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JU: suave
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RESUMO

O jud6 surgiu no Japdo. e pode ser considerado uma das artes marciais
mais conhecidas em todo o mundo. Seu principio basico € usar a propria forca
do adversario para derruba-lo.

Se o principio do judo ¢ utilizar a for¢a do adversario para vence-lo, nao
€ mais importante para o atleta treinar a técnica ao invés do fisico? Porque.
entdo. tanta énfase ao treinamento da forc¢a nos dias de hoje?

Nota-se que ainda hoje na maioria das academias os treinos sdo
ministrados de forma aleatoria e por técnicos faixas preta que ndo possuem
poucos conhecimentos a respeito de preparacao fisica e pedagdgica. Esses
técnicos apenas imitam as aulas que lhes foram dadas quando atletas, tornando
essas aulas mondtonas, e as vezes lesivas.

Uma atividade orientada, dirigida e com um objetivo pré-determinado,
possui muito mais eficiéncia, do que um treino aleatério.

Além da planificagdo dos treinos € necessario que os atletas estejam em
boa condigao fisica e técnica. Para que possam ter um bom desempenho
durante as competi¢des, visando contribuir com o conhecimento na area de
estruturacdo e organizacdo do treinamento, elaborei um programa de
treinamento que ¢ constituido em preparagao fisica e técnica com 4 atletas de
Jud6 (todos faixas marrom), com o intuito de obtengdo da melhor forma ou
melhores resultados em um campeonato pré determinado (Copa Jigoro Kano).

O campeonato foi realizado no dia 02 de Agosto de 1998, na cidade de
Sdo Paulo. ponto alvo da minha monografia.

De acordo com as palavras de Jigoro Kano (1882 fundador do Judo):
“O judo é o caminho para a utilizagdo eficaz da forga fisica e espiritual.
Treinado os ataques e as defesas, o corpo e a alma se tornam apurados ¢ a
esséncia do judo torna-se parte do proprio ser. Desse modo, o ser aperfeicoa-
se e contribui com alguma coisa para valorizar o mundo. Lsta é a meta final
da disciplina do Judo.”

De acordo com o estudo de caso realizado, notou-se a grande
importancia do trabalho de forga aliado ao trabalho da técnica especifica, o
que proporcionou aos atletas boa perfomance. Mas nao podemos
desconsiderar a experiéncia dos atletas, nem suas aptiddes anteriores.



: |
H

. T

- ", a' ‘- s
M e

De acordo com as palavras de Jigoro Kano:

“O Judo é o caminho para a utiliza¢do eficaz das forcas fisica e espiritual.
Treinando os ataques e as defesas, o corpo e a alma se tornam apurados e a
esséncia do Judb torna-se parte do prdprio ser. Desse modo, o ser
aperfeicoa-se e contribui com alguma coisa para valorizar o mundo. Esta é

a meta final do Judo’.



SUMARIO

Introdugdo pag.1
1- Origem do Jud6 — Aspéctos Historicos _ pag. 3
1.1 - Jigoro Kano (Fundador do judo) pag. 4
1.2 - Pioneiro Olimpico pag. 4
1.3 - Judd Gui pag. 5
1.4 - Re1 Ho (Saudacdes) pag. 6
1.5 - Regras de coinpeticio pag. 6
2 - Capacidades motoras mais mnfluentes no Judé. pag. 9
2.1- Resisténcia pag. 10
2.2 — Forga pag. [1
2.3 - Vclocidade pag. 14
2.4 - Flexibilidade pag. 16
2.5- Forga- Judo- Musculagao pag. 17
3— Metodologia pag. 20
3.1- Periodizagio Proposta pag. 27
3.2- Descrigéo do trabalho realizado no Dojo pag. 30
3.3- Descrigdo do trabalho realizado na Musculagio pag. 31
3.4 — Competigio pag. 32
Conclusdo pag. 33

Referéncia Bibliografica

Anexos



I OATRY [ A
N nuuuyh@

et

O Judd surgiu no Japao em 1882, e é atualinente uma das artes marciais
mais conhecidas do planeta, possuindo mais de 2.000.000 praticantes no
Brasil, de acordo com a revista Super Interessante (1998). E um Jiy-jitsu
expurgado dos golpes mais violentos, seu principio basico € usar a propria

forca do adversario para derruba-lo.

Dat surge a primeira pergunia? - Se o principio do judd € ufilizar a
forca do adversario para vencé-lo, ndo é mais importante para wm atleta a
preparacdo fécnica ao inves da fisica? Assim surgiu o meu interesse pelo tema:
“Preparacéo fisica e técnica para o Judo”.

(Os  grandes resultados desportivos de hoje sdo produtos dos
descobrimentos cientificos ¢ do emprego de novas teorias de organizacio do
processo de treinamento.

A utilizacao da planificacdo do programa de tremamento de forma
orientada, dirigida e com um objetivo pré-determinado, possus uwma eficiéneia
mator do que um treino aleatdrio, que nio respeita principios clentificos.

Nota-se que as organizagdes de tremamento desporiivo de alta
competigdo estdo sempre refercncitadas na [ogica, na racionalidade, na
metodologia cientifica de treinamento, nos recursos disponiveis, nos Nrazos
existentes, e principalmente na capacidade e talentos dos desportisias,

Para atingir umn grande resuftado no contexto atual desportivo, 1anto do
Judd como nos outros desportos, hd necessidade da formulacdo de metas
alcancaveis em diferentes prazos de preparaciio, e é unprescindivel que sejam

previstos mecanismos de reajuste (feedback), pois cerfamente surpirfio novas



variavels ndo 1dentificadas no  planejamento do tremamento, ou até
~modificagfes significativas nas variaveis ja consideradas,

Além da planificacio dos freinos € necessario que os atletas estejam em
boa condicdo fisica e técnica, para que possam fer um bom desempenho
durante as competi¢des.

De acordo com as palavras de Jigoro Kano (1882, fundador do Judd):
“O) judd ¢ o caminho para o wtilizacdo cficaz das forcas fisicas ¢ espiritual.
Treinado os ataques ¢ as defesas, o corpo ¢ a aling se lornan apurados ¢ a
essencia do judd torna-se parie do proprio ser. Desse modo. o ser aperfeicoc-
s¢ ¢ comtribui com aleuma coisa para valorizar o mundo. Fsia ¢ o meta final
da discipling do Judd.”

Com o intutto de verificar a importdncia do tremamento, o1 montado
uma pertodizacdo atraves de um esindo de caso, que consisie na preparagao
fisica e técnica de 4 atletas de Judo (todos faixas marrom), para atingiremn seus
melhores resultados em um campeonato pré determinado (Copa Tigoro Kano).

Este campeonato fot realizado no dia 02 de Agosto de 1998, na cidade
de Sdo Paulo, e foi o ponto alvo do meu trabalho.

Para tanto veremos mneste cstudo: no capitnlo T a origem do Juds,
mostrando seus aspectos historicos e suas regras, no capitulo 11 ¢ trabalhado
as capacidades fisicas mais inftuentes no Judd e especialmente. a importancia
do trabalho de for¢a; no capitulo I é demostrado a periodizacdo proposta e a

forma como foi organizada.
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Segundo VIRGILIO (1988): “Os samurais foram os primeiros o se
dedicarem ao treinamento ¢ aperfeicoamento  de  combaies  corpordais,
divulgando os golpes aprendidos profissionalmente pelo Japdo. contvibuindo
para o desenvolvimento de unl tipo de luta que foi denominada Jiv-Jisu.”

O hu-Iitsu € a arte marcial para o combate com armas brancas e |
sobretudo, com mios limpas, teve seu apogeu no séc. X VI, com a uti lizacao
de técnicas apuradas para o desenvolvimento da personalidade guerreira. L
meados do séc, XIX, apos a abertura do Japdo a civilizacio ocidental, e com a
utiltizagdo geral das armas de fopo e a supressdo da casta de samurais, o Ju-
Jitsu foi quase banido como as demais manifestaghes culturais do povo
laponés.

O judd foi idealizado com bases cientificas em 1882, no Japdo, pelo
Prof. Dr. Jigoro Kano. O relerido mestre criou o judd apos ter praticado
diversos sistemas de Jiu-litsu; inconformado que os mesmos so eram
praticados com a finalidade guerrerra, fazendo com que os seus adeptos se
tornassem mais agressivos e violentos, resolveu idealizar uma verdadeira
filosofia de vida, através de um sistema de ataque e defesa, que tinha como
maior objetivo, aproximar as pessoas por mero da pratica esportiva,

(O judd (caminho suave) é um verdadeiro e poderoso método de
educacio fisica, esportiva e espirttual, alén de ser naturaimente um esporte
mdividual de ataque e defesa.

Progressivamente, o judd tor sendo aceito como o principal sistema de
luta no Japdo, em virtude de sua eficiéncia t¢enica e especialimente pela sua

doutrina.



Com o decorrer do fempo, o Judd for sendo difundido e muito bem
aceito na Europa e nas Américas, assim como, na Asia, na Africa e na

Oceania.

1.1 - Jigoro Kano
(Fundador do Juds)

Formado pela Umiversidade Imperial de Toquio, em [etras e Ciéneias
FEstéticas e Morais, no ano da sua formatura, 1882, funda sua escola, o
Kodokan, na qual pretendeu impulsionar um novo método de luta, mais
esportiva, mais ;ntuitiva, mais segura e sem os segredos que 1mpediam uma
divulgacio, para que todos pudessem usufruir, desde enancas até adultos de
idade mais avancada.

Kano introduziu o desporto ¢ a Educagdo Fisica no plano educacional
do Japdo, fato esse que foi suficiente para perpetuar seu nome coma educador
e como esportista. Ele possut o titulo de Pal da Educacio Fisica do Japao.

O Judd (caminho suave) é um verdadeiro e poderoso metodo de
Educacio Fisica, Esportiva e Espiritual, além | de ser naturalmente um esporie

individual de ataque e defesa.

Diante do barulbo de win judoca estatelando-se no tatame, parcce até

piada dizer que o judo € suave, como tazem os mestres. Mas fo1 esse o



objetivo do seu criador, Jigoro Kano.Sua idéia era criar golpes menos
viplentos, que pudessem ser praticados por mulheres e criancas. Fle dedicou
toda a sua vida a popularizacdo da arte e lutou para que ela sc transformasse
em esporte olimpico.

