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RESUMO

O objetivo deste Ensaio Tedrico foi analisar a literatura cientifica acerca de dois
meétodos de treinamento: Pliometria e Levantamento de Peso Olimpico, na preparacéo fisica em
esportes de agarre, Judd, Wrestling e Jiu-Jitsu Brasileiro que observam as respostas do salto
vertical. Foi realizada uma busca avancada no site “PubMed” com os termos: weightlifting,
plyometric, strength, power. Foram selecionados artigos, meta-analises e revisdes sistematicas
com o objetivo de rever e comparar o que a literatura cientifica tem de evidéncias sobre poténcia
muscular. Ambos métodos de treinamento promovem aumento do salto vertical, medida
comumente utilizada para avaliar a poténcia. Contudo, por meio de fatores diferentes, a
capacidade de produzir forca maxima, taxa de desenvolvimento de forca, coordenacao
muscular, ciclo encurtamento e alongamento, influenciam o resultado do teste de salto vertical.
Logo, incluir exercicios pliométricos e levantamentos de peso podem otimizar a poténcia
mensurada em teste de salto vertical por diferentes adaptacdes, o que gera ganhos de
performance no tatame. Portanto, o treinador de forca e condicionamento deve ser capaz de
utilizar essas informacdes como forma de prescrever uma periodizacdo adequada para que as

adaptacOes sejam transferidas ao esporte especifico.



ABSTRACT

The aim of this Theoretical Essay was to analyse the scientific literature on two training
methods: Plyometrics and Olympic Weightlifting, in the physical preparation of grappling
sports, Judo, Wrestling and Brazilian Jiu-Jitsu that observe the responses of the vertical jump.
Na advanced search was carried out on the “PubMed” website using the terms: weightlifting,
plyometric, strength, power. However, trough diferente factors, the ability to produce maximum
force, rate of force development, muscle coordination, cycler shortening and stretching,
influence the resulto f the vertical jump test. Therefore, including plyometric exercises and
weightlifting can optimize the power measured in the vertical jump test through diferente
adaptations, which generates performance gains on the mat. Therefore, the strength and
conditioning coach must be able to use this information as a way of prescribing na appropriate
periodization so that the adaptations are transferred to the specific sport.
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1. INTRODUCAO

Esporte de combate, arremesso, corrida ou salto, o que compde grande parte das
modalidades esportivas exigem elevados indices de poténcia muscular para melhora dos
padrdes de movimento. Apesar da especificidade do esporte, como forma de aumentar a
poténcia, dois diferentes métodos de treinamento sdo mais utilizados: Levantamento de Peso
Olimpico (LPO) e a Pliometria (PLIO) (ARABATZI; KELLIS; SAEZ-SAEZ DE
VILLARREAL, 2010).

O LPO é uma atividade esportiva em que o atleta precisa tirar 0 maximo de carga
possivel do chdo e arremessar acima da cabeca. Para tal feito, é necessaria poténcia adequada
dos membros inferiores em triplice extensdo, ou seja, uma acdo conjunta de extensdo das
articulagdes do quadril, joelho e tornozelo; acdo expressa em varios outros esportes, em
movimentos de correr e saltar. Com isso, educativos sdo utilizados a fim de melhorar
capacidades fisicas como forga, poténcia e velocidade méxima, com variagdes e cargas com a
finalidade de melhoria do desempenho esportivo. (SUCHOMEL; COMFORT; STONE, 2015).

