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Resumo

Nos dias atuais o condicionamento fisico vem seatato cada vez mais importante, tornando-se fator
determinante para se alcancar o triunfo nos espore exigem das aptiddes fisicas, em alguns casos
superando o talento. Contudo, a sistematizacaoepam@cao fisica deve ser realizada respeitandiaseo
gerais do treinamento desportivo e principalmestespecificidades da modalidade. Neste sentido, o
Brazilian Jiu-Jitsu € um esporte que vem crescanddo nos Ultimos anos, principalmente em seu
carater esportivo, porém a evolucéo literaria acelec modalidade ndo segue a mesma propor¢ao. Desta
forma, o objetivo deste estudo foi por meio bibl&dgo, explanar algumas das bases para a prescrica
do treinamento desportivo aplicado ao Braziliarjidisw.
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Abstract

Nowadays physical fitness is becoming each moreortapt, it's becoming a determinant factor to be
well succeed in sports that require physical cdacind in some cases surpassing talent. However,
physical preparation’s systematization must be @manted within general theories of sports trair@ng
especially the sport’s specifics. In this senseziian Jiu-Jitsu is a sport that has rising ingaidicative

way lately especially in sportive character, btdrature development abut the sport does not fotlav
same proportion. Thus, this study was by literatitrimtended to explain some bases for sportsitrgi
prescription applied to Brazilian jiu-jitsu.
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INTRODUCAO

Nos dias atuais o condicionamento fisico vem seattdto cada vez mais importante, tornando-se fator
determinante para se alcancar o triunfo nos espoue exigem das aptiddes fisicas, em alguns casos
superando o talento. Desta forma inUmeros atlétasjcos e preparadores desprendem cada vez mais
importancia para a preparacgao fisica (FORTEZA, 1®OMES, 2001). Esportes competitivos, como o
Brazilian Jiu-Jitsu, exigem treinamentos intens@sendo sem divida sobrecarga ao corpo humano. Nos
esportes de contato esta sobrecarga € ainda npaigr,ainda esta envolvido o peso do outro atleta
(ASSIS; GOMES; CARVALHO, 2005).

Cabe ao preparador fisico criar condi¢cdes ao aileda se possa atingir o rendimento e preservaides
(GOMES, 1999). Este por sua vez é identificado commdator mais importante no processo de
desenvolvimento das habilidades dos atletas, pafmoiente em aspectos de aprendizagem, refinamento
técnico e aquisicao de estratégias para a compgti€3BO; MORAES; NASCIMENTO, 2005).

O treinamento fisico pode ser entendido como ouwriajde meios utilizados para o desenvolvimento das
gualidades técnicas, fisicas e psicoldgicas detletaau de uma equipe, tendo como obijetivo fiféo

o melhor desempenho na fase certa (TUBINO, 198dixeEanto, o treinamento fisico € um conceito
muito complexo, o qual abrange conhecimentos reesate aprendizagem motora, pedagogia do esporte,
medicina do esporte, biomecanica, bioquimica, ligia do exercicio, anatomia, psicologia do esparte
sociologia do esporte. O mesmo dever ser planef@danizado e conduzido por pessoas especialistas e
competentes (BARBANTI, 2001).

O Brazilian Jiu-Jitsu engloba diversas capacidaglesptiddes como forca, flexibilidade, velocidade,
agilidade, poténcia aerdbia e anaerdbia. Em selelm@dmpetitivo, possui diversas divisdes de aleta
em categorias, respeitando idade, peso, graduaggxeNo entanto, existe pouco acervo literareyee

do Brazilian Jiu-Jitsu, fato este que dificulta otemdimento e planejamento do treinamento da
modalidade. Devido a esta dificuldade, dados eetera modalidades semelhantes como Judd e Luta

olimpica séo utilizados.

