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RESUMO

Autor; Daniel Carmeiro Cruz
Orientador: Prof. Dr. Paulo Roberto de Qliveira

APLICACAO DA CONCEPCAO CONTEMPORANEA DE TREINAMENTO AOS
ATLETAS DE JIU-JITSU

No contexto do desporto atual, a cobranca por resultados cada vez mais expressivos,
obriga que os atletas estejam sempre bem preparados e possam apresentar grande
performance nos mais variados torneios em que precisam participar. Tais cobrangas por
parte do sistema desportivo, além de aumentarem a tensdo sobre o atleta fazem com que o
trabalho dos técnicos seja desgastante ¢ muitas vezes ineficazes.

Embora a ciéncia do desporto tenha evoluido muito nos uitimos anos ainda existem
problemas que precisam ser resolvidos. Para tanto VERKHOSHANSKI (1990), estudou
um modelo de treinamento chamado de Concepgdo Contempordnea ou Treinamento em
Bloco que pode tentar solucionar tais problemas. Neste sistema o periodo competitive do
atleta pode ser muito mais duradouro, caso a eficacia do sistema de preparagdo possibilite a
pontual obtencdo do EPDT, Efeito Posterior Duradouro do Treinamento.

Este trabalho teve por finalidade mostrar a aplicag@o do sistema das cargas concentradas de
forca no Jiu-Jitsu, bem como o efeito deste sistema na melhora das diferentes capacidades
biomotoras dos atletas.

Baseado no principio das cargas concentradas de forga, onde num primeiro
momento se expressa uma redugdo nos indices funcionais do organismo seguido de uma
supercompensacdo apds a diminui¢do das cargas de trabalho, Na preparagio foram
realizados testes que puderam comprovar a eficiéncia do modelo de treinamento estudado,
¢ assim garantir sua aplicabilidade aos atletas desta modalidade, com melhoras
significativas de performance.

Palavras chaves: treinamento, concepgdo contemporinea e EPDT.
E-mail do autor: dancruz70@hotmail.com



INTRODUCAO

Como professor, praticante e competidor de Jiu-Jitsu hd mais de 10 anos,
constantemente me deparo com a falta de materiais bibliograficos que possam me auxiliar
na elaboragiio de programas de treinos para meus atletas.(éabcndo que os estudos nas mais
variadas areas que compde as bases de sustentagfio para o treinamento desportivo tais como
fisiologia do exercicio, bioquimica, anatomia, nutricdo entre ouiras, estio em constante

aprimoramento,}tentei buscar na literatura materiais que pudessem me ajudar a achar um

s

s
ponto de partida para a tarefa de aprimorar formas eficientes de treinamento para esta

modalidade.{n\‘Sendo 0 Jiu-Jitsu uma modalidade esportiva que vem crescendo muito nos dias
de hoje, ainda ndo ha nenhum estudo cientifico que tenha sido desenvolvido com a
finalidade de aprimorar a performance dos atletas praticantes deste desporto e que
constantemente se véem na iminéncia de participarem de competicdes onde o atrativo
financeiro € cada vez mais comum.‘fj;:!

;:';A Concepgéo Tradicional do. treinamento desportivo ou periodiza¢io proposta por
MATVEEV (1996) é uma programacgio que tem o objetivo de planejar o pico de
rendimento desportivo, objetivando-se maior rendimento em apenas uma competigfio ou em
mais de uma.':] Mas este modelo de treinamento assegura o apice da forma fisica, técnica,
tatica e psicoiégica de um atleta por um curto periodo de tempo, de 10 a 15 clias.‘;\_Entretanto
quando analisa se um calenddrio de competicGes desportivas de alto nivel atualmente
depara-se com um problema que a periodizagio concebida por MATVEEV (1996) ¢

incapaz de solucionar.:
Sabendo se que as principais competi¢des de Jiu-Jitsu estiio concentradas em

determinados periodos do ano {de abril a novembro), existe um sistema de treinamento



ainda pouco difundido no Brasil que pode assegurar as capacidades fisicas do atleta por um
periodo mais prolongado. {/Este sistema de treinamento foi desenvolvido por
VERKHOSHANSKI (1990) ¢ é chamado de Concep¢do Contemporinea ou sistema de
treinamento em bloco. Esta concepgéo de treinamento preconiza que quando o organismo é
submetido a cargas concentradas de fqr(;a consegue-se um efeito de treinamento mais
duradouro que os sistemas de treinamento tradicionais.\ ;Esse fendmeno foi estudado por
OLIVEIRA (1998) em sua tese de doutorado e € conhecido como Efeito Posterior
Duradouro do Treinamento (E.P.D.T.).

Durante a realizagio deste trabalho utilizamos uma forma de verificar o nivel de
micro-lesdes ocorridas ne musculo esquelético que era analisado atraves da concentragdo
de uma enzima encontrada na corrente sangiiinea, a creatina quinase (CK). Este estudo
apesar de estar ainda ser recente tem o objetivo de impedir que o atleta seja submetido a
niveis de treinamento acima de seus limites e assim preveni-lo de sofrer alguma lesdo mais
grave.

Como fonte de dados para esta pesquisa foram utilizados dois atletas de nivel médio
que além de apresentarem bons resultados desportivos também sdo atletas que néo
apresentam histérico de lesGes significativo, uma vez que a pesquisa poderia ser
comprometida se o atleta se lesionar com freqiiéncia. O objetivo deste trabalho ¢ conhecer
como esse sistema de treinamento pode ser aplicado em atletas de Jiu-Jitsu e qual a sua
eficiéncia para a manutengo das capacidades fisicas adquiridas apés o uso das cargas

concentradas de for¢a e como o E.P.D.T. pode ajudar a manter o nivel de alta performance

do atleta para os periodos de competigdes mais importantes,



CAPITULO 1 - REVISAO DE LITERATURA

1.1 - Jin-Jitsu: da antiguidade aos dias atuais

“Os primeiros indicios de utilizagéo pelo homem de algumas formas primitivas de
luta individual e sem armas data de trés a quatro mil anos antes a.C. Para tras desse tempo
perde-se nas brumas o conhecimento, mas ao considerar que o Homo Sapiens, data de
quinhentos mil anos, pela propria sobrevivéncia nos leva a supor alguma forma dec Tuta. A
partir dos anos trés mil a.C., gradativamente, os sinais tornam-se mais nitidos & numerosos,
possibilitando uma avaliagio mais segura ¢ precisa que nos autoriza afirmar que
praticamente todos os povos da remota antiguidade ja praticavam alguma forma de luta
esportiva ou bélica. Assim foram os hindus, os chineses, os povos da Europa, das Américas
e da Asia, inclusive do Japao onde, segundo alguns historiadores algumas formas de lutas ja
eram conhecidas a cerca de dois mil anos a.C.” (STANLEY VIRGILIO, 1986, p.35).

