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Resumo

Introducdo: A forca de preensdo manual é um fator de grande influéncia no desempenho
competitivo na prética do jiu-jitsu. Objetivos: Avaliar o efeito de um treinamento especifico de
forca isométrica méxima de pegada utilizando o quimono em atletas de jiu-jitsu. Métodos: A
caracteristica da pesquisa foi experimental de carater quantitativo. Foram avaliados 20 atletas
de jiu-jitsu do sexo masculino de nivel competitivo nacional e estadual, com graduacgdes faixa
azul, roxa e preta. A média de idade foi de 28,2 + 5,1 anos, o peso de 78,8 + 12,8 kg e o tempo
de pratica esportiva de 9,1 + 6,2 anos. A intervencdo aplicada ao grupo experimental teve a
duracdo de 4 semanas, realizada 3 vezes por semana. No protocolo de treinamento cada atleta
realizou 4 séries de contracao isométrica méxima de 6 segundos com intervalo de recuperagéo
de 2 minutos. Resultados: Os resultados do estudo demonstraram que a intervencdo produziu
resultados significativos na forca de preensdo manual no grupo experimental (p < 0,05) o que
ndo ocorreu no grupo de controle (p > 0,05). Conclusdo: Conclui-se que um treinamento de
forca isométrica maxima pode ser um fator importante para a estrutura e planejamento de um
programa de treinamento em atletas de esportes que necessitam de elevada forca da preenséo
manual.

Palavras-chave: dinamometria, forga isométrica maxima, preensdo manual.

Abstract

Background: The handgrip is a very influential factor in the competitive performance of jiu-jitsu.
Objectives: To evaluate the effect of a footprint maximum isometric strength training using the
kimono athletes jiu-jitsu. Methods: This study was experimental and quantitative. Twenty
athletes attended this sample from jujitsu male national and state level competitive with blue
purple and black belt graduations, mean age 28.2 + 5.1 years, weight 78.8 + 12.8 kg, height
1.74 £ 0.05 cm and time of sports practice 9.1 + 6.2 years. The intervention applied to the
experimental group had duration of 4 weeks performed 3 times a week. Following the training
protocol, the athlete performed 4 sets of maximal isometric contraction of 6 seconds with a 2
minute recovery intervals. Results: The study results showed that the intervention produced
significant results in handgrip strength in the experimental group (p < 0.05) but not in the control
group (p > 0.05). Conclusion: It concludes that a maximum isometric strength training can be an
important factor in the structure and planning a training program for sports athletes who need
high strength of handgrip.

Key-words: dynamometer, isometric strength, manual hold.
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Introducao

Em determinadas modalidades esportivas, a forca de preensdo manual é
frequentemente utilizada. Considerando que cada pratica esportiva tem caracteristicas
especificas e direcionadas para aspectos funcionais do gesto motor, morfolégico e
bioenergético. Os esportes de combate sdo caracterizados por exigirem um elevado esforco
intermitente e aciclico [1]. Do ponto de vista bioenergético, a poténcia aerdbia contribui para
manter uma alta intensidade ao longo da luta, retardar a fadiga e facilitar o processo de
recuperacdo entre os combates [2].

Porém, o jiu-jitsu € um esporte que envolve grandes demandas de energia, que ndo
podem ser fornecidas unicamente pelo metabolismo oxidativo [3]. Desse modo, o atleta realiza
esforcos intermitentes de alta intensidade, envolvendo periodos de pausas e estimulos de alta
magnitude de forca. A pegada para o dominio do adversario, por exemplo, é caracterizada pela
elevada participacdo do metabolismo anaerdbio, utilizando uma significativa producédo de forca
proporcionada pela prépria dindmica dos movimentos realizados durante a luta [4,5].

