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Resumo

RESUMO

Atualmente a grande evolugio dos esportes competitivos, exige o desenvolvimenio
¢ a utilizacfo de métodos tecnologicos e cientificos de treinamento. Cada vez mais
profissionais de todas as modalidades desportivas buscam apoiar seus treinamentos em
métodos cientificos eficientes. No judd brasileiro ndo deveria ser diferente, mas na
realidade nfio ¢ o que acontece. A maioria dos técnicos baseia seus treinamentos nos
muitos anos de pratica na modalidade, com pouquissimo, ou nenhum embasamento
cientifico. Além disso, devido ao fato de o judd ser dividido em categorias de peso, existe
um grande medo por parte dos atletas da pratica de treinamentos que visam o ganho de
for¢a muscular, devido ao mito de que o treinamenio de for¢a ou o ganho da mesma, é
necessariamente seguido de um altissimo aumento de massa muscular e consequentemente
do peso corporal. Em virtude dessa realidade, tenho como objetivo realizar uma
planificagio em “blocos”™ dos treinamentos tanto fisicos quanto técnico-taticos de acordo
com as tendéncias modernas do treinamento desportivo baseada nos trabalhos propostos
pelo cientista do desporto Yuri V. Verkoshansky, visando um aumento da for¢a e das
qualidades competitivas dos atletas, sem um aumento significante da massa muscular,
onde o pico dessas qualidades devera ser alcangado numa competigio pré-determinada.
Apés a aplicagio dos festes de controle constatou-se, provavelmente como influéncia do
treinamento proposto, um grande aumento percentual nos niveis de forga ¢ das capacidades
fisicas testadas, € das capacidades competitivas, acompanhadas por uma diminuigdo de
26% do percentual de gordura e pela estabilizagdo e até mesmo de pequena diminui¢do da
massa corporal magra dos atletas ao final do treinamento, com ganhos de forga relativa.
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Introducdo

1 - INTRODUCAO

Essa monografia de final de curso serviu como urn meio de esclarecer ou ao menos
clarear muitas das dividas que me surgiram nesses 13 anos de pratica do judé como atleta e
nOS poucos anos como técnica.

Durante todos esses anos a “magia” de formar um campedo, em todos os sentidos
que mmplica o amplo significado da palavra, me fascina. O que € que certos técnicos tém ou
fazem, que os permite ter em seus Dojés muitos daqueles que consideramos como herdis
nacionais.

Ao entrar numa faculdade de Educacio Fisica, tinba certeza de que a receita dessa
méagica me seria ensinada. No entanfo descobri, logo nos primeiros anos, que somente uma
pequenissima parte, talvez somente uns poucos dos ingredientes dessa enorme receita
poderia ser me ensinada.

Posteriormente, somente no 3° ano de faculdade, quando decidi por me formar em
bacharel, ¢ que me mostraram que nfio hd uma receita para essa magica de formar
campedes, cada treinador com todo seu conhecimento aprofundado em anatomia,
fisiologia, biomecinica, nutri¢do, psicologia, ¢ principalmente nos principios cientificos
que regem o treinamento esportivo € na planificagdo do treinamento, deveria usar scu
proéprio feeling unindo todos os seus conhecimentos, somados aos dos alunos € as
influéncias do meio que ambos estéio inseridos, para formar sua propria receita. Foi entéo
que minha decepgdo transformou-se em euforia, percebi que poderia realizar a tal magica, ¢
melhor que isso formular a minha propria.

Com a grande evolugio do esporte, a busca por uma medalha torna-se cada vez

mais acirrada, fazendo com que o desenvolvimento e a utilizagdo de métodos tecnologicos
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e cientificos de treinamento tornem-se cada vez mais necess4rios e imprescindiveis.

Cada vez mais profissionais de todas as modalidades desportivas buscam apoiar
seus treinamentos em métodos cientificos eficientes. No judd brasileiro nfio deveria ser
diferente, mas na realidade ndo é o que acontece. Talvez pelo préprio tradicionalismo
caracteristico desse esporte e pelas dificuldades de se encontrar bibliografias que tratem do
Judd moderno. Mas enfim, conhecendo todas as dificuldades que cercam a busca pelos
novos conhecimentos nessa area, a realidade que vemos no judd nacional € uma maioria de
técnicos, faixas pretas que conhecem muito bem a téenica ¢ a filosofia do judd; mas que
pouco sabem, sobre planificagio de treinamento ou sobre os principios cientificos do
treinamento desportivo. Baseiam seus treinos na vivéncia de muitos anos na pratica do
judd, copiando e criando em cima dos treinos que receberam.

Além disso, devido ao fato de o judd ser dividido em categorias de peso, existe um
grande medo por parte dos atletas da pratica de treinamentos que visam o ganho de for¢a
muscular, pois entre aqueles que desconhecem as descobertas da fisiologia ¢ do
treinamento desportivo, existe o mito de que o treinamento de forga ou o ganho da mesma,
¢ necessariamente seguido de um altissimo aumento de massa muscular e
consequentemente do peso corporal, que acaba causando nos atletas de judd, que
geralmente encontram-se no limite maximo de suas categorias de peso, uma aversio a esse
tipo de treinamento, que todos sabemos que € essencial para o desenvolvimento de
praticamente todos os esportes de competigiio.

Em virtude dessa realidade, o presente estudo objetivou realizar uma planificagfio
de um programa de treinamento de judd (fisico, técnico e tatico), de acordo com as
tendéncias modernas do treinamento desportivo, utilizando entre outras coisas,

treinamentos de forca geral e especial, visando um aumento da for¢a e das qualidades
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competitivas dos atletas, sem um aumento significante da massa muscular, possibilitando

que o atleta contimue, ou até mesmo mude para uma categoria de peso mais baixa.
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2 - REVISAO DE LITERATURA

2.1 — Histérico do Judo

As raizes do Judé

O judd teve sua origem no combate corporal que acompanha ¢ homem em toda a
sua evolugdo, devido 2 sua prépria necessidade de sobrevivéncia, os primeiros documentos
a esse respeito nos levam aos tempos mitolégicos.

Mas até o século XVI as técnicas de luta eram primitivas e pobres, a partir desse
século houve uma evolugdo em fungfio da intensificagio do uso por parte dos "samurais”,
que se dedicaram ao treinamento das técnicas de combate corporal, aperfeicoando as
técnicas € divulgando profissionalmente os golpes, nascendo assim o Ju-Jitsu. |

Segundo VIRGILIO (1986), o Jiu-Jitsu era um conjunto de técnicas que os
samurais utilizavam para o combate com armas brancas e, sobretudo, com as mos limpas,
Naquele tempo nfo havia um tempo de combate padronizado, podendo as Iutas
desenvolverem-se até a morte de um dos competidores.

Depois de algum tempo o Jiu-Jitsu entrou em decadéncia, principalmente pela falta
de moral, e pela rivalidade entre as escolas , que buscavam vencer a qualquer prego. A
tradigdo cavalheiresca desapareceu, levando com ela as artes marciais.

A Criacdo do Judb

E aqui que surge a importancia do mestre Jigoro Kano, o criador do judd. De satde
delicada, medindo apenas 1,50 m de altura e 48 Kg. Comegou a treinar Jiu-Jitsu aos 18
anos pelo propdsito de nfio ser dominado por sua fraqueza fisica. O corpo que era fraco

tornou-se forte e adquiriu autoconfianga.
Pensou entdio, em adaptar o Jiu-Jitsu em uma nova arte, onde a ética e os valores

morais de seu povo fossem privilegiados e que fosse baseada em principios cientificos e
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pedagogicos podendo servir como um meio educacional, que possibilitasse a participacio
de qualquer pessoa.

Para isso reuniu alguns alunos no templo budista de Eishosi onde estudou
cientificamente as técnicas, escolhendo os golpes mais eficazes e mais racionais do Jiu-
Jitsu. Eliminou as técnicas perigosas, aperfeigoou a maneira de cair, criando os ukemis
(técnicas de amortecimento de quedas), separando o que havia de bom € inventando outras
técnicas, criou um método pedagdgico de ensino, o Judd.

Em 1882 Jigoro Kano fundou o Kodokan - escola onde era ensinado o novo método
de luta, mais esportiva, mais intuitiva, mais segura e sem segredos que impediam uma
divulgacdo generalizada, para que todos pudessem usufruir, desde criangas até adultos de
idade avangada.

Lutadores de varias artes marciais ndo cansavam de desafiar os alunos de Jigoro
Kano para testar o judé da Kodokan, que eram considerados imbativeis.

Em 1886 aconteceu um campeonato entre os judocas da Kodokan contra varias
escolas de Jiu-Jitsu, organizado pela policia onde o judd conseguiu o reconhecimento do
governo e do povo japonés, que passaram a prestigiar finalmente o judé da Kodokan.

“Estava comprovada a validade, o mérito e a eficiéncia do judd diante de um povo

¥

acostumado as grandes lutas, aos grandes lutadores e aos grandes mestres... ",
VIRGILIO (1986)
Desenvolvimento do Judé pelo Mundo
Com o passar dos anos os alunos de Jigoro Kano tornaram-se¢ mestres ¢ alguns
deles desenvolveram o judd em outros paises. Jigoro Kano visitou vérios paises com o

objetivo de introduzir o Judd, que iria expandir-se pelo mundo em pouquissimo tempo.
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O Judd nos Dias de Hoje

Mas, em 1938 o clima politico do Japdo deixa presseniir a guerra. Os militares
reabilitam as virtudes guerreiras. O treino intensivo das artes marciais estd em alta em todo
o0 pais, passando assim o judd a ser ensinado nfio mais com o espirito cortés, mas com
espirito guerreiro.

Apos os Estados Unidos ter vencido a guerra, o judd foi permitido na condi¢do de
se apresentar, nfio como urma arte marcial, mas como um desporto.

Em 1964, na Olimpiada de Téquio, o Judd aparece no cendrio Olimpico, sendo
aceito como esporte de apresentacfio. Somente em 1972, na Olimpiada de Munique, € que
foi aceito oficialmente como esporte Olimpico. Mas a classe feminina s6 alcangou seu
espaco olimpico em 1992 na Olimpiada de Barcelona.

Em outubro de 1997, no mundial que foi realizado em Paris foi aprovado o uso do
kimono azul em campeonatos internacionais para facilitar a diferenciagfio entre os dois
competidores, principalmente para uma maior aceitagio do esporte pela midia.

