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RESUMO

Esta monografia surgiu da necessidade de se demonstrar a
analise dos movimentos, a postura correta na pratica da Luta de
Brago e os principais grupos musculares envolvidos nesta
modalidade. E também para deixar uma proposta de indicagbes
para o treinamento esportivo aos atletas, de forma a orienta-los
quanto aos principics do mesmo. Sua metodologia foi
desenvolvida através da pesquisa bibliografica e também de
_entrevistas, onde se obtiveram informagtes histéricas e
organizacionais deste esporte, auxiliando no conhecimento do
mesmo, e também outras referéncias académicas, as guais
fundamentaram o trabalho. Através das pesquisas realizadas,
pode-se concluir que este esporte possui uma estrutura
organizada tanto dentro como fora do pais e que existe uma
grande tradigdo na sua pratica. Através da analise dos
movimentos, verificou-se que é essencial o conhecimento da
postura correta para a sua pratica, assim como quais o0s
movimentos basicos sao realizados durante a partida. E, ao final
do trabalho, foram propostos o0s principios basicos do
Treinamento Desportivo,sem no entanto, abordar as técnicas do

mesmo gque naoc eram objetivo da monografia.
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APRESENTAGAOQ

Quem é o mais forte, eu ou vocé? “Vamos tirar uma luta de
bra¢o”?

Frente a frente com os polegares cruzados e uma pegada firme
e forte de mé&os, duas pessoas disputam uma luta onde o objetivo principal
¢ derrubar o brago do adversario sobre a mesa, devendo ter na outra méo
um ponto de apoio para segurar, os cotovelos apoiados e alinhados de
forma justa. E, quanto a posigio na mesa, podera ser disputada em pé ou
sentada, com o brago direito ou esquerdo.

Pouco conhecido enire os esportes praticados no Brasil, a Luta
de Brago vem conquistando seu espago como esporte popular,
constituindo-se como um esporte simples que nao exige dos atletas
nenhum eguipamento sofisticado, apenas o talento e a técnica, permitindo
que a modalidadé esportiva seja bastante acessivel a popuiagéo,

independente de classe social, sexo e idade, na qual o limite minimo é o de

quatorze anos completos.
Reconhecido pelo Comité Olimpico Internacional (C.Q.l), a

Luta de Brago foi incluida na lista dos possiveis esportes Olimpicos, por

possuir os critérios basicos exigidos pelo mesmo.(C.C.l. 1995)
Para gque uma modalidade esportiva seja inclusa nas

Olimpiadas é necessério que esta tenha cumprido as seguintes exigéncias:

representacdoc em no minimo cinqlienta paises,

representacio em todos 0s cinco continentes;

possuir uma organizagdo mundial do esporte unificada;

0s paises praticantes serem filiados a organizacao mundial;

ter realizado pelo menos um Campeonato Mundial;
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Todos estes requisitos, ja foram superados pela Luta de Brago,
que a cada ano, aumenta ainda mais o seu nimero de adeptos e

praticantes.
A luta de Brago & atualmente um esporte mundiaimente

reconhecide, realizando Campeonatos Mundiais todos os anos, desde o
ano de 1979, pela World Armsport Federation (W.A.F.), Federagdo Mundial
de Luta de Brago, fundada em 1967, com sua sede oficial na cidade de
Calcutd, ndia.

Segundo dados da W.A.F., o primeiro Mundial da modalidade,
foi realizado na cidade de Edimonton, Alberta no Canada, onde houve a
participagao de quatro paises; eram eles: Estados Unidos, Canada, india e
Brasil. Em seus 29 anos de existéncia, a W.A.F. ja possui a adesao de um
total de setenta paises filiados a mesma, um nimero que ainda cresce a
cada ano.

Dentro da ciassificagéo internacional atual, o Brasil se encontra
entre 0s cinco primeiros colocados, demonstrando ser uma grande poténcia
neste esporte e dividindo espago entre os Estados Unidos, o Canada,
Russia e Inglaterra.

Em 1994, ocorreram dois mundiais da Luta de Brago: um na
cidade de Buena Park, distrito de Los Angeles, Califérnia, Estados Unidos,
onde o mundial de Luta de Brago foi realizado no estilo em peg; o outro, na
cidade de Edimonton, Canada, onde o mundial foi disputado no estilo
sentado. O Brasil, nestes dois mundiais, obteve o terceiro lugar, mostrando

um 6timo desempenho de sua equipe.
No ano seguinte, em 1995 o Mundial foi disputado pela

segunda vez no Brasil, o qual sempre participou de todas as competigdes

(W.A.F. 1996).



A Federac&o Paulista de Luta de Brago, como primeira a ser
constituida, foi a grande propulsora do esporte a nivel nacional, responsével
pela organizagao de campeonatos regionais e 0 estadual, em todos os

estilos em que se divide a modalidade.
Os Campeonatos Brasileiros sao realizados pela Confederagéo

Brasileira de Luta de Brago, constituida no ano de 1994, quando até entao,

eram feitos pela “F.P.L.B.".
A maior concentragao do numero de praticantes, encontra-se na

regiao de Campinas, que tem conguistado a maioria dos titulos nacionais e
internacionais da Luta de Brago. A dedicagéo e fradigio neste esporte,
responde pelo grande desempenho e técnica dos afletas campineiros,

praticanies deste esporte ha mais de cingiienta anos.
Ainda hoje, tem-se documentos do primeirc Campeonato

Paulista de Luta de Brago, que foi realizado em 1949, na sede da
Associacdo dos Cronistas Esportivos de Campinas (ACEC), na cidade de

Campinas. (Gazeta Esp. 1949)



O Problema:

Mas hoje, depois de tantos anos, o esporte vem passando por
varios obstaculos que o prejudicam.

Apenas alguns técnicos tém formacgéo académica na area de
Educaglo Fisica, algo que se constitui em sério problema quanto a
qualidade e orientagéo cientifica, para o treinamento adequado dentro das
caracteristicas de cada atleta.

Como esporte individual, ndo se pode tracar treinamentos de
forma geral para todos os atletas, sem ter prévio conhecimento das
deficiéncias ou aptidoes de cada atleta, 0 que dificultaria as possibilidades
de se encontrar novos talentos para o esporte.

~ Sobre este ponto, pode-se fazer referéncia ao principio da
individualidade biolégica (Tubino, 1979 p. 100}, onde o autor defende o
treinamento desportivo, com base cientifica, considerando as
caracteristicas individuais de cada atleta.

... chama-se individualidade biologica o fenémeno que

explica a variabilidade entre elementos da mesma
espécie, 0 que faz com que ndo existam pessoas iguais
entre si. Cada ser humano possui sua propria estrutura
fisica e uma formagdo psiquica propria, o que obriga a
estabelecer-se diferentes tipos de condicionamento para
um processo de preparagdo desportiva que obedecga as
caracteristicas fisicas e psiquicas individuaijs dos atlefas.

Com treinamento adequado e com base cientifica, poder-se-ia
diminuir o nimero de lesdes e acidentes com os atletas que, na caréncia de
orientacdo nesta area, estlo sujeilos muitas vezes a varios tipos de lesées,

como tendinites, rompimento de ligamentos, luxagbes e outros
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traumatismos que podem até mesmo necessifar de atendimento cirGrgico e
também nao podemos deixar de citar as fraturas, estas, freqlientes durante
_as competicdes. “

Segundo Johnson, citado em Hall (1993 p 100), de uma forma
geral, o ombro esta envolvido em 8 a 13% de todas as lesdes relacionadas
ao esporte. E, embora o peso do braco seja relativamente pequeno, o
“comprimento do mesmo cria grandes forques que devem ser sustentados
articulagao g!enour;leral quando o brago é abduzido a 90 graus, segundo
Zuckerfnan, citado em Hall (1993 p 100), chega a 90% do peso corporal.
Conseguentemente o ombro é suscetivel tanto a lesdes traumaticas quanto

_alesdes por excesso de uso (Hall, 1993 p. 99).

