RESPOSTAS FISIOLO,GICAS AGUDAS NA PRATICA DO JIU-JITSU E CORRELACAO COM
A CAPACIDADE AEROBIA

CEZIMAR CORREIA BORGES?!, RODRIGO ANSALONI DE OLIVEIRA!
RICARDO ANSALONI DE OLIVEIRAl, RAFAEL FREITAS SANTOS SILVA!
PAULO JOSE CARNEIRO PERFEITO?

1. FESG-FAFICH - Faculdade de Goiatuba, Goiatuba, Goias, Brasil

2. Centro Universitario Unieuro, Brasilia, Distrito Federal, Brasil
cezimarborges@yahoo.com.br

INTRODUCAO

O Jiu — Jitsu ou Arte Suave é uma modalidade esportiva onde o praticante deve manter
o controle fisico direto sobre o adverséario e subjuga-lo com sua prépria forca (RATAMESS,
1998; ASSIS et al., 2005).

As lutas de solo, como é a predominancia do Jiu Jitsu, sdo esportes que exigem alta
demanda das capacidades fisicas, possuem caracteristicas aciclicas, componentes
mesomorficos predominantes, estdo sujeitos a elevadas cargas de trabalho e contam com a
participacdo acentuada do metabolismo anaerdbio latico (FRANCHINI et al., 1997; DEL
VECCHIO et al., 2007; GARRET & DONALD, 2003).

Os atletas estdo expostos a esfor¢co extenuantes durante periodos intermitentes de
atividade e repouso, acarretando a mobilizacdo de grande quantidade de substrato energético
na auséncia ou déficit de oxigénio, o que favorece o aumento das concentracdes de lactato
sanguineo durante as lutas (LIMA et al., 2004; DRIGO et al., 1996; POWERS & HOWLEY,
2000).

O acumulo de lactato esta associado a fadiga e consequente interrupcao/diminuicdo da
intensidade da atividade. Assim, pode se inferir que o atleta que tiver condi¢cdes de remocéao do
lactato mais rapidamente tera condi¢cdes de iniciar a luta subsequente com maior ATP
(Adenosina Trifosfato) disponivel e, deste modo, ter& mais chance de alcancar melhor
desempenho (FRANCHINI et al., 2001).

Muitos parametros indiretos tém sido utilizados para determinar a sobrecarga
cardiovascular imposta ao organismo durante atividade fisica, como freqiéncia cardiaca (FC) e
pressao arterial (PA). A variavel FC é muito utilizada para a prescricdo e a avaliagdo da
intensidade do treinamento dentro da esfera do esporte, principalmente por ser um método nao
invasivo, de facil aplicabilidade e de baixo custo operacional (MACDONALD, 2002).

O VO, méax é uma medida reproduzivel da capacidade do sistema cardiovascular de
liberar sangue a uma grande massa muscular envolvida em um trabalho dindmico (POWERS &
HOWLEY, 2000). Acredita-se que valores elevados da poténcia e da capacidade aerdbia
proporcionem ao atleta manter uma intensidade elevada durante toda luta, retardando o
acumulo de lactato, e proporcione maior recuperacéo entre as lutas (CASTARLENAS & SOLE,
1997).

Alguns estudos se propuseram a avaliar algumas caracteristicas do Jiu Jitsu, tais como
perfil lactacidémico (CAVALCANTI et al., 2010) , cinética de remocado de lactato (PEREIRA et
al., 2011), Frequéncia Cardiaca e Presséo Arterial durante a luta e também a pressdo manual
dos atletas (FRANCHINI et al.,, 2003; PRADO & LOPES, 2009) ou ainda correlacionar os
métodos de quantificacdo da carga de treinamento com o nivel de esforco analisado numa
sessdo de combate (SILVA et al., 2011).