No Brasil o Judb ¢ o terceiro esporte que mais tem conquistado medalhas em
olimpiadas, perdendo somente para o hiatismo e para atletismo. S#o elas: OURO com
Aurélio Miguel (Seul 88) e Rogério Sampaio (Barcelona 92), PRATA com Douglas Vieira
(Los Angeles 84), BRONZE com Chiaki Ishii (Munique 72), Lufs Onmura (Los Angeles
84), Walter Carmona (Los Angeles 84), Aurélio Miguel (Atlanta 96) e Henrique
Guimaries (Atlanta 96).

Hoje o jud6 é um esporte conhecido em todos os paises do mundo, praticado por
centenas de milhares de adeptos, desde criangas até idosos. Apesar de ter se tornado um
esporte Olimpico, o judd ainda preserva seu espirito de respeito e humildade, gragas aos
professores mais antigos que tém lutado para que essa filosofia, que € o que difere o judéd

dos outros esportes, seja mantida.
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2.2 - A Luta

A luta numa competicio de judd acontece numa area, denominada area de
combate, com dimensSes minimas de 8 x 8 m e miximas de 10 x 10 m.

O combate tem duraclio de 4 min. de luta efetiva nas categorias Juvenil 4 Sénior
masculino ¢ feminino. No Sénior masculino as lutas poderdio ter duragio de 5 min.
dependendo da competigdo.

A luta podera terminar a qualquer momento, antes desse tempo determinado, se um
dos atletas conseguir um Ippor’ O arbitro anunciara Ippon, quando na sua opinifio, uma
técnica aplicada corresponda ao seguinte critério:

a) Quando um competidor, com controle, projetar o adversario nitidamente com as costas
no chdo, com consideravel forga ¢ velocidade;

b) Quando um competidor imobilizar o adversério, que ndo pode livrar-se durante 25 seg.
ap6s o anincio de ossaekomi (imobilizagio);

¢) Quando um competidor aplicar um kansetsu-waza (chave de brago) ou shime-waza
(estrangulamento) e seu adversario render-se batendo duas ou mais vezes sua mio ou
pé.

Se nenhum dos atletas conseguir o Ippon a luta se estendera até o tempo
determinado e sera decretado vencedor aquele que possuir mais pontos, que podem ser
conseguidos, de forma geral, de duas maneiras:
¢ empé: projetando o adversario de costas no chéo;

o 1o solo : através de imobilizagfio do adversério por mais de 10 seg. apds o anincio de

ossaekomi (imobilizacio).

' Inpon — considerado no judd como um golpe perfeito, quando conquistade da final 4 luta.
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Se ao final do tempo determinado, nenhum dos atletas possuirem pontos, a luta ird
para a deciséio dos arbitros.

“... o drbitro ceniral e os laterais devem ter avaliado qual dos competidores
consideram que deve ser o vencedor, tendo em conta a reconhecida diferenca nas atitudes,

durante o combate ou a habilidade e eficiéncia das técnicas”.

(CADERNO TECNICO DE ARBITRAGEM F.P.J., 1999)

2.3 — Forg¢a

A forca ¢ uma capacidade motora que influencia de forma determinante a
performance da maioria dos esportes competitivos, € com o judé ndo € diferente.

Segundo HERNANDES (1998), podemos definir forga motora como a capacidade
psicomotora onde o sistema motor, através de suas alavancas Osseas ¢ respectivas
musculaturas, contrapde um determinada resisténcia. Sendo dada pela capacidade de
recrutamento de placas motoras necessarias ao esfor¢o, pela amplitude e acesso aos
sistemas energéticos envolvidos, pelas caracteristicas cinesiologicas das alavancas
envolvidas e pelo estado psicologico do executante.

No entanto ela s¢ manifesta de diferentes formas, de acordo com as caracteristicas
de cada modalidade esportiva, como a resisténcia a ser vencida, a velocidade que deve ser
empregada na realizag@o do gesto, o tempo de duracfo, etc., e como conseqiiéncia deve ter
diferentes meios de treinamento.

Segundo WEINECK (1991), se observarmos o aspecto da relagfio da forga com o
peso corporal, podemos conceituar forga absoluta e forga relativa, onde:

o forca absoluta — é o desenvolvimento da forca independente da relagdo com o peso
corporal;

o forca relativa — é o desenvolvimento da for¢a relacionado ao peso corporal.
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Esse aspecto da relag@io da forga com o peso corporal é muito importante para o
judd, onde a forga relativa serve como um meio de avaliagio mais préximo das realidades
competitivas, devido ao fato de o judd ser dividido em categoria de pesos.

Por exemplo, dois atletas com um desenvolvimento semelhante das capacidades
fisicas, mas sendo um atleta da categoria ligeiro e outro da categoria médio. O atleta da
categoria ligeiro, com peso corporal em torno de 60 Kg, terd que exercer um certo nivel de
for¢a para derrubar um adversario de sua categoria, que terd aproximadamente o mesmo
peso. J4 um atleta da categoria médio, com peso em torno de 90 Kg, terd que exercer um
nivel de for¢a muito mator para derrubar seu adversario. Se a avaliagfo levasse em conta
somente a forga absoluta, essas varidveis nfio estariam sendo consideradas.

Segundo ZATSIORSKY (1999), para esportes no qual o corpo do atleta ¢ movido e
ndo um implemento, a forca relativa ¢ mais importante. O incremento da forga relativa
pode ser acompanhado por diferentes modificagBes na composicgio corporal. As vezes ele é
acompanhado por uma estabilizagdo ou perda de peso. O quadre 1 ilustra esse fenémeno

para um atleta que perdeu peso ¢ melhorou sua performance.

Quadre 1 — Modificagdes no peso corporal e alguns indices indiretos de forga relativa na camped olimpica

1960 V. Krepkina (salto em distancia), ZATSIORSKY (1999).

Idade | Peso | Altura (m) | Peso / Altura | Salto parado (cm) | Salte distincia (em) | Velocidade 100 m (s)
16 | 64 1.58 40.5 214 490 13.6
24 | 55 1.58 34.5 284 617 11.3
L S

Ao observarmos o aspecto das principais formas de exigéncias motoras envolvidas
em um movimento, poderiamos considerar a for¢a maxima, a forga rapida e a resisténcia

de forga, onde:
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* Forca Maxima — Segundo WEINECK (1991), ¢ a maxima forca que o sistema nervo-
musculo pode realizar dentro de uma seqiiéncia de movimento, com uma contrago.

¢ Forga Rapida — Segundo VERKOSHANKY (1995), € a capacidade de assegurar a alta
velocidade das locomogBes®, executadas em condigdes de superagdo de resisténcias
relativamente pequenas’, com aceleragio menor que a méxima e o mais préximo
possivel da maxima.

¢ Resisténcia de Forga — Segundo STUBER, apud BARBANTI (1979), € a capacidade de
resisténcia dos musculos ou grupos musculares contra ¢ cansago com repetidas
contragdes dos musculos.

Segundo WEINECK (1991}, a forca nunca aparece, nas diferentes modalidades
especificas, em uma “forma pura” abstrata, mas sempre em uma combinagfio, numa forma
mais ou menos mista dos fatores de desempenho fisicos condicionantes.

Assim pode-se considerar também a resisténcia de for¢a répida, como sendo um
misto de resisténcia de forca e forca rdpida, ou seja, como a capacidade de resisténcia dos
musculos ao realizar movimentos repetidos, com velocidade o mais proximo possivel da
méxima, Essa capacidade aparece com grande importéancia no treinamento do judd.

Sendo o judd um esporte onde o tempo de luta pode variar de alguns segundos até 4
minutos, de forma geral poderiamos considerd-lo, no inicio como utilizando
principalmente & for¢a rapida ¢ 4 medida que a luta vai se estendendo, vai se utilizando
cada vez mais da resisténcia de forca répida (um misto de resisténcia de forga e forga
rapida), tendo em mente que as outras manifestagdes da forca também podem ocorrer, mas

com menor freqiiéncia e dependerfio das caracteristicas de cada luta em especial, mas de

? Para o judd deve-se considerar a capacidade de assegurar a alta velocidade das execugbes das agdes
motoras.

* No judd as resisténcias devem ser relativamente maiores, em torno de 70% da carga max., devido ao fato de
que o atleta devera conseguir realizar movimentos muito rapidos, mesmo quando a resisténcia empregada
pelo adversdrio for muito grande.
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uma forma geral, a for¢a rapida ¢ a resisténcia de for¢a rapida sfo determinantes para a
performance no judé.

A forga maxima surge também, com uma grande importincia para o treinamento do
judbd, ja que segundo WEINECK (1991) ha uma grande relagfio entre a forca méxima e a

velocidade de movimento, e esse grau de correlagdo aumenta com o aumento da caga.

2.3.1 - O Judd e o Treinamento de Forca

Devido ao fato de o judd ser dividido em categorias de peso, existe um grande
medo por parte dos atletas da pratica de treinamentos que visam o ganho de forca
muscular, pois entre aqueles que desconhecem as descobertas da fisiologia ¢ do
treinamento desportivo, existe o mito de que o tremamento de for¢a ou o ganho da mesma,
¢ necessariamente seguido de um altissimo aumento da massa muscular e
consequentemente do peso corporal, além de tornar o atieta mais lento € menos flexivel.

Esse mito acaba causando nos atletas de judd, que geralmente encontram-se¢ no
limite maximo de suas categorias de peso, uma aversio a esse tipo de treinamento, que &
essencial para o desenvolvimento de praticamente todos os esportes de competigdo.

“Falou-se da fransferéncia negativa dos
exercicios de forca, acreditando-se que os mesmos
influem negativamente na velocidade dos movimentos e
na resisténcia do atleta ... a causa da relagdo negativa
dos exercicios de forga deve-se ndo aos exercicios em si,
porém a sua aplica¢do metodologica incorreta”.

(VERKOSHANSKY, 1995, p 777)
Segundo o autor, essa transferéncia negativa ocorre pelo uso de metodologias

mcorretas como:
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* os treinadores tratam simplesmente de desenvolver a forca dos misculos sem levar
em consideracio as condiges concretas como se manifesta a forga na especificidade
de sua modalidade;

¢ para consegulr este objetivo usam meios ¢ métodos especificos colhidos da pritica
de especialidades esportivas de forga (halterofilismo, body-building) € nio criam

métodos que sejam especificos da modalidade em questéo;

* 0 fazem no momento nfo oportuno ¢ sem relaciond-lo adequadamente com outras
tarefas do treinamento.