O LPO em seus movimentos principais possui uma alta complexidade e séo divididos
em fases: arranco, encaixe e arremesso, por conta disso, um periodo para aprendizagem dos
fundamentos seria necessario principalmente na transicdo para fases de encaixe. Devido ao
contexto de complexidade, sua implementacdo pode ser contraproducente a depender da
populacdo utilizada para que a poténcia seja transferivel para a parte esportiva. Além disso,
caso seja apressada esta fase de aprendizagem, ha maiores riscos de lesdes pela complexidade
do exercicio, alinhamento mecanico das articulagcbes do cotovelo, ombro e punho com um
treinamento ndo orientado. Em vista de sanar estes possiveis riscos, educativos sdo utilizados
como forma de diminuir a dificuldade da realizacéo e facilitar o processo de aprendizado, esses
exercicios focam em somente uma ou mais partes do movimento o que exclui fases de transicao
e/ou encaixe. As fases mais avancadas do movimento produzem alta poténcia mecanica com a
forca de tripla extensdo realizada na maior velocidade possivel, a manipulacdo dessas diferentes
acOes e respectivas cargas externas possibilitam melhorar em todas areas da curva forca-
velocidade a depender do desporto praticado (SUCHOMEL; COMFORT; LAKE, 2016;
SUCHOMEL; COMFORT; STONE, 2015). A tripla extensdo € uma acdo essencial com
ocorréncia em véarias modalidades, o LPO tem a capacidade de aumentar a forca méxima e
poténcia desta habilidade, torna-se uma excelente aliada para os atletas e sua performance
(MORRIS; OLIVER; PEDLEY; HAF; LLOYD, 2022).



A Pliometria, por sua vez, caracteriza-se pela rdpida acdo do ciclo alongamento-
encurtamento, que usa um movimento de alongamento (excéntrico) rapidamente seguido de um
movimento de encurtamento (concéntrico) (DAVIES; RIEMANN; MANSKE, 2015). Isto pode
ser realizado em diferentes planos, com ou sem incremento de cargas externas (mais comum),
essa velocidade na desaceleracdo-aceleragdo produz uma reacdo explosiva que pode aumentar
a poténcia durante atividades atléticas (KRAMMER; NEWTON, 2000). Esta capacidade
explosiva facilita a producdo de forca maxima no menor tempo possivel (HERZOG; RASSIER,
2005). As acdes de saltar, correr e girar ocorrem em quase todos esportes, logo, esse método de
treinamento mostra-se eficaz para desenvolver a poténcia exigida (MORRIS; OLIVER,;
PEDLEY; HAF; LLOYD, 2022).

Portanto, exercicios pliométricos em sua maioria, se ddo somente com uso do peso
corporal sem adicdo de resisténcia externa, porem, tem algumas estratégias para aumentar a
intensidade: nimero de saltos, utilizacdo de medicine balls ou halteres, aumento da altura da
queda de exercicios em profundidade como Drop Jump e realizar variagfes unilaterais
(RAMIREZ-CAMPILLO; BURGOS; HENRIQUEZ-OLGUIN; ANDRADE, etal., 2015). A
variedade, facil aplicabilidade e baixa complexidade faz da Pliometria popular na prescricdo do
treinamento esportivo, adaptando conforme os gestos motores da modalidade esportiva e suas
particularidades (BERTON, 2020).

A poténcia exercida pode ser medida de varias formas e leva em consideracdo a
grandeza da relacdo trabalho sobre o tempo realizado. Em termos de padronizacéo, o teste de
salto vertical € muito utilizado no esporte de alto rendimento para monitorar adaptactes
neuromusculares decorrentes do treinamento de forca, poténcia e se feito com frequéncia
também pode conduzir o treinador em relacdo ao acumulo de fadiga dos atletas (CLAUDINO;
CRONIN; MEZENCIO; MCMASTER; MCGUIGAN; TRICOLI; AMADIO; SERRAO,
2016). Além de ser um método simples e rapido de ser realizado, tem uma alta confiabilidade
e eficacia (HESPANHOL; SILVA NETO; DE ARRUDA, 2006). Quando comparado atletas
de elite e amadores em esportes, diferenca significativa tem sido demonstrada quanto essas
capacidades fisicas, provando-se essencial a preparacdo fisica para atuar em alto nivel
(AGOSTINHO; JUNIOR; STANKOVIC; MOLINA; FRANCHINI, 2012).

A partir dos pontos levantados entre as duas categorias de treinamento, o objetivo € analisar o
ganho de poténcia muscular dos diferentes métodos de treinamento LPO e Pliometria a partir
de um ensaio teorico, que associa a mensuracao da poténcia por uma avaliacdo do salto vertical

e avaliar se havera uma melhor precisdo na prescricéo e se estaria atrelada pela especificidade



do esporte em relacdo aos gestos e habilidades motoras. Neste Ensaio, restringimos apenas aos
esportes de luta agarrada, grappling, tal como Judd, Jiu-Jitsu e Wrestling por conta de que a

especificidade do esporte estara diretamente relacionada ao programa de treinamento prescrito.