Outro problema enfrentado € a escassez de fontes bibliograficas

do esporte, que possa trazer informagoes técnicas e cientificas aos que se

interessem em praticar ou trabalhar com a Luta de Brago.
Com este objetivc, a Educagao Fisica pode contribuir em

modalidades carentes de apoio cientifico que, tendam a eliminar as
auséncias de cunho cientifico na metodologia do treinamento, como

também reduzir o nimero de lesbes que a pratica desta modalidade pode

conduzir.



REGRAS QFICIAIS DA LUTA DE BRACO
Baseado no requlamento da W.A.F.

As regras da Luta de Brago nao iém por objetivo punir ou
prejudicar os atletas que a praticam, mas sim evitar que estes sofram
algum tipo de les&o pela sua pratica incorreta .E também, como forma de
disciplinar o esporte e promover a sua pratica dentro das instituicoes, e sua

ampla divulgagao nos meandros esportivos da sociedade.

Quanto & mesa:
Artigo 01- A mesa oficial ¢ feita de ferro com o tampo de madeira, tendo

um pino de 15 cm de altura por 1" {polegada) em cada extremidade para o
apoio da mao esquerda (ou direita) durante a luta..

01.1- A altura da mesa ¢ de 104 cm medida do piso até a superficie do
tampo. Medida do tampo, 65 x 90 cm.

01.2- A medida de apoio do cotovelo & de 17 x 17 cm por 4 cm de
espessura, constituido de material macio. Quanto a almofada de toque /do
punho, sua medida é de 30 x 5 cm por 10 cm de altura.

01.3- As almofadas deverao estar fixadas no tampo da mesa em posigao
correta para néo deixar davidas quanto a vitéria ou derrota entre |os
competidores.

01.4- A distdncia de um centro a outro das almotfadas de apoio dos
cotovelos € de 38 cm, e a de toque dos punhos é de 50 cm , de um centro a

outro.
01.5- Havera uma linha horizontal dividindo a mesa em duas partes iguais,

a qual também é utilizada para orientar o centro da pegada.



01.6- Também havera outra linha horizontal dividindo o apoio de cotovelos

ao meio, para orientar o arbitro no alinhamento dos ombros dos

competidores.

Fig. 01 - Mesas Oficiais: estilo sentado a esquerda; estilo em pé a direita
(Fonte: Revista The Arm Bender, Vol. 21, n. 01 p. 12)

Quanto a pesagem:
Artigo 02- A pesagem deve ser feita no maximo 24 hs antes do evento, e

no minimo 2 hs antes do mesmo.

02.1- O periodo minimo de pesagem é de 2 hs.

Artigo 03- Os atletas devem ser pesados nus. O atleta que optar por pesar
de roupa , nao tera o direito de exigir nenhum desconto no peso.

03.1- O atleta tera que estar com o peso rigorosamente dentro dos limites
de sua categoria, nao podendo passar nenhum grama.

Artigo 04- Na sala de pesagem, além dos atletas que estarao sendo
pesados, somente serao permitidas as presengas de 4 representantes da
Federacao (ou Confederagao), sendo que 2 ficarao na balanca de
pesagem, 2 ficarao como mesarios e 1 pessoa representante de cada
equipe.

04.1- Os atletas deverao entrar de 2 em 2 na sala de pesagem.



Artigo 05- Cada atleta tem direito a 3 pesagens, sendo 2 extra-oficiais e 1
oficial.

OBS: desde que o atleta, antes de subir na balanga, avise © membro da
Federagao “que a pesagem é extra-oficial”.

Artigo 06- O atleta, apos ter recebido sua ficha com o peso registrado na
balanca, tem a “obrigagac” de levar essa ficha até a mesa de pesagem

para gue seja anotado o seu nome na categoria correspondente.

Quanto as classes e categorias:
Artigo 07- As competigdbes masculinas e femininas sao divididas em

categorias por peso corporal.

07.1- As categorias masculinas sao: até 50 kg, até 55 kg, até 60 kg, até 65
kg, até 70 kg, até 75 kg, até 80 kg, até 85 kg, até 90 kg, até 100 kg, até 110
kg, mais de 110 kg.

07.2- As categorias femininas sao: até 45 kg, até 50 kg, até 55 kg, até 60
kg, até 70 kg, até 80 kg, mais de 80 kg.

Artigo 08- Existem campeonatos que sao divididos por classes especificas,
por exemplo: Copa Junior, Campeonato de Veteranos, etc.

08.1- As classes sao:

e Junior: dos 14 anos aos 21 anos e 11 meses;

» Veteranos: acima dos 40 anos.

Artigo 09- O atleta podera lutar “em uma s6 categoria” acima de seu peso

corporal.
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Quanto a disciplina:
Artigo 10- Nao é permitido ao atleta, lutar embriagado, drogado ou com

qualquer substancia que altere a sua lucidez emocional e psicolégica tendo

como consequéncia, se comprovado o uso dessas substancias, a pena de
suspensao por 1 ano , de competigdes oficiais.

Artigo 11- Nao sera permitido ao atleta lutar com as unhas das maos
compridas. O Arbitro tem a autoridade de mandar o atleta cortar as
mesmas.

Artigo 12- Nao sera permitido ao atleta lutar com qualquer tipo de pulseira,
atadura, relégio ou anéis, com excegao de alianga de casamento, no brago
que competira..

Artigo 13- O atleta é obrigado a competir devidamente uniformizado.

13.1- Nao sera permitido ao atleta lutar sem camisa.

13.2- Nao sera permitido ao atleta lutar descalgo.

13.3- Nao sera permitido ao atleta lutar de shortes ou bermuda.

13.4- Os atletas com cabelos compridos, masculinos e femininos, deverao
competir com os mesmos presos ou amarrados.

13.5- O uso de boné € permitido desde que o0 mesmo seja colocado com a
aba voltada para tras.

Artigo 14- Nao é permitido ao atleta dirigir palavras indevidas que
desrespeitem a arbitragem, a mesa, o adversario ou a torcida. Caso o atleta
venha a ter esse procedimento, sera desclassificado da competigao.

14.1- O atleta que ferir o artigo 74, sera levado a julgamento, baseado no
relatério feito no dia da infragcao pela mesa julgadora.

Artigo 15- Os membros da Federagao (ou Confederagao) que estiverem

trabalhando no evento, nao poderao participar do mesmo como atletas.
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15.17- Os membros da Federagao que estiverem trabalhando na
organizagcao do campeonato, estarao proibidos de torcer ou orientar
qualquer atleta que esteja participando do evento.

Artigo 16- Somente técnicos ou representantes de equipe poderao ir até a
mesa oficial, para fazer qualquer tipo de reclamagao.

Artigo 17- Nao sera permitida a participagao do atleta avulso, ou seja,
inscrito na competicdo mas sem ser vinculado a alguma agremiagao
esportiva.

Artigo 18- Uma equipe podera ser desclassificada se:

18.1- Se a equipe inscrever um atleta que ja participou de alguma
competigao oficial, em uma competicao somente para estreantes.

18.2- Se a equipe inscrever um atleta que nao esteja dentro dos limites de
idade da competigao.

18.3- Se o técnico ou responsavel da equipe, faltar com o respeito a

arbitragem ou com os membros da mesa oficial.



Quanto a arbitragem:

!

gl

e BALL NN e g o
&1 top, Norman Devio of Hopkinton, Mass., wresties Ray Taghone of Jacksonville, Fla.. in the fisais of the 1B4-pound master's
diviston. Above, Marshe Eanes of Martinsville, Va., hugs her victim, Tokuo Saito of Japan, in the Binals of the women's masters.