Assim o treinamento de forga, se bem elaborado ¢ programado para um periodo
determinado, relacionado com as outras tarefas do treinamento (como a técnica, a tdtica, a
velocidade, etc.) € com métodos elaborados especificamente para a modalidade em
questdo, podera influenciar positivamente sobre a performance competitiva.

Com relagdo a hipertrofia muscular, € preciso ter claro que existem varios métodos
de treinamentos de forga e o aumento considerdvel da massa muscular é resultado de
treinamentos especificos, ¢ nfo ocorre como resultado de todo e qualquer treinamento de
forca.

“A hipertrofia muscular ¢ um fenomeno decorrente de protocolos adequados
(especificos) de treinamento e de, sobretudo, uma predisposi¢do genética do praticante ..."
(HERNANDES, 1998)

No caso da perda da flexibilidade, somenie ocorrera se nfo houver uma
manutencdo de seus treinamentos. Como outras varidveis do treinamento ela deve ser
praticada e deve fazer parte de todo programa de treinamento de judo, principalmente se
nele também estiverem incluidos os treinamentos de forga.

Quanto a diminuigio da flexibilidade, HERNANDES (1998) afirma que a mesma

ocorrerd, desde que ndo seja executado um programa de exercicios de flexibilidade



Revisdo de Literatura *

paralelo a0 da musculagfo, sendo que o mesmo ocorre para qualquer atividade fisica (...)
onde néo realizemos um programa de flexibilidade paralelo ao da atividade “principal’.

VERKOSHANSKY (1995), acredita que os exercicios de forga nfo sdo somente
um meio para desenvolver a for¢a muscular, mas servem diretamente para o
desenvolvimento da velocidade e coordenagfio dos movimentos, resisténcia, rapidez das
reagGes motoras e capacidade de relaxar os misculos € somente podem ser eficazes quando
selecionados ¢ ordenados no tempo de maneira adequada, ou seja, quando formam um
sistema programado.

Ao discutir o treinamento da for¢a no judé, muitos poderiam questionar: mas € a
técnica? Pois segundo os principios do judé o atleta deve aproveitar a forga do adversario
para derruba-lo. Essa relagio € verdadeira, onde a técnica e a experiéncia do judoca o
permitem aproveitar com eficiéncia a for¢a do adversario. Mas o treinamento de forca € o
aumento da mesma, fornecem meios para que a técnica possa ser aplicada de acordo com
as exigéncias competitivas, isto é, com velocidade, poténcia, precisfio, etc.

E preciso acabar com o mito de que os exercicios de forga prejudicam o rendimento
do judoca, muito pelo contrario, no contexto do judd atual, ele nfo s6 aumenta sua
capacidade de rendimento competitivo, como € essencial para qualquer programa de

treinamento de alto nivel.

2.3.2 - Adaptacdes Neurais ao Treinamento de Forga

O Sistema Nervoso Central (SNC) € de suprema importéncia quando da realizacéo
e desenvolvimento da forca muscular.

Segundo SALE (1986), a performance da for¢a e da poténcia muscular nfo é
determinada somente pela quantidade ¢ qualidade da massa muscular envolvida, mas

também pela propor¢io que a massa muscular pode ser ativada por esfor¢o voluntério.
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Isso ocorre pois, devido ao fafo de existir um tipo de uma protegéio do organismo as
lesdes, as unidades motoras e consequentemente as fibras musculares sdo muito dificeis,
ou impossiveis, de serem ativadas completamente, a menos que um treinamento cuidadoso
seja realizado ou uma situagio de stress seja enfrentada (uma situagio de fuga por
exemplo).

Os principais mecanismos que interferem nessa ativagio da massa muscular, sdo
definidos como coordenagdo inter e intra muscular. A coordenacfio inter muscular € a
coordenagdo no recrutamenio entre os grupos musculares. A intra muscular pode ser
definida como a coordenacfio no recrutamento, na taxa de codificacfio € na sincronizagio
das unidades motoras. Segundo ZATSIORSKY (1999):

e Recrutamento - é a graduagfo da forga muscular total através da adig8o e subtragfio de
unidades motoras ativas;

» Taxa de codificag@o — € a modificacfio da taxa de acionamento das unidades motoras; e

e Sincronizagfio — é a ativagio das unidades motoras de uma forma mais ou menos
sincronizada.

Esse mecanismo de melhora da coordenagdio na ativagfio das fibras musculares, é
chamado de adaptagdo neural.

ZATSIORSKY (1999) relata que, como resultado de uma adaptago neural, atletas
superiores podem coordenar melhor a ativagio das fibras em musculos isolados e em
grupos musculares. Em outras palavras eles tém uma melhor coordenagdo inter ¢ intra
muscular.

O treinamento neuro-muscular € muito importante para a preparagdo de judocas e
foi utilizado como uma das bases para o aumento da performance na planificacfio de
treinamento proposta, principalmente através do treinamento da for¢a maxima (através do

aperfeicoamento da coordenagao neuro muscular) e de pliometria (treinamento excénirico-
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concéntrico).

Para ZAKHAROV (1992), esta abordagem de treinamento desperta especial
atencfio dos especialistas das modalidades em que seria desejavel a elevagiio dos indices de
forga sem acréscimos de peso ao desportista.

Sendo assim essa abordagem vai de encontro ao objetivo principal do trabalho, que
¢ o aumenio da forga e da performance competitiva, sem o aumento significativo da massa
muscular.

Segundo SALE (1986), estudos do treinamento a curto prazo tem demonstrado
aumento da forca voluntdria, sem aumento do tamanho do musculo (hipertrofia), como
resultado de uma adaptagfio neural. Quando o aumento do muisculo ou da fibra muscular
tem ocorrido, a magnitude desses aumentos tém sido consideravelmente menor que o
aumento da forga voluntaria.

Para o treinamento neuro-muscular, o emprego do conceito da especificidade torna-
se ainda mais importanie. Segundo SALE (1986), pelo menos 4 fatores especificos do
tremamento podem ser encontrados:

o O aumento da forga voluntiria com o treinamento ¢ muito especifico com o tipo de
contra¢io usada no tremamento;

s No treinamento da forca isométrica, ha aumentos das for¢as na posicéo treinada da
articulagdo, € pode ndic haver aumento significante num &ngulo da articulagéio ndo
treinado;

o Os resultados do treinamento de for¢ga podem ser especificos com a velocidade de
contra¢io usada no treinamento;

o O treino da forca pode ser especifico de acordo com os exercicios do membro sio

realizados unilateraimente ou bilateralmente.
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2.4 - Antropometria e Composicio Corporal

Devido ao fato de o judo ser dividido em categorias de peso, a andlise da
antropometria ¢ da composi¢do corporal dos atletas é um fator de extrema importancia
para o planejamento de treinamentos nessa modalidade.

Segundo FRANCHINI & TAKITO (1997), a avaliagdo da composi¢do corporal ¢
essencial para que as pessoas envolvidas (técnico, preparador fisico. nutricionista) e o
atleta possam programar as atividades de acordo com as necessidades deste, aumentando
ou diminuindo a massa corporal.

Os autores afirmam que, estudos que analisaram atletas, classe masculina de judd,
demonstraram que ha uma tendéncia das categorias pesado e meio-pesado de terem
percentual de gordura corporal mais elevados. Nas outras categorias o valor fica entre 8 a

12 %. (Ver quadro 2)

Quadro 2 - estudo da composi¢io corporal em Judocas. FRANCHINI & TAKITO (1997).

Autor Procedéncia dos judocas | n" de atletas Massa Gordura (%)
Farmosi (1980) selegdo hungara 4 60-71,0 8.87 £ 0,84
4 acima de 71 14,02 + 7.34
Taylor et alli. (1981) Selegdo canadense - 1979 19 60,40 - 115,0 12,27+ 3,93
Erp-Baart et alli. (1989) varios paises 28 68,70 + 10,0 8,7+2,50
Thomas et alli. (1989) Selegiio canadense - 1987 22 7540+ 123 93+2.10
Callister et alli. (1991) Norte-americanos de elite 91,50+ 2,70 10,80 + 1,90
Callister et alli. (1991) Norte-americanos de elite 18 83.10 + 3,80 8.3+ 1,00
Little (1991) Juvenil A 17 55,53+ 1336 | 10,17+ 1,64
Janior 9 67,17+ 7,24 10,40 + 1,95
Sénior 17 79,29+ 14,64 | 10,45+0,94
Takito et alli. (19996) SP (nivel metropolitano)
Juvenil B 11 47,92 £ 541 17,67 + 5.41
Juvenil A 32 62,09+ 12,28 | 13,23 +3.34
Junior 8 77,49+ 10,56 | 14,21+3,19
Sénior 12 70,86 + 10,91 11,06 + 2,64
Pérez & Sanagua (1996) Mundial Juvenil
até 60 kg 10 60.64 + 1,36 8.03 + 1,26
60 -65 kg 10 65,75+ 2,08 8,19+ 0,67
65 -71 kg 12 70,68 = 1,62 8,75+ 1,63
71-78kg 13 77,70 + 2,64 8,34 £ 1,06
78 - 86 kg 9 85,27+2,07 10,10+ 3,18
86-95kg 8 93,39 + 2 86 9,49 + 1,90
acima de 95 kg 6 111,67+10,86 | 12,154 3,26




Revisdo de Literatura 18

O conhecimento da composigéio corporal, principalmente do percentual de gordura,
permite analisar se € possivel um atleta lutar numa categoria de peso mais leve sem que
ocorra diminuicdo da massa muscular, da forgca relativa ou desidratacio; ou se ¢ mais
vantajoso, que ele se mantenha na mesma categoria de peso e aumente sua massa corporal
até o limite méximo da mesma, sem aumento do percentual de gordura, aumentando sua

massa muscular e principalmente sua forga relativa.

2.4.1 - Dobras Cutianeas

Existem vérios métodos para se determinar a composi¢io corporal como a
bioimpedéncia, a pesagem hidrostatica e a anfropometria.

