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RESUMO

Introdugdo: O Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ, do inglés Brazilian Jiu-Jitsu) é uma
modalidade de esporte de combate de caracteristica aciclica, com periodos de
esforco de alta intensidade alternados com acbes de baixa intensidade. Poucos
estudos se voltaram para os aspectos do treinamento fisico na modalidade. As
evidéncias disponiveis recomendam, dentre outras condutas, a pratica de exercicios
intervalados a fim de condicionar atletas de BJJ. Contudo, faltam evidéncias que
suportem essa pratica. Até o presente momento, o estudo que avaliou o efeito do
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) em atletas de BJJ demonstrou
melhores resultados em testes funcionais, quando comparado a um grupo que
realizou o treinamento da forma tradicional. Entretanto, os autores néao
caracterizaram os exercicios utilizados durante o treinamento, nem testaram
diferente intervalos de esforgo
Objetivo: Descrever e comparar a demanda cardiorrespiratéria (VO, e FC), a
percepcao subjetiva de esforco (PSE) e a contribuicdo dos sistemas energéticos
(aerdbio, anaerdbio alatico) durante a realizagcao de trés intervalos distintos (30 s, 60
s e 90 s) de trés exercicios de BJJ (Arm Lock, Entrada de Queda e Passagem de
Guarda) realizados em intensidade maxima.
Métodos: A amostra foi composta de atletas de BJJ das faixas roxa, marrom e
preta, sexo masculino de 20 — 45 anos, com participagao em competicdes de nivel
nacional. O consumo maximo de oxigénio (VO2max) € 0 débito de oxigénio (VOazgep)
foram mensurados através de testes em esteira, objetivando a avaliacdo da
capacidade aerobia maxima e EPOC apds esforgo supramaximo, respectivamente.
Os participantes realizaram trés protocolos de diferentes exercicios com distintas
duracoes, todos de maneira all-out. A ordem dos protocolos foi definida por sorteio.
O VO, e a FC foram avaliados ao longo de todo o protocolo de exercicio e a PSE foi
avaliada apds cada exercicio. A contribuicdo dos sistemas energéticos foi calculada
através do software GEDAE-Lab que leva em consideracdo o VO, durante o
exercicio e no periodo de recuperagao.
Estatistica: Para comparacao do efeito modo e duragao de esforgo foram realizados
dois testes de analise de varidncia de uma via (ANOVA-one way), com post-hoc de
Tukey. O tamanho de efeito foi calculado através teste d de Cohen. Foi adotado um
nivel de significancia de 5%.
Resultados: O VO, sofreu efeito da manipulagdo do modo e duragao do esforgo. A
intensidade atingida (VOzesr) em 60 e 90 s foi superior a 30 s. O aumento da duragéo
de esforgo gerou incremento progressivo no consumo total de oxigénio (VOaiotal),
conduzido por um aumento da contribuicdo aerdbia (VOazqaer). Contudo, ndo houve
incremento no VOy4ep €m resposta ao aumento da duracdo de esforgo. Entre os
exercicios, o ArmLock (AL) apresentou valores de VOy. inferiores a Entrada de
Queda (EQ) e Passagem de Guarda (PG). O VOgzta também foi maior nos
exercicios EQ e PG. O VOyq4ep do exercicio EQ foi superior ao AL em 60 s.
Conclusao: O consumo de oxigénio de exercicios realizado de pé foi superior ao
exercicios realizado em decubito dorsal. Entretanto, o EPOC entre os exercicios foi
semelhante. Aléem disso, a demanda energética aumentou com incrementos na
duracdo do esfogo. Esse incremento ocorre em paralelo a um incremento na
contribuigcdo aerobia.

Palavras Chave: Lutas; Gasto Energético; Treinamento;



ABSTRACT

Introduction: Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) is an acyclic combat sports modality, with high
intensity efforts interspected by low intensity recovery periods. Few studies have
looked at the physical training aspects on this modality. Based on the current
evidences, guidelines of conditioning for BJJ athletes recomend, among others, the
practice of intermittent exercise. However, there is a lack of evidence to support this
approach. Until the moment, the study that looked towards the effects of High
Intensity Intervaled Training (HIIT) has shown that this type of training resulted in
better, physical tests scores than traditional BJJ training. However, the authors did
not characterized the exercises that they used during the training. Understanding the
physiological demand of each exercise is importante in order to rank them by
intensity, helping coaches to apply each exercise on the best moment of training
programs.
Goals: The aim of this study was to describe the physiological demand (VO, and
HR), the rate of perceived exertion (RPE) and the energy system contribution
(aerobic and alactic anaerobic) during the completion of the three different protocols
of technical BJJ exercises.
Methods: The sample was composed of male BJJ athletes, age 20 — 45 years old,
graded as purple, brown and black belt, that competed in national level. Maximal
Oxygen Consumption (VOzmax) and Oxygen Debt (VOz4en) were measured to
determine maximal aerobic and EPOC response to supramaximal effort. The
subjects performed three distinct protocols for each exercise, the order was randomly
determined. VO, and HR were measured through the whole protocol, RPE was
measured after each exercise interval. The software GEDAE-Lab was used to
calculate the energy systems contribution, considering the VO, during the protocol.
Statistics: Two independent ANOVA-one way tests were used to check the effort
mode and duration effect, with Tukey test post-hoc. Cohen’s d test was used to
analyse the effect size, the alpha was equal or more 0.05.
Results: VO, was affected by mode and duration of exercise. The intensity (VOoes)
reached during 60 and 90 s effort was greater than 30 s. There was a main effect of
increasing the duration over the total oxygen consumption (VOywtal), driven by the
increase of aerobic contribution (VOyser). However, the VOyqep was similar between
the interval durations tested. Between the exercises, Arm Lock (AL) presented lower
VOaess values than Entrada de Queda (EQ) e Passagem de Guarda (PG). The
VOaotar Was also greater in EQ and PG than AL. In 60 s EQ presented greater values
than AL for VOazgep.
Conclusion: The oxygen consumption on exercises performed in stand positions
was higher than exercises perfomed on the ground. However, the EPOC between
the exercises was similar. Moreover, the energetic demand increased with
increments in exercise duration. This increment was associated with an increase in
aerobic contribution.

Key Words: Martial Arts; Energy Expenditure; Training;
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1. INTRODUGAO

O Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ) € uma modalidade de combate com origem no
Jujutsu japonés. Apesar da origem, as duas modalidades atualmente tém poucas
semelhancas, principalmente quando nos referimos ao BJJ competitivo. Com as
alteragbes técnicas da modalidade, o estilo brasileiro agrega similaridades técnicas
com o Judd e o Wrestling, havendo inclusive um grande intercambio de atletas entre
as modalidades. A vantagem de lutadores com origem no BJJ nas artes marciais
mistas (MMA), mesmo contra adversarios de divisbes de peso superiores, gerou
uma popularizagdo da modalidade no inicio dos anos 2000. A modalidade que era
quase exclusivamente praticada no Brasil, principalmente no Rio de Janeiro até os
anos 1990, foi ganhando proporgcbes mundiais, com um maior numero de
academias, praticantes e competicdes. O livro de regras da International Brazilian
Jiu-Jditsu Federation (IBJJF) descreve as regras do esporte, o regulamento e a
formatagdo das competicdes. No livro de regras estdo descritas as posicoes de
pontuacao, vantagem e falta, com seus respectivos detalhes técnicos. Além disso, o
regulamento geral de competicdes do livro descreve caracteristicas importantes do
esporte como o tempo de combate oficial em cada categoria de faixa etaria, que
varia entre 2 e 10 minutos. Nas categorias de faixa etaria, dos 4 aos 17 anos, os
praticantes sdo divididos em categorias individuais ano a ano. A categoria adulta
engloba praticantes de 18 a 30 anos e a categoria master, acima de 30 anos, conta
com subniveis de cada cinco anos até os 56 anos (IBJJF, 2015).

Esportes intermitentes, como o BJJ, apresentam uma caracteristica de
alternancia de esforgos e uma consequente variabilidade das respostas fisiologicas.
A analise de combates de BJJ demonstra que ha um aumento ndo linear na
frequéncia cardiaca (FC), percepcao subjetiva de esforco (PSE) de ligeiramente
cansativo a muito cansativo e concentragao de lactato sanguineo ([La]) bem acima
dos valores de repouso apos os combates (Andreato et al. 2012b; Andreato et al
2015a; Andreato et al 2015b). Os atletas realizam uma série de combates
consecutivos em competicbes oficiais, com um intervalo de recuperacdo de, no
minimo, o tempo regulamentar de combate para a categoria até as semifinais, e o
dobro do tempo regulamentar para combates finais, havendo um efeito fisiolégico
residual apds o primeiro combate, mesmo quando oferecido o dobro do tempo

regulamentar para recuperacao (Andreato et al. 2015a). O tempo de combate oficial
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da IBJJF para adultos é de 5 minutos para faixas brancas, 6 minutos para faixas
azul, 7 minutos para faixas roxa, 8 minutos para faixas marrom e 10 minutos para
faixas preta. Apesar da quantidade de estudos que avaliaram respostas fisioldgicas
frente a combates de BJJ, poucos estudos se dedicaram ao condicionamento fisico
para a modalidade. Até o presente momento, o unico artigo indexado visando os
aspectos do treinamento no BJJ demonstrou que o treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT), realizado a partir de gestos técnicos, apresentou melhores
resultados que o treinamento tradicional de BJJ (Ribeiro et al., 2015). Contudo, os
autores utilizaram a técnica trabalhada em cada sessdo como modalidade de
exercicio para o treinamento intervalado, ndo havendo a descricdo das
carateristicas técnicas e fisioldgicas dos exercicios empregados.

Os estudos envolvendo BJJ focaram na caracterizagdo dos atletas por
composicao corporal e aptidao fisica, nas respostas fisioldgicas e na analise
técnico-tatica de combates. Entretanto, inexistem estudos com metodologia
adequada que direcionem seus objetivos aos aspectos de condicionamento da
modalidade. Assim, o objetivo deste estudo é descrever as caracteristicas de
exercicios especificos da modalidade, visando o condicionamento fisico, do ponto

de vista da contribuicdo energética e da demanda cardiorespiratéria.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Caracterizagao dos Praticantes

2.1.1 Composicao Corporal

O BJJ classifica os atletas por divisdbes de peso com o objetivo de gerar um
equilibrio nos combates em termos de forga, poténcia e agilidade. Na categoria
adulto e master masculino, a massa corporal pode variar desde o peso galo (até
57,5 kg) até o peso pesadissimo (+ 100 kg). Os estudos de BJJ disponiveis nao
realizam analise categorizada por divisdo de peso. Como demonstrado nestes
estudos a massa corporal de grupos de praticantes de BJJ em geral € heterogénea,
apresentando alta variabilidade (Franchini et al., 2003; Andreato et al., 2012; Baez
et al., 2014). A massa corporal por si s6 em uma amostra mista de praticantes de
BJJ nao permite grandes inferéncias, sendo assim dificii descrever as
caracteristicas morfolégicas do esporte, a partir desta medida, com uma populacao
tao distinta. No estudo de Baez et al. (2014), os autores separaram os atletas de
com preferéncia por estilos de luta distintos. Lutadores de guarda (LG), que se
posicionam com as costas em contato com o solo, e passadores de guarda (PG),
que se posicionam de pé ou em agachamento. A analise da massa corporal dos
grupos nao apresentou diferenca (75.94 + 11.89 kg vs 75.00 £ 8.90 kg). Além do
estilo de luta, o nivel competitivo € um outro componente importante no esporte. No
entanto, a massa corporal nao foi diferente entre grupos de atletas medalhistas em
competicdbes de alto nivel e aqueles que participavam de competicoes
esporadicamente com fins recreativos (Da Silva et al., 2014). Além do estilo de luta
e nivel competitivo, a massa corporal também se mostrou um fraco indicador para o
tempo de pratica em BJJ (Da Silva et al., 2014B). Devido as regras do esporte, &
recomendavel que a analise da composicdo corporal de atletas de BJJ seja
realizada respeitando as respectivas divisdes de peso.

A composicao corporal € definida pelo ACSM como a proporgao de gordura e
massa livre de gordura no corpo (ACSM, 2008). O Indice de Massa Corporal (IMC) é
uma medida da composi¢ao corporal que usa a razdo da massa corporal pelo

quadrado da estatura e € um indicador muito usado, principalmente em aspectos
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relacionados a saude. No esporte, o IMC nao é muito utilizado pois desconsidera
outros componentes, que informam sobre a distribuicdo da massa corporal. Apesar
disto, parece ter uma menor variabilidade em atletas de BJJ do que a massa
corporal, por si s6. O estudo de Andreato et al. (2012) encontrou IMC de 25,6 + 1,5
kg/m?, sem dividir os atletas por categorias de peso. A andlise de Baez et al. (2014)
de LG e PG encontrou IMC de 252 + 22 e 242 + 25 kg/mz, respectivamente.
Mesmo com a menor variabilidade, o IMC nao foi capaz de diferenciar os atletas de
diferentes estilos de luta (Baez et al., 2014). Apesar de ser mais homogéneo o IMC
ainda é um indicador que considera apenas a relagdo entre massa corporal e
estatura, desconsiderando a distribuicdo dos componentes da massa corporal como
a massa muscular e massa gorda, que sado reconhecidamente importantes no
desempenho esportivo.