No que se diz respeito as capacidades biomotoras, a manifestacao da resisténcia de
forca isométrica € considerada uma das mais relevantes para o desempenho no jiu-jitsu
brasileiro [6]. Vecchio e colaboradores [7] observaram que na modalidade do jiu-jitsu, os atletas
necessitam de elevada forca isométrica, geral e localizada. O seu desenvolvimento é
determinante principalmente para o dominio e sustentacdo da pegada, possibilitando a
realizacdo de posi¢cbes e/ou para o controle do espago e movimentacdo do oponente [8]. No
judd, Fleck e Siméo [9] relatam a exigéncia frequente de a¢cdes musculares isométricas, o que
demonstra a necessidade de incluir no programa um treinamento isométrico.

Segundo Neto e Dechechi [10], para que os lutadores de jiu-jitsu possam suportar altos
niveis de fadiga muscular e conquistar 6timos resultados durante as lutas, é necessario realizar
treinamentos especificos para o desenvolvimento da for¢a isométrica e poténcia muscular.
Zatsiorsky [11] sugere que o método de treinamento isométrico de forca maxima deve ser
incluido no maximo em um ou dois mesociclos. As sessdes de treinamento ndo devem
ultrapassar mais que 10 a 15 minutos na realizagdo do exercicio isométrico. Inicialmente, a
prioridade deve ser as agBes musculares dindmicas para seguidamente utilizar as posicdes
estaticas [12].

A aplicacdo do método de treinamento isométrico é caracterizada pela curta duragéo
de tempo de treino, podendo ser realizado em locais que ndo necessitam de utilizar
equipamentos sofisticados e consequentemente dispendiosos. Esse método de treinamento
geralmente é utilizado por atletas de elevado nivel competitivo, mesmo em esportes que sédo
caracterizados por movimentos dinamicos, deve ser estruturada e planejada conforme a
especificidade do movimento e amplitude anatdmica articular desejada [13].

N&o foram encontrados estudos relevantes direcionados a analise do efeito do
treinamento de forca isométrica maxima especifica de pegada em atletas de jiu-jitsu de nivel
competitivo. Dentre os diversos estudos envolvendo atletas de esportes de combate
enfatizando a avaliacdo e andlise de forca especifica, Domingues et al. [14] afirmam existir uma
caréncia em publicagcbes de estudos cientificos relacionados ao treinamento especifico e
preparacao desportiva de alto nivel para o jiu-jitsu.

Sendo assim, o objetivo da pesquisa foi avaliar o efeito de um treinamento de forca
isométrica méxima especifica de pegada utilizando o quimono em atletas do jiu-jitsu de nivel
competitivo nacional e estadual, podendo comparar os niveis de forca isométrica maxima de
preensdo manual entre membros direito e esquerdo, dominante e ndo dominante.

A aquisicdo de tais informacdes é de extrema relevancia para o melhor planejamento
do processo de treino, bem como para potencializar as a¢cdes desenvolvidas por atletas de alto
rendimento.

Material e métodos

A caracteristica da pesquisa foi experimental quantitativa. A amostra teve como
participantes 20 atletas de jiu-jitsu do sexo masculino de nivel competitivo nacional e estadual
entre as graduacdes de faixa azul, roxa e preta com ritmo de treinamento minimo de 3 horas
por dia, 5 a 7 vezes por semana, os mesmos foram separados em dois grupos distintos
denominados grupo controle composto por 10 atletas e grupo experimental também composto
por 10 atletas. A colocagcdo dos participantes nos grupos foi realizada de forma aleatéria,
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através do programa Research Randomizer. Os individuos possuiam média de idade entre
28,2 + 5,1 anos, peso 77,8 £ 12,8 kg, altura 1,74 £ 0,05 cm e tempo de pratica esportiva de 9,1
+ 6,2 anos. Os participantes da pesquisa atenderam ao seguinte critério de elegibilidade: ndo
apresentarem lesdo articular ou que pudesse interferir nas avaliagbes e no protocolo
experimental. Seriam excluidos da pesquisa os participantes que relatassem utilizacdo de
substancias ergogénicas que interferissem no resultado da pesquisa. Todos os participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), de acordo com a resolucéo
466/2012 do Conselho Nacional de Saude. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
pesquisa (n° CAAE 50786115.0.0000.5176).