Neste trabalho a composi¢io corporal dos atletas foi determinada através da
antropometria. Com a mensuragiio das dobras cutineas e da massa corporal total dos
atletas, foi possivel obter dados, utilizando formulas especificas, sobre o percentual de
gordura, o peso de gordura e a massa corporal magra de cada atleta.

Esses dados foram calculados através da técnica de Faulkner. Segundo MARINS &
GIANNICHI (1998), essa técnica foi originalmente desenvolvida para uma populagdo de
nadadores canadenses ¢ norte-americanos, mas seu uso foi muite difundido para a
populagio brasileira, criando um forte referencial para a avaliagio da gordura corporal
nessa populago.

Consiste na coleta das dobras cutdneas triciptal, subescapular, supraillaca e
abdominal. A partir dessas quatro dobras e do peso corporal total podem ser calculados o
percentual de gordura, o peso de gordura e a massa corporal magra, através das seguintes

equagles:
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Percentual de gordura
%G =2 DCx0,153 +5,783

onde:
%G = percentual de gordura

Z DC = somatdrio das dobras cutneas triciptal, subescapular, suprailiaca ¢ abdominal.

Peso de Gordura

PG = %G x PCT
100

onde:
PG = peso corporal em gordura
%G = percentual de gordura calculado

PCT = peso corporal total

Massa Corporal Magra
MCM =PCT - PG

Onde:
MCM = massa corporal magra
PCT = peso corporal total

PG = peso coporal em gordura
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3 - METODOLOGIA
3.1 - Objetivo

O objetivo do presente trabalho foi a realizagio de uma planificacio de um
programa de treinamento de judé (fisico, técnico e tatico) de acordo com as tendéncias
modernas do treinamento desportivo, visando um aumento da forga e das qualidades
competitivas dos atletas, sem um aumento significante da massa muscular, onde o pico
dessas qualidades devera ser alcangado numa competigéio pré-determinada, nos 43° Jogos

Regionais na cidade de Mococa nos dias 02 ¢ 03 de julho de 1999.

3.2 — Individuos Estudados

Para realizar essa periodizagio foram selecionados 3 atletas do Clube Concordia de
Campinas, institui¢io regularmente filiada & Federagdo Paulista de Judé e que participa
com seus atletas de competigdes oficiais de nivel regional, estadual, nacional e
internacional, com idade entre 17 a 22 anos, sendo dois deles da classe Sénior (1 do sexo
masculino ¢ 1 do sexo feminino) e um deles da classe Junior (do sexo masculino). Todos
sdo faixas pretas de judd e praticam a modalidade a mais de 9 anos, possuindo um alto

nivel técnico e competitivo.

3.3 - Modelo de Estruturac¢fo do Treinamento Proposto

Para alcangar o objetivo, foi realizada uma planificagio em “blocos” dos
treinamentos tanto fisicos quanto técnico-taticos, baseada nos trabalhos propostos por

VERKOSHANSKY (1995), que visa uma otimizagfo dos niveis de for¢a e das capacidades
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competitivas dos atletas através de um volume concentrado das cargas de treinamento
dentro de um periodo pré-estabelecido do ciclo anual.

Segundo VERKOSHANSKY (1995), a esséncia dessa organizacdo esta no estrito
ordenamento e seqiiéncia das cargas que se introduzem no treinamento, quando a forga e a
particularidade da “influéncia do treinamento” no organismo aumentam paulatinamente; ¢
na vinculag@o racional na ordem de aplicagfio das cargas que parte da criagdo de tais
condigdes, durante as quais as cargas (4) criam os fundamentos favoraveis para a solugio
das tarefas previstas no momento seguinte (B ¢ C).

Nesse método as cargas de um mesmo objetivo principal estdo reunidas em uma
Unica etapa, limitada no tempo, com uma paulatina transi¢do de aplicacfio principal de uma
carga para aplicagdo principal de outras.

Durante a aplicagdo das cargas, no primeiro momento (4), ocorre uma queda nos
indices funcionais especiais (velocidade, forca maxima, poténcia, etc.). Estes indices, apos
a redugdo dos volumes das cargas, superam consideravelmente seu nivel inicial. (EPDT -
Efeito Posterior Duradouro de Treinamento).

“Desse modo se assegura a possibilidade de influir de

forma profunda no organismo em razido do regime
especial de seu trabalho e ativacdo das respectivas
restruturagbes  adaplativas.  LEste  processo  se
acompanha pela reducdo das possibilidades funcionais
do atleta’.

{VERKOSHANSKY, 1995, p. 61}
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E importante ficar claro que, as etapas A, B e C simbolizam ndo o volume das
cargas correspondentes, mas o enfoque principal de sua influéncia de treinamento no
organismo do atleta na respectiva etapa.

Etapa A4 - Etapa Basica / Preparatoria - As cargas tem a tarefa de elevar o potencial

motor do atleta que serve de condigio indispensavel para o trabalho posterior de aumentar a
velocidade do exercicio competitivo. Preparagdo morfologica funcional do organismo para
o regime veloz posterior.

Etapa B - Etapa Pré-Competitiva - Aumento da capacidade de fazer o exercicio

competitivo em alta velocidade, inclusive na maxima. Cargas que imitem as condi¢Ses da
atividade competitiva, com a intensidade aumentada paulatinamente. Nesta fase o
organismo suporta com facilidade as cargas intensas, porém reage negativamente ao
trabalho volumoso. Ponto de mudanca do grafico da velocidade e a recuperagio acelerada
dos indices funcionais essenciais da capacidade especial de trabalho. Nessa etapa ¢ dada
grande énfase ao treinamento da técnica, sendo seu desenvolvimento o principal objetivo

desse periodo.

Etapa C - Etapa Competitiva - Tem a tarefa de seguir elevando a velocidade do

exercicio competitivo até o maximo possivel e obter o alto dominio da maestria competitiva
nas vésperas das competi¢des principais. As cargas competitivas s#o nesse momento o fator
principal de desenvolvimento, relativo ao organismo, e representam a culminag&o légica do
programa do grande ciclo de treinamento (macrociclo).

Microetapa Al - aperfeigoar as capacidades contrateis das fibras lentas e rapidas,
utilizando geralmente os exercicios com sobrecarga para desenvolver o componente de

forca maxima dos movimentos.



Microetapa A2 - aperfeicoamento simultdneo das capacidades oxidativas das
fibras musculares lentas e das capacidades contrateis das fibras rapidas.

Microetapa A3 - aperfeigoamento conseqiiente da RML, porém em regime motor
que se aproxima pouco a pouco das condigbes competitivas. As cargas A3 que tem o
potencial mais forte de treinamento e mais particular, culminam o sistema de preparacéo de
forca especial, favorecendo a passagem para o trabalho de alta intensidade (cargas B).

“As competicdes ndo devem ser compreendidas como
um objetivo particular (resultado de treinamento), mas
sim como as cargas especiais que culminam o sistema
de treinamento no macrociclo, que tem a larefa de
elevar a capacidade especial de trabalho do atleta ao
nivel maximo possivel”.

(VERKOSHANSKY, 1995)

3.4 - Descricio do Treinamento Desenvolvido

Na peridizagfio proposta, os treinamentos tanto técnico/taticos quanto os
treinamentos fisicos foram distribuidos em 10 semanas, divididos em etapas, com cargas
que possuem mesmo objetivo principal.

No quadroe 3 estdo dispostos os dias dos testes fisicos, das competigdes e dos
treinamentos realizados, com seus respectivos contendos resumidos, que serdo descriios

mais detalhadamente a seguir neste capitulo.

Quadre 3 - Calendirio da periodizago realizada, com os dias dos testes fisicos, das competi¢bes ¢ dos
treinamentos realizados, com seus respectivos conieddos resumidos.
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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
23 24 25
TESTL
e 9% Gordura
26 27 ABRIL 28 29 30 01 MAIO 02
Pré - Preparatone | Pré - Propmatins | Pré - Proparatdrio | Pre - Preparaiionio
Musculago Musculacic Musculagdo TREINO Pesagem REGIONAL
Scrie A Séne B Série C TECNICO Regional
03 04 05 06 07 08 09
Pré - Preparaténe | Pré - Preparatorzo | Fre — Preparatone | Pré - Preparatono TESFES
Descanso Musculaciio Musculacio Musculacdo TREINO = Carga Max. Descanso
Série B Série € Série A TECNICO
10 n 12 13 14 15 16
YHY TESFES Al Al Al Al Al
» R.F Répida' = FEMIL* -
' FEEMS? » L[EREE’ F. MAX R FOR. ANAE R FOR. AER. HANDORI Competigio
* RF.REsp’ (80 a 100%) (60 a 80%) {20 a 40%) (Mercival)
17 18 19 20 21 22 23
Al Al Al Al Al Al Al
Descanso F. MAX. R. FOR. AER. F. MAX. TECNICO Pesagem ESTADUAL
(80 & 100%) (20 a 40%) {80 a 100%) Estadual DO INTERIOR
24 25 z6 27 28 29 36
) F. MAX. R. F. AER. JOGUINHOS
Descanso TECNICO PLIOMETRIA (Complexo) (20 a 40%) HANDORI REGIONAIS
k]| 01 JUNHO 02 03 04 03 06
F. MAX. R.F. ANAF. F.MAX. ‘ Festival
Descanso {Complcxo) {Complexo) (Complexo) TECNICO HANDORI Serra Negra
07 08 09 10 11 12 13
a3 A3 A3 A3 A3 Ad A3
F.MAX PLIOMETRIA TECNICO JOGUINHOS
Descanso PLIOMETRIA (70%-6x4) + + Descanso ABERTOS
RML Complexo (F.Max)
14 15 16 17 18 19 20
A3 A3 A3 A3 A3 A3 A3
. MAX. TECNICA
Descanso PLIOMETRIA (0% -6x4) + Descanso PAULISTA Descanso
Complexo (F.Mix) SENIOR
21 22 23 24 25 26 27
B B ] B B 8 E
VR TeRTES TESTES
» % Gordura » RFREsp = FEM.L PAULISTA Descanso
= Carpa Max. » FEMS « [FRFE JUNIOR
=  RFRapida
28 29 30 01 JULHO 02 03 04
¢ C ¢ C I .
Descanso JOGOS Descanse
REGIONAIS
05 06 07 08
TESTEN THSTES TESTES
Descanso = % Gordura = RF.R.Esp. = FEML
» Carga Max. = FEMS = [FRFE.
= RF.Rdpida P

' R F.Répida - Resisténcia de Forga Répida.
F.E.M.S. - Forca Explosiva de Membros Superiores.
* RF.R.Esp. ~ Resisténcia de Forga Rapida Especifica.
* F.EM.L - Forga Explosiva de Membros Inferiores,

*LF.RF.E. - Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial.