O judo fo1 a primeira arte marciat oriental a ser praticada cim uma
Olimpiada, em 1964, em Toquio, no Japio. Neste ano o Judd foi disputado a
titulo de demonstracdo, para mais tarde, em 1972, tornar-se oficialimente um
esporte olimpico na ocasido dos fogos Olimpicos de Munique.

No Brasil, a mtroducdo do Judd for feita por imigrantes japoneses por
volta do ano de 1910. A primeira federacio especializada em Judd foi criada
em 1938, em Sdo Paulo (F.P 1) sendo que a Confederacdo Brasileira so foi
criada em 1969.

Atualmente, além do enorme contingente de acadenuas e de praticantes,
deve-se ressaltar o excelente desempenho de judocas brasileiros em
competicdes internacionais, tanto Campeonatos Mundiais como Jogos
Oltmpicos, onde constantemente o Brasil tem se destacado com a conquista de
varias medalhas, firmando-se como uma grande poténcia mundial na
modahdade. Sendo assim, é de fiindamental imporidncia a boa preparacio

fisica e técnicas dos atletas,
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O uniforme de Judd (Judogui} € composto par trés partes:
[°) Wagui — casaco
2°) Shitabaki — calga

39 Obi — faixa



§

Obs:  Além do judogui, os alunos devem usar chinelos: as meninas wma

camiseta branca pdr baixo do casaco.

A) Rifsu- rei (saudacdo em pe) deve ser feita na posicdo vertical e com os
calcanhares umdos, sempre que:

[°- Entrar e sair do Doid (local onde se pratica o judd):
2% Quando for treinar com wm companherro em pe;

3% Quando chegar atrasado e pedir permissdo para o professor que estd em

ne.

B) Za-rei (saudacao no solo) deve ser feita sentado sob os calcanhares, sempre
que:

I°- No micio e no final de cada aula;

2°- Quando for treinar com um companheiro 1o solo;

3°- Quando chegar atrasado e pedir permissio para o professor que esta

sentado.

1.5 - Beoras de Comnet
B ‘_’;.‘ w9 e h e !kahl -
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Alguns conceitos basicos a respeito de regras:

[°} Shiai-Jo: (quadra de competicio)



As lutas sfo disputadas no Shiai-Jo, especialimente montado com
tatamis.

A quadra de competicdo deve medir no minimo 14 x 14 metros e no
méximo 16 x 16 metros.

O Shiat —Jo é dividido em duas areas: Jonai {4rea de combate) ¢ Jogai
(area de protecdo). A demarcacdo entre as duas areas também ¢ feita com
tatamis de cor vermelha (deve medir 1 metro de largura), afixados a arca de
combate, emoldurado a mesma. como se fosse uma tela de um gquadro.

O Jonai deve medir 8 por Smetros no minimo e 10 por 10 no maximo;
sendo que a faixa demarcatoria vermelha (zona de perigo) pertence a esta area.

O Jogai deve medir 3 metros de largura.

2%y O Combate:

A luta comeca com os judocas em pé, na posicdo fundamental, com os
calcanhares unidos, apos uma saudacio simulianea (ritsi-rei) e com a ordem
de comecar (hajime) comandada pelo arbitro central.

O prumeiro atleta a ser chamado deve usar uma faixa vermelha diacritica
(que diferencia), sendo que o lutador deve usar a faixa branca. O tempo
regulamentar de uma luta somente comeca a ser computado apos o comando
de Hajimé.

Para que um judoca seja considerado fora do Jonai, basta que este tenha
um pé na area de protecio (na futa vertical), o uma mao no Jogai na tenfafiva
ou aplicacdo de um sutemi.

No tocante a luta no solo (ne - waza), ha necessidade dos dois lutadores

Todavia, se um lutador derrubar o seu adversario na area de protecio,

mas permanecer no Jonai o suficiente para o golpe ser completado, ou para



que a eficiéncia da técnica seja constatada, este lance sera perfeitamente
valido.

Quando o tempo regulamentar de luta acabar, o arbitro central dira
Soromadé (cessar) ¢, a este comando, os dois lutadores devem parar de lutar e
- em seguida, devem voltar as suas posi¢des, um de frente para o outro.

Somente ap6s o arbitro dar o resultado, ¢ que os judocas ddo um passo

para tras e se reverenciam.

3°) Duragéo de uma luta;

De acordo com as regras de competi¢do da Federagdo Internacional de
Judé, o tempo de luta para categoria Juvenil é de 4 mmnutos; e para as
categorias Junior e Sentor masculine, ¢ de 5 minutos.

Uma luta poderd acabar antes do tempo regulamentar; e para que 1sto
aconteca, basta que o lutador conquiste um Ippon sobre o outro, ou quando um
atleta conquistar dois Waza — ari, ou ainda, um Waza — ari e seu adversario
seja penalizado com um Ketkoku.

Em casos de acidente, mal stibito, abandono e desclassificagdo em uma
luta, a mesma também podera terminar antes do tempo previsto.

Quando um golpe for aplicado simultancamente com o sinal da
campainha, que indica o final do tempo regulamentar, esie golpe sera
considerado valido.

No caso de Ossae —~ Komi (imobilizagdo) oficialmente anunciada pelo
arbitro central, o tempo regulamentar sera dilatado até que o tempo de

imobiliza¢do termine, ou 0 Ossae — Konu seja desfeito ( Toketa).

4°) Pontuacdes:




Ippon — (200 pontos) - Quando um atleta conguusta wm Ipnon, a luta
terinina, e ele é considerado vencedor. Isto ocorre quando num dos hiradores
encosta as costas mteiras no solo; ou na imobilizacdo, por um tempo de 25
segundos.

Waza-ari — (100 pontos) - E quase um Ippon, sendo, que dois Waza-ari
totalizam wm Ippon. Quando um dos lutadores encosta parcialimente as costas
no solo; ou na unobilizacdo, por um tempo de 20 segundos.

stko — (10 pontos) - E quase um Waza-ari, porém neahut nimero de
Yukos valera um Waza-zarl. Quando wmn dos futadores encosta o ombro no
solo; ou por imobilizacdo, por um tempo de 15 segundos.

Koka — (1 ponto) - E quase um Yuko, porém nenhum numero de Kekas

e Yukos juntos, valera um Waza-art

A

vando car sentado, ou por

imobilizagdo, por um tempo de 10 segundos.

As principais formas de exigeéncia motora podem ser divididas em 2 areas,
Diferenciaimos entre:

1- As caracteristicas {principalimente) condicionais (resisténcia, forga,
velocidade).

2- As caracteristicas (principalmente) coordenativas (imobthidade, agitidade).




No geral, as caracteristicas condicionais representam a base material para

as coordenativas.

2.1 - Resisteéncia:

As lutas em um campeonato tem a duragdo de até 5 minutos, por um
mtervalo de no mimmo de 5 minutos, ¢ segundo WEINECK (1989). € uma
resisténcia geral aerobia de curta duragfo.

Objetivo: fazer com que o atleta adquira uma resisténcia adequada ao
iraballo a desempenhar.

A)Resisténcia aerdbia: é um trabaiho realizado com a presenca de Os

(oxtgénio).
Exemplo de trabatho aerobio realizado no Dajo:
" _ Corrida continua com exercicios variados
- Jogos recreativos
- Uehi-Komi variado

Obs.: Utilizado no periodo pré-preparatdrio.

B) Resisténcia anaerdbia: é um trabalho realizado com auséncia de O .

Exemplo de trabalho anaerdbio realizado no Dojé:

- Uchi-Komi ..., séries = 02 a 04
golpes = 03 a 10 polpes diferentes
repetighes = 10 a 20
tempo de execugdo = 10 a 30 Seg.
intervalo entre as golpes = 20 a 40 Seg.

intervalo entre as series = 2 a 5 minutos



Metodologia de treinamento uiilizada:

- A) Método _continuo__especial: visou o desenvolvimento ¢ melhoria da
resisténcia aerdbia, juntamente com a economia do esforco.
E um método que exige um esforgo pouco intenso mas de fonga duragfo,

B) Método FartleK especial {Jogos de velocidade): visa o desenvolvimento e

melhoria das resisténcias aerébia e anaerdbia. E um trabalha de transicdo
para a resisténcia anaerdbia realizada através de mudancas de ritmo.
Caracteristica do método:
- Alterar a corrida e o Uchi-Komi de grande intensidade (ranido) com a de
pequena intenstdade (lento).
- Alterar a inclinacdo do piso (plano, subida, descida, etc )
- Corrida ou entrada de golpes com transposi¢do de obsticulo.
C) Métoda_intervalado anaerdbio especial: Destina-se a modalidade que
exigem forca e velocidade e pouca resisténcia aerdbia.
Os periodos de trabalho e os de repouso sao iguais ¢ ndo excedem os 30
segundos (intervalos curtos).

bs - O esforco é efetuado na auséneia de Oxigénio.

2.2 - Forca:

E a qualidade que permite desenvolver a tensdo numa contragdo
maxima, ou ainda que permite superar uma resisténcia exterior.
Segundo WEINECK (1989) “4 forca nunca aparece, nas diferentes

maodalidedes esportivas, em unma ‘forma pura’ abstrata, mas seripre e wma



combinacdo, numa forma mais ou menos mista dos jatores de desemperibi
fisico condicionais.”
Correlagdo entre as 3 formas principais de forca, segundo WEINECK

(1989);

Resisténcia de A Resisténcia de

Forga Maxima Forga Répida
/ “\\

_ o
Forca Mdxima — Forga expiosiva — Forga imcial — Forca Rapida

Diferentes formas de manifestacio da forca

Dinamica = Estafica
4 ¥ Na
FM FR RF RE FM
FM = For¢a Maxima
FR = Forca Répida

RF = Resisténcia de Forea

No campeonato o atleta tem que aplicar 0s golpes com eficiéncia e o
mais rapido possivel (com impacto ou contato). Para WEINECK (1989) é uma
caracteristica de Foca Explosiva, que se define como “o grau de correlacdo
entre a forca mdxima ¢ a rapidez do movimenio eleva-se quando a carga for

cuimericda



Metadologia de treinamento utilizada:

Ay Método Isométrico _especial: ¢ um trabalho estatico, onde niio existe o
deslocamento dos segmentos. Deve ser trabalhado entre 8¢ a 100% das
capacidades maximas do atleta, ndo excedendo a duracdo de 5 a 6
segundos (desenvolve-se a Forga maxima).

