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RESUMO

O Mixed Martial Arts (MMA) carece de informacdes acerca do sistema de treinos e da
aptidéo fisica de seus lutadores, os quais necessitam de elevado condicionamento aerdbio
e neuromuscular. Assim, objetivou-se registrar as rotinas de treinamento e mensurar a apti-
ddo fisica de lutadores de MMA de nivel regional. Oito competidores da cidade de Pelotas/
RS constituiram a amostra. Redlizaram-se: i) entrevista semi-estruturada, contendo dez
perguntas abertas, ii) avaliagdo neuromuscular, com testes de carga mdxima (1RM) no
supino reto e levantamento terra, e iii) avaliagdo do componente aerébio, a partir da deter-
minagdo da velocidade no VO, . (WO, ), cdlculo da poténcia aerébia mdxima (VO, . )e
quantificacdo do tempo limite (TLim). Os resultados indicam que a maioria dos lutadores de
Pelotas realiza apenas dois treinos semanais especificos, ndo utiliza o treinamento de pesos
e emprega corridas nas suas sessoes de treino. Acerca da aptiddo fisica, os atletas tém IMC
de 26,19%26,19 kgm?, 9,47 +4,06% de gordura corporal, |RM de 76,25=10,61 kg no
supino reto e de |15+ 10,69 kg no levantamento terra, VO, . de 52,5+4,95mL-kg"-min”,
WO, . de 15=1,4] kmh' e TLim de 360,75+55 segundos. Conclui-se que a frequéncia
de treinos aerébios e de forca destes lutadores é insuficiente para o MMA, o percentual de
gordura corporal deles é baixo e, apesar da aptiddo aerébia moderada, os niveis de forca
absoluta e relativa destes lutadores sdo inferiores aos apresentados pela literatura.

PALAVRAS-CHAVE: Artes marciais; forca muscular; testes de aptiddo; resisténcia fisica.
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INTRODUCAO

O Mixed Martial Arts (MMA), ou Mistura de Artes Marciais no portugués,
tem crescido de modo muito intenso desde a década de 90, especialmente apds
estreia do evento denominado Ultimate Fighting Championship (PAIVA, 2009).
Tecnicamente, e de modo amplo, ele combina técnicas de diferentes esportes de
combate, a saber: boxe, kickboxing, muay thai, luta olimpica, judd e Brazilian jiu jitsu
(BJ)) e, em geral, suas lutas séo compostas por trés a cinco rounds, os quais duram
5 minutos com intervalos de | minuto (BOUNTY etdl., 201 |'), e tem caracteristica
intermitente (DEL VECCHIO; FRANCHINI, 2013).

Na perspectiva do treinamento esportivo, pouco se sabe sobre o processo
de treino de lutadores de MMA, com um Unico estudo realizando registros da
frequéncia de treinos de forca e especificos da modalidade, bem como emprego
de exercicios de levantamento olimpico (AMTMANN, 2004). De como comple-
mentar, o processo de avaliagdo destes lutadores também ndo é muito comum,
havendo poucas publicagdes sobre o assunto em nivel internacional (SIQUEIDO,
2010; SCHICK et dl., 2010) e nacional (MARINHO; DEL VECCHIO; FRANCHINI,
2011). Recentemente foram propostos alguns testes para o MMA, no entanto,
eles ainda carecem de validacdo cientifica e, portanto, seu uso fica comprometido
(PAIVA, 2009; ROONEY, 201 1.

Com informacdes sobre a aptidao fisica de atletas, pode-se comparar o
desempenho com o de outros lutadores (FRANCHINI et al., 2007; FUJISE et dl.,
1998), com valores de referéncia para modalidades de combate (ARUGA et dl.,
2003), bem como verificar alteracdes nos niveis de condicionamento ao longo
do processo de treino (FRANCHINI et al., 201 |a; PAIVA, 2009). Em referéncia a
avaliacao dos lutadores, destacam-se, pelo menos, dois grandes componentes con-
dicionantes: a aptidao aerdbia e a forca muscular. Quanto ao primeiro, elencam-se
algumas varidveis relevantes (BILLAT, 2001): i) velocidade de corrida na qual o
VO, . éatingido (WO, . )eii)otempo que o individuo se sustenta em atividade de
modo continuo na WO, . até a exaustdo, conhecido como Tempo Limite (TLim).
Sendo que ambos se correlacionam com o desempenho aerébio (PACHECO
etal., 2006), o qual é predominante nas lutas de MMA, e podem ser empregados
na prescricdo do treinamento de atletas de esportes de combate (FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2008). As Unicas investigacdes que avaliaram tais variaveis com lutadores
foram conduzidas na luta olimpica (FARZAD et al., 201 1) e no karaté (RAVIER et
al., 2009), e ainda ha caréncia destas informagdes no MMA.