Procedimento experimental

No procedimento da pesquisa foi aplicada uma intervengédo metodolégica para o grupo
experimental, realizando um treinamento de forca isométrica maxima especifica de pegada.
Nessa intervencéo o atleta envolvia 0 quimono na barra fixa para efetuar a pegada especifica
com o cotovelo totalmente flexionado realizando a contracdo isométrica maxima em suspensao,
um auxiliador procurava garantir que o atleta fizesse um esfor¢co méaximo, provocando uma
forca descendente contraria ao movimento durante uma contagem cronometrada de 6
segundos. Foram realizadas 4 séries de 6 segundos com intervalos de recuperagdo de 2
minutos; o periodo de intervencédo foi de 4 semanas. Para assegurar uma melhor transicdo no
processo da suspensdo do atleta e do auxiliador foi recomendada, dependendo da altura da
barra fixa, a utilizagdo de uma caixa ou step, assim facilitando a volta para o repouso e
recuperacao.

Como instrumento de avaliacdo da forgca de preensdo manual, foi utilizado o
Dinamémetro Power Din Standard - CEFISE. Em sua realizagcdo foram mensuradas 3 tentativas
da forca méaxima de preensdo manual seguindo como referéncia o protocolo da Sociedade
Americana de Terapia da M&o (ASHT). A realizacdo da mensuracdo da preensdo manual foi
realizada com 3 segundos de contragdo maxima e 60 segundos de intervalo para recuperagdo
do atleta [15]. Para a avaliacdo dos dados foi utilizada a mediana. Ambos os grupos foram
sujeitos a dois momentos de avaliagdo: pré e pds- programa experimental.

Tratamento estatistico

Para a analise estatistica dos dados foi utilizado o software Scientific Package for
Social Science (SPSS) versdo 21. Os dados foram avaliados quanto a normalidade e a
homogeneidade. Para analisar as diferengas entre pré e pés-intervencéo foi utilizado o teste
ndo paramétrico de medidas emparelhadas Wilcoxon e o nivel de significancia foi estabelecido
p < 0,05.

Resultados e discusséao

Tabela | — Valores pré e pés-intervencdo da Fmax de preensdo manual da méo direita, desvio
padrdo e mensuragdo minima e maxima em atletas de jiu-jitsu grupo experimental.

Grupo experimental Média (n = 10) Minima (n =10) Maxima (n = 10)
Mé&o direita pré-avaliacao 50,3+6,4 40,0 50,0
Mé&o direita pos- avaliagéo 52,6 + 6,5* 42,0 60,0
Mé&o esquerda pré-avaliagdo 48,7 +5,6 40,0 55,0
Ma&o esquerda pos-avaliacdo 50,7 £ 5,7* 42,0 57,0

n = tamanho da amostra. Valores apresentados como média + desvio padrdo, mensuracdo minima e maxima da forca.
*p<0,05 diferenca significante da forca maxima de preensdo manual pés intervengdo no grupo experimental; Fmax =
Forca méxima.
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Tabela Il — Teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon do grupo
experimental.
Teste estatistico Mé&o direita pré-avaliagao M&o esquerda pré-avaliagao
Mé&o direita pés- avaliagao M&o esquerda p6s- avaliagao
Significancia -2,87 -2,873
,004 ,004

Estéo expostos os valores obtidos com o teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon, utilizado para
comparar os valores de forga maxima nos momentos pré e pés intervencdo no grupo experimental.

Tabela Il — Fmax de preensdao manual pré e pds-avaliacdo do membro dominante e nao
dominante, desvio padrdo e mensuracdo minima e maxima em atletas de jiu-jitsu grupo
experimental.

