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RESUMO

O objetivo desta investigacdo foi verificar a distribuicdo da carga de treino durante 20 semanas e
comparar o desempenho das capacidades biomotoras e suas manifestagoes em atletas da selecao brasileira
de luta greco-romana. Participaram da investigacdo sete atletas de luta greco-romana (idade: 25 £ 5 anos;
estatura: 175 = 12 cm; massa corporal: 80 = 21 kg). A distribuicdo do volume total de treino foi de 9774
minutos, com uma média de 87,36 + 25,41 minutos por sessdo, seis vezes por semana e a carga de treino total
foi de 49152 UA, com uma média semanal de 2457,6 + 766,03 UA. Foram aplicados testes para conhecer
o comportamento das capacidades biomotoras em dois momentos, antes e apés 20 semanas do periodo
preparatério para participacdo em campeonato internacional. Os testes utilizados foram: corrida de 60 m,
400 m e 1600 m (velocidade, resisténcia de velocidade e resisténcia aerébia, respectivamente); Alon de
clin (forca muscular); banco de Wells (flexibilidade); e cinco giros para cada lado (agilidade). Apds a coleta
das informacdes verificou-se a normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-Wilk e, a seguir, foi
utilizado o t de Student para comparar a variagdo de desempenho das capacidades biomotoras nos dois
momentos avaliados. A significancia adotada foi p<0,05. Os principais resultados apontam que a velocidade
(p<0,01) e a forca muscular (p<0,05) apresentaram variagdo estatisticamente significativa apés as 20 semanas
de intervencao. Conclui-se que ocorreram adaptagdes positivas em todas as capacidades biomotoras e a
melhora significativa na velocidade aponta relagdo com o aumento da forca muscular.
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ABSTRACT

The objective of this investigation was to verify the training load distribution during 20 weeks and
compare the performance of biomotor capacities and their manifestations in athletes from the Brazilian
Greco-Roman wrestling team. Seven Greco-Roman wrestling athletes (age: 25 + 5 years; height: 175 + 12
cm; body mass: 80 + 21 kg) participated in the investigation. The distribution of the total training volume was
9774 minutes, with an average of 87.36 + 25.41 minutes per session, six times a week and the total training
load was 49152 AU with a weekly average of 2457.6 + 766.03 AU. Tests were applied to understand the
behavior of biomotor skills in two moments, before and after 20 weeks of the preparatory period. The tests
used were: running 60 m, 400 m and 1600 m (speed, speed resistance and aerobic resistance, respectively);
Alon de clin (Muscle strength); bank of Wells (flexibility); and five turns to each side (agility). After collecting
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the information, the normality of the data was verified using the Shapiro-Wilk test, and then the Student’s
t was used to compare the performance variation of biomotor capacities in the two evaluated moments.
The adopted significance was p<0.05. The main results indicate that speed (p<0.01) and muscle strength
(p<0.05) showed statistically significant variation after the 20 weeks of intervention. It is concluded that there
were positive adaptations in all biomotor capacities and the significant improvement in speed points to a
relationship with the increase in muscle strength.

Keywords: Fighters. Performance evaluation. Biomotor Capabilities. Athletes

INTRODUCAO

A palavra Wrestling, em inglés, significa lutando e constitui uma modalidade de combate milenar,
individual e de rendimento complexo que integra o componente técnico-tatico associado a uma interagao
bioenergética e um alto padrao coordenativo (MIARKA, 2016; MIRZAEI; RAHMANI-NIA; LOTFI, 2016).
Além disso, a luta é dividida em dois estilos: olimpica e ndo olimpica. Em relagdo a primeira, existem trés: i)
greco-romana, ii) livre masculina e iii) feminina. Os trés estao presentes no cronograma olimpico, constituido
por seis categorias de peso cada. A diferenca é que, na luta greco-romana, sdo permitidos ataques apenas
da cintura para cima e, na livre masculina e feminina, no corpo inteiro (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV;
KOROBEINIKOVA, 2014). Basicamente, o combate tem como objetivo derrubar o adversario sem o uso de
socos, chutes ou golpes traumaticos, e imobiliza-lo com as costas no solo (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV;
KOROBEINIKOVA, 2014; NOBARI et al., 2021). No Brasil, o nimero de competidores em diferentes niveis
aumentou significativamente nos Gltimos anos, evidenciando a necessidade da busca de respostas que
auxiliem os treinadores nas diferentes situagdes do calendario competitivo.