2. METODOS

O objetivo deste trabalho foi trazer reflexGes criticas acerca do treinamento para
Poténcia muscular como o Levantamento de Peso Olimpico, Pliometria, exercicios Tradicionais
e Balisticos com énfase nos esportes de agarre: Judd, Jiu-Jitsu e Wrestling voltados na melhoria
do salto vertical. Os dois métodos de treinamento visam melhoria da poténcia esportiva,
contudo podem trabalhar de maneiras distintas em seu momento de prescricdo dentro de uma
periodizacdo para atletas de alto rendimento. Portanto, esse Ensaio Tedrico foi acatado devido
a complexidade do tema e, para direcionar os artigos cientificos a ser incluidos, iniciamos com
a pergunta norteadora “Qual forma de treinamento produz maior capacidade de poténcia
muscular entre LPO e Pliometria em relacdo ao aumento do salto vertical e especificidade do
esporte? ”’; ApoOs isso, uma busca avangada no site “PubMed” pelos termos: weightlifting,
power, plyometric, strength training, wrestling, jiu jitsu, jud6, analisando os resultados com

intuito de ser compilado e resumido neste trabalho.

A finalidade deste trabalho € organizar informagdes relevantes a respeito do LPO e
PLIO, mostrar possiveis convergéncias, divergéncias e/ou superioridade em algum método do
treinamento para uma melhor escolha na montagem do plano de exercicios em atletas de alto

rendimento de acordo com a especificidade das lutas de agarre.

Varios artigos foram buscados, dentre eles meta-analises e revisdes sistematicas com o
objetivo de rever e comparar o que a literatura cientifica tem de evidéncias tratando-se sobre
poténcia muscular no esporte dentro desses métodos de treinamento visto que, € a capacidade
fisica dominante na maioria deles. A seguir os achados foram apresentados em forma de revisédo

de literatura.



3. REVISAO DE LITERATURA

3.1 Forca e Poténcia no Esporte

Primeiro, ao referir a poténcia muscular devemos considerar producéo de for¢a. H4 uma
relacio da producdo de poténcia externa com a aplicacdo de forca, outros fatores
neuromusculares também influenciam como a composicéo de fibra muscular, area de seccdo
transversal, complacéncia do tenddo, bem como o recrutamento de unidades motoras,
frequéncia de disparo, sincronizacao e coordenacdo intermuscular (CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011). A poténcia maxima também é afetada pelo tipo de acdo muscular envolvida
e, em particular, pelo tempo disponivel para desenvolver for¢a, armazenamento e utilizacdo de
energia elastica, portanto tem relagcdo direta com a forca e velocidade méaxima que o atleta é
capaz de performar dentro de um determinado tempo e deslocamento (CORMIE; MCGUIGAN;
NEWTON, 2011). A forca relativa (carga externa levantada/massa total do atleta) € um
indicador de performance para considerar se um atleta ¢ “forte” ou “fraco”. Um atleta menos
habilidoso e/ou classificado como “fraco” deveria focar em aumentar sua for¢a maxima antes
de enfatizar maxima poténcia/velocidade. A melhora de forca maxima esta diretamente
relacionada ndo somente a altas forcas, porém também a ganhos de Taxa de Desenvolvimento
de Forca (TDF), isto &, a rapidez que a forca € gerada e transmitida ao esqueleto durante
contracdes isométricas e de encurtamento sdao um dos principais determinantes do desempenho
atlético, velocidade e poténcia (SUCHOMEL; NIMPHIUS; BELLON; STONE, 2018).

Porém, ndo quer dizer que quanto maior forca maxima de um individuo mais potente
ele serd, porque essa janela de adaptacdo € reduzida quando ja se possui alta forca relativa
(CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011). Para o aumento de velocidade, poténcia e forca
muscular em jovens, quando comparado o treino de resisténcia e treino para poténcia, o
treinamento de forca de resisténcia mostrou maiores resultados no sprint, aumento de forca e
salto, o que indica que apesar da especificidade do treinamento voltado para acdes rapidas, em
criancas e adolescentes. Um programa voltado para forca e resisténcia € mais eficaz no
desenvolvimento dessas capacidades fisicas, dando énfase em amplitude de movimento,
coordenacdo motora e equilibrio conforme indicacdo da Sociedade Nacional Canadense de
Fisiologia do Exercicio (BEHM; FAIGENBAUM; FALK; KLENTROU, 2008). A melhor

abordagem seria incorporar o treinamento de forga com sobrecarga progressiva e devidamente



supervisionado, que inclua outros tipos de forga, condicionamento como a pliometria e o
levantamento de peso olimpico (BEHM; YOUNG; WHITTEN; REID, et al., 2017).

