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“Desvios e Adaptacdes Posturais Relacionados a Prdtica e ao
Treinamento do Jud6”.

DESVIOS POSTURAIS
Os desvios estruturais e funcionais da postura normal e do alinhamento corporal que afetam
adversamenle o apoio e 0 movimento corporal.

ADAPTACAO
E a reorganizagdo orgdnica e funcional do organisma, frente a exigéncias internas e
externas. Sdo mudangas persistentes na estrutura ou na fungdo particularmente relacionadas
as respostas, as sobrecargas do treinamento.

PRATICA
A oportunidade para os alunos de repetir a tarefa apos a instrugdo, para refinar e consolidar
as partes componentes e incluir a tarefa em seus reperiorios de aprendizagem.

TREINAMENTO
E a repeti¢do sistematica de tensbes musculares dirigidas, com fendmenos de adaptagio
Sfuncional e morfolégica, visando a melhora do rendimento.
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"Nenhuma modalidade esportiva desenvolve todos os

Um treinamento espe 0 para uma modalidade
esportiva favorece adaptacédes especificas (...)".

(WEINECK, 1999, p. 320)
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RESUMO

Procurou-se neste estudo esclarecer algumas questdes referentes aos desvios e
adaptagdes posturais relacionadas a pratica e ao ireinamento sistémico e continuo do Judd,
pois na dindmica atual da modalidade observam-se indicativos do estimulo exagerado por
resultados competitivos que, eliciados por treinadores, pais, patrocinadores e pressdes da
midia, acabam gerando resultados infelizes, como a obrigagdo de resultados competitivos e
alto rendimento, cada vez mais precoces. Pressupde-se, segundo LAPIERRE (1982) e
RASCH (1983), que a pratica espertiva gera alteragdes musculo—anatGmicas, tanto num
aspecto geral, como na esfera especifica do Judd. Valeu-se de conceitos como encurtamento
muscular, boa postura e postura funcional e, por conseguinte, consideragdes sobre a pratica
esportiva, Utilizou-se, para 1sso, pesquisa de campo de carater quantitativo—descritivo e
investiga¢do de dados secundarios (SANTOS, 1995; FERREIRA, 2001). Analisaram-s¢ as
respostas de nove atletas a questionario semi-estruturado ¢ respectivas avaliagdes posturais,
em que observaram-s¢ os segmentos corporais € possiveis desvios e adaptagbes decorrentes
da pratica sistematica do esporte. Especificamente, buscou-se como objetivos: 1) definir as
idades em que se iniciam 08 processos adaptativos; ii) caracterizar os grupos musculares
envolvidos; 1) observar os aspectos da corre¢do da postura funcional, e; tv) determinar os
principais desvios e adaptagdes posturais. De todo o projeto, para a presente comunicagéo,
observou-se que o0s desvios e adaptagdes comprometem o desenvolvimento esportivo dos
atletas, atingindo, prioritanamente, a coluna vertebral e misculos sintépicos (nivel cervical,
toracico e/ou lombar), ombro e quadril, inclinagio e lateralizagdo da cabega e membros
superiores, com assimetrias musculares, adiantamento ou pré-flexionamento dos bragos: tais
desvios ¢ adaptagdes contribuem para o surgimento de lesdes desportivas e sdo geradas por
praticas de treinamento, muitas vezes, equivocadas.
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INTRODUCAO

"A esséncia do Judo ndo esta na vitoria nem na revelacdo do talento mas, sim, no
esfor¢o e na habilidade desprendidas para consegui-las"

(Jigoro Kano)

“- Nossas duavidas sdo traidoras,
E fazem-nos perder o bem que muitas vezes podemos obter,

Por medo de tentar”.

(Wiliam Shakespeare)
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A FORMULACAO DO JUDO

Para entendermos a formulagio do Juddé devemos saber que seu
fundador, Jigoro Kano, foi formado em Economia, Filosofia e Ciéncias
Politicas pela Universidade Imperial de Téguio em 1882, ano em que funda
sua escola de Judd, o KODOKAN, a Academia do Caminho Fraterno. Ele é
tido como o “Pai da Educagéo Fisica no Japdo”.

Contudo, antes do Judd, devemos falar sobre o Ju Jutsu, literalmente
traduzido como “Arte Suave”, o Ju Jutsu era um sistema de combaie que nio
necessitava de forga fisica, e se utiliza basicamente de alavancas e pontos de
apoio.

Sugai (2000) nos mostra que as primeiras citacdes japonesas do Ju
Jutsu datam de 720 a.C. e se referem aos torneios de Shikara Kurabe. Estes
torneios gue comemoravam a existéncia dos imperadeores tinham conjuntos de
apresentacoes ¢ entre elas confrontos de lutadores de vdarias artes marciais, e
uma destas contendas de forgas fazia parte da comemorac8o dos setenta anos
do Imperador Suinin, em 230 a.C., e teve a duracdo de 10 dias.

Apoés esta primeira explanagio do antigo Ju Jutsu, e respaldados na
literatura (Sugai 2000, Virgilio 1994, Caderno Técnico da FPJ 1999) vemos
que ao longo dos anos foram criadas varias escolas de Ju Jutsu, as Ryuws.

Cada escola tinha caracteristicas préprias, algumas dominavam as
proje¢des e quedas (nague waza), outras dominavam as técnicas de chaves
articulares (kansetsu waza), outras manipulavam as técnicas de
estrangulamentos (shime waza) ou mesmo de golpes de impacto (afemi waza) e
cada qual tinha seu nome, que poderia dizer respeito ao seu fundador,
caracteristica ou regido local, por exemplo: Takenouchi Ryu, Kyushin Ryu,
Kito Ryu e Tenshin-shin-yo Ryu, estas duas ultimas, especialmente estudadas
por Jigoro Kano.

Qutro ponto fundamental para a compreensdo da dindmica competitiva
atual é o entendimento dos resquicios historicos do Ju Jutsu e, Sugai {2000) €

categorica em nos dizer que:

“Todas essas escolas se esmeravam
em provar os méritos do Jiu Jitsu e
o faziam em combates, cujo prémio
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era a proépria sobrevivéncia delas.
Em combates fechados, denominados
kumiuchi, os guerreiros evitavam as
armas e lutavam apenas com as
mdos, aprimorando cada vez mais
suas técmicas, o que contribuiu
muito para o desenvolvimento dessa
arte marcial” (p. 200).

Com o inicio de um declinio das artes marciais em geral a partir de
1881, ficava cada vez mais dificil a disponibilidade de pessoas qualificadas
para ensinar as técnicas do Ju Jutsu, e nesse contexto aparece Jigoro Kano,
que vé nas artes marciais um eficiente método de educacfio social e fisica as
pessoas.

Em 1882 ele concretiza seus estudos na forma do Judd, o Caminho
Suave, que serd totalizado em 1887, Para isso, exclui do antigo Ju jutsu todas
as acdes violentas ou que levem perigo ao adversario, e sistematiza uma forma
de ensino possivel a pratica por todos.

Podemos aqui, enfatizar para compreensdo do tema desta monografia
a questdo da sobrevivéncia, afirmagdo social e supremacia dos estilos de artes
marciais em forma de confrontos. Sugai, supracitada, nos fala das artes
marciais num panorama geral e em especifico do Ju Jutsu, no entanto, com o

Judd nio foi diferente:

“0O KODOKAN, portante, alcangca o
reconhecimento publico em [1889. (...) O
Judé KODOKAN participou de um torneio
lutando contra duas escolas de Ju Jutsu, na
gual saiu vencedor demonstrando a sua
supremacia sobre o estilo Totsuka Yoshin, a
mais importante das velhas e tradicionais
escolas de Ju Jutsu. Assim, estabeleceu-se a
supremacia do Judé KODOKAN sobre todas
as escolas de Ju Jutsu, ndo somente no que
tange aos principios, como também a
qualidade da sua técnica. Aos poucos vai

ocupando um espaco importante,
principalmente no terreno da educa¢do”
(pag. 212).

E Virgilio, 1994, em A Arte do Judd, detalhadamente nos fala sobre esse
processo de disseminagdo do Judd através de métodos afirmacio por meios

competitivos.
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“(...) o Judé, para provar o seu valor, teria
que se Submefer a wum exame final e
definitivo. Isso aconteceu em 10 de junho

de 1886, quando o KODOKAN contava com
apenas qualro anos de existéncia” (pag.
39).
Neste dia, ao enfrentar os homens da Policia Metropolitana de
Téquio, o Judd KODOKAN firmando sua vitoria na grande maioria das lutas
(fala-se imprecisamente em 15 lutas com 13 vitorias e 2 empates, outros citam
10 lutas com 9 vitorias e 1 empate, ainda em 3 lutas e 3 vitdrias ou mesmo em
apenas uma luta, uma vitoéria {Virgilio, 1994).
Concluindo este topico podemos apontar dados importantes da
formulagio do Juddé. Como a logistica envolvida na sua criagfo, com a
retirada das técnicas nocivas do antigo Ju Jutsu, bem como a maneira que ele

conquistou espago, através dos confrontos diretos com as outras artes

marciais.
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VISAO ANTIGA

Desde sua formulagcido, o Judd teve consigo o papel primordial de
beneficiar a sociedade, seus preceitos envolvendo o desenvolvimento fisico,
moral e intelectual (Virgilio, 1994) fez com que ele fosse muito bem aceito
onde fosse divulgado.

Como foi feito pelas outras artes marciais no antigo oriente, por meio
de combates, o Judé KODOKAN ganhou o0 mundo da mesma forma, provando
sua efetividade competitiva.

Tomemos aqui o exemplo do divulgador do Judé KODOKAN no
Brasil, Mitsuyo Maeda, o Conde Koma.

Virgilio (2000), tras a ndés que a presenga de Maeda no Brasil se dé&
através de um pedido de Theodore Roosevelt, em 1904, a Jigoro Kano, que
enviasse um substituto para Yamashita no mesmo ano, e assim sendo, vdo aos
EUA, Tsunejiro Tomita, Mitsuyo Maeda e Soishiro Satake.

Diz a literatura (Virgilio, 2001) que Maeda foi o maior propagador do
Judd no mundo, com sua$s vitérias contra lutadores de todos os tipos de lutas,
contam-se mais de mil lutas sem uma unica derrota. E certo, ao nosso ver, que
se ndo fosse por esse meio, o da efetividade competitiva provada, o Judd ndo
seria tdo conhecido e praticado como ¢ atualmente.

