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RESUMO

O Mixed Martial Arts (MMA) pode ser considerado um esporte relativamente novo,
que ganhou popularidade especialmente apds a estreia do evento denominado
Ultimate Fighting Championship (UFC). E uma mistura de técnicas de diferentes
esportes de combate, tém caracteristica intermitente e exige muito das capacidades
fisicas como forca, poténcia neuromuscular, flexibilidade, bem como das
capacidades aerbbicas e anaerdbicas. Contudo, os estudos sobre o perfil fisiologico
de atletas praticantes de MMA ainda sdo limitados. Atualmente os estudos que
abordam esse tema séo relacionados a alguns esportes de combate. Nesse sentido,
o problema dessa pesquisa pode ser sintetizado a partir da seguinte questao: Qual o
perfil fisiolégico de atletas de MMA e as principais capacidades fisicas exigidas no
seu treinamento? Considerando a problematizacdo do presente estudo o objetivo
geral da pesquisa foi apresentar o perfil fisiolégico de atletas de MMA e as principais
capacidades fisicas exigidas ao seu treinamento. Em termos de objetivos
especificos, destacamos: apresentar uma breve abordagem sobre o MMA, discorrer
sobre o perfil fisiolégico do atleta durante as lutas e de que forma isto impacta no
seu rendimento; e abordar as principais capacidades fisicas para os atletas desta
modalidade, destacando as suas influéncias no perfil fisiologico dos mesmos. Sobre
os procedimentos metodoldgicos, a presente pesquisa caracterizou-se como revisao
de literatura enquanto meio de investigacdo. Foram considerados livros,
dissertacBes, monografias, artigos cientificos e paginas de web sites. Em relacdo as
consideracdes finais foi possivel confirmar o qudo importante € o conhecimento
especifico do perfil fisiologico e das capacidades fisicas dos atletas de MMA para o
desenvolvimento dos mesmos. Uma vez que o MMA tem caracteristica intermitente,
tanto o metabolismo aerdbico quanto o anaerdbico serdo fundamentais durante a
luta. Independente do tempo de duracdo da luta, um sistema serd complementar ao
outro, ja que as lutas de MMA sdo caracterizadas por situacdes de grandes
explosbes de forca e velocidade, intercaladas por momentos de recuperacdo. No
trabalho foram apresentadas algumas das principais capacidades fisicas que o atleta
de MMA precisa desenvolver para alcancar um grau de exceléncia. Porém, ndo foi
possivel estabelecer qual delas é mais importante para o atleta, uma vez que todas
sdo essenciais no MMA ficando claro que quanto mais capacidades este atleta
puder desenvolver, melhor sera o seu desempenho durante a luta. As capacidades a
serem aplicadas no treinamento de um atleta vdo depender da estratégia de luta que
sera adotada (luta em pé ou agarrada), do perfil do adversario e das préprias
habilidades do atleta. Logo, para que o lutador possa ter um bom desempenho
durante toda a luta, independente da sua duracdo ou estratégia, € fundamental que
essas capacidades estejam muito bem desenvolvidas. Sendo assim, compreender
de que forma o desenvolvimento do combate afeta fisiologicamente o atleta, permite
que seja elaborado um planejamento de treinamentos mais especifico e eficiente,
com o objetivo principal de atingir o rendimento maximo do atleta.

Palavras-Chave: MMA. Artes marciais mistas. Esportes de combate. Perfil
fisiologico. Capacidades fisicas.



ABSTRACT

The Mixed Martial Arts (MMA) can be considered a sport that grew up especially for
an event denominated Ultimate Fighting Championship (UFC). The MMA is a mixture
of techniques of different combat sports, has intermittent characteristics and
demands many physical abilities like strength, neuromuscular power, flexibility, as
well as aerobic and anaerobic capacities. However, current studies on the
physiological profile of athletes in this sport are still limited. Currently the studies that
approach this theme are related to some combat sports. In this sense, the problem of
this research can be summarized from the question: what is the physiological profile
of MMA athletes and the main physical capacities required in their training?
Considering the context of this study, the aim of the research is to present the
physiological profile of MMA athletes and the main physical capacities required for
their training. The specific objectives are: to present a brief approach on MMA;
Discuss the physiological profile of the athlete during the combats and how it is
impact on their performance; And to approach the main physical abilities for athletes
of this modality, highlighting their influences on the physiological profile. About the
methodological procedures, this research is a literature review. Were used
dissertations, monographs, scientific articles, and pages of websites. About the final
considerations, it was possible to confirm how important and specific knowledge of
the physiological profile and physical abilities of MMA athletes are for their
development. As MMA has an intermittent characteristic, both aerobic and anaerobic
metabolism will be fundamental during the combat. Regardless of the duration of the
combat, one system is complementary to the other, as MMA combats are
characterized by situations of great explosions of force and speed, interspersed by
moments of recovery. However, it was not possible to establish the qualities that are
more important for the athlete. All are essential for MMA and that more capabilities
this athlete can develop, the better his performance during the combat. Abilities are
applied in the training are dependent of the strategy of combat (standing or
grappling), the profile of the opponent and the abilities of athlete. Therefore, for the
fighter to perform well throughout the combat, regardless of its duration and strategy,
it is essential that these abilities are well developed. Therefore, understanding how
the development of combat affects the athlete physiologically, allows a more specific
and efficient training planning to be elaborated, with the main objective of controlling
the maximum performance of the athlete.

Keywords: MMA. Mixed martial arts. Combat sports. Physiological profile. Physical
abilities.
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1 INTRODUCAO

O Mixed Martial Arts (MMA), ou Artes Marciais Mistas no portugués, tem
crescido de modo muito intenso desde a década de 1990, especialmente apds a
estreia do evento denominado Ultimate Fighting Championship (UFC) (PAIVA,
2009). Caracteriza-se por ser um esporte que integra acdes motoras de diferentes
modalidades de combate, dividindo-se em categorias de lutas em pé como o boxe,
kickboxing, muay thai e caraté, e as de predominancia com lutas de agarre, como o
jiu-jitsu, judd e wrestling, resultando em uma ampla gama de técnicas (AMTMANN,
2004; DEL VECCHIO et al., 2011).

