na
recuperacdo e retorno antecipado da FC até padrdes proximos do pré-exercicio. Como
dado complementar observou-se diminuigcdo expressiva da PA nos periodos de descanso
pos-luta, indicando assim, efeito hipotensor pds-exercicio. Este estudo reforca a nocao
conhecida de que uma melhor aptiddo aerdbia resulta em respostas fisioldgicas
favoraveis ao bom desempenho esportivo, mesmo em modalidades com predominancia
anaerobia, como no caso do Jiu-Jitsu e do Judd, sobretudo na dindmica dos processos de
recuperagdo fisiologica pods-exercicio, tdo importantes quando da disputa de torneios
com varias lutas em sequiéncia.

Palavras-chave: esforco fisico, aptidao fisica, esportes

Athletes of Jiu-Jitsu and Judo are exposed to strenuous efforts during intermittent
periods of activity and rest, predisposing a great application of energy systems and
functional. In championships, athletes often compete for at least three or four successive
fights with relatively short recovery intervals. This study aimed to determine the
cardiovascular parameters: Heart Rate (HR) Blood Pressure (BP) and metabolic
(lactate) in the post-fight, correlating them with aerobic capacity (VO2 max. and
Anaerobic Threshold) of young individuals supporters of these martial arts. Participated
14 athletes (18 - 26 years) who underwent two phases of study: preliminary assessment
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of VO2 max. Anaerobic threshold and with running test on a treadmill attached to a
ventilometro, and another phase developed simulated fights (in time and form of
dispute) were evaluated by 30 minutes of recovery (BP, HR, blood lactate). It was found
that athletes with higher levels of VO2 max and VO2 at anaerobic threshold were
significantly (p <0.05) those who developed faster restore blood lactate recovery and
early return of FC standards until the next pre-exercise. As complementary data
observed significant decrease in BP during periods of rest post-fight, thus indicating
post exercise hypotensive effect. This study reinforces the notion that better known
aerobic fitness results in physiological responses favorable to good athletic
performance, even in predominantly anaerobic modes, as in the case of Jiu-Jitsu and
Judo, especially in the dynamic processes of physiological recovery after exercise, so
important when the dispute tournament with several fights following.

Keywords: physical exercise, physical fitness, sports

Introducéo

O Jiu-Jitsu ou Arte Suave € uma modalidade esportiva onde o praticante deve
manter o controle fisico direto sobre o adversario e subjugé-lo com sua prépria forga. O
judoé é uma forma de luta japonesa caracterizada por movimentos de alta intensidade em
curtos periodos, durante 4 a 5 minutos de luta, distribuidos basicamente em duas
formas: em pé, com objetivo de projecdo e no solo, com objetivo de estrangulamento,
chaves de articulacdes e imobilizagdes™?.

As lutas de solo, como é a predominancia do Jiu-Jitsu e do Judd, sdo esportes
que exigem alta demanda das capacidades fisicas, possuem caracteristicas aciclicas,
impbe aos sujeitos praticantes elevadas cargas de trabalho denotando importante
ativacdo ndo apenas do componente de forca como também dos componentes de
resisténcia (cardiopulmonar e metabélica)™>.

Alguns estudos se propuseram a avaliar algumas caracteristicas do Jiu-Jitsu, tais
como perfil lactacidémico®, cinética de remocdo de lactato®, Frequéncia Cardiaca e
Pressdo Arterial durante a luta e também a pressdo manual dos atletas® ou ainda
correlacionar os métodos de quantificacdo da carga de treinamento com o nivel de
esforco analisado numa sessdo de combate’.