Acerca do componente neuromuscular, forca e poténcia sao essenciais para
0 éxito competitivo nas modalidades esportivas de combate (SANTANA; FUKUDA,

2max:
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2011; RATAMESS, 201 1), inclusive no MMA (MCGILL et al., 2010). Para sua
avaliacdo, tém sido utilizados testes de carga maxima (IRM) e de resisténcia de
forca (SIQUEIDO, 2010; SCHICK et al., 2010; MARINHO; DEL VECCHIO;
FRANCHINI, 201 1; FRANCHINI et al., 201 Ib).

Indica-se que o teste de |RM deve ser feito em diferentes fases do planeja-
mento do treinamento, com o objetivo de verificar se houve redugdo ou ganho de
forca, sobretudo nos exercicios basicos, como supino, agachamento e levantamento
terra (RATAMESS, 201 1; PAIVA, 2009). Adicionalmente, observa-se a relevancia
da forca maxima absoluta e relativa, sendo que a segunda leva em consideracao
a massa corporal do lutador, e que é importante nas modalidades esportivas de
combate (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008).

Assim, considerando que elevada aptidao fisica pode contribuir para o
bom desempenho durante as lutas (RATAMESS, 201 I; COSWIG; NEVES; DEL
VECCHIO, 2013; FRANCHINI et al., 201 la; FARZAD et dl., 201 1), o presente
estudo objetivou conhecer a rotina de treinos para condicionamento e avaliar os
componentes antropométrico, aerdbio e neuromuscular de lutadores de MMA da
cidade de Pelotas, Rio Grande do Sul.

MATERIAIS E METODOS
TIPO DO ESTUDO E CASUISTICA

Este estudo é de cunho quantitativo, observacional e descritivo (GRATTON;
JONES, 2010), e foi conduzido entre maio e junho de 201 |. Foram identificados
como elegiveis |3 (treze) lutadores do sexo masculino na cidade de Pelotas/RS.
Destes, dois se lesionaram antes das coletas de dados e trés ndo compareceram,
dois por compromissos particulares e um por problemas de salide na familia, sendo
que a amostra final foi de oito sujeitos. Na cidade ha diversos praticantes recreacio-
nais de MMA; no entanto, ha poucos competidores. Assim, a amostra intencional
envolveu apenas esportistas que, pelo menos, lutaram no ano anterior as coletas, o
que diminui substancialmente o universo amostral possivel. Na cidade ha trés locais
de pritica sistematica do MMA e os elegiveis foram recrutados nestes ambientes,
como descrito no delineamento. Assim, como critério de exclusdo para o estudo, ndo
foram arrolados atletas que: i) ndo lutaram no ano de 2010, ii) estavam em processo
agudo de perda de peso, ou iii) estavam em perfodo de recuperagdo de lesoes.

DELINEAMENTO DA INVESTIGACAO

Inicialmente, contatou-se o responsavel pela equipe do lutador para apre-
sentacdo da proposta da pesquisa. Posteriormente, foi marcada entrevista para
verificacdo de auséncia dos critérios de exclusdo e agendados os dias que seriam
realizadas as coletas de dados de acordo com a disponibilidade de hordrio do atleta.
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Os mesmos, antes da entrevista, assinaram Termo de Consentimento Livre e Es-
clarecido, e o projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Faculdade de Enfermagem da Universidade Federal de Pelotas (n® 197/201 1).
Todos os participantes foram orientados a comparecerem aos dois dias de
testes descansados, alimentados a, pelo menos duas horas antes dos procedimen-
tos, hidratados e utilizarem roupas confortaveis. As sessoes de avaliacao tiveram
intervalo de 24 horas sendo que, na primeira, ocorreram entrevista, avaliacdo
antropométrica e da velocidade no VO, . (WO, ) e, na segunda, foi realizado
teste de carga maxima (IRM) dos exercicios Levantamento Terra e Supino Reto,
bem como quantificagao do tempo limite (TLim na WO, ).
ENTREVISTA, AVALIACAO ANTROPOMETRICA E DA VELOCIDADE NO VO, E
CALCULO DO VO, 4,

Na primeira etapa foi realizada entrevista semiestruturada, contendo dez
perguntas, executada avaliacao fisica e teste aerdbio progressivo para identificacdo da
WO, . . Aavaliagio fisica incluiu estatura, massa corporal € composicao corporal. A
estatura foi medida com estadiémetro (Welmy®, mod. | 10 n°® 7029, com precisdo
de 0,1 cm) e a massa corporal aferida em balanca digital (Omron® HBF-400 INT),
com precisao de O, I kg. Para avaliacdo das dobras cutaneas, foi utilizado adipdmetro
cientffico (Sanny® modelo AD-1010, com precisdo de O, mm). Avaliador Unico,
com graduagao e especializagdo em Educacao Fisica e com erro técnico de medida de
6,5%, mensurou as dobras cutdneas do triceps, suprailiaca, coxa, peitoral, subescapular
e abdominal, tomadas no lado direito do corpo. O adipdmetro foi colocado entre
| e 2 cm de distancia do polegar e do dedo indicador perpendicular a dobra, e trés
medidas foram tomadas em cada local (FRANCHINI et al., 2007) e, para as analises,
considerou-se a média (MULLINEAUX; BARTLETT; BENNETT, 2001). A estimativa
do percentual de gordura corporal foi realizada de modo duplamente indireto. Para isto,
a densidade corporal foi calculada com a equacio de trés dobras de Jackson e Pollock
e o percentual de gordura estimado com a equacao de Siri (FRANCHINl et al., 2007).