-B) Método _i1sotdnico _especial: € uwm trabaiho dmamico, onde produz o

deslocamento dos segmentos (desenvolve-se a Resisténcia e a Poténcia),
Divide-se em: - Concénirico ( as insergdes se aproximam}
- Excéntrico ( as insercoes se afastam)
Formas de trabalho: - com peso do proprio corpo
- com nese do corpo do companherro
- com aparelhos
- na corda vertical

-na barra fixa

C) Treinamento pliométrico especial:

Segundo WEINECK (1989), “(J treinamento pliométrico é wm mélodo de
treinamento  do  esporte de alto nivel. Ille pressupoe wma forga hem
desenvolvida ¢ um  aparelho  locomotor  passivo  correspondenteniente
preparado. Uma utilizacdo impropria esta ligada com aftos riscos de lesoes. ™

No método de treinamento pliométrico, através do reflexo de estiramento
muscular, da utilizagdo dos componentes elasticos do musculo, e da inebriagdo
prévia, como elemento intermediario, ocorre um mator desenvolvimento de
forga, que é aproveifado para um treinamento de forea especial,

Para a formacdo de um jovem iudoca acrediamos que se deve comecgar por

um trabatho de resisténcia nuscular para em segurda entrarmos num trabalho



~de forga (resisténcia de forga, forga rapida, forca explosiva. forca inicial)
propriamente dito, culminando proximo das competicdes com um trabalho de

Poténcia muscular.

Segundo FREY (1977) "¢ a capacidade de acdo muscilar do corpo no
espaco, numa disidncia determinada e num lempo minimo”.

Objetivor fazer com que o atleta tenha a capacidade de reagir a uma
estimulacdo dada, num tempo mimmo.

Tipos de velocidade a desenvolver:

A) Velocidade de execucio esnecial: o estimulo € caplado pelo corpo o qual €

levado através do sistema nervoso até o cérebro, este comanda ama
resposta a um ataque do adversario (realiza a defesa ou um contra golpe)

ou mesmo na execucdo de uma técnica (golpe).

Estimulo-----(corpo)----Sistema Nervoso----(cérebro)
Resposta ao estimulo

B) Resisténeia de velocidade especial: é uma combinacio entre a velocidade ¢

a resisténcia, pois € necessario profongar no tempo as fespos;tas (técnicas) a
grande velocidade.

Segundo WEINECK (1989), “Come método de escolha para melhorar
0s pardmetros de velocidade, ¢é valido o método de repeticao: somente ein

condicnes de realizar velocidades de reacdo ¢ de acdo mdaximea.”



Um excesso de acidez na musculatura - ela pode ser observada sob
Jorma de uma queda do PH ou aumento do lactato no sangue arterial - exige
uma reducdo da velocidade de contragéo,

Um treinamento fregiienie em estado do ligeiro cansaco. leva a pessoa
¢ Se dcostumar Com wm esteredcting de movimento submdximo e, cont isto. u

capacidade de sprint piora.”

Metodologia de treinamento ntilizada:

A) Método de repeticdo especial: No Dojd em corridas variadas = com o

trabalho de velocidade nas corridas, consegue-se wm bom efeito organico.
As repeticdes sao no maximo 15 e no minimo de 5, onde o descanso entre
as repetigdes € 0 andar, procurando o maximo de relaxamento.
Percurso: - Distdneia curlas = 10 a 15 metros
- Distincia longa = 30 a 40 metros
Obs.: Pode ser colocado alguns obstaculos no meio do percurso (bolas,
faixa, colchdes, outros) ou a execucdo das quedas; e em relacdo a aplicacio
dos golpes € muito importante saber em que fase estd a periodicio, para se

saber quais golpes devem ser trabalhados na scssdo de treino.

B) Método de_competicio espectal: € um trabalho de velocidade que

assemelha-se muito a uma competicéo.

Utilizam-se os randoris ( futas) de curta duracao com intensidade maxima
¢ um descanso necessariamente longo,

Meios Gerais: € evidente que o trabalho de velocidade, como todos os
outros necessitam ser enguadrados num planejamento adequado.

Assim 0s meios gerais vAo aparecer no inicio da época dentro do periodo

preparatorio geral para serem pouco a pouco substituidos pelos meios
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especificos, onde serdo trabalhadas a velocidade durante as técnicas de
projecdo de imobilizagdo, de estrangulamento e de luxagdes.

Acreditainos que somente as técnicas muito bem assimiladas podem ser
executadas velozmente. Néo se deve colocar um atleta que exccute mal
determinada técnica, a ufilizar a sua velocidade e pensar “mais rapido™, pois
neste caso o aluno estaria preocupade com a forma da execugdo, ndo estando

assim preparado para se concentrar na sua velocidade maxima.

2.4 - Flexihilidade:

Durante as lutas é necessario aplicar golpes de grande amplitude de
movimentos (tanto na aplicagio dos golpes como na defesa). £ denominado
por WEINECK (1989) como mobilidade: “a cupacidade ¢ a qualidade que
tem o atlela de poder executar movimentos de grande amplitude angular por
si mesmao que sob a influéncia auxiliar de forgas externas”.

Flexibilidade: é uma forma de trabalho que visa aumentar a amplitude
do movimento articular.

Alongamento: forma de trabalho que procura utilizar toda a amplitude
do movimento articular.

Importancia da flexibilidade:

- Facilitacdo do aperfeigoamento das técnicas dos despoitos

- Aumento da capacidade mecanica dos masculos e articulagdes, permitindo
wm aproveitamento mais econdmico de energia.

- Fator preventivo contra acidentes desportivos (lestes, contusdes, etc.)

- Coundices para a melhoria na agilidade, velocidade ¢ forca.



Acreditamos que para a manutencdo e o desenvolvimento da
flexibilidade, s@o necessarios duas formas de trabalho: trabalho de

alongamento passivo e ativo.

2.5 - FORCA - JUDG - MUSCULACAQ

Devido ao alto nivel técnico dos atletas cnvolvidos o experimento é de
fundamental importdncia ser trabalhado ¢ aumento da forca muscular dos
MESnos, bbjetivando resultados nos campeanatos.

O trabalho muscular se faz necessario na medida em que os movimentos
utilizados pelo Judd exigem melhores condigdes de forca muscular dos atletas.

Forga muscular adequada representa provavelmente a capacidade
isolada mais importante que contribui para o sucesso do desenvolvimento
esportivo, especialmente em lutas, onde ha disputa corpo a corpo.

A forca é adquirida submetendo os varios grupos musculares a um
trabalho proprio contra um tipo de resisténcia. A forga dos misculns se
relaciona também com a forca dos ossos, das articulagdes, dos tenddes e do
tecido conjuntivo, que proporcionam movimentos seguros e razoavelinente

Durante a luta em wm campeonato, o aticta necessila obter
autoconfianca e autonomia para que possa dominar a situacdo em qualquer
estagio de um golpe, quer seja para o desequilibrio do adversaria, quer para a
composi¢do (encaixe), quer para a finalizacio (arremesso) ou em qualquer

“defesa do golpe.

O treinamento com pesos, sem davida pode auxiliar os atletas a obterem

um rendimento maior de sua forca fisica, dando-lhe bom equilibrio e

principalmente energia para a finalizacao do golpe e da imobilizagio.



Quanto mais fortes os muasculos, maior a forca que pode ser
“desenvolvida. Essa forca ¢ utilizada para acelerar rapidamente bragos e pernas,
atingindo assim altas velocidades tinais destas partes do corpo, que, junto com
~a massa muscular do esportista, permitem-lhe desequilibrar o adversario,
derruba-lo energicamente, imobiliza-to, defender-se eficientemenic de golpes,
equilibrando-se e procurando seu ponto fraco.

O ritmo de trabalho ou poténcia ¢ essencial em arranques, velocidades
na finalizacdo de golpes, imobiliza¢des prolongadas, especialmente, quando
em defesa propria.

Quanto mais “forte” o esportista, maior poténcia ele tera de acordo com
a situacdo em que estiver. A forca ajuda a performance. aprimorando a
capacidade do atleta de farer saidas bruscas, guinadas parn a dircita e
esquerda, projeces e outras 1éenicas.

Ser “forte” também significa ser dgil. Assim como a forga € necessaria
para suplantar um momento e depois retoma-lo em nova direcio, wm alto nivel
de agilidade é impossivel sem a forca adequada.

Ser “forte” também ajuda o esportista a resistir a fadiga Ele pode
realizar a mesma atiidade por um neriodo mais longo de tempo anfes de Ter
uma queda em seu nivel de performance, em comparagdo com um praticante
mais fraco.

Mauasculos fortes s&o mais resistentes a fadiga, diminuindo assim as
fesGes que resultam do tempo lento de reacdo e de pef‘da de coordenacio,
muito comuns nas lutas de Judo.

Como sabemos, cada esporte tem suas habihidades ¢ agdes motoras
especificas que o praticante deve dommar. Através de unma racional
organizacio do fremamento pode-se conseguir a obtencio da “Forma”

desportiva no momento oportuno.



No caso da pertodizagdo proposta para o Judd, optou-se em trabalhar a
musculagio visando o fortalecimento dos grandes grupos muscuiares,
A seguir menciono os principais grupos musculares frabalhados na

periodizagdo proposta e os exercicios propostos para fortalecé-lo;

M s — p
Principais grupos musculares) Dxercitios ]|
J |
| i |
‘momuzados na luta | |
. J |
| _—
| Muasculos peitorais, porcdo frontal do‘%[%umno ll
| 1
{ deltoides, triceps || '|
rQlladI‘iCEpS e sartorio Extensdo de pernas no leg-press. :
Flexorcs do cotovelo Roscas ﬂl
e L
— - i
!Abdommals: retos € obliquos Abdominais supra, iinfra ¢ simultaneo |

Flexores do joelho (semi-tendineo,|Mesa romana

| semi-menbranace, biceps da perna)

Abdutores  escapulares, abdutores | Remada Curvada

horizontais do ombro, flexores do

|
| cotovelo .J
F___JMW__.__JﬂHW ]
Extenseres do quadril e do jeefho |[Mmo agachamento i!
IGlitecs medio ¢ micior, tensor '[A bducio da coxa no puxador u[thO ;'
| Tascia lata | |
|
| e S S —
| Adutores do quadril: pectineo, gracial | Abdugdo da coxa no puxador dupio |
| .! i
|€ adutores. IJ [
U ]
| Extensores do ombro (grande dorsal), | ta - punev alto |
| , .|
Iflexores e extensores do cotovelo i J|
]Triceps sural | Extensdo de pés no Ieg-press

fExtensores de quadril, jocelho ¢| Pressio de pemna no leg-pres

SN R

|
l tornozelo ]|
! i




3.
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ETODOLOGIA:

Consiste na organizagdo, e na planificagdo do ftrabalho a ser
desenvolvido com a preparaczo técnica e fisica para o Judd.