O atleta de MMA passa por diversas situacdes no momento da luta, pois cada
adversario possui uma especialidade ou adota uma estratégia de luta diferente.
Logo, um bom profissional tem que estar preparado fisicamente, tecnicamente,
taticamente e psicologicamente para suprir diferentes necessidades. Além disso, 0s
atletas que tém maior sucesso neste esporte buscam combinar habilidades
refinadas para a luta, tais como: precisdo, coordenacdo motora, destreza com altos
niveis de forca e condicionamento fisico (AMTMANN, 2004). Em geral, as lutas sao
compostas por trés a cinco rounds, os quais duram 5 minutos com intervalos de 1
minuto (BOUNTY et al., 2011), e tém caracteristica intermitente, ou seja, uma série
de esforgos supra-méaximos intercalados por periodos de recuperacédo, o que confere
a esta modalidade a predominancia do metabolismo anaerdbico latico. Porém, a
poténcia aerdbia elevada € um importante fator para a recuperacdo durante 0s
momentos de baixa intensidade, devido a possibilidade de a luta durar de 15 a 25
minutos. Ainda, uma luta pode nem chegar ao final do tempo regulamentar, pois esta
pode ser encerrada com um nocaute, uma finalizacao ou interrupcao do arbitro (DEL
VECCHIO, 2013; FRANCHINI, 2013).

Como se observa, presume-se que o MMA envolva diferentes tipos de acdes
motoras. Contudo, na perspectiva do treinamento esportivo 0s registros sobre o
planejamento de treino sdo escassos e muitas das praticas (rotinas) especificas de
preparacdo fisica utilizadas por esses atletas sdo empiricas e carentes de
embasamento cientifico (DEL VECCHIO et al., 2011).

Destaca-se que a elevada aptidao fisica, decorrente de um planejamento
adequado de treinamento, pode contribuir para o bom desempenho durante as lutas,

tornando-se cada vez mais importante, sendo um fator determinante para se
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alcancar o triunfo nos esportes de combate. (COSWIG; NEVES; DEL VECCHIO,
2013; FARZAD et al., 2011).

Tendo essas informacdes sobre a aptiddo fisica dos atletas, pode-se
comparar 0 seu desempenho com o dos seus adversarios, bem como verificar
alteracdes nos niveis do seu condicionamento ao longo do processo de treino, e
assim correlacionar esses dados com valores de referéncia utilizados para as
diversas modalidades de combate (DEL VECCHIO; FERREIRA, 2013).

A identificacdo das combinacdes dos indicadores de desempenho associados
a resultados pode servir para direcionar o treinamento para técnicas mais eficazes,
ao mesmo tempo em que se formulam planos estratégicos para a competicdo, com
base em padrdes de acdo e comportamento do atleta e de seus adversarios. Os
beneficios dessa informacdo se estendem ainda mais as praticas de forca e demais
capacidades, uma vez que as habilidades decisivas ja estdo -claramente
estabelecidas e as intervencfes de treinamento podem enfatizar o desenvolvimento
de mecanismos fisiolégicos para sustentar tais manobras (HUGHES; BARTLETT,;
2002; MORGAN; WILLIAMS; BARNES, 2013; MULLER et al., 2000).

Mediante a apresentacdo desse contexto, entendemos que o problema dessa
pesquisa pode ser sintetizado a partir da seguinte questdo: Qual o perfil fisiologico
de atletas de MMA e as principais capacidades fisicas exigidas no seu treinamento?

Considerando a problematizacédo ora apresentada, o presente estudo tem
como objetivo geral apresentar o perfil fisiolégico de atletas de MMA e as principais
capacidades fisicas exigidas ao seu treinamento.

Em relacdo aos objetivos especificos, este trabalho visa: apresentar uma
breve abordagem sobre o MMA,; discorrer sobre o perfil fisiolégico do atleta durante
as lutas e de que forma isto impacta no seu rendimento; e abordar as principais
capacidades fisicas para os atletas desta modalidade, destacando as suas
influéncias no perfil fisiologico deles.

A justificativa para o presente estudo foi organizada em trés niveis de
envolvimento: pessoal, académico e social. No ambito pessoal, o interesse parte da
vivéncia obtida através dos anos de trabalho em academias, orientando praticantes
de diversas manifestacdes de lutas, onde foi possivel observar a necessidade de um
planejamento especifico para as diferentes especificidades apresentadas em cada
uma delas. Nesse sentido, a intencdo € adquirir conhecimento para posteriormente

vir a trabalhar com essa area de treinamento, uma vez que este esporte vem
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crescendo de forma intensa nos ultimos anos, tornando-se uma area de atuacéo
importantissima para profissionais da Educacao Fisica. No ambito académico, visa-
se a oportunidade de contribuir com um estudo que traga maiores informacdes sobre
o perfil fisiol6gico e as capacidades fisicas do atleta de MMA especificamente, uma
vez que existem poucos trabalhos académicos dedicados as artes marciais mistas,
sendo que a maioria aborda este tema de forma especifica em diferentes
manifestacdes de luta. No ambito social, espera-se que estas informacdes possam
ser utilizadas para planejar melhor a preparagdo fisica e, consequentemente,
proporcionar a estes atletas uma maior chance de alcancar o sucesso competitivo e
pessoal. Tendo maior conhecimento sobre o0 assunto, os educadores fisicos podem
criar condicBes melhores para estes atletas, buscando atingir o rendimento maximo
e preservando a salde, sendo este um dos fatores mais importantes no processo de
desenvolvimento das habilidades dos atletas, principalmente em aspectos de
aprendizagem, refinamento técnico e aquisicdo de estratégias para competicoes.
Assim, contribui-se para que a preparacao fisica seja planejada, organizada e
conduzida por pessoas especialistas e competentes.

Em termos metodoldgicos, este trabalho consiste em uma revisao de literatura
ou bibliografica. Segundo Marconi e Lakatos (1992), a revisdo bibliografica € o
levantamento de materiais relevantes ja publicados sobre um tema especifico, em
forma de livros, revistas, publicacbes avulsas ou imprensa escrita. Compde-se da
evolucao do tema e idéias de diferentes autores sobre o assunto, as quais sao
reunidas de forma sintetizada e atualizada em um novo estudo, devendo estas
conter as citacbes textuais e livres, com indicacdo dos autores primarios.
(OLIVEIRA, 2011).

A pesquisa foi realizada nas bases de dados Scielo (Scientific Electronic
Library Online), Pubmed e no site Google Académico, utilizando-se trabalhos
publicados entre os anos 1990 e 2016. Foi efetuada a busca por artigos, teses,
dissertacOes, livros e paginas de web sites sendo que os principais descritores de
busca utilizados foram os termos: MMA, artes marciais mistas, esportes de combate,
perfil fisioldégico, capacidades fisicas, assim como suas respectivas combinacdes e
traducbes para o inglés. Posteriormente fez-se a leitura na integra dos mesmos,
buscando sintetizar de forma objetiva seus conteudos, a fim de filtrar os mais

adequados ao tema. Desta forma, foram selecionados os artigos utilizados como



7

referencial tedrico para o presente trabalho, os quais constaram nas referéncias do
mesmo.