Para avaliagio da WO, . foi utilizada a esteira rolante motorizada (Power
Run® modelo PR-3000), na qual o lutador fez aquecimento por periodo de dois a
trés minutos na velocidade inicial de 6 Km/h, mas que poderia ser alterada segundo
sua vontade. Apds o aquecimento, a esteira foi colocada na velocidade de 8,5 Km/h,
para o primeiro estagio de dois minutos do teste progressivo e, a cada dois minutos,
a velocidade foi aumentada em | Km/h até a desisténcia voluntaria, mesmo com
incentivo verbal do pesquisador (BILLAT, 2001). Apés identificada a WO, ., para
célculo da poténcia aerdbia, em mLkg"'min!, empregou-se a equacdo indicada por
Billat e Koralsztein (1996), a saber:

VO, . =2209 + 3,163W0, . + 0,000525542W0O, _°
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AVALIACOES DE CARGA MAXIMA (1RM) E DO TEMPO LIMITE (TLIM)

Na segunda etapa foi realizado teste de carga maxima (| RM) dos exercicios
levantamento terra e supino reto, segundo procedimentos descritivos na literatura
especffica (BAECHLE; EARLE, 2010). Para determinar |RM no supino reto, o atleta
colocou cabega, ombros e quadril no banco, e os pés apoiados no chao. A barra
foi entregue ao atleta, o qual estava com os bracos estendidos, e a segurou com as
maos em pronacao, e abertura entre elas superior a largura dos ombros. A partir
desse momento, para a repeticao ser bem sucedida, o avaliado deveria abaixar a
barra até a mesma entrar em contato com seu peito e, entdo, levanta-la ao ponto de
seus cotovelos ficarem completamente estendidos (BAECHLE; EARLE, 2010). Foi
considerada tentativa falha quando o avaliado levantasse o quadril, perdendo contato
com o banco ou quando a barra ndo tocasse seu peito. A avaliagdo comegou com
aquecimento de série Unica de dez repeti¢des, com 50% da carga maxima estimada
que seria utilizada pelo atleta na primeira tentativa (PAIVA, 2009). Este percentual,
que deveria ser leve a moderado, foi autorreferido pelos lutadores com base no
valor de IRM que eles acreditavam ser o real, e apenas teve a fun¢ao de propor-
cionar aquecimento organico (BAECHLE; EARLE, 2010). Apds o aquecimento, o
avaliado teve dois minutos de descanso para comecar o teste (SCHICK et al., 2010).

Para o levantamento terra foi utilizado o mesmo tipo de aquecimento do
exercicio anterior e, para sua execucao, foi passada a seguinte informacdo: em pé de
frente a barra, com as pernas levemente afastadas, o avaliado deveria segurar a barra
com ambas as maos em pronagao, supinagao ou alternadas. Os membros inferiores
flexionados com inclinacdo do tronco um pouco para frente, mantendo a postura
da coluna fixa durante todo o movimento. As maos afastadas aproximadamente na
largura dos ombros, apés inspirar deveria estender as pernas e a coluna até a posicao
vertical. Seria considerada tentativa falha se o avaliado ndo conseguisse se manter
ereto ou ndo conseguisse fazer o movimento com a técnica correta (BAECHLE;
EARLE, 2010). Nos dois exercicios, supino reto e levantamento terra, cada lutador
pode realizar trés tentativas para identificacdo da carga maxima em uma repeticao
(1RM), com intervalos de cinco minutos entre elas (BAECHLE; EARLE, 2010).

Apds tais procedimentos, com intervalo superior a dois minutos, foi realiza-
do o teste do tempo limite (TLim) na WO, . . Para sua determinagdo, o lutador
realizou aquecimento de cinco minutos no mesmo equipamento. Apds isto,
ficou com um pé de cada lado da esteira, a qual foi ajustada para funcionar com a
WO, . que o avaliado atingiu na sessao anterior. A partir desse momento, ele de-
veria iniciar a corrida e, simultaneamente a isto, ocorria cronometragem do tempo
de permanéncia em atividade até a desisténcia voluntaria, e o TLim foi registrado
em segundos (FARZAD et al., 201 1).