O presente estudo tem como objetivo verificar as respostas fisioldgicas agudas
diante da pratica do Jiu-Jitsu e Judd, avaliando-se parametros cardiovasculares
(Frequiéncia Cardiaca e Pressdo Arterial), bioquimico (lactato sanguineo) e correlaciona-
los com a aptiddo aerdbia (VO2 max.; limiar anaerdbio) de individuos jovens adeptos
destas artes marciais.
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Materiais e Métodos

Amostra: A pesquisa descritiva experimental contou com 14 atletas de Jiu-Jitsu e/ou
Judd em nivel competitivo ha no minimo 01 ano, homens jovens saudaveis
(questionario Par-Q), os quais participaram voluntariamente apos leitura e assinatura de
um termo de consentimento informado. O trabalho foi aprovado pelo conselho de ética
do COPE (Comité de pesquisa e extensdo — reg. 20120032) da FESG-FAFICH
(Faculdade de Goiatuba-Go) e atende as normas e diretrizes da Resolugdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude dispostas para pesquisas envolvendo seres humanos.
Etapas experimentais: 0s sujeitos do estudo foram inseridos numa etapa inicial em que
visitaram o laboratério de fisiologia do exercicio para levantamento dos dados gerais de
composicao corporal, questionario Par-Q e teste de esforco maximo em esteira rolante
para avaliacdo do VO, max. e limiar anaerdbio por meio de ventilometria. No minimo
48 horas apos o teste de esforco, os atletas participaram da etapa complementar de
estudo que consistiu em desenvolver lutas reais no tatame de acordo com as disputas
convencionais das duas modalidades. No entanto, algumas solicitagdes foram impostas
aos atletas: que conduzissem as lutas até o tempo total previsto (5 minutos), ainda que
antes disto tenha ocorrido algum golpe ou situacéo tipica de finalizacdo (com exemplo o
ippon) e para que tivessem caracteristicas comuns de execucdo, aos atletas de judd foi
estimulada a énfase para a luta no dominio de solo (katame-waza) sendo esta dividida
em 3 tipos de técnicas gerais (mobilizacGes, estrangulamento e articulacdo), o que
praticamente se assemelha com as técnicas do jiu-jitsu. As duplas de atletas foram
formadas conforme categorias similares quanto ao peso (leve a meio-médio) e
graduacOes (faixa azul a preta).

Frequéncia Cardiaca (FC) e Pressdo Arterial (PA): A PA foi coletada antes e apds as
lutas simuladas, enquanto a FC fora registrada nos mesmos tempos e a cada minuto da
luta por um frequencimetro FT4 Marca Polar®. J4 a PA fo1 aferida em repouso (pre-
luta) e pos-luta, utilizando o esfignomandmetro digital marca ORION®.

Lactato: aproximadamente 25ul de sangue capilarizado foi coletado no l6ébulo da orelha
por lancetas descartaveis apos assepsia com alcool 70%, e medido o lactato através de
tiras reagentes no lactimetro ACCUNTRED PLUS ROCHE® nos momentos: pré-luta e
pos-luta (1, 5,15, 30 minutos recuperacao).

Capacidade aerdbia: A corrida em esteira rolante foi direcionada por teste incremental
de rampa com velocidade acrescida a cada 30 segundos e dois incrementos de
inclinacdo conforme protocolo automatico para homens ativos inserido no software
Galileu acoplado ao ventilometro FLOW MET (ambos marca MICROMED®) com
monitoramento da FC (bpm) ao longo do esforco. A definicdo do VO2 Max. pelo
programa leva em conta dados da velocidade de corrida (km/h) e inclinacdo (%) da
esteira segundo equacdo do ACSM (American College of Sports Medicine), o limiar
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anaerdbio foi marcado no segundo limiar ventilatério. O teste maximo era encerrado
com fadiga indicada manualmente pelo avaliado (nivel 10 escala de OMNI).

A analise estatistica inferencial foi realizada com o software SPSS 13.0 para
Windows, sendo as médias comparadas pelo teste t independente quando de duas
medidas e ANOVA para mais de duas medidas repetidas (nivel de significancia p<0,05)
e correlacdo de r Person (nivel de significancia p<0,01). Para identificar as diferencas
significativas post hoc LSD e a normalidade das variaveis confirmada pelo teste de
Kolmogorov e Smirnov.