O Jiu-Jitsu € a arte marcial mais antiga ¢ completa da atualidade. Traduzido do
japonés significa “arte ou técnica suave ou também técnica flexivel” (Jiu = arte ou técnica.
Jitsu = suave, flexivel). Sua origem, apesar de contraditéria, ¢ airibuida a india, depois
China e Japdo. Seu desenvolvimento no Brasil fol tAo aprimorado, que passou a ser
considerada como uma outra arte marcial. Os grandes responsaveis por esse aprimoramento
foram os membros da familia Gracie e dentro desta familia quem mais merece destague € 0
Grande Mesire Hélio Gracie que aperfeigoou o jiu-jitsu ja existente, acrescentando técnicas
mais refinadas na qual uma pessoa menor e mais fraca poderia subjugar um agressor major
¢ mais forte, nasce assim ¢ Gracie Jiu-Jitsu ou Brasilian Jiu-Jitsu como também ¢&

conhecido no mundo tode.



O Brasilian Jiu-Jitsu pode ser subdividido em 3 estilos:

Defesa pessoal: visam aplicar os principios basicos da luta para a defesa de
situagdes do dia a dia, tals como socos, chutes, pauladas, ctc.

Vale-tudo: tem por objetivo além das técnicas tradicionais do Jiu-Jitsu a aplicagio
de golpes traumaticos como socos, chutes, cotoveladas, joelhadas, etc.

Jiu-Jitsu desportivo: luta com ou sem pano gue possui uma pontuagdo de acordo
com as posi¢des de dominio conquistadas em cima do adversario, visando a desisténcia do
mesmo através de uma “finalizagdo” que pode ser uma chave de articulagdo,
estrangulamento ou simplesmente por falta de condigdes fisicas para continuar o combate.
Esta € a sub divisdio mais praticada e na qual estd fundamentado o presente trabalho.

As técnicag de luta do Jiu-Jitsu sdio baseadas em principios biomecéanicos, como o
momento de torque, forga vetorial resultante, sistema de alavancas e distribui¢io de massa.
Tais principios sfio usados nos golpes, de forma a imobilizar, derrubar, neutralizar ataques,
pressionar ou até mesmo estrangular, fraturar ¢ torcer as articulagdes dos adversarios. Tal
variedade de movimentos caracteriza o Jiu-Jitsu como uma modalidade desportiva de
movimentos aciclicos, que exige dos atletas, além de uma dosagem precisa de esforgo,
também uma precisdo espacial dos movimentos. Qutra caracteristica particular da
modalidade € que apresenta condigdes variavels de competicio. De acordo com o tempo de
luta e caracteristicas individuais técnicas ¢ taticas de cada lutador, as capacidades e
habilidades motoras exigidas na luta podem variar muito, influenciando no rendimento final
do atleta. De maneira geral, destacam-se como capacidades ¢ habilidades envolvidas a
resisténeia muscular geral aerébia e anaerdbia, a agilidade, flexibilidade, forca méxima,
forca explosiva, reatividade neuro-muscular e resisténcia de forca, sendo a resisténcia

muscular geral aerdbia requerida fundamentalmente nos momentos regenerativos.



Nas competigdes, a disputa ¢ dividida em categorias, de acordo com o sexo, peso,
idade e graduagio do lutador. A graduagfio é determinada pelas faixas (subdivididas em até
quatro graus), que segue a seguinte ordem crescente: até 16 anos - branca, amarela laranja e
verde. Acima de 16 anos — branca, azul, roxa, marrom e preta (nove graus). A divisio da
categoria masculina em pesos e idade estd mostrada no Quadro 1. A graduagio dos
lutadores também determina ¢ tempo maximo de luta para cada categoria, sendo divididas

de acordo com o Quadro 2.

Categorias | Mirim | Infantil | Infantii Infantfi Infantp Juvenil | Adulto | Master | Sénior | Super
A «g Ju:er:l Ju:egll Sernior
A B
Ano de logq | 1993 | 1991 | 1989 | 1987 | 1984 | 1983 | 1971 | 1966 A“tz“”r
Nascimento 1992 1990 1988 1986 1985 1972 1967 1962 1961
Gale 17Kg | 22Kg | 28Kg | 33Kg | 42Kg | 51Kg | 55Kg | 55Kg | 55Kg | 55Kg
Pluma 19Kg | 25Kg | 31Kg | 37Kp | 46Kg | 56 Kg | 61 Kg | 61 Kg | 61Ke | 61 Kp
Pena 22Kg | 28Kg | 34Kg | 41Kg | 50Kg | 61 Kg | 67Ke | 67Kg | 67Kg | 67Kg
Leve 25Kg | 31Kg | 37Kg | 45Kg | 54Kg | 66Kg | 73Kg | 73Kg | 73Kg | 73Kg
Medio 28Kg | 34Kg | 40Kg : 49Kg | 58Kg | 71Kg | 79Kg | 79Kg | 79Kg | 79Kg
Melo-pesado | 31 Kg | 37Kg | 43Kg | 53Kg | 62Kg | 76Kg | 85Kg | 85Kg | 85Kg | 85 Kg
Pesado 3J4Kg | 40Kg | 46Kg | 57Kpg | 66Kg | 81 Kg | 91 Kg | 91 Kg | 91 Kg | 91 Kg
Superpesado | 37Kg | 43Kg | 46Kg | 61 Kg | 7T0Kg | 86Kg | 97Kg | 97Kg | 97Ke | 97Kg
Pesadissimo A | 40Kg | 46Kg | 52Kg | 65Kg | 74Kg | Acima | Acima | Acima | Acima | Acima
Pesadissimo B | 43 Kg | 49Kg | 55Kg | 69Kg | 78Kg de de de de de
Pesadissimo C | 46 Kg | 52Kg | 58 Kg | 73Kg | 82Kg | 86Kg | 97Kg | 97Kg | 97Kg | 97Kg

Quadro I: Divisies da Categoria Musculing em Pesos e Idade, segundo a Confederagdo Brasileira de Jiu-

Jitsu.
Faixa Branca Azul Roxa Marrom Preta
Tempo de luta 5 6 7 ] 10
(minutos)

Quadro 2: Tempo de luta para cada faixa na categoria masculino adulto.

O lutador ainda poderd participar da categoria absoluto, onde nfio hd mais divisdes
de peso sendo limitado apenas pela graduacdio (atletas lutam na mesma graduagio) e pela

idade. Esta categoria ¢ oferecida para que os lutadores possam testar suas habilidades
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contra adversarios mais leves ou pesados. Vale lembrar que nem sempre o campedio desta
categoria possul peso avantajado, sendo 1sso uma prova que alem das capacidades fisicas

envolvidas, a técnica é fator determinante para a vitoria.



CAPITULO 2 — ESTRUTURA ORGANIZACIONAL DO TREINAMENTO

DESPORTIVO

2.1 — Concepciio Tradicional

A organizagdo do treinamento desportivo de alta competitividade, segundo
TUBINO (1984), esta sempre referenciada na ldgica, na racionalidade, na metodologia
cientifica do treinamento, nos recursos disponiveis, nos prazo existentes, nas demais
varidveis de intervencdo, ¢ principalmente na capacidade e talento do desportista, e o
dominio do processo organizacional dos responsaveis pelo seu desenvolvimento.

~&. MATVEEV (1996), sintetizou fases de desenvolvimento da forma e organizagio
pedagégica do treino, visando coincidir o apice da forma fisica com a competigdo. Tinha
inicio entdo o desenvolvimento da chamada periodizagdo do treinamento.

A palavra periodizagiio vem da divisdo do processo de treinamento em periodos
com objetivos previamente determinados, entre eles o preparatério, o competitive € o
transitorio. Podemos destacar de maneira simplificada os objetivos de cada um desses
periodos estudados por MATVEEV (1996). -~

- PERIODO PREPARATORIO: tem como objetivo o desenvolvimento da forma

desportiva.

