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RESUMO

O judd é um esporte de luta, decidido por movimentos técnicos no qual se projeta o corpo do
oponente em direcdo ao solo. Estes movimentos caracterizam-se por esforgos anaerébicos em
que, as capacidades forca e velocidade s&o requisitadas. Sendo que, a poténcia muscular de
membro inferior é fator determinante do ndmero de golpes realizados no Jud6. Uma nova
estratégia de treinamento que vem sendo investigada para desenvolvimento da poténcia
muscular beneficia-se de um mecanismo neurofisiol6gico agudo denominado potenciacéo pés
— ativacdo (PPA), sendo que, esta estratégia ficou conhecida como Treinamento Complexo. E
possivel afirmar que exercicios de agachamento podem gerar efeito PPA em atividades de
poténcia de membro inferior, entretanto este ndo foi capaz de gerar tal efeito em movimentos
do judé. A questdo a ser respondida é se esse ndao surgimento do efeito PPA € devido ao tipo
de contracdo utilizado no exercicio agachamento (isométrico ou concéntrica-excéntrica) ou ha
uma ndo influéncia do PPA de membro inferior no desempenho de judocas. Portanto, o
objetivo deste estudo é verificar o efeito da PPA no desempenho do SJFT apds uma contracédo

voluntéria isométrica maxima (CVIM).

Palavras-Chave: Jud6, Treinamento Complexo, Potenciagdo Pds-Ativacao



1 INTRODUCAO

O judd é um esporte de luta, decidido por movimentos técnicos no qual se projeta o corpo do
oponente em direcdo ao solo. Estes movimentos caracterizam-se por esforgos anaerébicos em
que, as capacidades forca e velocidade sdo requisitadas tanto em membros inferiores quanto
em membros superiores (FRANCHINI E DEL VECCHIO 2008). Segundo Franchini e Del
Vecchio (2008) a poténcia muscular, produto da forca e da velocidade de acdo (NEWTON e
KRAEMER, 1994), estd relacionada a um maior nimero de ataques e maior eficacia nos
golpes. Sendo que, a poténcia muscular de membro inferior é fator determinante do nimero
de golpes realizados no Judd (DETANICO et al., 2012).

A capacidade fisica citada acima foi fortemente correlacionada com o percentual de vitorias
de atletas brasileiros em etapas da Copa do Mundo realizadas na Europa (FRANCHINI et
al.,2005). Ainda, Zaggelidis et al. (2012) demonstraram que o desempenho de judocas em
saltos verticais € maior do que em sujeitos ndo treinados, indicando necessidade de
desenvolvimento de poténcia de membros inferiores. Como demonstrado por Detanico
(2010), existe uma correlagéo positiva e significativa (r=0,74 p<0,05) entre 0 desempenho do
salto com contra-movimento (CMJ) e um teste especifico utilizado para avaliar o desempenho
de judocas em movimentos especificos da luta, o Special Judo Fitness Test (SJFT). Dessa
forma parece que, o SJFT pode ser utilizado como preditor confidvel da poténcia de membros

inferiores em atletas de judo.

Uma nova estratégia de treinamento que vem sendo investigada para desenvolvimento da
poténcia muscular beneficia-se de um mecanismo neurofisiolégico agudo denominado
potenciacdo po6s — ativacdo (PPA), sendo que, esta estratégia ficou conhecida como
Treinamento Complexo (ROBBINS, 2005). Geralmente o treinamento complexo envolve a
execucdo de um exercicio de forca (atividade condicionante) com alta intensidade (1 a 5
repeticbes maximas - RM) seguido por um exercicio pliométrico com caracteristicas
biomecanicas semelhantes (DOCHERTY, ROBBINS, HODGSON, 2004; SANTOS,
JANEIRA, 2008; COURTNEY, CIPRIANI, LORENZ, 2010). Portanto, a PPA trata-se de um
fendmeno contratil no qual a forca muscular é agudamente aumentada apo0s a atividade

condicionante (ROBBINS, 2005). As investigacdes a respeito deste assunto, em sua maioria,



se restringem ao efeito agudo da PPA no desempenho de poténcia muscular (MITCHELL e
SALE 2011; BEVAN, CUNNINGHAM, TOOLEY, et al. 2010; KILDUFF, BEVAN,
KINGSLEY, et al. 2007; ESFORMES e BAMPOURAS 2013, TSOLAKIS, BOGDANIS,
NIKOLAOU, et al 2011).

