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1. INTRODUGAO

Um dos desportos que mais tém
projetado o Brasil no cenério inter-
nacional na atualidade &, indubita-
velmente, 0 judd.

No entanto, se realizamos uma
observacéo atenta sobre a maneira
como milhares de atletas brasilei-
ros executam seus trainamentos
visando as competigdes, defrontar-
nos-emos com uma paradoxal rea-
lidade.

Com raras excegbes, estes
treinamentos 580 realizados com
bases totalmente emplricas, apoia-
dos quase sempre apenas na pre-
paragao técnica. Provavelmente
sob a alegacdo de que a prdpria
pratica do judd j& proporciona ao
lutador as qualidades necessarias
a um bom desempenho, comple-
mentam-na ocasionalmente com
sessdes de comida ou musculagao.

Tal alegagac seria verdadeira
para o praticante que busca no ju-
dd uma atividade fisica, sem maio-
res aspiragdes competitivas., Mas,
para o atleta de alto nivel, fazse
necessdrio um meticuloso plafte-
jamento em suas mdltiplas facetas,
deixando para 0 acaso, apenas, a
revelacdo de um ou outro excep-
cional talento.

Além disso, considerando-se
que a atual conjuntura do desporto
amador no pals nao pemite o luxo
de termos judocas de alto rendi-
mento com dedicagao integral a
pratica desportiva por periodos

prolongados em centros especiali-
zados, acaba ocorrendo uma sele-
¢Ao natural através do critério s6-
cioecondmico, Muitos atletas pro-
missores, ao atingirem um elevado
nivel competitivo, gue requer altos
investimentos  financeiros, tém
suas careiras abreviadas ou difi-
cultadas pela auséncia de uma po-
litica realista de incentivo ao setor.

Por outro lado, as exigéncias
imediatas da vida moderna néo
permitem muitas alternativas para
se conciliarem trabalho, estudo e
esporte de aito nivel,

Dentro dessa realidade, propo-
mo-nos a apresentar informacoes
bastante acessfveis pela objetivi-
dade, podendo contribuir para com
a escassa bibliografia especializa-

da ao alcance daqueles que labu-
tam na 4rea da preparagéo do atle-
ta de judb.

2. O TREINAMENTO TOTAL

E uma filosofia de apreciacdo da
atividade desportiva, em fungio de
todos 0s seus componentes, que,
através de uma programagéo ra-
cional, procura desenvolver, de
maneira sistemética e controlada,
as técnicas, as taticas e as quali-
dades flsicas apoiadas na alimen-
tagdo apropriada, numa atitude
psicoldgica favoravel, nos regra-
mentos dos habitos de vida, na
adaptacde social adequada e no
planejamento das horas de lazer,
objetivando um rendimento maxi-

mo.
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Na figura 01 apresentamos um quadrc sintético dos fatores de uma planificagdo de treinamento.

Figura n? 1 — Treinamento total segundo Caldas
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2.1 ldentificagao das

Na figura 02, observamos as di-

res acerca da preponderdrcia das
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Flexibilidade

Qualidades Fisicas ferentes posturas de alguns auto- qualidades fisicas dos judocas,
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ressaltando-se que, em alguns ca-
sos, por questdes de terminologia,
as mesmas qualidades recebem
denominagoes diferentes.

Como sintese do trabalho des-
ses diversos autores, apresenta-
mos, na figura 03, uma relacao de
qualidades fisicas que julgamos
melhor atender aos nossos propdsi-
tos, pela simplicidade e possibili-
dade de serem desenvolvidas atra-
vés de métodos e processos de
reinamentos ja consagrados pelo
uso.
Esta simplicidade é obtida eli-
minando-se algumas das qualida-
des que, ao menos em tese, s&0

subdivisdes ou decorréncias de ou-
tras e as de dificil mensuragao, por
falta de parametros cientificos.

Figura n? 3 — Qualidades fisicas
no judd
(proposta)
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Vale ressaltar que as qualidades
fisicas, de maneira geral, sao bas-
tante interdependentes entre si.
Apesar do principio cientifico da
especificidade do treinamento,
quando trabalhamos no desenval-
vimento de uma determinada gqua-
lidade, nomalmente estaremos
proporcionando condigbes para o
aprimoramento de uma outra.