Dito isso, faz-se necessario um programa que desenvolve poténcia muscular de forma
especifica, para isso, alguns exercicios tém maior eficiéncia que outros para gerar poténcia
quando comparado a exercicios tradicionais de resisténcia, balisticos, pliométricos e
levantamentos de peso. Cada um deles terdo sua importancia e funcdo dentro de uma
periodizacao do treinamento, o que influencia na magnitude da melhora de desempenho e o tipo
de adaptacBes que serdo geradas com tais estimulos (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON,
2011).

3.2 Exercicios Tradicionais e Balisticos de Resisténcia

Movimentos como supino e agachamento séo essenciais no ganho de forga maxima,
sendo muito efetivo principalmente para atletas que apresentam baixo nivel de forca pode
melhorar até a sua poténcia muscular, porém, atletas com nivel neuromuscular adequado
precisam de estimulos mais especificos para que continuem desenvolvimento maxima poténcia,
isto porque no supino e agachamento durante sua fase excéntrica hd uma desaceleracdo que
impede a capacidade de produzir uma velocidade maior mesmo com cargas mais leves
(CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011).

Movimentos que retiram essa desaceleracdo, denominados como exercicios balisticos,
sdo mais eficientes para gerar forca rapida, como agachamento com salto, langcamento de supino
e/ou medicine balls, porque exigem do atleta uma aceleracdo durante todo deslocamento.
Assim, o mais recomendado para desenvolvimento de poténcia muscular seria trabalhar com
cargas de 0 a 80% 1RM (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011).

3.3 Pliometria e LPO

A Pliometria e o LPO sdo amplamente utilizados no desenvolvimento de poténcia,
entretanto por adaptacdes distintas, enquanto a Pliometria est mais restrita a um estimulo de
baixa carga e alta velocidade amplia a taxa de ativagao neural e controle intermuscular. No LPO

h& uma maior variacao de cargas externas a depender do exercicio selecionado, o que contribui



na melhora de diferentes niveis na curva Forca x Velocidade. Ambos métodos (LPO e
Pliometria) sdo eficientes para diversos padrdes de movimentos e transferiveis para diversos
esportes (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011).

H& uma série de derivados dos levantamentos competitivos que podem ser programados
a fim de melhorar algum ponto dos movimentos do clean, jerk ou snatch, eles sdo divididos em
3 fases: pegar, puxar e empurrar acima da cabeca. Os derivados de captura alteram a
profundidade que o encaixe é feito na barra, de modo que a parte superior da coxa fique acima
do paralelo e pode ser iniciada de diversas posi¢des (chdo, meio da coxa, joelho ou suspenso).
Os derivados de puxada removem essa fase de captura da barra, por Gltimo, os exercicios de
empurrar (split jerk, push jerk e push press) sdo executados separadamente, retirando a barra
de algum suporte, mas também pode ser feito em conjunto dos movimentos de clean,
agachamento frontal ou power (COMFORT; HAFF; SUCHOMEL; SORIANO; PIERCE;
HORNSBY, et al., 2023).

Os derivados de captura exigem uma maxima intencdo na tripla extensdo para que a
barra chegue em uma altura suficiente capaz de realizar fase de encaixe, porém tambem
demanda maior complexidade motora quando comparado aos de puxada, que exclui a captura,
facilita aprendizado, porém tem que ter o incentivo para se fazer com maxima intencdo na busca
dos estimulos necessarios, ambos exercicios podem ser complementares e utilizados num
mesmo programa de treinamento. Derivados que empurram a barra acima da cabeca, a fase
chamada jerk, tem suas variacdes e subdivisfes para fortalecimento como overhead press, split
jerk, jerk drives etc. Em programas de forca para atletas de outras modalidades, os mais
utilizados sdo o push press, push jerk e split jerk, buscando desenvolver capacidade atlética.
Esses padrdes de movimento transmitem forca dos membros inferiores através de uma rapida
extensdo dos joelhos, quadril e tornozelos, acelerando a barra com impulso para 0s membros
superiores. Estes exercicios permitem que os atletas levantem altas cargas de maneira balistica
0 que exige técnica adequada para arremessar a barra com velocidade e forca (COMFORT;
HAFF; SUCHOMEL; SORIANO; PIERCE; HORNSBY, et al., 2023).