Fig. 02 - Final da categoria Feminina acima de 80 Kg, entre Estados Unidos e Japao

sob orientag@o do arbitro Mauro Pascoa do Brasil, no Mundial de 1996 em Virginia,
Estados Unidos. (Fonte: Jornal: Virginian Pilot, 22/10/96, p. C5)

Artigo 19- Um combate de Luta de Braco sera arbitrado por 3 Arbitros,
sendo 2 laterais e 1 central (modalidade sentado). Na modalidade em pé,
teremos 1 Arbitro central e 1 Arbitro lateral (no lado oposto da mesa).

19.1- Cabera ao Arbitro central acertar a pegada e dar o inicio e fim ao
combate.

19.2- Também cabera ao Arbitro central, fiscalizar o combate e se
necessario punir o infrator.

19.3- Cabera aos Arbitros laterais fiscalizarem as faltas, levantar os gliteos
(modalidade sentado), cotovelos e pés.
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19.4- Também cabera aos Arbitros laterais, caso o Arbitro central esteja
impossibilitado de constatar algo que ocorra, como também finalizar o
combate.

Artigo 20- Os combates serao por dupla eliminatéria, ou seja, o atleta que
somar duas derrotas, estara fora do campeonato.

Artigo 21- Ap6s o sinal claro de “ATENGAQ JA", dada pelo Arbitro central,
nao ha limite de tempo para saber quem sera o vencedor.

Artigo 22- Nenhum atleta lutara 2 vezes com o mesmo adversario, a nao
ser que:

22.1- Que estejam disputando classificagdes nas quartas de final.

Artigo 23- A autoridade maxima em um combate de Luta de Brago, é o

Arbitro central.
23.1- Em caso de dlvida da arbitragem, a decisao sera tomada pela mesa

oficial ou julgadora.
23.2- O Arbitro que inicia um combate, ndo podera ser substituido até o

final do mesmo.

Artigo 24- A mesa oficial sera composta por autoridades dessa modalidade
esportiva, autoridades locais e oradores.

Artigo 25- A mesa julgadora sera composta por membros de amplo
conhecimento sobre os regulamentos da Luta de Brago, com a fungao de

orientar e fiscalizar o comportamento dos atletas e Arbitros.

¥
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27.4- O atleta deve iniciar o combate, com os ombros alinhados,

paralelamente com a mesa.

Fig. 06 - Ombros alinhados em relagéo a mesa.

(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 7 )

27.5- Os ombros dos atletas nao poderao ultrapassar a linha do artigo 01.6,

antes do comando “j&”, dado pelo Arbitro central.

Fig. 07 - Orientagao para linha no eixo dos cotovelos.

(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 7 )
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27.6- O atleta devera manter o cotovelo sobre a almofada, para ai realizar a

pegada de mao com o oponente.

Fal

Fig. 08 - Apoio do Cotovelo sobre a almofada.

(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 7 )

27.7- Durante a pegada, nenhum dos atletas podera usar a outra mao para

se acomodar melhor. A mao devera permanecer no pino de apoio que lhe é

correspondente.

Fig. 09 - Possiveis variagoes da posigao das maos no Pino de Apoio.
(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 10)
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Artigo 28- Caso as maos dos atletas “escapem” involuntariamente, o

arbitro central, usara a correia e iniciara um novo combate.

Fig. 10 - Sequéncia de movimentos par amarragao das méaos durante uma partida: A-
escape; B- correia; C- colocagao; D- aperto; E- Posicdo Amarrada. (Fonte: British

Armwrestling Federation, 19917 p 11 )

Artigo 29- O competidor tera 30 segundos para se apresentar a mesa de
combate, apos seu numero ou nome ser chamado; tera mais 10 segundos
apos a segunda chamada. Passando esse tempo, sem que se apresente,
sua auséncia sera declarada como derrota.

Artigo 30- O atleta que largar o pino de apoio, levara uma falta.

Artigo 31- Qualquer falta que um atleta faga, quando em posicao
perdedora, o arbitro dara vitoria ao oponente.

Artigo 32- Duas faltas para o mesmo atleta durante um combate sera
considerado como uma derrota.

Artigo 33- O atleta que levantar o cotovelo da almofada de apoio sera

punido com 1 falta.
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Artigo 34- Se o cotovelo do atleta escorregar para fora da almofada de
apoio, sera punido com 1 falta.
Artigo 35- Soltar propositadamente a pegada de maos durante o combate,

sera punido com 1 falta.

Artigo 36- O atleta, fletindo dorsalmente o punho em descanso, na posi¢ao
perdedora (posi¢cao de “PIZZA"), sera advertido e tera 5 segundos para
levar o brago ao centro da mesa ou, retificar a posicao do punho. Caso nao

realize o que foi advertido, perdera o combate por cometer 1 falta em

posicao perdedora.

Fig. 11- Posi¢ao de “PIZZA".
(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 8 )

Artigo 37- O atleta que estiver vencendo o combate com o punho em
descanso (ver art. 36), s6 sera considerado vencedor, quando tocar
qualquer parte da mao do adversério na almofada. Caso ele venha a tocar

a mao dele primeiro, o combate devera prosseguir normalmente.

SRS

Fig. 12 - Definicdo de uma partida pelo toque da méao na almofada, a esquerda;
por descer a mao do adversario abaixo da altura da mesma, a direita. (Fonte: British

Armwrestling Federation, 19917 p 9)
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Artigo 38- Os atletas, durante um combate, ndo poderao usar qualquer
parte do corpo para auxilia-los na competicao, encostando-as na mao.
Exemplo: queixo, peito, ombro, testa, etc.

Artigo 39- O atleta nao podera tirar fora do assento os seus gliteos, pelo
menos um dos lados tem que estar em contato com o assento. Caso

contrario o atleta estara cometendo 1 falta.

p o o

-
~

Fig. 13 - Posicao de falta por levantar do assento .

(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 10)

Artigo 40- O atleta pode movimentar os pés, desde que nao os tire para

fora da mesa, nao chute o adversario, ou 0s deixe suspensos.

=

Fig. 14 - Posicao dos pés debaixo da mesa, no estilo sentado.
(Fonte: British Armwrestling Federation, 19917 p 9 )
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Artigo 41- O atleta que realizar um movimento com risco de fratura, ou
seja, fazendo esforgo em posi¢ao inadequada, sera advertido pelo Arbitro,

caso persista, sera punido com 1 falta.

Quanto as Equipes:

Artigo 42- Uma equipe sera composta de no maximo 22 atletas, sendo

dois atletas por categoria, no Masculino.
42.1- A equipe Feminina sera composta de no maximo 18 atletas, sendo 2

atletas por categoria.
42.2- Se uma equipe tem um namero de atletas superior ao dos artigos

42.1 - 42.2, entao podera formar uma Equipe “b”.

Artigo 43- Contagem para classificagao das Equipes, segundo pontuagées:
Campea: 5 pontos; Vice-campea: 3 pontos; 3° colocada: 1 ponto.

Artigo 44- Em caso de empate, vencera a Equipe que obtiver maior
numero de 1°s lugares.

44.1- Se permanecer o empate, vencera a Equipe que obtiver o maior
namero de 2°s lugares.

44.2- Se permanecer o empate, vencera a Equipe que estiver com o

numero menor de atletas.
44.3- Se permanecer o empate, sera escolhido um atleta de cada Equipe

para um confronto direto, sem limite de peso.
Artigo 45- O atleta inscrito em uma competigdo, por uma determinada

Equipe, estara vinculado a essa até o final da temporada.
Artigo 46- A Equipe que burlar o artigo 45, perdera os pontos conquistados

no campeonato.
Artigo 47- Toda Equipe tem como obrigagao ter um técnico responsavel.

