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Introducdo: A alta demanda fisica do Jiu-Jitsu Brasileiro (em inglés, Brazilian
Jiu-ditsu - BJJ) e a frequéncia de lutas durante uma competicdo exige
estratégias de recuperacdo eficazes. Apesar da diversidade de métodos
empregados, a evidéncia cientifica sobre sua eficacia especifica nesta
modalidade ainda é emergente. Objetivo: Sintetizar as principais estratégias de
recuperacao utilizadas no BJJ e avaliar suas bases cientificas. Métodos:
Revisado narrativa de estudos envolvendo atletas de BJJ apoiada em bases de
dados como PubMed, SportDiscus e Web of Science, com analise de
intervengdes agudas e de médio prazo. Resultados: A imersdao em agua fria
(3x3 min a 10 °C) demonstrou-se uma intervengdo aguda, com evidéncia
robusta, restaurando a forca de pegada e reduzindo o lactato em lutas
simuladas. Além disso, a liberacdo miofascial instrumental por meio da pistola
Hypervolt®, nos membros superiores dos atletas (biceps braquial, peitoral e
flexores de punho), indica recuperagédo muscular imediata e tardia. Estratégias
comportamentais, como o monitoramento da carga interna e ajustes na carga
externa sao estratégias amplamente relatadas. Contudo, interven¢des como a
oxigenoterapia hiperbarica ndo demonstraram superioridade fisiologica em
relagdo a recuperagcdo passiva, impactando apenas a percepg¢ao subijetiva.



Conclusédo: Para a recuperacdo imediata entre lutas, a imersdo em agua fria €
a estratégia mais bem respaldada. Ja a liberagdo miofascial se mostrou efetiva
para diminuicdo da dor muscular tardia, mas nao para recuperagao muscular.
Para a recuperacdo de médio e longo prazo, a gestdo da carga de treino, e o
sono adequado parecem ser mais determinantes do que modalidades passivas
avancgadas, cujos efeitos sao frequentemente mais associados a percepgao do
que fisioldgicos.
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