C judd & uma arte marcial ampla-
mente difundida ne mundo.

Baseia-se no principio de as cere-
jeiras e o salgueiro.

Conta a histdria, que um fitdsofo
chamado Shirobei, quando passea-
va pelos jardins do templo onde me-
ditava, ouvia os estalos dos ramos
das cerejeiras, quebrando sob ¢ pe-
s0 da neve. De repente avistou um
salgueiro, que ante o peso da neve
em Seus ramos curvava-se sem que-
brar, devide a sua flexibilidade. Uma
conclusdo subita veio-the 4 mente:
Ao positivo deve-se opdr o seu com-
ptemento; o negativo. Ante a forga,
se deve reagir com tlexibilidade.

Sim, este & o raciocinio basico
que guia esta arte marcial. Mas para
que isso seja levado a efeito em
competiches, devemos aliar 4 essa
flexibilidade, ante o adversario,
mais algumas qualidades fisicas es-
senciais aos judocas.

Nao pretendemos aqui, que este
treinamento por nds preconizado,
seja integralmente utilizado, mas
podera servir tanto guanto uma
complementagdo dos demais pro-
gramas de freinamentes, como um
subsidio para futuras pesquisas
neste setor,

CONSIDERACOES FISIOLOGICAS

O judd & um esporte, no qual o
atleta permanece muito tempo em
atividade durante as competigdes.
Varias lutas ele fara no prazo de um
dia.

Sendo a competicdo de judd de
longa duragdo, uma “resisténcia
muscular” se fara necessaria, e de-
vera ser muito trabalhada pelo judo-
ca durante a fase de treinamento,
para logc apds, passando pela po-
téncia, alcancar a forga.

Essa progressividade no treina-
mento, deve ser levada em conside-
ragdo, para que tanio o sistema
cardic-puimonar como © neuro-
muscuiar seiam beneficiados equi-
tativamente,

Os trabalhos com pesos para os
membros superiores, devem ter um
nomero menor de repetigdes do que
para os membros inferiores, uma
vez que estes tém as fibras muscu-
lares mais longas que aqueles.

Estudando as qualidades fisicas
necessarias a um judoca aponta-
mos as seguites como principais:
— Resisténcia anaerdbica; Resis-
téncia muscular iocalizada (troncoy);
Forga explosiva {pernas);, Forga di-
namica (bragos); Forga estatica

(bracos); Velocidade de desloca-
mento (pernas); Equilibrio; Agilida-
de; Flexibilidade.

Todas essas qualidades fisicas,
deverdo ser desenvolvidas pelo trei-
namento.

A forga dindmica e a forga estati-
ca, estdo intimamente ligadas. Uma
vez desenvolvida uma delas a outra,
proporcionalmente, se desenvolive-
ra. Sendo assim, ao medirmos o de-
senvolvimento da forga dinadmica de
um determinado grupo muscular de
um atleta, automaticamente, estare-
mos mensurando, também, .a sua
forga estatica.

Da andlise das qualidades fisi-
cas, atinentes & musculagdo, ¢ da
modalidade gue esta sendo consi-
derada, concluimos que quase to-
dos 0s grupos musculares serdo
empregados pelos judocas, na apli-
cagdo de uma determinada técnica
durante a luta.

TESTES

Antes de introduzirmos um atieta
em qualquer tipo de treinamenio,
faz-se necessario que lhe aplique-
mos testes de avaliagio fisica.

Como o nosso trabalho é mais ati-
nente ao desenvolvimento muscu-
lar, apenas nos prendemos a aplica-
cdo de testes neuro-musculares.
Medidas preliminares: exames mé-
dicos; medidas biométricas; confec-
¢oes de fichas.

Essas medidas proporcionaric
acompanhar o treinamento, facili-
tando a reavaliagdo da carga e, prin-
cipalmente, a moditicagdo do arran-
jo estrutural, para maior proficién-
cia do trabalho.