Na luta greco-romana, as capacidades biomotoras de forca, agilidade e resisténcia sdo necessarias
para a realizagdo das técnicas e para tolerancia a fadiga, por ataque e defesa, durante o confronto, devendo
ser consideradas no planejamento do treinamento (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV; KOROBEINIKOVA, 2014).
Em uma luta com duracao regular de dois tempos de trés minutos, com intervalo de 30 segundos, a aquisi¢do
maxima das capacidades biomotoras dos componentes fisicos na preparacdo do atleta é fundamental para
o desempenho competitivo, devido ao alto nivel de complexidade exigido durante as a¢des no confronto
(MIRZAEI; RAHMANI-NIA; LOTFI, 2016).

Contudo, na luta greco-romana, as agdes motoras sao movimentos rapidos com mudancas de
direcdo, que se caracterizam por ndo apresentarem qualquer repeticdo em seu processo de movimento
(MIRZAEI; RAHMANI-NIA; LOTFI, 2016). Desta forma, a velocidade de execucdo da técnica torna-se o
principal critério para a avaliagao da eficiéncia do processo de treinamento nessa modalidade (LATYSHEV;
KOROBEYNIKOV; KOROBEINIKOVA, 2014). Assim, as atividades basicas de lancar, saltar, empurrar, levantar
sdo exemplos tipicos de agdes motoras que necessitam de agilidade por meio de agoes de ataque e defesa
que utilizam a foca (CIESLINSKI; GIERCZUK; SADOWSKI, 2021).

Neste contexto, estruturar e planejar o treino de maneira integrada nos aspectos fisicos, técnicos e
taticos com estimulos distribuidos de forma adequada para cada periodo do calendario esportivo, mensurando
a carga de treino (intensidade, volume e densidade) e respeitando a especificidade e variabilidade da luta
greco-romana € uma questdo complexa a ser resolvida pelos treinadores dessa modalidade (NOBARI et
al., 2021).

Diante desse cenario, na luta greco-romana - por apresentar caracteristicas intermitentes - o controle
de intensidade da carga é complexo, devido aos diferentes exercicios utilizados na preparacdo de lutadores
(PODLIVAEYV, 2010). Desse modo, a percepgao subjetiva de esforco, por meio da escala CR10 (FOSTER et al.,
2001), tem sido utilizada para monitorar a intensidade de treinamento em esportes de combate (RALSTON
et al., 2017). Esta ferramenta tem se mostrado eficiente, também, para avaliar a concordancia entre a carga
prescrita pelo técnico e/ou preparador fisico e a carga vivenciada pelo atleta (FOSTER et al., 2001).

Latyshev; Korobeynikov; Korobeinikova, (2014) e Podlivaev (2010), apontam que o desempenho
do lutador de greco-romana depende da capacidade de suportar todo o tempo de combate, executar agdes
de alta intensidade em diferentes situagdes de luta, que na maioria das vezes exigem manifestagoes dos
componentes de forca e velocidade, além da associacao da resisténcia que contribui para maior eficiéncia
na recuperacdo entre os estimulos.