Rev. Bras. Ciénc. Esporte, Floriandpolis, v. 35, n. 3, p. 61 1-626, jul./set. 2013 615



ANALISE DOS DADOS

As informacdes referentes as rotinas de treino sdo apresentadas segundo
frequéncias absoluta e relativa. Devido a sua distribuicdo normal, aferida pela prova
de Shapiro Wilk, os dados sao apresentados descritivamente, segundo média,
desvio padrdo e coeficiente de variacdo. Para célculo do coeficiente de variacao
(CV = (dp/média) 100) e das frequéncias absoluta e relativa, foi utilizado programa
Microsoft Excel™. Para estudo da correlacdo entre as variaveis, aplicou-se teste
produto-momento de Pearson e célculo do coeficiente de determinacio (R?), a
partir do pacote estatistico Statistical Package for the Social Sciences™ (SPSS 16.0,
IBM, Armonk, New York).

RESULTADOS

A Tabela | apresenta a idade e caracteristicas antropométricas dos sujeitos,
com massa corporal, estatura, indice de massa corporal e dobras cutaneas. Adicio-
nalmente, indica-se que dois lutadores competiam na categoria Pena (até 66 kg),
cinco eram da categoria Leve (até 70 kg) e um da categoria Meio pesado (até 93 kg).

Tabela I. Medidas descritivas das caracteristicas de lutadores de MMA

Média dp cv

Idade (anos) 28 4,9 17,5
Massa corporal (kg) 76,05 10,27 13,5
Estatura (m) 1,70 0,06 3,53
IMC (kg/m?) 26,19 2,13 8,15
Dobras Cutaneas (mm)

Tricipital 6,99 2,21 31,68
Suprailiaca 13,60 6,77 49,55
Coxa 10,38 2,90 27,95
Peitoral 7,03 4,72 67,24
Abdominal 14,65 5,28 36,01
Subescapular 12,64 3,35 26,76
Somatério (mm) 65,18 23,87 36,63
Gordura Corporal (%) 9,47 4,06 42,8

dp = desvio padrao; CV = coeficiente de variacao.

Quanto ao tempo de pratica de MMA, trés lutadores estdo na modalidade
ha, pelo menos, um ano e meio (37,5%), trés praticam entre 4 e 6 anos (37,5%) e
dois por mais de 8 anos (25%). Em referéncia ao tempo que competem no MMA,
trés estdo ha menos de 2 anos (37,5%), quatro entre 4 e 6 anos (50%) e um ha
mais de 8 anos (12,5%). Em 2010, trés atletas tiveram trés combates (37,5%), dois
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atletas lutaram duas vezes (25%) e trés atletas lutaram uma vez (37,5%). A rotina
semanal de treinos é apresentada na Tabela 2.

Acerca da aptiddo fisica, o componente aerdbio foi representado por trés
variaveis, a WO, ., o VO, . e o TLim, e o aspecto neuromuscular, pela forca
dindmica méaxima em um exercicio de membros superiores (Supino Reto) e outro
para membros inferiores (Levantamento Terra), com os valores absolutos e relativos
a massa corporal. O desempenho nas respectivas avaliacdes é exibido na Tabela 3.

Das diferentes variaveis analisadas, as correlagdes significantes, com os res-
pectivos valores de r, R? e p, sdo apresentadas na Tabela 4.

Tabela 2. Distribuicdo de frequéncias da rotina de treinos

semanais dos lutadores em diferentes modalidades

Absoluta (n) Relativa (%)
Treinos de MMA
Duas vezes 4 50
Trés vezes 2 25
Quatro vezes | 12,5
Cinco vezes | 12,5
Treinos de Musculacao
Nenhum treino 4 50
Trés vezes | 12,5
Cinco vezes 2 25
Uma vez | 12,5
Treinos Aerdbio ou Anaerdbio
Nenhum treino | 12,5
Uma vez | 12,5
Duas vezes 3 37,5
Trés vezes 3 37,5

Tabela 3. Medidas descritivas da aptidao fisica de lutadores de MMA

Média dp (@Y
Componente Aerdbio
Velocidade no VO, (kmh™') I5 |41 9,43
Tempo limite (seg) 360,75 55 15,24
VO, (mbLkg'min™) 52,5 4,95 9,42
Componente Neuromuscular
Supino Reto (kg) 76,25 10,61 13,91
Supino Reto (kg/kg massa corporal) 1,01 0,13 13,2
Levantamento Terra (kg) I'15 10,69 9,30
Levantamento Terra (kg/kg massa corporal)  |,54 0,27 17,81

dp = desvio padréo; CV = coeficiente de variagao.
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Tabela 4. Correlacdo e determinacdo de diferentes variaveis da aptidao
fisica de lutadores de MMA de Pelotas/RS (n=8)