- PERIODO COMPETITIVO: objetiva o desenvolvimento adicional da forma esportiva e

participagdio em competicdes.

- PERIODO DE TRANSICAO: objetiva a recuperaciio, regeneragéio do atleta ¢ perda da

forma desportiva.
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A periodizagdo ainda é composta por elementos que entram na estruturagio do
planejamento de treinamento. S#o eles o ciclo anual (macrociclo), a estrutura mensal

{mediociclo), o microciclo de treinamento e a sessdo de treino.

2,1.1 - O ciclo anunal de treinamento (macrociclo)

Compreende o treinamento de uma temporada por completo € encerra-se¢ com ©
chamado pico de rendimento {4pice da forma fisica, técnica, tatica e psicologica de um
atleta, com duracdo aproximadamente de 10 a 15 dias, tendo como fator determinante o
lastro fistoldgico adquirido), onde o atleta ou equipe deve obter os melhores resultados.
Representa a soma de varios mediociclos devidamente ordenados para a aquisi¢do de uma
forma fisica ideal em determinado momento do treinamento.

A duraggio dos ciclos de treinamento ¢ determinada muitas vezes pelo ano civil.
Segundo mostram as experiéncias ¢ as investigagdes especiais, na maioria dos casos, €sses
prazos sio suficientes para assegurar a melhoria dos resultados desportivos. Além disso, €
manifesto que em alguns desportos pode-se renovar a forma desportiva nio so em periodos

anuais como também semestrais ou em periodos de tempo menor.(MATVEEV, 1997).

2.1.2 - A estrutura mensal de treinamento (mediociclo)

E o conjunto de varios microciclos. O mediociclo representa o elemento da estrutura
de preparagfio do atleta e inclui uma série de microciclos orientados para soluco das
tarefas de dado macrociclo de preparagio.(ZAKHAROV, 1992).

Este autor apresenta ainda a seguinte classificagdo de mediociclo:



- Mediociclo basico de desenvolvimento,
- Mediocicle basico de treinamento.

- Mediociclo bésico estabilizador.

- Mediociclo recuperativo.

- Mediociclo preparatério de controle.

- Mediociclo pré-competitivo.

- Mediociclo competitivo.

2.1.3 — Microciclo de treinamento

Grupo de unidades de treinamento organizado de tal forma que o étimo valor do
treinamento pode ser obtido em cada unidade (BARBANTI, 1979). Para GOMES (1996), é
uma forma de organizar as influéncias do treino exercidas no organismo do desportista
durante uma série de dias consecutivos de treinamento que variam de 03 a 14 dias. E
fundamentado na relagdo entre esforgo e recuperagio.

Embora haja variagdo em sua duragéo, os microciclos mais utilizados sdo os de 07
dias de duragfo, devido a facilidade de controlar a vida do atleta no que se refere aos
fatores complementares do treinamento, como estudos, disputas extras, o sono, etc.

ZAKHAROV (1992), apresenta 04 tipos de microciclo de acordo com o seu objetivo:
- Microcicle de treinamento.
- Microciclo preparatorio de controle,
- Microciclo pré-competitivo.

- Microciclo competitivo.
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GOMES (1996), apresenta cinco tipos de microciclos.
- Microciclo ordinario. |
- Microciclo de choque.
- Microciclo de controle.
- Microciclo pré-competitivo.
- Microciclo competitivo.

A organizagio planificada de alguns microciclos (3 —6), compde um mediociclo.
2.1.4 — Sessdo de treino

Definida por ZAKHAROV (1992), como forma do processo pedagogicamente
organizado, ela representa um sistema de exercicios relativamente isolados no tempo, que
visa a solugdo das tarefas de dado microciclo da preparagdo do desportista, ¢ pode
acontecer uma ou véarias vezes em uin dia.

De acordo com o seu objetivo e orientagfio, pode ser dividido em sessdo de treino
propriamente dita (visa 4 melhora da condigio treindvel do atleta} ou sessfio de controle
(onde se avalia a eficacia do processo de treino).

Considerando a preparagio funcional do atleta dentro da sessdo de treinamento, ela
pode ser dividida em trés etapas: parte preparatdria, parte principal e parte final.

A periodizacgdo do treinamento é uma programagio que tem o objefivo de planejar o
pico de rendimento desportivo ¢ pode ser simples ou néo, objetivando-se maior rendimento
em apenas uma competigdo ou em mais de uma. Mas como vimos acima, o apice da forma
ﬁéica, técnica, tatica e psicoldgica de um atleta com esse tipo de planejamento tem duragiio

aproximadamente de 10 a 15 dias, tendo como fator determinante o lastro fisioldgico



adquirido. Entretanto quando analisa se um calendério de competi¢cdes desportivas de alto

nivel atualmente depara-s¢ com um problema que a periodizagio concebida por

MATVEEYV (1996} ¢ incapaz de solucionar.

Temos varias competi¢Ges durante praticamente o ano todo, sendo que na maior

parte delas o atleta precisa obter resultados dtimos para permanecer entre os melhores.

O quadro 03 mostra as datas e locais de realizagio das principais competi¢des para o ano de

2001,

QUADRO 03: calenddrio das principais competi¢ées de Jiu-Jitsu (FESP, FPJJ ¢ CBJJ).

Data do Evento Nome do Evento Entidade

17 ¢ 18/03 Etapa do Circuito Paulista FPJJ
01/04 Eliminatdria para o Estadual FESP

07 e 08/04 Panamericano B
12 ¢ 13/05 Repescagem para o Estadual FESP
19 e 20/05 Campeonato Paulista FPJJ
26 ¢27/05 Brasileiro de Equipes CBlJ
09 e 10/06 Campeonato Estadual FESP
27, 28 € 29/07 Mundial CBlI
18 ¢ 19/08 Etapa do circuito Paulista EPJJ
15 E 16/09 Etapa do circuito FESP FESP
06 e 07/10 Etapa do circuito FESP FESP
02,03 e 04/11 Brasileiro CBJIJ
10e11/11 Ftapa do circuito Paulista FPJI
24 e 25/11 Etapa do circuito FESP FESP
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Como preparar um atleta entio para estar no apice da forma desportiva em todos os
eventos da temporada, sendo que a concepgdo tradicional de periodizagdo possibilita um
periodo competitivo de 10 a 15 dias apenas?

A atual situagdo do desporto possui certas caracteristicas que exercem grande
influéncia sobre a organizacgio da preparagdo dos desportistas. O calendario de competicdes
certamente € uma delas ¢ faz com que o treinador procure por formas diferentes das
tradicionais de organizacio do processo de treino.

Além disso, VERKHOSHANSKI (2001), diz que essa concep¢do tradicional foi
elaborada pelos {reinadores soviéticos, no inicio dos anos 50, devido a preparagio da
equipe soviética para os XV Jogos Olimpicos realizados em Helsink. Naquele tempo, a
fisiologia, a bioquimica ¢ a biomecénica desportiva estavam apenas em formag¢3o ¢ nfo

podiam garantir o fundamento cientifico da teoria do treinamento desportivo.