Resultados

A tabela 1 apresenta as caracteristicas gerais dos sujeitos da amostra (N = 14)

TABELA 1 — Dados gerais dos voluntarios

Idade Gordura Massa Estatura

(anos) corporal (%)  corporal (kg) (metros)
Média 19 14,2 75,4 1,76
Desv. padrao +2,22 +1,61 +15 0,02

O gréfico 1 representa as médias das frequéncias cardiaca dos atletas, durante os
diferentes momentos da luta e recuperacao pos-luta.

GRAFICO 1 - Comportamento da frequéncia cardiaca (FC) — bpm, repouso, durante a
luta (1, 2, 3, 4, 5 minutos) e na recuperacéo (1, 5, 15 min pds luta).
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(*) diferenca significativa (p<0,05) em relacdo aos valores pré-luta. () diferenga
significativa (p<0,05) em relacédo aos valores durante a luta.
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J& 0 comportamento da pressao arterial (média entre os atletas) bem como dos
niveis sanguineos de lactato estdo descritos nos graficos a seguir (Gréafico 2 e 3
respectivamente).

GRAFICO 2 - Pressdo arterial sistolica e diastélica (média entre os atletas), repouso e
recuperacdo (5,15 e 30 min pos-luta)
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(*) dif. significativa (p <0,05) em relacéo aos valores pré-luta

GRAFICO 3 — Lactato sanguineo (média entre os atletas), repouso e recuperagdo (1, 5,
15 min pos-luta)
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(*) dif. significativa (p <0,05) em relacao aos valores pré-luta
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Dados relativos & poténcia aerobia verificados pelo teste ergométrico com
ventilometria estdo demonstrados na tabela 2.

TABELA 2 - Dados obtidos pelo teste de corrida em esteira ergométrica

VO, Mé&x. VO, (ml/kg/min)  Freq. Cardiaca  Duragéo

(ml/kg/min) no limiar (bpm) no limiar  do teste
anaerdbio anaerdbio (min)
Média 48,70 40,53 175,75 11,40
Desvio Padréo 3,66 2,34 5,23 0,82
Maximo 53,22 43,51 182,32 12,41
Minimo 44,67 39,51 169,25 10,63

Correlacionando poténcia aerébia maxima (VO, Méax.) obtida previamente em
teste ergométrico com niveis de lactato sanguineo da recuperacdo, o grafico 4
demonstra o comportamento invertido entre estes dois parametros para 8 sujeitos dentre
0s 14 voluntérios envolvidos no estudo. Houve correlagdo negativa (p<0,01), r de
Person = - 0,68 entre estas duas variaveis investigadas, indicando que melhor aptidao
aerobia do atleta resulta em niveis mais reduzidos de lactato sanguineo pos-luta.

GRAFICO 4 — Nivel de VO, Méax. e dindmica do lactato sanguineo da recuperacio para
8 atletas .
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Discussao

Respostas da frequéncia cardiaca observadas pelo grafico 1 indicam que ocorreu
um aumento gradativo de esfor¢o cardiaco a cada minuto de luta, tendo sido encontrado
frequéncia cardiaca préximo da maxima encontrada no teste de corrida realizado no
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ergbmetro. Em alguns tipos de a¢des como ataque (ha posicdo de cima ao adversario)
ou em desvantagem (como sofrendo “estrangulamento’) houve picos maximos de
frequéncia cardiaca. Segundo Prado e Lopes®, o Jiu-Jitsu consiste em uma forma de
exercicio intermitente, pois ha uma alternancia no seu ritmo pela aplicacdo de golpes e
pela defesa deles, além de momentos em que os lutadores se estudam, praticamente
ficando estéticos.