Além disso, dependendc da
forma de trabalho para desenvol-
vermos uma determinada qualida-
de, indiretamente estaremos tam-
bém desenvolvendo uma outra, em
menor escala, conforme Caldas, na
figura 04.

Figura .'n? 4 - Percentagens das qualidades fisicas mals visadas
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Nesta altura do artigo, convém
definir e, conforme o caso, comen-
tar alguns conceitos utilizados no
treinamento de atletas.

Resisténcia aerdbica; qualidade
que permnite manter, pelo maior
fempo possivel, um exercicio com
predomindncia do sisterna aerébico
de energia, utilizando uma grande
fmassa muscular,

Resisténcia anaerdbica: quali-
dade que permmite manter, pelo
maior tempo possivel, um esforgo
com predomindncia do sistema
anaerdébico latico utilizando uma
grande massa muscular.

Forga: qualidade que permite ao
misculo ou grupo muscular con-
trair-se contra uma resisténcia, na
tensdo desejada.

Flexibilidade: qualidade fisica
relativa 4 capacidade de movimen-
tar uma articulagao especifica num
sentido, na maior amplitude possi-
vel.

Velocidade: capacidade de mo-
ver 0s diversos segmentos compo-
rais no menor espago de tempo.

Resisténcia anaerdbica localiza-
da: qualidade que permite manter
um grupo muscutar em acag, pelo
maior tempo possivel, com predo-
mindncia do sistema anaerdbico 14-
tico.

Equilibrio: qualidade que permite
conirolar o corpo, em relagdo ao
seu centro de gravidade, sobre
uma base, por combinagao de
agoes musculares.

Sistemas energéticos: a agao
muscular responsavel pelos movi-
mentos voluntarios do como hu-
mane  depende diretamente da
energia liberada pelo desdobra-
mento das motéculas de ATP (tri-
fosfato de adencsina) nas celulas
dos musculos esqueléticos.

O suprimento de ATP nas célu-
las musculares & obtido através da

ressintese de ATP, com a interven-
¢ao de trés sistemas: creatina fos-

fato (PC), glicdlise anaerdbica e
glicdlise aerdbica.

Sisterma ATP — PC: a creatina
fosfato, a0 se desdobrar em creati-
na e fosfato livre, fomece energia
para a ressintese de ATP sem a
presenga de oxigénio, E o sistema
energético predominante nos ges-
tos desportivos de alta intensidade
e de curtissima duracdo (maximo:
10 seg).

Sistema anaerdbico latico: da
glicSlise anaerdbica obtemos ATP,
mas h4 formacdo de acido |Atico,
um dos responsdveis pela fadiga
muscular. E o sistema energético
predominante nas atividades de in-
tensidade méxima no tempo médio
de 3 minutos.

Sistemma aerdbico: da glicdlise
também obtemos ATP em ativida-
des cujas intensidades submdaxi-
mas permitem um equillbrio entre
consumo e absorgao de oxigénio.

Sistema energético predominan-
te no judd: segundo Caldas, o sis-
tema predominante em uma luta
de judé € o anaerdbico latico. Dal
Monte e Hollmann preconizam que

¢ alternadamente aerdbico-anaerd-
kico.

Fox estabelece percentuais mé-
dios, como sendo 90% dos siste-
mas ATP-PC e anaerdbico l4tico e
10% aerdbico-anaerdbico 14tico.

Em pesquisas com judocas,
através de concentragao de 4cido
latico sanglineo, Bracht e Cols
conclufram que as lutas de judé
sao realizadas com contribuicao
significativa do metabolismo anae-
rébico latico.

Consumo maximo de oxigénio; a
utilizacdo do oxigénio aumenta
proporcionalmente &  intensida-
de do estorgo. Ao limite deste au-
mento para captar, fransportar e
utilizar g oxigénio em um esforgo
de longa duragdo (acima de 3
min}, onde predomina © sistema
aerébico como fonte de energia,
chamamos Consumo Mdaximo de
Oxigénio (VO2m#x) ou poténcia
aerdbica.