Foi dividido em duas frentes de desenvolvimento: a primeira a ser
trabalhado dentro do Dojo (tatame); e a segunda com aparelhos de
musculacdo.

DIVISAO DO MACROCICLO:

Periodo pré-prenaratorio

']

Periodo fundamental para a organizacdo do processo de treinamento,
pots € nele que s3o levantadas todas as varidveis a serem descnvolvidas;
dentro de um enfoque estrettamente organizacional dividimos o periodo pré-
preparaforio em 5 fases:

A} Anélise da situagio e do calendario anual das competicoes.

B) Definicdo dos objetivos

C) Elaboragao do planejamento

D) Execucdo pratica.

E) Inicio dos testes de controle de tremo.

A) Analise da situacio e do calendario anunal das competicoes;

Segundo TUBING (1984} “Nesta fase identificamos todas as variaveis
que inlervirdo no processo de [reinamento ¢ as suas possibilidades  de
intervencgdo para, de posse desse [evantamento, formular-se um anieprojeto

de treinamento,”



Modelo do experimento: — estudo longitudinal com acompanhamento dos
atletas durante 14 semanas, realizando uma frabatho de preparacio fisica e
técnica.

Esse anteprojeto pode ser entendido como um pré planejamento, isto €, um
plancjamento elaborado sem um diagnostico precedente, mas que oferecera
diretrizes para a formulaciio definitiva a ser estabelecida mais tarde.

E através desta analise que serd definida e elaborada os objetivos do
traballio a ser realizado. A analise consiste:

- Conhecimento dos atletas ( técnica, psicologica e fisica)
- Idade dos atletas

- Categorias

- Niumero de alunos a ser trabathado

- Tempo de pratica

- Calendario

- Medidas antropométricas

- Local de trabatho

- elc,
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FICHA DOS ATLETAS

Foi realizado um trabalho de estudo de caso com 4 atletas, do Braganca
Judé Clube, de Braganga Paulista.
Analise dos atletas:

. Nome: P.I.N.

Data de nascimento: 29/01/80
Faixa: marrom

Categoria: Juntor-feve (66 a 71 kg.)
Tempo de prética: 10 anos

Nome: M. KN,

Data de nascimento: 04/09/81

Faixa: marrom

Categoria: Janior Meio-leve (01 a 66 kg)
Tempo de pratica: 7 anos

Nome: M.I.N,

Data de nascimento: 02/03/82

Faixa: marrom

Categoria: Juvenil Meio-médio (66 a 71 kg.)
Tempo de pratica: 7 anos

Nome: E.H.K.

Data de nascimento: 25/09/81

Faixa: marrom

Categoria: Junior ligeiro {até 56 kg.)
Tempo de pratica: § ainos
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CALENDARIO
(1998)

Abrnil Maio Junho Julho Agosto
27 ~03 04 - 10 01 —-07 29— 05 02
I —-17 0R - 14 06-12
18 -24 15 -21 13-19
25 — 31 22 - 28 20-26
27 -02

Comentario a respeito do calendario utilizado:
Do dia 27 de Abril ao dia 10 de Mato, fot o periodo pré-preparatério, onde
foi elaborado a pertodizagio. Foi também o periodo utifizado pelos atletas
participantes para aprenderem e se acostumarem com os exercicios da
musculacio.
Do dia 11 de Maio ao dia 21 de Junho, for realizado o trabalho na
muscilacdo e no Dojd para o ganho de Forga.
Do dia 22 de Junho ao dia 19 de Julho, foi wilizado para o aprimoramento
da parte técnica.
Do dia 20 de Julho ao dia I de Agosta, periodo pré-competitivo

[D1a 2 de Agosto, data alvo da perindizacdo (Copa Jigoro Kano}



B)Definicio dos objetivos:

Sabe-se que os atletas ndo podem estar em forma durante toda a época do
ano, com 1sso estou abordando um planejamento, com o intuito de que todos
os atletas estejain no auge de sua forma fisica e técnica, para que consigam
conquistar seus melhores resultados no més de Agosto. Além disso espero que
com a convivéncia dos treinos eles cresgam como pessoas. Com isso é
necessario verificar:

- Quais as competi¢des que eles devem participar durante esse periodo?
- Quais os tipos de capacidades fisicas a serem trabalhadas em cada periodo

de treinamento?

C)Elaboracio do planejamento de treino:

De posse desse conjunto de conheciinentos a respetto dos atletas e do
calendario das competi¢bes e face a analise da situagdo que foi avaliada, sao
utilizados os primeiros dados, adequando-os aos objetivos que foram
propostos a alcangar, definindo assim a planificagdo. Esta planificagdo sera
escrita, dado que tal fato permitird num futuro comparar e corrigir, com base
em algo concreto.

Obs.: Para que os resultados desportivos de valor possam ser
alcangados, o treino foi conduzido de uma forma racional, atendendo a
evolugdo e grau de maturagfio dos praticantes. Daf a necessidade de um plano
de treino bem sistematizado ¢ dosado, que abranja varios anos sem interrupgio
de atividades de modo que de ano para ano as capacidades sejam aumentadas

- e os resultados melhorados.

DYExecucdo pratica;




Foi elaborada uma periodizagdo que foi realizada ra musculagio, e
outra realizada dentro do Dojo (tatame).

A pedagogia desportiva desempenha aqui o seu papel fundamental,
ou seja, o de relacionar aquilo que pretendiamos realizar e 0 modo como
foram transmitidos os conhecimentos aos alunos. De modo geral, a pedagogia
corresponde a toda experiéncia “bagagem’” de que possuia para me comunicar
com 0s alunos, e assiim alcancar os objetivos propostos.

Apos ser elaborado a periodizagio as sessdes de treinos foram divididas
em dois planos:

- Plano semanal: este plano tem a duragdo de uma semana ja que

norialmente a vida do atleta obedece a uma rotina semanal. Contudo as

sessdes de treino podem ter uma duragdo menor (4 a 5 dias)y ou maior (7 a 10

dias) em fungdo de alguma competi¢do que o aluno venha a participar, como

forma de preparagéo.

Caracteristica do plano semanal:

- O elemento fundamental do plano Semanal consiste na devida propor¢do
entre a carga de treino e o restabelecimento.

- Entre cada treino é conveniente ndo haver dois dias de mtervalo.

- A duracio do intervalo deve permitir a recuperagdo do organismo € que o
efeito posttivo exercido pelo treino anterior seja conservado até o treino
seguinte.

- A cada periodo de treino, de intensidade forte segue-se um periodo de
treino de intenstdade média ou fraca. |

- No periodo preparatério o plano semanal caracteriza-se por um grande.
volume( mais dias de treino de duracdo mais prolongados).

- No periodo competitivo o plano semanal caracteriza-se pela grande

intensidade ( dura¢fo mais curta e mais intensidade).



Os dias de treino que antecedem a competicdo devem ser de média ou fraca
intensidade.

Cerca de 15 dias antes da competigio, deve-se realizar um plano semanal
de grande intensidade (pré-competitivo), que vise o aprimoramento da
forma do atleta.

Apds a competi¢do deve-se realizar um plano semanal de intensidade fraca

que vise o restabelecimento do Atleta(recuperacio).

- Unidade de treino: ¢ a sessio de treimo em si.

Divide-se a sessdo de treino feito no Dojd em:

Parte micial: tem pdr objetivo preparar o atleta para suportar os esforgos
que vai desenvolver na parte principal do treino. Realiza-se o aquecimento
nesta parte da aula.

Parte principal: é nesta parte que o professor vat alcangar os objetivos da
aula, a mnivel fisico, técnico e psicolégico (preparagdo fisica,
aperfeigoamento das técnicas, realizagio de Uchi-Komi e randoris).

Parte final: visa a diminui¢do da fadiga e principalmente a diminuigdo da
freqiténcia cardiaca que esteve acelerada durante toda a parte principal da

aula.

Caracteristica da unidade de tremo:

Os exercicios de forga sdo mais eficazes quando se realizam imediatamente
ap6s o aquecimento.

Quando o objetivo é ser cficiente tecnicamente em qualquer situagdo
devemos fazer o trabatho técnico no fim do treino quando o nivel da fadiga
ja é bastante acentuado. Se efetuarmos dois treinos nwn mesmo dia, o
treino de forga devera ser o primeiro € o segundo predominantemente
visara a técnica. Embora a literatura fale que os tremnos técnicos sejam

realizados com o atleta descansado, sem nenhuma fadiga. Tal orientacdo se
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deve ao fato de que a técnica dos atletas estudados € bem desenvolvida, ou
seja, eles tém grande experiéncia dos movimentos globais e especificos do
Jud6, e também, porque os atletas so possuem poucos horarios de

disponibilidade para treino.

E) Controle de treino:

Constitu1 numa operagdo também fundamental, pois € no controle do
treino que posso avaliar o nivel de adaptacgfo do aluno a carga desenvolvida
durante os treinos.

Através do controle do ftreino posso introduzir alteragGes no
planejamento, ja que este ndo pode ser rigido, tem de ter a flexibilidade
suficiente para se adaptar a possiveis imprevistos, sofrendo assim a

modifica¢des necessarias.

3.1 - Periodizacio proposta:

Foi realizado um trabatho de preparagcdo técnica (Dojo) e fisica
| (musculagdo), com os 4 atletas do Braganga Juddé Clube. Sendo que esses
atletas sdo faixa marrom de Judb, ¢ jd possuiam uma grande vivéucia a
respeito deste esporte.

~ Como o objetivo do trabalho € a participagdo dos atletas em apenas um

campeonato especifico, for utilizado uma periodizagdo em blocos. Segundo
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VERKOCHANSKI (1989). “para um rendimento mdximo, néo s6 devemos
planejar a carga de treino como prever igualmente a evolu¢do (écnica ¢ (dtica

dos atletas”.