A diferenca de atletas dos estilos LG e PG s6 foi demonstrada a partir da
analise do somatotipo. A analise demonstrou que o estilo PG tem um maior
componente mesomorfo, enquanto o estilo LG tem um maior componente
ectomorfo, ja a analise do grupo como um todo mostrou um somatotipo mesomorfo
equilibrado (Baez et al., 2014). Em judocas, Franchini et al. (2014) encontraram
somatotipo endomorfo-mesomorfo. Os autores dividiram os atletas em suas
respectivas categorias de peso e perceberam que os atletas poderiam ser agrupado
em quatro grandes grupos devido as semelhangas morfolégicas 60 e 66 kg, 73 e 81
kg, 90 e 100 kg e + 100 kg. As principais diferecas na composi¢cao corporal de
atletas de diferentes categorias estava relacionada aos perimetros corporais e aos
diametros 0Osseos, exceto a categoria + 100 kg que apresentava espessura de
dobras cutaneas superior as demais categorias. Wrestlers apresentam um perfil de
somatotipo predominantemente mesomorfo (Yoon, J., 2002). O estilo de PG se
assemelha mais ao estilo de combate de Wrestling e Judd, esportes onde a posigao
de guarda € evitada pois gera pontos ao adversario, com maior utilizagdo da
posicado de pé e do peso corporal para ganhar vantagem sobre o adversario. Por
outro lado, o estilo de LG, é mais especifico do BJJ, devido a alto numero de
ataques a partir da posicdo na modalidade, atletas deste estilo tem uma maior
vantagem no uso da flexibilidade e do tamanho de membros inferiores para
aplicagcao de alavancas a partir da forgca do adversario. Uma analise interessante
para caracterizacao do BJJ é a do somatotipo de atletas de diferentes estilos de luta

em suas respectivas divisdbes de peso associado a medidas da aptidao fisica como
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a forga, flexibilidade e a capacidade cardiorespiratoria.

A analise dos componentes da massa corporal permite uma avaliacdo da
quantidade massa magra, massa de gordura e até mesmo da massa éssea e de
viceras, dependendo do protocolo de avaliagdo adotado. A massa muscular e
massa adiposa sao indicadores importantes na caracterizacdao de esportes. O
percentual de gordura e massa muscular de atletas de BJJ de elite foi 10,3 £+ 2,6% e
61,3 £ 1,5% (média + DP), respectivamente (Andreato et al. 2012). Neste estudo, os
autores utilizaram a férmula de Siri a partir do protocolo de sete dobras cuténeas de
Jackson e Pollock. Contudo, existem diferentes formas de estimar a composicao
corporal, havendo diferenga nos resultados devido a especificidade dos protocolos.
No estudo de Baez et al. (2014) os autores empregaram o modelo fracionado de
cinco componentes, e encontraram 19,3 + 2,5% de massa gorda e 52,3 + 2,1% de
massa muscular, também em atletas de BJJ de alto nivel. O percentual de gordura
de wrestlers de alto nivel € menor do que 10% em periodo competitivo e entre 8 e
16% fora deste periodo (Yoon, J, 2002). Judocas da selegao brasileira de judd
apresentavam percentual de gordura de 11,4 + 8,4 % (Franchini et al., 2007). Em
ambos os esportes o percentual de gordura foi associado a um detrimento em
desempenho (Yoon, J 2002; Franchini et al., 2007). Para uma melhor analise do
percentual de massa de gordura e da massa livre de gordura € necessario que se
padronize 0 modelo de avaliagdo dos componentes da composi¢do corporal. A
caracterizagcao de praticantes de BJJ pela composicdo corporal, mesmo com a
analise de diversos componentes, ndo fornece evidéncias suficientes para uma
caracterizagao do esporte, pois os estudos disponiveis utilizam diferentes métodos
de avaliacdo. E necessario a avaliacdo de uma amostra maior que inclua praticantes
de diferentes caracteristicas relacionadas ao esporte, como o nivel competitivo, o
tempo de pratica, o estilo de luta e o sexo do praticante. Além disso, a utilizagdo de
formas de medida mais diretas € necessaria, visto que até o presente momento as

unicas formas de medidas empregadas sdo duplamente indiretas.

2.1.2. Aptidao Fisica

Além da composicado corporal, o Colégio Americano de Medicina Esportiva

(ACSM) recomenda a avaliagdo do condicionamento cardiorespiratério, forca
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muscular, resisténcia muscular e da flexibilidade, afim de avaliar a aptidao fisica
relacionada a saude (ACSM, 2011). Aparentemente os niveis de capacidade
cardiorrespiratoria de atletas de BJJ sao bons para nivel de saude, porém nao sao
altos em termos de desempenho. No estudo de Andreato et al. (2011), uma amostra
de 11 atletas de elite, de cinco diferentes divisbes de peso, de BJJ, faixas marrom e
preta apresentaram valores VOynax que variavam de 42,0 — 54,0 ml/kg/min. E
importante ressaltar que neste estudo nao foi realizada medida direta do consumo
de oxigénio (VO,), os atletas realizaram o protocolo de Bruce, e o valor do VOomax
foi calculado através da equacao de predicdo para homens ativos. Em judocas da
selecao brasileira 0 VO,nax estimado através do teste de Cooper foi de 48,3 + 8,1
ml/kg/min (Franchini et al., 2007), ja wrestlers de alto nivel apresentam VO;nax €ntre
53 e 56 ml/kg/min (Yoon J, 2002). Da Silva et al. (2014B) compararam a diferenca
no VOzmax de praticantes de BJJ iniciantes e experientes. Os resultados encontrados
demonstraram que o VO,max Ndo foi diferente entre atletas experientes e iniciantes
(49,0 £ 3,2 vs 51,0 = 3,6 ml/kg/min, respectivamente). Aparentemente, o
treinamento de BJJ ndo induz aumentos de grande magnitude na capacidade
cardiorrespiratoria de seus praticantes / atletas. Ainda assim, os niveis de aptidao
dos praticantes atingem bons indices de saude.

A forgca maxima de preensdo manual (FPM) é uma medida da capacidade de
um individuo de exercer forca através da flexdo dos dedos, mao e punho. Sendo um
tipo de forca muito estimulada no BJJ nas disputas de pegada. No estudo de
Andreato et al. (2011), assim como na capacidade cardiorrespiratoria, os valores
encontrados para FPM nao foram altos (34 — 53 kgf). Ndo ha um consenso na
literatura sobre a relagado da forca maxima de preensdao manual e a experiéncia no
esporte. Enquanto que em atletas brasileiros, esta medida nao foi capaz de
diferenciar atletas experientes de iniciantes (52,43 £ 11,38 vs 46,71 £ 6,5 kgf) (Da
Silva et al., 2014B) em atletas competidores do campeonato europeu de BJJ a forca
de preensao manual foi maior nos experientes em relagao aos iniciantes (48,6 + 6,1
vs 43,6 = 7,1 kgf) (Diaz-Lara et al.,2014). Em judocas a for¢ca de preensdao manual
também nao foi diferente entre atletas de elite e nao elite, sendo classificada como
boa em relagdo as tabelas de referéncia da populagdo norte-americana, sendo
sugerido que mais do que a forgca maxima, a resisténcia da forca seja um
determinante do esporte (Franchini et al., 2011). O JudoGi test € um protocolo de

avaliacao da forca de pegada, isométrica e dinamica (Franchini et al., 2004). Criado
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para o Judd, o JudoGi test, é bastante aplicado em atletas de BJJ. Da Silva et al.,
(2012) demonstraram que atletas de elite e nao elite apresentam resultados
diferentes no testes maximo de sustentacdo (TMS) (isométrico) e maior nimero de
repeticdes (MNR) (dindmico). Com pegada em kimono os atletas tem de se manter
suspensos com flexao total de cotovelos pelo maior tempo possivel (isométrico), ou
fazer o maior numero de flexbes de bragcos completas (dindmico). Entre atletas
experientes e iniciantes com rotina de exercicios semelhantes, Da Silva et al.
(2014B) nao encontraram diferencas no MNR, porém o TMS foi maior em
praticantes mais experientes, corroborando com a hipotese de Franchini et al.
(2011), que ressaltavam a importancia da resisténcia de forca em comparagao a
forca maxima de preensdao manual no desempenho de modalidades de luta
agarrada. Aparentemente, uma variavel que interfere na resisténcia de forca € o
nivel competitivo e o volume de treinamento associado. Estudo de Da Silva et al.
(2014) demonstrou que atletas de alto nivel competitivo, que apresentavam menor
tempo de pratica, apresentam vantagem na resisténcia de forga em relacéo a
competidores esporadicos e praticantes recreativos.

No BJJ a flexibilidade ¢ um indice importante para os atletas, seja para
sustentar uma posicao onde sofre alavanca do adversario, ou para conquistar uma
posicdo a partir de posicbes de guarda. Apesar de ser uma variavel bastante
trabalhada no BJJ, poucos estudos avaliaram a flexibilidade dos praticantes. No
estudo de Andreato et al. (2011), os autores encontraram valores médio de
flexibilidade, contudo sua amostra era pequena e composta por praticantes de
diferentes divisbes de peso. Atletas de wrestling apresentam valores de flexibilidade
semelhantes a nao atletas e inferior a atletas de modalidades de levantamento de
peso, exceto na articulagao glenoumeral (Yoon J., 2002). Entretanto, a comparagao
de atletas de wrestling demonstrou que a flexibilidade pode ser uma variavel
determinante no sucesso (Yoon J., 2002). Em competigdes simuladas a flexibilidade
parece nao ser afetada, na comparacao individual, antes e apés, de cada combate e
também apds a realizagdo de quatro combates de 10 minutos (Andreato et al.,
2015B). Ha uma lacuna na literatura sobre a flexibilidade de atletas de BJJ, embora
ela seja constantemente relatada como uma variavel importante para o desempenho

das técnicas da modalidade.
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2.2 Respostas Fisioldgicas

2.2.1 Consumo de Oxigénio e Frequéncia Cardiaca

Determinar a resposta de atletas de BJJ frente a combates € uma das
medidas mais importantes, ndo s6 para caracterizar o esporte, como também para
planejar o treinamento dos praticantes. A intensidade do esforgo pode ser medida
diretamente pelo VO,, entretanto devido a caracteristica de luta agarrada da
modalidade ¢ dificil realizar essa avaliagdo durante o combate. Medidas
correlacionadas ao VO, como a FC sdo uma alternativa mais viavel para analise da
intensidade durante os combates. Combates de 5 minutos demonstraram uma
resposta nao-linear (FC média 158 + 14 bpm), com os valores de FC nos minutos 3,
4 e 5 superiores ao encontrado em repouso, ainda, a FC no minuto 5 (166 + 16
bpm) era mais alta que nos minutos 2 e 4 (Franchini et al., 2003). Combates de 5
minutos sao realizados oficialmente apenas para disputas entre faixas branca, mas
sdo muito utilizados em sessdes de treinamento. Na analise de um combate de 10
minutos (tempo oficial para faixas preta), a FC nos minutos 8 e 10 era superior a do
minuto 2 (Franchini et al., 2005). A avaliagdo da FC ao longo do combate era
realizada durante pausas, inferiores a trinta segundos, onde os pesquisadores
realizavam também outras medidas. Estas pausas alteram a relacédo esforgo-pausa
do combate e podem ter influenciado na resposta da FC. Os estudos disponiveis em
BJJ demonstram um aumento n&o-linear da FC com valores de pico nos momentos
finais do combate..