Artigo 48- Caso um atleta seja suspenso da competicdo, a sua Equipe

perde todos os pontos obtidos pelo mesmo.
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Artigo 49- Somente o técnico tem o direito de auxiliar aos atletas durante o

combate.
49.1- O técnico tem o direito de solicitar um descanso de 30 segundos,

caso a luta tenha sido interrompida por motivo de falta.

Fig. 15 - Campeonato Nacional anual no Egito em 1995, estilo sentado.
(Fonte: Revista The Arm Bender: Vol. 21, n. 01 p.26)



REGULAMENTO DISCIPLINAR

A- E proibido qualquer tipo de manifestacao por parte dos membros da
Federacao (ou Confederagéo), que estejam trabalhando na organizagao do
Campeonato, na mesa oficial ou na mesa julgadora.

B- Os membros que estiverem trabalhando na mesa nao poderao participar
como atletas do mesmo Campeonato.

C- A partir de 1992, sera formada nos Campeonatos, uma mesa julgadora
composta por 3 ou mais membros, com amplo conhecimento da Luta de
Brago, que deverdo julgar o mal comportamento dos Arbitros e atletas.

D- Deverao haver 1 cronometrista para cada mesa de competicao.

E- Somente técnicos ou representantes de Equipes poderao ir até a mesa
oficial fazer qualquer tipo de reclamagao.

F- O que podera desclassificar uma Equipe:

F.1- Atletas que ja tenham participado de Campeonato Oficial (somente

para os Campeonatos Estreantes).

F.2- Desrespeito do técnico com a arbitragem e os membros da mesa.

G- O que podera desclassificar o Atleta:

G.1- Quando ficar comprovado o uso de qualquer substancia que altere sua

lucidez.
G.2- Se faltar com sua conduta (falta de respeito esportivo).

G.3 O atleta devera estar devidamente trajado (uniformizado).

H- Nao sera permitido a participacao de atleta avulso.
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ANALISE POSTURAL SEGUNDO AS REGRAS DA W.A.F.

A posigéo inicial de saida de uma partida de Luta de Brago deve
permitir, da melhor forma possivel, uma situagdo de igualdade entre os
atletas que farao a disputa. Para este fim, devem ser observados os
seguintes detalhes antes da saida:

Os dois atletas deveréo estar na posi¢cao em pé, de frente para
mesa de combate e entre eles proprios. Tendo esta postura como ponto
referencial, cada atleta podera buscar o apoio que achar mais conveniente
para facilitar sua saida. Procurara também, desta forma, conseguir alguma
vantagem em relagcao ao seu oponente. Seus pés podem estar apoiados
em qualquer parte abaixo da mesa na sua respectiva metade, podendo
ainda se apoiar no lado oposto, 0 mesmo do adversario, desde que nao
prejudique a posigao de seu oponente. Se a tomada de apoio do lado
oposto da mesa for utilizada, o adversario podera tentar anular a vantagem
de seu oponente. Para isso, o adversario tentara impedir que seu oponente
se utilize desta tatica, ocupando o mesmo ponto de apoio debaixo da mesa,
contudo em seu lado preferencial. Atletas que se utilizam desta tatica,
sempre correm o risco de perderem a vantagem logo no inicio da partida,

situacao esta que freqlientemente decide o lado vitorioso do combate.



Fig. 16 - Utilizagao dos pés durante uma partida de Luta de Brago.
(Fonte: Revista The Arm Bender: Vol. 21, n. 02 p.19)

Observada a posicao dos pés, passamos neste instante para
posi¢cao em relagao a mesa;

Os ombros de cada atleta deverao estar paralelos aos dois
pinos de apoio que se encontram na linha medial da mesa, um em cada
lateral da mesma. Deve ainda ser observado que, o mesmo ombro do
braco que esta sendo disputado, nao ultrapasse outra linha imaginaria que
passe pelo centro de apoio do cotovelo, na almofada de cada lado da
mesa. Apds a saida, o atleta podera executar qualquer movimento com o

ombro, desde que este nao encoste de forma alguma nas suas maos, ou

do adversario;
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Os cotovelos, ha pouco mencionados, antes e durante a partida,
ate que se defina o vencedor, deverao estar sempre apoiados em contato
com a almofada (local especifico para o apoio dos mesmos). Deverao
ainda, estar sempre no centro da almofada, onde dependendo do
comprimento de cada antebrago, ser apoiado mais afrente ou atras, sobre a
mesma. Isso se faz necessario para que sempre as duas maos estejam
alinhadas ao centro da mesa;
Os punhos deverao estar retos, alinhados com o antebrago,
sem que haja qualquer tipo de movimento antes da saida, o que sera
totalmente livre apds o inicio da partida;
As maos, podem ser consideradas a parte mais dificil a ser
observada e corrigida antes do inicio da partida. Este fato decorre-se pelo
Unico ponto de contato entre os dois adversarios. Para que se faga uma
boa pegada de mé&os entre os atletas, consideremos a seguinte sequéncia:
e as duas maos deverao estar espalmadas, paralelamente na horizontal, e
unidas na mesma altura. Entre as maos nao devera existir nenhum
espago, o que dificultara a execugao da pegada;

e 0s dedos deverao estar todos unidos a excecao do polegar, que devera
estar em extensao na vertical, em relagao aos outros dedos;

e primeiramente, cruzam-se os polegares, alinhando estes em relagao aos
demais dedos;

e apbs os polegares terem sido cruzados, fecham-se os outros dedos ao
redor da mao adversaria;

o verifica-se se os dedos indicadores estao paralelos, simétricos e nao
recobrem a articulacao distal dos polegares em ambos os lados.

A outra mao do atleta, oposta a que esta em jogo, devera
permanecer sempre em contato, segurando o pino de apoio situado nas
laterais da mesa. Segundo a W.A.F., nao existe nenhuma regra oficial que
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defina a posi¢cao da mesma, contudo, sempre devera existir um contato
entre a mao e o pino de apoio até o final da partida.

De forma resumida, ter-se-a entdao a seguinte descricao da
posicao de saida da Luta de Brago: em pé, de frente para mesa; ombros
alinhados paralelamente; as maos, opostas a do combate, segurando os
pinos de apoio; ombros do lado da pegada em flexao aproximada de 45°
em relagao aos eixo corporal; os mesmos bragos fletidos em
aproximadamente 90°, com os cotovelos apoiados na mesa; punhos retos e

alinhados; maos fletidas segurando a méao do adversario.

Fig. 17 - Posicao de saida, em pé entre duas bracistas, Margie Cziria e Virginia
Gravholt, em um campeonato do Meio-Oeste nos E. U. A. em Fevereiro de 1995.
(Fonte: Revista The Arm Bender: Vol. 21, n. 01 p.06)
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ANALISE DOS MOVIMENTOS DA LUTA DE BRAGO

Estando os dois atletas rigorosamente dentro da posicdo de
saida e em condigbes equivalentes quanto a postura, o arbitro central
comandara o inicio da partida através do vocativo atengdo ja. A partir deste
momento, observada as regras, o atleta que conseguir derrubar a méo do
adversario ao nivel da almofada ou abaixc desta, em posigdo vencedora,
ganhara a partida.

Nesta agdo é envolvida a contragdo de grande parte da
musculatura dos membros superiores que, através de suas respectivas
articulagoes, formam, em conjunto, um sistema de alavancas que constitui
os movimentos de uma partida de Luta de Brago. Basicamente, podemos
descrever os seguintes movimentos ap0s o inicio de uma partida:

» Cintura escapular: elevagao e rotacao exierna;
o Ombro: rotacao int'erna;

» Braco: flexao;

« Punho: flexao.