A pressao arterial sistolica avaliada nos atletas (grafico 2) mostrou-se elevada
apenas no periodo préximo ao final do combate (1 min recuperacao), e curiosamente
sofreu decréscimos significativos (p<0,05) para niveis abaixo do pré-exercicio ao longo
do tempo de recuperacdo (até 30 min), indicando assim um efeito hipotensor pos-
exercicio, semelhante ao que tem sido relatado na literatura quando de esforcos que
mobilizam bastante forga muscular (exercicio resistido, levantamento de peso) & °.

Este tipo de exercicio parece induzir o organismo a Varias adaptacdes
fisiologicas e metabolicas, facilmente sustentadas por tempo prolongado com elevada
intensidade de esforco conforme indica FRANCHINI et al.®> e que podem ser
recuperadas em tempo habil. Assim como observado no estudo de PEREIRA et al.’ o
lactato sanguineo nos atletas aqui avaliados nesta pesquisa (grafico 3) elevou-se
significativamente (p<0,05) em relacdo aos niveis de repouso, porém houve um
decréscimo relativamente rapido deste metabdlito até o tempo de 15 minutos.

Valores elevados da concentracdo de lactato sangtiineo devido a pratica do judd
podem ser explicados pelo fato de que as seqiiéncias de combate tém duracdo de dez a
25 segundos (até que os cinco minutos de luta sejam atingidos) com intervalos que nao
ultrapassam dez segundos, o que implicaria em grande solicitagdo da via glicolitica
(glicolise anaerobia)'® .

Dessa forma, os esfor¢os supramaximos ou proximos do maximo por curtos
periodos seriam possiveis em decorréncia da predominancia da solicitacdo do sistema
ATP-CP nos segundos iniciais do combate, da via glicolitica nos primeiros minutos do
combate e do sistema oxidativo nos minutos finais, como consequéncia da insuficiéncia
do periodo médio de dez segundos de intervalo entre as sequéncias da luta para a
ressintese completa de CP e para remocao do lactato acumulado.

Quanto a capacidade aerdbia aqui analisada pelo teste incremental de corrida em
esteira (Tabela 2), observou-se que os atletas apresentaram na média um VO, Max =
48,70 ml/kg/min, indice que pode ser considerado de boa a excelente aptiddo conforme
referéncias gerais (ACSM') de classificacdo deste parametro. Além disto, o limiar
anaerdbio obtido de forma indireta pela aquisicdo do segundo limiar ventilatério (a
40,53 ml/kg/min) acima de 80% do VO, Max reforca em tese esta conclusdo. No
entanto, estes valores ndo podem ser considerados como 6timos para 0s propositos de
desempenho em nivel de exceléncia esportiva, sobretudo pelo fato de ainda serem
escassos 0s estudos relacionados a esta modalidade de luta.

A partir dos dados expressos no grafico 4 e de analises comparativas individuais
dos nossos registros, observamos nitidamente que os atletas com VO, Max e limiar
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anaerdbio superior, conseguiram também resistir a um maior tempo de esfor¢o no teste
de corrida, sob frequéncia cardiaca méxima de esfor¢co mais reduzida e ainda com uma
cinética de remocao de lactato mais eficaz, em comparacdo com os demais atletas.

A associacdo entre capacidade aerébia e desempenho intermitente de elevada
intensidade, caracteristico do judé e Jiu-jitsu, seria explicada pelo aumento dos
processos de recuperacdo (ressintese de CP, maior remoc¢do do lactato, maior
recuperacdo do pH) em individuos com maior capacidade aerébia ou pelo aumento da
contribuicdo aerébia com a somatoria dos estimulos em individuos mais treinados
aerobiamente, o que de certa forma compensaria 0 decréscimo da ativacdo da via
glicolitica'?.