O VO2méx €& um parametro
aceito internacionalmente como in-
dicativo do nivel de desenvoivimen-
to da qualidade ffsica “resisténcia
aerébica”. Depende, em grande
parte, de fatores hereditarios, en-
volvendo basicamente trés grandes
fungoes: respiratéria, circulatéria e
metabdlica. (Astrand, Klissouras).

Astrand, analisando ¢ VO2max
de atletas de modalidades predo-
minantemente aerdbicas, conciuiu
gue 0s mesmos Sac capazes de
manter um equilibrio dindmico em
niveis elevados de consumo de 02,
proximos ao seu VO2 méx. Mostra,

- FIGURA N9 § - VO2 MAXIMO EM JUDOCAS BRASILEIROS
AUTOR NOVAES FREITAS BRACHYT
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Figura n? 6 - Relacdo existente entre o nivel de lactato e o con-
sumo maximo de oxigénio em corredor {(atleta) em
estado destreinado e treinado em longa distancia.

{segqundo Hollmann e Liesen, 1973)
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Figura n? 7 — Comportamento da absor¢ao de oxigénio e teor de
lactato sangiineoc de individuo destreinado e de
outro treinado em endurance no cicloergbme-
tro. (Hollmann)
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com isso, que a energia comple-
mentar da glicdlise anaerdbica,
responsdvel pelo acimulo de acido
lAtico, sd serd solicitada em estor
cos de intensidades muito eleva-
das, retardando o surgimento da
fadiga muscular.

De algumas avaliagbes realiza-
das em judocas brasileiros de nfvel

médio, auferimos o quadro da Fig.
05.

2.2 Exames Médicos

De acordo com a oportunidade,
podemos classifica-los como ini-
ciais e periédicos.

A finalidade deste subtitulo é a
de ressaltar a sua necessidade,
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uma vez que, por dificuldades de
meios e até por tradicdo, a atuacio
médica na maioria dos programas
de treinamentos ocoire apenas nos
casos de tratamentos das lesbes e
enfermidades mais rotineiras, nao
se atribuindo a medicina desportiva
a sua devida importancia.

Tal afirmagao baseia-se na cons-
tatacao de que intmeros judocas
brasileiros de alto nivel jamais rea-
lizaram qualquer exame médico ou
laboratorial com fins desportivos.

Exames Médicos Iniciais:

Devem ser o mais possivel
completos, visando detectar possi-
veis anormalidades que possam se
agravar com 0 desenvolvimento do
programa de treinamento, causar
dc prejuizos ao tempo de prepara-
¢A0 e, principalmente, & integridade
fisica do atleta.

Sao realizados antes de qual-
quer atividade fisica que venha a
ser programada e devemn fomecer,
também, subsidios que pemmitirao
um controle fisioldgico ao longo do
perfodo de treinamento, como con-
sumo maximo de oxigénio, percen-
tual de gordura e indices de lactato
sangliineo.

No minimo deverdo ser relizados
0% seguintes exames:

— Radiografia dos puimoes
— Exame de fezes

- Exame de urina

— Exame de sangue

— Exame biométrico

— Exame ergomeétrico

— Exame dentério

— Exame clinico

Exames Médicos Periddicos:

Sao exames mais simples que
visam controlar a recuperagac de
anormalidades detectadas nos
exames iniciais, realizados em pe-
riodos de diminuicdo da carga de
treinamento, para recuperagao me-
tabdlica, e em pericdos que ante-
cedem as competigdes mats impor-



tantes. Na figura 08 apresentamos
um resumo dos exames médicos
realizados na equipe militar brasi-
leira que participou, em 1989, do
XVl campecnato mundial militar
do CISM.

2.3 Avaliagao das Condicdes
Iniciais

A semelhanca dos exames mé-
dicos, esta avaliagdo classifica-se
em inicial e peribdica, conforme
as finalidades com que é executa-
da.

Quanto ao local, divide-se em
avaliacado de campo e de laboraté-
ro.

Avaliacdo Inicial das Condigoes
Fisicas:

dade.

Figura n? 8 — Exames médicos iniciais da equipe militar brasileira no
X VIl Campeonato Mundial do CISM.