A PPA parece ser produzida por mecanismos desencadeados no musculo e no sistema nervoso
central. Dentre 0s possiveis mecanismos musculares o principal parece ser a fosforilacdo da
miosina regulatdria de cadeia leve (RCL) que altera a conformacdo das pontes cruzadas, e
coloca as cabecas globulares numa posicdo mais proxima dos filamentos finos de actina,
aumentando a possibilidade de interacdo entre as proteinas contrateis (RASSIER e
MACINTOSH, 2000; BATISTA, ROSCHEL, BARROSO et al. 2010). Outro mecanismo
possivel, é que a atividade prévia pode aumentar a concentragdo de Ca®* no sarcoplasma
aumentando também a capacidade de gerar tensdo (RASSIER, 2000; SALE, 2002). A
potencializagdo da forca também pode ser explicada por alteracfes no padrdo de ativacdo
neural. Gullich e Schmidtbleicher (1996) verificaram que a amplitude do reflexo de Hoffmann
(reflexo H) avaliada apds a realizacdo de 1 contracdo voluntaria maxima isométrica (CVIM)
de 5s foi maior que a amplitude obtida antes, nos musculos gastrocnémio e séleo, de sujeitos
atletas e ndo atletas. Nesse mesmo estudo verificou-se correlacdo significante (r=0,89;
p<0,05) entre 0 aumento da amplitude do reflexo H e o aumento do desempenho da forga
explosiva no movimento de flexdo plantar, avaliados apés a realizacdo da atividade
condicionante (1CVIM de 5s). Segundo o0s autores, isso indica que o aumento do desempenho
da forca explosiva pode ter sido conseqiiéncia da maior excitabilidade do pool de
motoneurdnios (BATISTA, ROSCHEL, BARROSO et al. 2010).

O efeito PPA no desempenho do Judé foi investigado por Miarka, Del Vecchio, Franchini
(2011), onde exercicios pliométricos combinados com agachamento e exercicios pliométricos
isolados aumentaram o desempenho no teste SJIFT proposto por Sterkowicz (1995) e descrito
por Franchini, Nakamura, Takito et al. (1998). Entretanto, quando somente 0 exercicio
agachamento antecedeu ao teste SJFT, este ndo sofreu melhoras. Embora, o exercicio
agachamento ndo tenha produzido diferencas no desempenho do SJFT sabe-se que, a
realizacéo de exercicio agachamento produz melhora no exercicio CMJ (MITCHELL e SALE
2011; ESFORMES e BAMPOURAS 2013; KILDUFF, BEVAN, KINGSLEY, et al. 2007,
NUNES, ROSA, DEL VECCHIO2012). Sabe-se ainda, que quando realizado
isometricamente em intensidade maxima, o exercicio agachamento também proporciona
aumento no desempenho de salto (RIXON, LAMONT, BEMBEN 2007; IGLESIAS-SOLER,



PAREDES, CARBALLEIRA et al. 2011). E possivel afirmar que exercicios de agachamento
podem gerar efeito PPA em atividades de poténcia de membro inferior, entretanto este ndo foi
capaz de gerar tal efeito em movimentos do judé. A questdo a ser respondida é se esse nédo
surgimento do efeito PPA é devido ao tipo de contracdo utilizado no exercicio agachamento
(isométrico ou concéntrica-excéntrica) ou ha uma nédo influéncia do PPA de membro inferior

no desempenho de judocas.

Portanto, se a poténcia de membros inferiores é determinante para o desempenho de judocas
evidenciado pela correlacdo dos saltos verticais com o SJFT e atividades condicionantes como
agachamentos isométricos potencializam o desempenho em saltos verticais, poderia-se
esperar que estas atividades condicionantes influenciem o desempenho no judd. Entretanto,
ndo se sabe ainda se o PPA provocado por a¢fes isométricas no desempenho de CMJ possui

transferéncia para o SJFT.

1.1 Objetivo

Verificar o efeito da PPA no desempenho do SJFT ap6s uma contragdo voluntaria isométrica
maxima (CVIM).

1.2 Hipoteses
Ho: A CVIM ndo altera o indice do SJFT quando realizada previamente a este teste.
Hi:: A CVIM altera o indice do SJFT quando realizada previamente a este teste.

Ho: A CVIM ndo aumenta o nimero de projecdes do SJIFT quando realizada previamente a

este teste.