Nesse sentido, alguns fatores parecem influenciar decisivamente nesses valores, como o nivel
competitivo do adversario, nivel de fadiga, nimero de lutas realizadas no campeonato, entre outros. Sendo
assim, é fundamental que a carga de treino seja combinada com uma recuperagdo suficiente, a fim de
garantir a melhora do desempenho (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV; KOROBEINIKOVA, 2014). No entanto, o
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lutador deve ser capaz de suportar a realizacao de outras atividades, como giro, contatos fisicos, e também
das agoes técnicas especificas da modalidade, como golpes especificos, imobilizagdes, entre outros.
Desta forma, a estruturagdo do treino possui relagdo direta com o nivel do atleta e a distribuicao
adequada das cargas de treinamento segundo calendario competitivo (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV;
KOROBEINIKOVA, 2014). Neste contexto, o entendimento da organizacdo e distribuicdo da carga de
treinamento, de acordo com o tempo disponivel de preparagdo, tornam-se fundamental (GOMES, 2002).
Sendo assim, o presente estudo buscou verificar a distribuicdo da carga de treino durante 20 semanas
e comparar o desempenho das capacidades biomotoras de forca muscular, velocidade, resisténcia de
velocidade, resisténcia aero6bia, flexibilidade e agilidade em atletas da selecdo brasileira de luta greco-romana.

METODOS

Trata-se de uma pesquisa qualitativa observacional (THOMAS; NELSON, 1996), desenvolvida no
periodo preparatério de uma competicdo internacional, em conformidade com o macrociclo de treino da
selecdo brasileira de greco-romana, com duragdo de 20 semanas.

Participaram desse estudo sete atletas da selecdo brasileira de greco-romana da categoria sénior
com idade: 25 + 5 anos; estatura: 175 + 12 cm; massa corporal: 80 + 21 kg e participam em campeonatos
nacionais e internacionais.

Inicialmente, todos os participantes foram informados sobre o estudo pelo pesquisador responsavel
e posteriormente, assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido que foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa, tendo sua aprovagdo sob o nimero do parecer: 1.908.571.

A frequéncia de treino foi de seis vezes por semana, com duracdo média (volume da sessdo) de
87,36 + 25,41 minutos por sessdo, durante 20 semanas.

Para minimizar as influéncias da aprendizagem no desempenho durante a aplicagao dos protocolos
dos testes, os atletas foram orientados sobre as formas corretas de execucdo, anteriormente a realizacdo das
coletas de dados. Como modelo de padronizagdo de aplicagdo dos testes, alguns cuidados metodologicos
foram tomados no intuito de minimizar os fatores influentes nos resultados. Os testes foram realizados no
periodo da manhg, sendo que os atletas trajavam malha (uniforme), meia, camiseta e ténis, em todos os
momentos. Outro cuidado relaciona-se ao avaliador, que foi mantido em todos os momentos da avaliagao.

Em relacdo as avaliacbes, esta ocorreu em dois momentos:

e Momento um (M1): Primeira semana de treino;

¢ Momento dois (M2): Ao final da 20* semana.

Para a avaliagdo das capacidades biomotoras foram utilizados os seguintes testes:

¢ Velocidade de deslocamento (corrida de 60 metros)
Ao sinal do avaliador o atleta percorreu 60 metros linear no menor tempo possivel, conforme
protocolo proposto por Podlivaev (2010).

* Resisténcia de velocidade de deslocamento (Corrida de 400 metros)

Ao sinal do avaliador, o atleta percorreu 400 metros em uma na pista de atletismo no menor
tempo possivel, conforme protocolo proposto por Taskiran (2014).

¢ Agilidade (cinco giros para cada lado)
O atleta apoia a cabega no tapete. Ao sinal do avaliador, o atleta executa cinco movimentos
para o lado direito e cinco movimentos para o lado esquerdo ao redor do corpo o mais rapido possivel. O
menor tempo indica a melhor velocidade de movimento (PODLIVAEYV, 2010).

¢ Forca Muscular
Para avaliagdo da for¢ca muscular, utilizou-se o protocolo proposto por Podlivaev (2010), usando
o movimento de agachamento com remada alta. O atleta realizou cinco a seis repeticdes, em uma carga
relativamente leve (aproximadamente 40% de 1-RM). Em seguida, trés a quatro repeti¢des (aproximadamente
70% de 1-RM). Ap6s a segunda série, foi realizada uma repeticao, aumentando 5% do peso a cada série, até
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a falha do movimento. Sendo considerada a carga realizada antes da falha do movimento correspondente
a 100%, estimado em 1-RM. O intervalo entre cada série foi de trés minutos.