Namere de atletas  :.15 .
Média de idede . “ 1#& angq, de ;8 a 2‘} anoo

Exame dentdrio
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Exame da urina, Lo ‘?altliwao

E C G em repouso ~

Exame de fms 102 cpsos * A Lmn ICOIDES
 Ovucesadife T EPMLMIWUS

Percentusl de gordu;s *dlqg 13§2%§§o 9,;.3 Zm

Tem como objetivo avaliar o nl-
vet de desempenho fisico nas qua-
lidades preponderantes no despor-
to, possibilitando-nos determinar a
carga inicial de trabalho.

Avaliagdo Periddica das Condi-
¢oes Flsicas:

Temm como objetive principal
permitir um controle das alteragdes
fisiolégicas ocorridas com a aplica-
¢80 da carga de trabalho e redi-
mensiona-la em volume e intensi-
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2.4 Testes de Condicéo Fisica

Apresentaremos, a segurr, al-
guns testes simples, que nao exi-
gem equipamentos sofisticados,
mas perfeitamente vdlidos para se
estabelecerem indices que permi-
tam a dosagem das cargas a se-
rem ministradas e posterior reava-
liagao,

Teste de 12 Minutos:

Destina-se a avaliar a resistén-
cia aer@bica, comelacionando-se a
distancia total percomida, durante
12 minutos, em um terreno plano,
©com 0 consumo de oxigénio.

Apesar de ser teste consagrado
por sua baixa especificidade em
relagdo aops principais gestos des-
portivaos do judd, contra-indica a
comparagdo dos resultados como
medida absoluta entre as diversas
categorias de peso e com atietas
de outras rmodalidades, principal-
mente com os de comidas.

Nas categorias de pesos mais
elevados, atletas com mais de 100
Kg, com desempenho atlético de
alto nivel, percorrem 2400 m e se
classificam, conforme a tabela da
figura 09, na categoria fraca. Se
compararmos com sedentarios na
tabela original de Cooper, serao
classificados na categona aceita-
vel.

Para Holimann, judocas de alto
nivel apresentam média de VO,
max de 45 ml/Kg/min e, para Mc
Ardie, em torno de 48 ml/Kg/min,
que, segundo a tabela proposta por
Kiss, comesponderia & distancia
aproximada de 2600 metros.

No teste realizado em 24 de
maio de 1989 com a equipe militar

Figura n? 10 — Tabela moedificada de Cooper segundo Kiss.

-DISTANCIA 12 min VO, Méx {miXkg - * Xmin - 1}
1600 25,0
1650 26,0
1750 28,2
2110 36,2
2310 a4
2610 47,2
2810 52,6
2960 54,8
3170 59,2
3210 60,2
—

brasileira, obtivemos uma média de
2800m, variando de 2260 a 3260m,
com os atletas de pesos mais ele-
vados obtendo as menores marcas.

Teste de 600 Metros:

Teste concebido pela Associa-
¢ao Norte-Americana de Salde,
Educagao Fisica e Recreacao.

Atualmente ainda néo é tao uti-
lizado quanto os demais e, em
consequéncia, nao apresenta pa-
rametros para comparagoes.

Baseia-se no tempo gasto para
cobrir a distncia de 600 m num
esforgo subméximo para mdximo,
que, segundo Fox, estaria dentro
de uma faixa predominantemente

Figura n? 09 — Tabela modificada de Cooper, proposta por Caldas, para atletas

DISTANCIA PERCORRIDA CONSUMO 02 {MVkg/Min} GRAU DE CONDICAO _
2400 — 2800 42 a 62 Fraco
2800 — 3200 52 a 64 Aceitivel
3200 —3600 64 a 78 Bom
3600 — 4000 78 2 94 Excelente

8



anaerdbica. No entanto, para com-
paragao longitudinal, é valida a sua
utilizagdo na medida em que per-
mite uma avaliagao da variagéo fi-
siolégica como conseqiiéncia da
carga de treinamento aplicada.

Teste de Kraus-Weber:

Embora ndo se tenha ainda o
grau ideal de flexibilidade, & inega-
vel a sua importincia como fator
de eficiéncia na técnica desportiva.