Apesar da gama variada de gquali-
dades fisicas que deva ter o judoca,
cinco scbrepujam as demais: Resis-
téncia muscular localizada; Veloci-
dade de deslocamento; Forga explo-
siva; Forga estatica; Forga dinami-
ca.

a) Resisténcia muscular localizada:
a resisténcia do tronco, pode ser
medida pelo numero de vezes que o
judoca consegue fazer flexdo e hi-
perextensdd do tronco sem inter-
rupgao, e deitado em decubito dor-
sal sobre uma prancha.

b} Velocidade de deslocamento: a
base desse teste s40 0s movimen-
tos rapidos, de intensidade maxima
e de duragao muito curta.

Podemos fazer a observagéo da
velocidade de pernas e tronco man-
tendo um pequeno circuito de movi-
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SUB-SEGAO DELUTAS

mentos especiticos para judoca,
constando do seguinte: no dojo {lo-
cal da pratica de judd) colocamos
nos cantos da area, guatro atletas e
um ao centro (1) — (sera testado);
este Ultimo correra para o primeiro
canto, fara quatrc entradas de ¢ so-
to gari (2); depois, lateralmente, cor-
rera e fara quatro entradas em mo-
rote seoi nage (3}, deslocar-se-a em
velocidade, diagonalmente, e fara,
também, gquatro entradas de uchi
mata (4), por fim voitara pela lateral
fazendo quatro entradas de ippon
seo/ nage (5) voltando ac centro
{(Fig. N? 01). Nao havendo pessoal
suficiente para servir de uke, podera
ser utitizado qualguer material firme
e suficientemente pesado, para que
0 atleta possa executar as técnicas.

Fig. 01
5 3
! f
T 2

(Flapl )

O resultado é determinado pelo

tempo gasto para executar a tarefa.
¢) Forga explosiva: a avaliagdo da
forca explosiva das pernas, sera
conseguida por meio do sargent
test ou salto vertical.
d) Forga dindmica ¢ estatica: Langa-
se mao de um dinamdmetro adapta-
do. Faz-se o atleta tracionar e em-
purrar o aparelho com os bragos, e
1&-se a medida.

A PREPARAGAO

A mobilidade durante um shiai,
kata, randori ou uchikomi, vem de-
monstrar a grande necessidade da
aplicagao dos golpes como um raio,
ou seja, ym intenso trabalho dos
membros inferiores por um curto es-
pa¢o de tempo.

Da simples observagdo de uma lu-
ta, podemos aquilatar a grande ne-
cessidade da resisténcia muscular,
e da torga explosiva. :



Partimos dessa real necessidade,
para concluir gue o trabalho com o
pesa deve ser inserido no periodo
basico do programa de treinamento,
para obteng&o da resisténcia mus-
cular, e no periodo especitico para
que se alcance a forga explosiva.

PRINCIPIOS

Utilizamos os trabalhos nas trés
fases do treinamento, com finalida-
des:

Periodo basico: desenvolvimento fi-
sico geral, trabalhando trés grupos
de repeticdes;

Periodo especifico: traba'ho locali-
zado, trabathando dois grupos de re-
peticbes;

PARAMETRC  GCARGA  REPETICAC
MAXIMA %

FORCA + 80 126
POTENCIA 60 a80 7Ta12
VELOCIOADE  60a 70 7a9
RESISTENCIA

40 a 60 13 2 40
MUSC. 2 2
LOCALIZADA

Nido podemos nos esquecer do
que preconiza a escola alem3; de
que a progressividade da carga vai
aumentando até a terceira semana;
na quarta semana ha um descanso
relativo, ou recuperacio técnica on-
de a carga deverad ser alterada
3x N

Teremos que levar em considera-
¢a0 a alternancia dos grupos mus-
culares para os exercicios.

Cada sessic deverd constar de
quatro partes: aquecimento; traba-
tho com pesos; trabatho de compen-
sagio; alongamento e relaxamento.

A cada intervalo entre o5 exerci-
cios, os atletas deverdc fazer um
trabalho de ‘‘alongamento ativo™.
ay Aguecimento

Devera ter duragdo de cinco a oito
minutos, e constara dos seguintes
exercicios:

H

Periodo de manutengdo: apenas pa-
ra manter os efeitos do treinamento,
trabalhando um grupo de repeticéo.