A Cintura Escapular:

Todos 08 movimentos da cintura escapular sdo descritos em
termos do movimento da escédpula, porque a posigdo da clavicula ndo
permite que esta se mova independentemente (Rasch, 1977 p. 173).

E ainda:

“a mobilidade da cintura escapular chega quase a duplicar o raio
de agdo dos bragos; este fato se reveste de grande importdncia, pois
aumenta 0 espacgo acessivel a mdo"(Weineck, 1990).

Considerando apenas as conexdes 6sseas, a carga sustentada

pelos bracos e a forga exercida por eles deve ter como ponto de chegada e
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absorgao final do peso a coluna vertebral, na qual a forga realizada pelos
bragos ¢é transferida através das escépulas, claviculas, do manubrio
(seguimento superior do externo) e das costelas. Considerada incompleta,
nao tendo ligagdo entre as escapulas, assim como no trajeto entre as
mesmas e as outras articulagcbes até a coluna vertebral. A presenca do
grande nuimero de misculos desta porg&o do corpo, forna-se fundamental
para estabilidade, transferéncia e distribuicdo de pesos da mesma (Rasch,

1977 p. 171).

Romboidez - Trapério
Elevador da Ezcapula
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Fig. 18 - Movimentos dos musculos escapulares (Fonte: Hall, 1993 p. 96)

No movimento de elevagéo da escapula existe uma contragao
de mesma amplitude de todo o conjunto articular {Rasch, 1977 p. 174). Na
Luta de Brago, o atleta freqientemente se utiliza deste movimento,
procurando, através do mesmo, aumentar o seu brago de alavanca,
contraindo previamente este grupo muscular, favorecendo suas chances de

vitbria em relacé@o ao seu oponente. Nesta a¢do participam os seguintes
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muasculos: Trapézio |, Trapézio Il, Elevador da escépula e Rombbide, todos
como motores primarios do movimento (Rasch, 1977 p. 189).

Ja no movimento de rotagéo superior da escapula, ou seja a
rotagao interna da cavidade glendide e do angulo lateral da escépula, em
relagao com o angulo superior ¢ a borda medial da mesma, que se
deslocam para baixo. Esta agao se efetua através de um &ngulo de 60° ou
mais. Seu centro de rotagdo se localiza na propria escapula (Rasch, 1977
p. 175) e os misculos responsaveis pelo movimento sao: Serratil anterior,
Trapézio |l e Trapézio IV, todos motores primarios da acéo (Rasch, 1977 p.

189).

O Ombro:

Constituida pela articulagio do Gmero com a escapula, esta é
considerada como a mais mével de todas as articulagoes, formada por uma
diartrose, ou cabega' e cavidade. Pouco profunda, a cavidade glendide é
acentuada pelo labro glendide, uma resistente capa de cartilagem inserida
na superficie interna da cavidade, onde se encaixa a cabega do Gmero.
Esta articulagdo é envolvida pelo ligamento capsular que é reforgado por
sua vez, por um resistente feixe de fibras, na parte anterior, que conectam o

Umero com o processo coracéide, denominado ligamento coracoumeral

(Rasch, 1977 p. 191).
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_ Virdo Lateral
Fig. 19 - Articulagio Glenoumeral (Fonte: Hall, 1993 p. 94 )

A cépsula que envoive o umero ainda é reforgada por varios
ligamentos, os tenddes: subescapular, supra-espinhal e infra-espinhal (Hall,
1993 p. 85).

FProceszo Coracoide

—— s+ Y Processzo
Acromial

Fig. 20 - capsula glenoumeral (Fonte: Hall, 1993 p. 94)

A porgéo longa do biceps e do triceps também estao

intimamente relacionados com a capsula. A capsula em relagéo a cabeca
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do umero se apresenta bastante frouxa, permitindo que este se desloque
até 2,5 cm para fora, mas a tendéncia do peso do braco em traciona-la é
oposta pelo ténus muscular ao redor da mesma (Rasch, 1977 p. 191).

A articulagdo do ombro & protegida pelo acrémio, que se projeta
sobre ela pelo processo coracdide, na face anterior, e pelos ligamentos
coracoacromial, coracoumeral, transversoumeral e glenoumeral (Rasch,
1977 ).

Durante a partida da Luta de Brago, o atleta sempre procura se
utilizar da articulagado do ombro para o movimento de rotagéo interna do
brago, ou melhor dizendo, para que ele possa derrubar a mao do adversario
por sobre & mesa, ele executa uma rotagao de seu Umero em torno de seu
eixo maior, de modo que sua face anterior se mova medialmente forgando
a mao do mesmo para baixo. Este movimento se constitui em algo bastante
complexo, devido a sua forma de execugcdo e a grande forga gue é

empregada para tal.
Um grande numero de musculos ¢ utilizado na agéo desta

articulag@o, onde dois deles se constituem como motores primarios: o
subescapular e o redondo maior. Ja outros mdsculos participam numa
contragdo secundaria com o objetivo de sustentar e dar estabilidade ao
movimento, s@o eles: o deltdide anterior, o peitoral maior (porgao
clavicular), o peitoral menor (porgéo external}, o coracobraquial, o grande
dorsal e o biceps porcao curta (Hasch, 1977 p. 207).

Na analise dos movimentos da luta de Brago, raramente é
encontrado a contracdo muscular isolada durante a mesma, pois para cada
agao da articulagdo observada, sempre havera no minimo dois musculos
principais responsaveis pelo mesmo movimento (Rasch, 1977 p. 203;207).

Segundo estudos feitos por Hall (1993) e também por Rasch

(1977), pode ser observado ainda que durante a movimentagéo do braco,
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existe simultaneamente, um movimento associado da cintura escapular. E
ainda, quando o mesmo se encontra na posicao estatica, a cintura
escapular se estabiliza de forma consecutiva, oferecendo sustentagéo para
a posicdo. Na maioria dos movimentos do brago, existe um padrao
constante e previsivel de deslocamento da escapula, a qual acompanha
qualquer movimentagao da articulagdo do ombro. Contudo, este padrao
pode ser alterado quando se tem uma atengéo consciente do processo de
contragao (Rasch, 1977 p. 203). Algo que &, geraimente, muito dificil de ser
feito durante as disputas da L.uta de Brago.

A exemplo destas associagbes enire o ombro e a cintura
escapular, pode-se citar a flexao e rotagdo interna do ombro durante as
partidas.

Na flexdo da articulagdc do ombro & envolvida normalmente
uma abdugdo concomitante da cintura escapular, mais a rotagao superior
da mesma. Pode-se, no entanto, ter maior definigac do movimento quando,
em algumas situagdes da Luta de Brago a flexdo de cotovelo se inverte

para extensao, empurrando a méo do adversario sobre a mesa.

Fig. 21 - Motores Primarios da flexdo do ombro (Fonte: Hall, 1993 p. 97)

Nesta situagio, de trés musculos, o Serratil anterior € o dnico

capaz de abduzir e girar para cima a cintura escapular. O mesmo
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movimento de abduc@o acontece durante a rotagdo interna do brago
(Rasch, 1977 p. 204),

O Cotovelo:
O cotovelo é um ginglimo duplo ou articulagdo em dobradica,

composto pela superficie da incisura troclear da uina; que se articula com a
tréclea do Umero e sustenta a maior parte do peso, e a superficie proximal
da cabega do radio; que se articula com o capituio do umero (Rasch, 1977
p. 210). Esses dois pares articulares séo envolvidos pela cépsula e a
membrana sinovial, as quais também envolvem a articulagao proximal entre
o radio e a ulna. A capsula ainda € formada pelos espessamentos

longitudinais, que s&o os ligamentos: anterior, posterior, colateral radial e

colateral ulnar (Hall, 1993 p. 101).