Variaveis r R2 p-valor
IMC e % de GC 0,82 0,67 0,01
IMC e 6DC 0,79 0,63 0,02
% de GC e Levantamento Terra, -0,71 0,50 0,05
IMC e Levantamento Terra, -0,80 0,64 0,02
Massa Corporal e Levantamento Terra, -0,95 0,72 0,01
Massa Corporal e 6DC 0,73 0,53 0,04
Massa Corporal e WO, -0,80 0,65 0,02
Massa Corporal e VO, -0,80 0,65 0,02
VO, e Supino Reto,, -0,72 0,51 0,04
VO, e levantamento Terra, 0,69 0,47 0,05
Musculagdo/semana e Levantamento Terra, 0,71 0,50 0,05
Treinos de MMA/semana e Massa Corporal 0,83 0,69 0,01
Treinos de MMA/semana e 6DC 0,70 0,49 0,05
Tempo de prética e de competicdo no MMA 091 0,82 <0,001

IMC = Indice de massa corporal, % de GC = Percentual de gordura corporal, 6DC = Somatério de seis dobras
cutdneas, WO, = Velocidade no VO, _, TLim = Tempo limite na WO, . Rel. = carga relativa, Absol. = carga
absoluta.

DISCUSSAO

A presente investigacdo apresenta informacdes pouco estudadas, as quais
versam sobre a aptiddo fisica de lutadores de MMA. De pronto, indicam-se algu-
mas limitagdes, a saber: i) baixo nimero de lutadores envolvidos, embora outras
investigacdes tenham utilizado, no méaximo, treze competidores (SIQUEIDO, 2010;
SCHICK et dl., 2010; MARINHO; DEL VECCHIO; FRANCHINI, 201 1); i) auséncia
de testes especificos nas avaliagdes, dos quais © MMA ainda carece (PAIVA, 2009).
Quanto aos tipos de testes, além do controle do percentual de gordura corporal,
Rooney (201 1) recentemente propds realizagdo de testes gerais (como quatro
minutos de flexdes de braco, trés minutos de barra fixa, trés minutos de mergulhos
nas paralelas, trés minutos de abdominais) e especificos (quantidade de chutes em
um minuto e de socos em trés minutos). Porém, tais indicagbes ainda necessitam
de validagao cientffica e devem ser consideradas com cautela.

Em referéncia aos aspectos antropométricos, os lutadores brasileiros da
cidade de Pelotas sao relativamente menores e mais leves que praticantes avaliados
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nos Estados Unidos da América (176+6,8 cm e 80,3%7,1 kg versus 1706 cm
e 76,05=10,27 kg do presente estudo), porém, quanto as dobras cutdneas, os
valores sao muito semelhantes para peitoral, abdémen e coxa (SIQUEIRO, 2010).
Como a luta de MMA exibe classificagdo por categorias de peso (DEL VECCHIO;
HIRATA; FRANCHINI, 201 1), tais medidas antropométricas ndo se identificam como
diferencial significativo neste caso. Acerca do percentual de gordura corporal, os
9,47+4,06% obtidos no presente estudo sio inferiores aos | 1,7+4% (SCHICK
etal.,, 2010) e 12,3%x5,8% (SIQUEIDO, 2010) apresentados por atletas de MMA
americanos e também menores que os | 1,87=5,1 1 de brasileiros (MARINHO;
DEL VECCHIO; FRANCHINI, 201 1). Porém, vale indicar que o CV do %GC foi
elevado, provavelmente em decorréncia das trés diferentes categorias de peso
envolvidas no estudo com lutadores de Pelotas/RS.

Em relacdo ao nimero de treinos por semana, metade dos lutadores faz dois
treinos semanais especificos de MMA, dois deles realizam trés treinos semanais, e
dois cumprem quatro ou cinco treinos na semana. Bounty et al. (201 1) revelaram
que os atletas realizam de 3 a 12 sessdes semanais de treinamento técnicos, tais
como; boxe, luta olimpica e imobilizagdes, mas ndo menciona treinos especificos
de MMA, o que os diferenciam dos da presente investigacdo. Outro estudo, com
competidores de nivel regional dos Estados Unidos (dos estados de Michigan,
Montana, Idaho, Arizona, Dakota do Norte e Colorado), apontou que lutadores
fazem de 3 a 12 treinos especificos da modalidade, com a maioria realizando entre
cinco e seis sessdes (AMTMANN, 2004), percentual superior ao do presente estudo.