H,: A CVIM aumenta o nimero de projecdes do SJFT quando realizada previamente a este

teste.
1.3 Justificativa

O efeito PPA pode ser uma premissa para a utilizagdo de atividades de alta intensidade em
rotinas de atividades preparatorias de esportes que tenham uma requisicdo alta da poténcia
muscular. Exercicios isométricos possuem uma vantagem em relacdo aos exercicios
dindmicos por serem mais féceis de aplicarem na prética e em qualquer lugar. Em adicdo, foi

reportado que contra¢Bes isométricas podem ativar mais fibras musculares do que contragdes



dindmicas podendo resultar em maior porcentagem de fosforilagdo da miosina regulatéria de
cadeia leve e maiores mudangas na arquitetura muscular (LIM e KONG 2013). Portanto,
evidencia-se a importancia de se investigar o efeito de contracGes isométricas no desempenho
de judocas, visto que estas ainda ndo foram investigadas nesta populacdo e podem se

constituir uma base para a prescrigdo da sessao de treinamento destes.



2 REVISAO DE LITERATURA

O judd é uma modalidade esportiva aciclica, cujas aces determinantes tém predominancia
anaerobia, entretanto a poténcia e a capacidade aerdbia tém sido consideradas importantes
para o desempenho no judé (FRANCHINI, 2010). Em atividades intermitentes como o Judo,
a capacidade de manter o desempenho e a recuperacdo mais rapida tém sido associadas &
aptiddo aerdébica (FRANCHINI, 2010). Por demandarem movimentos de alta poténcia, o
metabolismo anaerdbico passa a ser determinante no Judd. Valores elevados de poténcia
média e de pico tém sido observados em atletas de judd, principalmente no Teste de Wingate
para membros superiores e inferiores (FRANCHINI, 2010), além de altas concentracdes de
lactato sanguineo apos a luta de judé (FRANCHINI, 2005).

Além dos fatores metabdlicos, fatores neuromusculares também podem ser intervenientes no
desempenho de atletas de judd. Segundo Franchini e Del Vecchio (2008) a poténcia muscular
estd relacionada a um maior nimero de ataques e maior eficacia nos golpes. Sendo que 0s
estudos sobre a caracterizacdo da forca de atletas de judd tém crescido consideravelmente
(FRANCHINI, 2010).

A poténcia muscular representa o produto da for¢ca muscular e da velocidade de acédo, cada
uma sendo influenciada por propriedades musculares intrinsecas. As propriedades intrinsecas
primarias que controlam o desenvolvimento da forca muscular sdo as relacbes forca-
comprimento e forca-velocidade, além das cinéticas de ativagdo e desativacdo muscular
(KOMI, 2006). Fatores de natureza estrutural, mecanica e funcional determinardo a forgca e a
velocidade das contragcbes musculares, que implicardo diretamente na poténcia (ENOKA,
2000). Entre estes fatores pode-se citar a capacidade de recrutamento neural e mecanismos

musculos-elasticos a exemplo do ciclo alongamento-encurtamento (CAE) (KOMI, 2000).

A maior parte das técnicas é similar ao ciclo de alongamento-encurtamento longo
(caracterizado por grandes deslocamentos angulares nas articulagdes do quadril, dos joelhos e
dos tornozelos e por duragdo maior que 250 ms), se considerarmos as variagdes angulares de
algumas técnicas e o tempo para sua completa execu¢do (FRANCHINI e DEL VECCHIO,
2008).
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A manifestacdo da poténcia muscular pode ser evidenciada em alguns esportes de combate,
como 0 Judd, pois na acdo de bloguear o oponente para a entrada de uma técnica, ha
necessidade de uma contracdo muscular rapida para que o adversario nao prossiga com a sua
técnica, porém ndo ocorre 0 movimento. A exemplo, na defesa de técnicas que utilizam o
quadril como ponto de apoio para executar 0 movimento, o blogqueio é efetuado com a
contracdo dos musculos abdominais, eretores da espinha e quadriceps. Apds a acdo de
blogqueio, geralmente, ocorre um contra-ataque, no qual pode gerar um movimento em que a
poténcia muscular torna-se mais importante, ou seja, uma combinacdo ideal de forca e
velocidade (DETANICO, 2010).

Um dos métodos que vém sendo utilizados como discriminadores da poténcia muscular s&o os
saltos verticais desenvolvidos por Bosco (1999), dentre esses saltos destaca-se o Counter
Movement Jump (CMJ), que mensura a poténcia muscular com a contribuicdo do CAE e
Squat Jump (SJ), o qual reflete basicamente, a capacidade de recrutamento neural do atleta
(BOSCO, 1999).