Desta forma, o presente estudo tem como objetiveeéer dados que contribuam para o entendimento do

Brazilian Jiu-Jitsu, e que possam ser utilizadoplanejamento do treinamento desportivo.
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SISTEMAS ENERGETICOS APLICADOS AO JIU-JITSU

A principal caracteristica fisiolégica de lutas aom Judd é a intermiténcia, que seria uma série de
esfor¢cos supra-maximos intercalados por algunantes de recuperacdo, onde sdo realizadas atigidade
de pequena intensidade ou repouso. No judd ténpseparcao de 15 a 30 segundos de luta por 10 a 15
segundos de intervalo. Sendo considerado uma ndadali com predominancia do metabolismo
anaerobio lactico (ARTIOLI et al., 2006; FRANCHI®Et al., 1999). Quanto a proporcao luta/pausa no
Brazilian Jiu-Jitsu, em analise de 33 lutas da Gip&Mundo de 2005, obtive-se a propor¢cao de tempo
médio de luta em pé de 25,4 segundos, luta emdeolal5,7 segundos, e tempo de recuperacéo de 13,06
segundos. Somando os componentes de luta em p@ @dusolo, atinge-se uma proporcdo de 170
segundos de luta por 13 segundos de recuperacdo(BECHIO et al., 2007).

Nesses curtos intervalos, ndo ha tempo suficieata p ressintese de ATP pelas vias aerdbias, o que
torna os esfor¢cos dependentes da via anaerébiealdatimportancia da via glicolitica pode ser eegza

pela elevada concentracao de lactato sanguineo][[ATIOLI et al., 2006). Atletas de Jiu-Jitsu (=7
apresentaram valores de [LACpré] de 2,3 = 0,2 m&1@l minutos apés uma luta [LA&] 10,2 + 2,4
mMol, denotando a predominancia da via anaeréloticéd (DEL VECHIO et al., 2007). Em atletas de
Judd (n=8) nao foi apresentada diferencas sigtifecsda [LAC] da luta de solo e luta em pé (DRIGO

al., 1996). Lima e colaboradores (2004) em estumio udocas (n=11) para analisar a influencia da
[LAC] sobre a velocidade de reagdo concluiram gsealdas [LAC] fazem com que ocorra uma

diminuicdo na eficiéncia da tarefa de tempo dedeac

FREQUENCIA CARDIACA APLICADA AO JIU-JITSU

A frequéncia cardiaca (FC) pode ser um indicatia idtensidade do esporte e indicativo da
predominancia de sistema fornecedor de energia (ER®Y HOWLEY, 2000; WILMORE; COSTIL,
2001). Em estudo com lutadores de BJJ (n=7) ones esalizaram lutas entre 7 e 10 minutos, obt&ve-s
0s seguintes valores: a FC pré-luta de 72,2 +&jihlentos por minuto (bpm), e FC média de 181,0+ 5
bpm; FC maxima (FGsy de 195,0 £ 7,1 bpm. Conclui-se com este estudoagdC tende aumentar de
forma néo linear (DEL VECCHIO et al., 2007). Frammclet al. (2003) em estudo com praticantes de
Brazilian Jiu-Jitsu (n=22) relatam quem em uma t&eb minutos a maior FC € apresentada no ultimo
minuto, embora 0 seu aumento ndo ocorra de formaarli

O aumento da FC de forma néo linear pode estacioak@do ao fato que ocorre predominancia de

pontuacdo até o terceiro minuto da luta, quandatlesas ainda apresentam niveis inferiores de dadig
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neuromuscular; no entanto, em algumas situacogsorasacdes acontecem com maior intensidade no
final do combate, denotando que os atletas maisdmemdicionados tendem a deixar a luta correr para,

entdo, esforcarem-se apos o quinto minuto de REL (VECCHIO et al., 2007).

FORCA MUSCULAR APLICADA AO JIU-JITSU

Forca € uma grandeza fisica expressa pela massss\ageleracdo, no treinamento fisico € mais corret
0 uso da expresséo forca muscular (BARBANTI, 2@ pode ser entendida como a forca maxima que
pode ser gerada por um musculo ou por um grupoutarg®@OWERS; HOWLEY, 2000).