2.2 — Concepc¢io Contemporinea

Existe um método proposto por VERKHOSHANSKI (1990} que apresenta uma
proposta de preparagio mais condizente com 0s problemas enfrentados no desporto de alto
nivel.

O método caracteriza-se pela utilizagfio de cargas concentradas de forga durante
determinada etapa de preparagdo; propde um periodo de preparagdo generalizado de
escasso volume (exercicios preparatorios especiais de volume crescente), seguidos de uma
grande estimulagio metabélica especifica, sendo estes capazes de alicergar as capacidades e

exigéneias especificas do desporto treinado.
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Segundo VERKHOSHANSKI (1990), a etapa de cargas concentradas de forga
como requisito prévio, acompanhada de estimulagdes metabdlicas especificas na etapa de
aproximagfo competitiva, cria base para aprimoramento de capacidades especificas.

Segundo OLIVEIRA (1998), posteriormente as cargas de forga, ocorre o fenbmeno
denominado E.P.D.T. “Efeito Posterior Duradouro de Treinamento” das cargas
concentradas. Tal etapa favorece o desenvolvimento eftcaz da técnica especifica e da
velocidade motora, forga explosiva e deslocamento em niveis nfio possiveis pelo método
tradicional.

Evidentemente, durante o periodo de competigio faz-se necessaria uma carga de
treinamento que mantenha os niveis das capacidades adquiridas, uma vez que as intensas
exigéncias fisicas deste periodo possam acarretar uma redugdo de tempo disponivel e
manutenc¢io.

Neste periodo (competigio) o organismo do atleta reage de forma eficaz as cargas
intensas, sendo contra indicadas cargas volumosas.

Abaixo estd o significado das varias etapas do treinamento estudado. Cada etapa &

chamada de bloco de treinamento.

BLOCO A: Concentram-se grandes volumes de preparagio especial
BLOCO B: O volume ¢ baixo, porém as cargas sfo especificas e intensas.

BLOCO C: Aparecem as cargas de competi¢lo, objetivo final do processo de preparagdo.

O esquema a seguir desenvolvido por VERKHOSHANSKI (1990), representa a

relagdo das atividades desenvolvidas em cada etapa.
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BLOCOS ATIVIDADES

- Circuitos de fortalecimento geral ¢ especial.

BLOCO A Al
- Complexos (carga alta, carga baixa).
A2
- Reatividade neuro-muscular (pliometria no regime reversivo
A3

excéntrico concéntrico).

BLOCOB Bl Circuitos de metabolismo especifico.

B2 - Treinos técnico e tatico, velocidade e competigdes.
- Circuitos de metabolismo especifico.
BLOCO C - Forga geral uma vez por semana.

Reatividade neuro-muscular {pliometria no regime reversivo
excéntrico concéntrico).

- Competigdo principal.

2.3 — Efeito Posterior Duradouro do Treinamento

O estudo do Efeito Posterior Duradouro do Treinamento (EPDT), € uma capacidade
adaptativa do organismo que pode ser observada apos a aplicagdo de estimulos de
treinamento extremamente fortes. Se comparado aos niveis iniciais das capacidades de
forca (forga absoluta, for¢a rapida e forga explosiva) ha perdas constantes, que se
expressam durante a aplicagdo das cargas concenftradas. Porém terminado a aplicagéo
destas cargas de treinamento ha um processo de supercompensacio que leva 0 organismo a
atingir os niveis iniciais, aumentando significativas os niveis das capacidades de forga a

valores muito superiores aos apresentado inicialmente.



O EPDT contraria a concepgdo tradicional, pois esta defende que os niveis de
preparagdo do atleta devem ser elevados de maneira pedagogicamente organizada e de
forma crescente com o objetivo de atingir a evolugio do desportista. Na concepcio
tradicional nfio sfio usadas cargas concentradas de forga.

O interessante do EPDT ¢ o tempo em o atleta pode manter os niveis das
capacidades fisicas adquiridas, podendo assim dedicar maior atengfio 4 preparagio

especifica.

2.4 - Consideracdes comparativas entre a Concepgfio Tradicional e a Concepgio

Contemporinea

Além de MATVEEYV (1977), outros sistemas mais inovadores dentro da concepgfio
denominada ftradicional podem ser destacados: Péndulo (AROSEIEV, apud MANSOQO,
VALDIVIELSO, CALLERO, 1996) tambeém \denominada de “sistema de formagio da
preparagfio especial”, altas cargas (VOROBIEV, 1979), altas cargas (TSCHIENE, 1985).
Neste trabalho apresentamos a concepgéo tradicional proposta por MATVEEV (1977) e
discutimos mais detalhadamente a concepgio contemporinea estudada por
VERKHOSHANSKI (1991) na qual esta baseado o estudo aqui apresentado.

E sabido que qualquer modelo de treinamento que seja estudado apresentara
vantagens mais também apresentard pontos negativos. Na concepglo tradicional de
treinamento a performance do atleta val sendo melhorada de forma crescente, até que este
atinja o apice de sua forma fisica, técnica e tatica. Este 4pice do rendimento do atleta como
vimos anteriormente € bastante curto, pois tem o objetivo de preparar o atleta para uma

competicio especifica. Devido a facilidade de se controlar o treinamento e pela seguranga
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apresentado pelo mesmo por se fundamentar em uma distribuigfio crescente das cargas de
trabalho ainda hoje o sistema proposto por MATVEEV (1977) é muito utilizado
principalmente por técnicos de atletas iniciantes e de nivel intermedidrio. No entanto no
desporto atual de alto nivel este sistema deixa a desejar, pois o atleta precisa estar sempre
participando de competigdes devido as altas cobrancgas por parte de patrocinadores e da
midia. As cobrangas por resultados sdo muito grandes o que exige que os atletas estejam
sempre “prontos” para competir € gue apresente um bom desempenho.

Basicamente as criticas ao sistema tradicional se resumem aos seguintes aspectos:

- Excessiva concentragfo de trabalho de preparacdo geral;

- Desenvolvimento simultdneo de diferentes capacidades em um mesmo periodo de
tempo;

- Uso rotineiro de cargas ao fongo de periodos prolongados de carga;

- Pouca importéncia atribuida ao trabalho especifico;

- Reduzidos periodos de forma durante a temporada

O objetivo deste estudo nfo ¢ fazer criticas a um modelo de treinamento, mas
apenas apresentar suas diferengas, bem como suas limitagdes. Vale a pena salientar que
cada técnico deve saber as condigles do atleta com o qual esta trabalhando para que
assim possa escolher o modelo de treinamento mais eficaz.

A concepgiio contempordnea se baseia na grande capacidade do organismo sc
adaptar apds altos volumes de cargas de trabalho, com intenso frabalho muscular,
colocadas em uma determinada etapa prolongada de preparagéio (3 a 5 meses), seguida
de um programa de treinamento e competigdes que garantam sua realizagéo.