Grupo experimental Média (n=10) Minima Maxima (n=10)
(n=10)

Mao dominante pré-avaliacao 50,2+ 6,5 40 58

M&o ndo dominante pré-avaliacéo 488+ 5,4 41 55

M&o dominante pés-avaliacéo 52,5 + 6,6* 42 60

M&o ndo dominante pés-avaliacdo 50,7 + 5,7* 43 57

n = tamanho da amostra. Valores apresentados como média + desvio padrdo, mensuracdo minima e maxima da forca.
*p<0,05 diferenca significante da forga maxima de preensdo manual pés intervencdo; Fmax = Forga maxima.

Tabela IV — Teste n&o paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon pré e pos-avaliagcao
entre membro dominante e ndo dominante do grupo experimental.

Teste estatistico Mao dominante pré-avaliacdo Mao dominante pds-avaliacéo
Mao ndo dominante pré-avaliagdo Mao ndo dominante poés-
avaliacao
Significancia -2,871 -2,850
,004 ,004

Estéo expostos os valores obtidos com o teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon, utilizado para
comparar os valores de forga maxima entre a médo dominante e ndo dominante nos momentos pré e pds intervengao no
grupo experimental.

Tabela V — Valores pré e pos-intervencdo da Fmax de preensao manual da mao direita e
esquerda, desvio padrdo e mensuragcao minima e maxima em atletas de jiu-jitsu grupo controle.

Grupo Controle Média (n=10) Minima (n=10) Maxima (n=10)
Mé&o direita pré-avaliacdo 46,7 £ 6,4 38 59
Mé&o direita pos-avalia¢éo 46,6 £ 6,7 38 60
M&o esquerda pré-avaliacédo 45,3+5,2 37 52
M&o esquerda pés-avaliacdo 45,3+ 4,6 38 50

n = tamanho da amostra. Valores apresentados como média + desvio padréo, mensuragcdo minima e maxima da forca;
Fmax = Forga maxima.

Tabela VI — Teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon do grupo controle.

Teste estatistico Mé&o direita pré-avaliacao Mé&o esquerda pré-avaliacao
Ma&o direita p6s-avaliacao Mé&o esquerda p6s-avaliacao
SignificAncia 0,1 0,000
1,000 1,000

Estdo expostos os valores obtidos com o teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon, utilizado para
comparar os valores de forga maxima nos momentos pré e pos intervencéo no grupo controle.

Tabela VII — Fmax de preensdo manual pré e pés-avaliacdo do membro dominante e nao
dominante, desvio padrdo e mensuracdo minima e maxima em atletas de jiu-jitsu grupo
controle.

Grupo controle Média (n=10) Minima (n=10) Méaxima (n=10)
Mé&o dominante pré-avaliagao 47,3+£6,2 38 59
M&o ndo dominante pré-avaliacéo 44,7 £5,2 37 52
Mé&o dominante pos-avaliagao 47,0+ 6,6 38 60
M&o ndo dominante pré-avaliacdo 449+ 45 38 50

n = tamanho da amostra. Valores apresentados como média + desvio padrdo, mensuracdo minima e méaxima da for¢a;
Fmax = For¢ca maxima.
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Tabela VIII — Teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon pré e pos-
avaliacdo entre membro dominante e ndo dominante do grupo controle.
Teste M&o dominante pré-avaliacdo Mao dominante pds-avaliacao
estatistico M&o ndo dominante pré-avaliacgdo Mao ndo dominante pds-avaliacdo
Significancia -0,707 -0,632

0,480 0,527

Estéo expostos os valores obtidos com o teste ndo paramétrico de medidas emparelhadas de Wilcoxon, utilizado para
comparar os valores de forga maxima entre a mao dominante e ndo dominante nos momentos pré e pos intervengdo no
grupo controle.