Em praticantes de jiu-jitsu € de fundamental imfomria um bom desenvolvimento da forga,
principalmente a de membros superiores atravéugacdes isométricas por sua utilizacdo, devido a
técnica ser em geral de extremo contato e ndo mropar espacos para movimentos dindmicos
(MOREIRA et al.,, 2003). Del Vecchio et al. (200fdicam que os atletas de Brazilian Jiu-Jitsu

necessitam de alta forca isométrica.

Franchini et al., (2003) em pesquisa realizada athetas de Brazilian Jiu-Jitsu (n=22) em simulagies
luta de duracao de 5 min, relatam que os atletstsa. leodalidade nédo possuem elevada forca de preensa
manual, 54,2 + 6,7 kgf na méo direita e 51,4 tigfilna méo esquerda, porém, conseguem manté-la sem
grandes alteracbes no decorrer de uma luta de &tasin84,4 + 7,7 % da forca de preensdo méxima no
quinto minuto de luta. Entre tanto na coleta dadod havia interrupcdes a cada minuto, fato este qu

pode influenciar na manutencao da forca, tenddletas pausas breve, nas quais podiam recuperar-se.

Em mesmo teste de dinamometria de preensdo mamoalgs da selecdo brasileira apresentaram 49,5 +
12,8 kgf na méo direita e 47,2 £ 12, 4 kgf na méguerda (FRANCHINI et al., 1997), enquanto judocas
belgas de alto nivel apresentaram 64, 9 + 8,9 kgh#éo direita e 59,7 * 8,8 kgf na méo esquerda em
teste de preensdo manual (CLAESSENS et al., 1984Em, deve-se destacar que a forca de preensao
manual tende a aumentar a propor¢do ao aumentstdtura, e com o aumento da massa corporal
(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2001), e as circunferéngide braco relaxado e contraido e de antebraco
influenciam positivamente os resultados de preemsdoual, apesar de essa correlacdo ser moderada
(MOREIRA et al., 2003).

O treinamento de forca é uma pratica normal no réspde alto rendimento, incluindo as lutas

(HAKKINEN; KRAEMER, 2004). E indicado que apds aparacio geral a forca seja desenvolvida em
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situacdes envolvendo técnicas especificas de BitAIS; TRILLES, 2006). Porém, o treinamento deve

sempre respeitar o ambito da exigéncia especificessdorte (BARBANTI, 2001).

No caso das lutas, os lutadores tém de apreseast@argm| vencendo grande resisténcia (gravidadesdef
do adversério). Desta forma, é indicado que odreanto da poténcia seja realizado contra resist&nci
significantes (HAKKINEN; KRAEMER, 2004). Para deselvimento da forca explosiva em lutas é
indicado cargas entre 70 a 90% da forca maxima. dgnitude das cargas deve ser maior se a
necessidade € o desenvolvimento da for¢ca potentmemor se a intencdo € a forca de saida
(PLATONOQV, 2004).

A forca isométrica é muito solicitada nas lutasdmbate de dominio, em especial para manter uma boa
pegada, imobilizacbes e finalizagcbes (DEL VECCHIOak, 2007; FRANCHINI; DEL VECCHIO,
2008). O treinamento isométrico refere-se a acéscolar durante a qual ndo ocorre nenhuma alteracéo
no comprimento total do musculo, este se tem nustedetivo para aumentar a forga isométrica, e tem
sido indicado que o treinamento seja diario pargimiaar os resultados, embora, trés sessdes sesnanai

em dias alternados resultem em aumento da forg#éisica (FLECK; KRAEMER, 2006).

POTENCIA E CAPACIDADE AEROBIA APLICADAS AO JIU-JITS U

Poténcia aerébia maxima, ¥R« € uma medida reproduzivel da capacidade do sistandéovascular
de liberar sangue a uma grande massa muscular vefevohum trabalho dinamico (POWERS;
HOWLEY, 2000). Capacidade aerobia é a capacidadeinmade transportar e utilizar oxigénio.