A caracterizacdo da poténcia muscular de judocas tem sido feita por meio de testes
convencionais com pesos (FAGERLUND E HAKKINEN,1991 APUD FRANCHINI, 2010)
ou por meio de testes de salto vertical (CLAESSENS ET AL,1984; ISHIKO E TOMIKI, 1972;
THOMAS ET AL., 1989; TUMILTY ET AL, 1986 APUD FRANCHINI, 2010).

Sendo que a poténcia muscular de membro inferior é fator determinante do numero de golpes
realizados no Judd (DETANICO ET AL, 2012), e se relaciona com o percentual de vitorias de
atletas brasileiros em etapas da Copa do Mundo realizadas na Europa (Franchini et al.,2005b).
Fenandez et al. (2000) avaliou 28 Judocas espanhdis de nivel regional e nacional nos
seguintes movimentos: Counter Movement Jump (CMJ), Squat Jump (SJ), Drop Jump (DP) e
Repeat Jump (RJ), apresentando valores médios de 32,97 cm (SJ), 36,49 cm (CMJ), 34,94
cm (DJ) e 29,48 cm (RJ).

Detanico (2010) avaliou 18 judocas do sexo masculino, integrantes de equipes regionais, onde
investigou aspectos neuromusculares e fisiologicos intervenientes na performance de
diferentes categorias de peso. Dentre estas destaca-se a avaliagdo do desempenho no Special
Judo Fitness Test (SJFT) proposto por Sterkowicz (1995) e do desempenho no Counter
Movement Jump (CMJ). Apresentando indice no SJFT de 12,5, que segundo classificacdo

proposta por Franchini et al. (2009) estaria dentro da categoria Bom, e altura média de salto
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44,76 cm. Quando testado a correlacdo entre a varidvel SJIFT e CMJ, esta apresentou
correlacdo significativa, mostrando que a poténcia de membros inferiores é outra varidvel

determinante no desempenho no SJFT e, consequentemente, nas situacdes de luta.

3 METODOLOGIA

3.1 Caracterizacdo do Estudo

Os voluntarios compareceram ao laboratorio quatro dias distinto separados por um periodo
minimo de 48 horas. Esse intervalo foi determinado, para evitar efeitos negativos no
desempenho devido aos dias anteriores. No primeiro dia foi realizada a familiarizag&o,
enquanto os outros trés dias em ordem aleatoria e balanceada ocorreram as sessOes
experimentais e a sessdo controle. Os testes foram realizados entre 08:00 e 10:00 horas da
manha para todos os participantes, que tinham experiéncia prévia com o0s testes e
procedimentos utilizados neste estudo.O estudo foi realizado no centro de treinamento de judo
(Dojo) da Escola de Educacdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade
Federal de Minas Gerais. Todas as intervencdes ocorreram na mesma sala, sendo que ao lado

do Dojo havia um piso rigido onde foram realizados os testes de salto e a CVIM.
3.2 Amostra

A amostra foi constituida por 8 judocas do sexo masculino de nivel competitivo estadual. As
caracteristicas dos participantes estdo evidenciadas no quadro 1. Os critérios de inclusdo
utilizados para este estudo foram: nenhuma resposta positiva ao PAR-Q, experiéncia minima

de pratica de judd de 4 anos e estar treinando jud6 regularmente.

Quadro 1 - Caracteristicas da Amostra -Média
+ Desvio Padréo

Idade (Anos) 22,3435
Altura (M) 1,66 + 0,06
Massa Corporal (Kg) 65,4 + 7,04
Percentual de Gordura (%) 10,3 45,8

Tempo de Prética de Jud6
(Anos) 812

3.3 Protocolos e Testes
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Protocolo Special Judo Fitness Test. O teste SIFT proposto por Sterkowicz (1995) e descrito
por Franchini, Nakamura, Takito et al. (1998), consiste em dois Ukes (pessoa que sera
projetado) separados & uma distancia de 6 metros e um Tori (pessoa que executard a projecao)
distanciado 3 metros de cada Uke. Ao sinal o Tori deve correr em direcdo ao Uke e executar a
projecdo ippon-seoi-nague e imediatamente correr em diregdo ao outro Uke executando a
mesma projecdo. O Tori deve tentar executar 0 maior nimero de projecdes possiveis no

tempo determinado.

Teste € dividido em trés séries sendo cada série separada por um periodo de recuperacdo de
10 segundos. A primeira série dura 15 segundos, e as outras duas tém duracdo de 30
segundos. Ao final do teste e um minuto apds o final foi registrada a freqiiéncia cardiaca por
meio de um frequencimetro (Polar Vantage, Finland). O nimero total de projecdes executados e
os valores de frequéncia cardiaca sdo inseridos em uma equacdo para calcular o indice de

desempenho, sendo que, quanto menor o indice melhor é o desempenho.