* Resistencia aerébia

A resisténcia aerébia foi avaliada seguindo o protocolo o proposto por Rockport Walking Institute
(1986), em que o atleta deve colocar-se em pé junto a linha inicial e ao comando do avaliador, realizar um
esforco maximo por meio de corrida, com o intuito de percorrer a distancia de 1600 metros no menor tempo
possivel. Cada atleta realizou uma tentativa e anotou-se o menor tempo.

¢ Flexibilidade

A flexibilidade foi avaliada seguindo protocolo proposto por Wells e Dillon (1952), em que o avaliado
flexiona o tronco sobre o quadril e empurra um taco de madeira sobre uma caixa que possui uma fita métrica
milimetrada. Foram realizadas trés tentativas, considerando-se a maior distancia atingida.

MENSURACAO DA CARGA TREINO

A carga de treino foi calculada diariamente multiplicando-se o tempo da sessdo (minutos) pelo relato
do atleta sobre sua percepgdo subjetiva de esforco (PSE), de acordo com os procedimentos descritos por
Foster et al. (2001). Os valores de carga da sessdo permitiram calcular a carga média semanal, realizando-se
a média dos valores de carga de cada sessao de treinamento da semana, bem como, da carga total semanal.
Também foram calculados a monotonia e o strain semanais, a partir dos valores da carga, por meio dos
seguintes procedimentos (FOSTER et al., 2001):

Monotonia: (Carga Média) + (Desvio Padrdo da Carga Semanal);

Strain: (Monotonia) x (Carga Total Semanal).

O desvio padrao é uma medida de dispersdo que indica o quanto a variavel oscila em torno da
média. Assim, quanto maior o desvio padrdo, maior ¢ a flutuagdo de carga de treino durante a semana.

Outros indicadores utilizados foram monotonia e strain. A monotonia pode ser definida como a
razdo entre a média diaria (ao longo de uma semana) pelo desvio padrao. Ja o strain (considerado o estresse
de treino) é a carga semanal multiplicado pela monotonia.

Na Tabela 1, sdo apresentados os valores da média e desvio padrdo do volume total de treino, da
percepcao subjetiva de esforco, carga de treino, monotonia e strain, ao longo das semanas estudadas.

g
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Tabela 1 - Distribuicdo do volume (em minutos), intensidade (PSE), monotonia e strain (UA) de treinamento
das variaveis estudadas segundo 20 semanas de preparagao.

L Semanas
Variaveis 9
Medidas

Estudadas 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Total 586 360 352 492 515 801 833 643 480 676 571 218 340 400 470 380 375 465 470 285
(M(i)r:ﬂt:)z) Média 117,0 90,0 70,4 88,2 103,0 136,0 137,0 110,0 73,6 113,0 96,0 54,5 68,0 67,5 92,0 58,6 62,5 81,7 73,3 55,0
DP. 350 00 13 228 359 470 516 183 654 60,1 57,5 451 21,7 258 30,3 41,0 36,6 30,6 26,6 44,2

Média 39 38 57 54 50 55 49 49 50 43 47 68 50 54 52 54 56 54 51 54
PSE (UA)
DP. 03 10 20 11 01 09 06 05 26 02 08 29 06 09 10 22 11 05 06 2,9

Total 2315 1368 2004 2657 2575 4405 4081 3150 2400 2907 2683 1904 1700 2160 2444 2052 2100 2511 2397 1339
Carga (UA) Média 436 340 198 471 520 753 673 543 371 519 480 199 320 362 481 320 351 416 382 309

DP. 165 88 132 121 188 313 211 72 329 285 260 276 96 126 160 221 176 124 112 229
Monotonia (UA) 32 38 15 38 59 24 31 75 11 18 18 07 33 28 30 14 20 33 03 13

Strain (UA) 7454 5280 3006 10338 15192 10572 12977 23751 2688 5290 4384 1370 5661 6199 7478 2955 4179 8412 791 1794

Legenda: U.A Unidade Arbitraria.
Fonte: Elaborada pelo autor.

PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Ap0s a coleta dos dados os valores obtidos foram armazenados no banco computacional, produzindo-
se inicialmente medidas de centralidade e dispersdo (média e desvio padrao) da variavel analisada, seguidas
de andlises no plano inferencial, por meio do Teste T de Student, utilizado para comparar a variavel entre
os periodos. O nivel de significancia fixado foi de 5%.

RESULTADOS

Os resultados obtidos permitem a compreensdo das possiveis alteracdes no desempenho das
capacidades biomotoras treinadas durante as 20 semanas de preparagdo. Particularmente a tabela 2 apresenta
os resultados da média, desvio padrdo e resultado do teste estatistico das capacidades biomotoras da equipe
segundo o momento avaliado, com aumento significativo (p<0,01) na velocidade de deslocamento e (p<
0,05) na forca muscular.

Tabela 2 - Média, desvio padrao, resultado do teste estatistico e delta percentual de alteragdo das capacidades
biomotoras da equipe segundo o momento avaliado.

Momento da Avaliacao

Capacidade Biomotora M1 M2 Teste t A%
Velocidade(s) 8,33 +0,34 7,38 +0,37 0,01* 11,4
Agilidade (s) 26,71 + 7,29 19,85 + 2,96 0,08 25,7
For¢a muscular (kg) 86,42 + 10,29 97,00 = 13,71 0,05* 12,2
Resistencia de velocidade(s) 65,28 + 2,81 67,20 = 3,49 0,09 2,9
Resistencia aerdbial(s) 355,85 + 23,08 339,28 + 31,14 0,12 4,7
Flexibilidade (cm) 31,85 + 0,60 31,07 + 6,82 0,39 2,5

Fonte: Elaborada pelo autor.
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DISCUSSAO

A partir do objetivo proposto - verificar a distribuicdo da carga de treino durante 20 semanas de
preparagdo e comparar o desempenho das capacidades biomotoras de forca muscular, velocidade, resisténcia
de velocidade, resisténcia aeré6bia, flexibilidade e agilidade em atletas da selecdo brasileira de luta greco-
romana - e, com base nos dados obtidos, a presente discussdo sera dividida em trés momentos. O primeiro
destaca a distribuicdo da carga de treino descrevendo o volume e indices da PSE ao longo da preparacao,
em segundo a monotonia e strain semanal e, por fim, a comparagao dos resultados dos testes aplicados em
dois momentos.

Quanto a distribui¢do do volume, nota-se pela média dos valores que trés momentos se destacam. O
primeiro com valores médios proximos a 90 minutos do inicio até a 5% semana, depois ocorre uma elevagao
até a 102 semana e, em seguida, uma diminuigdo com proximidade aos valores iniciais. Realmente, nota-
se pela variancia do volume de treino entre as semanas que o valor mais alto ocorreu na semana 7 (total
de 833 minutos com média de 137,0 £ 51,6 minutos) e o menor, na semana 12 (total de 280 minutos com
média de 54,5 + 45,1 minutos).

A oscilagdo de estimulos temporais é importante no periodo preparatério, pois segundo Gomes
(2002), a variagdo no tempo de treino para as adaptagdes positivas é essencial para atingir elevados resultados
da técnica, a competéncia tatica e a exceléncia fisica nas diferentes partes em uma sessdo. Como o volume é
considerado ao equivalente a quantidade total de estimulos realizados durante um periodo de treinamento,
tradicionalmente quantificado como séries x repeticdes x carga, as mudangas podem ocorrer na distancia
percorrida por unidade de tempo, quantidade de repeticdes para determinado exercicio, a duragdo de
determinada carga, entre outros indicadores.