Maeda percorreu a América, dos EUA, para Cuba, México, América
Central, América do Sul, pela costa pacifica, e enfim o Brasil em 14 de
Dezembro de 1914.

Aqui ele passa por capitais e cidades importantes sempre realizando
demonstragdes ¢ desafios ao piblico e aos lutadores presentes.

No Brasil, o Judé teve duas correntes apresentadas:

a) A dos lutadores, que dominavam o Judd e o antigo Ju Jutsu, que

realizavam demonstragdes e combates piablicos divulgando nossa
arte, e;

b) A dos imigrantes que, ao se sedentarizarem em terras brasileiras

acalmavam suas saudades através da pratica do Judd, como

instrumento cultural com carédter de identificagdo sdcio-nacional.
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Sem sombra de davidas, ambas correntes foram tmportantes para a
divulgacdo do esporte no Brasil, no entanto, é evidente que, os lutadores,
através de demonstracdes e combates piblicos atraiam mais o piblico, obtendo

maior sucesso. E essa foi a visdo que absorvemos do Judd, um Judd

competitivo € de resultados.
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A VISAO MODERNA

A visdo moderna do Judd pode ser caracterizada através da analise do
processo de instalacgdo do Judd no Brasil.

Como demonstra a literatura (Virgilio, 1994), ao descer pela costa
pacifica da América do Sul realizando combates e demonstragdes, Mitsuyo
Maeda divulgou o esporte através de um método pessoal bem definido: A
efetividade competitiva do Judd, assim sendo, ao nosso ver foi criada desde
estes primordios do Judd nacional a caracterizacdo da arte.

Feita esta analise, tendo como “resquicio” histdrico este lastro
competitivo e aliado a estes dois pontos a dindmica esportiva atual, onde os
resuitados em pontos, medalhas, podiuns ¢ que sdo validos, sejam por
reconhecimento no meio esportivo, da midia, ou pela necessidade de
resultados perante os patrocinadores, os clubes e técnicos buscam resultados e
efetividade competitiva cada vez mais cedo, através da especializagdo precoce,
do adiantamento dos ciclos competitivos oficiais e consequentemente de um
possivel encurtamento da longevidade competitiva dos atletas.

A busca incessante por resultados acaba utilizando erroneamente a
ciéncia do treinamento esportivo, ndo respeitando as relagdes de estimulo —
recuperagdo, sejam elas nas sessfes de treino, nos micros, médios ou
macrociclos de treinamento.

Ao longo da prética esportiva acabamos por quantificar os
treinamentos, as sessbes de treinos de varios atletas e, respaldados pela
literatura, podemos afirmar que atletas comumente passam de 200 uchi komis
(entradas repetitivas de golpes) didrios ac longo dos treinos (Virgilio, 2000,
pag 64), somados a consecutivos confrontos de duragio média de 3 a 6
minutos cada um chegando facilmente a 10 — 15 randoris {confrontos) por
treing,

Ainda falando do Judd competitivo moderno, vemos através de dados
coletados no Campeonato Mundial de Judd 01 — Munique, Alemanha, tornam-
se cada vez mais utilizadas as técnicas de te waza {(as técnicas de brago) que

geralmente envolvem o “carregamento” do adversiario, que atualmente
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Caracterizamos a aprendizagem das técnicas de Judd segundo alguns
pardmetros:
- Observagio do gesto motor;
- Execugdo do gesto motor;
- Aprimoramento do movimento;
- Automatizac¢do do movimento, e;

- Adequagdo do golpe as situagdes de luta,

E assim sugerimos o seguinte esquema;

ORSERVAGAQ DO EXECUCOES PRIMARIAS
GESTO MOTOR § s __
DO GESTO MOTOR APRIMORAMENTO DO

MOVIMENTO

_ . AUTOMATIZACAO DO
ADEQUACAQO DO GOLPE AS MOVIMENTO
SITUACOES DF LUTA

Fig 1 — Aprendizagem Técnica

Temos no Judd, oficialmente, 40 técnicas disponiveis em 5 grupos de
8 técnicas cada um; contudo, os técnicos enfatizam o dominio de 3 a 5
técnicas no maximo para uso estritamente competitivo, fazendo os atletas se
dedicarem exclusivamente a elas.

Ainda sobre o Judd moderno, é inieressante analisarmos a linha de
pensamento a seguir:  Apontamos o aumento do numero de lutas envolvendo
a aplicagdo de técnicas denominadas te waza, os carregamentos, e, para a
conclusdo efetiva destas técnicas o atleta necessita do aumento dos indices de
for¢a muscular, além do nivel técnico especifico. Contudo, cada vez mais as
capacidades biomotoras de for¢a e velocidade sio solicitadas e fundamentais e
a qualidade técnica deixada de lado.

Podemos encontrar, segundo Zatsiorsky (1999), algumas maneiras
para o incremento da capacidade biomotora de forca. Este incremento depende

basicamente de fatores centrais e periféricos.
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Os fatores centrais sdo responsaveis pelo aumento da forga muscular
sem 0 aumento da massa corporal, proporcionando assim, um aumento da forga
relativa, caracteristica fundamental para o Judd competitivo atual.

Como fatores centrais destacamos o aumento da coeordenac¢do
intramuscular gue é o aumento da magnitude de ativa¢io voluntaria de cada
fibra muscular num mesmo miusculo devido & melhora de fatores neurais e
bioquimicos.

Tal melhora se dé através do sistema nervoso por irés meios basicos
(Zatsiorsky, 1999):

1) O recrutamento de Unidades Motoras, que ¢ a capacidade do
organismo de adicionar ou subtrair unidades motoras ativas
durante qualquer tarefa para conseguir graduwar a forga muscular
total envolvida;

2} Pode-se melhorar a coordenagfio intramuscular através do
incremento da taxa de codificagdo, que ¢ a modificagfo na taxa de
acionamento da unidade motora durante a execucdo de uma tarefa,
controlada através das descargas elétricas dos motoneurdnios;

3) E por fim, por meio da sincronizagdo, ou seja, ativacio
sincronizada das unidades motoras. Esta sincronizagio, para mais
ou para menos ¢ Util na execuc¢fio de movimentos uniformes e

apurados, como os efetivos golpes no Judd.

Qutro fator central importante para o aumento da forca € a
coordenacdo intermuscular, que ¢é a coordenacdo de numerosos grupos
musculares através das contracdes “em cadeia”, seqiienciais dos grupos
musculares ocorrendo direcionadas para a mesma finalidade envolvendo todo o
padrio de movimento, ndo s6 de um musculo isoladamente.

Os fatores periféricos sdo os que afetam o potencial de forga através
de trabalhos externos, o fator periférico de maior relevincia para o aumento da
forca muscular ¢ 0 aumento da dimensdo dos misculos.

Representamos assim, esqguematicamente o0s “caminhos” para o

aumento da for¢a muscular:
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AUMENTO DA FORCA RELATIVA

COORDENACAO
INTERMUSCULAR

AUMENTO DA MASSA CORPORAL

COORDENACAO
INTRAMUSCULAR

HIPERTROFIA
MUSCULAR

PERIFERICOS

CENTRAIS

o

K

Fig. 2 — Ineremento da Forga

 SRRUTNE |

E conhecido que uma major area transversa produz maiores indices de
forca, esta area transversa pode ser aumentada através do treinamento de forca
por meio do fenémeno da hipertrofia muscular que é o alargamento da fibra
muscular devido ao aumento das proteinas contrateis (actina e miosina)

(Zatsiorsy, 1999).

El-h T ..Jl—- - ! ’
m
PR
- :;_—'o’—-' ""--..‘\! . o _r"_"" - )
/ \
- - e e

Fig 3 — Estimulos — RecuperagGes a) prejudiciais, b) construtivos e ¢) imelevantes.
ZATSIORSKY, 1999

Sob esta perspectiva do treinamento de forca devemos considerar o

heterocronismo da recuperagdo, que sdo os diferentes momentos de

recuperacio das fontes energéticas e metabdlicas, bem como do aparato
musculo — esquelético para a adaptagéio a novos estimulos.
Como a ciéncia do treinamento esportivo acaba sendo desrespeitada

no que tange & recuperagio aos estimulos, este déficit orginico pode ser uma
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evidéncia para as adaptagdes e desvios posturais uma vez que o atleta nfio se
recupera totalmente enfre um momento e outro.

Desenvolvendo o trabalho sobre “Processos Adaptativos Posturais
Relacionados as Técnicas de Judé™ sentimos a necessidade de identificar a
seqiiéncia logica que levaria aos desvios e adaptagBes posturais relacionados
as técnicas de Judd, e neste tocante construimos a seguinte linha de
pensamento.

Como mostra a Fig 4, o Alto Nivel tem, muitas vezes, como
consequéncia final o Desequilibrio Muscular, dado que o atleta passa seu
tempo integralmente desenvolvendo as técnicas especificas de utilizacgdo
competitiva, ou seja, o treinamento unilateral de pouca variacio de golpes e o
trabalho intensivo em determinados grupos musculares, provocando estimulos
musculares diferenciados, proporcionando um Desequilibrio Muscular.

Como foi dito no inicio desta etapa, a dinimica esportiva -
competitiva atual, com o envolvimento de propagandas, patrocinios e
reconhecimentos sociais e publicitarios, acaba por induzir a iniciagdo do

treinamento precoce, aliado muitas vezes a especializacio precoce.

HIPOTESE PARA EXPLICACAO DO DESEQUILIBRIO MUSCULAR
[ ALTONIVEL |
@E ESPECIALIZACAQ |®
@lTREINMNTO UNILATERAL| ?

[DESENVOLVIMENTO DIFERENCIADO!
| DE UM MESMO GRUPO MUSCULAR

DESEQUILIBRIO MUSCULAR

Fig 4 — Hipdteses do Desequilibrio Muscular

Weineck, 1999, cita:

“Pais e  treinadores  que  induzem
precocemente as criangas a um [reinamento
especializado agem irresponsavelmente e
somente considerando resultados a curto

prazo”.
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Pois contra a especializagdo precoce, segundo Weineck op. cit.,
existem algumas teses como:

- A especializagdo precoce leva a falta de potencial de reserva e ao
subaproveitamento das potencialidades do desenvolvimento;

- Uma especializacdo precoce vai contra os principios do
treinamento a longo prazo, onde tragariamos uma preparacdo de
base para um posterior desenvolvimento maxmo;

- A especializagdo precoce é derivada da ambigdo clara de pais e
professores na busca de um desenvolvimento maximo imediato;

- Estudos mostram que a taxa de desisténcia por especializago
precoce chega a 80% do total de praticantes;

- A especializacdo precoce esgota as potencialidades das criangas ¢
jovens e impede seu desenvolvimento para a obterncdo de

desempenho maximo.