Assim como no LPO, diferentes exercicios de pliometria sdo programados em funcéo
das adaptac@es buscadas na periodizacdo de treinamento dos atletas. Um ponto importante no
desenvolvimento de poténcia muscular é a TDF. Isso é particularmente aparente em esportes
de coliséo, onde expressoes de alta forca e alta velocidade impulsionam o desempenho. Por
exemplo, ao golpear, correr ou pular, um atleta deve aplicar forca apenas contra seu peso

corporal (sua massa e gravidade). No entanto, durante colisdes, como encontros de luta corpo



a corpo, ha forcas externas adicionais para resistir. Por esta razdo, o aumento da TDF e do
impulso sob uma série de condi¢bes de forca-velocidade é de grande relevancia para 0s
responsaveis pela preparagdo fisica dos atletas (JAMES; SUCHOMEL; COMFORT; HAFF;
CONNICK, 2020).

O desenvolvimento da forga na maior parte das acdes nos esportes (chute no taekwondo,
soco no boxe, projecoes no grappling) sdo breves (<200ms) e por isso, apenas uma fracdo da
forca maxima pode ser produzida e isso explica o0 motivo do individuo mais forte em termos
absolutos nem sempre ser o mais “explosivo”, e sim aquele que é capaz de aplicar a for¢ca em
curtissimo tempo. Com este conceito entendido, é necessario desenvolver a capacidade
neuromuscular e transferir essa forca para movimentos em velocidade. Diversos gestos
esportivos envolvem um alongamento inicial da musculatura e ap6s, um encurtamento (ciclo
de alongamento-encurtamento), exercicios pliometricos possuem essa caracteristica e, portanto,
é capaz de aumentar a eficAcia do movimento. Um programa que inclua a pliometria pode
melhorar a altura do salto vertical, desempenho atlético e reduzir a incidéncia de lesdes pelo
aumento da rigidez do tenddo que, mais forte, armazena e transfere energia com maior forca
para o esqueleto rapidamente (DUCHATEAU; AMIRIDIS, 2023).

3.4 Salto Vertical

O Teste de Salto Vertical € amplamente utilizado como avaliacdo fisica de atletas para
controle de fadiga, marcadores de forca, poténcia e altura (CLAUDINO; CRONIN;
MEZENCIO; MCMASTER; MCGUIGAN; TRICOLI; AMADIO; SERRAO, 2016). O salto
vertical é determinado por diversos fatores que interagem juntos, capacidade de produzir forca
méaxima, taxa de desenvolvimento de forca, coordenacdo muscular, ciclo encurtamento e

alongamento.

Para melhorar esses aspectos, diversos métodos sdo utilizados e entre eles, a Pliometria
e 0 LPO, ambos sdo eficazes para o aumento do salto vertical, entretanto, apesar dos
mecanismos nao serem totalmente compreendidos ainda, a hipotese € de que com a pliometria
h& uma maior ativacdo muscular e producdo mecanica na contracdo muscular (ARABATZI;
KELLIS; SAEZ-SAEZ DE VILLARREAL, 2010). Contudo, atletas de LPO demonstram maior
altura e poténcia de saida quando comparados a atletas de outros esportes (KRAEMER,;

NEWTON, 1994). O padrdo de movimento do LPO (arranco e arremesso) é semelhante ao salto



vertical, essa especificidade faz com que obtenha essa transferéncia de poténcia (ARABATZI,
KELLIS; SAEZ-SAEZ DE VILLARREAL, 2010).