A periodiza¢do proposta foi dividida em 12 semanas, em microciclos,

na qual foi trabalhado:

NNA

SEMANAS: 1-2 3-4 S-ER 7-83-3-10  11-12

Periodo pré-preparatério: Caracteriza —se por um baixo nivel de mobilizagio,

~ preparando o organismo para uma fase de treino intenso. Nos treinos de
musculagio as duas primeiras semanas, foram utilizadas para a adapta¢io dos
atletas com os aparellhos de musculagdo, visto que nenhum deles havia
praticado anteriormente exercicios com aparelhos de musculagdo. Foi
realizado testes para o controle do grupo: teste de abdominal, teste de entrada

de golpes, teste de carga maxima e a medida antropométrica.

A — Caracteriza-se por um grande volume de treino e um nivel elevado de
mobilizagdo. Tém como objetivo estimular os processos de adaptagio do
organismo. Foi procurado desenvolver a for¢a no perfodo de 6 semanas.
Subdividido em:

Al - Exercicios gerais de forga de grande volume concentrado: saltos gerais,

musculagdo, circuito(2 semanas). Exercicios gerais de Forga de volume

moderado



A2 - Exercicios especiais de forga de intensidade crescente. saltos,

musculaglo (2 semanas).

A3 - Exercicios de velocidade, reagdo neuro-muscular, saltabilidade,

pliometria.( 2 semanas)
R1 - Recuperagdo, entre a fase A e B ( 2 dias).
B~ Técenica e aperfeicoamenio do metabolismo especifico (4 semanas)

C — Competigio: 1 semana de lutas preparatorias (pré-competitivo) e 1/2

semana recuperagdo, | dia - exercicios para recrutamento muscular, 2 dias de

recuperagao.



3.2 - Descricdo do trabalho realizado no Dojo

Este trabalho fo1 realizado no Braganga Judd Clube, com os atletas no
tatame (Dojo), tentando adequar, os conceitos da pertodizagio proposta aos
movimentos do Judd.

Os treinos realizados durante a semana eram das 20:00 as 22:30 I, os
treinos realizados no Sabado eram das 14:00 as 16:30 h, e os treinos aos
Dommgos eram das 10:00 as 12:00 h (Obs.: Apbs ser escolhido os
campeonatos que os atletas participariam, os treinos do Sdbado ou do
Domingo ndo ocorriam na Academia; pois os campeonatos foram utilizados
como forma de treino).

Pré-preparatério: Os atlefas  vinham vindo de um periodo
competitivo muito forte que foi o do primeiro semestre, e com 1ss0 0S
trabalhos técnicos e os exercicios realizados no tatame foram de baixo
impacto, e com poucas lutas (randores). Foi realizado um: trabalho de
resisténcia aerdbia especial, isto €, com a utilizagdo dos movimentos do Judé.

A — Este periodo foi utilizado para o ganho da for¢a, ¢ foi dividido em 3
~blocos. Neste periodo foi tremado um niinero ndo muito grande de golpes,
imobilizagdes e chaves, e foi dividido por treino, sendo que em cada tremo de
técnica era treinado um estito de golpe { perna, quadril, brago), seguindo a
metodologia sitiada. Foi procurado trabalhar entdo o maior ndmero de
exercicios para a aquisigio de forga.

B - GEste periodo foi utilizado para o aperfeicoamento ¢
desenvolvimento das técnieas, e por 1sso for treinado uma grande variedade de

golpes.
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Os golpes béasicos do Jud6é e suas variagoes foram tremadas neste

periodo, sendo estes, divididos em 4 semanas de desenvolvimento (estd no

anexo).

. € ~ Este é o periodo pré competitivo, no qual os atletas realizaram todos os

dias 0 maior numero possivel de lutas, entre si , e com atletas de outras
academias, com o intuito de melhorar a for¢a especifica das lutas, o que
acarretou um desgaste muito grande dos atletas, e com isso, logo apos esse
periodo foi realizado um periodo de recuperagdo de 2 semana. Apds a
recuperag':fio, for realizado um trabalho de tonificagdo neuro muscular sem
grandes exigéncias metabolicas, visando a manutengdo da condigio fisica e
uma supercompensacgio, coincidindo, envolvendo os golpes principais e os de
preferéncia de cada atleta. Dols dias antes da competigdo, ndo houve treino.
Obs.: Foi realizado um teste de entrada de golpes com os atletas, no

mesmo periodo em que eram avaliadas as Cargas Maximas.

3.3 - Descricido do trabalho realizado na musculacio

Os treinos com os aparethos de musculagdo foram realizados na
academia do Clube de Campo de Braganga Paulista.

Os treinos foram realizados em 4 dias durante a semana (Segunda-feira,
Terga-feira, Quinta-feira, Sexta-feira), das 14:00 as 16:00 hs. Sendo os treinos
divididos de acordo com o periodo a ser trabalhado.

G — Foi o periodo pré — preparatorio, no qual foi proporcionado aos
atletas os conhecimentos a respeito dos movimentos corrétos com os aparelhos
e serviu como adaptagdo com os mesmos, visto que nenhum dos atletas havia

realizado movimentos com aparelhos de musculagdo ou com pesos.



A - Foi a parte principal para o desenvolvimento da for¢a nos atletas.
Foi dividido em 3 blocos, sendo que cada bloco era de duas semanas. Foi
trabalhado com os grandes grupos musculares.

No Al, foi desenvolvido a for¢a geral, com exercicios de forga de

grande volume concentrado; no A2 foi trabalhado com exercicios de forga de

mntensidade crescente, ¢ no AJ fot trabalhado com exercicios que
~ desenvolvessem a velocidade de reacfo neuro-muscular.

B — Neste periodo a intensidade € o volume do treino de musculagio
diminuiu um pouco, sendo que os atletas passaram a treinar apenas duas vezes
por semana (Terga-feira e Quinta-feira), com o intuito de manter a forca
conseguida em A .

C — Neste periodo os atletas foram duas vezes na musculagio, para
realizarem exercictos de recrutamento muscular.

Obs.: Fot avaliado as cargas maximas dos atletas em 3 periodos:

C.M.1 = dia 26 de Abril

C.M.2 = cha 20 de Junho

C.M.3 = dia 25 de Julho

3.4 - Competicao

Ocorreu no dia 02 de Agosto, na cidade de Sio Paulo, o Copa Jigoro
Kano, este campeonato foi o ponto alvo da minha periodizacdo, e ele € muito
importante devido o fato de participarem atletas de alto nivel do Jud6
Brasileiro.

Os atletas participantes da periodizagio tiveram bons resultados neste

campeonato, o que validou o meu trabalho.



CONCLUSAQ

Podemos concluir com esse trabalho a grande importancia, para 0 bom
desempenho do atleta em campeonatos, do treinamento fisico e técnico de
uma forma planejada e periodizada. Visto que o Judd atual vem passando por
mudangas, ¢ a cada dia que passa os atletas estdo procurando novas formas de
melhorar o seu desempenho em competicBes.

De acordo com o estudo de caso realizado, notou-se a grande
importincia do trabalho de forga aliado ao trabalho da técnica especifica, o
que  proporcionou aos atletas boa performance. Mas ndo podemos
desconsiderar a experiéncia dos atletas, nem suas aptiddes anteriores.

Com a elaboragdo desta monografia pude criar ¢ adaptar alguns
exercicios, brincadeiras e alguns testes de outros esportes para o Judd, o que
me foi muito atil, pois poderer utilizar esses novos conhecimentos para
- melhoria do Judd. Reforgando que a 1déia sobre o trabalho realizado nio é
uma receita, que deve ser seguida, pois cada profissional deve envolver-se
com os conhecimentos existentes e com novos repertdrios, se necessario.

De posse desse primeiro {rabalho, poderemos utiliza-lo como base para
trabalhos futuros, no qual poderdo ser discutidos e reelaborados os crros e
acertos, € poderemos realizar novas mudangas encima de algo concreto.

Espero que as academias de Judo, por serem uma estrutura muito rigida
e fechada, reconhegam a importancia da planificagdo ¢ de uma elaboragio de
trabalho. Visto que a maioria das academias continuam nos métodos antigos

de treinamento, com poucos ou nenhum conhecimento a respeito em
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preparagdo fisica, o que na matoria das vezes acaba desmottvando e as vezes
lesando seus atletas.
Finalizando, espero que com esta monografia, surjam novas reflexdes e

discussdes a respeito deste tema: “PREPARACAO FISICA E TECNICA DO

JUDO.”, a fim de contribuir para melhoria do esporte Judg.
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MEDIDA ANTROPOMETRICA MEDIA
(M.AM.))

Foi tirado a medida Antropomética dos atletas, como forma de controle,
em dois periodos: M.A.l — antes do Bloco A, em G
M.AT - 10 dias antes do campeonato determinado, em C

M.AM. 1 IMAG. 1l MELHORA |MELHORA |
| P S EM % \
Altura 170 cm 170,25cm |+025¢em  |0.147% |
Peso 64.075 kg 66.325 kg +2.25 kg 3.51 % |
Biceps D31.5em  |D3275ecm |D+125cm |D3.96% *
E31.625cm |E32875¢cm |[E+125cem |E3.95%
| Torax 93.25 cm 06.375 cm +3.125 cm 335%
Cintura 72.75 em 70.75 cm -2c¢m -2.74 %
Coxa D49875¢cm |D51.625cm |[D+1.76ecm |[D3.5%
E 51.25 cm E52.125cm |E+0875cm |[E1.7% ,
Panturrilha D 36.5 cm D37.375¢cm |(D+0.875cm (D 2.39% |
E 36.625¢cm |E37.5cm E +0875cm |E2.38% |
Antebrago D 27.5¢cm ﬁD 2825ecm  |D+0.75cm |D2.72 % 'I
E26.875¢m |E28cm E +1.125¢cm |[E4.18% ’
MEDIDA ANTROPOMETRICA MEDIA
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Medidas antropométricas.