Segundo Tubino, esta qualidade
depende diretamente dos fatores:

— idade

— SEeXo

— temperatura ambiente

— horario do dia

— coordenagao muscular ago-
nista x antagonista

— elasticidade muscular

— conformagao articular

O teste de Kraus-Weber consiste
em flexionar o tronco a frente, a
partir da posicao fundamental, e
tocar corm as maos o chao & frente
dos pés. Dependendo do grau de
flexibilidade, ha necessidade de se
realizar o teste com ¢ auxflio de
um banco ou objeto similar, ano-
tando-se a distancia que as maos
ultrapassam o nivel dos pés. Este
teste envolve a extensibilidade dos
musculos eretores da coluna, glé-
ieos, jamete e gastrocnémicos.

Qutros testes medem a flexibili-
dade de diversas articulagbes, mas
com a utilizagae de instrumentos
nem sempre acessiveis.

Em avaliagdo no XVill Campeo-
nato Mundial do CISM, em 1989,
cbservou-se que, via de regra, os
atletas de indices técnicos mais
apurados apresentavam um maior
grau de flexibilidade.

Teste de Velocidade:

Um dos testes que avaliam a ve-
locidade é o de corrida de 50 m.
Consiste em percomer a distancia
no menor espago de tempo. Como
na pratica do judd tal tipo de ativi-
dade nao tem emprego por causa

dos principais grupos musculares
envolvidos, sugerimos a aplicagao
de um teste ainda em fase experi-
mental, que mede a velocidade de
execugdo de um dos principais
gestos especificos, que é a técnica
de projecdo nage waza.

Para a execucao, ha necessida-
de de se utilizarem dois ukes (par-
ceiros de treino) de estatura e pe-
$0s proporcionais ao testando, co-
locando-os separados do dojb (io-
cal de pratica do judd), a uma dis-
tdncia de 5 metros. O iestando
empreende o kumikata (“pegada’)
no primeiro uke, ambos na postura
shizen hontai (posicdo frontal
erecta). Ao comando de inicio das
projecGes, o testando executa a
sua técnica mais eficiente (tokui
waza) e passa ao mesmo procedi-
mento com o 29 uke, apds ¢ pri-
meiro entrar em centato com o ta-
tami pela agao da técnica de proje-
¢ao. A situagao dos ukes durante o
teste é de passividade.

Ao completar a 4¢ projecao, ano-
ta-se o tempo gasto para realiza-
las.

E importante que, para se obter
uma maior padronizagdo, ndo se
aitererm as técnicas e 0os ukes, rea-
lizando-se 0 mais rdpido possivel,
sem prejudicar a execucao técnica,

Teste de 40 Sequndos:

Se comparammos o teste de 600
m com ¢ de corrida em 40 segun-
dos, proposto por Matsudo, para
avaliagio da poténcia anaerdbica,
optamos pelo segundo como sendo
mais fidedigno. No tempe de reali-
zag&o do teste em 40 seq, a um
esforco méaximo, teoricamente te-
rlamos o pico do sistema anaerdbi-
co latico como fonte predominante
de energia, segundo Keul.

Estudos realizados por Cherabe-
tiv concluem que, em esforcos
que envolvam 74% de anaerobiose,
os resultados podem ser conside-
rados uma medida global da capa-
cidade anaerdbica.

L6

O teste consiste em coirer du-
rante 40 seg a maior distancia pos-
sivel, que servira como pardmetro
do nivel de capacidade anaerdbica.

Teste da Barra Fixa:

Avalia o nivel de desenvolvimen-
to da resisténcia anaerdbica locali-
zada nos membros superiores.

Para iniciar o exercicio, o tes-
tando empunha a barra em prona-
¢ao e, ao comando de inicio, fle-
xiona 0s bracos ultrapassando o
nivel da barra com o queixo, ano-
tando-se 0 nlmero maximo de re-
petiches.

Para maior fidelidade nao se
deve permitir auxilio com 0s movi-
menios horizontais de tronco e
pernas. Até 3 min o esfor¢o pode
ser considerado predominantemen-
te anaerdbico, desde que executa-
do a uma intensidade maxima
{velocidade).

