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BRAZILIAN JIU-JITSU: ASPECTOS DO DESEMPENHO

Bruno Victor Corréa da Silva', Moacir Marocolo Jinior®, Charles Ricardo Lopes®,

RESUMO

Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) tem se destacado no
cenario esportivo mundial, entretanto poucos
estudos cientificos sobre o mesmo foram
realizados. Sendo assim, 0 objetivo deste
estudo foi revisar a literatura e descrever
aspectos antropomeétricos, fisicos e
metabdlicos especificos de atletas de BJJ.
Levantamento bibliografico (de 1998 a 2011)
foi realizado por meio da base de dados
Bireme, Lilacs, Med-line PubMed, Latindex e
de livros, dissertagbes e monografias. A
literatura analisada mostra que os atletas de
BJJ possuem caracteristicas antropomeétricas,
valores de for¢ca maxima, bem como respostas
de lactato sanguineo, similares aos lutadores
de outras modalidades como judd e wrestling.
Além disso, a flexibilidade parece ser téo
importante quanto as outras capacidades
motoras. Os valores obtidos no testes de
resisténcia de forca foram classificados como
excelentes para membros superiores. Por
outro lado, a forca isométrica e 0 consumo
maximo de oxigénio foram reportados como
inferiores em relacdo a judocas e wrestlers.
Com base nos estudos abordados, conclui-se
que os praticantes de BJJ necessitam de
diversas capacidades motoras em bom grau
de desenvolvimento, em especial das
manifestagbes da forga muscular e da
flexibilidade.
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ABSTRACT
Brazilian Jiu-Jitsu: aspects of performance

Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ) has been highlighted
in the world sport scene, however only few
scientific studies has been undertaken. Thus,
the aim of this study was to review the
literature and describe aspects of
anthropometric, metabolic and physical
specific athletes Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ).
Review of literature (from 1998 to 2011) was
performed using the database Bireme, Lilacs,
PubMed Med-line, Latindex, books,
dissertations and monographs. The literature
review shows that BJJ athletes has
anthropometric  characteristics, values of
maximum  strength and blood lactate
responses, similar to the fighters of other
modalities such as judo and wrestling. In
addition, the flexibility seems to be as
important as the other motor skills. The values
obtained in tests of strength endurance were
classified as excellent for upper limbs. On the
other hand, the isometric strength and maximal
oxygen uptake were reported to be lower
compared to judo and wrestlers. Based on
published studies, it is concluded that the
practitioners of BJJ require several motor skills
in a good degree of development, particularly
of the manifestations of muscle strength and
flexibility.
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INTRODUCAO DESENVOLVIMENTO
A origem do Jiu-Jitsu, apesar de Composicédo Corporal

contraditoria, € decorrente da China, depois
india e Jap&o. O termo Jiu-Jitsu significa "arte
ou técnica suave" (Jiu = suave; Jitsu= arte ou
técnica). A razdo do significado do termo
fundamenta-se em sua filosofia, que prega o
predominio de técnicas de Iluta sobre a
imposicao da "forca bruta", pois prioriza o uso
de principios biomecanicos que visam otimizar
a forgca muscular do praticante e/ou anular a
do oponente (Ide e Padilha, 2005).

No Brasil, foi aprimorada pelos
integrantes da familia "Gracie" e passou a ser
denominada como uma nova arte marcial, o
"Brazilian" ou "Gracie Jiu-Jitsu" (Ide e Padilha,
2005). Apos a criacdo do Ultimate Figth
Championship® (UFC) em 1993, o Brazilian
Jiu-Jitsu (BJJ) ganhou o reconhecimento
mundial, devido as vitdrias de Royce Gracie.

O BJJ é uma modalidade esportiva
caracterizada por esforcos intermitentes. Ou
seja, durante a luta o atleta realiza esforcos de
alta intensidade, intercalados por pequenos
periodos de pausas, elou esforcos de
intensidades menores (Pereira e
colaboradores, 2011).

Apesar do vasto numero de
publicacbes com outras lutas sobre aspectos
técnicos, fisiolégicos e psicolégicos, ainda séo
escassos estudos de carater cientifico sobre o
BJJ. Assim, o0 presente estudo teve por
objetivo elucidar as caracteristicas
antropométricas e funcionais determinantes do
desempenho no BJJ.