T

Wit

.,.h i _ S S S

Fig 5 — Competic@o entre criancas
Para nos, o efeito dessa especializacdo precoce ¢ a diferenciacio
morfo — funcional do tecido muscular, pois a assimentria de forga leva a uma
assimetria do volume muscular.
Assim sendo, concluimos que a especializa¢do precoce, literalmente,
“poda” o desenvolvimento e a evolugdo técnica — competitiva, dentre outras
teses, por provocar adaptagdes ¢ desvios posturais privando os atletas de uma
preparacdo a longo prazo.
Em grupos musculares como o trapézio, grande dorsal e multifidios a
assimetria muscular gera o comprometimento do desenvolvimento da estrutura

anatomo — fisioldgica (Silva apud Virgilio, 2000, p. 30).
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Rasch e Burke (1983), nos apontam que “enire 80 e 90 por cento de
todas as dores nas costas sdo resultantes de hdbitos mecdnicos e posturais
defeituosos”. Podemos, certamente, sobre esta citagdo, observar que a pratica
unilateral de golpes de Juddé acaba pode induzir a habitos mecanicos
defeituosos, pois, pelo golpe ser executado apenas de um lado, os mesmos
musculos do lado oposto acabam sendo sub-utilizados ou mesmo nfo
utilizados.

Rasch e Burke op. cit., falam sobre os esfor¢os moderados, mas
repetitivos, como as séries de entradas de golpes, e falam que estes esforgos
levam a ligeira distensdo, porém continua das estruturas envolvidas na

atividade (ligamentos, musculos e 0sso0s).

-

Fig 6 — Cbmpeli(;ﬁcs ¢ resultados precoces
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PRESSUPOSTOS TEORICOS

PRINCIPIOS DO JUDO
Conhecer-se é dominar-se, e dominar-se ¢ triunfar.
Quem teme perder ja estd vencido.

Somente se aproxima da perfei¢cdo quem a procura com constdncia, sabedoria e,
sobretudo, humildade.

Quando verificares, com tristeza, que nada sabes, terds feito teu primeiro
progresso no aprendizado.

Nunca te orguthes de haver vencido um adversdrio; quem venceste hoje poderd
derrotar-te amanhd; a unica vitoria que perdura é a que se conquista sobre a
propria ignorancia.

O judoca ndo se aperfeicoa para lutar, luta para se aperfeicoar.

O judoca é o que possui inteligéncia para compreender aquilo que lhe ensinam ¢

paciéncia para ensinar o que aprendeu aos seus companheiros. Saber cada dia um
pouco mais, utilizando o saber para o bem, é o caminho do verdadeiro judoca.

Praticar o judé é educar a mente a pensar com velocidade e exatiddo, bem como
ensinar o corpo a obedecer corretamente. O corpo é uma arma cuja eficiéncia
depende da precisdo com que se usa a inteligéncia.
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FUNDAMENTACOES GERAIS

Rasch e Burke (1983) informam que as capsulas ligamentosas
apresentam em alguns casos engrossamentos em uma ou mais regides de
ligamentos,

Os ligamentos sdo muito resistentes e praticamente inelisticos, tendo
como fun¢do manter a uniio dos ossos, impedir luxagdes e subluxacgdes e
limitar tanto o tipo como a amplitude de um movimento (Rasch e Burke,
1983).

Lapierre (1982) fala que o movimento nfo age somente sobre o
sistema muscular, mas igualmente sobre o crescimento do esqueleto, e o
movimento tem um importante papel sobre a modelagem das superficies

articulares.

“Os movimentos anormais sdo pois
geradores de  superficies  articulares
anormais. A retomada dos movimentos
normais ¢ suscetivel de regenerar de cerla
forma as superficies articulares
deformadas.

A formacdo dos (endbes ¢é determinada
pelas tracdes exercidas numa unica e
mesma dire¢do. Quando dois segmentos tém
uma posicdo viciada, os misculos que o
ligam sdo pois obrigados de modificar
igualmente a dire¢cdo de seus tenddes”
{Lapierre, 1982, p. 30).

Segundo Weineck (1999) o desequilibrio muscular surge através do

treinamento unilateral e pouco variado.

“0O desequilibrio  muscular é
causado em parie por um desenvolvimento
desproporcional da forga e encurtamento da
musculatura responsavel pelo desempenho,
por outro lado por um enfraquecimento dos
miusculos que ndo foram eficientemente
treinados” (Weineck, 1999, p. 320)

Como dissemos no inicio do trabalho, o Judd, na visdo moderna,
acaba por gerar desequilibrios musculares, e tais desequilibrios podem vir a

afetar a coluna vertebral e se, segundo Lapierre (1982), por uma razio
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qualquer, se o equilibrio da coluna se encontra perturbado, esta vai se desviar

seja anterior, posterior ou lateralmente.

Quando ocorre qualquer deformagio, em qualquer segmento, todo o
sistema motor participa e se adapta a essa deformagio, desde os 0ssos aos

musculos e o sistema sensdério — motor.

“Os  musculos  muito  usados
possuem um t6nus maior do que os que sdo
menos usados. Quando um ténus de dois
antagonistas ¢ diferente, o0s segmentos
sobre os quais eles atuam tendem a desviar-
se de sua posi¢cdo normal. Esta é a causa de
um dos tipos de defeito postural” (Rasch e
Burke, 1983, p. 56).

Para Kendall, a fraqueza muscular permite que ocorram repulsdes das
partes as quais o musculo estd inserido pois falta for¢a para a manutencdo do
bom alinhamento. Ja o encurtamento muscular faz com que a origem e a
inser¢io dos musculos se aproximem por demais, impedindo o retorno a
posicdo de bom alinhamento.

Oportunamente Kendall ciia Ralston:

“Importante para a compreensdo do
encurtamento adaptative dos musculos é
este conceilo fisiolégico bdsico, conforme
descrito por Ralston: “Depois que um
miusculo foi encurfado por estimulac¢do, ndo
ha  nenhum  alongamento  espontdneo
aprecidvel do  miusculo  duranie o
relaxamento. Os musculos sdo feitos
alongar-se, no corpo iniatoe, pela tragdo de
musculos antagonistas, pela ag¢do da
gravidade e assim por diante. O
alongamento do musculo inativo é um
processo passivo, ndo alivo™.
Consequentemente, a ndo ser que 0 musculo
oponente seja capaz de tracionar a parte de
volta a posi¢do neutra, ou que alguma forca
exierna seja exercida para alongar o
musculo curto, haverd uma fendéncia ao
miusculo encurtado permanecer em uma
posicdo um pouco encurtada.” (Kendall,
1990:312)
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Os problemas com o alinhamento e a mobilidade criam, segundo
Kendall, dois tipos de problemas:
- Compressio indevida sobre superficies articulares do osso, e;

- Tensldo indevida sobre ossos, ligamentos e/ou musculos.

Quanto ao osso, podemos observar dois tipos de alteracdo, que sio «a
compressdo indevida resulta em um desgaste da superficie articular, enquanto
que @ (rag¢do indevida induz um aumento no crescimento do 0sso no ponto ¢

sentido de spa insergdo.
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FUNDAMENTACOES ESPECIFICAS

Que o Judd provoca modificacdes posturais, em atletas que realizam
uma pratica sistémica e por muitos anos {mais que cinco) regularmente sem
grandes interrupgdes, jA é de conhecimento de professores, técnicos, bem
como da comunidade cientifica ligada a este esporte; no entanto, para a efetiva
comprovagdo, Santos & Krebs apud Ferreira et al. (2001, p. 110) jad nos
mostravam em 1993 que a utilizagdo de técnicas preferenciais podem ter
implicagdes negativas no desenvolvimento postural de Judocas.

Entdo, em artigo publicado em 1995, Santos & Krebs realizaram
estudo com 37 judocas, destacando 24 pontos ao longo dos segmentos
corporais nas vistas anterior (v.a.), lateral (v.l.) e posterior (v.p.) em que
buscavam relacionar o local dos desvios posturais com as técnicas de
preferéncia (fukui waza).

Utilizaram o teste Qui — Quadrado para verificar a associagfo entre os
segmentos corporais e o namero de casos normais e desviados, e em 2 (duas)
de 5 (cinco) técnicas nfo houve associagdo, e, para testar a hipdtese “existe
associacio entre o tipo de técnica preferida com o local de desvio
postural”, foi aplicada a anilise de varidncia “One Way”, considerando todos
0s desvios documentados e todas as técnicas (cinco) apresentadas, contudo, 08
resultados ndo mostraram diferenca significativa (p>0.05).

Tais resultados apresentados s8o de grande valor, porém, esta falta de
significincia é mascarada pelos diversos e discrepantes valores e desvios
apresentados.

Com a andlise de tal artigo encontramos indicios de desvios posturais
como efeito do treinamento sistémico e a longo prazo do Judd, e os autores

concluem:

“A pratica do Judo, caracterizada, neste
estudo, por prdtica e treinamentos de

“tokui waza”, parece ter Implicagies
negativas no desenvolvimento postural dos
judocas.

Essa pratica, parece ter um efeito
negativo mais evidenie nos membros
superiores, na coluna vertebral e nos
ombros” (p. 26).



Desvios e Adaptagdes Posturais Relacionados a Prética e ao Treinamenio do Juds -26-

FERREIRA et al. em 2001 desenvolvem o artigo “Possiveis
implica¢des da pratica sistemética do judd nas alteragdes do sistema musculo

— esquelético”, formulando a seguinte hipdtese:

“Pode a prdtica sistemdtica do Judd,
quando iniciada na infdncia ¢ continuada
durante a adolescéncia, influenciar no
aparecimento, em idade adulta, de
alteragdbes  do  sistema musculo  —
esquelético?”.

Para tal investigac@io os autores avaliaram 8 (oito) judocas de 16 anos
ou mais, com tempo minimo de 6 (seis) anos de pratica, utilizaram diversos
instrumentos para a confirmag¢do da hipdtese, sendo eles uma entrevista
estruturada, avaliacdo postural qualitativa com um video position analyser
(VPA) e quantitativamente com o sistema para analises de movimento PEAK
5, avaliagdo goniométrica, avaliagdo antropométrica e analise da presséio
plantar com o sistema Fscan.