A melhor analise da FC ¢é a realizada em tempo real, sem haver interrupgdes
para que se respeite as relagdes de esforgo-pausa e se avalie o comportamento da
FC. Todavia, a literatura carece de estudos que tenham realizado este tipo de
medida em atletas de BJJ. O estudo de Andreato et al. (2012B) optou por avaliar a
FC em repouso, apds o aquecimento, o combate e um periodo de recuperacao. Os
autores encontraram o momento pos luta (165 £ 17 bpm) como o de maior FC,
seguido pelo pdés-aquecimento (122 + 25 bpm) e pelo periodo de pés 15 min de
recuperacao (107 £ 19 bpm) que ainda estava acima dos valores inicais (80 + 13
bpm). Em competicdes de BJJ os atletas disputam combates consecutivos em um

mesmo dia. Um tempo de recuperacéo, correspondente ao tempo regulamentar ou,
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somente em finais, o dobro do tempo é concedido em competicbes com regras da
IBJJF. Andreato et al. (2015) criaram um protocolo que simulava combates
consecutivos de 10 minutos, com um tempo de recuperagao de 20 minutos entre os
combates.. A FC aumentou apds cada um dos quarto combates. Entretanto, a
magnitude do aumento do primeiro combate (73 + 13 — 169 + 6 bpm) foi superior a
do segundo (100 £ 12 — 172 £ 10 bpm), terceiro (100 = 10 — 162 + 16) e quarto (100
+ 16 — 164 £ 14 bpm) combates. Além disso, a FC inicial do segundo, terceiro e
quarto combate eram superiores a FC do primeiro combate. O resultado deste
estudo sugere que em competicdes oficiais o tempo de recuperacdo nao permite
qgue os atletas retornem aos niveis fisioldégicos de repouso. Em resumo, um combate
de BJJ gera aumentos na FC dos praticantes de forma n&o-linear, esse efeito
parece ser maior no final dos combates. A resposta da FC parece ser atenuada ao
longo de combates consecutivos devido a incapacidade de retornar aos valores

iniciais com o tempo de recuperacgao regulamentar.

2.2.2 Escalas de Percepgao Subjetiva

A PSE é uma medida subjetiva que € muito utilizada como indicador de
intensidade. Uma escala de esforco que pode ser de 6-20 ou 0-10 apresenta
diferentes percepgdes de intensidade numa relagao crescente, a qual o participante
deve indicar o nivel que percebe estar no momento. Apdés um combate simulado de
7 minutos, a PSE apresentou nivel de facil a relativamente cansativa (10 — 14,
Borg). Ao longo do combate a PSE aumenta, Franchini et al. (2005) demonstraram
gue nos ultimos 4 min de um combate, de 10 min, a PSE era maior do que nos 4
min iniciais. A competicdo tem um fator extra, estresse pelo desempenho, que pode
fazer com que o atleta desempenhe as agao com mais vigor. Em combates oficiais,
Andreato et al. (2013), encontraram uma PSE de relativamente cansativo —
cansativo (13 — 15, Borg) apds os combates. No estudo de Andreato et al. (2015b),
a PSE foi semelhante apdés cada um dos quatro combates realizados
consecutivamente. A PSE encontrada foi de relativamente cansativo a muito
cansativo no primeiro, segundo e quarto combates e relativamente cansativo no
terceiro combate. A modalidade de combate parece nao alterar a PSE. Combates

de BJJ com kimono e sem kimono geraram uma PSE pds-combate dificil (5 £ 1, O-



19

10), que apés 10 min de descanso reduziu para moderado (3 £ 1, 0-10) (Joel et al.,
2014). A PSE média apdés combates simulado e oficiais pode variar de muito facil a
muito cansativo (8 — 18, Borg), demonstrando que apesar da concordancia da
literatura quanto a intensidade, medida pela resposta fisiologica de combates de
BJJ, ha uma alta variabilidade na percepcdo de intensidade dos praticantes.
Contudo, o efeito do combate parece ser semelhante entre combates realizados
consecutivamente, e o tempo de recuperagao intermediario ao regulamentar permite
uma reducao na PSE. Além disso, a modalidade do combate parece nao influenciar
na PSE de praticantes de BJJ.

Além da PSE, a percepcao de fadiga localizadas (PFL) € uma analise
subjetiva interessante para esportes e que € utilizada no BJJ. A escala apresenta
uma representagcdo do corpo humano com metade da imagem ilustrando o plano
frontal e a outra metade o plano dorsal. O participante deve indicar os pontos que
percebe fadiga no momento. As areas mais comuns de fadiga foram o antebraco,
dedo e biceps (Franchini et al, 2005; Andreato et al., 2015b), bem como adutores,
peitoral (Andreato et al.,2015b), ombro e isquiotibiais (Franchini et al., 2005). Os
dados de PFL reforcam a relacdo entre BJJ e forca de preensdo manual, os
musculos indicados com mais frequéncia sao aqueles utilizados para a disputa e
manutencdo de pegada. Além da percepcao de fadiga a percepcao de dor vem
sendo utilizada em estudos que visam avaliar o efeito de combates de BJJ no dano
muscular induzido por exercicio. No estudo de Pinho-Junior et al. (2014), a
percepcao de dor indicada logo apds uma competicao foi de 5 + 1,2 em uma escala
analoga de 0 a 10. O calendario de competicbes de BJJ permite um periodo de
recuperacao de pelo menos uma semana entre competicdo, tempo que em meédia é
suficiente para recuperar-se do dano muscular induzido por exercicio. Do ponto de
vista do treinamento fisico escalas de PSE, PFL s&do mais usuais pois permitem a
adequacgao da intensidade de treinamento e recrutamento de regides similares as
encontradas em combates. Contudo, mais estudos sdo necessarios afim de verificar
a relacao destas variaveis subjetivas com variaveis mais objetivas como o VO,, a

FC e a [La] sanguineo.

2.3 Condicionamento
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Os aspectos do treinamento fisico foram pouco abordados em estudos sobre
o BJJ. Em 2010, Andreato publicou uma reviséo narrativa onde descrevia as bases
para a prescricao do treinamento desportivo aplicado ao BJJ. Por ser um esporte
relativamente novo com poucos estudos aprofundados nas questbes de
treinamento, o autor utiliza-se de analise de temporalidade (técnico-taticas), da
caracteristica dos praticantes e das respostas fisioldgicas frente aos combates para
sugerir recomendacgdes de como seguir os principios do treinamento fisico aplicados
a especificidade da modalidade. O autor pontua o aumento nao linear da FC, a
utilizacado do sistema glicolitico ndo-oxidativo, da for¢a isométrica e da forga rapida
(Andreato L, 2010). Além disso, o autor sugere a utilizacdo de treinamento
intervalado com gestos especificos da modalidade, a fim de aumentar a capacidade
cardiorespiratério de atletas que ja possuam altos niveis de poténcia aerdbia
(Andreato L, 2010). As bases do treinamento fisico aplicado ao BJJ também foram
revisadas por Jones e Ledford (2014), os autores abordaram os aspectos de forga e
condicionamento relacionado ao esporte usando como referéncia a sua
intermiténcia e fazendo analogias a outros esportes semelhantes como o wrestling.
Nesta revisdo os autores também pontuam a importancia do treinamento intervalado
no condicionamento dos praticantes e o papel do tamponamento da acidez
sanguinea gerada pela redugao do pH em consequéncia da utilizagdo do sistema
glicolitico ndo oxidativo. O unico estudo indexado que aborda o treinamento
intervalado no BJJ demonstrou a superioridade, em medidas de desempenho
aerobio e especifico da modalidade, deste método de treinamento em relagdo ao
treinamento tradicional de BJJ apds um periodo de 10 semanas de treinamento. Os
exercicios utilizados neste estudo eram técnicas especificas da modalidade em um
protocolo 1:1 min, porém os autores nao avaliaram a resposta fisiolégica de cada
exercicio, tornando assim dificil a reprodutibilidade do experimento. O treinamento
intervalado de alta intensidade € uma modalidade que vem ganhando popularidade
nos ultimos anos devido a sua optimizagao do tempo no condicionamento aerdbio e
anaerobio (Thompson, 2015). Contudo, o conhecimento de algumas variaveis,
relacionadas ao esforgo e recuperagao, € importante na prescricao deste método de
treinamento, sao elas modalidade de exercicio, intensidade de esforco e
recuperacao, duracao de esforgo e recuperagado, numero de repeti¢gdes, numero de
series, modo e intervalo de recuperagao entre as séries (Buchheit e Laursen, 2013).

Conhecer a demanda fisiologica de cada exercicio € importante para adequagao
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dos intervalos de esforco e pausa do treinamento intervalado a fim de atingir os
sistemas energéticos desejados. A tarefa de determinar a intensidade de esforgcos
no BJJ é complexa dada a auséncia de ergdbmetros especificos aos esporte. Uma
saida é a pratica de exercicios técnicos de maneira all-out, onde o participante faz
esforco maximo desde o inicio, sendo encorajado a dar o maximo até o final do
esforgo. Estudos que compararam a predominancia energética de esfogos all-out
tanto em cicloergbmetro quanto em esteira rolante, demonstraram que até
aproximadamente 30 s de duragdo ha uma predominédncia do metabolismo
anaerdbio, com um contribuicdo quase exclusiva de via aerdbia a partir de 70 s
(Gastin e Lawson, 1994; Spencer e Gastin, 2001). Em conclusdo, devido as
caracteristicas do BJJ o treinamento intervalado de alta intensidade € recomendado
para o condicionamento de atletas. Entretanto, atualmente faltam estudos que
embasem a prescricao deste método de treinamento para atletas de BJJ devido ao
desconhecimento das exigéncias fisiolégicas de exercicios que apresentem

especificidade ao esporte.

2.4 Contribuicao dos Sistemas Energéticos

Conhecer a contribuicdo dos sistemas energéticos durante a realizagao de
exercicios fisicos é importante para entender a demanda do esfor¢co e assim poder
estimar sua resposta e as adaptagdes que o mesmo pode gerar. No judd, Franchini
et al. (2008) avaliaram o gasto energético e a contribuicao dos sistemas energéticos
durante a execucgao de trés diferentes técnicas de queda, aplicadas por um periodo
de 5 minutos cada. Os resultados demonstraram uma diferenga no VO, entre os
exercicios, mas nao na frequéncia cardiaca e [La] sanguineo. O gasto calérico dos
exercicios foi de aproximadamente 237 — 273 kj, com uma contribuigdo de 82,2 —
84% do sistema aerdébio, aproximadamente 1,5% do sistema anaerdbio latico e 14,6
— 16,3% do sistema anaerébio alatico. Em caratecas, o VO, de atletas de nivel
nacional e internacional durante sparrings de dois e trés minutos foi de 42,3 £ 10,0
% e 47,8 £ 8,0 % do VOomax, contrariando a hipétese de que combates de caraté
devido a analise de temporalidade seriam de alta intensidade, com pouca
contribuicdo dos sistema aerdbio (Chaabene et al., 2015). A contribuicdo dos

sistemas energéticos durante a realizacdo de combates de caraté simulados
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apresentou um gasto calérico de 334,3 Kj por luta, com uma contribuicéo de 77,8%,
16,0% e 6,2% dos sistemas aerdbio, anaerdbio alatico e latico, respectivamente
(Beneke et al., 2004). A simulacao dos gestos esportivos em ergdbmetros apesar de
reduzir a a validade ecologica do treinamento, permite um maior controle de
intensidade. No remo, a simulagao de corrida de 2000m individual demonstrou uma
menor exigéncia metabdlica em ergbmetro, independente do equipamento ser com
ou sem deslizamento de banco (663 kj e 674, respectivamente) quando comparado
com a simulacao de corrida na agua (851 kj), entretanto ao relativizar pelo tempo de
exercicio ndo houve diferenca entre os 2000m na agua ou em ergbmetro. A
contribuicdo energética foi de 84 — 87% do sistema aerdbio, 7% do sistema
anaerdébio alatico e 9% do sistema anaerdbio latico (Mello et al., 2009). A escalada
indoor apresentou um gasto caldrico de aproximadamente 80-90 kj em rotas dificeis,
com uma contribuicdo de 41,5% do sistema aerdbio, 41,1% do sistema anaerdbio
alatico e 17,4% do sistema anaerodbio latico, com o aumento da dificuldade da via
houve um aumento na contribuicdo do sistema anaerdbio latico e redugédo do
sistema anaeroébio alatico (Bertuzzi et al., 2007). Embora com algumas limitagdes o
método de avaliagao utilizado nestes estudos € a unica forma validada para medida
da contribuicdo dos trés sistemas energéticos durante a realizagao de exercicios
fisicos (Artioli et al., 2012).

Recentemente, Villar et al. (2016) avaliaram a resposta de um teste
anaerobico de desempenho especifico ao BJJ. Através de um exercicio de
raspagem de guarda (transicdo da posicdo de guarda para montada) os autores
avaliaram a resposta da [La], FC e PSE. Os participantes executaram 5 séries de 1
minuto com 45 segundos de recuperacgao entre elas. Os autores também avaliaram
a resposta a um combate de 10 minutos com os mesmos individuos, a fins de
compararagao. Os resultados demonstraram um aumento significativo da [La] do
repouso (0,9 = 0,3 mmol/l) até a terceira série (11,0 £ 1,6 mmol/l), sem diferencas
entre a terceira e a quarta (11,6 £ 1,6 mmol/l), e a quarta e a quinta (12,4 + 1,8
mmol/l) série. Os valores encontrados na terceira e quarta série do teste anaerdbico
especifico de BJJ foram semelhantes ao pico pés combate simulado. Houve uma
alta correlagdo entre a resposta da [La] na terceira, quarta e quinta série com o
combate simulado, mas nao entre a primeira e a segunda série.