De fato, para aumento da forga muscular Ralston et al. (2017) apontam que volumes altos (>10 séries
por semana) e moderados (entre 5 a 9 séries por semana) resultam em ganhos de forga muscular dinamica
(1 RM) para membros superiores, porém triviais, quando comparado com volumes baixos (<5 séries por
semana), para exercicios multiarticulares e uni articulares, em individuos treinados e destreinados

No que se refere a intensidade, a PSE média das 20 semanas de preparacao foi de 5,12 UA com
destaque nas semanas de maior - semana 12 (6,8) - e menor intensidade - semana 2 (3,8). Contudo, ainda
que estudos apontem que os combates de luta greco-romana sdo exaustivos (MIARKA, 2016; MIRZAEI;
RAHMANI-NIA; LOTFI, 2016; CIESLINSKI; GIERCZUK; SADOWSKI, 2021), os valores apresentados na Tabela
1 denotam que a intensidade ficou abaixo da exigida durante um confronto em competicdes de elite. Esse
fato corrobora com a ideia de que talvez os lutadores nao tenham treinado na intensidade ideal exigida
pelas competicdes. De fato Barbas et al., (2011) ao analisar os efeitos de um torneio simulado de luta greco-
romana no desempenho de lutadores e nos indices de indicadores inflamatério e fisiol6gico, apontam que
a frequéncia cardiaca média da luta atingiu aproximadamente 85% da concentragdo maxima de lactato e
excedeu 17 mM e o desempenho demonstrou uma deterioragdo progressiva (p < 0,05) ao longo do torneio,
especialmente nas duas ultimas lutas (p < 0,05), tendo a parte superior do corpo exibindo um declinio maior
(p < 0,05). Os marcadores de dano muscular aumentaram durante o torneio, particularmente a atividade
da creatina quinase, os niveis de PCR, a concentragdo de IL-6 e a contagem de leucdcitos aumentaram (p
< 0,05) progressivamente ao longo do torneio. Por fim, ressaltam que os resultados de um torneio de luta
greco-romana podem induzir demandas fisiolégicas significativas nos lutadores e afetar adversamente seu
desempenho e estado inflamatoério. Neste sentido, as adaptagdes que ocorrem no organismo dos atletas
dependem diretamente da intensidade e magnitude dos estimulos, na busca da melhoria do desempenho.

Diante deste cenario, considerando que os dados do volume e intensidade influenciam diretamente
na monotonia e no strain, na tabela 1 observa-se que em 11 semanas de treino (semanas 1, 2, 4, 5, 6, 7 ,8,
13, 14, 15, 18) os valores da monotonia estavam acima de 2 UA, o que pode ndo ser desejavel (FOSTER et
al., 2001). Da mesma forma, o strain apresentou valores elevados em cinco semanas (4, 5, 6, 7, 8), sendo
0s escores maximos e minimos nas semanas 8 (23751 UA) e 19 (791 UA), respectivamente. Neste contexto,
quando comparados com os valores da monotonia e strain apresentados no estudo de Nobari et al. (2021)
- que monitorou diariamente dez atletas de elite, integrantes da sele¢ao de luta greco romana da Turquia,
durante 11 semanas de periodo preparatério — verifica-se que os valores observados para essas variaveis
foram mais adequados quando comparados aos do presente estudo - a monotonia mais alta e mais baixa
foi na semana 11 (2,9 UA) e semana 6 (0,49 UA), respetivamente, e o strain mais alto e mais baixo também
foi na semana 11 (9159,7 UA) e semana 6 (408,9 UA).
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Nesta direcdo, cada valor tem a sua importancia no controle semanal da carga de treino. Além
disso, quanto menor os valores da monotonia e do strain, teoricamente situa-se como mais adequado para
as adaptagdes positivas ao treino. Desta forma, é fundamental oscilar as cargas de treino da semana, pois
o desvio padrdo sera maior, fazendo que o resultado do célculo da monotonia e do strain sejam menores.
Assim, o controle de carga de treino pelo modelo proposto da percepcao subjetiva de esforco multiplicado
pelo volume de tempo da sessdo apresenta-se como uma étima ferramenta para monitorar a organizagao e
estruturagdo do modelo de carga adotado.