Considera-se o poder aerébio um importante indicdd@ptiddo fisica cardiovascular (LATIN, 1997).

A capacidade aerobia € indicada pelo limiar anaey@bomento onde passa a prevalecer o metabolismo
anaerobio (POWERS; HOWLEY, 2000). Conhecer a zan&rahsicdo aerdbia/anaerdbia dos atletas de
lutas se faz importante para controle do trabatrevés da FC, individualizando o nimero de combates
realizado por cada atleta na sesséo de treino,upméssustentacao por longo periodo do trabalhoaacim
desta zona pode influenciar negativamente nos &speruromusculares que exige a modalidade
(RODRIGUEZ et al., 2007).

Acredita-se que valores elevados da poténcia epictade aerdbia proporcionem ao atleta manter uma
intensidade elevada durante toda a luta, retardamndacUmulo de lactato, e proporcione maior

recuperacdo entre as lutas (CASTARLENAS; SOLE, 1997
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Atletas de judd norte-americanos de elite apresmt&y Oymax entre 53,2 £ 1,4 nklgimin (CALLISTER

et al., 1990). Judocas da selecdo canadense dpresevalores de 59,2 + 5,2/kgmin (THOMAS et

al., 1989). N&o existe exigéncia de valores acien@dmkgmin, nem indicagdes de que o ¥@acima
desse valor possa trazer vantagens, uma vez gqe@aniento concorrente pode diminuir a capacidade
do desenvolvimento de forca e poténcia. Em atletes mais de 90 kg tem sido comum encontrar
valores de V@naxabaixo de 50 nmkg/min (FRANCHINI, 2001).

O treinamento para melhorar o ¥« € importante para atletas que competem em prozanétiia
duracédo (2-3 minutos a 10-15 minutos) (DENADAI, @pOAtividades com intensidade sub-méxima,
tanto intervaladas quanto continuas, ndo sao cagBz@umentar o VQax em atletas que ja possuem
uma elevada poténcia aerédbia. Desta maneira temceidum a utilizagdo do método intervalado, o qual
tem se mostrado eficiente para o aumento da peafatencompetitiva. Este método produz intensidade
igual ou superior a encontrada na competicao (BARBlret al., 2004).

Em atletas altamente treinados se faz indispenss&vahenos uma ou duas sessfes de treinamento
intervalado de alta intensidade, acima doM{) para que ocorra melhora do ¥@. Porém, a
intensidade e volume devem respeitar a individadiddo atleta para evitar o overtraining (DENADAI,
2000). Exercicios de tiros e alto intervalo, 90uselps a 3 minutos, tendem a ndo aumentar g Q&
Pico, diferente do treinamento com menor tempontiervalo, entre 20segundos e 1 minuto (FLECK;
KRAEMER, 2006).

No treinamento aerdbio € mais indicado que sejizeg® se valendo de situagbes especificas de luta
(IGUMA, 1991). Franchini; Del Vecchio (2008) indicaque exercicios gerais como corrida e ciclismo
sdo mais indicados no periodo inicial da preparagf@ndo o atleta apresentar baixa poténda e
capacidade aeroObia; em recuperacéo de lesfes; @eréodo transitério. Entre tanto, o WQxndo € o
unico determinante em eventos de resisténcia, terisioiar de lactato, que € ponto onde o acumulo de
LAC é maior que os niveis de remocao durante exiesctom incrementos constantes de intensidade; e a
fracdo de VQnaxtem grande importancia neste processo. A fracad@g.sx reflete a fracdo empregada
na realizacdo de uma atividade, sendo que atletasoanesmo V@hax podem realizar atividades iguais
utilizando fragdes distintas do ¥k« Esta distingdo nas fracdes se deve a vantage@ninaadquirida
com aprimoramento técnico (BARBANTI et al., 200E£NADAI, 2000).