Os resultados mostraram aumento significativo (p < 0,05) em ambos 0os membros mao
direita e mdo esquerda, assim como nos membros dominante e nao dominante dos atletas de
jiu-jitsu que realizaram a intervencdo, como mostram as tabelas I, II, Ill, IV os valores e
resultados obtidos nos testes de preensdao manual pré e pés-avaliacdo do grupo experimental.
Assim, desse modo demonstramos que a nossa hipétese de que o treinamento especifico de
forga isométrica méaxima de pegada utilizando o quimono pode ser uma excelente estratégia
quando o objetivo € aumentar o nivel de forca de preensdo manual em atletas de jiu-jitsu. Ja no
grupo controle demonstrado nas tabelas V, VI, VIl e VIl os resultados ndo apresentaram
diferencas significativas (p > 0,05) em ambos os membros méo direita e mdo esquerda e
também em membros dominante e ndo dominante do momento pré e pds-protocolo, o que
destaca a importancia de um treinamento especifico, como foi realizado pelo grupo
experimental. Com isso, evidenciamos a eficacia do método de treinamento isométrico
especifico de pegada aplicado aos atletas de jiu-jitsu durante o periodo de 4 semanas.

A utilizacdo da barra com quimono vem sendo recomendada como exercicio como
forma de treinamento da resisténcia de forca isométrica e dindmica [13]. Outros estudos
demonstram que o teste na barra com quimono possui alta reprodutibilidade e confiabilidade na
mensuracao da resisténcia de forca isométrica em atletas de jiu-jitsu brasileiro [16-18]. No que
diz respeito ao comportamento da for¢a isométrica méaxima e da resisténcia de forca isométrica,
demonstra-se que apés simulacdo de luta e sessado de treino, ambas séo afetadas de maneira
negativa [19,20]. No estudo de Da Silva et al. [19], por exemplo, houve reducdo de 24% (p <
0,0001; EF = 1,2) no tempo méximo de sustentagdo na barra com quimono, 0 que corrobora
nosso estudo na importancia da for¢a isométrica nas lutas de jiu-jitsu.

Em pesquisa realizada por Neto e Dechechi [10], relacionada ao desempenho e
rendimento do atleta, foi avaliado o efeito do treinamento de resisténcia anaerdbica em atletas
de jiu-jitsu, e verificadas as capacidades fisicas de forca de preensdo manual e poténcia
muscular de membros superiores e inferiores apos quatro semanas de intervencdo. Os autores
evidenciaram que o método de treinamento isométrico especifico aplicado ndo obteve
resultados significativos para a for¢ca de preensdo manual, pois os valores médios coletados
pré e pos-intervencdo obtiveram diminuicdo de aproximadamente 11,5%. Essa reducao foi
possivelmente ocasionada pela realiza¢do dos periodos de oito a quinze segundos em média
de contragdo isométrica durante a execucdo do exercicio. Portanto, baseados nas diretrizes
que preconizam que o treinamento isométrico deve utilizar intensidade de esforco maximo
entre 5 e 6 segundos realizando intervalo de recuperacao aproximadamente de 1 a 3 minutos,
com frequéncia semanal de 4 a 6 vezes, quando o objetivo é elevar a forca maxima. Podemos
cogitar que o protocolo acima pode ter sido excessivo para melhoria da capacidade fisica e ter
promovido uma superior adaptacdo do ponto de vista da resisténcia de forca localizada, mais
do que um aumento significativo da forca maxima. Sendo assim, sugerimos que o tempo ideal
para realizacdo da intensidade de esforco maximo isométrico em determinado treinamento
especifico objetivando aumento do nivel de forca isométrica maxima seja entre 5 e 6 segundos.