Quanto aos resultados dos testes aplicados no inicio e no final da preparagdo, verifica-se que apesar
das médias terem variado positivamente, a velocidade de deslocamento (p<0,01) e a for¢ca muscular (p<0,05)
apresentaram uma variagao estatisticamente significativa ap6s as 20 semanas de intervencao.

Quanto a velocidade de deslocamento, parece consenso na literatura especializada (BARBANTI,
1997; GOMES, 2002), para que ocorra uma melhora da velocidade, o treinamento deve abordar de forma
destacada cinco elementos metodolégicos relacionados ao estimulo prescrito: intensidade, duracao, volume,
frequéncia e intervalo de descanso. Com efeito, os resultados da presente investigagdo apontam que a
média da equipe variou de 8,3 + 0,3 segundos (M1) para 7,3 = 0,3 segundos (M2), havendo uma melhoria
de 11,4% na velocidade de deslocamento. Nesta direcdo, Podlivaev (2010) realizou uma investigacdo com
atletas de elite russos e encontrou um valor médio de 7,8 + 0,1s na velocidade de deslocamento no teste
de 60 metros da equipe. Nota-se assim que as adaptag¢des ocorridas na velocidade de deslocamento dos
lutadores brasileiros ap6s a 20 semanas de preparagdo foram semelhantes aos atletas de elite russos.

Quanto a forca muscular, a média da equipe foi de 86,42 + 10,29 Kg (M1) para 97,0 + 13,7 Kg (M2),
significando melhoria de 12,2%. Os resultados obtidos em M2 foram superiores aos valores apresentados
no estudo realizado por Podlivaev (2010) que apresentou valores de forga (89,8 + 20,8 Kg).

Sendo assim, observa-se que o resultado dos testes de velocidade de deslocamento e for¢ca muscular,
apdés 20 semanas de preparacdo, foi superior aos encontrados em atletas de elite russos que sdo referéncia
no ambito da luta greco romana internacional.

Segundo Gomes (2002), velocidade é a capacidade do individuo de realizar movimentos sucessivos
e rapidos, de um mesmo padrdo, no menor tempo possivel, cujos fatores que influenciam no desempenho
da velocidade estao relacionados diretamente rapidez da propagacdo do estimulo nervoso, percentual de
fibras brancas, coordenagdo de movimentos, frequéncia das contracdes e descontragdes musculares e a
flexibilidade articular. Contudo, na luta greco-romana, agilidade é a rapidez dos movimentos com mudancas
de direcdo, que se caracterizam por ndo apresentarem qualquer repeticdo em seu processo de movimento
(MIRZAEI; RAHMANI-NIA; LOTFI, 2016).

Diante deste cenario, os autores observaram que embora nao significativa (p<0,05), a agilidade dos
lutadores obteve uma melhora de 25,7%, entretanto, os valores apresentados de 19,85 + 2,96 no (M2) ficou
abaixo do estudo realizado por Demirkan et al. (2014) com 56 atletas de elite da selecdo turca de luta greco
romana, onde o resultado da agilidade dos atletas foi de 14,6 + 0,6. Vale mencionar que a velocidade de
execugao da técnica na luta greco romana € o principal critério para avaliagdo da eficiéncia da agilidade no
processo de treinamento (LATYSHEV; KOROBEYNIKOV; KOROBEINIKOVA, 2014).

Além da agilidade, Demirkan et al. (2014) também estudaram a flexibilidade nos 56 atletas de elite
da selecdo turca de luta greco romana e seu estudo apresentou o valor de 30 + 6,2cm no teste proposto
por Wells e Dillon (1952), que ficou abaixo dos 31,07 + 6,82cm apresentados no presente estudo (Tabela 1).