Este estudo demonstra ser possivel atingir uma resposta anaerdbia

semelhante aos combates simulados com a execugao de drills (exercicios técnicos),
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contudo um determinado volume é necessario para tal. Curiosamente, a resposta da
FC entre drills e combate simulado ndo se correlacionou. Este estudo tinha a
proposta de desenvolver um teste anaerébio especifico, os intervalos de esforgo e
recuperacao foram planejados para induzir uma resposta anaerobia latica e permitir
o0 acumulo de lactato no sangue. Embora em sessdes de treinamento normalmente
se realize o exercicio drill em duplas, o que facilitaria em uma relagao esforgo-pausa
aproximada de 1:1. Neste estudo, os autores nao avaliaram o VO, nao realizando a
analise da contribuicdo dos sistemas energéticos. Mesmo testes anaerdbios
apresentam uma contribuicdo sisgnificativa do sistema aerdbio. Durante a
realizagdo do teste de Wingate o sistema aerdbio contribui com 18,6% do
fornecimento de energia (Beneke et al., 2002). Curiosamente, quando realizado uma
segunda seérie de Wingate apdés um periodo de 4 minutos de descanso, a
contribuicdo do sistema aerdébio aumenta em torno de 40% (Bogdanis et al., 1996).
Os estudos de contribuigao energética normalmente demonstram uma contribuicao
aerobia significante, mesmo em tarefas historicamente consideradas altamente
anaerobias como testes de Wingate e combates de artes marciais (Bogdanis et al.,
1996; Beneke et al., 2002; Beneke et al., 2004).

O conhecimento da demanda energética de exercicios de BJJ, pode auxiliar
os treinadores na programacao das rotinas de treinamento fisico. Assim, baseado
na auséncia de estudos que caracterizem as agdes de treinamento de BJJ. O
objetivo deste estudo foi avaliar a resposta de exercicios de BJJ, de diferentes

estilos, realizados de forma maxima por 30, 60 e 90 segundos.
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3. ARTIGO ORIGINAL

DEMANDA ENERGETICA E CARDIORRESPIRATORIA DE DIFERENTES
EXERCICIOS DE JIU-JITSU BRASILEIRO.

INTRODUGAO

O jiu-jitsu brasileiro (BJJ, do inglés Brazilian jiu-jitsu) € uma modalidade de
esporte de combate que combina agdes de luta em pé e no solo. A modalidade
ganhou popularidade a partir do sucesso de seus praticantes em eventos de artes
marciais mistas (MMA, do inglés mixed martial arts) no comego dos anos 2000.
Recentemente, o BJJ vem ganhando uma caracteristica mais desportiva com regras
globais e um grande numero de competi¢gdes, sejam nacionais, continentais ou
mundiais. Com a popularidade, houve aumento do numero de academias e
praticantes, culminando em uma maior competitividade. Como em um ciclo de
amadurecimento desportivo natural, além do componente técnico, 0 componente
fisico ganhou importancia na preparagao dos praticantes para competicdes.

O acervo cientifico da modalidade tem o foco direcionado a caracterizagdo dos
praticantes e as respostas frente aos combates. Nesse sentindo, recentemente,
duas revisdes sistematicas foram publicadas (Andreato et al., 2016 e Andreato et al.
2017). Os dados disponiveis acerca da capacidade cardiorrespiratoria mostraram-se
inconclusivos, visto que, apenas quatro estudos empregaram o uso de medida
direta dos paramétros ventilatorios (Leitdo, M 2015; Rezende et al., 2013; Borges et
al., 2012; Mazzocante et al., 2011). De fato, os autores supracitados apontam a
necessidade de testes especificos, levando em consideragao os diferentes estilos
de luta, com o intuito de auxiliar os treinadores no ajuste das prescricbes de
treinamento. Atualmente, as recomendacbes disponiveis para condicionamento
baseiam-se em esportes semelhantes, como judd e luta olimpica, ou rotinas de
treino de academia (Jones e Ledford, 2014). Nesse contexo, aumentar a
especificidade do treinamento permite associar sessbes técnicas e de
condicionamento fisico, otimizando a agenda e oferecendo maior tempo de pratica
do esporte.

Um dos poucos estudos que avaliou o efeito do treinamento especifico de BJJ,

comparou o efeito do treinamento de forma intervalada sobre a rotina de
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treinamento da modalidade. Os autores encontraram incrementos superiores no
desempenho de testes funcionais no grupo que treinou os exercicios de forma
intervalada (Ribeiro et al, 2015). Entretanto, a capacidade aerébia dos participantes
foi apenas estimada, e a descricdo das rotinas de treinamento foi superficial. Dados
relevantes ndo foram relatados, como a intensidade de treinamento e os exercicios
utilizados. Os autores relacionam os beneficios achados a alta intensidade dos
exercicios, apesar da adaptagcao de um protocolo de treinamento intervalado de alta
intensidade, que fora idealizado para realizagdo em cicloergbmetro (Hood et al.,
2011 e Boyd et al., 2013), sem que se testasse a validade para o tipo de exercicio
empregado nas sessoes. Ressalta-se que a populagao de estudo dos protocolos de
referéncia foi composta por sedentarios e obesos, respectivamente. A fragilidade do
estudo aponta a necessidade de caracterizagdao da demanda de exercicios por meio
de medidas de alto padrao cientifico. Além disso, relacionar essas variaveis com
formas de monitoramento de baixo custo, como numero de repeticdes, percepcao
subjetiva de esforco (PSE) e frequéncia cardiaca (FC), permite a aplicabilidade a
grupos variados de treinamento.

O BJJ é um esporte aciclico, sendo dificil monitorar a intensidade de suas
atividades devido a baixa sensibilidade de marcadores indiretos de intensidade,
como a resposta da frequéncia cardiaca frente esforcos de curta duragdo. A
caracterizacdo de agdes aciclicas através do consumo de oxigénio (VO.) ja fora
realizada anteriormente no judé (Franchini et al., 2008), caraté (Beneke et al., 2004;
Doria et al., 2009; Chaabene et al., 2015), remo (Mello et al., 2009), escalada
(Bertuzzi et al., 2007) e ballet (Guideti et al., 2008). Os resultados encontrados
demonstraram que a variagdo da técnica de execugao dos exercicios impacta a
demanda metabdlica. Nesse contexto, o conhecimento da demanda aerdbia e
anaerobia fornece subsidio para o planejamento de cargas de treinamento
adequadas. De acordo com a frequéncia cardiaca (FC) e a concentracao de lactato
([La]), a demanda de combates de BJJ €& considerada predominantemente
glicolitica, com a demanda n&o oxidativa aumentando com a duracdo do combate,
mas sendo percentualmente maior em combates de curta duragao (Andreato et al.,
2016). Assim, programas de condicionamento especificos devem ser compostos por
atividades que estimulem o metabolismo glicolitico, ou seja, agdes de intensidade

moderada a alta.
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De fato, esforgcos maximos realizados durante 60 e 90 segundos sao mais
indicados que os de 30 segundos para avaliagdo da capacidade anaerdbia em
cicloergbmetro (Withers et al, 1991). Ainda, 2 a 3 minutos de esforgo maximo sao
capazes de gerar saturagdo da energia por processos anaerobios para esta
modalidade, além de que, a redugao do esfor¢co para 60 ou 30 segundos, gera 6 e
32% menos energia, respectivamente (Medbg e Tabata, 1993). De fato, esforgos
maximos sao muito utilizados na prescricao de estimulos intervalados (SIT, do
inglés Sprint Interval Training e RST do inglés Repeated Sprint Training)(Buchheit e
Laursen, 2013). Desse modo, o conhecimento da intensidade do mesmo exercicio
para diferentes duracbes de esforco pode auxiliar treinadores a periodizar
programas de treinamento.

Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar a demanda energética e
cardiorrespiratoria de diferentes exercicios de BJJ realizados de forma maxima
durante 30, 60 e 90 segundos, por praticantes de nivel competitivo regional ou

superior.

MATERIAIS E METODOS

Participantes

A amostra foi constituida de nove homens praticantes de BJJ (sete faixas roxa,
um faixa marrom e um faixa preta). Seis participantes competiram em nivel
internacional, um em nivel nacional e dois em nivel regional nos 12 meses
anteriores ao recrutamento. Todos praticavam mais de 3 sessdes especificas da
modalidade por semana. Dentre os estilos de lutas, quatro se declararam guardeiros
(preferéncia pela luta com as costas em contato com o solo), trés passadores de
guarda (preferéncia pela luta de pé ou agachado) e dois ambos os estilos. Os
participantes apresentaram massa corporal de 78,1 + 4,8 kg, sendo 51,4 + 2,8% de
massa muscular e 23,8 £ 8,3% de massa adiposa. A capacidade aerébia maxima foi
de 55,7 + 2,8 mL/kg/min.

As avaliagbes ocorreram no periodo pos-competitivo. Foi requisitado aos
participantes que evitassem o consumo de cafeina e alcool, bem como exercicios

extenuantes nas 24h anteriores aos testes. Todos os voluntarios assinaram o termo
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de consentimento livre e esclarecido, aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).

Desenho Experimental

Cada participante realizou quatro visitas ao laboratério. Na primeira visita,
foram obtidos dados relacionados a caracterizagdo da amostra: composicao
corporal, teste de capacidade aerobia maxima e resisténcia supramaxima. Nas 3
visitas seguintes, o participante executava protocolos especificos de BJJ (EQ, AL e
PG) em maxima intensidade durante intervalos de tempo previamente estabelecidos
(30, 60 ou 90 s). A ordem dos intervalos (30, 60 ou 90 s) era sorteada na primeira
visita, e em seguida, realizava-se o sorteio da ordem dos trés exercicios para cada
dia. O protocolo de cada exercicio era composto de 5 minutos de repouso sentado,
seguido de 3 minutos de aquecimento através de corrida a 50% do consumo
maximo de oxigénio (VO2max). Entdo, o exercicio de BJJ era realizado durante o
tempo definido no sorteio, e posteriormente a pratica do exercicio, o periodo de
recuperacao de 10 minutos em posicdo sentada era avaliado (Figura 1). Os trés
exercicios eram executados em cada um dos dias, com um intervalo de 30 minutos
entre os testes. Esse desenho experimental esta de acordo com o proposto por
Artioli et al. (2012) para determinagao da contribuicao dos sistemas energéticos em

esportes aciclicos.



33

.3

3%

LY

> 2 >
— >

5' 8' 30"/ 60"/ 90" 0' 3 5' 7' 10'
Tempo (min)
Pré-Exercicio Exercicio Pés-Exercicio
ﬁ Descanso } Aquecimento l Exercicio
Consumo de Oxigénio @ Frequéncia Cardiaca ® Pse

Figura 1. Protocolo de avaliagdo da demanda cardiorrespiratoria de exercicios de
Jiu-ditsu brasileiro (BJJ) realizados de forma maxima durante 30, 60 ou 90

segundos.

Exercicios de BJJ

Foram realizados trés exercicios: Arm-Lock (AL), Entrada de Queda e
Passagem de Guarda (PG). Em todos exercicios, a execugao foi realizada com
alternancia de lados a cada repeticdo e sob estimulo verbal para manutengao do
maior ritmo possivel de execugdo. Os exercicios eram realizados com a ajuda de
um individuo de massa corporal semelhante (+ 5% massa corporal), que servia
como base ao participante, sem oferecer resisténcia. Os gestos escolhidos
contemplam a luta em pé e as duas fases de luta no solo (guarda e passagem de
guarda). No dia dos testes de caracterizacdo, os participantes realizaram uma
sessdo de familiarizacdo, onde foram executadas 3 séries de 20 repeticdes para
cada exercicio em velocidade lenta sob orientagdo de instutor especializado na
modalidade. Nos dias de teste, foi realizada filmagem da execugao dos exercicios
para analise do numero de repeticdbes. Os participantes foram verbalmente

estimulados a realizar o maior numero possivel de repeti¢des.
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Tabela 1. Descricao das variaveis manipuladas nos exercicios de BJJ.

Esforco Recuperacao
Modo Intensidade Duracgéao | Intensidade Duragéao
Arm Lock 30s
Maxima R 10 mi
epouso min
Entrada de Queda (All-out) 60 s p
Passagem de Guarda 90 s

Os exercicios obedeciam a seguinte descricao:

Arm Lock (AL): Partindo da posicao inicial em decubito dorsal, pernas ao redor
da cintura do individuo base (sombra), que estava posicionado ajoelhado e sentado
sob os calcanhares de frente para o executante. O participante devia entao realizar
uma rotacao de 90 graus da posi¢cao do tronco passando a perna do lado oposto por
cima do tronco do sombra, iniciando entdo rotagdes alternadas de 180 graus em
movimento pendular, com a recomendagcdo de sempre colocar ambas as pernas

sobre as costas do sombra para demarcar a repeticao (Figura 2A).