Den.tre todas as relagdes analisadas destacamos as de ombro e
ombro/quadril, que relatamos a seguir.

A relacdo do tempo de pratica, domindncia lateral e preferéncia
lateral, nas entradas de golpe, com os desvios do ombro analisados no sistema
PEAK 35 qualitativamente e quantitativamente nos mostram que, dos 8 atletas
analisados na preferéncia manual, cince apresentaram o lado de preferéncia
mais baixo e trés atletas apresentaram o lado oposto mais baixo.

Com relagdo a preferéncia pedal, trés atletas apresentaram o lado de
preferéncia mais baixo que o outro e cinco apresentaram o lado oposto mais
baixo. E o autor conclui que a maioria dos atletas possui desniveis das suas
estruturas musculares e esqueléticas para o lado da preferéncia manual, e na
preferéncia pedal, para o lado oposto.

Ao longo do trabalho sdo relatas diversas relacdes, e além da relacio
acima citada, a relagdo do tempo de pratica, domindncia lateral e preferéncia
lateral, nas entradas de golpe, com os desvios do ombro/quadril analisados no
sistema PEAK 5 qualitativamente e quantitativamente é de suma importancia
pois, apesar da pequena amostra, identificaram uma curva escoliética em 100%

dos atletas, sendo que na preferéncia manual cinco atletas possuem curvaturas
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maiores nas linhas ombro quadril para o lado de preferéncia, e trés para o lado
oposto, j4 na preferéncia pedal, trés atletas possuem curvaturas maiores nas

linhas ombro/quadril para o lado de preferéncia lateral e cinco para o lado

oposto.

Q Preferéncia Manual O
-DIREITA -

Fig. 7 - Esquema representativo de curvatura da linha ombro/qnadril

Podemos concluir deste estudo gque:

“{...) a prdtica sistemdtica do Judé, quando
praticada por atleias do sexo masculino da
cidade de Santa Maria por um tempo
superior a seis anos, parece alterar as
estruturas  musculo  esqueléticas  dos
mesmaos.

A pratica parece influenciar os diversos
pontos avaliados neste estudo, no entanto
ndo pode ser determinado em lodas as
avaliacbes realizadas que a preferéncia
lateral dos judocas, influencia diretamente
nestes desvios” (Ferreira et. al. 2001; p.
128).

Como foi visto neste dois artigos, € consenso que a pratica sistémica
do Judé provoca adaptacdes e desvios posturais, ndo sendo possivel a
afirmagio da influéncia de dominincia lateral, preferéncia manual ou pedal,
bem como a técnica (fukui waza) empregada ao longo da vida esportiva; o que

podemos, através desies pressupostos tedricos ¢ afirmar que a pratica

sistémica do Judd provoca alteracGes ¢ desvios posturais.
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JUSTIFICATIVAS

"A meta final do JUDO KODOKAN é o aperfeicoamento do individuo
por si mesmo, desenvolvendo um espirito que deve buscar a verdade através de
esforco constante e da sua total abnegacdo, para contribuir na prosperidade e no

bem estar da raca humana” (Jigoro Kano).
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Este trabalho ¢ fundamentado nas justificativas apresentadas ao longo da
introdu¢do da monografia,

Numa esfera global vimos que a especializagdo precoce, por si so, é
capaz de encurtar ou mesmo acabar com a carreira do atleta devido a estimulos
ndo correspondentes com o organismo em questdo, ou com as recuperagdes de
insuficiente duracgéo.

Ainda falando genericamente, segundo Lapierre (1982), observamos
que ¢ esqueleto € mais maleavel enquanto estd menos ossificado; com isso,
estimulos traumaticos consecutivos, altas repeticées ou mesmo intensidade de
treinamento anormal podem gerar uma deformacfo 6ssea.

Segundo Rasch e Burke op. cit., “grandes esfor¢cos, se forem
constantemente aplicados, podem resultar no seu gradual estiramento ao ponto
de perder sua funcfo de manter a integridade da articulag¢fdo” (pag. 31).

Com isso, podemos ver que o treinamento desorganizado ou acima do
suportivel pode desencadear processos danosos aos ligamentos e capsulas
articulares, consegiientemente deixando o organismo propenso a desequilibrios
musculares e lesdes.

Caracterizando a influéncia do sistema muscular observamos, segundo
Marques (2000), que na posigdo encurtada, o comprimento funcional do
musculo se enconira diminuido. Encontram-se conseqiientemente diminuidos
0os sarcOmeros que ndo podem, dessa forma, desenvolver forga contritil
maxima, pois foi perdida a sobreposicdo fisiologica ideal entre os filamentos
de actina e miosina. No entanto, o oposto também ¢é observado, com os
filamentos de actina e miosina alongados demasiadamente, o individuo nio
tem estrutura fisiologica adequada para desenvolver tensdo maxima.

Para solucionar tal incdgnita, o organismo opta por adicionar (posicio
de alongamento) ou subtrair (posi¢gdo de encurtamento) sarcémeros em série.

Tabary e col. (1972) apud Marques (2000) nos coloca que, em gatos,
apds a imobilizagdo durante quatro semanas em posicdo de alongamento, o
musculo soleo aumentou em 20% o numero de sarcdmeros em série, no
entanto, quando colocado em posigdo de encurtamento, no mesmo periodo,
ocorren redugdo de 40% dos sarcOmeros em série e, por conseguinte, sua
extensibilidade.

E continua:
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“Na posi¢gdo encurtada, o comprimento
funcional do miusculo encontra-se
diminuido. Como nessa posicdo também
apresentam comprimento diminuido, os
sarcémeros ndo podem desenvolver forca
maxima, pois se perdeu a sobreposicdo
fisiologica ideal entre os filamentos de
actina e miosina” (Marques; 2000, p.7).

Com os miusculos retraidos ou encurtados, observamos, segundo
Tabary op. cit., que ocorre uma diminui¢dioc do numerc de sarcémeros ¢ a
redugdo do comprimento da fibra muscular. Estas duas perdas, do nimero de

sarcomeros € a redugdo da fibra muscular, acabam por aumentar a resisténcia

passiva do musculo e Marques conclui:

“Pode-se identificar, entdo, que o musculo
retraido apresenta duas caracteristicas
basicas: diminuicdo dos sarcémeros em
série e aumento na quaniidade do tecido
conjuntivo. Assim, foi possivel entender
porque os musculos mais encurtados tém
menor elasticidade ” (Marques; 2000, p.7).

Kendall (1990), falando sobre a postura defeituosa, nos aponta que os
musculos em posi¢des ligeiramente encurtadas tendem a ser mais fortes que os

musculos que estdo em posi¢cées mais alongadas, sendo estes relativamente

mais fracos que os masculos que trabalham em oposigio a eles.

“A persisténcia do alinhamento defeituoso
resulta em compressdo indevida dobre as
parles das superficies articulares gque
sofrem sobrecarga constante ou repelida. A
capacidade de i(olerar esforcos ordindrios
diminui a medida que o grau ou durag¢do do
defeito aumentam.” (Kendall, 1990, p.313)

Na literatura, muitos autores questionam a “Postura Padrdo”, a “Boa
Postura™, ¢ ao nosso ver, Kendall op. cit., d4 qualificada caracterizacfo da
postura padrio.

“Deve ser o tipo de postura que envolve gquantidade minima de

esfor¢o e sobrecarga e que conduz a eficiéncia maxima no uso do corpo”

(Kendall, 1990, p.316).
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Para Ajuriaguerra (1983) apud Deloroso (2000), a postura € a posicio
do corpo inteiro, ou de parte do corpo: a postura serve, freqiientemente, para a
preparagdo de um ato ou movimento ¢ pode, as vezes, suceder-se de
seqiiéncias de movimentos, cujo resultado é o perfil da postura. A postura na
auséncia de movimento corresponde & estabilidade do corpo numa certa
posi¢do na procura de sensagdo de conforto. A postura atual € o resultado de
séries de transformacgdes das estruturas 6sseas e das funcdes segmentares

Lehmkuhl & Smith (1989) apud Deloroso (2000), definem postura
como "uma posi¢do ou atitude do corpo devidamente arranjada para uma
atividade especifica ou de modo a sustenta-lo. Tais arranjos visam uma
gconomia enecrgética quando da realizacdo de determinadas atividades. A
postura se altera principalmente, quando ocorre o desconforto, instalando-se
leses, deformidades ou mesmo limitagdes de movimento. Estas alterages
podem promover encurtamentos adaptativos ou contraturas, fato este que pode
conduzir a postura antalgica ou de defesa”.

Deloroso (2000) nos fala que o termo funcional, relacionado a Postura
Funcional, retrata a condi¢do de predisposi¢do para a funcionalidade ou
mesmo para o movimento do corpo.

Com isso observamos que as adapta¢Ses posturais no Judd sfo, muitas
vezes, de carater funcional, ou seja, tal adaptacdo acaba por ser atil em
determinados gestos motores, agilizando ow facilitando a execug¢do dos
mesmos. Esta Postura Funcional nem sempre ¢ a Postura [deal.

Ainda segundo Kendall, a domindncia lateral tem implicagGes negativas
sobre o alinhamento postural, ou seja, os padrdes de domindncia, que se
iniciam em idade precoce, acabam por infiuenciar na “Postura Padrédo”.

Nossas justificativas caminham por uma trajetdria que vai do aspecto
global para um aspecto especifico, ou seja, falamos da importdncia geral da
manutencio da boa postura, e os problemas acarretados em conseqiiéncia do
desequilibrio postural.

Nas pesquisas de Moritani / De Vries (1979) apud Weineck (1999)
podemos observar que um trabalho unilateral de forgas para bracos pode
aumentar esta capacidade biomotora nos dois membros, contudo, no brago
treinado ¢ identificada uma hipertrofia muscular através do aumento da secg¢éo

transversa do musculo, ¢ no outro brago, os niveis de forga também sio
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aumentados, no entanto, devido a4 melhora da capacidade coordenativa, ou
seja, a uma adaptagdo neuronal. Concluimos disso que podemos encontrar este
mesmo mecanismo nos musculos inseridos na cintura escapular ou mesmo na
coluna cervical, onde, os musculos hipertrofiados, por gerarem maior tensio
através do aumenio do tdébnus muscular induzem o organismo a adaptac¢les
posturais.