Devido ao fato de que nenhum dos atletas havia praticade musculagio
anteriormente, foi realizado um periodo Pré-Preparatorio de 2 semanas que consistia na
adaptagdo dos atletas aos exercicios gerais da musculagio.

Apos essas duas semanas € que foram introduzidas as etapas 4, Be C:

Etapa A - Etapa Basica / Preparatdria - Com duragdo de 6 semanas (10/05 a 20/06)
onde as cargas tém a tarefa de elevar o potencial motor do atleta, possuindo grande volume

e baixa intensidade.

Microetapa A1 - Periodo de 12/05 a 23/05 (2 semanas).

¢ Treinos Técnicos (1 treino semanal): grande volume de eniradas de golpes e
seqiéncias, com énfase na coordenagiio e ritmo, sem uso exagerado de forga. Handori
(luta propriamente dita) em intensidade baixa (dependendo do estado de fadiga dos
atletas ndo fazer).

¢ Treinamento de forga 3 treinos semanais (Pirdmide de For¢a Méxima, Resisténcia de
Forga Anaerdbia)

¢ Descanso ativo na segunda-feira

¢ Handori forte somente no sabado

¢ Competicdo / Simulagdio no Sébado ou Domingo

Microetapa A2 - Periodo de 24/05 a 06/06 (2 semanas)
¢ Treinos Técnicos 1 treino semanal: volume de golpes menor, comparade com o bloco
Al, porém, com aumento do uso de forga e velocidade do golpe. Enfase em golpes de

seqiiéncia (Fenraku-henka-wazd). Inclusdio de exercicios pré-competitivos.
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Treinamentos de forca 3 treinos semanais ( Treinamento Complexo)

¢ Descanso ativo na segunda-feira

+

Competi¢do / Simulagdo no Domingo

=> 1 treino técnico semanal = 2 treinos no periodo

—=> 3 treinos semanais de forga = 6 tretnos no periodo

= 3 treinos de forga maxima (Complexo)

= 1 treino de resisténcia de forga anaerdbia (Complexo)

—> 1 treino de resisténcia de forga aerdbia (musculagio)

= 1 treino pliométrico (Amortecimento)

Microetapa A3 - Periodo de 07/06 a 20/06 (2 semanas)

Atividades realizadas em regime motor que se aproxima pouco a pouco das condi¢des

competitivas.

4

+

Treinamento técnico: volumes de golpes reduzidos, porém, com maxima intensidade.
Handori com intervalos curtos, simulando situagées de competigéo.

Treinamento de forga 3 a 4 vezes por semana

Descanso ativo na Segunda

Descanso passivo Sexta (18/06) e Sabado (12/06)

Competi¢do/Simulacgio no Sabado ou Domingo

1 treino técnico semanal = 2 treinos técnicos no periodo

3 a 4 treinos semanais de forga = 7 treinos no periodo

= 3 treinos de saltos em profundidade (pliometria)

= 2 treinos de for¢a maxima (musculagio)



= 2 treinos de for¢a maxima (complexo)

= 1 treino de RML

Etapa B - Etapa Pré-Competitiva - Alta intensidade de movimentos que se
aproximam cada vez mais da maxima, com diminui¢do do volume, As cargas e os
exercicios devem ser cada vez mais proximos a atividade competitiva.
¢ Treinamento técnico (2°, 3* | 4* 5" e 6" feiras): Correglo de possiveis defeitos técnico-

taticos, observados dentro do kandori. Tempo de luta deve se aproximar do tempo real
de competicdo.
¢ Treinamento de for¢a 1 vez na semana (Treinamento Complexo e exercicios especiais)
¢ Descanso ativo no Domingo
+ Competi¢do/Simulagio no Sabado

Etapa C - Etapa Competitiva - composta principalmente por Handori (luta

propriamente dita) com a realidade da competigdo e por exercicios técnicos com
intensidade e caracteristicas o mais proximo possivel da competigdo.
=>4 treinamentos na semana
Segundo VERKOSHANSKY (1995), para selecionar os exercicios que serdo
utilizados, ¢ importante ter em mente alguns principios:
» devem corresponder ao exercicio competitivo pele regime de trabatho do organismo
e biomecanica das locomogdes;
o devem conter esforgos de treinamento, capazes de estimular no organismo de
acordo com os objetivos de cada bloco,

¢ devem buscar a mesma amplitude e dire¢do do movimento competitivo,
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¢ os exercicios de forga devem ser executados de tal maneira que maxime de esforgo
se desenvolva com o dngulo articular definido de acordo com as caracteristicas do
movimento na modalidade especifica.

* nos cases em que o esforco funcional se manifesta em condigdes de tempo
limitado, esse tempo deve corresponder ao esfor¢o competitivo.

» afonte de fornecimento energético deve corresponder as condigdes competitivas.

3.5 - Bateria de Testes de Controle

Para que pudéssemos ter um controle do desenvolvimento e das influéncias do
treinamento sobre o organismo dos atletas e sua capacidade de rendimento, realizamos 3
baterias testes de controle, uma no inicio do treinamento (23/04, 08/05, 10/05 e 11/05),
uma ao final da etapa 4 (21, 22 e 23/06) e outra ao final da etapa € (06, 07 e 08/07).

E importante salientar que a primeira bateria de testes de controle foi realizada em 4
dias, pois o teste de percentual de gordura foi realizado antes do inicio do periodo pré-
preparatério, peois pretendia-se medir as influéncias desse periodo de treinamento no
organismo.

A bateria de testes era composta por testes antropométricos (mensuracio da
composicdo corporal), e testes fisicos. Os testes fisicos foram divididos em Testes Fisicos
Gerais (Forca explosiva de membros inferiores, forga explosiva de membros superiores e
teste de carga maxima), pois niio consistiam de exercicios proprios da modalidade; € Testes
Fisicos Especiais (teste de resisténcia de for¢a rapida especifica e teste de indice de fadiga
de resisténcia de forga especial), pois eram compostos por exercicios proprios da

modalidade em questio.
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Para maior validagfio da bateria de testes, cada teste foi realizado numa ordem, local
e horério especifico, determinado igualmente para as trés baterias de testes realizadas.

E importante deixar claro que ndo foi aplicado um teste estatistico para detectar
possiveis variagSes significantes dos dados. A analise restringiu-se em detectar possiveis

variagGes percentuats.

3.5.1 - Testes Antropométricos

Foram realizados nos dias 23/04, 21/05 e 06/07, as 10:00 horas no ginasio do Clube
Concordia.

Consistiu da avaliagio da composigdo corporal dos atletas e era composto pela
mensuracio da massa corporal total, da altura e das dobras cutdneas.

Massa Corporal Total — foi mensurada através de uma balanga eletronica da marca Urano®

UDP 1000, com divisdes de 50 g . Para a mensuragio dessa variivel, houve o cuidado de
fazer com que os atletas estivessem com o minimo de roupa possivel, para que o peso das
mesmas nio inferferisse no resultado.

Altura — a mensuragio dessa variavel foi realizada através da fixagdo de uma fita métrica,
com precisio de 0,1 cm , perpendicularmente ao solo, ¢ em uma parede sem desnivel. Foi
pedido para que os atletas ficassem descalgos e se posicionassem frente a fita com os
calcanhares unidos € bragos relaxados, mantendo-se o mais erefo possivel.

Dobras Cutdneas — Foi utilizado um compasso de dobras cutdneas da marca CLSCORF,

modelo clinico. Para mensuragio dessa variavel, houve o cuidado de fazer com que os

atletas estivessem com roupas que nio atrapalhassem a medigéo.

A partir dessas mensuragdes pudemos obter dados, através de formulas especificas
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ja citadas no capitulo 2.4.1, sobre 0 % de gordura, massa corporal magra ¢ peso de gordura

dos atletas.

3.5.2 - Testes Fisicos Gerais

Os Testes Fisicos Gerais tém como objetivo mensurar a influéncia dos treinamentos
sobre as capacidades fisicas selecionadas:
e Forga Maxima - através do teste de Carga Méxima,
+ Forga Explosiva de Membros Superiores (F.EM.S.) - através do teste de Arremesso de
Medicine Ball,
o Forga Explosiva de Membros Inferiores (F.E.M.L) - através dos testes de Salto Vertical

e Salto Horizontal Parado.

3.5.2.1 - Teste de Forca Maxima

Carga Mdxima

O teste de Carga Maxima foi realizado nos dias 08/05, 21/06 e 06/07/99, as 14:00
hs, na sala de musculagdo da academia Atrio.

Teve como objetivo medir a forga maxima dos grupos musculares selecionados em
um dado movimento. Consistiu na realizacio de uma repeti¢io de um dado movimento com
a maxima carga possivel. O procedimento do teste consiste em se adicionar um peso
gradativo até que o testando ndo consiga mais realizar o movimento. A realizagdo deste
teste exige um grande grau de experiéncia do avaliador, e atencdo a alguns pontos basicos:

e durante a execuc¢io do exercicio ndo deverdo ocorrer movimentos acessorios;
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+ ¢ aconselhavel a realizagdo de um aquecimento orgénico, bem como de um especifico
antes da realizacio do teste;

* ndo deve haver, na aplicagio do teste, uma sobrecarga em uma determinada regifio
muscular;

¢ o numero de tentativas nio deve ser muito alto (em média 3 tentativas), para que nfio se

tenha um resultado mascarado, provocado por fadiga do sistema ATP-PC.

3.5.2.2 - Teste de For¢a Explosiva de Membros Superiores

Arremesso de Medicine Ball

Esse teste foi realizado nos dias 11/05, 23/06 e 08/07/99, as 18:00 hs, no Dojé® do
Clube Concérdia.

Teve como objetivo medir a for¢a explosiva dos membros superiores e cintura
escapular. Utihzou-se dos seguintes equipamentos para a realizacdio do teste: uma medicine

ball de 3 Kg, cadeira, fita adesiva, corda e trena.