No BJJ os atletas séo classificados de
acordo com a massa corporal, faixa (categoria)
e a idade (Ide, 2004). A composicao corporal é
um importante requisito que pode influenciar o
rendimento do atleta (Rodriguez e
colaboradores, 2009). Segundo o colégio
americano de medicina do esporte (ACMS)
(Rodriguez e colaboradores, 2009), o excesso
de massa corporal pode influenciar o
desempenho de poténcia, resisténcia e
velocidade. Ademais, a composi¢cdo corporal
afetaria a forga muscular, a agilidade e a
aparéncia do atleta. Neste sentido, Franchini e
colaboradores, (2007) reportaram uma
correlacdo positiva entre circunferéncia de
varios grupos musculares e forca maxima
confirmando esta idéia com atletas de jud®.

Andreato e colaboradores, (2010)
compararam atletas de elite versus néo elite
de BJJ e reportaram ndo haver diferencas
significativas em termos de gordura absoluta e
relativa, bem como massa muscular relativa
entre os grupos. Por outro lado, a massa
muscular absoluta foi maior no grupo elite.
Corroborando este resultado, Franchini e
colaboradores, (2007) ndo encontraram
diferencas antropométricas quando os judocas
foram divididos pelo nivel competitivo.
Contudo, em outro estudo Franchini e
colaboradores, (2005) demonstraram que um
maior percentual de gordura se correlacionou
negativamente com o0 desempenho em
atividades de locomocdo e de entradas de
técnicas. A tabela 1 apresenta valores de
algumas variaveis  antropométricas de
competidores de BJJ.

Tabela 1 - Variaveis antropométricas de competidores masculinos de BJJ

Estudo Nivel competitivo Idade Gordura
N (anos) (%)
Duarte, (2005) 18 Iniciantes 18 a 27 17,5+ 8,4
Del Vecchio e colaboradores, (2007) 7 Atletas 25+28 9,8+4,2
Rigatto, (2008) 12 Atletas 21,1+31 10,9 + 6
Andreato e colaboradores, (2010) 14 Atletas 26,1+ 3,3 9,0+2,6
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Analisando os resultados dos estudos
citados na tabela 1, podemos constatar que o
percentual de gordura apresentado pelos
atletas de BJJ é similar ao observado em
atletas de outras modalidades de Iuta de
dominio, como no judd (Franchini e
colaboradores, 2007) e no wrestling (Yoon,
2002). Segundo Garret e Donald (2003), em
esportes que deslocam a massa corporal
durante sua realizacdo, como o BJJ, seria
interessante 0S atletas masculinos
apresentarem ~ 5% de gordura e os femininos
12 % (Pertence e colaboradores, 2009).
Porém, essa estimativa de um o6timo
percentual de gordura deve ser vista com
cautela, j& que o desempenho ndo pode ser
predito somente por esta variavel devido a
quantidade de fatores que interferem na
propria composigdo corporal e no desempenho
esportivo. Dessa forma, a determinagéo
individual deste parametro é preconizada.

Forca Muscular

A forca pode ser considerada uma das
principais capacidades a ser desenvolvida
durante o processo de treinamento do BJJ
(Moreira e colaboradores, 2003). Dentre as
manifestacbes da forca é dificil determinar
qual é a mais importante. Dependera de
diversos fatores como técnica utilizada, tatica
do adverséario, tipo do golpe e posicao
executada. Além disso, para cada situacao
durante a luta a forca serd manifestada de
forma diferente. Ainda ndo existe estudo que
analisou esta questao no BJJ. Sabe-se que o
desempenho técnico de determinados gestos
sédo dependentes de um bom desenvolvimento
dessa capacidade e, por esse motivo, torna-se
imprescindivel o seu treinamento nos esportes
de confronto direto, como judé, wrestling e jiu-
jitsu (Costa e colaboradores, 2009).

Ratamess (1998) sugere 0
treinamento das seguintes manifestacées da
forca para o Jiu-Jitsu: poténcia ou forga
explosiva, forca maxima e resisténcia de forga.
A poténcia geralmente é utilizada na fase
dindmica da luta, tanto em pé quanto no solo.
Ja a forca maxima é importante para o éxito
em saidas de posicbes praticamente
"encaixadas" e, por sua vez, a resisténcia de
forca é (til para manter a forca empregada nos
sucessivos esforcos realizados durante a luta.

Com o objetivo de melhorar o
desempenho no BJJ, alguns autores sugerem
exercicios préaticos. Costa e colaboradores,
(2009), por exemplo, preconizam 0 supino
horizontal porque 0 mesmo contribuiria para
melhorar a execucdo de técnicas de
“deslocamento”, “desequilibrio” e “projegao” do
adversario.