VERKHOSHANSKI (1991) in OLIVEIRA (1998), destacou 0s seguintes aspectos:

1 - Realidade do desporto moderno:
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Elevacio do nivel das competi¢des;

Aumento continuo do nivel dos resultados;

Aumento dos interesses que giram em torno do desporto de alto rendimento
(econdmicos, sociais, politicos, etc.);

Utilizagdo de cargas de treinamento extremamente fortes nfo admitidas hé tempos
atras;

2 - Conceito metodologico de preparagiio:

Atletas de elite apresentam um nivel de preparacdo especifica extremamente alto; o
emprego de cargas complexas ndo especificas pode supor mudangas negativas nas
fungdes fisioldgicas;

Para intensificar o processo de treinamento e aumentar a capacidade competitiva dos
atletas ¢ necessario reproduzir o modelo de competi¢do em condigles de treinamento,
programar as competigdes de controle, as competi¢des parciais;

3 — Linha estratégica geral do treinamento:

Necessidade se utilizar cargas de dire¢fio unilateral, em oposicdio ao principio
tradicional de preparagéo global do atleta;

As vantagens do modelo global (diregdo unilateral) sdo validas apenas para os
desportistas de nivel intermedidrio;

Utilizagdo de cargas concentradas respeitando a sucessdo cronologica de cada fator
determinante do resultado. O uso de cargas concentradas em uma so dire¢fio durante
certas etapas do treinamento assegura uma perfeita adapta¢do orgénica;

A forma de realizar a concentra¢dio de cargas depende ce cada modalidade desportiva,

com aplicag@o especial no desenvolvimento da forga.
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4 - Organizacdo do treinamento: a carga concentrada deve ser utilizada durante um
tempo adequado. Para explorar a reserva atual de adaptagiio (RAA) do desportista, ¢
necessario um periodo de treinamento suficientemente longo (até 20 semanas). Durante
este periodo devera haver uma clara orientagio, considerando os seguintes principios:

- O macrociclo ¢ dividido em duas etapas distintas:

Na etapa A concentram-se grandes volumes de preparagéo especial;

Na etapa B o volume ¢ baixo, porém as cargas sdo especificas ¢ intensas;

- Cada etapa recebe 0 nome de bloco;

Ambas as fases se caracterizam pelo volume concentrado das cargas de treinamento.

Em principio quanto mais se exige dos recursos de energia, maior serd a reacfo
compensatoria,

O volume, comparado com o modelo tradicional, aumenta e diminui mais rapidamente,

produzindo na continuagdo um aumento intensivo das cargas de treinamento;

Cronologicamente, a preparagio especial condicional (PCE) sempre deve preceder o

3

trabatho profundo da técnica ¢ da velocidade do exercicio de competigéio;

No primeiro bloco de trabalho deve-se trabalhar a (PCE) enquanto que, no segundo
deve-se possibilitar a intensificagdo especial da carga através dos exercicios de
competigio, com a recuperacdo acelerada de todos os indices funcionais da capacidade
especifica de rendimento. Este bloco nfo pode ser considerado como uma sim.plles
ligagio, mas trata-se de uma passagem gradual objetivando a execucédo do exercicio de
competicdo na velocidade desejada ou na maior velocidade possivel.

- Na etapa ¢ aparecem as cargas de competigdo, objetivo final do processo de

preparagao;
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Durante o desenvolvimento do bloco de carga concentrada, 0 mesmo de organizar-se
através de estruturas mais simples, visandé a obteng#o das seguintes particularidades:
sucessdo ¢ interconexao.

A sucessdo indica uma ordem rigorosa das caracteristicas basicas das cargas de
trabalho (volume e intensidade).

A interconexdo quer dizer que ha uma continuidade [6gica na utilizagéo das cargas
(orientagdo).

VERKHOSHANSKI (1990) afirmou que a organizagfo da carga implica na sua
sistematizacfio por um periodo de tempo (etapa, periodo} que assegure a dindmica
(mudanca)} programada da condicdo e obteng¢dio do nivel estabelecido de preparagio
condicionante especial. Na base desta sistematizac;ﬁo situa-se a obtencéo de um efeito
somativo positivo de treinamento, .proveniente das cargas de diferentes orientagdes

funcionais.

No que diz respeito a organizacdo cronologica das cargas pode ocorrer segundo

duas variages caracteristicas: distribuida e concentrada.

A varia¢fio compensatéria (distribuida) proposta por MATVEEV (1883), estabelece

que os meios de treinamentos sejam distribuidos uniformemente durante o ciclo anual. O

volume de trabalho, assim como a intensidade do mesmo, vio aumentando de maneira

suave. Dessa forma vio ocorrendo modificages na homeostase do organismo € o consumo

das reservas plasticas e energéticas ¢ compensado durante o processo de treinamento, com a

recuperagdo destes ao nivel inicial. Este meio é muito utilizado para atletas iniciantes e de

nivel médio.

J& a variacfio compensatéria (concentrada) se dé& quando utilizamos um volume

concentrado de meios (exercicios) de preparagdo especial condicional na primeira metade
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da etapa de treinamento. Num primeiro momento, o organismo responde com uma
diminuigdo dos indices funcionais. Apds esta redugo o organismo responde com uma
supercompensacdo que se da pela diminuicio do volume da carga de treinamento. A
utilizagio deste método de treinamento requer um nivel de especializagdo muito grande,

portanto deve ser aplicado a atletas de alto nivel.
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CAPITULO 3 - CREATINA KINASE

3.1 - Creatina Kinase (CK) e a aplicacdo no treinamento desportivo

WALKER (1979) indicou que hé apenas uma reagio enzimatica conhecida presente
nos tecidos dos vertebrados, na qual a creatina ou a fosfocreatina (CP) servem como
substratos, que € a reaglo reversivel catalisada pela enzima creatina kinase (CK):

CP+ ADP <> ATP + Cr
Onde:
CP = fosfocreatina
ADP = adenosina-difosfato
ATP = adenosina-difosfato
Cr = creatina

Os processos evolutivos selecionaram a reagdo da CK como um mecanismo para
aumentar o fator capacidade sem diminuir o fator intensidade. A CK estd presente em
concentragdes extremamente altas no tecido muscular (esquelético e cardiaco) e nervoso,
para lidar com fluxos metabolicos elevados durante periodos de grande utilizagio e geracio
de energia.

Sabendo que a CK ¢ encontrada em grandes concentragdes no tecido muscular,
entdo ¢ de se admitir que qualquer permeabilizagéio ou lesfio nesse tecido acarretara um
aumento na concentragiio desta enzima na corrente sanguinea. Este aumento da
concentragdo da CK na corrente sanguinea pode ser detectado através de testes especificos.
Um exemplo dessa alteragio da concentragio de CK e notado em pessoas que sofreram
infarto do miocardio. Apds a regeneragdo do tecido, a concentragio plasmaética volta a

valores normais.
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Durante o processo de treinamento os atletas sdo constantemente submetidos a
cargas de trabalho muito intensas. Estas cargas, de certa maneira, fazem com que a
homeostase na qual o organismo se encontra s¢ja quebrada. Apos um certo periodo de
tempo o organismo se adaptard € a homeostasia sera novamente mantida. Porém. Para que o
processo seja eficaz deve-se procurar uma relagdo 6tima entre estimulos e recuperacio,
caso 0 contrario, oS processos adaptativos entram em declinio ¢ o organismo serd afetado
de maneira a parar o agente estressor (no caso o treinamento). Este € um dos fundamentos
da ciéncia do treinamento desportivo.