O presente trabalho foi estruturado em 2 capitulos, excluindo-se a introdugéo
e as consideracdes finais. No primeiro deles realizamos uma breve abordagem
sobre o MMA, seu historico e principais caracteristicas do esporte. Ja a terceira
secdo é subdivida em 2 topicos, 0os quais trazem informacdes acerca do perfil
fisiologico e das capacidades fisicas do atleta de MMA. Este Ultimo topico €
novamente subdivido em mais 5 subitens, os quais correspondem especificamente
as principais capacidades que serdo abordadas neste estudo. Finalmente, o
presente trabalho contempla as consideracdes finais relacionadas aos objetivos

propostos e indica¢des de possiveis trabalhos futuros.



2 MIXED MARTIAL ARTS (MMA)

A pratica de MMA com o passar dos anos vem ganhando grande
popularidade ao redor do mundo e comecgou a ganhar destaque apenas na década
de 1990, ja sendo visto como um dos esportes que mais ganha adeptos. Segundo
Paiva (2009), o evento que ja tem mais de 15 anos, passou por varios proprietarios e
constitui-se de regras, e atualmente é considerado uma febre mundial.

A histéria do MMA tem muita ligacdo com a familia Gracie, pois em 1920,
Carlos Gracie, considerado o patriarca da familia, abriu uma academia de jiu-jitsu no
Rio de Janeiro, Brasil, onde passou os conhecimentos da arte para seus irmédos com
o intuito de ensinar a modalidade, pois acreditava que o jiu-jitsu brasileiro era a
melhor forma de defesa pessoal. Dessa maneira foram adaptando as regras e
golpes, criando o chamado Gracie Jiu-jitsu. No entanto, o jiu-jitsu ainda era um estilo
de luta desconhecido, e foi por esta razdo que Carlos Gracie comecou a desafiar
atletas de outras modalidades para mostrar a importancia e a superioridade do seu
estilo de luta, bem como mais eficaz que as outras modalidades de combate. Dessa
forma esses eventos que misturavam varias modalidades ficaram conhecidos no
Brasil como Vale-Tudo (GRACIE, 2007).

Porém, um levantamento de dados aponta que combates intermodalidades ja
eram realizados no Brasil antes mesmo da participacao da familia Gracie. Ao que
consta, em 1909 ocorria a disputa de Sada Miyako e Cyriaco, um confronto entre as
modalidades de jiu-jitsu e capoeira, ja com a intencdo de provar a eficiéncia do jiu-
jitsu em relacdo as outras modalidades de luta (LISE, 2014).

Na década de 1970, o método Gracie conseguiu tornar-se famoso com a ida
de Rérion Gracie, sobrinho de Carlos Gracie, para os EUA com o intuito de ensinar e
demonstrar a importancia desta luta. Em solo norte-americano, realizou seu primeiro
evento com o apoio de um grupo de publicitarios e produtores televisivos de
Hollywood (Art Davie e John Milius?) (VASQUES, 2013).

Nesse periodo também estavam desenvolvendo-se outros eventos, como 0
UFC, cujas primeiras lutas chocaram o mundo devido ao fato de que havia poucas
regras aplicadas ao esporte. Os atletas nao utilizavam luvas, ndo havia limite de

tempo, ndo havia divisdo de peso e a luta ocorria huma arena octogonal parecida

1 Diretor do filme “Conan, o barbaro” (VASQUES, 2013).
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com uma jaula. Mas apesar da sua denominag¢do, MMA ou vale-tudo, nao significava
gue o combate fosse desprovido de regras ou que valesse qualquer coisa, mas sim

gue todos os estilos de lutas eram permitidos (GRACIE, 2007).

O MMA pode ser definido como um esporte que permite utilizar varias
técnicas de combate, permitindo assim uma mistura de diversas artes
marciais ou modalidades de luta, dentre elas: boxe, judd, muay thai, karaté,
jiu-jitsu e wrestling, permitindo desta forma que o atleta aumente seu acervo
de golpes, tornando-se um atleta mais completo. Devido a essa combinacao
de estilos, socos, chutes, joelhadas, chaves de braco, sdo técnicas que
podem ser utilizadas durante o combate. Hoje, sabemos que para o atleta
ser bem sucedido nesta modalidade, ele deve combinar um alto nivel de
forga e de condicionamento fisico. (MARINHO, 2011).

Apesar de o0 MMA ter se popularizado com o UFC e este ser considerado o
maior evento de MMA do mundo, ndo € o Unico evento de destaque nessa
modalidade. Eventos como o Bellator, Word Series Of Fighting (WSOF), One
Fighting Championship (ONE FC), Cage Warriors, Xtreme Fighting Championship
(XFC) e Jungle Fight, todos criados mais recentemente, vem ganhando espaco e
revelando grandes atletas de destaque nesse esporte (VENUM, 2016).

Com a evolucdo do esporte, o MMA vem profissionalizando-se, adotando
regras mais rigidas a fim de preservar a integridade fisica dos atletas e tornar cada
vez mais atrativa a pratica da modalidade. Como o MMA n&o tem nenhum 06rgéo
regulador internacional, as regras variam de evento para evento, mas algumas séo
comuns a maioria deles (CUNHA, 2014; FREITAS, 2002).

"[...] é possivel perceber que um dos fatores fundamentais desta
transformacao foi justamente a adogdo de varias regras, as quais, algumas
impostas pelas comissdes atléticas norte americanas, dentre elas, divisdo
de categorias por peso, obrigatoriedade em utilizar as luvas de dedos
abertos, obrigatoriedade de uso do protetor bucal e genital (coquilha),
proibi¢do da utilizacéo de produtos como 6leo e vaselina, possibilidade de o
arbitro interromper o combate caso o atleta ndo consiga responder mais aos
golpes, proibicdo de golpes baixos, cabecadas, mordidas ou golpes que
tenham a intencao de furar os olhos do adversério, golpes na nuca, agarrar
as cordas ou grades do ringue. A luta deve terminar quando um dos
combatentes ndo consegue mais se defender dos golpes desferidos contra
ele, quando o lutador bate no tatame, indicando que ndo suporta mais o
golpe, quando o treinador joga a toalha no ringue, quando o lutador desmaia
ou o juiz decide que ele ndo pode mais continuar, se o lutador sangrar e o
ferimento n&o puder ser estancado pelo médico no tempo estabelecido, se 0
lutador violar as regras listadas acima ou se o tempo de luta se esgotar."
(CAPRARO; LISE; SANTOS, 2014, p. 12-13).
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Formalmente regulamentado e contendo tanto praticantes profissionais
guanto amadores, as artes marciais mistas (MMA) desenvolveram-se de tal forma a
ser considerado como um esporte que emprega técnicas de varias manifestacdes de
luta, existindo muito contato, além de manobras que sdo especificas dessa atividade
(DAVISON; VAN SOMEREN; JONES, 2009). Nos ultimos anos, este esporte tem
passado por um crescimento sem precedentes refletido pelo seu aumento no
profissionalismo, tornando-se um esporte global altamente popular (JAMES et al.,
2016). Junto com este avangco tem ocorrido um maior interesse e busca de
conhecimento sobre as praticas de treinamento baseado em evidéncias para
alcancar o sucesso no esporte (AMTMANN; BERRY, 2003).