Este estudo tem como objetivo verificar as respostas fisioldgicas agudas diante da
préatica do Jiu Jitsu, avaliando-se parametros cardiovasculares (Frequéncia Cardiaca e Presséo
Arterial), bioquimico (lactato sanguineo) e correlaciona-los com a aptidao aerdbia (VO2 max.)
de individuos jovens adeptos desta arte marcial.
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MATERIAIS E METODOS

Amostra: 08 atletas de Jiu Jitsu do sexo masculino concordaram em participar deste estudo
apos leitura e assinatura de um termo de consentimento informado. Este trabalho atende as
normas e diretrizes da Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude dispostas para
pesquisas envolvendo seres humanos. Os sujeitos saudaveis segundo questionario Par-Q
tinham as seguintes caracteristicas: (médias) - idade = 19 anos, IMC = 24,89 , gordura corporal
=14,21 % , e praticavam jiu-jitsu em nivel competitivo a no minimo 01 ano.

Frequéncia Cardiaca e Pressdo Arterial: a frequéncia cardica foi coletada durante a luta
entre atletas com a mesma graduacdo e de categorias similares. O tempo de luta foi
estabelecido em 5 minutos, mesmo que houvesse a desisténcia de um dos atletas, o que em
competicdo determinaria o término da luta, a luta recomecaria ate que se esgotasse o tempo
determinado. A cada minuto era coletado a frequéncia cardiaca do atleta utilizando um
frequencimetro polar FT4®. A pressdo arterial foi aferida em repouso pré luta e pos luta,
utilizando o esfignomanémetro ORION®.

Lactato: aproximadamente 25ul de sangue capilarizado foi coletado no l6bulo da orelha e
medido o lactato através do lactimetro ACCUNTRED PLUS ROCHE® nos momentos: pré luta
e pos luta (1, 5 e 15 minutos recuperacao).

Capacidade aerobia: O teste de esfor¢o (corrida) em esteira rolante foi aplicado por meio de
um protocolo “teste incremental de rampa” da ACSM (American College of Sports Medicine) —
com velocidade acrescida a cada 30 segundos, e dois incrementos de inclinagdo, sendo o teste
maximo encerrado com fadiga indicada pelo avaliado. O teste apresenta como resultados o
VO2 Max. e o VO2 no limiar anaerobio. Tendo sido utilizado para detectar os limiares
ventilatorios, o ventilbmetro FLOW MET - MICROMED®.

RESULTADOS

O grafico 1 representa as médias das frequéncias cardiaca dos atletas, durante os diferentes
momentos da luta e recuperacéo poés-luta.
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Gréfico 1 - Comportamento da frequéncia cardiaca (FC) — bpm , repouso, durante a luta (1, 2,
3, 4, 5 minutos) e na recuperacao ( 1, 5, 15 min pos luta)

J4 o comportamento da pressdo arterial (média entre os atletas) bem como dos niveis
sanguineos de lactato estdo descritos nos graficos a seqguir (Grafico 2 e 3 respectivamente).
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Grafico 2 - Pressdo arterial sistolica e diastélica (média entre os atletas), repouso e
recuperacéo (1,5,15 min poés-luta)
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Gréafico 3 — Lactato sanguineo (média entre os atletas), repouso e recuperagao (1, 5, 15 min
pos-luta)

Dados relativos a poténcia aerdbia verificados pelo teste ergométrico com ventilometria estdo
demonstrados na tabela 1.

VO, Max. VO, (ml/kg/min) no  Freq. Cardiaca (bpm) Duracao do

(ml/kg/min) limiar anaerdobio no limiar anaerébio teste (min)
Média 49,80 41,73 182,66 12,10
Desvio Padrao 2,86 2,04 6,43 0,32

Tabela 1 - Média e desvio padrdo de dados obtidos pelo teste de corrida em esteira
ergométrica
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DISCUSSAO

Respostas da frequéncia cardiaca observadas pelo grafico 1 indicam que ocorreu um
aumento gradativo de esforco cardiaco a cada minuto de luta, tendo sido encontrado
frequéncia cardiaca proximo da maxima prevista para alguns atletas (220 — idade). Outro
registro complementar que pode ser feito e ndo vislumbrado no grafico geral foi que, alguns
tipos de acdes como ataque (na posicdo de cima ao adversario) ou em desvantagem (como
sofrendo “estrangulamento”) houve picos maximos de frequéncia cardiaca. Segundo Prado &
Lopes (2009), 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
gue os lutadores se estudam, praticamente ficando estaticos.