Inicio da periodizagio:

E: Esquerdo

Pedro Mateus Ednei Nara
| Altura 1,75 m 1,73 m 1,64 m 1,68m |
|Peso 69 kg 68,5 kg 54,8 kg 64 kg
Biceps D:33 cm D:33 cm D: 29 cm D:31cm |
E:345cm  |E:32cm E:29 cm E: 31 cm
Térax 98 cm 94 cm “9em |92 cm .
Cintura 74 cm 75em |69 cm _|73cm
Coxa D: 49 cm D: 52 ¢m D: 49 cm D: 49,5 ¢
E: 52 cm E: 53 cm E: 49 cm E: 51 cm
Panturrilha  |D: 39 cm D: 37 cm D: 34 cm D: 36 cm
E: 40 cm E:37 cm E:34cm  [E:355cm |
Antebraco D: 29 cm D: 30 cm D: 24,5 cm D: 26,5 ¢cm
E: 29 cm E:29cm [E:24em |E:255cm |
Cinco (5) dias antes do iérmino da Periodizago:
Pedro Mateus Ednei _|Nara
Altura 1,75 m 1,74 m 1,64 m ~(1,68m
Peso 714 kg 71,2 kg 56,4 kg 66,3 kg
Biceps D: 34,5 cm D:34 cm D: 30,5 cm D: 32 cm
E: 35¢m E: 34 ¢m E:30,5c¢cm  |E:32e¢m |
Torax 101 em 98 cm 91,5cm  |95cm
Cintura 73 cm 72 cm 67 cm 71 cm
Coxa D: 51,5 cm D: 53,5 cm D: 50 cm D: 51,5¢cm
E:52,5cm E:535em  |E:50,5¢cm  |E:52 cm
Panturrilha D: 40,5 cm D: 37,5 cm D: 35 cm D: 36,5 cm
E: 41 cm E: 37,5 cm E:35cm E: 36,5 cm
Antebrago D: 30 cm D: 31 cm D: 25 cm D: 27 cm
E: 30 cm E: 30,5 cm E:25cm E: 26,5 cm
D: Direito



Teste de Abdominal

Foi realizado na musculagdo um teste de abdominal com todos os
atletas, nos periodos das cargas maximas . O teste consistia em: o atleta
colocava uma barra no peito, com um peso equivalente a 20 % do seu peso, e
tinha de realizar o maior niimero de repetigdes em 30 segundos. O teste foi

realizado duas vezes em cada carga maxima.

Teste - abdominal

{ 30 segundos)

(7]
@
e
Y
@

1° REP. 2° REP, (OCM Il

Tenfativas __

Teste — entrada basica

Foi realizado no Dojé um teste de entrada de golpe (Uti-Komi
basico), com todos os atletas. O teste consistia no atleta ter que realizar a
entrada basica do Judd o maior niimero de vezes em 15 segundos. O teste foi

realizado duas vezes em cada carga maxima.

Teste - entrada basica
(15 segqundos)

N° de
repeticdes
o538

2° REP. ‘oCM i
Tentativa




CARGA MAXIMA

Fot realizado como forma de controle do treino, o teste de carga
maxima dos atletas, com os aparelhos na musculacdo.

O teste foi realizado em 3 periodos:

- CM. - antes dobloco A, em G

- CM.I - entre o bloco A e B

- C.M.IM - 10 dias antes da competi¢do proposta, em C

CARGA MAXIMA Geral [,

Abdominal = 13.25 kg (20% peso), em 30 Seg. = 1°-33 rep, 2°-35.25 rep
Supino = 64 kg
Quadriceps = 91 kg
Biceps da coxa = 40.5 kg
Biceps do brago = 84 kg
Peitoral = 137 kg
Costas = 103.25 kg
Agachamento = 130.25 kg
Puxada= 9425 kg
Abducio da perna =91 kg
Abdugio do bragco =9.75 kg
Barra (em 15 seg.) = aberta — 9.5 rep.
fechada— 11.25 rep.
Entrada basica (15seg.)y=1— 17rep., 1I-12.54rep.



CARGA MAXIMA Geral 11,

Abdominal = 13.25kg  1°295vep, 2°-24.5 rep.
Supinoe = 70.75 kg
Quadriceps = 108.75 kg
Biceps dacoxa=48.75 kg
Biceps do brago = 97.5 kg
Peitoral = 14925 kg
Costas = 11025 kg
Agachamento = 15125 kg
Puxada=97.25 kg
Abdugédo da perna = 94 kg
Abdugdo do brago = 12.5 kg
Barra = aberto — 11.25 rep.
fechado — 14 rep.
Entrada basica {15 seg.)=1-1425rep., II- 15 rep.

CARGA MAXIMA Geral IIL

Abdominal = 13.25 kg 1°- 37 rep., 2°-37.75 rep.
Supino = 7425 kg
Quadriceps = 112 kg
Biceps da coxa=51.5 kg
Biceps do brago = 100.75 kg
Peitoral = 153.75 kg
Costas = 114.25 kg
Agachamento = 154.75 kg
Puxada = 99.75 kg
Abducdo da perna = 96.75 kg
Abdug¢do do brago = 14 kg
Barra = aberto — 13.75 rep.
fechado — 17.25 rep.
Entrada basica (15 segy=1-21rep., H-20.5rep.
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MUSCULACAOQ
' (Pedro)
CARGA MAXIMA [

Abdominal = 14 kg (20% peso), em 30 Seg. = 19 30 rep.,

Supino =75 kg

Quadriceps = 91 kg

Biceps da coxa = 47 kg

Biceps do brago = 105 kg

Peitoral = 140 kg

Costas = 112 kg

Agachamento= 125k ¢

Pixada = 96 kg

Abdugao da pemna = 91 kg

Abdugdo do brago = 10 kg

Barra (em 15 seg.) = aberta - 0 rep.
fechada- 10 rep.

-ntrada basica (15 seg. ) =1- 17 vep,, I1-17 rep.

MUSCULACAO
{(Mateus)
CARGA MAXIMA 1.
Abdominal = 14 kg 1°- 29 rep., 2° - 30 rep.
Supino = 61 kg
Quadriceps = 91 kg
Biceps da coxa = 40 kg
Biceps do brago = 84 kg
Peitoral = 140 kg
Costas =119 kg
Agachamento = 132 kg
Puxada = 96 kg
Abdugdo da perna = 91 kg
Abdu¢ao do brago = 10 kg
Barra = aberto — 8 rep.
fechado — 12 rep.
Entrada basica (15 seg.)=1~16rep., 11~ 17 rep.

2% 34 vep.



MUSCULACAQO
{(Nara)

CARGA MAXIMA L
Abdominal = 13 kg 1°- 33 rep., 2°- 36 rep.
Supmo =65 kg
Quadriceps = 91 kg
Biceps da coxa = 35 kg
Biceps do brago = 56 kg
Peitoral = 140 kg
Costas = 112 kg
Agachamento = 125 kg
Puxada =90 kg
Abdugio da perna = 91 kg
Abdug¢do do brago =9 kg
Barra == aberto - 12 rep.

fechado - 11 rep.
Entrada basica (15 seg)=1-18vep., [I- 16 rep.

MUSCULACAO
(f:dnei)
CARGA MAXIMA 1.
Abdominal =12 kg 1° 40 rep., 2° 41 rep.
Supino =55 kg
Quadriceps = 91 kg
Biceps da coxa = 40 kg
Biceps do brage = 91 kg
Pewtoral = 128 kg
Costas = 70 kg
Apgachamento = 139 kg
Puxada = 89 kg
Abdugdo da pema = 91 kg
Abdugdo do brago = 10 kg
Barra = aberto — 12 rep.
fechado — 12 rep.
Entrada basica (15 seg.y =1 - 17 rep., 1I-19rep.



MUSCULACAO
(Pedro)
CARGA MAXIMA 1.
Abdominal = 14 kg em 30 Seg. ~ 1% 26 rep., 2°- 30 rep.
Supmo = 80 kg
Quadriceps = 98kg
Biceps da coxa = 54 kg
Biceps do brago = 112 kg
Peitoral == 147 kg
Costas = 119 kg
Agachamento = 132 kg
Puxada - 100 kg
Abdugao da perna = 95 kg
Abdugao do brago = 12 kg
Barra = aberta — 9 rep.
fechada ~ 12 rep.
Entrada basica (15 seg)=1-13rep., H- 14 rep.

MUSCULACAO

' (Matcus)
CARGA MAXIMA 1.
Abdominal = 14 kg 1°-27 rep., 2° - 28 rep.
Supino = 75 kg
Quadriceps = 116 kg
Biceps da coxa= 47 kg
Biceps do brago = 110 kg

Costas = 126 kg
Agachamento = 160 kg
Puxada = 100 kg
Abduc¢ido da pema = 95 kg
Abdugio do brago = 15 kg
Barra = aberto -- 10 rep.
fechado ~ 15 rep.
I'ntrada basica (15 seg.)=1-15rep, Il-16rep.



MUSCULACAO

CARGA MAXIMA 11,
Abdominal = 13 kg 19-32 rep.,
Supino = 67 kg
Quadriceps = 105 kg
Biceps da coxa =47 kg
Biceps do brago = 70 kg
Peitoral = 150 kg
Costas = 112 kg
Agachamento = 153 kg
Puxada = 100 kg
Abducgido da perna = 95 kg
Abducio do brago = 12 kg
Barra = aberto 13 rep.
fechado 15 rep.
Eotrada basica (15 seg.)y =1 - 151ep

(Nara)

2°- 30 rep.

[T-15rep.

“2

MUSCULACAO
(Ednet)

Abdominal =12 kg 1° 33 rep., 2%
Supino = 61 kg
Quadriceps = 116 kg
Biceps ¢a coxa =47 kg
Biceps do brago = 98 kg
Peitoral = 140 kg
Costas = 84 kg
Agachamento = 160 kg
Puxada = §9 kg
Abdugdo da perna = 91 kg
Abdugao do brago =11 kg
Barra = aberto - 13 rep.
fechado -- 14 rep.

Entrada basica (15 seg.)=1- 14 rep.,

37 rep.

[-15rep.



MUSCULACAQ
(Pedro)

CARGA MAXIMA 111
Abdominal == 14 kg em 30 Seg. = 1% 33 rep., 29 35 rep.
Supino = 84 kg
Quadriceps = 100kg
Biceps da coxa = 56 kg
Biceps do brago = 115 kg
Peitoral - 150 kg
Costas = 122 kg
Agpachamento = 135 kg
Puxada =103 kg
Abducdo da perna = 97 kg
Abdugdo do brago = 13 kg
Barra = aberia — 13 rep.

fechada — 16 rep.
Entrada basica (15 segy=1- 20rep., H- 19 rep.