No presente estudo as tabelas 1l e IV demonstram resultados e diferencas
significativas (p > 0,05) entre membro dominante comparativamente ao membro ndo dominante
em relacdo a forca de preensdo manual em atletas de jiu-jitsu do grupo experimental.
Observou-se na comparacao relacionada ao periodo pré-avaliagdo de membro dominante 50,2
+ 6,5 Kgf entre ndo dominante 48,8 + 5,4 Kgf, predominancia de for¢ca para membro dominante.
J& na comparacao do resultado poés-avaliacdo de membro dominante 52,5 + 6,6 Kgf e ndo
dominante 50,7 + 5,7 Kgf, foi constatado aumento significativo do nivel de forca isométrica
maxima de preensdo manual em ambos 0os membros.

No grupo controle, comparando o periodo pré-avaliagdo de membro dominante 47,3 +
6,2 Kgf entre membro ndo dominante 44,7 + 5,2 Kgf, observou-se nivel de for¢a elevado para
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membro dominante. Realizando comparacdo do resultado da pds-avaliacdo de membro
dominante 47,0 £ 6,6 Kgf e ndo dominante 44,9 + 4,5 Kgf, foi constatado que ndo houve
diferenca significativa no aumento do nivel de forca isométrica maxima de preensdo manual em
ambos os membros (p > 0,05) quando comparados com os valores pré-avaliagdo. O grupo
controle manteve valores médios como mostram as tabelas VII e VI, resultados
estatisticamente ndo significativos. A ndo obtencdo de elevado nivel de forca isométrica
méxima de preensdo manual no membro ndo dominante pode estar relacionada a existéncia
da compensacdo do membro durante o esforco fisico, bem como foi observado durante os
testes predominéncia da méo direita como sendo membro dominante entre os atletas.

Em pesquisa de Oliveira et al. [20] na qual se avaliaram os niveis de forca palmar em
atletas de jiu-jitsu com objetivo de verificar diferenca entre os niveis de ganhos de forca
isométrica maxima absoluta, membro dominante e ndo dominante e realizacdo do teste
maximo de sustentacdo na barra com quimono. Ao analisar a dominéncia entre mao direita e
esquerda, os autores observaram que atletas destros obtiveram niveis baixos de forca
isométrica maxima em sua dominancia, apresentando valores elevados na mao esquerda,
membro ndo dominante. Também constataram que a graduacédo do atleta ndo influencia na
forca de preenséo palmar.

Em estudo realizado por Franchini et al. [21], foram analisados os niveis de forca
isométrica de preensdo manual em membros dominante e ndo dominante de 22 atletas de jiu-
jitsu apos realizagdo de esforgo fisico durante luta de 5 minutos. Inicialmente, os autores
constataram que os atletas ndo possuem elevada forca de preensdo manual quando
comparados com a média da populagéo, 54,2 + 6,7 kgf na mao direita e 51,4 + 6,1 kgf na méo
esquerda e ao analisar os niveis de forga entre a dominancia, observaram que o nivel de forga
do membro dominante foi superior. Corroborando pesquisa de Andreato et al. [17] compararam
a forca isométrica maxima (FIM) de preensdo manual em atletas de jiu-jitsu brasileiro com
diferentes graduacdes nos momentos pré e poés-luta em competicdo oficial. Os resultados
demonstraram uma queda significativa de 11% para mao direita e de 16% para a esquerda na
FIM pé6s-combate.

O presente estudo corrobora as pesquisas referenciadas anteriormente que identificam
que os atletas de jiu-jitsu ndo possuem niveis elevados de for¢a de preensdo manual, também
quando comparado as graduagbes especificas e o tempo da pratica esportiva. Como
objetivamos no estudo apenas analisar o grupo em um todo, ndo foi realizado tratamento
estatistico individualizado. Porém, em nosso estudo durante as coletas foi observado um
comportamento diferenciado e individualizado referente ao nivel de forca de preensao manual
entre os atletas de jiu-jitsu. Diante desta observacgéo, sugerimos futuros estudos pertinentes.