O treinamento aerdbio pode ser controlado pelafge@epcdo subjetiva de esfor¢co ou [LAC]. Neste

ultimo método se deve respeitar 3-4 mMglara aumentar a capacidade aerébia, e 5-6 mMpéta
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aumento da capacidade aerdbia (FRANCHINI; DEL VEGQ,H008).

POTENCIA ANAEROBIA APLICADA AO JIU-JITSU

Poténcia anaeroObia representa uma caracterisiieh de um muasculo existir independentemente do
suprimento de sangue e oxigénio (FOSS; KETEYIANQ®O Esta por sua vez € determinada pela
capacidade de acelerar, pela magnitude da velaeidakima e pela capacidade de suportar a fadiga
(FLECK; KRAEMER, 2006). Para sua avaliacdo € edatmgie o teste empregado envolva os grupos
musculares envolvidos no esporte e inclua as viagyéticas utilizadas no evento. Os testes podem se
de dois tipos, teste de duracao ultracurta o gsal avaliar a capacidade maxima do sistema ATPeCP;
teste de duracdo curta, que tende avaliar a cauhrichaxima da glicédlise anaerobia (POWERS;
HOWLEY, 2000). Atletas de Brazilian Jiu-Jitsu (n=&n teste de Wingate apresentaram excelente
poténcia anaerdbia, tanto de pico quanto média (WECCHIO et al., 2007).

O treinamento anaerdbio para o judd tem sido direco para (1) induzir por meio de atividades
especificas da modalidade respostas na [LAC] sigslas observadas nas competicdes, assim como
simulacbes com periodos de esforco e pausa sertedhas encontradas em competicdes; (2) adotar
valores supramaximos de consumo de oxigénio, asslomima relacao linear entre a carga de trabalho e
a solicitacao fisioldégica, normalmente esse treeatm é realizado em situacdes néo especificasquoes
podem ser adaptadas ao treinamento especifico dalisade; (3) series de exercicios onde o exeaitant
realize o maior esfor¢co possivel em periodo fixendatervalos para a recuperacdo que considere a
ressintese de alguns substratos energéticos omacde de metabdlitos das vias anaerébias; e (4)
execucao de exercicios intermitentes com intensidiutacdo de esforco e pausa similares ao quesocor
durante a competicdo (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008)

Quanto ao seu desenvolvimento em meio nao espediiios de corrida de poucos segundos requerem
maior producdo de potencia do que tiros de veldeidde longa duracdo, 1 a 2 minutos (FLECK;
KRAEMER, 2006; WILMORE; COSTILL, 2001). Caso as pas hao sejam suficientes para a
regeneracao das vias energéticas, o trabalho gamhter aerébio apesar da intermiténcia (DENADAI,
2000).

VELOCIDADE APLICADA AO JIU-JITSU

Velocidade motora pode ser entendida como umadgaahdifisica no movimento humano, a capacidade

de executar num espaco de tempo minimo, acdes asatob exigéncias dadas (BARBANTI, 2001) ou

180
Conexdesrevista da Faculdade de Educacéao Fisica da UNIEABAmpinas, v. 8, n. 2, p.174-186, maio/ago. 2010.
ISSN: 1983-9030.



ARTIGO

como capacidade, com base na mobilidade dos paoxdsssistema nervo-musculo e da capacidade de
desenvolvimento da forgca muscular, de completaesagiotoras sob determinadas condi¢des, no menor
tempo (WEINECK, 1991).

A velocidade pode ser dividida em (1) velocidaderegdo, a qual ainda pode ser subdividida em (a)
simples, que representa uma resposta estereotgpadia estimulo desencadeador estereotipado, e (b)
complexa onde contém geralmente uma reacdo seesuzais variados; (2) velocidade aciclica, a qual
contém as acdes ou movimentos Unicos motores;wel@idade ciclica, que consiste numa sequéncia de
acOes motoras, ritmicamente repetida, independintato de se tratar de movimentos das extremidades
superiores ou inferiores, assim como do tronco (W&EEK, 2003).