MUSCULACAO
( (Mateus)

CARGA MAXIMA 111
Abdominal = 14 kg 1°- 34 rep., 2° - 34 rep.
Supino= 78 kg
(uadriceps = 120 kg
3iceps da coxa = 50 kg
Biceps do brago = 112 kg
Peitoral = 165 kg
Costas = 130 kg
Agachamento = 165 kg
Puxada = 102 kg
Abducdo da perna = 97 kg
Abducdo do brago= 17 kg
Barra = aberto - 14 rep.

fechado — 18 rep.
Entrada basica (15 seg.)=1—-21 rep., 1 -21 rep.



MUSCULACAO
(INara)

CARGA MAXIMA 111,
Abdominal = 13 kg 19- 39 rep., 241 rep.
Supino = 70 kg
Quai'riceps = 108 kg
Biceps da coxa =50 g
Biceps do brago = 74 kg
Peitoral = 155 kg
Costas = 115 kg
Agachamento = 156 kg
Puxada = 102 kg
Abdugio da perna = 98 kg
Abdugao do brago = 13 kg
Barra = abciio - 14 rep.

fechado - 17 rep.
Entrada basica (15 seg)=1-20rep., 1 -22rep.

MUSCULACAQ
{lzdnen

CARGA MAXIMA 1L,
Abdominat = 12 kg 1% 42 rep., 2°- 41 rep.
Supio = 65 kg
Quadriceps = 120 kg
Biceps da coxa =50 kg
Bic:ps do brago = 102 kg
Peitoral = 145 ke
Costas = 90 kg
Agachamento = 163 kg
Puxada = 92 kg
Abducdo da perna = 95 kg
Abdugio do brago = 13 kg
Barra = aberto — 14 rep.

fechado - 18 rep.
Entrada basica (153 seg.}y=1-23rep., 10- 20 rep.
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Abril

05- “V Tomeio Estimulo do Esporte Clube Mairipord”.
Pedro — 1° lugar

Nara — xxx
Mateus — 5° lugar
Ednei — xxx

18- “Torneio Regional”, em Franco da Rocha
Pedro — 1° lugar
Nara -3° lugar
Mateus — 2° lugar
Ednei — 1° lugar
25- “Campeonato Regional Jinior e Sénior”, na Assoc. Dos Empregados do
Comércio de Taubaté.
Pedro — 2° lugar
Nara — 3° lugar
Mateus — 3° [ugar
Ednet - xxx
26-“I Torneio Jarbas Dias Ferrcira de Judd”, Assoc. Esportiva Sdo José.
Pedro - xxx
Nara — 1° lugar
Mateus — 1° lugar
Edner — 2° lugar

MAIO

17 — “V Festival da repido Bragantina de judd”, Braganca Paulist«
Pedro — 1°lugar
Nara — 1°lugar
Mateus - 1°lugar
Ednei - 1°lugar

24 — “Campeonato Paulistano Jintor e Sénior”, Santo Andre.
Pedro — 4° lugar
Nara - xxx
Mateus — 4° lugar
Ednei - 2° lugar

30 — “II Torneio Inter Clubes da Extrema”, Extrema (MG)
Pedro — 2° lugar



Nara — 1° lugar
Mateus - 1° lugar
Ednei - 1° lugar

JUNHO
6 — “Seletiva Regionais e Paulistano para o Torneio Inter-Clubes Beneméritos
do Judd no Brasil”, Gin. Mun. S. Sebastido.
Equipe - 3° lugar
14 —*17° Taga Cidade de Guaratinguetd”™, no Gindsio da FEG - Guara.
Pedro — 1° lugar
Nara — 2° lugar
Mateus — 1° lugar
Ednet ~ 1° lugar
20 — “Torneio Inter-Clubes Beneméritos do Judd no Brasil” — Fase Paulista
Equipe - 3° lugar
28 —* XV Campeonato interno de Braganga Paulista” Braganga Paulista
Pedro - 1° lugar
Nara — 3° lugar
Mateus - 2° lugar
Ednei - 2° lugar
JULHO
11-12 — “Jogos Regtonais” Santa Barbara do Oeste
Pedro — 2° lugar, equipe
Nara — xxx
Mateus - 2° [ugar, equipe
Ednei — 4° lugar
19 — “I Taga Clube ILuso Brasileiro de Jud6” Sio Paulo
Pedro — 3° lugar
Nara — 2° lugar
Mateus — 1° lugar
Edner — 1° lugar

26 -~ “1V Campeonato Sul Mineiro” Pouso Alegre
Pedro — xxx
Nara — 1° lugar
Mateus — 2° lugar
Edner — xxx
AGOSTO
2 — “Campeonato Jigoro Kano de Judd” Sdo José¢ dos Campos
Pedro - 1° lugar



Nara — 1° lugar
Mateus — 2° lugar
Ednei — 1° lugar

Colocagbes
1° o
2
39 O Pedro
| E Nara
o8
4 O Mateus
50 i O Ednei
Maio
Colocagdes
i° T
29 -
- O Pedro
30
@ Nara
4° CMateus
OEdnei
5o
Colocacies
lO
20
30 E1Pedro
H Nara
40 ] O Mateus
# O Ednei
50

6 14 20 28 Dias



JULHO

Colocacgies
l 0
20
30 O Pedro
E Nara
4° O Mateus
5 & O Ednei
26 Dias
Colocagies
| o
20 #
30 i OPedro
B Nara
4° 0 Mateus
50 OEdnei




UCHI-KOMI

UCHI-KOMI: S3o movimentos coordenados e ritmados realizados de forma
continua ¢ repetitiva, com o objetivo do melhorar o aperfeicoamento das técnicas.

De acordo com o mestre (professor) KAWAISHI (9° Dan, grau): UCHI-KOMI “Mif
vezes para conhecer, dez mil vezes para sentiy, cem mil vezes para possuir”.

Dividimos o treino de UCHI-KOMI a ser trabalhado com os atletas em:

- Aperfeicoamento das técnicas: trabalho que visa corrigir as fathas existentes durante as

fases do encatxe (tsukuri) e do desequilibrio (kuzuzht).

- Kuzuzhi: é corrigido através da puxada do Judo-gui (casaco)

-Tsukuri: € corrigido através do posicionamento de corpo do Tori em relagfio corpo do
UKE.

- Velocidade e Resisténcia na execucio dos golpes: tém por finalidade fazer com que o

atleta atinja a maxima de sua velocidade durante a execucdo das técnicasg, sempre em
menor tempo possivel,

- Poténcia para as Proje¢Bes: visa a realizaciio de uma contracio muscular maxima num

tempo bem curto. Neste trabalho visa-se corrigir as falhas existentes durante a fase da
projecdo (Kake),

Poténcia = Forga x Velocidade

Obs.: Deverdo ser observadas durante as execugdes dos Uchi-Komi, as fases do
desequilibrio, do encaixe e da projegiio (Kuzushi, Tsukuri, Kake).
Tori: a pessoa que aplica o golpe

UKE: a pessoa que recebe o golpe e é projetada ao solo



(:olnes treinados na academia;
(4 semanas, técnica)

Foi dividido, os golnes do Judd, em 4 semanas de treino, no bloco B,
com o intuito de aperfeigoaimento técnico dos atletas.

Semana -1

I — Nague Waza : O Soto Gari, Koshi Guruma, Ipon Seoi Nague, ) Uchi
Gari, Ko Uchi Gari, Tsuri Goshi, Sasae Tsuri Komi Ashi, Morote Sevi
Nague, Tsuri Komi Goshi Harai Goshi, De Ashi Harai,'ai Otoshi, Sode I'suri
Komi Goshi, Ko Ushi Makikomi, Ko Soto Guruma.
2 - Katame Waza : Hon kesa Gatame, Yoko Shiho Gatame, kami Shiho
Gatame, Kuzure Kesa Gatame.
3 — Renraku Waza @ O Uchi Gari 7 Tai Otoshi

Ipon Seoi Nague / Ko Uchi Makikomi

Morote Seoi Nague / Ko Uchi Gari

O Uchi Gari/ Harai Goshi

Koshi Guruma 7/ O Uchi Gari

Tai Otoshi / ko Uchi Gari
4 - Generalidades: Movimeniacdo sobre os tatames (ShinTai); Defesa da
Guarda Quando em Ne Waza; Iscapar da imobilizacGo: Hon Kesa Gatame.
Os atletas realizaram todas as técnicas de queda (Ukemi Waza)



Semana — 2

1 - Nague Waza: Hiza Guruma, Seoi Otoshi, Tani Otoshi, Uchi Maia,
Okuri Ashi Harai, Ushiro Goshi, Ko Soto Gari, Uki Goshi, Hane Goshi.
2 - Katame Waza Maokura Kesa Gatame, Ushiro Kesa Gatame, Tate Shiho
Gatame, Kuzure Kami Shiho Galame, Kuzure Yoko Shiho Gaiame, Hon Kesa
Gatame, Kata Gatame, Guigku Juji Jime, Ryote Jime, Ude Gatame, Makura
Kesa Gatame
3. Renraku Waza : Ko Uchi Gari/ Ipon Seoi Nague
Sasae Tsuri Komi Ashi /O Sotc Gari
Uchi Mata / Ko Uchi Gari
Cushi Gari/ Hari Tsuri Komi Ashi
Ko Uchi Gari / Uchi Mata
Morote Seoi Nague / O Uchi Gari
4 — Renzohku Waza : Tsuri Komii Goshi /7 Tai Otoshi
Tai Otoshi / Uchi Mata
Harai Goshi / Tsuri Komi Goshi
Ko Uchi Gari / Morote Seoi Nague
Ipon Seoi Nague / Sumi Gaeshi
O Uchi Gari / Uchi Mata
Ko Uchi Gari / Tomoe Nague
Harai Goshi 7 O Soto Gari

5 — Generalidades : Diversas formas de segurar o judd (Kumi Kata);
passagem da guarda quando em Ne Waza ; escapar da imobilizacdo :
Yoko Shiho Gatame. Viradas quando adversdrio de gatinho e de
brugos;escapar da imobilizacdo : Kami Shiro Gatame.



Semana- 3

1 — Nague Waza : Harai Tsuri Komi Ashi, Harai Makikomi, Te Guruma, Sumi
gaeshi, Ashi Guruma, Tomoe Nague, O Guruma, Tsubami Gaeshi, O Soto
Ortoshi, Sumi Oloshi.