Ratamess (1998), por outro lado,
recomenda diferentes exercicios de forca e a
escolha dependera do objetivo individual e do
momento da periodizacdo. Por exemplo,
guando o objetivo for aumentar a forca dos
membros inferiores (MMIIl) e do tronco (os
quais contribuem para quedas e
desequilibrios), 0s seguintes séo
interessantes: agachamento e suas variacoes,
extensdo e flexdo de joelhos, remadas,
puxadas, rosca direta e triceps na polia. Ja
para a poténcia muscular, o levantamento
olimpico e agachamentos com saltos séo
indicados. Além dos citados, 0 mesmo autor
aconselha exercicios profilaticos para as
musculaturas  estabilizadoras como  as
rotacdes interna/externa na polia e exercicios
em situacBes de instabilidade. A tabela 2
apresenta valores do teste de uma repeticdo
(1RM) em diferentes exercicios com atletas de
BJJ.

Tabela 2 - Valores de 1RM em atletas de BJJ

. Agachamento . } ;
Estudo Supino ) Puxador Desenvolvimento Triceps Biceps
Livre Terra
Del Vecchio e
colaboradores, 94a140 90al170 90a170
(2007)
Costa e
colaboradores, 85,8 +17,8
(2009)
Rigato, 2008) 43073 naey  0885LS0 iyl iy

Revista Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia do Exercicio, Séo Paulo, v.6, n.31, p.195-200. Jan/Fev. 2012. ISSN 1981-9900.



60

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

Os valores de forga maxima expressos
no teste de 1RM no supino e no agachamento
reportados pelos atletas de BJJ séo
semelhantes aos de lutadores de wrestling
(Mcguigan e colaboradores, 2006) e judb
(Franchini e colaboradores, 2007),
demonstrando um bom desenvolvimento da
forca muscular.

A forca isométrica méaxima e
principalmente a sua resisténcia sdo
importantes para o BJJ, principalmente pela
necessidade de dominio e sustentacdo da

"pegada’, realizacdo das posi¢cbes e/ou
controle do espagco e movimentacdo do
adverséario (Moreira e colaboradores, 2003).
Geralmente, a forca isométrica é avaliada por
meio da forga de preensdo manual utilizando-
se dinambémetro (Junior e colaboradores,
2009).

Sendo assim, a tabela 3 exibe estudos
que avaliaram a forca isométrica em
praticantes de BJJ.

Tabela 3 - Valores de preensdo manual em praticantes de BJJ

Estudo

Atletas (faixas)

N Kgf - mao direita Kgf - mao esquerda

Marrons e pretas

Oliveira e colaboradores, (2006)

Azuis e roxas

Vidal e colaboradores, (2011) Pretas
Franchini e colaboradores, (2003) NR
) Brancas
Neto e Dechechio (2010) .
Azuis

21 51.2+10.7 48.2+10.3
29 49.6 £8.2 46.2+8.2
11 34.0 +53.0 32.0+45.0
22 54.2+6.7 514+6.1
2

33,66

Os resultados da tabela 3 demonstram
que os valores de forca de preensdo manual
dos atletas de BJJ séo inferiores aos de
atletas de judé e wrestling (Andreato e
colaboradores, 2011). Ao contrario da forga
isométrica de preensdo manual, Andreato e
colaboradores, (2011) observaram que atletas
de BJJ possuem valores de for¢a isométrica
para MMIl considerado como bom, porém
inferiores a judocas brasileiros universitarios.
Para a forca isométrica lombar, lutadores de
BJJ obtiveram valores superiores em
comparacdo com outros estudos envolvendo
judocas e lutadores de wrestling juniores.

Em relacdo a manifestagdo da
resisténcia de forca, um estudo a mensurou
(teste de abdominal e flexdo de braco) e
concluiu que lutadores de BJJ tém resultados
excelentes e superiores aos de judocas
(Andreato e colaboradores, 2011).