Entrada de Queda (EQ): Partindo da posigéo inicial em pé, afastado a 1m de
distancia do sombra, o participante deslocava-se de forma lateral em sua direcao.
Com um dos pés a frente, na linha dos pés do sombra, devia realizar entdo um
agachamento. O participante colocava as duas maos na parte posterior dos joelhos
apoiando o ombro e a cabega na altura da cintura da base para demarcar a
repeticdo. Sem realizar a queda, retornava em descolamento de costas e reiniciava

o movimento alternando o lado de execucéao (Figura 2B).

Passagem de Guarda (PG): Com o sombra posicionado em decubito dorsal e
ambos os pés em contato com o solo. O participante posicionava-se de pé com o
tronco curvado e as maos em apoio sobre os joelhos da base. O movimento iniciava
com um descolamento em diregcdo a uma das laterais do sombra. Ao passar pelas

pernas apoiava a canela do lado proximal na altura do abdomen da base com
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abducéo da perna do lado distal. Realizando um agachamento, colocava a mao do
lado distal no ombro proximal da base, demarcando a repeticdo. O executante
retornava passando pela posi¢ao inicial e realizava o movimento no outro lado
(Figura 2C).

Final Esquerda Final Direita

Figura 2. Exercicios Arm Lock (AL), Entrada de Queda (EQ) e Passagem de
Guarda (PG).

Procedimentos

Composicéo Corporal: As dobras cutaneas foram mensuradas utilizando-se um

plicometro (Modelo Harpenden Cientifico, Marca Cescorf, Porto Alegre, Brasil),
didmetros 6sseos com uso de paquimetro e antropdmetro (Cescorf, Porto Alegre,
Brasil), enquanto perimetros foram medidos usando fita métrica (Sanny, Sao
Bernardo do Campo, Sao Paulo). Massa e estatura foram medidas em uma balanga
e estadidmetro (modelo OS-180 da marca Urano, RS/Brasil). As marcagbes dos

locais e a técnica de tomada das dobras cutdneas seguiram os padrbes da
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International Society for the Advancement of Kineanthropometry (ISAK), com a
composicao corporal sendo calculada usando o modelo fracionado de cinco

componentes (Kerr, 1988; Ross, 1991).

Ergoespirometria: A capacidade aerébia (VO2max) € 0 tempo a exaustdo a

110% vVOzmsx foram avaliados em uma esteira ergométrica (Quinton Instruments,
Seatle, EUA). Os parametros respiratorios foram avaliados respiracado a respiragao,
durante os testes em esteira e nos exercicios de BJJ, através de um sistema de
ergoespirometria de circuito aberto com analisador de gases (Quark CPET,
Cosmed, Italia). Foi utilizada uma faixa telemétrica para avaliacdo do
comportamento da FC (Quark CPET, Cosmed, Italia) e a Percepgao Subjetiva de

Esforco (PSE) foi avaliada através de escala analoga de Borg. (6-20).

Protocolos de Teste:

1. Teste de capacidade aerdbia maxima: utilizou-se um protocolo progressivo
em forma de escada. Apdés 5 minutos de repouso na posicdo sentada e
aquecimento de 3 min a 8 km/h, a carga era incrementada em 1 km/h a cada minuto
até que o participante atingisse a exaustdo. A PSE era registrada a cada estagio do
teste. O teste era encerrado sempre que o participante apresentasse pelo menos
dois dos seguintes critérios: (a) Platd do VO,; (b) FC = predita para idade; (c) Valor

de taxa de troca respiratoria = 1,15; (d) PSE = 18 ou (e) fadiga voluntaria.

2. Tempo a exaustdo: utilizou-se um protocolo supramaximo, a 110% da
velocidade associada ao VOzmax (VWO2max). Apds 5 minutos de repouso na posicao
sentada, era iniciado o aquecimento com velocidade correspondente a 50% VO2max
por 3 minutos. Entdo, a velocidade era aumentada abruptamente para 110% do
VO2max, sendo mantida até que o participante chegasse a exaustdo completa.
Posteriormente, a recuperacado foi avaliada por 10 minutos com o voluntario na
posicao sentada. Para seguranca do participante foi utilizado um sistema de
seguranga com cadeirinha de alpinista que permitia que o avaliado tirasse os pés de

contato com a esteira ao atingir a exaustao voluntaria maxima, ficando suspenso..
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Calculos

Os dados de FC maxima (FCmax), FC média (FCmed), consumo de oxigénio
em esfor¢o (VOzesg), consumo total de oxigénio (VOzrotaL), consumo aerdbio de
oxigénio (VOzaer), EPOC (VOgepoc), quilocalorias totais (Kcal-T), quilocalorias
aerobias (Kcal-Aer) e quilocalorias alaticas (Kcal-Alat) foram apresentados como
média + desvio padrao. Para analise, foram utilizados 30 segundos do repouso, o
periodo de esfor¢o e a recuperacao de cada individuo em cada protocolo. O VOzmax
foi considerado como a intensidade minima em que os valores de VO, atingissem
um platd, ou seja, uma variacao inferior a 1,5 ml.kg™.min™ mesmo com incrementos
subsequentes da intensidade do exercicio (Cunha et al., 2011).

A contribuicdo energética total e as fragdes dos sistemas aerdbio e anaerdbio
alatico foram calculados através do software GEDAE-Lab (Bertuzzi et al, 2016). O
software utiliza o método trapezoidal para calcular a contribuicdo do sistema
aerobio, através da area incremental sob a curva do VO, durante o esforgo. Ja a
contribuicdo alatica foi calculada medindo-se o componente rapido do consumo
excessivo de oxigénio pos exercicio (EPOC, do inglés excessive post-exercise
oxygen consumption) através de um ajuste a uma curva bi ou mono-exponencial
(Artioli et al., 2012).

Estatistica

Para verificagdo da normalidade dos dados foi utilizado o teste de Kolmogorov-
Smirnov. Foram realizadas duas analises de variancias (ANOVAs) one-way, uma
para o fator modo de exercicio e outra para o fator duragao de esforgo. O teste post-
hoc de Tukey foi utilizado quando necessario e o nivel de significAncia adotado foi

de 5%. Para calculo do tamaho de efeito foi utilizado o teste d de Cohen.
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RESULTADOS

A duracdo média do progressivo maximo foi de 9:01 min £ 1:25min e a
velocidade maxima atingida no teste foi de 17,6 £ 1,1 km/h. Além disso, o exercicio
supramaximo proporcionou um VOgzsr de 50,5 + 4,8 mL/min/kg, gerando VOazrotaL
de 10,5+ 0,8 LO,e EPOC de 3,5+ 0,75 L O,. A PSE mais referida foi “exaustivo”. A

tabela 2 apresenta as caracteristicas fisicas e funcionais dos participantes.

Tabela 2. Caracteristicas dos participantes

Tempo a
Massa Tecido Tecido
VOzMAx Exaustao 110%
Corporal Muscular Adiposo
Vmax
mL/kg/mi
kg % % min:seg
n
S01 86,9 49,2 25,4 57,4 2:17
S02 81,3 49,4 23,2 55,9 1:42
S03 70,9 547 17,5 60,2 2:00
S04 82,1 53,2 20,4 55,9 2:22
S05 76,8 54 .4 20,1 55,2 2:09
S06 81,4 49,1 24,2 51,2 1:56
S07 76,6 51,0 21,9 54,5 2:16
S08 72,2 51,7 20,2 63,0 1:.57
S09 83,6 46,5 26,7 56,5 1:38
Média 78,1 51,1 23,8 56,7 2:01
(DP) (4,8) (2,7) (8,4) (3.4) (0:15)

O numero de repeticdes variou entre os exercicios (tabela 3). O exercicio EQ
apresentou menor numero de repeticdes em todos os intervalos de tempo testados.
A média de repeticbes por segundo entre os intervalos de tempo esta descrita na
tabela 3. O exercicio AL apresentou uma queda de desempenho em 60 e 90
segundos, porém EQ e PG proporcionaram niveis de desempenho relativamente

semelhantes em 60 e 90 segundos..
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Tabela 3. Indice de desempenho (reps/s) entre os exercicios de BJJ nos diferentes
intervalos de tempo. Arm Lock (AL), Entrada de Queda (EQ) e Passagem de
Guarda (PG).

AL EQ PG
30 s (reps/s) 0,86 0,64* 0,87
60 s (reps/s) 0,82 # 0,56* # 0,78#
90 s (reps/s) 0,75 + 0,57* 0,77

# Menor que 30 s + Menor que 60 s * Menor que AL e PG.

A PSE dos participantes em 30 s variou de “facil” a “cansativo” (9 a 15, escala
de Borg) no AL, e entre “facil” e “muito cansativo” (9 a 17) para EQ e PG. A moda
entre os praticantes foi “cansativo” (15) no AL, “relativamente facil” (11) no EQ e
“ligeiramente cansativo” (13) no PG. Ja em 60 segundos, a resposta mais frequente
foi “cansativo” (15), “muito cansativo” (17) e “ligeiramente cansativo” (13) para AL,
EQ e PG, respectivamente. Em 60 segundos, também foi encontrada uma ampla
faixa de respostas que variavam de relativamente facil a exaustivo. Aparentemente,
o periodo de 90 segundos gerou uma maior percepgao de esfor¢co de forma geral,
com as respostas variando de “cansativo” a “exaustivo” (15 a 20). Neste intervalo de
tempo houve maior relato de PSE “cansativo” (15 a 16) em todos os exercicios.
Assim, parece que ha menor consenso nas respostas dos praticantes em 30 e 60
segundos, mas ndo em 90 segundos, no qual as respostas indicam intensidade
moderada a alta. A PSE foi semelhante entre os tempos para o AL. Houve aumento
em 60, mas ndo em 90 segundos para EQ. As respostas foram semelhantes em 30
e 60 para PG, mas maior em 90 segundos.

A contribuicdo energética (Kcal-T) foi incrementada com o aumento da duragao
do esforco em todos exercicios. O mesmo comportamento foi encontrado na
contribuicdo aerdbia (Kcal-Aer). Entretanto, o aumento da duracédo de esforgo néo
afetou a contribuicdo alatica (Kcal-Alat) em nenhum dos exercicios. O gasto
energético em 90 segundos foi de 26,0 + 5,0 Kcal, 36,5 + 5,4 Kcal e 37,2 + 7,0 Kcal
para AL, EQ e PG, respectivamente. A proporagao da fragdo aerdbia/alatica nessa
duracéao de esforco foi de aproximadamente 68,7 / 32,3% , 63,2/ 37,8% e 67 / 33%
para AL, EQ e PG, respectivamente (Figura 4).
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Figura 4. Contribuicdo energética total (aerébio + anaerdbio alatico) e fracdes
aerdbia e anaerdbia alatica dos exercicios Arm Lock (AL), Entrada de Queda (EQ) e
Passagem de Guarda (PG) realizados de forma maxima durante 30, 60 e 90 s. *

Diferenca em relagao a 30 s. + Diferenca em relagao a 60 s. # Diferenca em relagao

a AL.
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Tabela 4. Respostas funcionais e cardiorespiratérias dos exercicios, Arm Lock (AL),

Entrada de Queda (EQ) e Passagem de Guarda (PG) realizados de forma maxima

durante 30, 60 e 90 segundos.