Consistiu no arremesso de uma Medicine Ball de 3 Kg, onde o testando deveria
estar sentado em uma cadeira, segurando a bola com as duas maos contra o peito e logo
abaixo do queixo, com os cotovelos o mais proximo do tronco. A corda fo1 colocada na
altura do peito do testando para manté-lo seguro & cadeira e eliminar a acdo de impulso
durante o arremesso, pois o esforgo deveria ser realizado pelos bragos e cintura escapular,
evitando-se a participaciio de gualquer outra parte do corpo. O resultado foi computado

através da distancia, em centimetros, medida entre os pés dianteiros da cadeira e o primeiro

® Local apropriado para treinamento de juda.
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ponto de contato da bola com o solo, da melhor das trés tentativas executadas pelo testando.

A trena foi fixada no solo para facilitar a visualizagdo do local da queda da bola.

3.5.2.3 - Teste de Forca Explosiva de Membros Inferiores

Salto Vertical

O teste de Salto Vertical foi realizado nos dias 11/05, 23/06 e 08/07/99, as 17:00 hs,
no Gindsio do Clube Concordia.

Teve como objetivo medir a forga explosiva dos membros inferiores no plano
vertical. Utilizou-se dos seguintes equipamentos para a realizaciio do teste trena, fita

adesiva € po de giz.

Consistiu na realiza¢o de um sakto vertical o mais alto possivel, sendo permitido ao
testando o flexionamento das pernas € o balango dos bragos para a execugdo do salto. Para
realiza-lo, deveria assumir a posi¢do em pe de lado para a superficie graduada, ¢ com o
brago estendido acima da cabega, o mais alto possivel, mantendo as plantas dos pés em
contato com o solo, fazendo uma marca com os dedos (sujos com po de giz), na posicio
mais alta que possa atingir, que deveria ser anotada pelo testador. O resultado ¢ dado em
centimetros, subtraindo-se a marca de extensfo do brago da marca mais alta do salto. Séo

realizadas trés tentativas computando-se a melhor marca alcangada.

Salto Horizontal

O teste de Salto Horizontal foi realizado nos dias 11/05, 23/06 ¢ 08/07/99, as 18:00

hs, no Dojé do Clube Concérdia.
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Teve como objetivo medir a for¢a explosiva dos membros inferiores no plano
horizontal. Utilizou-se dos seguintes equipamentos para a realizagdo do teste: trena e fita
adesiva para assinalar a linha de partida.

Consistiu na realizagdo de um salto horizontal o mais distante possivel, sendo
permitido ao testando o flexionamento das pernas ¢ o balango dos bragos para a execugio
do salto. Para realizd-lo, a trena foi fixada no solo e o testando deveria posicionar-se de
maneira que 2 trena ficasse entre seus pés. Iniciando na posigdo em p€, posicionado atras da
linha de partida, com os pés paralelos e em pequeno afastamento lateral, deveria saltar a
mator distdncia possivel a frente. O resultado foi dado em centimetros, medindo-se a
distdncia entre a linha de partida e o calcanhar que tivesse aterrizado o mais préximo desta
linha. Foram dadas trés oportunidades, computando-se o melhor dos trés resultados
alcancados.

Esses testes foram selecionados, por se tratarem de testes geralmente citados na
literatura para mensuragdo das qualidades fisicas desejadas, mas sua relagdo com a
especificidade do judd ainda ndo foram comprovadas.

Por esse motivo, foram realizados os Testes Fisicos Especiais, pois sua correlagio

com ¢ rendimento competitivo na modalidade € mais visivel.

3.5.3 - Testes Fisicos Especiais

Foram desenvolvidos dois Testes Fisicos Especiais, que tinham como objettvo
mensurar a influéncia dos treinamentos sobre a performance competitiva e sobre as
capacidades fisicas selecionadas, numa situagdo o mais proximo possivel da situagdo

competitiva. Esses testes foram chamados de:
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¢ Resisténcia de Forga Rapida Especifica - como seu proprio nome diz, pretende mensurar
a resisténcia de forga rapida utilizada especificamente no judd;

o Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial - pretende medir a resisténcia do
atleta a a fadiga, com a realizagdo de movimentos repetidos especificos da modalidade

(entradas de golpes).

3.5.3.1 - Teste de Resisténcia de Forca Rapida Especifica

O teste de Resisténcia de Forga Rapida Especifica foi realizado nos dias 10/05,
22/06 e 07/07/99, as 20:00 hs, no Dojé do Clube Concordia.

Esse teste consistiu na realizagio do maior nimero possivel de arremessos de um
golpe especifico, escolhido pelo atleta (Tokui-Waza - golpe de preferéncia), em trinta
segundos.

Foram realizadas trés séries, de trinta segundos cada uma, com intervalo de quatro
minutos entre elas, e computado o resultado da melhor delas.

Para que niio houvesse interferéncia nos resultados do teste, ocasionado pela fadiga
do Uké’, foram selecionados vérios judocas para essa fungdo, que ficaram dispostos em
circulo, proximos uns dos outros, para que o testando ndo tivesse que se deslocar muito,
sendo avaliada assim, somente a forga rapida dos golpes.

Cada Uké, ao ser projetado, deveria gritar o nimero de quedas correspondentes. Ao

término dos 30 segundos era computado o nimero total de golpes.

" Aquele que € projetado.



3.5.3.2 - Teste de indice de Fadiga de Resisténcia de Forca

Especial

O teste de Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial foi realizado nos dias
11/05, 23/06 ¢ 08/07/99, as 20:00 hs, no Dojé do Clube Concordia.

O Indice de Fadiga ¢ um valor numérico que avalia o nivel de alteragio da
capacidade fisica durante a realiza¢fo de movimentos repetidos.

Quanto maior a estabilidade do movimento do inicio ao final do teste maior o indice
de fadiga, ou seja, menos a fadiga estara interferindo na realiza¢do dos movimentos.

Consistiu na realizagio de projecdes de um golpe especifico, escolhido pelo
testando, durante um nimero de séries pré-determinadas, que deveria corresponder ao
tempo total de luta do mesmo. Como o tempo total de luta de todos os testandos é de quatro
minutos, foram realizadas quatro séries.

Cada série teve a dura¢io de um minuto e trinta segundos {1 min. ¢ 30 s), divididos
em vinte segundos (20 s.) de atividade por dez segundos (10 s) de recuperagéio. Entre uma
série ¢ outra ndo houve nenhum intervalo, além daquele recuperativo (10 s) ja previsto.

Para maior compreensdo do teste , o quadro 4 mostra uma ficha de avaliagio do mesmo.

(14

Antes da realizacdio do teste deve ser realizada uma “série extra” na maior
velocidade possivel, com os tempos de atividade e recuperacdo iguais a uma série do teste.
A realizagio dessa “série extra” € muito importante para que o testando, principalmente

aqueles mais experientes, ndo mascarem o resultado do teste ao realizar as primeiras series

em velocidade submaxima, poupando-se para aumenta-la ao final.
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Durante o tempo de atividade foi computado o niimero de projegdes. Para calcular o
indice de fadiga tira-se a média dos resultados da primeira, segunda, terceira e quarta séries.

Essa media deve ser dividida pelo valor obtido na “‘série extra™.
Quanto mais proximo de um (1) for esse resultado, melhor sera o indice de fadiga,

isto € menos a fadiga estara interferindo na realizagdo das projegdes dos golpes.

kS

EEREE =4 +2 +3 +45

"
4
Hodrie gyira™

Para que o resultado do teste ndo fosse alterado pela fadiga do Uké, foram selecionados quatro
judocas, com peso corporal semelhante ao do testando, e cada um deles participou somente de uma

das series, garantindo assim que quando entrasse para ser projetado, estivesse completamente

descansado.

Quadro 4 — Ficha de avaliagfio do teste de Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial.

Teste nava detcrminacio dn IFREE {Indice de Fadiga de Resisténeia de Forea Especial)
Teste 1
DATA: HORA: Golpe:
“Série Extra” | N°rep.
20” Golpe
10” Rec.
20 Golpe
10” Rec.
20” Gaolpe
10” Rec,
1* série | N° rep. 2'série | N°rep. | 3 sfrie | N°rep. 4" série | N° rep.
20 Golpe 20” Golpe 20” Golpe 26 Golpe
10" Ree, | % 10” Rec, 1 10” Rec. -] 16” Rec.
20” Golpe 20” Golpe 20” Golpe 20” Golpe
18" Rec, 3 16” Rec. £ 10” Rec. .} 10” Rec.
20” Golpe 20" Golpe 20” Geolpe 20” Golpe
10” Rec. | 1 10” Rec. | 10”’Rec.
LERFE. = (I'+2+3+4)
4
“gérie extra”
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4 - RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 - Mensuraciio da Composiciao Corporal

A analise da composigio corporal foi de grande importincia para que pudéssenios
perceber as variagOes no percentual de gordura e na massa corporal magra dos atletas.

Conforme mostram os quadros 5, 6, € 7, a massa corporal magra dos atletas
praticamente ndo sofreu alteragdes percentuais em todo o periodo de treinamento, pois no
atleta 3 ndo houve uma varia¢io percentual final (0%), e nos atletas 1 e 2, diminuiu 0,12 e
0,4% respectivamente.

Ja o percentual de gordura de todos os atletas apresentou grandes alteragdes
percentuais, tendo diminuido em média 26% ao final do treinamento.

Esses resultados vio de encontro ao objetivo deste trabalho, pois como era
desejado, houve um aumento da forga muscular, como poderemos ver no topico seguinte,
sem um aumento percentual da massa muscular.

Esse aumento da forca sem o aumento da massa muscular, provavelmente foi
possivel devido a uma adaptagdo neural, ocorrida como resultado da programacgio do
treinamento baseada principalmente nos exercicios de carga maxima, para um melhor
recrutamento das fibras musculares; e nos exercicios neuro-musculares, principalmente de
pliometria. Como relatado na literatura, o treinamento neuro-muscular possibilita uma
melhora no recrutamento das fibras musculares, na taxa de codifica¢do e na sincronizacio
da ativacdo das unidades motoras. (SALE, 1986)

E provavel que a consideravel diminuigdo do peso e do percentual de gordura dos
atletas tenha sofrido as influéncias do aumento da carga horaria e do volume de
treinamento, mas € importante salientar que os atletas se submeteram a regimes de

restricdo alimentar, ndo controlados pelo trabalho, para que pudessem participar da
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categoria de peso desejavel.