Conclusoes

Foi possivel concluir neste estudo que niveis superiores de poténcia aerdbia
(VO2 max. e limiar anaerébio) tendem predispor a melhores dindmicas de recuperagio
apos 5 minutos de lutas predominantemente de solo (Jiu-jitsu e Judd) tendo em vista
remocdes mais acentuadas de lactato sanguineo acumulado, observou-se ainda
retomadas mais eficientes dos padrGes cardiovasculares (Freq. cardiaca e presséo
arterial) nos sujeitos que apresentaram melhor condicionamento aerébio. Assim como
tem sido encontrado em exercicios aerObios e com pesos, os esfor¢os intensos
produzidos durante a pratica destas artes marciais também podem induzir ao efeito
hipotensor pos-exercicio 0 que sugere assim uma boa atividade para os propositos de
reducdo da PA em grupos de sujeitos normotensos ou com niveis elevados de pressao
sistémica. Mais estudos devem ser realizados com monitoramento prolongado destes
parametros fisiologicos apontados.

Referéncias

(1) DEL VECCHIO, F. B. et al. Analise morfo-funcional de praticantes de brazilian jiu-
jitsu e estudo da temporalidade e da quantificacdo das acbes motoras na modalidade.
Movimento e Percepcdo, v. 7, n. 10, p. 263-281,2007.

(2) ASSIS, M. M. V.; GOMES, M. I.; CARVALHO, E. M. S. Avaliacdo isocinética de
quadriceps e isquiostibiais nos atletas de jiu-jitsu. Revista Brasileira de Promocao da
Saude, p. 85-89, 2005.

(3) FRANCHINI E, MATSUSHIGUE KA, VECCHIO FB, ARTIOLI GG.

Physiological profiles of elite judo athletes. Sports Medicine 2011;41:147-66.

(4) CAVALCANTI, B. H. et al. Comportamento lactacidémico em atletas de jiu-jitsu.
62° Reunido Anual da SBPC, 2010.

(5) PEREIRA, R.F. et al. Cinética de Remocdo de Lactato em Atletas de Jiu-Jitsu.
Revista Brasileira de Prescri¢do e Fisiologia do Exercicio. Sdo Paulo. v. 5, n.25,.p.
39-40. Jan/Fev.2011.

Praxia, Vol. 1, No. 1, 2013 78



Revista on line de Educagio Fisica da UEG ArtIgOS Orlglnals
http://www.prp.ueg.br/revista/index.php/praxia

(6) PRADO, E. J.; LOPES, M.C. Resposta Aguda da Frequéncia Cardiaca e da Pressao
Arterial em Esportes de Luta (JIU-JITSU). Revista Brasileira de Ciéncias da Saude,
ano VII, n° 22, out/dez, 2009.

(7) SILVA, L.H.; MARSHAL, R. ; RIBEIRO, L.F.P. ; JUNIOR, D.M; ALEXANDRE
JANOTTA DRIGO, AJ. Relacdo entre métodos de quantificacdo da carga de
treinamento em uma sesséo de combates de jiu-jitsu. FIEP BULLETIN - Volume 81
- Special Edition - ARTICLE I —2011.

(8) CHEN CY, BONHAM AC. Postexercise hypotension: central mechanisms.
Exercises Sports Science Revew. 2010;38(3):122-7.

9 SIMOES GC, MOREIRA SR, KUSHINICK MR, SIMOES HG, CAMPBELL CSG.
Post-resistance exercise blood pressure reduction is influenced by exercise intensity
in healthy individuals and in those with type-2 diabetes. Journal of Strength &
Conditioning Research 2010;24(5):1277-1284.

(10)GONGORA BONITCH , JUAN G.; BONITCH-DOMINGUEZ, JUAN G.;
PADIAL, PAULINO; FERICHE, BELEN. The Effect of Lactate Concentration on
the Handgrip Strength During Judo Bouts. Journal of Strength & Conditioning
Research: July 2012 - Volume 26 - Issue 7 - p 1863-1871

(11)AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Diretrizes do ACSM para 0s
testes de esforco e sua prescricdo. 8. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2011.

(12)JONES, N B. LEDFORD, E. Strength and Conditioning for Brazilian Jiu-jitsu.
Strength & Conditioning Journal: April 2012 - Volume 34 - Issue 2 - p 60-69

Praxia, Vol. 1, No. 1, 2013 79