Um aumento da base de conhecimento pode contribuir para o
desenvolvimento de uma filosofia de formacdo fundamental, garantindo que
qualquer intervencdo no exercicio seja dirigida para as caracteristicas fisiolégicas
que afetam diretamente o esporte (MULLER et al., 2000). Além disso, testes de
desempenho validos exigem que esses dados desenvolvam protocolos que
monitorem efetivamente a preparacdo do atleta para competicdo, além das
respostas fisioldgicas a carga de treinamento externo, considerada um passo crucial
no desenvolvimento do processo de treinamento (IMPELLIZZERI; RAMPININI;
MARCORA, 2005; JAMES; KELLY; BECKMAN, 2014).

Uma compreensao adicional dos principais fatores que sustentam um bom
desempenho também pode ser usada para identificar aqueles que possuem o perfil
fisioldgico ideal para o sucesso do MMA, facilitando, assim, a identificacdo do talento
e o desenvolvimento do atleta (LIDOR; COTE; HACKFORT, 2009).
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3 PERFIL FISIOLOGICO E CAPACIDADES FiSICAS DO ATLETA DE MMA

3.1 PERFIL FISIOLOGICO

A observacao cuidadosa deste esporte revela que o MMA é fisiologicamente
complexo, onde diversas qualidades mecanicas e metabdlicas sdo usadas durante a
competicdo. Especificamente, este esporte consiste em uma atividade intermitente
com periodos que exigem altos niveis de for¢a explosiva e a¢des de alta velocidade,
variando de acordo com a duracdo do combate, que pode durar trés ou cinco
rodadas de 5 minutos, sendo este ultimo para o nivel profissional (DEL VECCHIO;
HIRATA; FRANCHINI, 2011; JAMES et al.,, 2016). Como tal, as capacidades,
incluindo poténcia neuromuscular e producdo de forca, além de qualidades
anaerobicas e aerdbicas podem ser todos parametros importantes de atletas de alto
nivel neste esporte (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON; 2011; FOLLAND; WILLIAMS,
2007; GASTIN, 2001).

Segundo Marinho (2011), os atletas considerados de elite nas diversas
modalidades de esporte de combate apresentam variadas caracteristicas
antropomeétricas, neuromusculares e fisioldgicas, que se diferenciam de acordo com
as especificidades de cada esporte, bem como por variaveis como hereditariedade,
treinamento fisico, aspectos nutricionais e outros fatores que influenciam no alto
rendimento destes atletas.

A atividade intermitente de alta intensidade que ocorre no MMA tem o
potencial de afetar varias propriedades fisiologicas. Indiscutivelmente, as respostas
primarias a tal estimulo sdo aquelas que sdo metabdlicas, embora os sistemas
neuromusculares e os musculoesqueléticos também sejam afetados (BUCHHEIT;
LAURSEN, 2013).

Segundo Gastin (2011), uma avaliagdo das qualidades metabdlicas de um
atleta pode estimar a capacidade de fornecer adenosina trifosfato (ATP) aos
musculos ativos por meio de trés processos distintos:

1. Adivisdo enzimatica dos fosfatos armazenados (sistema ATP-fosfocreatina);

2. A decomposicdo anaerdbia de glicose ou glicogénio em &cido latico (glicolise
anaerobia ou rapida);

3. A combustdo de carboidratos e gorduras na presenga de oxigénio

(metabolismo aerdbio ou oxidativo).
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Embora distintos esses processos ndo sao independentes um do outro e cada
um pode, portanto, impactar o desempenho do MMA em graus variados dependendo
do estilo de engajamento competitivo. As qualidades anaerdbicas sdo comumente
avaliadas através de medidas derivadas de testes ciclicos totais usando a parte
inferior ou superior do corpo, em uma série de quadros de tempo longos (30
segundos), intermediarios e de curto prazo (10 segundos) (JAMES et al., 2016).

O volume prolongado de atividade intermitente de alta intensidade encontrado
em todos os niveis de competicdo de MMA estimula uma consideravel resposta
oxidativa cardiovascular e periférica. Nos curtos intervalos para recuperacao, ndao ha
tempo suficiente para a ressintese de ATP pelas vias aerdbias, tornando os esfor¢os
dependentes da via anaerObia latica, o que vai ser expresso pela elevada
concentracdo de lactato sanguineo (ARTIOLI et al., 2006).

A medida que a duracdo da luta programada se prorroga com um nivel de
competicdo mais elevado, hd o aumento desta atividade intermitente de alta
intensidade, o que resulta em uma maior demanda do metabolismo aerébio a custa
do sistema glicolitico. Assim, é provavel que, a medida que o nivel de competicdo de
MMA aumenta, 0 mesmo acontece com a exigéncia aerobia relativa. No entanto, a
demanda absoluta em outros sistemas metabolicos, neuromusculares e
musculoesqueléticos também tendem a aumentar (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013).
Como tal, um plano de treinamento de atletas de MMA de maior desempenho
exigiria um volume maior de atividade intermitente de alta intensidade, em oposicao
ao treinamento aerdbio especifico, para replicar essa resposta fisioldgica coletiva. A
capacidade aerObia melhorada provocada pela atividade intermitente de alta
intensidade também tem um impacto positivo em outros processos metabdlicos que
sustentam o desempenho de MMA. Especificamente, a fosfocreatina mitocondrial
pode ser transportada para a miofibrila, contribuindo para a ressintese da ATP,
enquanto o lactato produzido como resultado dos periodos de trabalho de alta
intensidade no MMA é eliminado pelo metabolismo oxidativo ligado pelos processos
intracelulares. Consequentemente, estas interacdes metabolicas resultam numa
recuperacdo melhorada tanto da ATP-fosfocreatina como dos sistemas glicoliticos,
permitindo periodos de trabalho de maior intensidade em um ataque de MMA
(PHILP; MACDONALD; WATT, 2005).