Quanto ao treinamento de musculagido, 50% dos competidores informaram
que ndo treinam com pesos, 25% realizam cinco treinos de musculacdo na semana,
um atleta (12,5%) executa trés vezes na semana, e um (12,5%) treina apenas um dia
na semana. Ao se considerar a relevancia do treinamento de forca para as lutas de
MMA (PAIVA, 2009; BOUNTY et dl., 201 I'), o nimero de atletas que nao utilizam
o treinamento resistido é muito elevado, dados antagdnicos aos observados por
Amtmann (2004), o qual observou que 25, dos 28 lutadores entrevistados, realizam
este meio de condicionamento. Este tipo de treino deve ser realizado, pelo menos,
de trés a quatro vezes na semana, e com exercicios de poténcia/levantamento olim-
pico, exercicios basicos (como os avaliados aqui - supino reto e levantamento terra)
e complementares, para reforco muscular (RATAMESS, 201 1), ou seja, apenas trés
individuos da presente investigacdo atingem a respectiva recomendacao. Isto se da,
provavelmente, em funcdo do pouco tempo disponivel para treinos e da elevada
diversidade de estimulos necessarios ao MMA.

Outra variavel relevante para atletas de MMA é o condicionamento aerébio,
que permite aos lutadores: i) manter a intensidade elevada durante todo combate,
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if) possuir melhor recuperacdo e iii) manter a intensidade durante os rounds, prin-
cipalmente nos seus momentos finais (DEL VECCHIO; HIRATA; FRANCHINI,
2011; BOUNTY et al., 201 1; CAMPOS et dl., 2012). Indica-se que, no perfodo
fora de temporada competitiva, estes lutadores devam realizar de | a 2 treinos
aerdbios semanais, e durante a temporada competitiva deve ser aumentado para
3 a 5sessoes (RATAMESS, 201 1). Além dos treinos de MMA e de musculacdo, seis
dos oito lutadores do presente estudo cumprem entre dois e trés treinos de corrida
na semana, um deles faz apenas uma vez e outro nao realiza nenhum. A partir das
respostas obtidas, os individuos se mostraram parcialmente atentos a esse tipo de
condicionamento e poucos negligenciam o componente aerdbio.

Estudo que comparou a aptidao fisica de lutadores de MMA com karatecas
observou que nao ha diferenca quanto a poténcia aerébia de ambos os grupos, mesmo
com a severa limitacio metodoldgica de avaliar as primeiras diversas semanas antes
de suas lutas e os segundos entre uma e duas horas apds competicao (BRASWELL et
al., 2010). Acerca desta variavel, os lutadores de MMA do presente estudo obtiveram
VO, . de 52,5+4,95 mLkg-"min", contra 55.5+7.3 mLkg"'min"' (SCHICK et dl.,
2010) e 55,4%=6,6 mLkg".min"' (SIQUEIDO, 2010), ambos também realizados em
esteira elétrica, obtidos com atletas de MMA residentes na Califérnia.

AWO, ., maior velocidade atingida em um teste progressivo, € uma das
medidas atualmente mais empregadas para a prescricdo do treino aerdbio, tanto
em esteira, quanto em pista e campo (BILLAT, 2001). Embora ainda pouco mensu-
rada entre lutadores, a dos competidores avaliados nesta investigacao foi da ordem
de I5%1,4 Km/h, superior a observada entre sedentérios (12,8=1 kmh'), mas
inferior a de corredores treinados (19,4= 1,4 kmh™"), diferencas decorrentes da
individualidade bioldgica, adaptacdo especifica ao treinamento e, possivelmente,
dos protocolos adotados (CAPUTO; DENADAI, 2004). Entre lutadores, a Unica
informacao disponivel até o momento é de praticantes de luta olimpica de nivel
estadual e nacional, os quais atingiram valores superiores aos da presente investi-
gacdo, de 16,5= 1,6 Km/h (FARZAD et al., 201 1).

Quanto ao TLim, sedentarios chegam a 439,8+99,4 s, atletas de resisténcia
conseguem se manter na WO,  por até 325,7= 144 s (CAPUTO; DENADA,
2004), sujeitos ndo-atletas fisicamente ativos ficam entre 340 e 677 s (RIBEIRO et
al., 2008; PACHECO et dl., 2006) e competidores de luta olimpica permanecem por
até471,2+128,6 s em atividade na VWWO2max (FARZAD et al., 201 ). Na presente
investigacao, os lutadores de MMA atingiram valores intermediarios de 360,75%55
s. Sabe-se que o TLim a 100% da WO, ., geralmente, varia entre 3 min e 8,4
min, e o mesmo também pode ser empregado na prescricao de treinos aerdbios
intermitentes de alta intensidade (BILLAT; KORALSZTEIN, 1996; BILLAT, 2001).
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Nos testes neuromusculares, os lutadores de Pelotas obtiveram os valores
de forca relativa de 1,030, I3 kg/kg no supino reto, maiores que os obtidos por
Marinho; Del Vecchio e Franchini (201 1), com 0,93 2,07 kg/kg de massa corporal,
mas inferiores aos achados do estudo de Schick et al. (2010), com | | lutadores da
Califérnia, no qual se observou rendimento superior, da ordem de 1,220, | kg/kg.
De acordo com dados de judocas japoneses de elite, lutadores de 73 a 81 kg devem
exibir forca relativa de aproximadamente |,45+0,22 kg/kg de massa corporal no
supino reto (ARUGA et al., 2003) e, para Rooney (201 1), o resultado dos lutadores
de MMA da presente investigacao esta no percentil 60% .