No tocante, a poténcia muscular o
estudo de Neto e Dechechi (2010) avaliaram o
efeito de um mesociclo de resisténcia
anaerobica realizado por 4 semanas com
movimentos especificos de jiu-jitsu sobre a
poténcia muscular. Participaram deste estudo,
5 praticantes de jiu-jitsu com um tempo minino
de 6 meses de pratica. Os participantes foram
submetidos a 12 sessfes de 120 minutos e
como sobrecarga utilizou a prépria massa
corpérea ou a do parceiro de treino. Para

mensuracdo da poténcia dos membros
superiores (MMSS) realizou-se o teste de
lancamento de medicine Ball de 3 kg e o salto
horizontal para membros inferiores (MMII). Os
resultados observados indicaram que houve
pouco aumento na poténcia (~ 3% em MMSS
e ~ 1,5% em MMII), o que pode ser explicado
pelo fato de que o programa de treinamento
nao foi especifico para ganho de poténcia.

Analisando os trabalhos citados,
inferimos que o treinamento das diversas
manifestagfes da forca € importante para o
BJJ. Contudo, sdo necessarios estudos mais
especificos para determinar, principalmente,
gual dessas manifestacbes é mais importante
para o desempenho no BJJ.

Lactato Sanguineo

A resposta do lactato sanguineo pode
indicar a produgcdo de ATP via metabolismo
anaerébio latico. JA a andlise da cinética da
curva de lactato em relacdo ao tempo
representa, indiretamente, sua remocdo do
musculo para o sangue (regulacdo de pH
intramuscular) e indica sua re-utilizacdo como
substrato energético para tecidos como figado,
coracdo, e fibras do tipo | (Pereira e
colaboradores, 2011). A melhora da
capacidade de remocao do lactato (musculo-
sangue e sangue-tecidos) pode ser importante
para o desempenho no BJJ principalmente
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pelo seu caréter intermitente porque otimizaria
a manutencdo do pH intramuscular e a
utiliza¢é@o do lactato como substrato.

Infelizmente, até o momento, poucos
estudos foram conduzidos no sentido de
avaliar a resposta do lactato sanguineo no
BJJ. Um deles analisou a cinética de lactato
logo apds a luta com coletas de amostras de
sangue a cada 2 min. Logo apds o evento, 0s
valores foram de 9 a 10,2 mM e 11,8 a 13,4
mM  depois de 12 min de recuperacdo
passiva. Assim, 0s autores evidenciaram que a
luta de Jiu-Jitsu caracteriza-se por ser um
estimulo de alta intensidade e com grande
participacdo glicolitica anaerébia (Del Vecchio
e colaboradores, 2007).

Corroborando esses resultados, outros
dois estudos também encontraram valores
altos de lactato sanguineo logo apés lutas.
Pereira e colaboradores, (2011) registraram
14,2 + 5,9 mM apéds os esforgos especificos e
o trabalho de Rigatto (2008) reportou valores
de 20,0 + 3,4mM equivalentes aos de
lutadores de wrestling. Em conjunto esses
resultados indicam grande participacdo
glicolitica durante a pratica do BJJ.

Poténcia e Capacidade Aerdbia

Ainda tem sido discutida a importancia
da poténcia e da capacidade aerébia em lutas
como judd e wrestling. Acredita-se que valores
elevados desses parametros contribuiriam
para manutencdo da intensidade elevada
durante a luta e melhorariam a recuperagéo
apo6s as mesmas. Outro beneficio do bom
condicionamento aerobio seria o retardo nas
elevacgdes das concentragfes intramusculares
de H e Pi, que sdo metabdlitos associados a
fadiga (Andreato e colaboradores, 2011).

Mazzocante e colaboradores, (2011)
consideram a poténcia aer6bia um
componente determinante para o desempenho
no Jiu-Jitsu. Seu estudo validou uma equacao
de predicdo do VOjna a partir do teste de
corrida de 1600 m em praticantes de Jiu-Jitsu.
Os participantes realizaram dois testes em
dias distintos para determinacdo da poténcia
aerobia maxima, um teste direto de VOjmax
através de um protocolo de rampa com
inclinagédo fixa de 1% e velocidade inicial de
6km.h-1, com incrementos de 0,75 km.h-
1.min-laté a exaustdo, e um teste de corrida
de 1600 m em pista. A velocidade média
(m.min-1) encontrada foi aplicada na equacédo
proposta por Almeida e colaboradores, (2010).

Nao foi observada diferenca estatistica
(p<0,05) entre os valores de VO, direto
(52,5 £3,5 mL.kg.min-1) e VO,ax por Almeida
e colaboradores, (2010) (52,4 +2,8 mL.kg.min-
1), além de apresentarem boa concordancia (r
= 0,85). O estudo mostrou que o teste de 1600
m para jovens brasileiros é valido para
determinar 0 VO,nax €m praticantes de Jiu
Jitsu.