O teste possui boa reprodutibilidade apresentando coeficiente de correlacdo intraclasse de
0,88 para o numero total de projecdes e de 0,84 para o indice (FRANCHINI 2010).

indice= (FC final + FC 1 minuto apds)/nimero de
projecoes

Protocolo de Saltos com Contra-Movimento. Os saltos com Contra-Movimento foram
realizados em um tapete de contato (Hidrofit Ltda; Belo Horizonte, Brasil, preciséo de 0,1

cm) conectado ao software Multisprint (Hidrofit Ltda; Belo Horizonte, Brasil).

Para realizacdo do teste, o atleta deveria posicionar-se sobre o tapete com os pés paralelos, as
méaos apoiadas na crista iliaca e olhando para frente. Foi instruido aos atletas que durante os
saltos, a m&o ndo poderia sair desta posicao e que durante a fase de voo o joelho deveria ficar
extendido. Ao ouvir o comando de saltar, ele deveria flexionar o joelho até amplitude que o
executante se sentia mais a vontade e saltar imediatamente ap0s. Durante a familiarizacdo s

foram considerados os saltos que respeitaram estes requisitos.

Protocolo de Agachamento Isométrico. A contragdo voluntaria isométrica maxima (CVIM)
foi realizada em um Hack de suporte para contencdo e fixacdo da barra, devidamente travada
para que nédo se deslocasse.O voluntario posicionava-se embaixo da barra, os pés paralelos e 0
angulo da articulagéo do joelho fixado em 120° por um gonidmetro, seguindo procedimento ja

utilizado por Rixon, Lamont e Bemben (2007) em protocolos de CVIM. Apds o
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posicionamento e a fixacdo da barra, era solicitado ao individuo que realizasse a maior forca

possivel para extender o joelho durante o tempo determinado.

3.4 Procedimentos

Sessdo Familiarizagdo. Para realizagdo da familiarizacdo os voluntarios compareceram ao
Dojé no dia determinado e apds atenderem aos critérios de inclusdo foi realizada uma
avaliacdo antropométrica dos voluntarios, medindo a massa corporal, estatura e dobras

cutaneas para estimativa do percentual de gordura.

Antes de realizar a familiarizagdo dos testes os voluntarios foram submetidos a uma atividade
preparatoria padronizada para todos os dias de testes. Que consistiu em 5 minutos de corrida
em baixa intensidade. Ap0s esta atividade os voluntarios permaneceram em repouso por dez
minutos para permitir recuperacdo completa. A atividade preparatoria foi baseada em estudos
que j4 investigaram a PPA (TILL e COOKE, 2009; TSOLAKIS, BOGDANIS, NIKOLAOU,
et al, 2011; RIXON, LAMONT, BEMBEN 2007) que utilizaram essa mesma atividade
preparatoria.

Terminado esta fase, o voluntario foi submetido a familiarizagdo com o salto CMJ. Para
familiarizacdo do salto CMJ, seguiu-se o protocolo proposto por Batista, Roschel, Barroso, et

al. (2011) no qual executava-se 10 saltos CMJ, com 15 segundos de intervalo entre cada salto.

Apo6s 10 minutos de pausa, foi executado o protocolo CVIM. Que consistia em 3 séries de
uma repeticdo com duragdo de 3 segundos tendo 2 minutos de intervalo entre séries. O
voluntario foi orientado a executar a maior forga possivel de extensdo do joelho do inicio ao
fim do tempo determinado para a contracdo isométrica. Esta normativa segue protocolo ja

proposto por Rixon, Lamont e Bemben (2007) em que houve efeito PPA.

Sessdo Controle. O desempenho no teste SJFT do dia em que ndo houve a contragdo
isométrica foi utilizado como valor de referéncia basal (controle). Este teste foi executado 10

min apos a realizacdo da atividade preparatoria.
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Sessdo Experimental Isometria + SJFT. Realizou-se a atividade preparatéria padronizada e
apo6s dez minutos foi executado o protocolo de CVIM. Ao final deste procedimento o0s

voluntarios descansaram por 4 minutos para entdo realizarem o teste SJFT novamente.