Os atletas somente receberam algumas instrugdes sobre nutrigdo, mas cada um
deles realizou o regime que lhe era de costume, sem maiores exigéncias a serem cumpridas
para esse trabalho.

Esse aspecto pode ter influenciado negativamente na performance dos atletas, ¢ é

aconselhavel que seja controlado na realizagio dos préximos trabalhos com essa

caracteristica.

A nutricdo € uma varidvel muito importante, que deve ser muito bem orientada na

realizagdo de uma planificagio de treinamento para o judd.

Quadro 5 - Peso, Percentual de Gordura e Massa Corporal Magra do atleta I, com suas respectivas
variagdes percentuais nos momentos T1, T2 e T3.

Atleta 1 Tt | T2 | T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3

Peso (Kg) 953 | 91 | 908 | -4,5% -0,2% -4, 7%

% Gordura 18.1 | 143 | 14 -20% -2% -22%
Massa Corp. Magra (Kg) | 78.1 | 78 78 | -0,12% 0% -0,12%

Quadre 6 - Peso. Percentual de Gordura e Massa Corporal Magra do atleta 2. com suas respectivas
variagles percentuais nos momentos T1, T2 e T3.

Atleta 2 T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %TI1-T3
Peso (Kg) 52.7 | 49.2 | 494 -6,6% -0,4% -6,2%

% Gordura 189 | 136 | 139 -28% +2,2% -26,4%
Massa Corp. Magra (Kg) | 42.7 | 425 | 425 | -0,4% 0% -0,4%

Quadro 7 — Peso, Percentual de Gordura e Massa Corporal Magra do atleta 3, com snas respectivas
variagBes percentuais nos momentos T1. T2 e T3.

Atleta 3 Tt | T2 | T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %TI1-T3
Peso (Kg) 583 (1559|552 -41% -1,25% -5,3%
% Gordura 15 | 11.2 | 103 ] -253% | -8,03% | -31,3%
Massa Corp. Magra (Kg) | 49.5 | 49.6 | 495 | +0,2% -0,2% 0%

valores negativos para indicar diminuigio, ¢ resultados positivos para indicar ammento.

OBS - Somente para um melhor esclarecimento metodologico, os resultados percentuais apresentam
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4.2 — Testes Fisicos Gerais

Para uma melhor divisio metodologica, inicialmente serio apresentados os
resultados dos testes de Carga Maxima, Arremesso de Medicine Ball, Salto Vertical e Salto
Horizontal separadamente, e posteriormente discutidos em conjunto no final deste capitulo.

A. TESTE DE CARGA MAYIMA
Os quadros 8, 9 e 10, mostram os resultados do teste de carga maxima

separadamente em cada atleta, com suas respectivas variagdes percentuais. Ja o quadro 11

mostra a média das varia¢des percentuais dos trés atletas.

Quadro 8 - Valores do tesie de Carga Maxima do atleta 1. e suas respectivas variagdes percentuais.

Atleta 1 Carga (Kg) Mudan¢a %
Exercicio Teste 1 | Teste2 | Teste3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Supino Reto 100 114 118 14% 3,5% 18%
Leg Press 350 388 393 10,85% 1,28% 12,28%
Flexores dos MI 77.5 84.5 85.5 9.,03% 1,18% 10,32%
Rosca Direta 58 64 66 10,34% 3,12% 13,7%

Quadre 9 — Valores do teste de Carga Maxima do atleta 2, e suas respectivas variagdes percentuals,

Atleta 2 Carga (Kg) Mudanca %
Exercicio Teste 1 | Teste2 | Teste3 | %TI1-T2 %T2-T3 %T1-T3
Supino Reto 39 45 46 15,38% 2,22% 17.94%
Leg Press 160 173 176 8.12% 1,70% 10%
Flexores dos MI 40.5 44.5 455 9.87% 2,24% 12,3%
Rosca Direta 24 27 28 12,5% 3,70% 16,66%

Quadro 10 - Valores do lesle de Carga Maxima do atleta 3, e suas respectivas variagles percentuais.

Atleta 3 Carga (Kg) Mudanca %
Exereicio Teste 1 | Teste2 | Teste3 | %TI1-T2 %T2-T3 %T1-T3
Supino Reto 56 61 63 8.92% 3.27% 12.5%
Leg Press 176 200 205 13,63% 2,50% 16,47%
Flexores dos MI 53.5 585 59 9.34% 0,85% 10,28%
Rosca Direta 60 68 70 13,33% 2,94% 16,6%




Resultados e Discussdo +*

Quadro 11 - Média dos resultados percentuais dos 3 atletas no Teste de Carga Mixima.

Média dos 3 atletas

Mudanca %

Exercicio %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Supino Reto 12,76% 2,99% 16,14%
Leg Press 9,29% 1,82% 12,91%
Flexores dos MI 9,41% 1,42% 10,96%
Rosca Direta 12,05% 3,25% 15,68%

Como se pode observar, houve grandes alteragGes percentuais no nivel de forga

maxima dos atietas, tendo um aumento médio de 16,14% no Supino Reto, 12,91% no Leg

Press, 10,96% nos Flexores do Membro Inferior (mesa flexora) e de 15,68% na Rosca

Direta.

B) Forca Explostva de Membros Superiores

Os quadros 12, 13 ¢ 14, mostram os resultados do teste de Forca Explosiva de Membros

Superiores separadamente em cada atleta. Ja o quadro 15 mostra a média da variacdo

percentual dos 3 atletas.

Quadro 12 — Resultado do Teste de Amremesse de Medicine Ball atleta 1.

Atleta 1 Distincia (cm) Mudanca %
Teste Ti T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Arremesso de Medicine Ball 581 | 624.5| 633 7,48% 1,36% 8.95%
Quadre 13 — Resultado do Teste de Arremesso de Medicine Ball atleta 2.
Atleta 2 Distancia (¢cm) Mudanca %
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %TI1-T3
Arremesso de Medicine Ball 357 | 390 | 395 9.24% 1,28% 10,64%
Quadro 14 — Resultado do Teste de Arrcmesso de Medicine Ball atleta 3.
Atleta 3 Distincia (cm) Mudanc¢a %
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Arremesso de Medicine Ball 513515655 | 575 10,1%0 1,67% 11,9%
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Quadro 15 — Média dos resultados do Teste de Arremesso de Medicine Ball dos 3 atletas.

Média dos 3 atletas

Mudan¢a %

Teste

%T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3

Arremesso de Medicine Ball

906% | 1.43% [ 10,49%

|

De acordo com os mesmos, pode-se perceber que houve um grande aumento

percentual dessa capacidade fisica, tendo aumentado em média 10,49% ao final do

treinamento.

% Forea Fxplosiva Dos Membros Inferioves
L J:

Foram realizados 2 testes para mensurar a Forca Explosiva dos Membros

Superiores dos atletas:

i Salte Horizental

Os quadros 16, 17 e 18, mostram os resultados do teste de Forga Explosiva de

Membros Inferiores separadamente em cada atleta. Ji o quadro 19 mostra a média da

variagdo percentual dos 3 atletas.

Ao observar os quadros citados pode-se perceber um aumento em média de 10,41

% ao final do processo.

Quadro 16 — Resultado do Teste de Salto Horizontal atleta 1.

Atleta 1 Distancia (cm) Mudanca %
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Salto Horizontal Parado (SHP) 228 | 250 | 253 8,77% 1,2% 10,96%
Quadro 17 — Resultado do Teste de Salio Horizondal atleta 2.
Atleta 2 Distancia (cm) Mudanc¢a %
Feste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %TI1-T3
Salto Horizontal Parado (SHP) | 186.5 | 203.5 | 205 9,11% 0,98% 9,.91%

Quadro 18 — Resultado do Teste de Salto Horizomal atleta 3.
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Atleta 3 Distincia (cm) Mudanca %
Teste T1 | T2 | T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Salto Horizontal Parado (SHP) 246 | 268 |271,5| 8,94% 1,30% 10,36%

Quadroe 19 — Média dos resultados do Teste de Salto Horizontal dos 3 atletas.

Meédia 3 Atletas

Mudanca %

Teste

%T1-T2 | %T2-T3

%T1-T3

Salto Horizontal Parado (SHP)

8,94% | 1,16%

10,41%

2} Salbie Yertical

Os quadros 20, 21 ¢ 22, mostram os resultados do teste de For¢a Explosiva de

Membros Inferiores separadamente em cada atleta. Ja o quadro 23 mostra a meédia da

variagdo percentual dos 3 atletas.

Esses quadros nos mostram um aumento médio de 10,47% ao final do processo de

treino.

Quadroe 20 — Resuliado do Teste de Salto Vertical atleta 1.

Atleta 1 Distincia (cm) Mudanca %
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Salto Vertical (SV) 52.5 57 58 8,57% 1,75% 10,47%
Quadre 21 — Resultade do Teste de Salto Vertical atleta 2.
Atleta 2 Distincia (cm) Mudanca %
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %Ti-T3
Salto Vertical (SV) 34.5 38 39 10,14% 2,63% 13,04%
Quadro 22 — Resuliado do Teste de Salto Vertical atleta 3.
Atleta 3 Distancia (cm) Mudanca % B
Teste T T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Salto Vertical (SV) 55.5 59 61 6,3% 3.3% 9,9%
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Quadro 23 — Média dos resultados do Teste de Salio Vertical dos 3 atletas.

Média 3 Atletas Mudanca %
Teste %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Salto Vertical (SV) 8.33% 2,56% 10.47%

Na planificagio de treinamento proposta, o aumento dos niveis de forga, das
capacidades fisicas selecionadas e da forga relativa, sio os objetivados através do
treinamento de carga maxima e do treinamento neuro muscular.

Os resultados dos testes apresentados até esse momento, sugerem a possibilidade de
se conseguir um grande aumento dos niveis de foca maxima e da forg¢a explosiva de
membros superiores e inferiores, através do treinamento neuro-muscular, ndo sendo
necessaria a prescrigdo de treinamentos de hipertrofia muscular para atingir esse objetivo.
Assim o treinamento neuro muschlar se encaixa perfeitamente aos objetivos do
treinamento proposto, servindo como um meio eficaz para o aumento dos niveis de forga,
sem provocar um grande aumento da massa corporal magra, como foi mostrado
anteriormente.