Faremos o programa com fre-
qiéncia de trés sessbes semanais
aglutinadas com 0s demais méto-
dos. Essas sessfes, deverio ser fei-
tas, ao fim de uma jornada, tendo
em vista que os outros trabalhos ca-
racteristicamente cardio-pulmona-
res, ja proporcionaram a necessaria
vascularizacao, além de se poder fa-
anr 0 muasculo por ser fim de jorna-

a.

Agui, mostramos um gquadro em
que o atleta devera trabalhar, objeti-
vando cada qualidade fisica.

VELOCIDADE INTERVALC RESPI-

DE EXECUCAQ {Min.} RACAC
Lenta 2a5 Pass.
Eletiva
Rapida 3as ldem
Réapida 3abs tdem
Meédia 1a3 Continuada

1) Saltitamento — prepara o siste-
ma cardio-muscular e pulmonar pa-
ra o trabalho, {(Foto 1)

2) Rotagdo de bragos — proporcio-
na aquecimento dos musculos da
escapulo-umeral. (Foto 2)

3) Grande circulo com as pernas —
propicia trabalhar a musculatura da
coxo-fermural. (Foto 3)

4} Salto tocando as pontas dos pes
com as mdos — pernas afastadase
estendidas — permite trabalhar os
musculos lombares, abdominais,
das pernas e cintura escapular. (Fo-
to 4).

5) Retagdo do tronco — pernas afas-
tadas, tocar um péde cadavezcomo
brago contrario; trabalha os miscu-
los lombares, abdominais e da cintu-
ra escapular. (Foto 5)

6) Polichinelo — para consclidar o

aguecimento geral. {Foto 6)

by Trabatho com pesos

1} Crucifixo de pernas com sapato
de ferro — executar deitado de cos-
tas, abrindo e fechando as pernas,
esticadas. (Foto 7}

Musculos solicitados; {MS): pecti-
neq, adutores e retro-interno. )
2) Trabatho no enrolador (tiraprosa}
— enrotar e desenrolar, isto &, fazer
trabalho em ambos 0s sentidos. (Fo-
to B)

MS: grande palmar, cubital anterior
e radiais.

3} Rotacdo da coluna com halter as
costas — rotagao total sobre os
quadris, para ambos 0s lados. {Foto
9

y
MS: grande obliquo, pequenc obli-
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quo, iliocostais, longe dorsal e epi-
espinhoso.
4} Levantamento dos bragos lateral-
mente com alteres — levantar os
bragos com as méos em supinagéao.
(Foto 10)
MS: dehtdide, supra-espinhosc e ¢o-
raco branquial,
5) Abdommnail, pernas flexionadas
com rotagdo — quando alcancar
uma condigdo fisica mais elevada
oder-se-a4 acrescentar algum peso.
S! reto anterior, vostureiro e pecti-
neo,
68) Flexdo e extensao do tornozelo
com o calcanhar livre (ou com sapa-
to de ferro) — apoiar a ponta dos
pes sobre um bloco, de modo que o
caftcanhar permaneca livre, (Foto 12)
MS: tibial anterior, extensor comum
dos dedos, gemeos, solear e flexo-
res dos dedos.
7) inclinacdo lateral com halteres —
podera ser executado deitado, de {a-
do sobre uma banqueta, mantendo
a tronce livre, ou de pé, fazendo in-
clinacio lateral. (Foto 13)
MS: grande obliquo, pequeno, obili-
quo, quadrado lombar e ilio costais.
8) Rosca reversa — flexionar e ex-
tender os bragos alternadamente,
mantendo sempre os dedos volta-
dos para o corpo. {Foto 14)
MS: biceps braguial, braquial ante-
rior e longo supinador.
9) Aducdo e abdugdo dos punhos —
com uma carga, executar aducdo e
abducao do pulso para cima e para
baixo. (Foto 15)
MS: toda a musculatura do antebra-
0.
10) Dorso lombar {tronco livre) —
deitado decdbite ventral, deixar o
tronco livre e fazer hiperextensdo da
coluna. {(Foto 16)
MS: llio costal, longo dorsal, e inter-
transverso.
11) Mergutho vertical — ficar em
apoio entre as barras paralelas, bra-
¢os estendidos, executar em mergu-
Ilho, flexionando os bragos. (Foto 17)
MS: grande dorsal, grande peitora! e
grande redondo.