Sessdo Experimental Isometria + CMJ. Considerando que ja foram encontradas alteracfes
do CMJ ap6s protocolo CVIM (RIXON, LAMONT, BEMBEN 2007; IGLESIAS-SOLER,
PAREDES, CARBALLEIRA, et al. 2011), acrescentou-se esse dia com 0 objetivo de

verificar se a carga de treinamento proposta foi suficiente para potencializar o teste de salto.

Nesta sessdo o voluntario manteve-se a atividade preparatéria padronizada e ap6s 5 minutos
executou-se 5 saltos CMJ, com um intervalo de 30 segundos entre cada salto. Apés 10
minutos de pausa foi realizado o protocolo CVIM. Ap6s outros 4 minutos de intervalo de
recuperacdo foram realizados mais 5 saltos CMJ, com um intervalo de 30 segundos entre cada

salto, de acordo com o procedimento de Rixon, Lamont, Bemben. (2007).
3.5 Analise dos dados

Medidas de centralidade e dispersdo sdo apresentadas como Média + Desvio Padrdo. O teste T
student para amostras pareadas foi utilizado para comparar as variaveis medidas. O nivel de
significancia adotado neste estudo foi de p < 0,05. Todas as analises foram realizadas usando

0 programa SPSS 13.0 para Windows.
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4 RESULTADOS

Tabela 1- Special Judo Fitness Test (SJFT) - Média * Desvio Padrao

FC1
Condicéo Série A Série B Série C Total indice FC Final minuto
Controle 5,8 +0,3 10,3+1,3 9,2+0,8 255422 13,87 +1,4 191+9 160 £16

Isometria + SJFT 5,7 £0,7 11 +1* 10,1+1,1* 26,8 £2,2* 13,02 £1,34* 190+8 158+19

* Diferente da condigéo controle ( p <0,05)

A tabela 1 apresenta as médias do teste SJIFT para cada procedimento. Foi observada uma
diferenca significativa (p<0,05) no numero de arremessos nas séries B, C e no nimero total,
sendo que estes aumentaram ap6s o protocolo de CVIM. Encontrou-se também uma diferenca
significativa no indice SJFT, com a reducdo deste apés a CVIM, indicando um aumento do
desempenho. A tabela 2 apresenta a média dos saltos CMJ antes do protocolo CVIM e apo6s
este. A altura de salto aumentou significativamente ap6s a execucdo da CVIM.

Tabela 2 - Salto com Contra-Movimento Pré e Pds Isometria- Média +Desvio Padrao

Situacao Altura
Pré (cm) 32,04+6,67
Pés (cm) 32,86 +6,27*

* Diferente da condicdo Pré-Isometria (p < 0,05)
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5 DISCUSSAO

Os resultados deste estudo demonstraram que contracBes voluntarias isométricas maximas
podem gerar o efeito PPA tanto em exercicios gerais como o salto CMJ quanto em
movimentos especificos do Judd avaliado através do SJFT, confirmando a hipdtese do
presente estudo de que protocolo de CVIM para membro inferior pode melhorar o

desempenho de judocas.

O numero de arremessos realizados no teste apds o protocolo de CVIM aumentou
significativamente, resultando em uma queda significativa do indice. Esse resultado indica a
potencializacdo do teste SJFT e estd de acordo com o estudo de Miarka, Del Vecchio e
Franchini (2011), que também encontraram aumento do desempenho no teste SJFT apés
atividades condicionantes para membro inferior. Neste estudo (MIARKA, DEL VECCHIO e
FRANCHINI, 2011), o agachamento dinamico a 95% de uma repeticdo méxima ndo causou
efeito PPA, enquanto que no presente estudo o agachamento isométrico gerou efeito PPA.
Esta diferenca pode estar relacionada ao intervalo entre a atividade condicionante e o SJFT,
que no estudo atual foi 1 minuto maior do que no estudo de Miarka, Del Vecchio e Franchini
(2011). Em uma meta-andlise publicada recentemente (WILSON, DUNCAN, MARIN, et al.
2013) investigou-se 0os componentes da atividade condicionante que otimizam o efeito PPA.
N&o foi encontrada diferenca significativa entre a natureza do exercicio (isométrico ou
dindmico) na magnitude da PPA. Entretanto, 0s estudos mostraram que sujeitos treinados
possuem uma maior magnitude do efeito e que estes tendem a apresenta-los com cargas
maiores e menores intervalos do que sujeitos destreinados. Estudos com intensidade
moderada (60% a 84% do RM), multiplas séries e intervalos de 7 a 10 minutos apresentaram
maiores efeitos PPA. Entretanto ainda deve-se, considerar a experiéncia de treinamento destes
sujeitos. Sabendo-se que, individuos com experiéncia no treinamento de forca apresentavam

também, efeito PPA com intensidades maiores (>85%RM) e menores intervalos (3 a 7



17

minutos). Portanto, a pausa e a experiéncia de treinamento dos sujeitos do presente estudo
pode ter influenciado no surgimento do PPA.