2 - Kataime Waza : Yoko Shiko Gatame Kami Shiho Gatame

Tate Shiho Gatame Hadaka Jime
Qkuri Eri Jime Nami Juji jime
Waki Gatame Juji Gatame

Ude Garami
3 — Renzoku Waza : Morote Seoi Nague / Seoi Otoshi
O Goshi / Uki Goshi
O Uchi Gari / Ko Soto Gake
Tai Otoshi / Kata Guruma
Ko Uchi Gari / Ko Uchi Makikomi
Hiza Guruma / Ko Soto Gari
Koshi Guruma / Ko Uchi Gari
Ko Uchi Gari / O Uchi Gari
Sumi Gaeshi / Tate Shiho Gatame
Ko Soto Gari / Ko Soto Gake

4 — Kaeshi Waza : Hane Goshi 7 Ko Soto Gake

Ashi Guruma / Tani Otoshi

Havrai Goshi 7 Tani Otoshi

Sasae Tsuri Komi Ashi / Ko Soto Gake

Haral Goshi 7 Te Guruma

Ko Uchi Gari / Hiza Guruma
5 -- Generalidades . Viradas quando em defesa da guarda; Deverd saber a 2°
e 3%série do G6-Kyo, iscapar da imobilizacdo . Tate Shiho Gatame.



Semana -4

1 — Nague Waza : Uki Otoshi, Yoko Guruma, Soto Makikomi, Ura Nague,
Sukui Nague, Hane makikomi, Uki Waza, Yoko Otoshi, Yoko Gake,

Kata Guruma, Hiki Komi Gaeshi, Utsuri Goshi.

2 — KatameWaza - Kuzure Kesa Gatame
Kata Juji
Hiza Gatamet
Sankaku Jime

3 -Renzoku Waza : De Ashi Harai / () Soto Gari

Ushiro Kesa Gatame
Sode Guruma Jime
Hara Gatame
Katha Jime

O Uchi Gari / Ko Uchi Gavri
Tomoe Nague / Kesa Gatame
Ippon Seoi Nague / Kata Gurima

Ko Soto Gari / Tani ofoshi
O Soto Gari / o Sote Guruma

4 — Kaeshi Waza : O Uchi Gari/ Tomoe Nague

Ko Soto Gake / Uchi Mata
O Soto Gari/ O Soto otoshi
Kata Guruma / Hiki Komi Gaeshi
Tai Otoshi / Yoko Guruma
Koshi Guruma / Utsuri Goshi
Okuri Ashi Harai / Tsubame Gaeshi
De ashi Harai /' De ashi Harai
Harai Goshi / Utsuri Goshi
Tsuri Goshi / Ko Soto Gake
O Soto Gari / Te Guruma
Koshi Guruma 7 Yoko Guruma
Tsuri Komi Goshi / Ushiro Goshi
Uchi Mata 7 Tai Otoshi
Ko Uchi Gari / Sassae Tsuri Komi Ashi
Uchi Mata / Te Guruma
Harai Tsuri Komi Ashi / Ko Soto Gake



Exercicios adantados:

(s0lo)

Utilizando medicine boll:
em duplas (ou trio), um atleta segura a bola na posigio de devesa
(gatinho), € 0 outro tenta tirar a bola do parceiro, se utilizando das técnicas
aprendidas. Pode haver variagdo do tempo de execugdo, dependendo do

periodo em que se esta trabalhando a periodizacao.
em dupla (ou em quarteto), tentar levar a bola de um lado para o outro do
tatame, sem a dupla adversaria deixar, podendo se uttlizar das técnicas

aprendidas.

Utilizando o proprio corpo:

um atleta fica de costas para o outro, e apds um comando ele se vira e tenta
segurar (imobilizagdo, chave e estrangulamento), o parceiro, O tempo de
duragio deve ser curto (no maximo de 20 seg.), com o intuito de
desenvolver a agilidade. Pode-se variar a posicio das pessoas, estando elas

ajoelhadas, deitadas de barriga para o chdo, de barriga para cima, e outras.



Exercicios adantados:

(em p¢)

Utilizando a faixa e ou corda eldstica ( para desenvolver a

coordenagdo):

entrada de golpes parado, segurando a faixa na posi¢do basica, e o parceiro

segura a faixa nas costas.

entrada de golpes em movimento em duplas com a faixa, sendo que o

parceiro segura a faixa nas costas e vai caminhando.

Variacdo de exercicios:

execucdo de alguns exercicios pliométricos de perna e ou de brago , e logo

apds realizar a entrada de alguns golpes pré-determinados.

execugdo de quedas, corridas, saltos e logo apds a execucdo de entrada de

golipes pré-determinados.

(om o proprio corpo.

em trio, sendo que um atleta realiza a entrada de um golpe fixo no outro
atleta, com a maxima for¢a. O terceiro atleta segura atras do parceiro que
esta sofrendo o golpe com o intuito dele ndo cair € de oferecer uma maior

resisténcia.



EXEMPLOS DE UCHI-KOMI PARA

POTENICAS DA

UCHI-KOMI SERIADO COM POTENCIA:

A cada entrada o Tori levantara o UKE,
colocando-0 no tocal apods cada levantamento.
(no local ou com movimentagio de luta).

UCHI-KOMI COM POTENCIA (TRIO):
O parcerra deveréd scgurar o UKE, ¢ o Tori
executara os golpes com a maxima poténcia,
procurando desequilibrar o UKE.

UCHI-KOMI COM PROJECAC:
Variag¢do: - no local

- Emi movunento (lateral, puxado
e empurrando)

- Movimento de luta

UCHI-KOMI EM COLUNA PARA
PROJECOES:

Posicionara um judeca a frente da coluna,
projeiara um de cada vez aié chepar ao.
final da mesma, fazendo o rodizio do Tort,

UCHI-KOMI COM PROJECOLS
(CORRIDA)

Podem ser realizados em dupla ou (rivs,
através de corridas entre os judocas,
projetando-os com a maxima poténcia.




Exemnlos de Uchi-komi para velocidade e resisténcia

UCHI-KOMI CRONOMETRADO (LOCAL}):
Velocidade maxima de execugio.
Tempo: - 15 segundos

- 20 segundos

- 25 segundos

UCHIKOMI COM CORRIBA ( DUPLA):
O UKE (cai) permanece estatico ¢ o Tori
(derruba). apos a realizacio da corrida
(ida e volta), aplica sua tecnica em tempo
determinado.

UCHI-KOMI COM CORRIDA ( DUPLA}:
Dois judocas um de frente para o outro,
alternadamente realizarfic a corrida e a
aplicacao de golpes voltando a seu ponto de
partida.

UCHI-KOMI COM CORRIDA (TRIO):
Dois judocas em extremidades opostas,
Em um no centro, este realiza oos golpes
Alternadametne em seus companheiros.

UCHI-KOMI ALTERNADO (NO LOCAL):
Realiza-se uma aplicacio de golpe
alternadametne, procurando o Tori {(derruba)
aplicar no momento que o parceiro estiver
voltando de sua aplicagio.

UCHI-KOMT ALTERNADO (EM
MOVIMENTO):

Realiza-se as entradas alternadamenie de
forma veloz, com movimentos de luta
para assimilar os momentos certos para
as aplicagdes.

%}@




Algumas formas de aper

UCHI-KOMI SERIADO:

Realizado através de varias séries com
0 objetivos de corrigir as falhas do
desequilibrio da puxada e do encaixe
dos golpes.

UCHI-KOMI EM MOVIMENT(O:
Tem por objetivo fazer com que o aluno
aprenda o momento exato de se aplicar as
técnicas  (puxando, empurrando e
lateralmente).

UCHI-KOMI COM MOVIMENTACAQ

DE LUTA:

Formas gue mals se aproxima de wmng luia

(randori). Variagdo:~-série de 5 movimentos
-s0 um lado aplica

UCHI-KOMI (ENTRADA RASICA);
Feito através de eniradas basicas com ©
objetive da corregio e aperfeigoamento da

fase do desequilibrio (KUZUSHI).

UCII-KOI (COM SOMBRA):

O judoca nmaginarad um adversario a sua
frente, aplicando o©s golpes através de
movimentacdes de luta.

UCHI-KOMI (NA BARRA):

Com o auxilio da barra, o atleta poderd
realizar varios tipos de entradas, visando
a correcdo de fathas existentes.
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(realizados na acadentia)

Polichinela
Poli-sapato
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Movimento lateral da cabeea

Inciinagao lateral da cabega
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Para cima e para baixo com a cabeca ’|
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09)

Circundagio dos brages
Abertura laieral dos bracos
Puxada com os bracos

|

10) Bragos estendidos para frente !

L1 Bracos estendidos para ¢cima
| 12} Abertura lateral dos bragos
t Obs.: Abrindo e fechando as mios

4[—13) Inclinagdo lateral do quadnil

14} Rotagdo do quadril

| 15) Circunducio do quadn]
16) inclinaglio do tronce parg frente

17} Agachamento
18) Agachamento lateral

'19) Circundaciio das pernas
20) Abdominal
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Algumas formas de aguecimento em deslocamento:

(reahzados na academia)

01} Cornda 07) Abertura dos bragos

02} Elevacao dos joelhos 08) Elevagao dos bragos

03) Elevacio dos calcanhares 09) Rotacio do quadril

04) Corrida lateral 10) Saltitamento com pés unidos
05) Corrida de costas 11) Salto vertical

06) Circundagao 12) Mios alternadas no solo

Obs: A sequiéncia e a variagdo dos exercicios podem ser mudados de acordo com a

secdo de treino, sendo este apenas um exemplo.
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Algumas formas de aguecimento com desjocamento;

(realizados na acadentia)

01) Corrida 07) Agachamento

02) Flex@o de brago 08) Merguiho/ volta

03) Abdominal com torséo 09) Abdominal 45

04} Salto vertical 10y Canguru

05) Merguiho/ 1da 11} Mergutho ida/volia
06) Abdominal 12) Abdominal (tesoura)

13} Agachamento

Obs.: A seqiiéneia e a variagéo podem ser mudadas, lembrando que sempre se deve alterar
0s exercicios em seus diferentes grupos musculares em a¢do, colocando a coirida no
intervalo de cada exercicio.
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