Apesar da escassez de dados que existem sobre as capacidades fisioldgicas

dos atletas de MMA, ha um corpo de pesquisa sobre os esportes de combate a partir
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do qual muitas de suas técnicas sdo derivadas. Os esportes que sustentam a
maioria das habilidades do MMA contém caracteristicas que permitem que eles
sejam agrupados em duas categorias distintas com base em diferentes demandas
técnicas: os esportes de luta como o wrestling, o judd e o jiu-jitsu usam ataques,
lutas no chao e bloqueios comuns para conseguir a vitoria (ANDREATO et al., 2013;
JAMES; KELLY; BECKMAN, 2014) Em contraste, traz também disciplinas que
empregam estratégias que podem incluir socos, pontapés, cotoveladas e joelhadas,
que sédo caracteristicas de esportes de combate que incluem boxe, caraté, muay thai
e kickboxing (CHAABENE et al., 2012; SILVA et al., 2011).

3.2 CAPACIDADES FISICAS

O treinamento fisico no MMA é extremamente necessario, pois influenciara na
forca, flexibilidade, velocidade, explosdo e resisténcia do atleta, bem como esta
diretamente ligado ao desenvolvimento técnico e tatico. Sem uma condic¢éo fisica
apropriada, o atleta apresentara dificuldades em realizar os movimentos técnicos e
taticos necessarios, e isso influenciara diretamente no resultado das suas lutas
(FALKENBACH; TONET, 2009).

Uma preparacao fisica adequada é exigida para que o atleta de MMA almeje
resultados de grande expressao, bem como é necessario que o seu treinamento se
baseie em aspectos especificos, cujos sistemas energéticos e capacidades fisicas

predominantes séo preconizadas. Alguns desses aspectos sdo estudados a seguir.

3.2.1 Forga

A forga € definida como a habilidade do sistema neuromuscular de produzir
forca contra uma resisténcia externa e € considerada a principal qualidade de
treinamento de muitos esportes (STONE et al.,, 2002). Da mesma forma, quando
expressa de forma maxima, € um indicador de alto desempenho em esportes de
contato intermitente com exigéncias fisiolégicas similares ao MMA (BAKER,;
NEWTON, 2008).

A forca méxima representa a maior aplicacdo de forca durante uma uUnica
acao de esforco maximo. Esta qualidade é muitas vezes expressa durante combates
de luta quando a massa de um adversario deve ser deslocada para alcancar uma

posicdo mais desejavel. Um aumento dessa capacidade resulta em um impacto
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positivo em outras qualidades potencialmente relevantes para o MMA, tais como
poténcia neuromuscular, desempenho de resisténcia e prevencdo de lesbes
(CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2010; LAUERSEN; BERTELSEN; ANDERSEN,
2014; PAAVOLAINEN et al., 1999).

A resisténcia maxima pode ser descrita em termos absolutos e relativos.
Especificamente, embora a forca absoluta possa ser definida como a quantidade de
forca de pico produzido durante uma contracdo voluntaria maxima sobreposta a
estimulacgdo elétrica, este termo também descreve a forca voluntaria maxima quando
expressa independentemente da massa corporal. (BAMPOURAS et al., 2006). Em
contraste, a forca relativa considera as capacidades de producédo de forca, divididas
por categorias de peso em massa corporal, massa corporal magra ou massa sem
gordura e é, portanto, uma consideragdo importante em esportes como o MMA. No
entanto, tem sido sugerido que os calculos alométricos sdo um método mais preciso
de dimensionamento da resisténcia onde o fator tridimensional da massa corporal €
escalado para o fator de forca bidimensional (GARCIA-PALLARES et al.,, 2011,
JARIC, 2002; STONE et al., 2005).

Diversos mecanismos sustentam a forca dindmica maxima, incluindo
aumentos na area da secdo transversa, unidade neuronal, além de melhor
coordenacao intermuscular. Ha forte evidéncia da forca dindmica como um
discriminador de desempenho de esporte de combate (SALE, 2003).

E reconhecido que as lutas de agarre (grappling), como as encontradas no
MMA, exigem expressfes de forca isométrica (KRAEMER; VESCOVI; DIXON,
2004). Apesar da aparente vantagem do aumento da for¢ca isométrica para o
desempenho do grappling, a relacdo entre essa caracteristica e o nivel de
desempenho geralmente é mista. Essas medidas geralmente tém pouca relacao
com acles dinamicas e ndo avaliam com precisdo as mudancas induzidas pelo
treinamento no desempenho dindmico (ANDERSON et al., 1991). Por estas razdes,
tais dados fornecem evidéncias limitadas sobre o impacto da melhoria da forca
isométrica do sistema neuromuscular no desempenho esportivo de combate. Por
outro lado, as medidas isométricas multiarticulares em pé, nas quais o atleta replica
uma posi¢do importante de luta, relataram fortes correlacdes com ag¢des dinamicas
(HAFF et al., 1997; HAFF et al., 2005; KAWAMORI et al., 2006) e sao sensiveis 0
suficiente para detectar alteracdes induzidas pelo treinamento no desempenho

(STONE et al.,, 2003). Assim, sugere-se que 0S mecanismos que sustentam a
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producdo de forca dinamica se sobrep6em mais a forca isométrica maxima quando
tais medidas sdo tomadas em uma posicao esportiva especifica (HAFF et al., 1997).
Quando realizada usando instrumentagdo, como uma plataforma de forca ou célula
de carga, as avaliacdes isométricas multiarticulares em pé proporcionam valiosos
dados de forca-tempo que permitem varias medidas da taxa de desenvolvimento da
forca em pontos de tempo predeterminados, bem como permite esta avaliacédo
também na forca méxima (HAFF et al., 2005; JAMES et al., 2015).

3.2.2 Poténcia Neuromuscular

A poténcia maxima neuromuscular mantém semelhancas com a forca, tanto
nos mecanismos interrelacionados que sustentam o seu desenvolvimento, como na
sua relagédo com o desempenho (CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011).

Especificamente, € uma qualidade que define competidores superiores em
esportes de contato de alta intensidade intermitente sob uma escala de condi¢cbes
de carga. Nesse contexto, a poténcia maxima € definida como o produto da forca e
da velocidade gerada pelo sistema neuromuscular durante uma uUnica contracao
muscular de esforco maximo (BAKER; NEWTON, 2008; HANSEN et al., 2011).