Assim, num processo de freinamento, antes de ocorrer a supercompensagdo do
masculo ocorrem pequenas lesdes do mesmo, que tendem a aumentar caso o intervalo entre
um estimulo ¢ outro ndo seja adequado. Quando ocorrem as micro-lesdes no musculo a
concentragio plasmatica de CK tende a aumentar, logo quanto maior a extensiio destas
micro-lesdes, maior a concentracdo da CK na corrente sanguinea. Podemos afirmar que a
medida que a CK aumenta significa que as micro-lesdes no musculo também  estdo
aumentando. Estas micro-lesdes juntamente | com o continuo aumento das cargas €
intensidades de treino tendem a aumentar até o ponto de chegar a uma lesdo que pqdera’t
tirar o atleta de atividade, dependendo de sua extensdo.

Dessa forma, a andlise da atividade da CK plasmatica tem o objetivo de controlar as
concentragdes plasmaticas da mesma e através disso controlar as cargas de treinamento e
assim evitar lesdes significativas decorrente deste.

Normalmente um atleta possul uma concentragfo de CK muito maior que uma
pessoa normal. Para pessoas normais a concentragdo se encontra em valores menores que

100 U/L, enquanto que para atletas este valor se encontra entre 200 e 400 U/L. E necessario
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salientar que dependendo da fage do treinamento em que o atleta estiver, os valores da

concentragdo de CK poderdo estar bem acima de 400 U/L.

3.2 - Objetivos do controle do treinamento desportive pela anjlise da CK

Durante a aplicagdio do treinamento em bloco para a coleta de dados deste trabalho,
foram feitas andlises da concentragdo plasmatica de CK, para que pudéssemos verificar a
validade deste tipo de controle de treinamento na prevengio de lesdes decorrentes dos altos
volumes de cargas de trabalho {cargas concentradas) ao qual os atletas foram submetidos.

Para a coleta de dados os dois atletas que participaram deste trabalho eram
submetidos a uma coleta de amostra de 10 ml de sangue uma vez por semana. A coleta era
realizada toda sexta-feira, para que pudéssemos analisar o atleta apds o treinamento da
semana. Esta coleta era realizada por uma pessoa autorizada e capacitada para esta tarefa.
Foram tomadas todas as medidas de higiene ¢ seguranga para os atletas, tais como materiais
descartaveis, uso de luvas, etc. O sangue coletado fol analisado e, além da conceniragdo de
CK, outras enzimas também foram analisadas, porém nfio serfio discutidas neste trabalho.
Com os valores coletados foram montados graficos para poder ser comparados com o
volume de carga de treinamento. Os graficos que apresentaremos nos proximos capitulos
mostram os valores da razdo CK/creatinina. A creafinina ¢ formada como resultado da
desidratacio nfio enzimatica, da fosfocreatina muscular. Qu seja, a creatinina livre ndo ¢
formada no metabolismo corporal, funcionando somente como um produto dos residuos de
creatina. A creatinina é livremente filtrada pelos glomérulos renais, mas nio é reabsorvida
em condi¢es normais. Dessa forma, em individuos normais a excregio de creatinina pode

ser relacionada a massa muscular ou massa magra corporal.
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CAPITULO 4 - PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 — Objetivo

O objetivo deste estudo € verificar a aplicag@io da concepgiio contemporinea de
treinamento (treinamento em bloco) em atletas de Jiu-Jitsu e também analisar o
comportamenio do EPDT na manutencdo da performance por um periodo de tempo mais

longo.

4.2 — Individuos estudados

Devido ao alto volume de cargas de trabalho aplicado neste sistema de treinamento,
o treinamento em bloco, este ¢ aconselhado para a aplicagfio em atletas que possuam um
alto nivel de preparagdo fisica especifica, boa técnica desportiva e boa capacidade de
suportar cargas volumosas de treinamento. Pode-se admitir que para se encontrar em tais
situagdes é necessario ser um atleta de alto nivel, pois este também tera uma menor
probabilidade de se lesionar durante os treinamentos. No entanto entre os atletas que
poderiam se dispor a participar desta pesquisa nenhum se¢ encontra em um alto nivel
desportivo. Porém os escolhidos possuem um histérico desportivo bastante razoavel para
serem submetidos a tal programa de treinamento. Sdo dois atletas que tem competido
constantemente ¢ ambos estio apresentando 6timos resultados. Um deles tem 25 anos,
categoria leve e esta na faixa marrom. O oufro tem 22 anos, categoria médio, falxa roxa.

O fator determinante para a escolha destes dois atletas para a aplicagiio do presente
trabalho € o grande volume de treinamento a qual estdo acostumados a suportar ¢ apesar

disso ndo apresentam histdrico de lesdes significativo, pois este é um item que poderia
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comprometer os resultados dos testes e conseqilenternente o trabalho seria prejudicado.
Outro fator que merece destaque ¢ que os dois sio atletas bastante dedicados o que facilitou

a aplicagio da metodologia de pesquisa.
4.3 — Local de treinamento

O local de pratica da musculagiio era a Academia Cambui Fitness. Esta possui
aparelhagem moderna produzida pela Rigetto (linha power tech). Os aparelhos sfio
articulados; com cabos de ago e também pesos livres com suportes para barra. Esies
aparelhos oferecem uma grande seguranca para os atletas, uma vez que as intensidades das
cargas de treino em varios momentos eram altas ¢ aparelhos de ma qualidade poderiam
colocar a integridade do atleta em risco. Os treinamentos especificos também eram
realizados nesta academia que possui uma area de luta com superficie amortecida de 180 m2
que propiciava espago e conforto para todas as atividades necessarias para o treinamento.

Os treinamentos de salto em profundidade eram executados no Ginasinho da FEF,

onde dispunhamos de plintos com varias alturas diferentes para os saltos.
4.4 — Testes realizados

Para que pudéssemos quantifica a melhora das diversas capacidades fisicas
envolvidas durante o processo de treinamento, foram aplicados testes a cada micro-etépa do
bloco de treinamento que tinha duas semanas de duragdo. Antes de iniciar o treinamento
foram realizados testes para que pudeéssemos ter parimetros de comparagio e assim verificar

se durante o processo estava havendo melhora ou néo das capacidades analisadas.
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Os testes realizados foram os seguintes:

- Poténcia de membros inferiores
Era realizado teste de saito horizontal, onde o atleta a partir da posi¢io parado fazia um
salto € assim era medida a distdncia. Apds trés saltos tomava-se como parametro a melhor

distancia.

- Poténcia de membros superiores

Este teste era realizado fazendo o arremesso de uma medicinebol que pesava quatro kg.
O atleta permanecia sentado ¢ com a costa apoiada em uma superficie. Com a medicinebol
apoiada no peito era realizado o arremesso. A medida era considerada onde o implemento

tocasse o s0lo, Os atletas realizavam trés tentativas e anotado a melhor distincia.

- Forga rapida de membros inferiores
Para analisar esta capacidade era realizado o teste de salto séxtuplo e medido a distincia

total dos mesmos. Também eram realizadas trés tentativas para se adotar a maior distincia.
- Forca maxima

A analise desta capacidade era feita através da execucao de um exercicio no qual o atleta
era capaz de realizar um unico movimento sem a ajuda externa ¢ com maximo de carga

possivel. O peso levantado era adotado como a forga maxima para aquele grupo muscular.