Na posigdo de saida da Luta de Brago, © mesmo se encontra
em contragao isométrica ao centro da mesa. Apds o inicio da partida, o
atleta sempre procura puxar seu adversario para o seu lado, procurando
desta forma, fechar o angulo do seu préprio brago, aumentando seu "brago
de alavanca” para oferecer maior forga ao movimento. Alguns atietas,
no entanto, conseguem aprimorar uma técnica com grande complexidade
onde, uma vez gue seus adversarios se utilizam do movimento de fiexdo do
brago, para terem vantagem num angulo mais fechado no movimento, os
primeiros, ao contrario de reagirem a flexdo, se ulilizam desta para
empurrarem © brago de seus oponentes na dire¢do oposta de suas
alavancas. Para esta técnica, o atleta que se utiliza da mesma, consegue
aplicar o peso de seu tronco, entrando com o ombro pdr sobre a mesa, em

outro movimento complexo, onde e utilizada a rotagdo do quadril para

realizagdo do mesmo.
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A flexdo de cotovelo, assim como a extensao, ocorrem numa
amplitude angular de aproximadamente 150 graus (Rasch, 1977 p. 210), no
entanto, a posicao de saida da Luta de Brago, em condigdo de igualdade de
tamanho entre os atletas, encontra-se por volta de 90° de flexao, o que
conseqilentemente reduz o éanguio de agdo para um limite de
aproximadamente 60°,

Neste movimento participam oito muasculos, dentre os quais: o
biceps braquial, o braquial e o braquioradial, atuando diretamente como
motores primarios; o pronador redondo, flexor radial do carpo, flexor ulnar
do carpo, palmar longo e flexor superficial dos dedos trabalhando como
musculos acessorios, ajudam na estabilizagdo do movimento (Rasch, 1977

p. 225).

Fig. 22 - Motores Primarios da flex&o do cotovelo (Fonte: Hall, 1983 p. 103)
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O Punho e a Mao:
Na pegada de mao, assim chamada neste esporte, a forga

empregada pelos atletas se constitue num fator determinante para o
controle da partida até que a mesma termine. Um atleta bem preparado
fisicamente, no que envolve a for¢a da mao, poderd até mesmo neutralizar
algumas das técnicas utilizadas por seus adversarios.

| Na Luta de Brago, todos 0s movimentos realizados tém como
objetivo derrubar a mao do adversario por sobre a mesa. E, o meio direto
de contato, em fungao deste objetivo, é a prépria méo do atleta e através do
qual sera medido & forga e técnica de cada um para a vitéria em uma
partida.

Neste contexto, segundo Grabiner (in Rasch, 1991 p. 119 ):

“Todos o0s elos que compbem o membro superior podem, em
Ultima anélise, ser relacionados ao asseguramento da fun¢do de
movimentos especializados da mé&o”.

Com base nesta andlise, pode-se afirmar a grande importancia
que deve ser dada a mao neste sentido, especialmente em se tratandoc da
Luta de Brago.

A utilizagcdo da mao durante uma partida se constitue numa
contragao basicamente isométrica, havendo movimento na mesma,
somente guando ha diferenga de forga entre os atletas. Apds a saida, a
mao de um dos bracistas pode realizar um movimento de fiexao do punho,

uma supinacédo do mesmo, ou ainda uma pronacao, todos em relagao ao

eixo do brago.
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Fig. 23 - Movimentos da Mao (Fonte: Hall, 1993 p. 107)

Para que se possa compreender melhor sobre os movimentos da
mao, deve-se procurar entender primeiramente um pouco de sua anatomia.

Anatomicamente, a mao é constituida por um conjunto de vinte e sete
ossos e mais de vinte articulagdes. Citando Grabiner (in Rasch, 1991)
novamente, 0s 0ssos da mao podem ser divididos em trés grupos: oito
0ss0s carpais; cinco metacarpianos, que sao numerados a partir do
polegar; quatorze falanges, distribuidas em trés fileiras: cinco proximais,

quatro mediais (a excegao do polegar) e cinco distais.
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Fig. 24 - Ossos do Punho {Fonte: Hall, 1993 p. 107)

Os ossos do carpo formam, em conjunto, a articulagao do
punho. Esta, por sua vez, é formada por dois conjuntos arliculares: as
articulagdes radiocarpicas e intercarpicas. Os ossos do carpo sdo do tipo
irregulares, em numero de sete ao todo, os quais se articulam de um lado
com a porgao distal do radio, suas principal articulaggdo e de outro, com os
metacarpianos (Hall, 1993 p. 1086).

A articulacdo radiocarpica @ separada por um disco
fibrocartilaginoso (Rasch, 1977 p. 230). Este, por sua vez, forma dois pares
articulares; um entre a cahega distal da uina e o0 0sso semilunar; e o outro
entre 0 0sso piramidal e o radio. Entretanio, este disco seja comum entre
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as duas articulagbes, radiocarpica e radioulnar distal, ele possui duas
capsulas articulares separadas (Hall, 1993 p. 106).

Segundo estudos feitos por Rasch (1977) e Hall (1993), a
articulacao radiocarpica ¢ reforgada pelos ligamentos: radiocarpico palmar;
radiocarpico dorsal e colaterais radial e ulnar.

Ja as articulagbes intercarpicas s&o do tipo planas e
deslizantes, situadas entre as duas fileiras de ossos carpianos. Possui sua
prépria membrana sinovial, que compreende geralmente, porgbes da
articulagdo carpometacarpica. Esta articulagdo, é sustentada pelos
ligamentos: palmares, dorsais; colaterais radial e ulnar. A pequena
capacidade de deslizamento desta articulagao permite, apenas, a flexdo e
urma peguena extensao da mesma (Rasch, 1977 p. 232).

Qutra articulagdo, a metacarpica, articula-se de um lado com os
ossos do carpo, na sua porgdo proximal, e de outro com ©s 0ssos da
falange, em sua porgéo distal. Os metacarpos, em sua articulagéo com ©
carpo, sdo deslizantes, a excegao do polegar que e constituido por
articulagdo em sela. Todas articulacdes metacarpicas sao envolvidas por
capsulas articulares, as quais s&o reforgadas pelos ligamentos:
carpometacarpicos dorsal, palmar e interésseo. E, por dltimo, temos as

articulagbes metacarpofalangianas e interfalangianas (Rasch, 1977 p. 232).



Na analise dos movimentos,
€ tomado como padrao de
movimento, a flexdao da mao e
punho. Apés a saida, pode-se
verificar claramente 0
condicionamento e a preparagao
fisica de um atleta, dentro de sua
categoria. Novamente, a forga
empregada pelo mesmo, podera
ser mensurada através de sua
mao.

Como mostra a figura 24,
um atleta que nao tem um punho
fortalecido, dificiimente conseguira
vencer outro que o tenha.

Neste  ponto, segundo
estudos feitos por Rasch (1977)
quando houver o movimento de
flexao, teremos o0s seguintes
musculos empregados no

movimento:

> . - s e . 5 ” e "
s % 5 % 3 9

Fig. 25 - Definicao de uma partida através do punho.
(Fonte: Revista The Arm Bender: Vol. 21, n. 01 p.10)
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Fig. 26- Motores Primarios da flexao do punho
(Fonte: Hall, 1993 p. 107)
Em relacao ao Punho, tém-se como motores primarios: flexores radial e

ulnar do carpo; e como acessorios, flexores: profundo dos dedos,
superficial dos dedos, flexor longo do polegar.