Mecanicamente, a velocidade de encurtamento de um sarcémero esta
inversamente relacionada com a quantidade de forca que ele pode produzir (JAMES
et al., 2016). Isto pode ser descrito de forma aplicada, sendo que quanto maior a
carga externa aplicada ao atleta, mais forca deve ser produzida pelo sistema
neuromuscular para gerar uma acado explosiva, portanto menor serd a velocidade
dessa acdo. Como tal, a aplicacdo desta qualidade pode ocorrer ao longo de um
acontecimento, que vai de a¢0es de alta forca aplicada para aqueles com demandas
de velocidade consideravel em condi¢cdes relativamente mais leves (CORMIE;
MCGUIGAN; NEWTON, 2011).

Da mesma forma, a poténcia expressa em muitas técnicas de MMA abrange
desde socos de alta velocidade e chutes para contatos de maxima forca associadas
a muitas manobras de luta. O que mais impacta a producdo de energia € a
capacidade de aplicar rapidamente a forga muscular, conhecida como a taxa de
desenvolvimento da forca (AAGAARD et al., 2002).

Esta qualidade é expressa quando uma acéo é aplicada com a intencao de
mover-se explosivamente e, portanto, também pode contribuir para muitas técnicas

decisivas no MMA. A poténcia méaxima neuromuscular pode ser relatada e
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guantificada usando um numero de métodos, cada um com diferentes graus de
validade. O maior valor instantaneo de poténcia alcancado durante uma acédo é
considerado pico (DEL VECCHIO; HIRATA; FRANCHINI, 2011; FIELDING et al.,
2002).

As saidas de poténcia mais elevadas produzidas pelo sistema neuromuscular
geralmente ocorrem no salto impulsionado sem carga. Assim, a investigacao limitada
sobre a expressdo da poténcia gerada como um diferencial de desempenho em
competidores de esporte de combate representa uma lacuna notavel na literatura,
considerando a dependéncia desta funcéo para muitas acdes esportivas (CORMIE;
MCGUIGAN; NEWTON, 2011), incluindo os ataques com golpes, que exigem que a
forca seja produzida rapidamente (AAGAARD et al., 2002).

Embora grande parte da atividade dentro desse esporte seja contra a massa
de um oponente e, portanto, requer aplicacdo de forca maxima consideravel, esses
esforcos desenvolvem muitos dos mecanismos subjacentes as expressdes de
poténcia aplicadas. Isto inclui o impacto sobre a mecéanica inerente da relacédo forca-
velocidade, uma vez que um aumento na capacidade de aplicar forca maxima
permite que uma maior quantidade de forca seja aplicada a uma dada velocidade de
encurtamento, aumentando assim as capacidades maximas de poténcia. Isso é
particularmente evidente em sujeitos menos treinados, onde a janela de adaptacéo &
maior. No entanto, na medida em que os niveis de forca aumentam, tal estimulo tem
um impacto reduzido nos aumentos na poténcia maxima (WILSON; MURPHY;
WALSHE, 1997; NEWTON; KRAEMER; HAKKINEN, 1999). Também ocorrem
alteracdes favoraveis ao sistema nervoso, incluindo recrutamento de unidades
motoras aumentadas, frequéncia de disparo e possivelmente sincronizacdo (KAMEN
et al., 1998; SEMMLER, 2002).

Behm (1995) sugeriu que o treinamento melhora a capacidade de ativar
sinergistas e, portanto, essa qualidade melhorada também pode estar presente
nesses atletas. A ativacdo sinérgica aumenta a producdo de forca e melhora a
coordenacao resultando assim em expressdes de poténcia aumentada e aplicada
(SALE, 2003). Além disso, os aumentos na producdo de energia dominante na
velocidade sao influenciados pelo tipo de fibra. As fibras de tipo lla e IlIb contém
maiores quantidades de ATPase do que as fibras de tipo I, 0 que resulta em um
aumento da velocidade de pontes cruzadas na fibra, por sua vez, aumentando a

velocidade maxima (Vmax). Entretanto, diferentes adaptacdes que conduzem ao
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desempenho melhorado da poténcia dominante da velocidade podem existir entre 0s
atletas de luta em pé e os atletas de luta agarrada. Além disso, um encurtamento
mais rapido pode ser atribuido a um maior comprimento do fasciculo, uma vez que
um maior numero de sarcdmeros em série permite que a fibra encurte a uma
velocidade maior (BOTTINELLI et al., 1996).

Embora a capacidade de controle de antagonistas provavelmente esteja
presente de forma significativa em atletas com producéo de energia superior, pode
existir em maior medida em atletas de luta em pé do que nos de luta agarrada
(FOLLAND; WILLIAMS, 2007; CORMIE; MCGUIGAN; NEWTON, 2011). As acdes
realizadas por atletas de luta em pé exigem uma aceleracdo consideravel do
membro no espaco livre antes do contato com um oponente. Minimizar a magnitude
da ativacdo dos antagonistas permitiria uma maior aceleracdo do membro, ao
mesmo tempo em que aumentaria 0 grau de ativacdo no instante anterior ao
contato, endurecendo a articulacdo e permitindo a transferéncia efetiva de forcas
para o oponente (KELLIS; BALTZOPOULQOS, 1997). Tais padrdes de ativagdo tém
sido relatados na musculatura do tronco de atletas de alto nivel de MMA durante a
realizacdo de técnicas de luta em pé (MCGILL et al., 2010).

Observag¢des um pouco mais consistentes do que aquelas de poténcia de alta
velocidade sédo observadas ao examinar os estimulos de poténcia dominante, com
cada uma das investigacbes sobre esta qualidade. Os mecanismos neurais acima
mencionados e as preferéncias do tipo de fibra que suportam a producéo de energia
baseada em velocidade também contribuem para capacidades de poténcia maxima
(JAMES et al.,, 2016). No entanto, a maior area da seccado transversa € um fator
central para forcar a producao e, portanto, desempenha um papel mais dominante
nos esforcos de poténcia maxima. Tal aumento na area da secc¢do transversa pode
ocorrer através de um aumento no volume de miofibrilas dentro da fibra muscular
(MACDOUGALL, 1992). Adicionalmente, um &angulo de penacdo maior pode
contribuir para uma area da seccao transversa aumentada como resultado de uma
disposicdo mais paralela dos sarcomeros. No entanto, essa adaptacdo contrasta
com o aumento do comprimento do fasciculo, o que auxilia na Vmax, podendo,
portanto, retardar a velocidade de encurtamento do sarcémero (BLAZEVICH,;
SHARP, 2005).
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3.2.3 Capacidades Anaerdbicas

Evidéncias cientificas contemporaneas sugerem que a atividade de MMA
ocorre em uma relacao de trabalho e repouso de aproximadamente 1:2 a 1:4, com
periodos de atividade de alta intensidade tipicamente durando em meédia de 6 a 14
segundos, e sendo separados por esforcos de menor intensidade de 15 a 36
segundos em média (DEL VECCHIO; HIRATA; FRANCHINI, 2011). Tal atividade
intermitente requer a contribuicdo de todos os principais sistemas metabdlicos,
particularmente a via de glicélise anaerébia (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013).