12} Meio agachamento com barra as
costas ou ao peito — flexionar e es-
tender os joelhos e tronco. {Foto 18)
MS: gluteos, biceps crural, semiten-
dinoso e semimembranoso.

13) Fiexdo e extensdo de pescogo
sobre o tronco com capacete — so-
mente movimentar a cabeca para
que nAo haja roubo técnico com o
tronco ou cabega. (Foto 19}

MS: externo-cleido-mastdideo, es-
plénio, ilio costal cervical, escale-
nos e trapezio.

14) Rosca triceps — halteres atras
das costas, fiexionar e estender os
bragos para cima. (Foto 20)

MS: triceps braquial e ancdneo.

15) Meio agachamento (pés parale-
los, aduzidos e abduzidos) — com
0s pés aduzidos, havera predomi-
nancia de trabalho com o vasto ex-
terno e abduzidos o vasto interno.
(Foto 21)
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MS: quadriceps crural, vasto exter-

no, vasto internc, crural e retro-

anterior.

c) Trabalho de compensagdo — es-
se trabalho, normalmente, & execu-
tado, quando certos grupos muscu-
tares ndo sdo trabalhados durante a
sess530, apresentando uma dismor-
fia. Como na modalidade em pauta,
ha necessidade do emprego de to-
dos os grupos musculares, esse tra-
batho torna-se supérfluo. Porém, po-
deremos executd-los para atletas
que tenham um menor desenvolvi-
mento em uma das partes do corpo.

d) Alongamento e relaxamento — 0
alongamento & imprescindivel ao fi-
nal de trabalho, pois proporcionara
um ganho real nas fibras muscula-
res. Nao deve ser feito por insistén-
cia dinamica, para evitar distensdes
musculares, por isso preconizamos
a insisténcia passiva.

Em todos os exercicios, permane-
cer cinco segundos na faze ativa, re-
petir trés a cinco vezes.
1) Sentado, pernas esticadas e jun-
tas, procurar tocar a cabega nos joe-
Ihos. (Foto 22}
MS: posterior do tronco e pernas.
2) Caranguejo: sentado, bragos are-
taguarda, mdos proximas, com os
dedos ir puxando para afasiar as
maos das nadegas. (Foto 23)
MS: bragos, ombros e peitorais.
3y Janonés — sentado sobre os cal-
canhares, pés em extensao, ir del-
tandc para tras até as costas toca-
rem o sdlo. {(Foto 24)
MS: parte anterior da perna, coxa €
tronco.
4) Suspensio pelas mios — segu-
rar uma barra horizontal e pendurar-
se. (Foto 25) '
MS: bragos e troncos.

Para o reiaxamento, o atleta deve-

ra obter uma descontragao total, pa”

ra facilitar o inicio da retomada da
hematose celular, normalizar a res-
piragac e a circulagdo. Para isso.
deitar de costas: bragos caidos. na-
turalmente, ao lado do corpo: as
permas deverdo estar um pouco
mais elevadas que o tronco, para fa-
cilitar o retorno venoso: alhos fe-
chados e todo o corpo descontrai-
do. permanecer nesta posigéc por
trés a quatro minutos. (Foto 26)

Procuramos neste trabalhg, tra-
zer aos treinadores de judd. algu-
mas pesquisas, e de uma maneira
geral, um treinamento que podera
ser utilizado. Lembramos que, um
trabalhc desse tipo, ja € um comego
para que estudantes e estudiosos
do asunto, possam aprimorar @ mo-
dificar seus conhecimentos.

O trabalho com pesos, nado vem
impor ao judoca, uma esmerada
condigsio fisica em detrimento da
técnica. O praticamente desta arte
marcial, deve ter sempre em mente
gue uma excelente técnica atiada a
um vigor fisico excepcional o levara
a conseguir o que almeja. Portanto,
junto ao judd forga devera correr pa-
ralelamente o judd iéenica.
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