Ainda no supino reto, em referéncia aos valores absolutos, atletas locais
também exibem desempenho inferior quando comparados com lutadores dos
Estados Unidos, com 86=17,8 kg (SIQUEIDO, 2010), mas semelhante a outros
lutadores brasileiros, com 76,15 = 22,62 kg (MARINHO et dl., 2010). Para IRM
neste exercicio, o desempenho dos lutadores da presente investigacao (76,2 10,6
kg) € classificado como muito fraco para a categoria até 73 kg, sendo que valores
razodveis estdo na ordem de 102,5 a 15,5 kg e valores acima de 130 kg sédo
considerados muito bons (ARUGA et al., 2003).

No exercicio levantamento terra os atletas do presente estudo obtiveram
médiade | 15+ 10,69 kg, mas ndo hd dados comparativos de lutadores na literatura.
Em relacdo a massa corporal, a forca relativa aqui mensurada foi de |,54=0,27 kg/kg
de massa corporal, desempenho que, segundo Rooney (201 1), esté localizado entre
os percentis 50% e 60%, sendo que os percentis 80% e 90% sao, respectivamente,
de 2,3 e 2,6 vezes a massa corporal.

Considerando outros esportistas, jogadores de futebol americano e fisi-
culturistas exibem valores da ordem de 142,2+22,2 kg (WRIGHT; DELONG;
GEHLSEN, 1999). Complementarmente, os recordes brasileiros de 201 | desta
prova do levantamento baésico, nas categorias até 74 kg e até 83 kg, sdo de 280 kg
e 292,5 kg, respectivamente (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE LEVANTAMEN-
TO BASICO, 201 1).

Acerca das correlacoes, ja se registram valores positivos entre massa corporal
e |RM no supino reto (r = 0,82), remada (r = 0,89) e agachamento (r = 0,89).
De modo especifico, quanto menor o percentual de gordura corporal, melhor
foi o desempenho dos esportistas em teste denominado Special Judo Fitness Test
(FRANCHINI et al., 2007).

Quanto a forca muscular, na presente investigagdo a |RM relativa no levan-
tamento terra foi negativamente relacionada ao percentual de gordura corporal
(r=-0,71, p = 0,05). No supino reto e remada em decubito ventral, judocas bra-
sileiros de elite também exibiram valores negativos de correlagao, respectivamente
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-0,49 e -0,47 (FRANCHINI et al., 2007). Com treze atletas brasileiros de MMA,
Marinho et al. (2010) observaram correlacdes negativas entre percentual de gordura
corporal e tempo de sustentacdo na barra fixa (- = -0,75, p = 0,05) e distancia no
salto horizontal (r = -0,67, p = 0,05), que corrobora com os achados da presente
investigacdo, que encontrou correlagdes negativas entre forca maxima relativa no
levantamento terra, percentual de gordura corporal e indice de massa corporal.

Assim como ja observado com lutadores de judd (THOMAS et al., 1989,
FRANCHINI et al., 2007), registra-se correlacdo negativa entre massa corporal e
poténcia aerdbia. Isto se da, provavelmente, devido a necessidade de o lutador ter
de mover mais massa durante o teste que, por ser duradouro, desgasta o avaliado
mais rapidamente, explicacdo diferente da apresentada em estudo com lutadores
de judo, o qual justificou a correlacdo de -0,83 em fun¢do do percentual de gor-
dura corporal (I1,4+8,4%) daqueles atletas (FRANCHINI et al., 2007), pois os
lutadores da presente investigacao exibiram 9,47+0,93 %, sendo caracterizado
como portadores de grande quantidade de massa adiposa.

Assumindo que lutadores de MMA se preparam, em média, durante 82 sema-
nas, com minimo de um e maximo de trés meses para uma luta especffica (SIQUEIDO,
2010; RATAMESS, 201 1), manter bons niveis de aptidao fisica ao longo de todas as
etapas do treinamento € essencial (DEL VECCHIO; FRANCHINI, 2013). Para isto,
o emprego de exercicios de: i) forca maxima, que ndo proporcionam ganhos muito
elevados na massa corporal (PAIVA, 2009; FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2008), i) po-
téncia muscular (MIARKA; DEL VECCHIO; FRANCHINI, 201 I; VERKHOSHANSKY;
VERKHONSHANSKY, 201 1) e, iii) intermitentes de alta intensidade sdo essenciais
(DEL VECCHIO; HIRATA; FRANCHINI, 201 I; FARZAD et al., 201 1).