A formacéo de energia ndo dependente de oxigénio e pode se dar através do
sistema ATP-fosfocreatina ou através da quebra anaerébica de glicose. Em lutas em
pé, como o Muay Thai, na execucdo de movimentos de curta duracdo, como em
ataques para nocaute ou esquiva, que duram poucos segundos, o sistema ATP-
fosfocreatina fornece a energia necessaria para essas situacdes. Como a
intensidade sera muito elevada, em um periodo de tempo muito curto, até que 0s
fosfatos de alta energia sejam ressintetizados, a energia necessaria para que o
atleta continue o combate é proveniente da glicolise da glicogendlise, as quais tém
como produto final a formacdo de lactato. Uma vez que a musculatura de todo o
corpo € exigida ao maximo, isso pode gerar um acumulo nos niveis de lactato devido
ao excesso de utilizagdo da via anaerdbica. (TEODORO, 2013).

Em concordancia geral com isto, para as lutas de MMA que chegam a
duracéo total, foram relatadas acumulac¢des de lactato atingindo 20 mmol/L, o que
sugere que a glicdlise de alta intensidade é realmente um grande fornecedor de
energia (AMTMANN; AMTMANN; SPATH, 2008).

"Estimular este sistema é de fundamental importancia para o atleta, pois se
seu metabolismo ndo sofrer adaptagBes adequadas, os estoques de
fosfocreatina esgotam-se facilmente e ndo se consegue refosforilar
rapidamente a creatina em esforcos explosivos sequenciais.
Biomecanicamente, se o atleta necessita realizar mais de trés movimentos
explosivos consecutivos como, por exemplo, durante um clinche, trés
joelhadas com a mesma perna, 0 mesmo nao realizara 0 movimento com
perfeicdo e eficiéncia devido ao esgotamento de fosfocreatina
possibilitando, entdo, a reacdo e defesa do adverséario e,
consequentemente, entrando em declinio fisico para prosseguir na luta."
(TEODORO, 2013, p. 34).

Em destaque a importancia das contribuicbes anaerdbicas para o

desempenho de MMA, foi relatado que, aproximadamente 77% das lutas terminam
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como consequéncia de esfor¢os de alta intensidade durando de 8 a 12 segundos,
decorrentes de mudltiplos ataques de poténcia maxima, ou mudancas rapidas de
posicdo que permitem aplicar técnicas de fim de luta (DEL VECCHIO; HIRATA,
FRANCHINI, 2011). O suprimento anaerdbio de ATP representa aproximadamente
90% de todas as contribuicdes do sistema energético para esforcos maximos de 10
segundos destacando o papel critico desse sistema energético no combate ao MMA
(GASTIN, 2001).

3.2.4 Capacidades Aerobicas

Um dos fatores mais importantes que regem o desempenho de um atleta € o
seu nivel de resisténcia cardiorrespiratéria. A resisténcia cardiorrespiratoria envolve
a capacidade de sustentar o exercicio prolongado envolvendo o sistema
cardiovascular e respiratorio. A demanda do corpo para o oxigénio durante a
atividade extenuante é dependente da eficiéncia, bem como a capacidade desses
sistemas de trabalhar em conjunto. O consumo maximo de oxigénio (VO2max) é
considerado um determinante chave do atual nivel de aptiddo cardiorrespiratoria de
um individuo. O VO2max € amplamente utilizado por pesquisadores para indicar o
nivel de capacidade funcional cardiovascular de um atleta. E definido como a maior
quantidade de oxigénio que um individuo pode utilizar durante um exercicio de
intensidade crescente (JAMES et al., 2016)

Periodos de trabalho de aproximadamente 10 segundos combinados com
fases de recuperacdo ativa de 15 a 36 segundos caracterizam a atividade
intermitente de alta intensidade do MMA, que tem sido utilizada para promover
periodos de VO2max durante os intervalos de trabalho nos atletas de MMA, devido
as acOes balisticas e de agilidade extensas aplicadas durante os ciclos de atividade.
Além disso, as recomendagdes de treinamento de condicionamento fisico para MMA
consideram essa demanda e sugerem altos volumes desta atividade intermitente
com base nesta relacdo trabalho-repouso (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013; DEL
VECCHIO; HIRATA; FRANCHINI, 2011). Esta atividade provavelmente levaria a
varios minutos por sessdo, resultando em consideravel estresse sobre os
mecanismos subjacentes a essa qualidade e, portanto, fornecendo um grande
estimulo para a adaptacdo (LAURSEN; JENKINS, 2002; MIDGLEY,

MCNAUGHTON, 2006). Tal estimulo metabdlico promove o recrutamento de fibras
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musculares tipo I, em combinacdo com maior débito cardiaco, impulsionado pelo
aumento do volume sistdlico associado ao aumento do miocardio (ALTENBURG et
al., 2007).

Nos esportes de caracteristicas intermitentes, a resisténcia aerobia é
considerada uma capacidade de apoio, pois é desenvolvida no processo de
treinamento de forma indireta, tendo com principal objetivo acelerar o processo de
recuperacgao entre 0s exercicios, uma vez que este metabolismo € importante para a
remocdo e diminuicdo do acumulo de lactato. Logo, atletas que apresentarem
elevada capacidade aerObica tendem a possuir menos concentracdes de lactato
sanguineo em todos os tipos de atividade (TEODORO, 2013).

3.2.5 Flexibilidade

A flexibilidade é um dos principais atributos da aptidao fisica relacionada a
saude e ao desempenho fisico, além de aumentar a qualidade e a quantidade dos
movimentos, bem como melhora a postura corporal e diminui os riscos de lesdes
durante o combate. Sua definicdo pode ser dada como execuc¢do voluntaria de um
movimento de amplitude maxima de uma ou mais articulacdes, dentro de limites que
nao permitam o risco de provocar lesdes. Esta pode ser influenciada por fatores
intrinsecos como idade, género, tonicidade muscular e padrdes de exercicio fisico
regular, e por fatores extrinsecos como aquecimento, hora do dia e condi¢cdes do
ambiente (ARAUJO, 2008; DANTAS, 2003; JAMES et al., 2016).