Weineck (1999) cita que uma conseqiiéncia dos desequilibrios
musculares sdo os problemas articulares e os disturbios de movimentacgio.

Assim sendo, encontradas perturbagdes tanto da interagdo intermuscular
quanto da seqiiéncia de contragdes que determinam o movimento (Weber ¢

cols, 1985 apud Weineck, 1999).

“O aumento do t6nus muscular e o
encurtamento do musculo sdo considerados
causas para a patelogia da insercio ¢ para
as dores da coluna, que ¢ freqiientemente
exposta a alteragdes do padrio de
movimento” (Weineck, 1999, p.321).
Schimdt (1988) apud Weineck (1999) destaca alguns pontos sobre o
desequilibrio muscular:
1) J4 no inicio do treinamento basico ocorrem encurtamento e
enfraquecimento muscular;
2) Com o inicio do treinamento de desempenho hid um aumento do
encurtamento e do enfraquecimento de alguns muisculos;
3) Em treinamentos mais gerais ha uma tendéncia de redugio do
desequilibrio muscular.
Na esfera especifica do Juddé podemos observar, segundo Baptista
(2000), que a iniciacdo competitiva precoce induz aumento dos trabalhos
especificos em detrimento dos trabalhos gerais, com isso, o trabalho intensivo
unilateral é acentuado podendo ocasionar alteracles na estrutura musculo —
esquelética dos atletas, bem como seu desenvolvimento geral.
A crianga que recebe treinamento especializado, ou mesmo em
excesso precocemente, durante as competicdes acaba por vencer as outras
criancas que praticam o Judé livres de qualquer pressdo, dando a falsa

impressdo de ser o melhor. Com o tempo, esta crianga fica mais susceptivel
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para encerrar sua carreira no Judd também precocemente, seja por fatores

psicoldgicos {motivacionais), seja por fatores fisicos desportivos (lesdes).

“A preparagdo para a competicdo faz com
que haja uma maior intensidade na
execug¢do dos golpes e das imobilizagdes,
fornando necessdario o wuso constante da
forg¢a dindmica, isométrica e da poténcia
muscular. Mesmo que ndo exisia uma
hipertrofia muscular em criangas, os
trabalhos com cargas podem levar a um
desequilibrio na relacdo entre os musculos
frabalhados e o crescimento natural dos
ossos, acarretando uma tensdo excessiva
entre os ligamenitos e lenddes com os seus
pontes de  insergdo, influindo  nas
cartilagens e nas articulagbes, que ainda
ndo sdo suficientemente fortes para
suportar as pressoes exercidas sobre elas”
(Baptista, 2000, p.90).

Baptista op. cit., nos demonstra que a especializagdo precoce, tanto
no Judd como nos outros esportes, faz com que o gesto motor seja repetido
cada vez mais, num maior nimero de vezes {(volume) e mais intensamente
(intensidade); com isso, chega-se a patamares de extrema rigorosidade para
organismos ainda imaturos e ndo preparados para tais estimulos.

Esse numero de repeticdes continuo ¢ prolongado, a maioria delas
unilaterais, pode levar, pelas flexdes laterais do tronco e totais do joelho
(Figura 8), pelas rotacdes e extensdes, principalmente a total da coluna e pelas
sucessivas quedas de costas, ocorre acentuagdo das curvaturas da coluna ou
traumatismos mais sérios, como a compressdo dos discos vertebrais,

enfraquecendo o sistema de ligacido das vértebras, ou mesmo gerando uma

hérnia de disco (Baptista, 2000).
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Com isso podemos observar que, tanto partindo da esfera geral, como
realizando a andlise especifica do esporte, entendemos que o estudo dos
processos adaptativos e desvios posturais ¢ um tema de alta relevdncia a ser
desenvolvido especificamente no Judd para reconhecimento de mecanismos
relativos ao crescimento, desenvolvimento e adaptagdo aos estimulos

relacionados a esta pratica esportiva.

oot T hddeenndicion

Figura 8 — Movimentos de flexdo de joelho e coluna envolyidos no Judo



Desvios e Adaptagdes Posturais Relacionados a Pratica e ao Treinamento do Judé -35-

MATERIAIS E METODOS
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Durante a estruturacfo deste trabalho sentimos a necessidade de irmos
a0 campo, evidenciar os desvios e as adaptagdes constatando a verdadeira
realidade presente.

Para tal utilizamos uma pesquisa de campo, que segundo Lakatos e

Marconi (1995):

“(...) é aguela utilizada com o objetivo de
conseguir informagdes e/ou conhecimentos
acerca de um problema, para o qual se
procura uma resposta, ou de uma hipotese,
que Sse gqueira comprovar, ou, ainda,
descobrir novos fenémenos ou as relag¢des
entre eles”.

Esta pesquisa tem cardter quantitativo — descritivo, que consiste na
investigacdo de fontes e pesquisas empiricas realizadas anteriormente, com a
finalidade de delineamento ou analise de fatos ou fendmenos (Lakatos e
Marconi, 1995) e ainda ¢ caracterizada como estudo de verificagdo de
hip6tese, por conter no trabalho hipdtese clara e bem definida a ser verificada.

A populagdo envolvida foi a de homens, esportistas ligados a
modalidade olimpica Judd, da cidade de Campinas — SP, sendo a amostra de 9
(nove) individuos, portando faixas de roxa a preta, de nivel competitivo
regional — estadual. A faixa etdria se encontrou entre 17 e 35 anos, sendo o
tempo de pratica da modalidade de no minimo 5 (cinco) anos ininterruptos,

Como instrumento de avaliagdo e medidas foi utilizado um banner
quadriculado de 2,10m x 1,50m, dividido de 5¢cm em 5c¢m, balanga de
mensuracio de massa corporal com precisdo de 0,01kg e fio de prumo,
manualmente construido com fio de algoddo e peso (chumbada) de
aproximadamente 20g.

Os dados coletados foram armazenados em fichas individuais, com o
modelo encontrado nos Anexos, contendo:

1) Uma entrevista estruturada, buscando identificar a idade, as
variaveis antropométricas de peso e altura, as técnicas de Judé
preferidas, a quantidade de horas semanais de treino e a
quantidade de entrada de golpes por treino, e;

2) Uma avaliacdo postural.
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Para avaliag8o postural buscamos padronizar as seguintes referéncias

antropomeétricas:

a) Linha Espondiiéia;

b) Angulo de Tales;

¢) Altura dos Ombros;

d) Gibosidade;

e) Linha Poplitea;

f) Posicionamento da Cabeg¢a (anteriorizada e/ou desviada
lateralmente);

g) Posicionamento de Membros Superiores (rotados internamente e/ou
anteriorizados);

h) Altura do Quadril, e;

1) Posicionamento dos Pés.

A Linha Espondiléia é identificada pela saliéncia dos processos
transversos das vértebras, identificamos tal linha através da fixagéo do fio de
prumo na 7* vértebra cervical, e, ao ficarem perpendiculares ao solo, todos os
processos transversos devem estar alinhados a ela. Caso ocorra o desvio
lateral, temos uma escoliose em “C” para o lado oposto acs processos
transversos. Para tal consideramos sua presenca (direita ou esquerda) ou
auséncia.

O Angulo de Tales é identificado na formagido da borda média e
lateral do brago e antebrago com a cintura pélvica e a borda lateral do tronco.
O tridngulo maior identifica o lado da concavidade da curva escolidtica.

A altura dos ombros € caracierizada pela distdncia dos acrdmios do
solo, caso haja desnivelamento, ou seja, o n#o paralelismo acrdmio D/E -
solo, ocorre o indicativo de escoliose, sendo que o acrdmio mais alto estara do
lado convexo da curva escolidtica.

Gibosidade é o termo que caracteriza a assimetria dos relevos
posteriores das costelas, feita a flexdo de tronco, e encontrado um lado mais
elevado que o outro identificamos a “giba costal”, sendo que o lado convexo

da curva escoliotica coincide com o lado da gibosidade (Deloroso, 1999).
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A linha poplitea, que é o ponto situado posteriormente 4 articulagdo
do joelho, localizada por visualizagdo por ser formada pela prega cuténea
devido a fossa poplitea (Ferreira et al, 2001). Para conceituagdo da linha
poplitea consideramos como normal ou obliqua para direita ou para a
gsquerda.

O posicionamento da cabeca é observado em vista lateral e posterior,
avaliamos o deslocamento latero — lateral na vista posterior e o adiantamento
dntero — posterior na vista lateral.

Importante também observarmos os membros superiores no que diz
respeito ao posicionamento anteriorizado observado no antebrago e no bracgo
ou mesmo a rotagdo interna dos ombros acompanhada por depressio bilateral.

Como nos ombros observamos a altura dos quadris, através da
identificagcdo da espinha da crista iliaca, pois através da diferenga de altura
podemos caracterizar uma escoliose em “C” com a convexidade da curva para
o lado mais alto observado.

E por fim a analise do posicionamento plantar, na expressdo supinada
ou pronada dos pés, conseqiiéncia do treinamento sistematico da mesma
técnica de projecdo.

As figuras dos pontos antropométricos supracitados sio encontradas
nos anexos desta monografia.

Para analisarmos os dados coletados relacionamos tais resultados

numa planilha (anexo) para a observagio e possiveis conclusdes.

ANALISE DOS DADOS

Como foi dito, utilizamos um » de 9 individuos para os testes, ap0s a
realizacdo das avalia¢des, disponibilizamos os resultados na tabela (ANEXO
03). Contudo, ¢ interessante observagio e analise dos resultados,

Dentre os 9 participantes da pesquisa, 6 tinham como fukui waza
(golpe preferencial) um golpe de fe waza (técnicas aplicadas com os bragos),
representando 87,5% do total, sendo que os outros trés tinha um golpe de aski

waza (técnicas aplicas com os pés/pernas, neste caso especifico o golpe foi o
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uchi mata), comumente aplicado como uma técnica hibrida de ashi - koshi
wazd.

O primeiro ponto observado foi o posicionamento da cabega. Na vista
posterior observamos a inclinagdo / deslocamento lateral da cabeca. Dos 9
individuos , 6 apresentaram a cabega inclinada / deslocada lateralmente para o
lado oposto da suwa preferéncia manual. Assim sendo, a representaciio
percentual deste ponto é de 87,5%.

Santos e Krebs (1995) assinalam que a inclinagdo da cabeca se da
pelo curso que este segmento segue ao longo da entrada dos golpes. Uma vez
que o individuo aplica o golpe de direita, sua cabeca rotara para o lado
esquerdo, lado onde provavelmente se instalard o processo adaptativo.