- Resisténcia de forg¢a
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Para realizagio deste teste foi escolhido apenas um exercicio (supino reto), no qual o
atleta tentava realizar o maior niimero possivel de repetigBes (até o esgotamento) com uma
carga de 70% da carga maxima. O teste era sempre realizado com a mesma carga inicial. -

Os dados obtidos durante ¢ realizagdo deste trabalho seriio discutidos mais adiante.
4.5 — Estrutura organizacional desenvolvida — Design de pesquisa

Este estudo teve como parametro 4 concep¢lio contemporinea de treinamento

(treinamento em bloco). Segundo este modelo as etapas podem assim ser dividas:

'BLOCOS ATIVIDADES

- Circuitos de fortalecimento geral e especial.

BLOCO A Al
- Complexos {carga alta, carga baixa).

A2
- Reatividade neuro-muscular (pliometria no regime reversivo
A3
excéntrico concéntrico).
BLOCOB  BI - Circuitos de metabolismo especifico.
B2 - Treinos técnico e tatico, velocidade e competigdes,
- Circuitos de metabolismo especifico.

BLOCO -C - Forca geral uma vez por semana
- Reatividade neuro-muscular (pliomeiria no regime

reversivo excéntrico concéntrico).

- Competigio principal. J

Cada micro-etapa (Al, A2, A3, Bl, B2, C, C, C, C) teve a duragfio de duas semanas,

totalizando 16 semanas de treinamento.
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Para o treino de musculagfio foi escolhido apenas 01 exercicio para cada grupo,
totalizando 08 exercicios que foram os seguintes:
1- Supino reto 2 peito
2 - Rosca direta = biceps
3 - Agachamento 2 coxas
4 - Puxador articulado - costas
5 - Triceps testa => triceps
6 - Remada alta < ombros
7 - Panturrilha sentado - pernas
§ - Flexora > muisculos posteriores da coxa
Durante o bloco A foram aplicados as cargas concentradas de forga. Segundo
OLIVEIRA (1998, pg 41), ¢ chamado de carga concentrada um volume de treino que esteja
entre 23% a 23% do volume de treino anual e que seja aplicado em um detemiﬁado periodo,

No caso a etapa A.
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Para o treino de musculagio foi escolhido apenas 01 exercicio para cada grupo,
totalizando 08 exercicios que foram os seguintes:
1- Supino reto = peito
2 - Rosca direta > biceps
3 - Agachamento = coxas
4 - Puxador articulado - costas
5 - Triceps testa > triceps
6 - Remada aita = ombros
7 - Panturrilha sentado = pernas
8 - Flexora = miisculos posteriores da coxa
Durante o bloco A foram aplicados as cargas concentradas de forga. Segundo
OLIVEIRA (1998, pg 41), é chamado de carga concentrada um volume de treino que esteja
entre 23% a 25% do volume de treino anual ¢ que seja aplicado em um determinado periodo,

no caso a etapa A.
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CAPITULO 5 - RESULTADOS E DISCUSAO

5.1 — Valores da CK/creatinina e o volume de treinamento

Durante o estudo deste trabalho foram coletadas amostras de sangue dos atletas para serem
analisadas. As coletas eram realizadas todas as sextas feiras no periodo da tarde, quando os
atletas ja haviam cumprido os treinos da semana. O grafico 1 mostra a relagao entre a CK/
creatinina, tendo em vista que as concentragdes de creatinina na corrente sanguinea sio

proporcionais a massa muscular do individuo temos:

CK/creatinina

Al A2 A3 B1 B2 2 c
Edmilson

Grdfico I — Valores da relacdo CK/creatinina

Os valores do grafico 1 (atleta Edmilson) podem ser analisados se compararmos suas
microetapas com a mesma correspondente no grafico 2 que representa o volume de carga
levantada em cada fase do treinamento.
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Grdfico 2 — Valores do volume de cargas de treinamento nas diferentes microetapas

A relagdo entre a CK/creatinina na micoetapa Al mostra que o atleta Edmilson
respondeu de maneira tardia aos estimulos das cargas concentradas de forga, onde na
microetapa Al foi levantada uma carga de 121,5 toneladas, no entanto no A2 e A3 as
relagbes CK/creatinina se mostram bastante altas, refletindo os efeitos das cargas de
treinamento do Bloco. No Bloco B, onde o atleta foi submetido a cargas menos volumosas.
porém de intensidade maior. O atleta se mostrou adaptado e o grafico 1 mostram valores
baixos da relagdo CK/creatinina. Estes valores so se alteram na primeira microetapa C, onde
o atleta apresentou uma pequena lesdo na regido do musculo trapézio, decorrente de uma
seletiva para o Campeonato Mundial Logo apds voltou a apresentar valores baixos.na

relacdo CK/creatinina.



O grafico 3 mostra a relagdo CK/creatinina do atleta Claudinei e o grafico 4 mostram

os valores de carga levantados nas respectivas microetapas.

1200

CK/creatinina

Al A2 A3 B1 B2 Cc Cc C

Claudinei

Grdfico 3 — Valores da andlise sangilinea da enzima creatina kinase (CK)
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Grifico 4 — Valores do volume de cargas de treinamento nas diferentes microetapas



O atleta Claudinei respondeu de maneira bastante visivel aos estimulos das cargas
concentradas de forga da microetapa Al onde foi levantada uma carga de 145 toneladas e
sua relagdo CK/creatinina também se alterou subindo ao maior valor de todas as analises
realizadas. Era de se esperar um valor bastante alto, uma vez que a carga de trabalho desta
microetapa foi a mais volumosa de todas. Entretanto os valores da relagio CK/creatinina
foram decaindo nas microetapas Al e A2 onde os volumes de cargas também foram
decrescendo. Os valores voltaram a subir de maneira suave até chegar na segunda
microetapa C, ande o atleta Claudinei passou a realizar treinamentos de luta de maneira
exagerada elevando assim os valores da relagdo CK/cratinina. Ao tomarmos consciéncia
deste fato os treinos de luta foram realizados de maneira mais controlada e a relagdo
CK/creatinina voltou a baixar.

Este tipo de controle do treinamento através das andlises bioquimicas apresentadas
neste trabalho mostra de forma confiavel o que acontece no organismo do atleta durante a
aplicagdo de cargas de trabalho de intensidades e volumes variaveis, justificando assim o
continuo estudo destes métodos para que possa ser aplicados em atletas de outros desportos e

auxiliar futuramente os preparadores fisicos no controle do treinamento de seus atletas.

5.2 — Analises das capacidades fisicas avaliadas

O grafico 5 mostra o comparativo do volume de carga de treinamento (em toneladas de peso
levantado), distribuidos em todo o processo de treinamento. Podemos notar que a micro-
etapa Al teve um volume bem maior que as outras microetapas. E possivel notar também

que o volume de carga inicial é bastante volumoso e vai decrescendo rapidamente. Nota-se



que ha um pequeno aumento no volume de carga no periodo C para que as perdas nos niveis

de forga fossem as menores possiveis.
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Grdfico 5 — Volume de cargas de treinamento nas diferentes microetapas.

Na micro-etapa Al, os atletas faziam musculagdo seis vezes por semana, com
descanso apenas aos domingos. Os exercicios eram divididos de maneira que as séries eram
realizadas nesta seqiiéncia segunda-feira série A, terga-feira sériec B e quarta-feira série C,
sendo repetidas na quinta, sexta e no sabado respectivamente. As séries treinadas eram de
cargas médias, porém volumosas e a intensidade méaxima nesta fase ndo ultrapassou 70%
RM.