Os resultados dependem dire-
tamente do nivel de forga nos bra-
¢0s, peso corporal e capacidade
metabdlica intracelular dos mem-
bros superiores,



2.5 Elaboragédo do Programa

Qualquer que seja a metodolo-
gia utilizada para a elaboracao de
um programa, alguns fatores sem-
pre deverdo ser objetos de analise,
COmO OS que se seguem.

OBJETIVOS: deverao ser esco-
Ihidos quais 0s principais objetivos
a se alcangarem com a aplicagdo
do programa, considerando-se 0 ca-
lendério desportivo, € ser estabele-
cidas, como objetivos intermedia-
rios, competicbes de menor impor-
tancia.

TEMPO DISPONIVEL: a dispo-
nibilidade de tempo e sua distribui-
¢ao racional permitirdo selecionar
métodos mais eficazes de prepara-
¢Ao e 0 nimero de sessdes total,
mensal e diéria.

LOGISTICA: caracteriza-se pelo
suporte administrativo disponivel,
como local e material de treina-
mento, concentracbes e competi-
¢hes, alimentagdo, pessoal de
apoio, comissao técnica, eftc.

NIVEL DOS ATLETAS: & impor-
tartte conhecer o nivel técnico e fi-

sico dos atletas para realizarmos
um planejamento mais individuali-
zado dentro das possibilidades.

PERIODIZAGAQ: uma das ma-
neiras mais usuais de se periodizar
um programa de treinamento é di-
vidir 0 tempo disponivel em 3 pe-
riodos: basico, especifico e de
competicao,

No periodo basico daremos én-
fase a preparagéo fisica; no periodo
especlfico, & preparagdo técnica; e
no periodo de competico, a prepa-
racdo tatica. Na realidade, esta
divisdo & bastante subjetiva, pois
néo se podem isolar completamen-
te os trés tipos de preparacao, ja
que sao bastante interdependen-
tes.

A sobrecarga (aumento contro-
tado) em volume e intensidade de-
ve se iniciar pelo volume {distancia,
n? de repetigoes) e passar a inten-
sidade (velocidade, peso), com o
decorrer do programa.

A aplicagdo da sobrecarga ndo
deve ser ininterrupta. Devemos
prever periodos de recuperagao
metabdlica, na proporgéo de 3 eta-
pas com sobrecarga para 1 de re-
cuperacdo, para todos o0s ciclos
(macro, meso e microciclo) de trei-
namento, por imposicdo do fend-
meno da supercompensagao.

Figura n? 11 — Curva de Folbort {Costa Branco)
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Figura n? 12 - Fundamentagédo biol6gica do treino (Costa Branco)

B - ]
c““ﬁ:e["faTB“,E'”o ‘7 ATIVACAO DA FUNGCAO

DESTRUICAQ DA ESTRUTURA

‘ FADIGA (B) |

DIMINUIGAQ DA CAPACIDADE
FUNCIONAL

Il HESTAI?’ELBE::;)TENTO REORGANIZACAO DA ESTRUTURA

NIVELDE CRGANIZAGAO ESTRUTURAL
SUPERIOR AD INICIAL

I

FASEDE EXALTAGCAO : FUNCAO
{de CaD) MELHORIADAFUNC

— MELHORIA DO RENRIMENTO

Deve ser mantido um controle
continuo sobre as cargas de traba-
lho e, se necessario, devem-se
realizar altera¢des no planejamento
inicial para evitar as cargas muito
fracas, que ndo provocam altera-
¢hes significativas a nivel fisioldgi-
€0, € as muilo intensas, que podem
provocar 0 supertreinamento.

Figura n® 13 — Esquema geral de treinamento
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Figura n? 14 — Exemplo de periodiza¢ao
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Preparacao Psicolégica

Deve ocorrer durante todo o de-
senvolvimento do programa, com
énfase na motivagio para a supe-

4o psicoldgica da fadiga decor-

rente do treinamento. Alguns itens
devem ser observados com aten-
¢do para se obter dos atletas o
maxirmo de empenho:

— QOrganizaGao,

— Tarefas objetivas e {unda-
mentais;

— Objetivos finais realistas;

— Obijetivos intermedidrios
acessiveis; e

- Condicoes materiais satisfaté-
rias
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O controle do nivel de ansieda-
de pré-competitiva e a frustragao
pbs-competicdo devem também re-
ceber especial atengac na prepara-
¢do psicoldgica.