A velocidade de reacdo que € o intervalo entre membo de apresentacdo de sinal externo e o ing&io d
resposta muscular apropriada, é essencial pa@ohgts, uma vez que para realizar o atague no @gcorr
da luta o atleta tem de estar atento as acOeswidosagio para que possa manter o ataque, confraayol
ou esquivar-se. Isto depende do grau de atencaoveldcidade de reacao (LIMA et al., 2004). Porém,
Platonov (2004) aponta que em esportes de lutasitletas ndo tém tempo para reagir a acéo
propriamente dita, desta forma os atletas utiliz@ne processos antecipatorios a sinais expresgos q
levariam a determinada acéo, assim eles antecigefeaa antes mesmo do ataque ser realizado.

A velocidade depende de fatores como forca basicaual expressa sob a forma de forca rapida,
importante na aceleracdo do corpo em movimentdgade coordenacdo, sendo que quanto mais

coordenado o movimento mais rapidamente a excitac&ubicdo serdo alternados; viscosidade das
fiboras musculares, relagdo de alavancas extrenselaoleco, sendo estes fatores constitucionais, nao
sendo modificados com o treinamento; e elasticidadescular, importante para a velocidade de

contragao, sendo que uma musculatura antagonidadenrefreia as acdes motoras em sua fase final,
diminuindo a velocidade do movimento, e para unegagla velocidade de contracdo se faz necessério
um o6timo relaxamento da musculatura ndo atuantmodimento, o que sO se pode atingir com ideal

elasticidade muscular (BARBANTI, 2001).

A velocidade de contracdo depende do teor de ATRustulatura e de sua ressintese que se da quase
exclusivamente pelo CP e pelo metabolismo glicolitAinda como fator determinante pode relatar-se a
proporcao entre fibras lentas e rapidas, uma vezaqelocidade da transmisséo de estimulo € miaior e
fibras rapidas, as quais possuem mais CP e reahlti@idade enzimatica fosfatica maior (BARBANTI,

2001).
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Iguma (1991) recomenda para o jud6 que o trabadh® melhora da velocidade seja realizado com gesto
técnico especifico, na maior velocidade possivetreetanto o niumero de repeticdes deve ser bamo, e
torno de 5 execucgdes, o intervalo deve ser recdperam torno de 2 a 5 minutos e o volume deve ser
composto de 6 a 10 séries, e a freqliéncia paa deltrés vezes semanais. Contudo, o autor relata q
sobrecarga pode ser aumentada com um aumento nerova® repeticdes, e se faz importante que o

treino seja realizado sem fadiga prévia.

FLEXIBILIDADE APLICADA AO JIU-JITSU
O American College of Sports Medicine (ACSM, 20a8)fine flexibilidade como capacidade de

movimentar uma articulacdo por meio de sua amm@itlel movimento completo; e € importante tanto no

desempenho atlético como em atividades diarias.

Cada articulacéo do corpo permite uma amplitudedeimento especifica. Ocorre falta de flexibilidade

individual se a pessoa for incapaz de produzir plitsde de movimento a que cada articulacdo é
destinada (BLANKE, 1997). Entre tanto, um grau atkv de flexibilidade de todas as articulagbes pode
ndo ser desejavel em alguns esportes, sendo dilikedle excessiva em geral um indicativo de

propensao a lesées no esporte de contato. O aumi@mt@assa muscular pode diminuir a flexibilidade,

mas reduz também as chances de lesfes por aurm@stabilidade (POWERS; HOWLEY, 2000).