Em pesquisa, Gasparotto et al. [22] analisaram durante uma competicao oficial de jiu-
jitsu a forca de preensdo manual de 52 atletas, divididos entre idades 18 e 23 anos, 24 e 29
anos e 30 anos ou mais, envolvendo as graduagdes branca, azul e roxa. Os autores realizaram
duas coletas de medidas de preensdo manual em cada atleta, a primeira realizada antes do
combate e a segunda imediatamente pos-combate. Assim observaram que na medida poés-
combate houve uma reducado da forca de preensdo manual entre atletas das trés categorias de
idade, 18 e 23 anos (p = 0,02), 24 a 29 anos (p = 0,03) e 30 anos ou mais (p = 0,01), havendo
diferenca na média de for¢ca de preensdo pré-luta (p = 0,31) e preenséo poés-luta (p = 0,22),
constataram que entre as graduac8es em comparacgao a atletas faixas brancas, os faixas azuis
obtiveram uma reducado de forca, em média de 6,16 kg e a maior diminuicdo observada entre
os atletas faixa roxa (11,7 kg). Dessa maneira compreenderam que, de acordo com 0 aumento
da graduacéo (azul e roxa), existiu um aumento da variagdo de forca de preensdo manual,
guanto maior a graduacgdo do atleta, maior foi a reducao de forca pés-combate, a causa pode
estar relacionada ao tempo de combate que sdo distintos em cada graduacéo, ou seja, o tempo
de luta estipulado ao atleta faixa branca é de cinco minutos, faixa azul seis minutos e faixa roxa
sete minutos, explicando possivelmente o motivo de maiores niveis de fadiga muscular entre os
mais graduados.

A causa da reducao de forca de preensdao manual pés-combate em atletas de jiu-jitsu
pode ser explicada devido a pratica da modalidade exigir um elevado indice de dispéndio
energético e esforco muscular nas realiza¢cdes dos movimentos especificos ocasionando fadiga
muscular, processo que € explicado pela producdo de &cido latico durante a realizacdo de
exercicios intensos, ocorrendo assim aumento de lactato no sangue e masculos,
consequentemente havendo uma diminuicdo do pH corporal [21,22]. Estudos como o de
Gasparotto et al. [22] confirmam a importancia funcional do aumento do nivel de forca de
preensdo manual do atleta de jiu-jitsu e a necessidade da utilizacdo do treinamento de forca
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isométrica maxima especifico de pegada, pois esta modalidade esportiva exige do atleta um
condicionamento fisico que permita elevados niveis de forca isométrica na utilizacdo de
técnicas de pegadas durante o combate, necessidade funcional especifica de grande
relevancia.

Existem lacunas referentes a métodos especificos de treinamentos que devem ser
preenchidas visando descobertas que auxiliem no desempenho e evolucdo maxima do atleta
durante as lutas [23].

Conclusao

Foi possivel verificar resultados significativos com as andlises das coletas obtidas do
presente estudo. O protocolo de treinamento isométrico adotado foi elemento substancial para
o desempenho do grupo de atletas que realizaram a interven¢do durante as quatro semanas,
no qual obtiveram aumento no nivel de forca isométrica maxima de preensdo manual. Ja no
grupo controle os resultados ndo demonstram diferencas significativas do momento pré e poés-
protocolo, o que destaca a importancia de um treinamento especifico, como foi realizado pelo
grupo experimental.

Com os resultados obtidos no presente estudo confirmamos a nossa hipétese de que o
treinamento especifico de for¢ga isométrica maxima de pegada utilizando o quimono aumenta o
nivel de forca de preensdo manual em atletas de jiu-jitsu. Portanto, concluimos que para o
desenvolvimento significativo dos atletas, a realizagdo de pesquisas cientificas com finalidade
de avaliar os niveis de for¢ca de preensdo manual e protocolos especificos de treinamento para
a obtencao de bons resultados na modalidade esportiva do jiu-jitsu séo de grande relevancia.
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