Marques {2000} nos mostra que o encurtamento unilateral do musculo
longo do pescogo gera inclinagdo lateral da cabega, ¢ o encurtamento
unilateral dos musculos longo da cabega, semi espinhal do pescogo, semi
espinhal da cabeca, esplénio da cabeca, esternocleidomastdideo acarretam uma
rotagdo da cabega e do pescogo.

J4 na anteriorizacdo da cabeca, ou seja, sua proje¢do na vista lateral,
se apresentou em apenas um individeo (12,5%). Tal adaptagdo se da pelo
encurtamento bilateral do esternocleidomastdideo, longo da cabega, longo do
pescogo, musculo reto anterior da cabega e reto anterior do pescogo.

A linha espondiléia, descrita anteriormente, reirata a presenca ou
auséncia de escoliose, nos niveis tdracico, lombar ou téraco — fombar.

Dos sujeitos analisados, observamos a presenca de desarmonia na
linha espondiléia em 3 sujeitos (37,5%). Nos trés casos, o processo escolidtico
se instalou em nivel toracico.

Segundo Santos e Krebs (1995) a escoliose € fundamentada nos
“desequilibrio dos pares de rotadores da coluna, cuja conseqiiéncia gera uma
rotacdode vértebra sobre vértebra, onde o somatdério dessasrotagdes
intravertebrais resulta na escoliose adaptacional ou essencial” (pag. 21).

Acreditamos que os musculos multifidios, misculo longo do térax e
os iliocostais encurtados wunilateralmente também contribuam para o
surgimento de uma escoliose.

A analise dos ombros foi feita em vista posterior, observamos a

presenga de desnivelamento da cintura escapular em 87,5% dos atletas.
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Santos e Krebs (1995) admitem que tal desnivelamento ocorra pela
solicitagdo muscular intensa do lado dominante da “puxada” para a entrada das
técnicas, levando a uma hipertrofia desigual provocando um desequilibrio
muscular principalemnte na musculatura do trapézio.

Ja o adiantamento dos membros superiores foi observado em 50% dos
atletas, e este adiantamento & ocasionado pelo encurtamento de alguns
musculos da cadeia anterior do brago (sfo eles o musculo cdraco-braquial,
biceps braquial, braquiorradial, braquial ¢ o pronador redondo) e pela relacio
desequilibrada da musculatura agomnista da flexdo do brago frente a
musculatura antagonista (triceps braquial e ancéneo) (Marques, 2000).

A depressio dos membros superiores aliada & rotagdo interna dos
mesmos se da pelo encurtamento dos musculos peitoral maior, peitoral menor,
coracobraquial, redondo maior e subescapular., Esta depressido aliada a rotagdo
interna foi encontrada em 25% dos atletas.

Foram observadas 5 anormalidades no dngulo de Talles. Este numero
representa 62,5%. Podemos dizer que o vértice agudo desigual deste tridngulo
{borda lateral do ironco e cintura pélvica) é causado pelo desequilibrio
apresentado na musculatura tordcica, sendo que a musculatura do lado oposto
tende a estar encurtada em relacdo ac outro lado, indicando uma escoliose
toracica.

A gibosidade retratada por Santos e Krebs (1995) como sendo a
hipertrofia unilateral do musculo redondo maior, redondo menor e grande
dorsal, somada ao trabalho de rotagdo do tronco para o lado dominante foi
observado em 37,5% dos atletas. Importante salientarmos que esta giba costal
¢ um indicio real da escoliose toracica.

A proxima esirutura observada foi o quadril, avaliamos seun
nivelamento, como foi feito com a cintura escapular.

Encontramos 7 atletas, ou scja, 87,5% com o0s quadris desnivelados
para o lado oposto ao da preferéncia de entrada dos golpes. Este desvio se da,
ao nosso ver, principalmente pelo desenvolvimento diferenciado apresentado
na musculatura quadrado lombar, miusculo flexor lateral puro da coluna
vertebral, inserido nas 2 vértebras lombares superiores ¢ a borda inferior da

ultima costela e origindrio na crista iliaca; contribuindo para este
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desnivelamento encontramos a musculatura antero-interna da bacia (iliaco,
psoas maior e adutores [curto, longo ¢ magno}) (Marques, 2000).

A obliquosidade da linha poplitea foi encontrada em 37,5% dos
sujeitos. Ela, segundo Santos e Krebs (1995), estd associada a rotagfio interna
dos joelhos.

E por fim, o posicionamento dos pés, na posi¢gio supinada (para fora)
ou pronada (para dentro). Tal adaptagdo foi observada em 75% dos casos, ou
seja, 6 judocas, sendo que 5 deles apresentavam o desvio no pé direito apenas
1 no pé esquerdo.

Para Boujemaa (1992) apud Santos e Krebs (1995), esta posicéo
plantar é desenvolvida “pela adaptacdo do pé do judoca a superficie de apoio
para aumentar a base de contato ¢ consequentemente o equilibrio” (pag. 23).

Assim, podemos ao fim desta andlise, verificar que a maior incidéncia
de desvios e adaptacdes neste estudo, apesar da pequena amostra, se deu na
inclinacdo / deslocamento lateral da cabecga, no desnivelamento de ombro e de
quadril, seguidos pela supinacéo dos pés e presenca de diferenca no dngulo de

Talles.
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OBJETIVOS

“Nao ¢ por termos vivido um certo namero de anos que envelhecemos...
Envelhecemos porque abandonamos o nosso ideal”.
General Mac Arthur
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Tivemos varios objetivos ao iniciarmos este trabalho; um deles foi o
de detectar a faixa etaria em que se inicia um processo de adaptatividade

estrutural frente ao trabalho especifico. Para tal, buscamos na literatura alguns

referenciais gerais e poucos referenciais especificos do Juda.

Objetivo 1 = Definicdo das IDADES em que se iniciam os processos

adaptatives.

Lapierre (1982) nos mostra que, excluindo as deformagdes de origem
traumaticas, senil ou infecciosa, toda deformacdo oOssea tem a origem
enquadrada entre o nascimento e o 20° ano de vida, e mais especificamente
entre os 7 e 14 anos, periodo este que define a atitude e a morfologia para o
futuro. Nos afirma Kendall (1990) que o inicio dos processos de desvios da
coluna vertebral se da a partir do 7° ou 8° ano de vida.

Schimdt (1988), apud Weineck (1999) cita que apds varios estudos
realizados com diferentes atletas de diversas idades foi constatado que o
encurtamento e o enfraquecimento dos grupos musculares ocorrem ja no inicio
do treinamento basico. Tal treinamento é desenvolvido desde o fim da idade
pré — escolar (5 — 7 anos) até o fim da primeira idade escolar (9 — 10 anos)
citadas por Weineck op. cit., e o inicio das atividades especificas deve se dar a
partir dos 7 — 8 anos. Caracterizamos assim que, segundo Weineck (1999), o
inicio dos processos adaptativos € encontrado a partir da primeira idade
escolar, que compreende dos 6/7 aos 10 anos.

Fleck e Kraemer (1999) apontam que o treinamento de forgca em
meninos e meninas pré-puberes pode causar aumentos significativos em forga
muscular.

Fukunaga, Funato e lkegawa (1992), apud Fleck e Kraemer op. cit.,
encontraram aumentos da musculatura em criancgas de 1%, 3* e 5% série, através
de exercicios isométricos apds um treinamento de 12 semanas. Através deste
estudo podemos constatar que € possivel ocorrer uma hipertrofia muscular
unilateral e diferenciada em criancas de 7, 9 ¢ 11 anos, podendo induzir
desvios e adaptag¢des posturais ja no 7° ano de vida.

Silva (S/D), apud Virgilio (2001), constatou que, ao longo do 1°

Campeonato Brasileiro Infanto — Jvenil (9 — 10 anos no trabalho, mas
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atualmente 11/12 anos), a técnica Morote Seoi Nague foi aplicada
excessivamente. A aplicagdo desta técnica tem ligagdo direta com a espera de
resultados positivos ¢ bom desempenho competitivo, dado que, para sua
aplicagdo competitiva ser efetiva, € necessario grande e longo treinamento
especifico.

Através deste estudo observamos que a especializagdo precoce do
Morote Seoi Nague gera assimetria da forga de tracdo -de bragco e dos

perimetros de antebrago e braco. E conclui que :

“Pode-se concluir que no treinamento precoce do
Morote Seoi Nague para a competi¢cido em criangas

de 09 a 10 anos, evidenciou-se¢ um
comprometimento do  desenvolvimento  da
estrutura  anatomo  —  fisiolégica, como

consequencia da forma desarmOnica dos
" grupamentos musculares envolvidos na realizacio
do golpe” (Virgilio, 2001, p. 31)

Fig. 9 - Morote Seoi Nague

Apontamos assim que, ja ao iniciar um treinamento sistemadatico no
Judé, o individuo passa a estar propenso a adquirir adaptacdes e desvios
posturais.

Seja esse inicio aos 6-7 anos ou inicio tardio, o judoca acaba por,
devido as formas de treinamento, ser submetido a pratica unilateral, restrita e
intensa de algumas técnicas (golpes) desenvolvendo adaptacbes e desvios

devido aos desequilibrios musculares gerados.

Objetivo 2 = Caracterizagdo dos GRUPOS MUSCULARES envolvidos.

Para posteriormente identificarmos os melhores processos corretivos
ou amenizadores dos desvios e adaptagdes posturais, faz-se necessario o

estudo das musculaturas envolvidas neste processo.
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Como ja foi dito, a maior incidéncia de desvios e adaptagdes se da na
cabeca (lateralmente deslocada / inclinada), ombros (desnivel horizontal),
coluna vertebral (escoliose) e quadril {(desnivel horizontal).

Devemos, aqui, evidenciar os principais grupos musculares pelas
maiores incidéncias de alteragdes posturais. Para tal, especificamos que no
Jud6, os movimentos de rotacdo, extensfo, flexdo e flexdo lateral do tronco
sdo constantes, sempre acompanhados de carga adicional {(adversario).

Na maioria das vezes para efetuarmos o desequilibrio do adversario
aliamos a rotagcdo do tronco a flexdo ou extensfio da coluna vertebral, e
observando o0s movimentos como Unico conjunto detectamos como
responsaveis pelas principais alteragdes posturais os seguintes grupos

musculares:

- EXTENSORES E HIPEREXTENSORES
- Iliocostais, Longos Toracico e Cervical, Semi Espinhais da Cabeca e
Pescogo, Multifidios, Interespinhais e Esplénios das Cabec¢a ¢

Pescogo.