CONCLUSOES

Conclui-se que os lutadores da presente investigacdo tém frequéncia de
treinos aerdbios e, principalmente, de forca abaixo do necessério para competidores
de MMA. Quanto a antropometria, os avaliados tém estatura inferior a apresentada
na literatura e o percentual de gordura corporal é menor que o de praticantes da
modalidade. No componente aerdbio, o VO, estd acima da média populacional,
mas € um pouco inferior a de outros estudos. Adicionalmente, embora a WO,
seja inferior a relatada com praticantes de luta olimpica, o tempo limite foi superior.
Em referéncia aos niveis de forca absoluta e relativa no supino reto e levantamento
terra, os avaliados estdo abaixo do necessario para atletas de elite.

Com efeito, dada a complexidade do MMA, fatores como forca muscular,
aptidao aerdbia e anaerdbia precisam estar adequadamente organizados, melhor
combinados e explorados em seus programas de preparacao fisica.

Agradecimento: Os autores agradecem a academia Spartakus, por ceder seu
espaco fisico para a coleta dos dados.
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Mixed Martial Arts: Conditioning Routines and Physical
Fitness Assessment of Fighters from Pelotas/RS

ABSTRACT: To investigate the profile of Mixed Martial Arts (MMA) fighters we gathered infor-
mation about their training system and physical fitness considering that MMA performance
depends largely on aerobic and neuromuscular conditioning. Thus, the objective was to record
the workout routines and to assess the physical fitness of regional level MMA fighters. Eight
fighters from Pelotas/RS were enrolled. The procedures included: i) semi-structured interviews
with ten open-ended questions, ii) neuromuscular evaluation, with maximum strength test
(IRM) in bench press and deadlift, and iii) aerobic component evaluation, with the determi-
nation of speed at VO, (WO, ), maximum aerobic power estimation (VO, ) and time
limit (TLim) quantification. The results indicate that most fighters from Pelotas perform only
two specific workouts per week, do not use weight training and use running as part of their
training sessions. With respect to anthropometry and physical fitness, the fighters presented
aBMIof 26.19+26.19 kgm?, 9.47 +£4.06% of body fat, 76.25+10.61 kg in |RM bench
pressand |15+ 10.69 kgin the deadlift IRM, VO, was 52.5+4.95 mL-kg""-min”', WO2max
was 5% 1.41 km-h"' and the TLim was 360.75=55 seconds. We concluded that aerobic
and strength training frequency of these fighters is unsatisfactory for MMA performance, their
body fat is low and, despite the moderate aerobic fitness, the absolute and relative strength
levels of these fighters are lower than those presented in the literature.

KEYWORDS: Martial arts; muscular strength; aptitude tests, physical endurance.

Mixed Martial Arts: rutinas de acondicionamiento y evaluacién
de la aptitud fisica de luchadores de Pelotas/RS

RESUMEN: En el campo de las Artes Marciales Mistas (MMA) se necesitan informaciones a
respeto del sistema de entrenamiento y de la condicién fisica de los luchadores, que requieren
un alto nivel de acondicionamiento aerobio y neuromuscular. De esta manera, el objetivo fue
registrar las rutinas de entrenamiento fisico y evaluar la aptitud de luchadores de MMA en el
dmbito regional. Ocho combatientes de la ciudad de Pelotas/RS formaron la muestra. Entre
los procedimientos realizados: i) encuesta semiestructurada con diez preguntas abiertas, i)
evaluacién neuromuscular, con la prueba de carga mdxima (1 RM) en press de banca y peso
muerto, y iii) evaluacién del componente aerobio, con la determinacién de la velocidad en
el VO, (WO, ), cdlculo de la potencia aerébica mdxima (VO, )y la cuantificacion del
tiempo limite (TLim). Los resultados indican que la mayoria de los luchadores de Pelotas rea-
liza apenas dos sesiones de entrenamiento especifico por semana, ademds de esto no utiliza
el entrenamiento con pesas y para el desarrollo del sistema aerobio, corren con intensidad
moderada y larga duracién. Acerca de la antropometria y aptitud fisica, tienen IMC de
26,19+26,19 kg/m?, 9,47 £4,06% de grasa corporal, IRM de 76,25=10,61 kg en press
de bancay 1'15%10,69 kg en el peso muerto, VOZW de 52,5+4,95 mL-kg"*min”', la WWO-
e g0 @ 151,41 kmh' y el TLim fue de 360,75+55 segundos. Se concluye que la
frecuencia del entrenamiento aerobio y de fuerza de los luchadores de MMA es insuficiente,

2max/
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su porcentaje de grasa corporal es baja y, a pesar de la condicién fisica aerébica moderada,
los niveles de la fuerza absoluta y relativa son menores que los presentados por literatura.
PALABRAS-CLAVE: Artes marciales; fuerza muscular; pruebas de aptitude; resistencia fisica.
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