3.5 Jiu-Jitsu Brasileiro e Treinamento de forca

O Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ) € um esporte de combate popular no Brasil, em que a
habilidade técnica e as taticas de luta sdo determinantes no desempenho. Contudo,
caracteristicas fisicas e fisioldgicas sdo aspectos importantes que sustentam as acdes dos atletas.
A resisténcia de forca se faz presente para sustentar dominios de pegada e controle do seu
oponente, enquanto a forca maxima, ou mais proxima desta, atua principalmente nas tentativas
de saida das técnicas de imobilizacdo e a poténcia estd associada aos gestos explosivos que
permitem os atletas a atacar ou defender mais rapidamente contra a resisténcia do adversario
(SILVA; SIMIM; MAROCOLO; FRANCHINI; MOTA, 2015).

A Federacdo Internacional de Jiu-Jitsu Brasileiro (IBJJF) opera com duracfes
regulamentares de luta de 5 a 10 minutos para adultos, o que depende da idade e categoria. Com
base nas caracteristicas temporais dos combates esportivos, o Jiu-Jitsu pode ser descrito como
um esporte predominantemente aerobico. Contudo, o aumento de for¢ca maxima pode beneficiar
0 atleta de jiu-jitsu em varios aspectos, 0 que reduz a fracdo necessaria de forca maxima para
realizar um determinado movimento, o que pode reduzir a demanda do custo de oxigénio do
exercicio e, assim, poupar uma demanda metabdlica de vias glicoliticas com uso aerdbico
(HOFF; GRAN; HELGERUD, 2002). Em suporte a isto, foi sugerido que 1RM no supino pode
ser usado para distinguir entre atletas avancados e ndo-avancados de Jiu-Jitsu (FRANCHINI;
FOLLMER; ANDREATO, 2016). Em esportes de luta, como no judd e wrestling, parece haver
uma relacdo entre forca maxima e o sucesso na competicdo, sugerindo que ao menos nas lutas
focadas no jogo em pé do grappling, a forca maxima em exercicios multiarticulares pode afetar
o resultado da competicdo (OVRETVEIT, 2018).

3.6 Judod e o Treinamento de forca

O Judd é um esporte de corpo a corpo no qual os atletas realizam multiplos esfor¢os
intermitentes de alta intensidade para obter vantagem competitiva, para isso um alto nivel de

aptidao fisica é necessario. As lutas competitivas podem variar de alguns segundos (quando um



“ippon” ¢ marcado) a mais de 8 minutos (quando o periodo de 5 minutos termina empatado e o
tempo extra € usado para estabelecer o vencedor). A tensdo fisiologica nas lutas de judo é
consideravelmente alta, porque sua duracdo é relativamente longa para executar uma grande
variedade de acGes motoras complexas em posicdes de pé e de trabalho de solo (FRANCHINI;
BRITO; FUKUDA; ARTIOLI, 2014).

Em um estudo de grupo Unico com atletas de judd, apds um programa de treinamento
periodizado, Franchini et al. (2015) encontraram aumentos de forca em 1RM do exercicio de
remo, teste isométrico de barra fixa de judogi, teste dindmico de barra fixa de judogi e aumentos
na poténcia anaerdbica da parte superior do corpo, poténcia média da parte superior do corpo e
poténcia anaerdbica da parte inferior do corpo. Em outro estudo também encontraram
aumentos, Stojanovic et al. (2009) apds o programa de treinamento, no 1RM do supino,
agachamento, remada sentada, pico de poténcia anaerobica, poténcia anaerobia média e indice
de fadiga em atletas femininas de nivel de elite (CALFUCURA; VALENZUELA;
FRANCHINI; FALCAO, et al, 2023).

3.7 Wrestling e o treinamento de forca

O Wrestling é uma das praticas esportivas de combate mais antigas que remontam a 708
a.C. nos antigos Jogos Olimpicos gregos. Atualmente, o estilo Greco-Romano, reconhecido
como o estilo classico, e o estilo livre sdo as duas formas internacionalmente reconhecidas de
luta competitiva. Os lutadores greco-romanos s podem atacar e usar a parte superior do corpo
e, entdo, as imobilizacdes abaixo da cintura sdo proibidas, enquanto no estilo livre eles podem
usar todo o corpo durante a competicdo (HELMI; YASSINE; RAJA, et al , 2017).
Caracterizado por esforcos intervalados de alta intensidade e o nivel de desempenho
competitivo pode ser influenciado pela capacidade cardiorrespiratoria, desempenho anaerébico,
forca e poténcia muscular (FRANCINO; VILLARROEL; BADILLA; CAMPILLO, et al,
2022).