-> FLEXORES LATERAIS
- Lngo da Cabeca e Pescogo, Multifidios, Intertransversais, Esplénios

da Cabecga e Pesco¢o, Quadrado Lombar e Esternocleidomastoideo.

- ROTADORES Homolaterais ¢ Contralaterais (lado oposto)
- Homolaterais: Longe da Cabega e Pescogo ¢ Esplénio da Cabeca e
Pescogo.
- Contralaterais: Semi espinhal da Cabeca e Pescoco, Multifidios,

Rotadores e Esternocleidomastoideio.

- TRAPEZIO
- Este musculo, que é didaticamente dividido em quatro porgdes, tem
fundamental importdncia na elevagéo dos ombros, principalmente a I

e a Il porgdo.
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Objetivo 3 Aspectos sobre a CORRECAO DA POSTURA

Que as modificagBes posturais sdo centradas no treinamento
sistemdtico do Judé ja estd comprovado (Santos e Krebs, 1995; Ferreira, 2001
et. al.), no entanto, devemos também pontuar a questio que fala sobre a
corre¢do destas modificagdes ¢ adaptagdes posturais.

Ha quem diga que exista beneficio, a longo prazo, nos processos
fisioterapicos de corregdo. Identificamos ao longo de nossos estudos
pressupostos tedricos que nos dizem que o atleta tem, por exemplo,
rendimento x,

Ao iniciar o tratamento de corregdo, ele tem decréscimo do seu
desempenho, ocasionando perda na sua performance, ficando com x — 2; ao
chegar proximo do término do tratamento o atieta estara, segundo tal

pressuposto, com rendimento de x + 2, conforme observamos na representacgio

abaixo:
i | |

§ ¢ l Rendimento X + 2
| |

E ] |! Rendimento X
|

S .[ '| Rendimenta X -2
i TRATAMENTO E
1
. : >

PROCESSO DE TRATAMENTO

Figura 10 —Tratamento Postural x Performance

Contudo acabamos por contestar tal hipotese, vez que a maioria dos
atletas ndo dispbe de tempo, afastado de competigdes, para realizar tal
tratamento; segundo que, respaldados na literatura (Rasch e Burke, 1983),
observamos falta de comprovacgio cientifica deste tipo de tratamento e seus
resultados, e terceiro, como afirma Lehmkuhl &. Smith (1989) apud Deloroso
(1999), estas adaptagSes posturais se adequam ao carater funcional de
adaptabilidade orgénica para melhor desempenho na especificidade do esporte.

Segundo Rasch e Burke (1983) “ndc ha nenhuma evidéncia de que a

corre¢do dos defeitos posturais comuns tragam algum beneficio fisioldgico”



Desvios ¢ Adaptagdes Posturais Relacionados & Pratica e ao Treinamento do Juds - 47 -

(p. 431). E continuam “felizmente, o corpo apresenia acentuada capacidade de
compensar os desvios do normal, e esses mecanismos compensadores,
raramente, sdo consideradas por aqueles que insistem nos efeitos funcionais
perniciosos da ma postura” (p. 431).

Rasch e Burke (1983) ainda nos falam sobre a postura dos atletas, que
esportes como o ténis, arco e flecha, langamentos em beisebol, arremessos de
disco e dardo, acabam por desenvolver assimetricamente a postura dos

mesmaos.

“Ndo seria prudente ignorar os desvios
posturais nos atletas, mas a prdatica de
realizar exercicios indiscriminados para
classes corretivas, no caso de pequenas
assimeltrias, chega, algumas vezes, a ser
absurda. Qualquer ocupagdo ou
especializacdo esportiva pode levar a
adaptacdes posturais, embora estas ndo
sejam necessariamente patolégicas somente
porque divergem da tradicional
arbitrariedade dos padrdes de um fio de
prumo’” (p. 432).

A postura pode ser comsiderada do ponto de vista do corpo do

individuo e da utilizacdo que ele faz deste corpo.

Objetivo 4= Determinac¢do dos PRINCIPAIS DESVIOS E ADAPTACOES

Nos nossos pressupostos teoricos indicamos o trabalho especifico de
Santos ¢ Krebs (1995) comeo sendo uma relevante para o desenvolvimento
desta monografia.

Naquele trabalho foram destacados 24 segmentos corporais, avaliados
nas vistas anterior, posterior e lateral. E observamos que, dos 37 atletas
avaliados, os membros superiores foram os segmentos com maior percentual
de desvios, com 36 deles (97,3%) apresentando adiantamento dos membros
superiores, em segundo destacamos a escoliose em 35 deles (94,6%), seguida
do desnivelamento da cintura escapular ¢ da obliquosidade da linha poplitea
em 31 judocas (83,8%).

Ja Ferreira et. al. (2001) observa que 6 atletas (75%) possuem

assimetria em membros superiores com relagdo ao comprimento dos mesmos.
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No que diz respeito aos perimetros dos membros superiores, 87,5% dos atletas
(7 atletas) apresentaram valores maiores no lado de preferéncia manual.

Cinco atletas, 62,5%, apresentaram desnivelamento da cintura
escapular (ombro mais baixo) para o lado de preferéncia.

No que diz respeito ao nivel pélvico, 62,5% dos atletas apresentaram
um desnivelamento para baixo no iado de preferéncia manual.

Em nossa pesquisa de campo observamos que 87,5% dos atletas
apresentaram deslocamento lateral/inclinagdo da cabega para o lado oposto da
preferéncia manual. Sete atletas, 87,5%, apresentaram desnivelamento do
ombro, com o lado de preferéncia mais baixo e também o mesmo percentual
apresentou desnivelamento da cintura pélvica.

Com isso, podemos observar que os principais desvios e adaptagdes

posturais no Judd séo:

© Escoliose Toracica

® Desnivelamento da Cintura Escapular

© Desnivelamento da Cintura Pélvica

O Adiantamento dos Membros Superiores

© Obliguosidade da Linha Poplitea

© Assimetria nos Perimetros de Membros Superiores

@ Deslocamento Lateral/lnclinagdo da Cabega para o Lado Oposto

Podemos apontar aqui que, das 7 maiores incidéncias adaptativas, 1
(linha poplitea obliqua) esta abaixo da cintura pélvica, isto nos induz a buscar
um trabalho de amenizacdo que atinja principalmente membros superiores,

tronco ¢ cabecga.
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CONCLUSOES
“O que somos ¢é consegiiéncia do que pensamos.”
Buda

“Vai-se ao fundo quando se quer chegar ao fundo.”
Nietzsche

¥e
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Chegamos assim, ao fim deste trabalho, € com ele conseguimos
chegar a alguns pontos relevantes e interessantes.

Vemos, através da literatura que os Desvios e Adaptagldes Posturais
surgem ja a partir dos 6 — 7 anos de idade, segundo Weineck (1999), que nos
fala que o treinamento condizente com esta faixa etaria é um treinamento
basica ¢ multidisciplinar., Vemos assim que, mais do que nunca, aqui, com a
predominante visdo imediatista e voltada aos resultados, com certeza tais
processos adaptativos comecam sim nesta fase, mas numa curva de velocidade
mais acentuada.

Concluimos também que, mesmo que ao longo da primeira inféncia,
da primeira idade escolar sejam ministrados exercicios de cardter geral, a
partir do momento, em qualquer idade, ao direcionarmos o treinamento
especifico ou unilateral, o processo de adaptagdes posiurais ird ser iniciado,
seja aos 7, 14 ou 21 anos; no entanto, as velocidades de acentuag¢fo seram
menores com o tardiamento da especializagfo.

Ao longo do trabalho, surgiram incdgnitas de o que propor para que a
especializacfio precoce com vista competitiva, no Judd, seja diminuida, e
assim sendo, propomos que os campeonatos até os 11 — 12 anos (categoria
infanto — junvenil) sejam instrutivos e ndo competitivos, para tal podemos
adotar diversas medidas. Uma qgue nos passou a ser interessante de ser
relevada é a de ndo ocorrer a soma de pontos dos resultados desta categoria ¢
categorias anteriores ao resultado final da equipe no evento competitivo.

Concluimos, frente a literatura e ao nosso trabalho de campo que os
principais Desvios e Adaptagdes Posturais se encontram na regifio da coluna
vertebral ¢ musculos inseridos, seja em nivel cervical, toracico ou lombar, que
traduz desnivelamentos de ombro e quadril, inclinagdo e lateralizacdo da
cabeg¢a e segue com as aiteragSes em membros superiores, como assimetria
muscular {(ndo s6 em membros superiores), adiantamento ou pré-flexionamento
de bracos e desigualdade na linha poplitea, que traduz um possivel
desnivelamento pélvico.

Tais desvios podem, a longo prazo, por conseqiiéncia das tensfes
musculares induzirem a lesfes e no possivel afastamento de atletas da pratica

esportiva, podando assim, futuros talentos do esporte.
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“Porém, esta iniciacdo deverd constituir-se
de atividades aplicadas de forma lidicae
bastante generalizada em termos de
movimentos bdsicos do Judé” (Virgilio,
2001. p. 32).

Assim, apontamos que a iniciagdo deve ser global, e quando

for especifica no Judd, deve ser, até o inicio da especializagio

competitiva, bilateral.

“A qualidade fisica que deve ser enfocada
nesta fase (da iniciaglo) é a coordena¢do
do movimento, predispondo a crianca a uma
situagdo étima para a especializagdo dos
movimentos esportivos do Judé, que deverd
ocorrer a partir dos doze anos” (Virgilio,
2001. p. 32).

Para evitar o desequilibrio muscular, Tauchel & Miiller (1986) apud

Weineck (1999), pdgina 323, recomendam:

" Sob o ponto de vista de
desenvolvimento, um ireinamento deve,
especialmente na infdncia e na juvenitude,
favorecer a intera¢do entre musculos e
articulacdes, a estabilidade muscular
(fortalecimento) e a mobilidade
(alongamento, extensdo  muscular). O
primeiro ano de treinamenio deve ser bem
variado, visando o fortalecimento dos
musculos posturais. Nos casos em que o
treinamento ndo  puder ser variado
geralmente em fungdo da necessidade de
especializagdo de uma modalidade
esportiva, deve haver  paralelamenie
exercicios de compensagdo.