Exerc. Tempo Reps PSE (n=9) FCmed
VOZesf (n=9)
(n=9) Total U.A. (n=9) _
mL/kg/min
Bpm
Média + Moda [Min-
Média £+ DP  Média + DP
DP Max]

30s 258+3 15[9 - 15] 128,4+£217 24,6+4,6

AL 60 s 49,116 15[10-18] 151,1+185 355170

90s 67676 15[13-19] 1452+274 36,0+£5,8

30s 19,3£29 11[9-17] 143,4 £ 8,7 326+4,6

EQ 60s 33,3132 17 [10 — 20] 156 £ 12,6 43,8 £ 8,2

90s 51,1+43 15 [15 - 20] 159 £ 13,8 47,0 £ 5,7

30s 26,1+5,3 13[9-17] 135+ 141 34,7+8,5

PG 60s 46,7+6,2 13[11-19] 151,7+19,4 452186

90s 694+10,7 16[15-20] 1554+16,9 49,7+6,1

A tabela 4 apresenta a descrigdo das variaveis relacionadas a intensidade dos
exercicios. Para manter a clareza dos dados as diferengas significativas nao estao
descritas na tabela e sim ao longo do texto. A analise das variancias demonstrou um
efeito tempo sobre 0 VOgzese, VOzroraL € VO2aer NOs trés exercicios. Em todos
exercicios, 0 VOzesr foi maior em 60 e 90 segundos quando comparados a 30
segundos. Ja o0 VOzrotaL € VO2aer foram maiores em 90 segundos do que em 30 e
60 segundos, e maior em 60 segundos quando comparado a 30 segundos. Apenas
o exercicio EQ apresentou efeito tempo sobre a FCmax. A analise do post-hoc
indicou valores superiores para 60 (p= 0,044) e 90 (p= 0,047) segundos em relagao
a 30 segundos. O aumento da duragdao de esfor¢co, de 30 para 60 segundos,

apresentou um tamanho de efeito grande no VOzse no AL (d= 1,817), EQ (d=
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1,673) e PG (d= 1,223). Todavia, o aumento da duracédo de 60 para 90 segundos
apresentou tamanho de efeito pequeno no AL (d= 0,08) e efeito médio em EQ (d=
0,455) e PG (d= 0,5945). O consumo de oxigénio total (VOztotaL) € 0O consumo
aerobio de oxigénio (VOqaer) apresentaram grande tamanho de efeito nos trés
exercicios, seja quando se aumenta a duracao de 30 para 60 segundos, ou de 60
para 90 segundos de esforco. O EPOC (VOzepoc) apresentou tamanho de efeito
baixo para a manipulacédo da duragao de esfor¢co no exercicio AL. No exercicio PG,
foi encontrado tamanho de efeito médio (d= 0,48) ao aumentar-se a duragao de 60
para 90 segundos. Assim como, o exercicio EQ que apresentou tamanho de efeito
médio-alto (d= 0,70) ao aumentar-se a duracéo de 30 para 60 segundos.

Entre os exercicios, a analise das varidncias demonstrou um efeito modo de
exercicio em 30, 60 e 90 segundos para VOzesg, VOztotaL € VO2aer. Além disso, foi
encontrado um efeito modo de exercicio para VOzepoc no intervalo de 60 segundos.
Em 30 e 90 segundos, o post-hoc localizou diferenga no VO,esr entre o exercicio AL
e os exercicio EQ e PG, sem diferenga entre os dois ultimos. Contudo, apenas o
exercicio PG apresentou valor de VOzesg superior ao AL no intervalo de 60
segundos. Na analise do gasto energético, o VOzroraL do exercicio AL foi menor que
nos exercicios EQ e PG em 30, 60 e 90 segundos. A contribuigdo aerdbia (VO2aer)
foi maior em 30 e 90 segundos nos exercicios EQ e PG em relagdo ao AL. Contudo,
apenas o exercicio PG apresentou diferenca significativa em relagcdo ao AL no
VO2aer em 60 segundos. Por fim, a VOzepoc do exercicio EQ foi superior ao
exercicio AL apenas em 60 segundos, sem diferencas entre PG e AL ou PG e EQ.
Os exercicios EQ e PG apresentaram tamanho de efeito grande no VOgzgsr,
VOazrotaL € VO2aer sobre o exercicio AL em 30, 60 e 90 segundos. No VOzepoc EQ €
PG apresentaram tamanho de efeito grande em relacdo ao AL em 30 e 90
segundos. Em 60 segundos, entretanto, apenas o exercicio EQ apresentou tamanho

de efeito grande em comparagao ao AL.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi descrever a demanda cardiorrespiratéria de
exercicios de BJJ, comparando o efeito da manipulacdo da forma e duragdo de
esforco. Apesar de o esforgo ter sido realizado de forma maxima, a intensidade

aerobia alcangada nos exercicios foi de moderada a alta, apenas, nos esforgos de
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60 e 90 segundos. A intensidade aerdbia foi aproximadamente 60% (AL), 80% (EQ)
e 85% (PG) do VO,max. Além disso, na comparagao do protocolo supramaximo
(110% Vmax) com os exercicios de BJJ, estes ultimos atingiram aproximadamente
50% (AL), 70% (EQ) e 65% (PG) do VOy4 do teste supramaximo. Nossos
resultados demonstram um efeito grande, em todos exercicios, da manipulagao da
duracao do esforgo sobre o consumo (VO2agr), mas nao sobre o débito de oxigénio
(VO2epoc). A manipulacdo da forma de exercicio gerou um tamanho de efeito
grande para os realizados de pé (EQ e PG) em relagdo ao exercicio em decubito
dorsal (AL), no que se refere a demanda aerdbia e anaerébia. Nao houve diferenca
entre os exercicios EQ e PG sobre nenhuma das variaveis testadas, apesar da
diferencga técnica entre os exercicios. Contudo, o tamanho de efeito encontrado no
VO2aer foi médio, favoravel a PG, enquanto que o tamanho de efeito no VOzepoc foi
grande e favoravel ao EQ.

Sabe-se que o sistema aerdébio desempenha um papel importante em esforgos
maximos de curta duragao. Na revisdo de Gastin, P (2001), o autor apresenta um
conjunto de dados de estudos com diferentes estilos de exercicios realizados em
maxima intensidade, mostrando que a contribuicdo aerdbia é de aproximadamente
20 a 30% em 30 segundos, 40 a 50% em 60 segundos e 60% em 90 segundos.
Exemplo disto € a analise de sprints de 30 segundos, no qual a contribuicdo aerdbia
foi de 29% (Gastin, P 2001). Também foi demonstrado que, em um segundo sprint
apos 4 minutos de recuperagao passiva, a contribuicdo aerdbia passa a ser de 41%
(Bogdanis et al., 1996). Comparando-se provas de atletismo (200, 400, 800 e 1500
m rasos), observou-se um incremento da contribuicdo aerdbia paralelo ao aumento
da distancia e consequemente, da duracédo do esforco maximo (Spencer e Gastin,
2001). Nossos resultados vao ao encontro da literatura, pois foi encontrado um
incremento do VO,aer concomitante ao aumento da duragcédo do esforgco em todos
exercicios. O exercicio PG apresentou tamanho de efeito grande sobre o exercicio
AL e médio sobre EQ para a demanda aerdbia. Em 60 segundos de esforgo, o
VOzesk no exercicio foi de 45,2 ml/kg/min, aproximadamente 80% do VOzmax. O
aumento da duragdo do esfor¢co manteve a intensidade entre 80 € 90% do VOzmax.
Acredita-se que estimulos proximos ao VOgomax maximizam o estresse aos sistemas
de transporte e utilizacdo de O,, fornecendo um estimulo efetivo para aumento da

capacidade aerobia (Buchheit e Laursen, 2013). Nossos resultados mostram a PG
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como um exercicio de alta intensidade, indicado para sessdes de condicionamento
aerobio em esforgcos maximos de 60 e 90 segundos de duragao.

Além do consumo de oxigénio durante o esforgo, exercicios exaustivos geram
uma demanda de O, que é paga no periodo de recuperacdo. Em nosso estudo, nao
foi encontrado efeito da manipulacdo da duracao de esforco sobre 0 VOgzepoc €M
quaisquer exercicios. Contudo, entre os exercicios, a EQ gerou VOzepoc superior ao
AL. O EPOC é uma medida relacionada ao metabolismo anaerdbio e a restauragao
da homeostase apdés o exercicio. Classicamente, Margaria et al. (1933)
demonstraram que a curva de recuperagao apds exercicios exaustivos apresenta
dois componentes, o primeiro com uma curta duragdo, denominado componente
rapido, seguido de uma fase mais longa, o componente lento. O componente rapido
€ uma medida frequentemente utilizada para estimativa da contribuicao alatica (di
Prampero, Peeters e Margaria, 1973; Beneke et al., 2002; Bertuzzi et al., 2007;
Guideti et al., 2008; Doria et al., 2009). Entretanto, a validade do componente rapido
do EPOC como medida da produgao de energia anaerébia é questionavel. Bangsbo
et al. (1990) sugerem que essa medida superestima a contribuicdo anaerdbia, pois a
recuperacao de ATP, CP e lactato sanguineo representaria apenas um tergco do
oxigénio consumido durante todo periodo de recuperacdo. Além do supracitado, o
incremendo da temperatura corporal, 0 aumento da atividade hormonal e elevagdes
no gasto energético para restauragdo da homeostase também elevam o consumo
de oxigénio no periodo de recuperacgao (Gastin, 2001).

No judd, Franchini et al. (2008) descreveram a contribuicdo dos sistemas
energéticos em resposta a realizagao de Nage-Komi (pratica de quedas repetitivas)
com trés exercicios distintos. O consumo de oxigénio médio dos exercicios foi de 30
mL/kg/min. Além disso, Doria et al. (2009) descrevem as atividades do Kumite
(combate) e Kata (competicao individual) no caraté. O grupo Kumite apresentou VO,
de aproximadamente 49 mL//kg/min, enquanto o Kata apresentou VO, de 35
mL//kg/min. Os dados de judd e caraté corroboram os achados do presente estudo,
demonstrando que a pratica de gestos especificos da modalidade proporciona
estimulos de moderada a alta intensidade cardiorrespiratoria. Infelizmente, a
avaliagdo das respostas cardiorrespiratorias durante combates de BJJ € limitada
devido ao contato fisico dos praticantes e consequente integridade do equipamento.
Estudos prévios que avaliaram combates de BJJ utilizaram medidas de lactato

sanguineo ([La]), FC e PSE. Os resultados dos estudos utilizando a [La] sugerem
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uma demanda moderadamente anaerdbia com valores pos-combate entre 8 e 13
mmol/l (Andreato et al, 2016). Os lutadores alcangaram FC final entre 160 e 180
bpm, faixa que representa aproximadamente 80 a 90% da FC maxima predita para
um praticante da categoria adulto (até 30 anos) avaliada na maior parte dos estudos
(Andreato et al, 2016). A analise dos combates de BJJ sugere uma demanda
cardiovascular alta com participacdo do metabolismo glicolitico, representando
intensidade relativa de moderada a alta.

Estudos demonstram que a realizagdo de protocolos intervalados esta
associada com a melhora da capacidade aerObia e anaerdbia, quando executados
em alta intensidade (Tabata et al, 1996). No judd, Franchini, Panissa e Julio (2013)
avaliaram a resposta de trés protocolos intermitentes com diferentes proporc¢des de
esforgo:recuperacédo: 18x10s/10s, 9x20s/20s e 6x30s/30s, realizados em trés
técnicas diferentes de uchi-komi (treinamento de repeticdes). Os autores néao
encontraram efeito da manipulacdo da duragdo de esforco nem da forma de
exercicio sobre o gasto energético. Em esportes de combate, o uso da relagéo de
acao/pausa das lutas a partir da analise tatica € uma tendéncia na preparacao
fisica. Enquanto no juddé os combates apresentam em média 20 a 30 segundos de
acao (esforco) para 5 a 10 segundos de pausa (recuperagao), o BJJ apresenta
aproximadamente 190 a 210 segundos de acdo para 25 a 30 segundos de
recuperacao (Franchini, Artioli e Brito 2013; Andreato et al., 2016). Dessa forma,
levando-se em consideracédo a duracado dos blocos de agao, a duragao de esforgo
dos protocolos intermitentes para BJJ deve ser superior a utilizada no judd, bem
como o intervalo de recuperagdo. Nossos resultados indicam a utilizagdo de
esforgos a partir de 60 segundos nos exercicios EQ e PG para obtencao da alta
intensidade aerodbia.