2.7 Preparagao Alimentar

No Judb, esta preparacdo as-
sume papel fundamental, pois,
além das finalidades de proporcio-
nar fontes energéticas adeguadas
e propiciar a recuperagao metabdli-
ca, & co-responsavel no controle de
peso.

Uma pratica muitc comum em
nossos judocas é alimentar-se de
maneira descontrolada e, como
conseqiéncia, as vésperas das
competicdes, submeter-se a restri-
¢oes hldricas e alimentares. Aliado
a isso, exercicios fisicos em condi-
coes que forcam a sudorese pro-
vocam desgastes psicoldgicos e sé-
rias alteragbes organicas que dimi-
nuem o seu potencial atlético. Fox
estima a percentagem de 5% como
o limite minimo de seguranca para
o percentual de gordura.

2.8 Preparacgio Tética

A preparagio tatica no judd nao
term a mesma importancia atribuida
a um desporto coletivo.

Resume-se, em Ultima analise,
em tragar com antecedéncia a
conduta a ser adotada face a de-
terminados adversérios. Um estudo
das caracteristicas especificas do
adversdrio servird como base para
a escolha da conduta mais ade-
quada.

O conhecimento das regras &
um fator importante para se condu-
zir taticamente uma luta.

2.9 Preparacéo Fisica

Um dos principais fatores de éxi-
to de uma preparagao fisica consis-
te na cometa escolha do método e
na adequada avaliagao da carga de
trabalho. Sem descartar a impor-
tancia e a necessidade dos méto-
dos tradicionais de preparagao flsi-

100
1

Figura n? 16 — Niveis de desempenho fisico {GRAF, mod. Hettinger}
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FIGURA N2 17 — Exemplos de conduta titica no judd

- Caracteristicas do adversério Conduta
TOKUI WAZA Contra-golpe ou postura para evitar ou
dificultar .
KUMIKATA. KUIMIKATA mais favordvel ou eondlltl

para neutralizar a do adversirio

Nivel de condicionamento fisico

Melhor oportunidade para se atacer linfcio

“ou fim de luta)
SHIZEI (postura) Ages para desequilibrar o adversiirio e téeni-
cas mais favordvais.
Predisposigio para NE WAZA Forgar a futa em TACHI WAZA ou NE WAZA

ReagOes do adversério nas situa-
¢ies de superioridade ou inferio-
ridade

Mﬁlhor oportunidade para atacar ou contra-
golpear

ca, apresentamos, neste trabatho,
propostas de adaptagdes que me-
lhor atendam & especificidade do
treino de judé e facilitem a sua
execucac no préprio tatami.

DESENVOLVIMENTO DA CA-
PACIDADE AEROBICA

Em substituigao a corrida conti-

nua, ciclismo ou natagdo, sugeri-

mos a execugao de treinamento de
uchi komi {entradas), a uma in-
tensidade de 140 a 160 bpm, com
duracdo prolongada.

Para se obter um maior aprovei-

[

tamento na parte técnica, é neces-
sdrio que o gesto seja executado
com corre¢ao. Para se controlar a
duragac (volume), arbitra-se um
tempo (10 a 30 min) ou um nimero
de repeticbes.

Para se controlar a intensidade,
toma-se a freqliéncia cardiaca de
esforgo, pois ha uma relagdo linear
entre aumento de FC e consumo
de oxigénio.

Como sobrecarga, aumenta-se 0
tempo total de execugdo ou o nd-
mero maximo de repeticbes. Se for
a Unica atividade de cunho aerdbi-
oo, deve ser executada de 3 a 5
vezes por semana.