Em relacao a articulagao Metacarpofalangica, tém-se como motores
primarios os flexores: superficial dos dedos, longo e curto do polegar,
flexor curto do dedo minimo, oponente do dedo minimo, lumbricais, e
como acessorios, os flexor profundo dos dedos, interésseos palmar e
dorsal, abdutor do dedo minimo.

Em relagdo a articulagao interfalangica, tém-se duas fileiras de
articulagdes, onde na primeira teremos somente os musculos: flexores
profundo e superficial dos dedos e o extensor longo do polegar. Ja na
segunda fileira, tem-se apenas o flexor profundo dos dedos.

E por dltimo e considerada a mais importante para esta modalidade, a
articulagao carpometacarpica do polegar, onde atuam somente motores

primarios neste tipo de movimento, sao eles, flexores longo e curto do

polegar, adutor do polegar.
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INDICAGOES PARA O TREINAMENTO

Antes de apresentar-se uma Metodologia de Treinamento, é
necessario salientar a importancia deste capitulo no conjunto do trabalho.

Na Luta de Brago assim também como em qualquer esporte, a
Metodologia do Treinamento se faz pega chave, primordial ao sucesso de
qualquer programa de treinamento realizado. Muitos técnicos e atletas
leigos ignoram a importdncia da metodologia em seus programas de
condicionamento fisico e, por mais criativos e inovadores que sejam, ndo
conseguem atingir o ponto mais elevado do rendimento fisico. E também,
por muitas vezes que tentam, ac contrario da performance fisica, provocam
danos e lesbes & saude dos atletas.

ME preciso lembrar que mais imporiante que ter programas
inovadores de treinamento com recursos de Ultima geracdo, as chamadas
“receitas de bolo”, é preciso antes saber aplica-los e mensura-los, para que

se alcance um objetivo concreto.
Nos {ltimos anos, varios tém sido os trabalhos feitos nesta

linha, dentro do contexto cientifico do Treinamento Desportivo. Tudo isto,
devido ao grande crescimento dos setores de documentagée e informagao.

Todos estes trabathos tiveram patrocinioc e incentivos dos
principais organismos internacionais de Educagao Fisica e Desportos:
FIEP; CIEPS; ICHPER; CISM; FIMS; AIESEP; etc.
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Tubino (1979), com referéncia em varios autores, defende que
para o esporte de alto rendimento devem serem considerados cinco
principios:

» Principio da Individualidade Biologica;
Principio da Adaptagéo;

Principio da Sobrecarga;

Principio da Continuidade;
Principio da Interdependéncia Volume-intensidade.

Ainda segundo as mesmas referéncias, Tubino enfatiza que os

cinco principios se interrelacionam em todas as suas aplicagoes.

O principio da Individualidade Biologica defende o
treinamento individualizado para que se atinja o melhor da performance de
cada atleta respeitando suas caracteristicas préprias. Contudo, também
defende que, em termos de preparagao desportiva cientifica, ndo devem
existir classes heterogéneas, e sim pequenos grupos homogéneos de

caracteristicas ou indices semethantes.
A determinagédo dos pontos fortes e pontos fracos de um atleta

facilitaré a individualizagdo do Treinamento Desportivo.(Tubino, 1979)

O principio da Adaptagdo é, por sua vez, referenciado por
varios autores, ligado ao fenédmeno do stress.

As investigacbes sobre o stress, tiveram seu inicio em 1920,
com Cannon e Hussay, citados por Tubino (1979 p. 100), e tiveram uma
grande énfase no periodo de 1950 a 1970, onde praticamente surgiu uma
literatura obrigatéria sobre esse fenédmeno.

Entre seus pesquisadores, dois deles se destacaram neste

periodo: o austriaco Hans Selye e o sueco Von Eller.
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Segundo Selye, citado por Tubino (1979, p. 102):

Stress ou Sindrome de Adaptagdo Geral (S.A.G.) € a reagdo do
organismo aos estimulos que provocam adaptagbes ou danos ao mesmo,
sendo que esses estimulos sdo denominados agentes stressores ou

stressantes.
Carlyle, citado por Tubino(1979 p104), ao abordar o Principio da

Adaptacéo, explica que esse fenbmeno ocorre devido a capacidade
hormonal do organismo de produzir e armazenar certas substancias
quimicas, inclusive verificando-se limitagdes da mesma para essa
producao.

Em qualquer esquema de Treinamento Desportivo podem surgir
agentes stressantes negativos que podem levar os atletas a um estado
indesejavel de treinamento, denominado fadiga orgénica ou virada de fio ou
estafa, ou ainda sobrefreinamento, atualmente chamado de overtraining.
Carlyle, novamente citado por Tubino (1879 p.104), chamou este novo
fenémeno de strain, o qual passou a ser adotado pelo simples fato da

aceitaciao internacional.
Ainda segundo o mesmo autor, podem ser citados alguns dos

agentes stressantes que levam o atleta a condicao do strain .
o esforco fisico acima das capacidades individuais;
« alimentagao inadequada;

falta de aclimatagao;

e presenca de condigdes patoldgicas;

estado psicoldgica anormal;

auséncia de repouso e revigoramento;

mudangas bruscas das rotinas diarias;



Existe ainda uma série de evidéncias, constataveis até
visualmente, para diagnosticar o strain nos atletas durante os programas de
treinamentos:

o falta de apetite;

e perda de peso;

e reducao do estado geral;

¢ dores articulares e musculares;
o taquicardia;

e excitabilidade;

e problemas digestivos;

e irritabilidade;

e redugao da concentracao;

e hipertensao,

e angustia;

 hipbxia (redugao da Presséo de O2 no sangue);
s tensdo muscular geral;

¢ reducao da coordenagéo motora; etc.
Todas essas evidéncias s6 vém salientar a importancia do uso

correto do principio da adaptagao, onde qualquer descuido na aplicacao

das cargas de treinamento (agentes siressantes) podera levar os atletas ao

strain.

O principio da Sobrecarga, defini-se como momento exato em
que se produz adaptagdo dos agentes stressantes (estimulos) e &, sem
davida, um dos pontos mais discutidos do Treinamento Desportivo.

Segundo Hegedus, citade por Tubino(1979 p. 105), os
diferentes estimulos produzem diversos desgastes, que sao repostos apos
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o termino do trabalho. E nisso, pode-se reconhecer a primeira reagéo da
adaptac&o, pois o organismo é capaz de restituir sozinho as energias

perdidas pelos diversos desgastes, e preparar-se para uma carga de
trabalho mais forte. Chama-se a esse fenémeno de assimilagdo

compensatoria, ou também de supercompensacéo.

Quadro 1 - Assimilag&o compensatdria (Fonte: Tubino, 1979 p. 105)

ASSIMILACAO FERIODO DE RESTAURACAO +
COMPENSATORIA = PERIODO DE RESTAURACAO
AMPLIADA

Estimulos mais fortes devem sempre ser aplicados por ocasiao
do final da assimilagdo compensatéria, justamente na maior amplitude do
periodo de restauragdo ampliada, para que seja mais elevado o limite de
adaptagé@o do atleta. Este & o Principio da Sobrecarga, também chamado
de progressdo gradual, e seré sempre fundamental para qualquer processo

de evolucao desportiva.
O principio da Continuidade, trata dos periodos de transigao

entre programas de treinamento. Na Luta de Braco, assim como em todos
os esportes de rendimento, deve existir uma sistematizagdo do programa
de treinamento, mais conhecido como periodizagdo do freinamento.
Inimeras pesquisas provam que para se atingir o melhor da performance,
sao necessarios alguns anos seguidos de efetivo treinamento, isto tudo
dentro de uma especializa¢do constante do desporto escolhido.