Neste contexto, apesar da diminuicdo do tempo de 4,7% dos atletas brasileiros no teste de 1600
metros, com 355,8 + 23,08 segundos em M1 e 339,2 + 31,1 segundos em M2, ao comparar os dois momentos,
também nao houve melhoria estatisticamente significativa (p<0,05) na resisténcia aerébia. Especificamente
em relagdo ao treino para lutadores no estilo greco romana, Mirzaei; Rahmani-Nia; Lotfi, (2016) aplicaram
em 15 atletas iranianos de nivel nacional, um programa de exercicios durante quatro semanas constituido
em 28 sessoes, sendo: duas de luta, uma de técnicas de revisdo e prética, duas de corrida em intervalos,
uma de treinamento de resisténcia e uma de treinamento de forca por semana. Além disso, exercicios
especificos de combate com peso corporal foram empregados no treinamento de for¢a. Cabe destacar que
entre duas sessoes de exercicio, foi dado tempo suficiente para uma recuperagdo adequada e que no geral,
o treinamento enfatizou a resisténcia aerdébia e de forga muscular. O resultado foi semelhante ao presente
estudo, pois a captagdo maxima de oxigénio (VO,Max) como indice de resisténcia aer6bia aumentou ap6s
quatro semanas de treino, porém essa alteracdo também ndo foi estatisticamente significativa (p< 0,05).
Vale ressaltar que o desempenho aerébio é fundamental para participantes de luta greco romana, pois um
elevado nivel de resisténcia aerébia permite ao atleta manter uma alta intensidade de esforgos durante um
combate e fornece recuperagao efetiva durante os 30 segundos de descanso, periodo caracteristico da luta
entre as duas rodadas de trés minutos.
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Quanto ao teste de resisténcia de velocidade, nota-se em comparagdo aos dois momentos, que
os valores de 65,28 + 2,81 segundos (M1) e 67,20 = 3,49 segundos (M2), apontam para melhoria de 2,9%.
Embora estatisticamente ndo significativo (p<0,05), os resultados encontrados foram superiores ao estudo
realizado por Taskiran (2014) que apresentou o valor de 71,2 + 2,8 em lutadores de elite turcos que ganharam
uma medalha em pelo menos um campeonato europeu ou mundial.

Uma vez que a corrida de 400 m é realizada principalmente por meio do sistema anaerébio latico,
reflete o mesmo carater do sistema de energia utilizado no combate de luta greco romana (GOMES, 2002).
A utilizagdo de exercicio anaerébio na preparacdo fisica do atleta de luta greco romana é fundamental
para que o atleta consiga aplicar as acdes motoras necessarias para atacar e defender durante o confronto
competitivo (CIESLINSKI; GIERCZUK; SADOWSKI, 2021). Portanto, isso pode ser considerado um efeito
altamente significativo, para o desempenho dos lutadores brasileiros.

Segundo Taskiran (2014), nos Gltimos anos, a determinagdo das caracteristicas fisicas de atletas
de elite rapidamente ganhou importancia entre cientistas esportivos e treinadores de alto rendimento.
Determinar as caracteristicas fisiologicas de atletas de elite torna-se importante para o desenvolvimento de
novos programas de treino, controle dos indicadores de desempenho que auxiliardo no momento da escolha
e utilizacdo de taticas a serem seguidas durante as competicoes.

CONCLUSAO

A partir das informagdes apresentadas nos resultados de acordo com os objetivos propostos em
verificar a distribuicdo da carga de treino durante 20 semanas de preparacdo e comparar o desempenho
das capacidades biomotoras, concluiu-se que a distribuicdo da carga de treino mostrou oscilagdo durante as
semanas analisadas. Ao longo do momento avaliado, notou-se adaptagdes positivas em todas as capacidades
biomotoras, destacadamente a velocidade de deslocamento (11,4%) e a forca muscular (12,2%) apresentaram
resultados estatisticamente significativos. Desse modo, a melhora na velocidade aponta relagdo com o
aumento da for¢ca muscular dos lutadores.

CONSIDERACOES FINAIS

A organizagdo do treino deve ser construida em conformidade com a estruturagao e o planejamento
das ac¢des da modalidade, visando alcangar gradativamente o alto nivel de desempenho, porém em suas
devidas proporg¢des. Assim, a distribuicao da carga de treino de forma racional fornece a quantidade
adequada de trabalho (volume), a qualidade dos estimulos de acordo com o momento da preparacao aliado
as caracteristicas individuais dos lutadores.
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