Figura n? 18 - Relagao: Aumento na performance e duragdo do treinamen- DESENVOLVIMENTO DA CA-

to com esforgo e desempenho idénticos, mas com freqiién- PACIDADE ANAEROBICA
cias distintas (Meller e Mellerowicz}

0,401 Semanas de treinamento

+0,{mi Interval training, com substi-
900 tuicdo dos estimulos para uchi
komi.
800 -
7040 Durante 0 tempo de 2 minutos,
g a um esforgo subméximo (160 a
g 600 180 bpm), realiza-se uma série de
o' 5004 uchi komis, reiniciando-se nova-
> mente quando a FC baixar para a
-?:-; 400 média de 140 bpm, durante o inter-
- valo.
§ 3004
2 004 A sobrecarga é obtida aumen-
tando o tempo de 2 minutcs ou
100 diminuindo o intervalo ou mesmo
o aumentandc o nimero de séries.
0
Semanas de treinamento Figura n? 21 — Niveis maximos de
{actato no sangue
Figura n? 19 - Relagdo: Aumento do consumo méximo de 02, a intensida- venoso, proveniente
de da carga e freqiiéncia do treinamento {Shephard) da musculatura em
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DESENVOLVIMENTO DA VE-

0'30' - - R LOCIDADE
g 1 2 3 4 5 6 7
Freqiéncia do treinamento/Semana Sprint training, com substi-
5 20 2 30 5 10 45 50 tuigao dos estimulos por uchi ko-
Intensidade do esforgo (mifkg/min STPD} mis, a velocidade maxima. De-
vem-se realizar de maneira tecni-
Figura n? 20 - Relagdo: V 02 max e a intensidade de esforgo a ser mantida camente cometa . 5 rePe“@es d,e
por maior espago de tempo (Astrand) entradas a uma intensidade maxi-
5 - ma, com um intervalo recuperagdor
e T : de 2 a 5 minutos. Prever de 6 a 10
series por sessao, 3 vezes por se-
_ mana. Em uma mesma unidade
E de treino devemos colocar as ativi-
= ¥ dades que requeiram predominan-
w temente velocidade, antecedendo
g 24 Percentual de VO, mdx utilizavel as que requeiram forgca ou resis-
ue poderé pelo treinamento de fundo crescef\ téncia.
1-1
\\\\\\ A sobrecarga € obtida aumen-
o tando-se o nlimero de repetigbes

P ou 0 nimero de séries.
Mases de treinamento
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DESENVOLVIMENTO DA VE-
LOCIDADE DE REAGAQO

E obtido durante os treinamentos
técnicos, pela repeticao, em veloci-
dade, das técnicas treinadas, prin-
cipalmente de kaeshi waza {con-

tra-golpe).

Nio é recomendavel separar a
execucdo de tachi waza e ne
waza em uma sessao de treino
técnico, para que se obtenha uma
maior velocidade na passagem de
umna para a outra.

DESENVOLVIMENTO DA
FORCA E FLEXIBILIDADE

Estas qualidades fisicas seréo
obtidas, indiretamente, na realiza-
¢fo do treino técnico, principalmen-
te em ne waza e randori (treino
livre).

Os exercicios especificos de fle-
xibilidade e forga, como o 3 S e a
musculagdo, apresentam um ren-
dimento mais intenso.

3. CONCLUSAQ

As inumeras vitdrias consegui-
das por nossos atletas a nivel in-
ternacional nao refletem, com exa-
tidao, a situagdo em que realizam
a preparagdo. Notadamente na
4rea de preparagao fisica, muito
pouco se faz em termos cientificos,
deixando-se, as vezes, de explorar
ao maximo as potencialidades de
nossos atletas.

A escassa bibliografia especiali-
zada, aliada & auséncia de incenti-
vos a pesquisa, leva, muitas ve-
zes, Nossos preparadores a come-
ter enganos por falta de informa-
¢Oes apropriadas.

Procuramos abordar, neste tra-
balho, os aspectos mais relevantes
para a pratica do treinamento total,
de maneira simples e objetiva, des-
tacando a problemética da termi-
nologia das qualidades fisicas e a
busca de parametros cientificos pa-
ra a avaliacdo da capacidade fisica
de um judoca, para que <€ possa

escolher a melhor forma de desen-
volvé-la.

Finalizamos o trabalho enfati-
zando a importdncia de um es-
quema geral de treinamento, que
inclua os diversos tipos de prepa-
ragao: a preparagao fisica; a prepa-
ragac técnica; a preparagao tatica;
a preparacao pisicoldgica; e a pre-
paracao ccrr plementar.
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