E também consenso na literatura especializada do Treinamento
Desportivo, citado por Tubino (1979), que existe uma influéncia bastante
significativa daé preparagbes anteriores em qualquer esquema de
treinamento em andamento. Na sistematizagao do treinamento, & de
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extrema importancia, que os periodos de treinamento néo permitam uma
quebra da continuidade, isto &, que o mesmo apresente uma intervengao
compacta de toda as varidveis que possam prejudicar o trabalho até entao
realizado. Concluindo, considerando um tempo relativamente grande de
treinamento, o Principio da Continuidade € a diretriz que ndo permite

interrupgdes durante este periodo.

O principio da Interdependéncia Volume-intensidade, trata
diretamente da carga e do volume de trabalho a ser realizado. Segundo
estudos realizados em meio-fundistas, por Kashlakov (1970), citado em
Tubino (1979 p. 110), o aumento das capacidades dos atletas investigados
se deveu a maiores quantidades de trabalho e também ao aumento
substancial na intensidade dos estimulos de treinamento. E, ainda, o éxito
de atletas de alto rendimento, independente de especializagao desportiva,
esta sempre referenciade a uma grande guantidade (volume) e uma alta
qualificagao (intensidade) no trabalho, onde a estimulagdo predominante
dessas duas variaveis (volume e Iintensidade) devera estar sempre
adequada as fases de treinamento, e tera que seguir uma orientagao de
interdependéncia entre si. Ou seja, dependendo sempre de varios fatores,
qualguer agado de incremento do volume provocara modificagbes na

estimulagéo da intensidade, sende que a reciproca sera sempre verdadeira,

Outros autores propdem ainda outros principios que afirmam
serem importantes para um programa de Treinamento Desportivo, contudo
concluiu-se que apenas estes Principios, aqui apresentados, guando
utilizados de forma correta para o mesmo objetivo, sao de valiosa

importancia para elaboragéo dos programas de treinamento, em especial

da Luta de Brago.
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Houve consenso, em nao seguir adiante neste trabalho, para
que se evitasse formular exemplos de periodizagdes de treinamento, o que
levaria a cometer-se um erro ja antes enfatizado, o de escrever receitas de
bolo. Caberd este papel, especifico de elaborar os programas de
Treinamento, aos profissionais que tém interesse nesta area de trabalho e

necessidade de orientagao cientifica para aplicarem seus conhecimentos.
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CONCLUSAO

Através dos dados histéricos sobre a Luta de Brago, verifica-se
que este esporte possui atualmente, forte organizagdo no &mbito
internacional e nacional entre aqueles que o praticam, tornando-se boa
opgaoc de trabalho para os profissionais de Educagao Fisica.

Pode-se dizer que este esporte é popular devido ao seu niimero
de praticantes e adeptos no Brasil, onde sua aceitagdo pode ser
interpretada pelo fato dos mesmos n&o precisarem se utilizar de
equipamentos ou acessorios que tenham custo financeiro para pratica-lo.

Qutra interpretagdo pode ser atribuida a beleza que a
modalidade apresenta, ciassificada na categoria dos esportes de contato
fisico individual, onde dentro da mesma, se procura medir a for¢ga de cada
atleta em confronto direto, no entanto, sem a utilizagdo do uso de golpes,

como nas lutas de contato corporal, diminuindo expressivamente o risco de

lesbes fisicas.
A luta de Brago possui muita tradicdo como esporte em varios

povos do mundo, podendo ser destacado o Brasil, como se pdde concluir.
E também, claramente competitiva por constituicio, o que desperta grande

atragéo ao Homem por fazer parte de sua cultura social.
Para sua pratica, concluiu-se que os atletas precisam estarem

cientes gue existe determinada postura a ser seguida, em relagéo a este
esporte, conforme determinagbes das regras. Esta se faz importante para
que as disputas sejam mais justas e também seguras para os atletas, onde
a préatica incorreta podera causar algum tipo de leséo fisica.

Ha portanto consenso de que todas as pessoas podem praticar

fivremente esta modalidade, desde que estejam conscientes de seus limites
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e possibilidades, sempre respeitando as regras basicas do esporte, onde
dentre seus objetivos principais, como ja foi descrito, é impedir que ocorram
acidentes ou lesoes fisicas entre seus praticantes.

Nas pesquisas realizadas neste trabalho, procurou-se levantar
as informacdes béasicas sobre a postura correta dos atietas durante a
partida e também, quanto a algumas variagdes de movimentos ocorridos na
mesma, citadas dentro das regras do esporte.

Quanio a andlise dos movimentos, objetivou-se apontar os
principais grupds musculafes atuantes durante a contrag@o na posigao de
saida e no movimento do brago na partida, tendo por finalidade orientar os
treinadores a direcionarem programas especificos de Treinamento
Desportivo para 0s mesmos.

Ja na fase final ao itrabalho de pesquisa, salientaram-se 0s
principais principios do Treinamento Desportivo, tendo como referéncia
varios autores, todos em consenso na aplicagdo dos mesmos ao esporte de
alto rendimento, onde seu objetivo foi enriquecer o trabalho em sua
bibliografia, auxiliande novamente na orientacéo da preparagac fisica dos

atletas para o que é basico para todas as modalidades esportivas.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Espera-se que esta monografia possa ter sido de valor para
aqueles que trabalham com a Luta de Brago, e tém necessidade de
responder a muitas questées ainda sem respostas, relativas a propria
modalidade e também a forma de trabalho, no que diz respeito a
Metodologia de Treinamento.

Este trabalho foi apresentado de maneira bastante sintética e
procurou-se oferecer uma linguagem simples aos leitores e que nao
perdesse a nomenclatura correta dos termos cientificos.

O Tema proposto abrange ainda uma vasta édrea de
conhecimentos, os quais nao foram possiveis de serem trabalhados, devido
ao pegueno tempo disponivel para sua pesquisa. Para que se pudesse
aprofundar este trabalho, seriam necessarios varios anos de trabalho

dentro de uma especializagdo da area, voltados especificamente para o

campo da Cinesiologia.
No entanto, através desta monografia, procurou-se ter aberto

caminho para muitas outras que ainda estdo por vir, aprimorando e
aprofundando os estudos desta modalidade, a Luta de Brago, e através

dela também o exemplo para outras modalidades ainda sem o0 seu

reconhecimento cientifico.



51

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

FRACCAROLL, J. L. Biomecéanica: analise dos movimentos. Sao
Paulo: Manole, 1981.

JORNAL A gazeta esportiva. Sao Paulo. 1949.

HALL, Susan J. Biomecénica basica. Rio de Janeiro: Guanabara

Koogan, 1993.
HAY, James G. Biomecénica das técnicas desportivas. Rio de

Janeiro: Interamericana, 1981.
HAY, James G. Bases anatémicas e mecanicas do movimento
humano. Rio de Janeiro: Prentice-Hall do Brasil, 1982.
KAPANDJI, I. A. Fisiologia articular: esquemas comentados de
mecanica humana. Sao Paulo: Manole, 1980
PASCOA, M. A. Histéria da Luta de Brago. Campinas:
Confederagao Brasileira de Luta de Brago, 1995.(Entrevista)
PASCOA, M. A. Histéria da Luta de Braco. Campinas: Federagéo
Paulista de Luta de Brago, 1995. (Entrevista)
RASH, P. J. Cinesiologia e anatomia aplicada. 7a ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 1991.
RASCH, P. J., BURKE, R. K. Cinesiologia e anatomia aplicada. 5a
ed. Rio de Janeiro; Guanabara Koogan, 1986.
TUBINO, M. J. G. Biblioteca de educacéo fisica. Sao Paulo: Editora

Lisa S.A., 1979.
WEINECK, J. Manual de treinamento esportivo. Sao Paulo:
Manole, 1986.



	1
	2
	3
	4
	5