Uma aplicagdo de nossos resultados € a sua utilizagdo em protocolos de
treinamento intervalado. Buchheit e Laursen (2013) sugerem que as primeiras
variaveis analisadas no planejamento de HIIT (High Intensity Interval Training)
sejam a demanda cardiorrespiratéria (VO,), energia consumida e estresse cardiaco
autondémico. No desenho da sessao de HIIT, os autores sugerem a analise de nove
variaveis. Destas, trés sao associadas ao periodo de esforgco (modo, intensidade e
duracao), duas a recuperacgao (intensidade e duracéo) e quatro a série (niumero de
séries, duracgao das séries, tempo entre as séries, intensidade de recuperagao entre

as séries). A manipulacdo das variaveis pode resultar em protocolos com
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caracteristica distintas. Buchheit e Laursen (2013) apresentam 4 principais tipos de
HIIT em sua revisdo SIT e RST para esforcos maximos de curta duracéo e HIIT
curto e HIIT longo para esforgos submaximos. Em nosso estudo, abordamos cinco
das nove variaveis (tabela 1) em nove combinagdes distintas, cobrindo as variaveis
relacionadas ao esforco e a recuperagcdo. Contudo, ressaltamos que nossos
resultados sao sobre séries unicas. Mais estudos sao necessarios para avaliar o
efeito da realizacdo de séries multiplas e da manipulacao das variaveis associadas.
O treinamento de sprints maximos intervalado, uma forma de HIIT, é realizado
de duas maneiras. O RST (do inglés, Repeated Sprint Training) € composto de
esforcos maximos de duragao muito curta (3 a 10 s) com um intervalo também curto
de recuperacgao. Por outro lado, o SIT (do inglés, Sprint Interval Training) conta com
esforcos maximos de maior duracéo (30 a 45 s) com um intervalo de recuperacao
mais longo (2 a 4 min) (Buchheit e Laursen, 2013). Em 30 segundos de esforgo,
encontramos desempenho relativo superior a 60 e 90 segundos nos trés exercicios
(tabela 3). Embora o VO2epoc Ndo possa ser considerado uma medida de produgao
de energia anaerdbia, nossos resultados com essa variavel sugerem que 30
segundos de esforco maximo em exercicios de BJJ geram aproximadamente 44 a
58% do VOgzepoc de um exercicio supramaximo (110% VO2zmax) mais longo (2:01 £
0:15 min) realizado até a exaustdo. De fato, se considerarmos a menor duragédo dos
exercicios de BJJ em relacdo ao teste supramaximo, aproximadamente 50%
representa uma proporgcao relevante para o0 VOgepoc. Além disso, exercicios
utilizados em nosso estudo incluindo troca de diregdo e mudanca de posigcao
reduzem a capacidade de produgao de poténcia em relagdo a corrida linear em
esteira, que pode ser proxima a capacidade anaerébia maxima. O aumento no
VOzepoc com o aumento do tempo de esforgco para 60 e 90 segundos foi de
aproximadamente 6 a 12%. Este incremento parece nao justificar o aumento da
duracao de esforgco para estimulacdo das repostas anaerébias. Nesse sentido, 30
segundos de esforco maximo promovem efeito semelhante a maiores duragdes no
VOzepoc, embora o desempenho relativo (tabela 3) apresentado seja superior a 60 e
90 segundos. Portanto, o componente de poténcia anaerdbia de 30 segundos de
execucgao parece ser maior do que em 60 e 90 segundos. Dessa forma, acredita-se
que intervalos de 30 segundos de esforco, dos diferentes estilos da luta, podem ser
utilizados na prescricdo do treinamento intervalado, com o intuito de estressar o

metabolismo anaerdbio, como anteriormente visto com o SIT.
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Na aplicagdo de exercicios maximos de curta duragdo de forma intervalada, a
manipulagdo do intervalo de recuperacdo pode influenciar o perfil metabdlico.
Bogdanis et al (1996) demonstraram que quatro minutos de repouso foram
suficientes para restaurar os niveis de CP em 79%, apds um esforgo maximo de 30
segundos em cicloergbmetro, o qual depletou 87% da reserva de CP. Em um
segundo sprint, os autores encontraram 41% de redugao na contribuicdo anaerdbia,
com uma reducao de desempenho de apenas 18%. Em protocolos de SIT de 30
segundos com 2 minutos de recuperagao, a demanda de oxigénio aumenta com o
aumento do numero de sprints, apresentando reducao na poténcia (Buchheit et al.,
2012). O emprego de exercicios de BJJ em protocolos de SIT parece uma
alternativa interessante para potencializagdo das respostas cardiorrespiratorias,
embora estudos sobre a resposta de diferentes intervalos de recuperacao e sobre a
realizacdo de uma série consecutiva, sejam necessarios para conhecer o perfil
metabdlico de protocolos de SIT de BJJ.

Em esforgos aerdbios submaximos, o tempo que o executante gasta acima de
90% do VOzmax (T@VO2max) representa uma medida da capacidade do protocolo
intervalado em estressar as estruturas de transporte e utilizagdo de oxigénio
(Buchheit e Laursen, 2013). Acredita-se que este seja um dos principais
mecanismos envolvidos na eficiéncia do HIIT sobre as adaptacbes oxidativas, como
biogénese mitocondrial e maior atividade de enzimas da cadeia transportadora de
elétrons (Bilat, 2001). Normalmente, em esfor¢co de duracido intermediaria (60
segundos), esta zona supracitada nao é atingida no primeiro esforco, mas pode ser
atingida nos esforgos consecutivos (Buchheit e Laursen, 2013). Em nosso estudo, a
intensidade atingida em 60 segundos foi semelhante a de 90 segundos em todos
exercicios, ambas préoximas ao VOzmax. Contudo, o exercicio AL nao parece
indicado para este tipo de treinamento, uma vez que atingiu menos de 60% do
VO2max. Uma forma de incrementar o T@VO2max € realizar séries multiplas com um
intervalo adequado. A manipulagdo do modo e duragado de recuperacéao influencia
na resposta do protocolo no sistema oxidativo. Intervalos muito curtos podem induzir
quedas relevantes de desempenho, diminuindo a intensidade. Em contraste,
intervalos muito longos podem desperdigar a facilitacdo da cinética que ocorre em
resposta a série anterior (Buchheit e Laursen, 2013). Os exercicios EQ e PG em 60
e 90 segundos parecem indicados para protocolos de HIIT curto e longo, visando

estimular a poténcia aerodbia. A utilizagdo de séries multiplas com um intervalo de



48

recuperacao adequado pode fornecer estimulo para adaptacdes oxidativas. Nesses
protocolos, a avaliagcdo do T@VO:zmax pode ser usado como indicador de efeito do
protocolo.

A auséncia de uma medida que represente o metabolismo anaerdbio durante
0os exercicios € uma limitagcdo de nosso estudo. Foi empregada a analise do
componente rapido do EPOC para comparar os exercicios, embora, como discutido
anteriormente, a inferéncia do método sobre a contribuicdo anaerdbia seja limitada.
Ressalta-se, no entanto, que este € o primeiro estudo a avaliar parametros
cardiorrespiratorios de praticantes de BJJ durante a realizagdo de exercicios
especificos da modalidade. Com o desenho experimental escolhido, conseguimos
diferenciar a intensidade de exercicios de BJJ de diferentes estilos, em variadas
duragcbes de esfor¢co. Além disso, foi possivel avaliar o gasto energético em
exercicio e durante o periodo de recuperagao. A avaliagao da resposta de uma série
de exercicios em ritmo maximo indicou a possibilidade de utilizacdo destes
exercicios em protocolos intervalados de alta intensidade. Novos estudos utilizando
tal delineamento experimental podem fornecer mais informacbes para a

programacao de um treinamento intervalado especifico para a modalidade.

CONCLUSAO

O VO4esr de exercicios realizados de pé foi superior ao exercicio realizado em
decubito dorsal. Contudo, o VO2epoc entre os exercicios foi semelhante. Além disso,
o aumento da duracao de esforco incrementa demanda energética de exercicios de

BJJ. Esse incremento ocorre em paralelo a um incremento da demanda aerdbia.

Aplicacoes Praticas

Exercicios de BJJ fornecem um estimulo cardiorrespiratério vigoroso quando
aplicados de forma maxima durante 60 e 90 segundos. Nossos resultados sugerem
que treinadores devem optar por exercicios realizados de pé para estimulos na
capacidade aerdbia. Uma forma de aplicagao destes exercicios € emprega-los em
protocolos de treinamento intervalado, afim de aumentar o tempo em alta
intensidade e assim estimular incrementos na capacidade aerdobia maxima. Além

disso, os trés exercicios parecem indicados para treinamentos do tipo sprint com 30
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segundos de duracdo. Nesse caso, ao realizar séries multiplas deve-se optar por
intervalos de recuperacdo mais longos entre as séries. Dessa forma, potencializa-se
a contribuicao anaerdbia.

As recomendagdes para treinamento intervalado sugerem periodos de
recuperacdo menores do que 2 a 3 minutos para estimulos semelhantes aos
encontrados nos exercicios EQ e PG durante 60 e 90 segundos. Dessa forma a
série consecutiva tem uma cinética de O, facilitada. Por outro lado, para esforgos do
tipo sprint o periodo de recuperagao utilizado deve permitir a recuperagao do

sistema anaerobio, ou seja intervalos mais longos entre 2 a 4 minutos.
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4. CONSIDERAGOES ETICAS

Este projeto foi submetido & aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
UFRGS, sob o numero de CAAE: 64802317.0.0000.5347. Além disso, as condutas
éticas respeitaram a declaragcao de Helsinque. Todos os participantes do estudo
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido previamente aprovado
pelo Comité de Etica, estando livres para desistir das intervencdes a qualquer
momento, sem qualquer pena.

As informagdes obtidas foram utilizadas somente para fins académicos,
garantindo sigilo e protecdo das informagdes. Os dados serdo guardados durante

cinco anos e apos, serao destruidos.
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APENDICE 1 — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidado a participar de um estudo que avaliara a resposta
fisioldgica e a contribuicdo dos sistemas energéticos de diferentes exercicios
técnicos de BJJ, realizados em forma de condicionamento fisico.

Para a sua participagao sera necessario que vocé comparega ao Laboratorio
de Pesquisa do Exercicio (LAPEX) da Escola de Educacéo Fisica da UFRGS. Na
primeira visita, havera explicacdo sobre o projeto e assinatura deste Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Se vocé aceitar participar do estudo, neste dia,
serao feitas as seguintes avaliagdes: uma avaliacao da composigao corporal, e teste
em esteira ergométrica para avaliar sua condigdo aerobia, ou seja um teste de
VO2max € também sua sua resisténcia em esforgcos supramaximo, ou seja um teste
de EPOC.

Caso vocé esteja dentro dos critérios de inclusado, iremos agendar para vocé
vir ao laborat6rio para a realizagao das avaliagdes. Neste momento, sera entregue e
explicado para vocé um documento para preenchimento do Registro Alimentar de
24 horas, onde vocé devera registrar todas as bebidas e alimentos consumidos nas
24 horas antes da avaliagdo e que, posteriormente, devera ser devolvido ao
nutricionista para analise. Nas 24 horas antes dos testes, vocé nao devera realizar
atividades fisicas de intensidade moderada a alta, ndo podera consumir alcool,
cafeina ou qualquer tipo de medicagdo sem comunicacdo prévia a equipe
pesquisadora. Devera ter uma noite de sono de no minimo 8 horas.

Durante o protocolo de exercicio sera realizada a coleta de sangue da ponta
do dedo para avaliar a resposta anaerdbia de cada exercicio, bem como a resposta
aerobia através da medida de gases expirados por meio de uma mascara e de um
sistema de captagcado de gases e da frequéncia cardiaca. Além disso, a execugao
dos exercicio sera gravada através de uma caméra de video, para fins de avaliacéo
técnica dos movimentos.

Como beneficio vocé tera os resultados de todos os testes que realizar
durante o estudo como composigédo corporal, capacidade aerobia e anaerdbia, que
poderdo ser utilizados por vocé, caso deseje no futuro, para subsidiar um
treinamento fisico. Ressaltamos que todos os resultados, incluindo as imagens dos
exercicicios, serdo mantidos em sigilo e, quando divulgados, preservardo o

anonimato dos participantes.
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Talvez vocé sinta um pequeno incbmodo com a picada da agulha utilizada
para a avaliagcdo sanguinea. Durante a realizagdo do exercicio vocé podera sentir
algum desconforto devido a intensidade do exercicio fisico, assim como cansaco
posteriormente. Sua imagem sera preservada, os videos de execugao dos
exercicios serao utilizados apenas para fins de analise de dados, nenhuma imagem
dos participantes sera divulgada sem autorizagao preévia.

A participacdo no estudo é voluntaria e os participantes terdo o direito a
acessar seus resultados ao longo do estudo. Vocé ¢ livre para realizar perguntas
antes, durante e apds o estudo, estando livre para desistir do mesmo em qualquer
momento, sem prejuizo algum.

Os pesquisadores responsaveis comprometem-se a acompanhar os
participantes e prestar eventuais informagdes a qualquer momento do estudo.
Qualquer duvida, dificuldade ou desconforto relacionado ao estudo, entre em
contato com os pesquisadores responsaveis: Felipe Pereira da Silveira pelo telefone
(51) 98061-9793 ou Alvaro Reischak de Oliveira pelo telefone (51) 3308-5862 ou se
preferir pode tirar suas duvidas diretamente no comité de ética em pesquisa da
UFRGS, localizado a Av. Paulo Gama, 110 - 7° andar, Porto Alegre — RS, pelo fone
3308.3738. Este termo de compromisso livre e esclarecido devera ser preenchido
em duas vias, sendo uma mantida com o participante da pesquisa (vocé) e outra

mantida arquivada pelo pesquisador.

Data: / /

Nome do voluntario:

Assinatura:

Pesquisador responsavel:

Este documento sera revisado e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul UFRGS.
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APENDICE 2 — ANAMNESE

IDENTIFICAGAO

NOME:
DATA DE NASCIMENTO: OCUPAGAO:
TEMPO DE PRATICA DE BJJ: GRADUAGAO BJJ:

ESTILO DE LUTA: ( ) Guardeiro ( ) Passador ( ) Outro:

NIVEL COMPETITIVO:
( ) Internacional ( ) Nacional ( ) Regional ( ) Recreativo

HISTORIA PATOLOGICA PREGRESSA

DOENCAS CRONICAS: ( )N&o; ( )Sim. Quais?