A pressédo arterial sistOlica avaliada em nossos atletas (grafico 2) mostrou-se elevada
apenas no periodo proximo ao final do combate (1 min recuperacao), e curiosamente sofreu
decréscimos para niveis abaixo do pré-exercicio ao longo do tempo de recuperacéo (5, 15
min), indicando uma hipotensdo po&s-exercicio, semelhante ao que tem sido relatado na
literatura quando de esfor¢cos que mobilizam bastante forca muscular (exercicio resistido)
(FARINATI, 2003; MACDONALD, 2002).

Este tipo de exercicio parece induzir o organismo a varias adaptacdes fisiolégicas e
metabdlicas, facilmente sustentadas por tempo prolongado com elevada intensidade de esforco
conforme indica FRANCHINI et al. (2003) e que podem ser recuperadas em tempo habil. Assim
como observado no estudo de PEREIRA et al. (2001) o lactato sanguineo nos atletas aqui
avaliados nesta pesquisa (grafico 3) elevou-se significativamente em relagdo aos niveis de
repouso, porém houve um decréscimo relativamente rapido deste metabdlito até o tempo de 15
minutos.

Quanto a capacidade aerObia aqui analisada pelo teste incremental de corrida em
esteira (Tabela 1), observamos que os atletas apresentaram na média um VO, Max = 49,80
ml/kg/min, indice que pode ser considerado de boa a excelente aptiddo conforme referéncias
gerais (ACSM, 2003) de classificacdo deste parametro. Além disto, o limiar anaerébio obtido de
forma indireta pela aquisicdo do segundo limiar ventilatorio (a 41,73 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 os propositos de desempenho esportivo, sobretudo pelo fato
de ainda serem escassos 0s estudos relacionados a esta modalidade de luta.

Os dados apresentados tanto nos graficos como na tabela acima dao conta apenas dos
resultados médios gerais dos 8 atletas investigados. No entanto a partir de anélises
comparativas individuais dos nossos registros, observamos nitidamente que os 3 atletas com
VO, Méax e limiar anaerdbio superior, conseguiram também resistir a um maior tempo de
esfor¢o no teste de corrida, sob frequéncia cardiaca maxima de esforgco mais reduzida e ainda
com uma cinética de remocéao de lactato mais eficaz, em comparacdo com os demais atletas.

CONCLUSAO

Foi possivel concluir neste estudo que durante o combate na luta de Jiu Jitsu ocorre uma alta
solicitacdo do sistema cardiovascular, sendo exigido débito cardiaco em niveis maximos, e que
no periodo de recuperacdo poés-luta, ha um efeito hipotensor principalmente na presséo arterial
sistélica. Nao obstante, pelo periodo de esforco relativamente curto (até 5 minutos) e com
altissima intensidade, as vias energéticas predominantemente solicitadas sdo as anaerébias,
confirmada pelo aumento subito de lactato sanguineo. No entanto, a resisténcia aerobia deve
ser encarada como capacidade funcional imprescindivel para o atleta praticante desta
modalidade, principalmente pelo fato de que nas competicdes podem ocorrer curtos intervalos
de descanso antes de um combate seguinte contra outro adversario. Neste sentido, treinadores
e atletas devem dar atencéo especial ao treinamento da aptidao aerébia junto ao planejamento
e execucao da periodizagao de treino desta modalidade esportiva.

Palavras-chave: Respostas cardiovasculares, poténcia aerdbia, lutas.
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