Quanto melhor o desempenho no teste, menor o valor do indice. O desempenho no teste pode
ser melhorado por meio do aumento do nimero de arremessos durante os periodos, 0 que
representa melhora da velocidade, capacidade anaerdbia e/ou eficiéncia na execugdo do golpe;
menor FC ao final do teste, o que representa melhor eficiéncia cardiovascular para um mesmo
esforco (igual nimero de arremessos); menor FC um minuto apos o teste, ou seja, melhor
recuperacdo, o que representa melhoria da capacidade aerdbia; ou combinacdo desses fatores
supracitados (DETANICO e SANTOS, 2012).No presente estudo o responsavel pela melhora
do indice foi 0 aumento do numero de arremessos, sendo que as medidas de frequéncia
cardiaca ndo se diferenciaram ap6s a CVIM, indicando que a melhora do teste pode ser
devido a uma melhora na eficiéncia do golpe e/ou um aumento na velocidade de corrida e
movimento, propiciando o aumento no nimero de projecfes. Bevan, Cunningham, Tooley, et
al.(2010) encontraram uma potencializacdo (reducéo significativa do tempo) no desempenho
em um teste de sprint de 10 metros apds um protocolo de agachamento e Lim e Kong (2013)
ndo encontraram diferencas no tempo de sprint apds protocolos de CVIM e agachamento
dindmico. Pode-se hipotetizar de que o CVIM pode ter potencializado a velocidade de corrida
durante o teste SJFT, aumentando o nimero de arremessos para o tempo disponivel do teste.
Entretanto, como estas velocidades ndo foram medidas, sugere-se que estudos posteriores
mensurem essas velocidades para distinguir se a melhora foi devido ao aumento da velocidade

de corrida ou ao aumento na velocidade de execucao do golpe.

Outro fator que poderia explicar o aumento no desempenho do teste SJFT, € o fato do
agachamento potencializar atividades gerais de poténcia dos membros inferiores, como ja
demonstrado na literatura (ESFORMES e BAMPOURAS 2013; KILDUFF, BEVAN,
KINGSLEY, et al. 2007; NUNES, ROSA, DEL VECCHIO2012)e no presente estudo. Esse
efeito potencializador do desempenho pode ter aumentado a producdo de poténcia de membro
inferior gerando uma melhora na eficiéncia do golpe e consequentemente possibilitando um
aumento do numero de projecbes. De acordo com Melo et al. (2007) a técnica ippon-seoi-
nague, utilizada no teste SJFT, apresenta uma grande flex@o de quadril e de joelhos nas fases
de encaixe da técnica e projecdo. Este movimento é necessario para que o atacante coloque
seu centro de massa huma posicao abaixo do centro de massa de seu adversario. Para o angulo
do joelho, os valores indicam grande flexdo nas primeiras fases, isto € mecanicamente correto,

uma vez que € a extensdo dos joelhos que ira suspender o adversario. Este estudo, portanto,
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evidencia a requisicdo de poténcia de membro inferior da técnica utilizada no teste e a
semelhanga biomecénica com a atividade condicionante. Sendo assim, potencializar a
producdo de for¢ca no movimento de extensdo de joelho influencia diretamente na eficiéncia

do golpe.