O Wrestling assim como o Judd é um esporte de combate Olimpico de luta agarrada na
qual possui multiplas técnicas para deslocar e derrubar o oponente, que depende de forca
maxima, poténcia com alta producéo de forca e resisténcia. Alem disso, diversas a¢des possuem

alta resisténcia somada ao peso corporal do adversario, exigindo que cada ataque e contra-



ataque seja feito de forma explosiva, 0 que requer um programa de treinamento adequado para

iSso.

No treinamento de forga para o Wrestling, um programa de 8 semanas levou a resultados
positivos no desempenho dos lutadores, aumentou a forga de preensdo manual da méo direita e
no VO2 maximo (KAYA, 2015). O treinamento de for¢a em circuito de alta intensidade
aplicado por 8 semanas teve impactos positivos sobre a capacidade aerébica (CALFUCURA,;
VALENZUELA; FRANCHINI; FALCO, et al, 2023).

O perfil anaerdbico é um indicador de performance para diferenciar lutadores bem-
sucedidos e menos bem-sucedidos em qualquer categoria de idade, estilo de luta e peso no
Wrestling (CHAABENE; NEGRA; BOUGUEZZI, et al, 2017). Forg¢a dindmica maxima, forca
isométrica com atencdo especial a zona muscular cervical do lutador, forga explosiva e
resisténcia de forca sdo os fatores de aptiddo mais criticos que levam a atingir sucesso de
desempenho de alto nivel na luta livre. A flexibilidade do lutador parece ndo ser um dos
principais determinantes fisicos que ajudam a atingir sucesso na luta livre de alto nivel
(CHAABENE; NEGRA; BOUGUEZZI, et al, 2017).



4. CONCLUSAO

Devido & complexidade biomecénica envolvida no desempenho do salto vertical,
combinar os métodos de treinamento proporcionam um estimulo maior para o desempenho do
salto vertical. Logo, Pliometria, LPO e treinamento combinado se mostram capazes de melhorar
o salto vertical, porém, por vias diferentes, 0 que sugere a utilizacdo de acordo com o programa
de treinamento dentro da periodizacdo na busca das adaptacdes especificas (ARABATZI;
KELLIS; SAEZ-SAEZ DE VILLARREAL, 2010).

O treinamento de forca é eficaz no desenvolvimento de poténcia muscular para os atletas
de esportes de agarre, o0 que contribui uma melhor performance aos lutadores que necessitam
dessa capacidade fisica em diversos momentos da luta, o que é crucial no resultado final e em
maior sucesso dentro do esporte (OVRETVEIT, 2018).

Assim, ambos métodos de treinamento apresentam caracteristicas distintas e devem ser
considerados na prescricdo a depender do contexto e objetivo esportivos. Pelo fato do LPO
possuir exercicios os quais possibilitam variacdes na resisténcia externa, pode ser vantajoso
para trabalhar diferentes niveis na curva forca-velocidade visto que na PL10 essa possibilidade
de altas cargas fica limitada (SUCHOMEL; COMFORT; LAKE, 2016). Porém, a PLIO pode
apresentar algumas vantagens por ter maior liberdade de movimento nos exercicios, logo ha
uma possibilidade enorme de varia¢fes que podem ser utilizadas e ndo se limitam a um unico
plano de movimento (antero-posterior) mas também longitudinal e latero-lateral (BERTON,
2020).

Em geral, as lutas de agarre beneficiam-se de um programa de treinamento alinhado
com as valéncias fisicas e sistemas energéticos especificas do esporte, sendo a poténcia
muscular fundamental para seu desempenho atlético e, portanto, utilizar dos métodos de LPO
e PLIO manipulando as variaveis de carga e exercicios quando necessario, ira fornecer os
estimulos necessarios para este fim. Por fim, o treinador deve compreender os fundamentos
acima dos métodos para montar uma periodizacdo de treinamento que melhor desenvolva as
capacidades fisicas especificas a modalidade do atleta e que corresponda aos seus objetivos
dentro de um calendario competitivo, saber programar os diversos métodos de treinamento de

forma a otimizar as adaptacOes necessérias.
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