Andreato e colaboradores, (2011)
mensuraram 0 VO,nax €m 11 atletas de elite
de BJJ e relataram valores de 49 ml/kg/min .
Os valores sdo inferiores aos de judocas
brasileiros de elite, porém similares aos de
judocas olimpicos italianos e wrestlers
americanos. Tais diferencas podem ser
devidas as distintas acdes temporais de cada
luta, ou seja, relacdo esforco/pausa. Por
exemplo, o BJJ caracteriza-se por ~ 170 s de
atividade no solo, 25 s em pé e pausa de 13 s.
Ja o judb tem ~ 18 s de luta em pé com pausa
de 12 s e o wrestling, por sua vez, ~ 37 s de
acdo com 14 s de pausa. Ainda ndo foi
reportado na literatura estudos relacionando
VO,max COM 0 desempenho.

Poténcia e Capacidade Anaerdbia

A poténcia e a capacidade anaerébia
estdo associadas a movimentos rapidos e
explosivos durante a luta, portanto auxiliam no
controle do adversério.

Yoon (2002) sugeriu que a poténcia
anaeroébia poderia ajudar a diferenciar atletas
de sucesso no wrestling.

Além disso, a poténcia anaerdbia esta
fortemente relacionada com as diferencas da
composicao de fibras musculares (Yoon,
2002).

Popadic Gacesa e colaboradores,
(2009) relataram que a poténcia média e o
pico de poténcia descrevem a capacidade
glicolitica do atleta.

O atleta de BJJ precisa ter um bom
sistema glicolitico de producé@o de energia, o
gque pode ser constatado pelas altas
concentracdes de lactato sanguineo
encontradas em situacdes de lutas (discutidas
anteriormente).

Del Vecchio e colaboradores, (2007)
reportaram valores de pico e média de
poténcia anaerébia no teste de Wingate de
10,1 N/Kg e 10,4 N/Kg respectivamente,
considerados valores excelentes.
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Flexibilidade

A flexibilidade € importante na
execucdo de algumas técnicas do BJJ que
exigem relativamente grande mobilidade
articular. Neste contexto, alguns estudos foram
realizados. Utilizando o teste de sentar e
alcancar (Banco de Wells), Del Vecchio e
colaboradores, (2007) encontraram valores de
42,9 £ 3,0 cm (n = 7) que sdo superiores aos
registrados por atletas da selecdo brasileira
universitaria de Judé (n = 5) que apresentaram
valores de 36,2 + 4,7 cm.

Souza e colaboradores, (2005)
analisaram 46 atletas de Jiu-Jditsu e
encontraram forte associacdo entre o tempo
de pratica e a flexibilidade téraco-lombar e de
quadril, sugerindo que a flexibilidade aumenta,
sob influéncia do treinamento, o que pode ser
um importante componente no desempenho,

uma vez que essas articulagbes séo
constantemente solicitadas durante a luta.
Corroborando 0s autores citados

anteriormente, Silva e colaboradores, (2004)
investigaram 28 atletas de BJJ e também
concluiram que existe uma correlagéo entre o
tempo de pratica e a flexibilidade mensurada
no banco de Wells.

Em um estudo mais recente, Andreato
e colaboradores, (2011) analisaram a
flexibilidade de 11 atletas de elite de BJJ e
demonstraram um nivel mediano desta
capacidade motora. Neste mesmo sentido,
Mota e colaboradores, (2004) e Pertence e
colaboradores, (2009) obtiveram uma média
de 32,5 cm de flexibilidade, ao quantificarem o
grupo por inteiro, classificando-os como
estando na média da populacdo ndo atleta.
Por outro lado, Marinho e colaboradores,
(2010) demonstraram que os atletas de BJJ
apresentam alto nivel de flexibilidade (61,1%
dos atletas com nivel de médio positivo).
Esses resultados sugerem que a flexibilidade
também é importante para o desempenho no
BJJ.

CONCLUSAO

Baseando-se nos poucos trabalhos de
cunho cientifico publicados sobre o BJJ
podemos concluir que os praticantes dessa
modalidade precisam apresentar graus
elevados, mas ndo extremos, das principais
capacidades biomotoras. Em especial, parece
que as diferentes manifestacbes da forca
muscular e a flexibilidade s&o importantes para

o desempenho. Entretanto, muitas pesquisas
ainda precisam ser realizadas para avancar o
conhecimento cientifico sobre este esporte
gue esta em rapido desenvolvimento.
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