O efeito PPA vem sendo bastante investigado, utilizando diversos tipos de atividades
condicionantes e em variadas populagdes. Mitchell e Sale (2011) investigaram a existéncia da
PPA, em jogadores de Rugby universitarios, apés a realizacdo de um agachamento com carga
correspondente a 5-RM, na altura do salto CMJ e no pico de torque isométrico no exercicio de
extensdo de joelhos sentado em dinamo6metro especifico, com estimulacdo percutanea do
nervo femural. Na sessdo experimental eles realizaram o exercicio agachamento na barra com
5 RM e apds 4 minutos mensuraram o pico de torque, onde foi verificada diferenca
significativa entre este e o pico de torque mensurado quatro minutos antes do agachamento,
com um aumento de 10.7%. Na sessdo experimental B, em que os individuos realizaram cinco
saltos CMJ quatro minutos antes e ap6s 0 exercicio de agachamento na barra, houve um
aumento significativo de 2,9% na altura do salto, apds o exercicio de forca. Evidenciando que,
0 exercicio de agachamento com carga correspondente a cinco repeticbes maximas quatro
minutos antes de um exercicio de poténcia é capaz de induzir a PPA e melhorar a altura do
salto CMJ e a taxa de desenvolvimento de forca. Outros autores também encontraram melhora
do salto vertical apds exercicios de agachamento (ESFORMES e BAMPOURAS 2013;
KILDUFF, BEVAN, KINGSLEY, et al. 2007; NUNES, ROSA, DEL VECCHIO2012).
Contudo, alguns estudos falharam ao tentar demonstrar a PPA apds agachamentos, exercicios
pliométricos e CVIM (TILL e COOKE, 2009; KHAMOUI, BROWN, COBURN, et al 2009;
BATISTA, COUTINHO, BARROSO, et al 2003; LIM e KONG, 2013; ESFORMES,
CAMERON, BAMPOURAS 2010; BATISTA, ROSCHEL, BARROSO, et al. 2011). A
carga de treinamento para CVIM associada ao tempo de recuperacdo utilizados no presente
estudo potencializou o CMJ em judocas, contrapondo os estudos dos autores citados acima.
Vérios sdo os fatores que podem contribuir para ndo manifestagdo deste evento fisiologico,
como o nivel de treinamento dos atletas, o volume e a intensidade dos estimulos pré-carga e o

tempo de recuperacao entre a atividade condicionante e a principal.

Sabe-se ainda, que quando realizado isometricamente em intensidade méaxima, o exercicio
agachamento também proporciona aumento no desempenho de salto. Rixon, Lamont, Bemben
(2007) compararam os efeitos dos protocolos de agachamento dindmico e agachamento
isométrico (composto por CVIM) sobre a altura do CMJ. Constatando que, protocolos de
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CVIM constituidos por 3 séries de 3 segundos sdo superiores & agachamentos dindmicos
constituidos por 1 série de 3RM na inducdo da PPA. O estudo de Rixon, Lamont, Bemben
(2007) condiz com os achados do presente estudo, demonstrando que protocolos de exercicios
isométricos podem ser utilizados para gerar efeito PPA e que podem ser atividades

condicionantes para o Treinamento Complexo.

Outro estudo investigou diferentes intensidades e duracdes de CVIM. Comparando contracfes
isométricas maximas (100%) com submaximas (10%) e duracbes de 10 e 7 segundos. Os
resultados mostraram que contragdes voluntarias maxima produzem poténcias
significativamente maiores que contra¢des isométricas submaximas. O protocolo CVIM de 10
s foi Unico que aumentou significativamente a poténcia em relacdo ao pré-teste (IGLESIAS-
SOLER, PAREDES, CARBALLEIRA, et al. 2011). Entretanto, outro estudo ndo encontrou
efeito PPA ap0s contracfes isométricas. Batista, Coutinho, Barroso, et al (2003) realizaram 1
ou 3 séries CVIM de 5 segundos com pausa de 3 minutos entre séries realizado no leg press.
O salto vertical era realizado 4 minutos ap6s a intervencdo. A amostra era constituida por
fisiculturistas, velocistas e individuos fisicamente ativos. O autor concluiu que a experiéncia
anterior de treinamento ndo diferenciou o desempenho no teste subseqiente e que as
diferengas ndo encontradas podem ser devidas ao intervalo entre a intervencdo e o pos-teste,
sugerindo assim um intervalo maior. Apesar de o presente estudo ter utilizado uma duracdo da
contragdo menor, provavelmente gerando menos fadiga, a pausa utilizada no estudo, de 4
minutos entre a atividade condicionante e a principal foi suficiente para gerar efeito PPA tanto
no salto CMJ quanto no SJFT. Entretanto, sabe-se que existe uma variacdo individual quanto

ao tempo de pausa necessario para o surgimento da PPA.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou que o exercicio Agachamento utilizando a contracdo isométrica
pode potencializar o CMJ e o desempenho de judocas. Portanto, CVIM para membro inferior
podem ser utilizadas como atividades condicionantes quando se objetiva desenvolver a
poténcia de membro inferior em Judocas. Caso 0 objetivo seja desenvolvé-la em atividades
gerais, pode-se combinar o agachamento com o CMJ, caso seja em atividades especificas do
Judd, pode-se combinar o0 agachamento com o SJFT utilizando-o como meio de treinamento.
Sendo assim, o CVIM pode ser utilizado como ferramenta para composi¢do do treinamento

complexo para judocas.
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