A micro-etapa A2 foram realizados os treinos complexos, onde eram alternadas as
cargas mais intensas com as cargas mais leves. Os atletas treinavam com séries de grande
intensidade da 90% da RM na segunda-feira, alternado a cada série uma luta de trés minutos
de duracfo por 3 minutos de intervalo. Na quarta-feira eram realizados treinos de forga

explosiva com cargas de 50% da RM alternando com aplicagdo de quedas com a maior




explosdo possivel. Finalmente na sexta feira o treinamento era de resisténcia de for¢a com
cargas de 40% RM realizadas em séries até o esgotamento. Entre as séries eram feitas lutas
com a metade do tempo de luta da categoria do atleta.

Na micro-etapa A3 comegaram a ser realizados os treinamentos de musculagdo em
regime excéntrico-concéntrico (pliometria). Estes treinos eram realizados quatro vezes por
semana, dividindo-se a série em duas partes de maneira a favorecer a recuperagio dos grupos
musculares treinados. Este tipo de tipo de treino é altamente lesivo para o sistema
osteomuscular, por essa razdo s0 foi realizado apds os atletas serem submetidos ao
treinamento de fortalecimento geral (Al). Nesta fase os atletas passaram a ser submetidos
aos treinos de salto em profundide, duas vezes por semana. Este tipo de treinamento tem o
objetivo de estimular o aparelho neuro-muscular. Dessa forma € possivel melhorar varias
capacidades como a for¢a explosiva, for¢a rapida e também auxiliar na melhoria da
velocidade das agdes motoras.

Nas micro-etapas Bl e B2, os treinamentos de musculagdo continuam a ser
realizados no regime excéntrico-concéntrico (pliométrico), os saltos em profundidade
aumentam em volume, porém o importante nesta micro-etapa € o aumento de treinos de
metabolismo especifico. O volume de treinamento de lutas aumenta. Entre os saltos em
profundidade sdo executadas técnicas como quedas, raspagens, etc. Nesta etapa o organismo
ja comega a apresentar um rendimento bem maior e o alto grau de especializa¢do técnica
juntamente com as melhoras das capacidades fisicas proporciona que o atleta comece a
participar de competi¢oes

Finalmente os atletas entraram na etapa C. Nessa etapa passaram a realizar exercicios
de fortalecimento geral uma vez por semana com cargas de 70% da RM, esta carga tem o

objetivo de reduzir ao minimo as perdas de for¢a. Os saltos em profundidade atingem o



maximo volume. Os treinos especificos sdo o mais semelhante possivel com os das
competi¢des. Mais nessa fase o estimulo mais forte sdo as participagdes em competi¢des. Os
atletas se encontram no apice da forma fisica. E nessa fase que se pode notar o EPDT. Pode-
se notar que os atletas se encontram em niveis bem mais altos de performance do que no
inicio da preparagao.

Abaixo podemos notar os graficos de aumento percentual das varias capacidades

fisicas controladas durante este trabalho.
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Grdfico 6 - Dinimica da alteracio das diferentes varidveis de for¢ca mixima em valores médios (leg press,

rosca direta, triceps testa, remada alta, puxador nas costas, flexora, panturritha sentado e supino reto).

O grafico 6 mostra como foi a evolugdo da forga maxima dos dois atletas durante o
treinamento. Podemos notar que o aumento da forga maxima foi crescente, atingindo valores
mais altos na primeira micro-etapa C. Ao compararmos os dois atletas veremos que o
Claudinei teve uma melhora de forga bem mais significativa do que o Edmilson. Se

verificarmos o grafico 1 veremos que o volume de carga de treinamento do Claudinei



também foi bem maior que o do Edmilson. Podemos considerar que se o estimulo de carga
concentrada foi maior no Claudinei, logo o organismo deste teve uma supercompensagio
maior que a do Edmilson, respondendo com niveis maiores de for¢a méxima.

Logo apés a primeira micro-etapa C é possivel notar um constante decréscimo da
forca maxima que pode ser justificado pelo descaso dos atletas para com o trabalho de
manutengfio de forga que seria o fortalecimento geral uma vez por semana e saltos em
profundidade.

O gréfico 7 mostra como foi o aumento da for¢a explosiva
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Grdfico 7 - Dindmica da alteracio das diferentes varidveis de for¢a explosiva em valores médios (salto

horizontal, salto séxtuplo e arremesso da medicinebol).

Como podemos verificar no grafico 7 o aumento da forga explosiva nio foi tdo
significativo como o de outras capacidades. Porém podemos observar que as diminuigdes
desta capacidade fisica foram bastante lentas. Um problema encontrado para avaliar esta

capacidade foi os testes que realizados. Como ndo conseguimos chegar a nenhuma maneira



de avaliar de forma especifica esta capacidade, usamos os testes comuns de salto em
distancia, séxtuplo e arremesso da medicinebol. Percebemos o grande desconforto por parte
dos atletas na realizagdo destes testes. No caso dos saltos a falta de coordenagdo era
evidente. Por esse motivo os valores citados no grafico 3 pode ter sido expresso em
aumentos menores que o real, pois na pratica foi possivel perceber que ambos os atletas
estavam muito mais explosivos do que antes do treinamento.

O grafico 8 mostra 0 aumento da resisténcia de forga dos atletas. Embora o atleta
Edmilson tenha apresentado um aumento de forga maxima bem menor que o Claudinei
(grafico 6), porém na capacidade de resisténcia de forga apresentou uma melhora muito
superior, Esta melhora assim como nas outras capacidades teve seu valor mais alto na
primeira microetapa C, logo apds apresentaram uma pequena redugdo para depois

estabilizar.
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Grdfico 8 - Dindmica da altera¢do da varidvel da resisténcia de for¢a (supino reto).



CONCLUSAQ b

Apds analisarmos os dados obtidos no presente estudo podemos concluir que a
aplicagdo da Concepgio Contemporanea de treinamento em atletas de Jiu-Jitsu pode ser
um meio bastante eficaz para elevar as capacidades fisicas dos mesmos, bem como
garantir um periodo de performance mais duradouro que na Concepgfo Tradicional.

" O estudo mostrou que em um primeiro momento durante e logo apés a aplicagéo das
cargas concentradas de forga os niveis das capacidades fisicas tendem a sofrer uma
.Iredug:?io funcional, mais que depois de diminuido o volume das cargas o organismo
sofre uma supercompensacfio ¢ manifesta melhoras percentuais nos niveis de forga
maxima, for¢a explosiva e um aumento bastante satisfatorio nos niveis de resisténcia de
forca.

Este estudo mostrou também que o descaso com o trabalho de manutengdo das
capacidades fisicas melhoradas durante o treinamento leva a perdas nas mesmas,
atrapalhando dessa maneira o aparecimento do EPDT.

A utilizaglio de analises bioquimicas de enzimas (CK, creatinina, etc) pode estar
ajudando os treinadores a avaliar os efeitos do treinamento sobre o organismo do atleta
¢ assim poder intervir de maneira a prevenir que o atleta venha a sofrer algum tipo de
lesdo proveniente do treinamento.

O presente trabalho mostra a necessidade de se estar estudando mais a fundo os efeitos

da Concepgéo Contemporénea de treinamento a outros desportos.
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