E importante salientar, que durante a etapa das cargas concentradas de forga (Etapa
A), é que ocorreram 0s maiores aumentos percentuais nos niveis de for¢a maxima (Supmo
12,76%, Leg Press 10,86%, Flexores do Membro Inferior 9,41% e Rosca Direta 12,05%);
da for¢a explosiva de membros superiores (9,06%); e da forga explosiva dos membros
inferiores (salto horizontal — 8,94%; salto vertical — 8,33%). Nos momentos seguintes
(Etapas B e C), houve somente um pequeno aumento dessas capacidades: forga maxima
(Supino 2,89%, Leg Press 1,82%, Flexores do Membro Inferior 1,42% ¢ Rosca Direta
3,25%), forga explosiva de membros superiores (1,43%); e da forga explosiva dos

membros inferiores (salto horizontal — 1,16%; salto vertical — 2,56%).
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Ao contrario do ocorrido, a literatura cita que no momento inicial (Etapa A) deve

haver uma queda dos indices funcionais, para que no segundo momento (Etapas B e C) a

diminui¢io do volume possibilite a supercompensacdo dos mesmos, provocando grandes

aumentos do nivel de forga nessa fase. Esse fendmeno ¢ chamado de Efeito Postenior

Duradouro de Treinamento (E.P D.T.).

“Durante a aplicagdo das cargas, no primeiro momenio ocorre uma quedd dos
indices funcionais especiais (velocidade, for¢a mdaxima, poténcia, eic.). Esses indices, apos
a reducdo dos volumes das cargos, superam consideravelmente seu nivel inicial”.
VERKOSHANKY (1995)
Essa ndo correspondéncia temporal das alteragbes dos niveis de forga ocorridas

nesse trabalho com a literatura, pode ter ocorrido por varios motivos.

s A aplicagio das cargas, no primeiro momento (Bloco A) pode néo ter sido suficiente
para provocar a queda dos niveis funcionais, possibilitando assim, que o aumento dos
indices de forca tenham acontecido nesse primeiro momento,

e Como os atletas ndo haviam praticado exercicios de for¢a com essas caracteristicas
anteriormente, pode ter havido um maior potencial de exploragdo das reservas
adaptativas no inicio do processo.

e O tempo de duragdo do segundo momento (Etapas B e C), por ter tido a duragio de
somente duas semanas (1 semana Etapa B e 1semana Etapa C), pode ter sido muito
curto para a ocorréncia do EP.D.T.

E provavel que um misto desses trés fatores tenha ocorrido, principalmente do
segundo e terceiro. Se a duragio do segundo momento fosse um pouco mator (em torno de

4 semanas), como recomenda a literatura, os percentuais provavelmente aumentado

bastante apos esse periodo.
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4.3 — Testes Fisicos Especiais

Para uma melhor divisdio metodoldgica, inicialmente serfio apresentados os

resultados dos testes de Resisténcia de For¢a Rapida Especifica e de indice de Fadiga de

Resisténcia de Forga Especial separadamente, e posteriormente discutidos em conjunto no

final deste capitulo.

Teste de Resisténcia de Forca Rdpida Especifica
Os quadros 24, 25 e 26, mostram os resultados do teste de Resisténcia de Forga

Rapida Especifica separadamente em cada atleta. Ja o quadre 27 mostra a média da

variagio percentual dos 3 atletas.

Observa-se, um aumento médio de 16,99% ao final dos treinamentos.

Quadre 24 — Resultado do Teste de Resisiéncia de Forga Rapida Especifica atleta 1.

Golpe: Tai-Otoshi

Distancia (cm)

Mudanca %

Atleta 1
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
No. De repeticdes 19 21 22 10,52% 4.76% 15,7%
Quadro 25 — Resultado do Teste de Resisiéncia de Forga Rapida Especifica atleta 2.
—
Golpe: Ipon-Seoi-Nague
istanci Mudanca %
Atleta 2 Distincia (cm) ¢a /o
Teste T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %TI1-T3
Neo. De repeti¢des 19 21 23 10,52% 9,52% 21% |
Quadro 26 — Resultado do Teste de Resisténcia de Forga Rapida Especifica atleta 3.

Golpe: Tai-Otoshi

Distincia (cm)

Mudanca %

_

Atleta 3
Teste Ti T?2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
| No. De repeticGes 21 125 [ 24 1 952% | 43% | 14,28% |

Quadro 27 - Média dos resultados do Teste de Resisténcia de Forga Rapida Especifica dos 3 atletas.

Média dos 3 atletas

Mudanca %

Teste

%T1-T2

%T2-T3

%TI1-T3

No. De repeticdes

10,18%

6,19%

16,99%
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A. Teste pava determinachs do IFRFE {Indicr de Fadipa de Besistbaria

ite Forga Especial}

No teste de indice de Fadiga de Resisténcia de Forca Especial os atletas obtiveram

um alto ganho percentual, alcangando ao final do treinamento um aumento médio de

15,04%.

Os quadros 28, 29 e 30, mostram indice de fadiga obtido nos trés testes,

separadamente para cada atleta. Ja o quadro 31 mostra a média da variacio percentual dos

3 atletas.

Quadro 28 — Resultado do Teste de Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial atleta I,

Atleta 1 Indice de Fadiga Mudanca %
Golpe T1 T2 | T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Tai-Otoshi 0,84 | 0,951 0,99 | 13,09% 4.2% 17.8%

Quadro 29 - Resultado do Teste de indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial atleta 2,

Atleta 2 Indice de F adiga Mudanc¢a % ’
Golpe T1 T2 T3 | %T1-T2 | %T2-T3 | %T1-T3
Ipon-Seoi-Nague 0,89 | 096 i 7.8% 4.16% 12.35%
Quadro 30 — Resultado do Testc de indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial atleta 3.
Atleta 3 Indice de Fadiga Mudangca %
Golpe T1 T2 T3 | %T1-T2 ! %T2-T3 | %TI1-T3
Tai-Otoshi 0,87 | 0,94 1 8,04% | 6,38% 14,94%

Quadro 31 - Média dos resuliados do Teste de Indice de Fadiga de Resisténcia de Forga Especial dos 3

atletas.

Média dos 3 atletas

Mudanca %

Teste

%T1-T2 | %T2-T3

%T1-T3

Arremesso de Medicine Ball

10,03% 4.91%

15,04%
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Os resultados dos testes fisicos especiais demonstram a influéncia do
treinamento, principalmente sobre a téenica e sobre a performance
competitiva, pois se¢ aproximam das realidades que o atleta vai enfrentar nas

condi¢des do momento da competigio.

Como aconteceu com os testes fisicos gerais, os testes fisicos especiais também
apresentaram maiores ganhos percentuais no momento 1 (Bloco A), no teste de resisténcia
de forga rapida especial esse aumento foi de 10,18%, e no indice de fadiga foi de 10,03%.
O segundo momento teve aumentos menores que ¢ anterior (6,19% no teste de resisténcia
de forca rapida especial, e 4,91% no indice de fadiga), mas esses aumentos sdo
consideravelmente grandes, se comparados ao tempo de sua aplicagio.

Assim ¢omo ocorreu nos testes anteriores, esses resultados ndo correspondem a
literatura, mas devem ser explicados diferentemente dos testes fisicos gerais:

* 0 maior aumento na primeira fase (bloco A), ndo pode ser explicado por um maior
potencial de exploragdo das reservas adaptativas, considerando que os atletas ja
possufam um grande desenvolvimento da técnica do desporto em questio. Esse
aumento provavelmente aconteceu devido a grande elevagdio dos niveis das
capacidades fisicas gerais, que podem ter influenciado positivamente na execugio da
técnica;

o na segunda fase (Etapas B e C) o menor aumento, apesar que satisfatdrio se
relacionado ao seu tempo de aplicagio, provavelmente ocorreu devido ao seu pequeno
tempo de treinamento, € por possulr uma menor reserva adaptativa.

Esses resultados demonstram que o treinamento das capacidades fisicas e

principalmente da forga, através do desenvolvimento neuro-muscular, pode influenciar de
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maneira positiva no desenvolvimento ¢ aplicagio da técnica em condigles que se

aproximem das realidades competitivas.
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5- CONCLUSAQ

Com a analise dos resultados dos testes ¢ da visualizagdo da grande melhora da
performance dos atletas, que ndo pode ser mensurada com testes, mas que pdde ser
percebida dia-a-dia a cada sessdo de treinamento, acredito ter dado um grande passo na
busca da performance competitiva.

Os resultados dos testes apresentados nessa monografia, sugerem a possibihidade de
se conseguir um grande aumento dos niveis de foga maxima (média de 16% no Supino
Reto; 12,91% no Leg Press; 10,96% na mesa flexora dos membros interiores; e 15,68% na
Rosca Direta), da forca explosiva de membros superiores (média de 10,94%), da forga
explosiva de membros inferiores (salto horizontal 10,41% e salto vertical 10,47%), e da
performance competitiva (16,99% e 15,04%), através do treinamento neuro-muscular, ndo
sendo necessaria a prescrigdo de treinamentos de hipertrofia muscular para atingir esse
objetivo.

Assim o treinamento neuro muscular se encaixa perfeitamente aos objetivos do
treinamento proposto, servindo como um meio eficaz para o aumento dos niveis de forca,
sem provocar um grande aumento da massa corporal magra e com diminuigdc do
percentual de gordura e conseqilente aumento da forca realtiva dos atletas , como foi
mostrado anteriormente.

Através dos mesmos, pode-se concluir que a methora da performance competitiva
pode ser alcangada, apoiada principalmente pela eleva¢do dos niveis de forca e pela
otimizacdo da aplicagio de suas diferentes formas (Forga Maxima, Forga Rapida,

Resisténcia de Forga Rapida), através do treinamento neuro muscular.
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E claro que esse ndo ¢ o limite, ainda ha muito para se estudar e aprender nessa
busca da performance competitiva, (ue deve ser procurada sempre com a mesma gana

daquele que busca um Jppon, e com o mesmo cuidado de quem lapida uma pedra preciosa

e fragil como € o ser humano.
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