- Para o desenvolvimento ideal de tecidos
corectives (conjuntivos) e do sistema
esquelético durante a infdncia ¢ a
adolescéncia deve-se recorrer a exercicios
preventivos capazes de proteger esles
sistemas de lesbes causadas por uma
sobrecarga.

- Had a necessidade de se desenvolver de
maneira direcionada determinada
musculatura secunddria e menos
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desenvolvida em funcdo da especificidade
da modalidade esportiva.

- Para satisfazer os requisitos especificos
de uma modalidade esportiva que induza ao
encurtamento e enfraquecimento  de
determinados grupos musculares, hd a
necessidade de medidas  preventivas,
profildticas, terapéuticas e metodolégicas”.

Nos, buscando artificios que possam nos
auxiliar na prevencdo destas adaptagdes
propomos determinados rumos que
convergem a profilaxia aos desvios e
adaptagbes posturais”.

Tauchel e Miiller (1986) apud Weineck (1999), recomendam na
infincia e juventude um treinamento que favorega a interagfo entre misculos ¢
articulagdes, a estabilidade muscular (fortalecimento) ¢ a mobilidade
(alongamento, extensdo muscuiar). O inicio do treinamento deve ser geral,
bem variado, visando o fortalecimento da musculatura postural.

Caso seja de unica e extrema importancia o treinamento especifico e
unilateral devido a especializagdo de uma unica modalidade esportiva, deve
ocorrer junto a ele exercicios compensatorios.

Deve-se, segundo os autores suprecitados, desenvolver de maneira
direcionada determinada musculatura secundaria e menos desenvolvida em
funcdo da especificidade da modalidade esportiva. Além disso, a musculatura
com tendéncia ao encurtamento deve ser diagnosticada e imediatamente
trabalhada.

Weineck (1999) cita que a flexibilidade tem, através do alongamento,
a incumbéncia de evitar que o sobrecarregamento devido o desenvolvimento de
grande forca ou velocidade gera encurtamento da musculatura solicitada e suas
conseqiiéncias negativas.

Marques (2000) aponta que o musculo se adapta as alteragSes em seu
comprimento, seja o encurtamento ou o alongamento, por meio da regulacgéo
do numero de sarcémeros em série.

A manutengdo da posi¢do (encurtada ou alongada) adotada pelos
musculos € fator determinante na regulacdo do numero de sarcémeros em série

(Marques, 2000). Podemos observar que o desequilibric muscular

proporcionade por um ou mais madsculos encurtados vai interferir no nimero
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de sarcomeros deste(s) musculo(s) agonista(s) (diminuindo) com no(s) seu(s)
antagonista(s) (aumentando). No entanto, a posi¢do encurtada tem maijor
influéncia (redugdo de 40%) na determinacfio do numero de sarcémeros em
s€rie do que a posi¢do alongada (aumento de 20%).

O treinamento de forga acaba por aumentar a sintese de proteinas
contrateis e conduz a hipertrofia muscular; contudo ele também influencia no
processo de encurtamento muscular. Para amenizar este encurtamento Marques
(2000) propde exercicios de alongamento, preferencialmente os isométricos
excéntricos, pois além de ativarem a sintese proteica, estimulam a produgéo de
sarcomeros em série, blogqueando o processo de encurtamento muscular,
consequentemente inibindo o processo de adaptagfo unilateral, que gera o
desequilibrio muscular.

Chegando ao final de nossos objetivos, constatamos que um eficiente
métode para a amenizacio dos processos adaptativos posturais é o
alongamento das musculaturas mais solicitadas.

E evidente que, ao iniciarmos a sessio de treino, o alongamento ¢
fator relevante e praticamente obrigatorio, no entanto, tal pratica tem pouca
énfase e defasada metodologia de aplicagédo. Pata tal, encontramos ao longo da
nosso priatica € dos estudos maneira de aplicar as técnicas de alongamento
durante as sessdes de treino.

Ralson apud Kendall (1999) aponta que, como foi dito anteriormente,
quando uma musculatura ¢ encurtada por determinado estimulo, ndo ocorre um
alongamento espontdneo posterior significante do misculo em relaxamento;
sd0 necessarias forgas externas para tracionar a parte de volta a posicéo
neutra. Vemos assim que, ao final da sesséo de treino os musculos envolvidos
mais intensamente nesta modalidade esportiva estdo contraidos e assim
permancerdo.

Como o treinamento de entradas sequenciais de golpes (uchi komi) €
inevitavel e sim, aprimoravel, acabamos por adotar medidas que possam
auxiliar na profilaxia das adapta¢gdes musculo — esqueléticas.

Franchini (2001) propde, bascado em estudos sobre o comportamento
do lactato sanguineo no treinamento do Judd, uma sistematizagio do uchi komi

focando cada objetivo.
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Se o objetivo for aprimorar a capacidade anaerdbia com atividade
especifica do Judd (uchi komi), deve-se adotar o treinamento 1/1, ou seja, 1
minuto de intervenc¢do (estimulo) por 1 minuto de recuperagio, porém se o
objetivo for o aperfeicoamento técnico, deve-se adotar o treinamento de 30/1,
ou seja, 30 segundos de estimulos por 1 minuto de recuperagdo (Franchini,
2001, pag. 47).

Propomos aqui que, durante a recuperagdo de aproximadamente !
minuto o fori (atleta gue efetua os golpes) realize movimentos de
alongamento, com ou sem a ajuda do parceiro, dos musculos mais solicitados
durante a pratica.

Sugerimos alongamentos de, no méaximo, 15 segundos nido intensos e
longos, para somente destensionar a musculatura envolvida. Pode-se alternar
os grupos musculares em cada recuperagdo, bem como, ocorrer a troca de
segmentos corporais.

Ao final da sessfio de treino recomendamos a realizacdo deste mesmo
trabalho em sua totalidade, com menor durac¢do, evidenciando a musculatura
da cabega/pescogo, membros superiores, tronco (posterior) e peitorais.

Também devemos salientar que a prdtica unilateral deve ser algo a ser
enfatizado tardiamente, ou seja, ap0s 05 15 anos, na nossa concepgio.

Em contrapartida a ela devemos pregar o treinamento bilateral e
mualtiplo (varios golpes), que auxilia no desenvolvimentio da coordenacio
motora fina e grossa, na coordenacgio intermuscular e inframuscular, bem como
no que diz respeito ao equilibrio e a estabilidade.

Podemos propor também alteragSes na atual concepgéio do treinamento
de uchi komi (entrada de golpes seqlienciais), ou seja, fragmentar as usuais
séries de 30 — 40 repetigdes ou mais, por curtas séries, de 15 a 20 entradas,
com mais qualidade e conceniracdio, e entre tais atividades realizar os
exercicios de alongamento. Pode-se realizar o treinamento de séries alternadas
de golpe, tanto de preferéncia manual direita — esquerda, como de golpes,
preferenciais e basicos de desenvolvimento.

Por fim, concluimos que devemos, nos professores académicos ou
ndo, levar a pratica do Judd relevando quem a realiza, se sdo criancgas,
adolescentes ou adultos, e mais, para que fim eles o fazem, o que ndo pode

ocorrer €, nds professores tomarmos decisdes pelos alunos e atletas de fazer
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eles se aplicarem as competigdes ¢ a busca de resultados, num carater

imediatista e erroncamente fundamentado.
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ANEXOS I- PONTOS ANTROPOMETRICOS OBSERVADOS.

g f)eh)

//"d)

"f'b)

/c)

d)

| -.:’-I ¢)

|I. f)
g)

h)

Linha Espondiléia — 7° Vértebra Cervical
abaixo, passando pelos processos
espinhosos.

Posicionamento da Cabe¢a — Desvio
latero - lateral.

Altura dos Ombroes — Superficic
Acromial

Altura dos Quadris — Borda superior da
Crista [liaca.

Gibosidade - Arqueamento diferenciado
do gradil costal

Posicionamento da Cabega — Vista
Lateral. Desvio Antero — posterior.

Linha Poplitea — Cicatriz na Fossa
Poplitea. Vista Posterior.

Depressao — Rotacdo de Ombros — Vista

w8 =
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ANEXOS 2 - FICHA DE AVALIACAQ POSTURAL.

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA

este de 1 Minuto Adaptade

Questionario
Nome: Idade:
Peso:  Altwrar
Técnica(s) Preferida(s): 1)
2)
3)
4)
5)

Quantidade de Horas Semanais de Treino (estimada):
Entradas de Golpes por Treino (estimada):

’I Avaliacio Postural ||

CABECA L. ESPONDILEIA ALT. OMBROS
Inclinada ( )D () E Normal (simétricu) Normal
Anteriorizada Direita Esquerda
Esquerda Direita
M. SUPERIORES ANG TALLES GIBOSIDADE
Adiantados { )S ( )N Normal Ausente
Depressos ( )S ()N Direita Direita
Esquerda Esquerda
ALTURA QUADRIL LINHA POPLITEA PES
Normal Normal Normais
Direita Obliqua( )D ( )JE Supinados {(P/ Fora)
Esquerda Pronados (P/ Dentro)
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ANEXOS 3 - TABELAS REFERENTES AOS DESVIOS OBSERVADOS.

_ "__"l“o.tal

Cabeca | E E E E E E NE NE  87,5%
inclinada
Caheca NE NE NE NE NE S NE NE NE 12,5%
Anterior.
Espond. NE E NE NE E NE E NE NE 37.5%
Desnivel ) D D D NE E D NE D 87,5%
Ombro
MMSS NE  § S NE S S NE NE NE  50%
adiant.
MMSS NE NE NE S NE NE S NE NE 25%
depresso

k)

Angulo ) NE NE D E NE D NE D 62,5%
de Talles

Gibosid.  NE NE NE D NE D NE NE D 37,5%

Alurado NE E E E NE E E E E 87,5%
Quadri!

Linha NE E NE NE NE NE E NE D 37,5%
Popliica

Pés D NE E D NE D D D NE 75%
UM — Uchi Mata

IS — Ipon Seoi Nague

SN — Morote Seoi Nague

TW — Te Waza (Kata Guruma, Te Guruma, Pick Up’s...)
E — Desvio ou Adaptacdo para o lado Esquerdo

D — Desvio ou Adaptagéo para o lado Direito

NE.: Desvio ou adaptagio nfo encontrado

S — Desvio ou adaptagdo presente
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ANEXOS 4 - ALONGAMENTOS PROPOSTOS PARA PRATICA INDIVIDUAL.
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