As artes marciais exigem hiperextensibilidade eterdenadas articulacdes, especificas de cada esport
O Brazilian Jiu-Jitsu exige um bom nivel de ampl@uwde tronco para execucdo de seus movimentos
especificos. O treinamento da flexibilidade permitga maior amplitude de movimento, e permite maior
velocidade na execucgéo dos movimentos, devidotagtee uma maior distancia existente entre a origem
e insercdo muscular proporciona maior campo de pg&no desenvolvimento da velocidade, ainda uma
boa flexibilidade facilita o aprendizado e execugas gestos técnicos especificos de cada modald#ade
luta. De forma geral é vantajoso lutadores aprasemt boa flexibilidade em todas as articulagdes do
corpo (CASTANEDA, 2004). O desenvolvimento da fllkidlade parece ser importante em alguns

aspectos como a luta no solo, contudo pode namseleterminante de sucesso esportivo (ROSA, 2006).

N&o existe um Unico teste que possa ser usadapaliar a flexibilidade corporal total (ACSM, 2003)

No teste de Banco de Wells e Dillon, Del Vecchialet (2007) apontam que atletas de Jiu-Jitsu (n=7)

apresentaram valores de 42,9 + 3,0 cm, concluinsoa$ sujeitos apresentaram bons resultados nesse
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teste, ainda mais quando comparado o resultado vaores obtidos em pesquisa com a selecao
brasileira universitaria de Jud6é (n=5) que apresant valores de 36,2 = 4,7 cm. Souza et al., (260b)
pesquisa com atletas de Jiu-Jitsu (n=46) revelararhama forte associagcdo entre o tempo de pratica e
flexibilidade téraco-lombar e de quadril, sugeringioe essa flexibilidade aumenta sob influéncia do
treinamento, 0 que pode ser um importante compenmemtlesenvolvimento e no desempenho de atletas
de Jiu-Jitsu, uma vez que as articulacdes toranbdo e do quadril sdo constantemente solicitadas. N

flexiteste os atletas apresentaram valores retaBwée altos, porém com baixa correlagdo entre ambos

Quanto ao desenvolvimento da flexibilidade, exisaimersos metodos para desenvolver flexibilidade
com o objetivo de conquistar amplitudes oOtimas dmvimento. Inicialmente, € preciso identificar
algumas caracteristicas pessoais, como condi¢coemlalgtacdo a um dos métodos, a facilidade em
realizar os exercicios e sua idade, e ndao aperadhes o0 método mais rapido para desenvolver
flexibilidade (ACHOUR JUNIOR, 2006). O treinamerde flexibilidade deve considerar as articulacdes
especificas que sédo exigidas na modalidade, e -sarnanportante a execucdo dos movimentos
empregando grande velocidade para assemelhar-se egdo na luta. Pode-se dividir este treinamento
em duas fases, onde a primeira fase objetiva-sener@o da amplitude de movimento. Nesta fase deve-
se realizar trabalhos diarios; e na segunda fagtivabse a manutencdo da amplitude de movimeito, n
qual realiza-se trabalhos de 3 a 4 vezes por se(@BTANEDA, 2004). Fator Importante durante o
treinamento é o principio da continuidade, poisaividade fara com que a flexibilidade volte absers
iniciais. (BARBANTI, 2001).

CONSIDERACOES FINAIS

Ao analisar o treinamento desportivo aplicado aazlian Jiu-jitsu se pode perceber que ainda existe
diversas lacunas a serem preenchidas, visto a@mldo esporte. Com base em dados disponiveis da
modalidade, e com bases em dados de modalidadesdhsates, como luta olimpica e jud6, pode-se
relatar que a principal base a ser seguida € nicksdi de quais fatores sdo determinantes e quares$a

séo limitantes do desempenho em lutas de Brailigitsu.

A partir disto, deve-se conduzir o treinamento @maior especificidade possivel, evitando a indusa
de exercicios gerais e que ndo se enquadre nasndasn@nergéticas da modalidade. Contudo, devem ser
estimulados mais estudos acerca do Brazilian t3u;jvisto que ainda existem muitas questdes ansere

investigadas.
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