TABAGISMO: ATUAL: ( ) Nao; () Sim. Cigarros por dia. Ha
anos.
PASSADO: ( ) Nao; ( ) Sim. Cigarros por dia. Periodo:

SUPLEMENTACAO: ( ) Nao; () Sim. Quais?

DIABETES: ( ) Nao; ( ) Sim. Desde quando?

HIPERTENSAO ARTERIAL: ( ) N&o; ( ) Sim. Desde quando?

DOENCA RENAL: ( ) Nao; ( ) Sim. Desde quando?

DISLIPIDEMIA: ( ) Nao; ( ) Sim. Desde quando?

CIRURGIA GERAL: ( ) Nao; ( ) Sim. Qual / Quando?

CIRURGIA ORTOPEDICA: ( ) N&o; ( ) Sim. Qual / Quando?

FRATURA: ( ) Nao; ( ) Sim. Qual / Quando?

RESTRICOES de MOVIMENTOS ARTICULARES: ( ) N&o; ( ) Sim.

articulagao e desde quando?

Qual
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MEDICAMENTOS DE USO CONTINUO: ( ) N&do; ( ) Sim. Quais, desde
quando e frequéncia (doses)?

HISTORIA FAMILIAR

DOENCAS CARDIOVASCULARES, AVC ou MORTE SUBITA PRECOCES:
(parentes de 1° grau com idade inferior a 50 anos): ( ) Nao; ( ) Sim. Quais,
quem e quando?

ATIVIDADES FISICAS REGULARES

ATUAL: ( ) Nao; ( ) Sim. Onde, Desde Quando, Quais Atividades e com que
Frequéncia:

NO PASSADO: ( ) Nao; ( ) Sim. Onde, Quando, Quais Atividades e com
que Frequéncia:

OBSERVAGOES:
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ANEXO 1 — CARTA DE APROVAGAO CEP UFRGS

UFRGS - PRO-REITORIA DE Plotof
() PESQUISA DA UNIVERSIDADE C%‘OJ‘ B
C "EP FEDERAL DO RIO GRANDE DO -

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa:Contribuicdo dos sistemas energéticos durante a realizacao, de
diferentes intervalos all -out, de exercicios técnicos (drills) de Jiu-Jitsu
Brasileiro.

Pesquisador: Alvaro Reischak de Oliveira

Area Tematica:

Versao: 3

CAAE: 64802317.0.0000.5347

Instituicao Proponente: UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.119.205

Apresentacao do Projeto:

Trata-se de um projeto de mestrado do académico Felipe Pereira da Silveira do Programa
de Pés-Graduacdo em Ciéncias do Movimento Humano sob orientagdo do Prof. Alvaro
Reischak de Oliveira. E citado no projeto nomes de alunos de doutorado e de iniciacéo
cientifica que farao parte da equipe de pesquisa.

Estudo quantitativo, transversal, com amostra que sera composta de 14 atletas de Jiu-Jitsu
Brasileiro (BJJ) das faixas roxa, marrom e preta, sexo masculino de 20 a 45 anos, com
participacdo em competicdes de nivel nacional. Sera utilizada uma amostra nao
probabilistica voluntaria. O recrutamento se dara por divulgacdo nos centros da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, divulgacdo na midia local e na midia
direcionada ao esporte. Serao incluidos aqueles com frequéncia de treino de BJJ de 3 ou
mais sessoes por semana (duracado média de 90 minutos) e treinamento ininterrupto por
pelo menos 3 meses. Também sera utilizado como critério de inclusdo a participagao em
pelo menos um campeonato de nivel nacional nos ultimos 12 meses. Ja como critério de
exclusao, presencga de lesdes, atletas da categoria pesadissimo (+100 kg), atletas em
processo de corte de peso, utilizando drogas ilicitas ou outras drogas (antibioticos e
antiinflamatorios).

Atletas utilizando suplementacao dietética serdo recomendados a manter o uso constante
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durante o estudo. Os atletas serao instruidos a evitar o consumo de

cafeina, alcool e a pratica de atividades fisica vigorosa 24h antes da

coleta de dados.

Na primeira visita o voluntario recebera as informacgdes pertinentes em relacéo ao estudo,
incluindo questdes relacionadas ao estado alimentar no momento da avaliagao,
quantidade de sono no dia anterior, consumo de determinados alimentos e utilizagao de
farmacos, tendo em vista os efeitos fisiologicos. O participante preenchera a anamnese
com as informacgdes referentes a medidas de saude e da pratica de BJJ. A segunda visita
€ reservada para as medidas de caracterizagao dos individuos, serdo avaliados: a
composicao corporal, 0 consumo maximo de oxigénio e o déficit maximo de oxigénio
acumulado. Neste dia sera realizada a randomizacédo da ordem dos exercicios através do
software Research Randomizer (www.randomizer.org), a informagao da ordem é mantida
com o avaliador responsavel, sendo o sujeito informado apenas no dia da avaliagao de
cada exercicio, qual realizara, nas duas primeiras visitas os sujeitos realizarao 3 séries de
20 repeticdes de cada exercicio, sob orientacdo de um instrutor com faixa preta de BJJ,
para familiarizagdo com os exercicios.

Em cada uma das visitas seguintes o sujeito realizara trés protocolos de exercicio técnico
de BJJ de forma all-out. No inicio do protocolo ocorrera um periodo preparatério de 10
minutos, onde os primeiros 5 minutos serao utilizados para familiarizagdo com os
equipamentos, e medida do VO2 e [La] em repouso. Os 5 minutos restantes serao
utilizados para aquecimento em cicloergbmetro (Cybex IL-EUA), em uma cadéncia de 60-
80 rpm com 50 W de carga. O participante entao realizara o exercicio do protocolo
sorteado em intensidade all-out, em duragao de esfor¢go também determinado por sorteio.
A posicao de repouso sera sentado, com monitoragcdo da recuperacgao por 10 minutos
apos o termino do exercicio. Sera medido o VO2 e a FC ao longo de todo o protocolo.
ApOs cada exercicio sera avaliada a percepgao subjetiva de esforgo (PSE) e percepgao de
fadiga localizada (PFL). Ao final do protocolo sera avaliada a [La] sanguineo nos minutos
3, 5 e 7 pbs, além da medida basal antes de iniciar o aquecimento. O VO2 continuara
sendo avaliado por 10 minutos pds exercicio para analise do comportamento do consumo
excessivo de oxigénio pos-exercicio (EPOC).

Os exercicios serao realizados com um sparing na posi¢cao para aplicacao da técnica do
exercicio, assim como ocorre comumente nas sessdes de treinamento da modalidade. Sera
utilizada a intensidade all-out, onde o individuo realiza os movimento desde o inicio do
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exercicio na maior velocidade possivel, tentando inserir a maior intensidade possivel nos
primeiros 10s e mantendo-a mais alta possivel ao longo da série. Posteriormente sera
realizada a analise da frequéncia de repeti¢des por minuto, a fim de
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caracterizar a execugao de cada exercicio. Os protocolos serdao gravados através de uma
camera de filmagem para anadlise e caracterizacdo dos exercicios. Sera respeitada a
caracteristica individual de cada voluntario na execugcdo de cada exercicio, com apenas
alguns pontos técnicos obrigatérios a fim de garantir uma execugao semelhante entre os
sujeitos. Cada exercicio é dividido em quatro fases: inicial, transi¢cao-ida, final e transicao-
volta. Quando da incapacidade de realizar as exigéncias técnicas obrigatdrias do exercicio
por trés vezes consecutivas o sujeito sera recomendado a diminuir a cadéncia para atingir
um grau técnico satisfatorio. Os sujeitos serdo encorajados verbalmente

pelos avaliadores a sustentar a intensidade e manter a técnica durante a execugao de
cada exercicio. O descanso sera na posi¢cao sentado. Serdo avaliados até 3 intervalos por
dia, com descanso de pelo menos 30 minutos entre os exercicios. Um periodo minimo de
7 dias sera dado entre os dias de avaliagao.

Eexplicado no TCLE que durante o protocolo de exercicio sera realizada a coleta de
sangue do I6bulo da orelha para avaliar a resposta anaerobia de cada exercicio, bem
como a resposta aerdbia através da medida de gases expirados por meio de uma
mascara e de um sistema de captacao de gases e da frequéncia cardiaca, bem como é
explicitado quanto a filmagem.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo geral

Descrever a contribuicao dos sistemas energéticos e a resposta fisiolégica durante a
execucao de diferentes intervalos de exercicios de BJJ.

Objetivos especificos

- Descrever e comparar a contribuigdo dos sistemas aerdbio, anaerdobio latico e anaerdbio
alatico durante a execucao de diferentes intervalos de exercicios de BJJ.

- Descrever a resposta do VO2, FC, a [La] sanguineo e a PSE frente a diferentes intervalos
de exercicios de BJJ.

- Descrever a PFL de cada intervalo de cada exercicio.

Avaliagao dos Riscos e Beneficios:

Riscos: O participante pode sentir um pequeno incobmodo com a picada da agulha utilizada
para a avaliagao sanguinea de lactato no I6bulo da orelha. Durante a realizagdo do

exercicio o suieito nodera sentir alaiim desconforto devido a intensidade do exercicio
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fisico, assim como cansago posteriormente. Beneficios: Para o participante os resultados
de todos os testes que realizar durante o estudo
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como composi¢cao corporal, consumo maximo de oxigénio, déficit maximo de oxigénio
acumulado, forga isométrica e dindmica que poderao ser utilizados pelo mesmo, caso
deseje no futuro, subsidiar um treinamento fisico.
O conhecimento da demanda energética de exercicios especificos a uma modalidade
permitira uma maior precisao na prescrigao das cargas de treinamento em programas de
condicionamento fisico esportivo da modalidade.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

Trata-se de um estudo pertinente e embasado bibliograficamente. Define a amostra, bem
como o calculo amostral e o processo de amostragem. Apresenta detalhadamente a
metodologia a ser utilizada no estudo, assim como serdo analisados os dados. Os
aspectos éticos estdo contemplados no projeto e no TCLE.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:

Consta anexado o cronograma ajustado com inicio previsto para julho de 2017, o
orcamento e o parecer consubstanciado da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e
Danca.

Anexado o TCLE que contempla todas as prerrogativas éticas necessarias.

Termo de Autorizacao Institucional do LAPEX anexado.

O orcamento foi incluido com descricao dos custos do pesquisador responsavel e com
descricao dos materiais disponiveis no LAPEX.

Foi incluido cartaz de divulgac&o do projeto.

Recomendacgoes:

Foram incluidos no Formulario da Plataforma Brasil os nomes de alunos de doutorado e
de iniciagao cientifica que farao parte da equipe de pesquisa na Plataforma Brasil - Juliano
Boufleur Farinha; Rodrigo Cauduro Oliveira Macedo; e Joao Luiz Fernandes Vargas
Junior.

Concluso6es ou Pendéncias e Lista de Inadequacoées:

APROVADO.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
APROVADO.
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Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
Tipo Situaca
Documento Arquivo Postagem Autor o]
Informacgdes PB_INFORMACOES BASICAS _
Basicas DO P 14/06/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 859662.pdf 08:46:10
FELIPE
Outros Cartaz_divulgacao.jpg 28/05/2017 |PEREIRA Aceito
00:33:01 |DA SILVEIRA
FELIPE
Orgcamento Orcamento.docx 28/05/2017 |PEREIRA Aceito
00:29:44 |DA SILVEIRA
Alvaro Reischak
Declaracdo de [Anuencia_ LAPEX.pdf 25/05/2017 |de Aceito
Instituicao e 15:05:40 |Oliveira
Infraestrutura
Projeto Projeto_Mestrado_Felipe PPGC FELIPE
Detalhado / MH_Pla 23/05/2017 |PEREIRA Aceito
Brochura tBrasil.docx 17:30:20 (DA SILVEIRA
Investigador
TCLE / Termos FELIPE
de TCLE.docx 23/05/2017 |PEREIRA Aceito
Assentimento / 17:28:20 (DA SILVEIRA
Justificativa de
Auséncia
FELIPE
Cronograma Cronograma.docx 23/05/2017 |PEREIRA Aceito
17:26:40 |DA SILVEIRA
Felipe ParecerConsubstanciado. FELIPE
Outros pdf 13/02/2017 |PEREIRA Aceito
13:02:55 |DA SILVEIRA
FELIPE
Folha de Rosto |Felipe.pdf 01/02/2017 |PEREIRA Aceito
15:18:36 |DA SILVEIRA

Situacao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagcao da CONEP:

Nao

PORTO ALEGRE, 14 de Junho de 2017

Assinado por:

MARIA DA GRACA CORSO DA MOTTA

(Coordenador)
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