Uma vez que ndo pode ser caracterizada como uniforme para as varias
articulacbes e movimentos do corpo, é normal que sua amplitude maxima seja boa
para determinados movimentos e limitada para outros, isto num mesmo individuo
(DANTAS, 2003; PLATONOQOV; BULATOVA, 2003; PITANGA, 2004).

Segundo Pires (2010), a flexibilidade € importante para qualquer atividade do
cotidiano, mas torna-se imprescindivel para o treinamento de um atleta,
independente da sua modalidade esportiva.

No MMA, o aumento da amplitude articular de movimento e flexibilidade é de
extrema importancia para o desempenho da luta, pois permite, nos quadris e nas
pernas, que o lutador possa baixar seu centro de gravidade para uma posi¢cao
defensiva, facilitando o emprego de técnicas de ataque a partir desta posi¢cdo. Além
disso, é crucial para a execucdo de chutes altos e movimentos de gama completa

em altas velocidades, uma vez que estes exercicios poderdo ser executados com
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maior intensidade e de forma mais rapida e continua (PIRES, 2010; TEODORO,
2013).

Boa aplicacdo da flexibilidade se vé na luta agarrada, onde quanto mais
desenvolvida for esta capacidade, maior facilidade o atleta tera em "clinchar" o corpo
e 0s membros em volta do seu adversario. Além disso, permite ao lutador adaptar-se
as posicoes a fim de evitar lesdes, bem como sair das quais ndo Ihe sédo favoraveis
no combate (KREIGHBAUN; BARTHELS, 1990).

"Portanto, embora a flexibilidade ndo seja uma qualidade fisica de
importancia relevante para o desempenho em relagdo a outras valéncias
fisicas, a mesma € inerente a quase todas as modalidades desportivas.
Esta caracteristica, por si s6, faz dela uma variavel importante a ser
considerada no treinamento de alto rendimento." (TEODORO, 2013, p. 96-
97).

As modalidades que compde o MMA exigem uma grande flexibilidade em
determinadas articulacdes para que se possa alcancar a amplitude necessaria aos
movimentos, além de melhorar a técnica e proporcionar maior velocidade na
execucao dos golpes, uma vez que uma maior distancia existente entre a origem e a
insercdo muscular proporciona maior campo de acdo para o desenvolvimento da
técnica (BARBANTI, 2001).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Apbs a execucdo do trabalho de revisdo de literatura foi possivel confirmar o
quao importante € o conhecimento especifico do perfil fisiolégico e das capacidades
fisicas dos atletas de MMA para o desenvolvimento dos mesmos.

Uma vez que o MMA tem caracteristica intermitente, tanto o metabolismo
aerobico quanto o anaerodbico serdo fundamentais durante a luta. Independente do
tempo de duracdo da luta, um sistema ser4 complementar ao outro, ja que as lutas
de MMA sao caracterizadas por situacdes de grandes explosdes de forca e
velocidade, intercaladas por momentos de recuperacao.

Por mais que na luta haja uma predominancia do metabolismo anaerdbico
latico, o sistema oxidativo € essencial para que haja a recuperacdo do atleta. Em
uma luta de pequena duracdo, mas com varios momentos de grande intensidade, o
metabolismo anaerdbico sera a principal via para fornecer energia para esses picos
de forca, gerando energia através da ATP-fosfocreatina e dos sistemas glicoliticos
laticos. Porém, o sistema oxidativo também tera grande papel nessa situagao, por
meio da eliminacdo do acido latico produzido, auxiliando na restauracdo desta via.
Por outro lado, se a luta caminhar para longa duracdo, o metabolismo aerdbio sera
fundamental para o atleta, pois este fornece energia por longos periodos de tempo.
Entretanto, sua recuperacdo é mais demorada, logo o sistema anaerdbico auxilia
fornecendo pequenas doses de energia para o atleta, enquanto o sistema principal é
restaurado.

Neste trabalho foram apresentadas algumas das principais capacidades
fisicas que o atleta de MMA precisa desenvolver para alcancar um grau de
exceléncia, porém, fica claro que quanto mais capacidades este atleta puder
desenvolver, melhor sera o seu desempenho durante a luta.

Dentre as capacidades citadas, ndo foi possivel estabelecer qual delas € mais
importante para o atleta, uma vez que todas sdao essenciais no MMA, ja que este
envolve varias modalidades de luta. As capacidades a serem aplicadas no
treinamento de um atleta vao depender da estratégia de luta que sera adotada (luta
em pé ou agarrada), do perfil do adversario e das préprias habilidades do atleta.
Assim, para que o lutador apresente um nivel de exceléncia, o ideal € que este
desenvolva essas capacidades para as duas estratégias de luta, tornando-o

preparado para qualquer acontecimento que possa surgir no combate.
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O desenvolvimento de forca, poténcia e flexibilidade pode ser aproveitado
tanto para luta em pé como para a luta agarrada. Na luta em pé, forca e poténcia
vao melhorar a qualidade, velocidade e forca de impacto dos golpes, bem como a
flexibilidade proporcionara golpes de maior amplitude e facilitar4 a esquiva do atleta.
Da mesma forma, na luta agarrada o lutador precisara de forca e poténcia tanto para
aplicar ou se defender de um golpe, e a flexibilidade permitira maior facilidade na
motilidade na troca de posi¢des durante a luta.

Logo, para que o lutador possa ter um bom desempenho durante toda a luta,
independente da sua duracdo ou estratégia, € fundamental que essas capacidades
estejam muito bem desenvolvidas. Porém, no processo de preparacdo do lutador, os
profissionais responsaveis devem ter a preocupacdo de considerar o volume de
acao motora que sera realizado durante a luta e utilizar essas informacgfes para uma
prescricdo correta e controle da carga de treinamento, uma vez que 0S erros mais
comuns associados a isto sdo decorrentes de recuperacdo negligenciada e uma
elevada carga de trabalho. Portanto, faz-se necesséario haver uma periodizacao
adequada do treinamento para evitar que o atleta seja sobrecarregado.

Sendo assim, compreender de que forma o desenrolar do combate afeta
fisiologicamente o atleta, permite que seja elaborado um planejamento de
treinamentos mais especifico e eficiente, com o objetivo principal de atingir o
rendimento maximo do atleta. Porém, fica evidente que mais estudos abordando
este tema s@o necessarios, pois 0 MMA é um esporte relativamente novo, mas que
vem evoluindo e se aprimorando, logo, os conhecimentos a cerca desta modalidade
também devem estar sendo constantemente atualizados. Quanto maior o nimero de
informacdes disponiveis, maiores as possibilidades de elaborar planejamentos mais
eficientes e se alcancar um melhor desempenho dos atletas de MMA.
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