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Resumo: O judd é uma arte marcial que envolve técnicas de combate corpo a corpo,
proporcionando um treinamento especifico para o desenvolvimento das habilidades motoras
utilizadas na modalidade. Diante disso, este artigo tem como principal objetivo compreender a
relacdo do treinamento esportivo com as especificidades do judd, investigar o treinamento de
judocas de nivel avancado, o processo de treinamento e impacto na performance, buscando
promover o desenvolvimento e aprimoramento das habilidades necessarias para a prética do judd.
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Abstract — Judo is a martial art that involves hand-to-hand combat techniques, providing specific
training for the development of motor skills used in the modality. Therefore, this article has as main
objective to understand the relationship between sports training and the specificities of judo, to
investigate the training of advanced level judokas, the training process, and its impact on
performance, seeking to promote the development and improvement of the necessary skills for judo
practice.
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INTRODUCAO

O judd é um esporte de combate que requer condicionamento fisico, técnico e
tatico, sdo empregados diferentes protocolos de treinamento em judocas. Durante o
combate, os atletas realizam ataques fortes que requerem forca, poténcia e
coordenacao intramuscular e intermuscular, componentes necessarios para melhor
aplicacdo da técnica durante a luta (KRSTULOVIC; ZUVELA; KATIC, 2006). Durante
os periodos de esforco, os atletas realizam acdes de diferentes intensidades, sendo
elas dividas em: abordagem no judogui (Kimono) do adverséario, execucdo de
movimentos rapidos de maos e pés, deslocamento do oponente com o objetivo de
ter o controle da luta, dominio das acdes de desequilibrio do adverséario para a
melhor execucdo da técnica e a projecdo da técnica propriamente dita, isto €, a
principal maneira para obter a pontuacdo absoluta na luta (FRANCHINI; ARTIOLI;
BRITO, 2013).
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O treino é um processo sistematico através do qual é possivel melhorar uma
determinada qualidade ou capacidade e o treino desportivo inclui a aplicacdo de
exercicios, com o fim de melhorar o rendimento desportivo ou a condicao fisica. O
desenvolvimento e melhoria da condicdo fisica baseiam-se no principio
da adaptacao biologica. A condi¢cado fundamental para que se produzam adaptagfes
€ a existéncia de estimulos, que de uma forma espontanea ou planeada, induzem a
capacidade de resposta do organismo.

No treino desportivo os estimulos estdo representados pelos exercicios
fisicos. O conhecimento das caracteristica do estimulo que provoca a adaptacéo €
um dos pontos fundamentais do treino desportivo, pois permite desenvolver
metodologias adequadas a sua utilizagdo, assim os estimulos aplicados no treino
séo a causa dos resultados obtidos.

Dessa forma, este estudo procurou discutir teoricamente a relagdo que se
pode estabelecer entre a pratica do judb e o desenvolvimento de atletas. Para isso
foram levantadas questdes referentes ao treinamento para judocas de alto
rendimento relacionando a movimentos executados no judo.

O principal objetivo desse estudo € compreender a relacdo do treinamento
esportivo para o trabalho das especificidades do jud®.

O trabalho segue a linha de pesquisa, Ciéncias do Esporte e Saude do
NEPEF da PUC GOIAS, é do tipo qualitativo, com recorte temporal transversal. A
pesquisa é uma revisdo bibliografica, no estilo narrativo; estilo narrativo € a maneira
como um autor conta uma historia, utilizando recursos linguisticos, desenvolvidos e
estilisticos para criar uma atmosfera, definir personagens, estabelecer o tom e
conduzir o enredo. O estilo narrativo pode variar de autor para autor e de obra para
obra, e pode ser influenciada por fatores como a época, o género literario, a cultura
e a personalidade do autor. Os materiais utilizados foram documentos disponiveis na
internet, como artigos publicados em periédicos. Autores referéncia foram utilizados
0S seguintes, para a tematica Judo as fontes de Franchini et al. (2008; 2016) e Silva
(1997) para treinamento.

O presente estudo esta dividido por se¢bes que sdo a introducao, referencial
tedrico, consideracdes finais e por fim as referéncias. O Referencial Tedrico esta
dividido em subcategorias, que se refere a luta Judé em primeiro tépico, que trata da
histéria e as caracteristicas do esporte, em segundo temos o Treinamento e as
Especificidades do Judd, trazendo a que refere o treinamento de alto rendimento
para atletas, e em terceiro temos os Métodos de Treinamento a ser Aplicado para o
Melhor Desempenho de Atletas de Judd, o tépico busca trazer estudos com métodos
gue podem ser aplicados para esses atletas com a intencdo de melhorar o
desempenho dos mesmos dentro da pratica do judé.

JubO

O Judbé é uma modalidade esportiva olimpica de combate que requer um
otimo condicionamento fisico, em que as capacidades fisicas, técnicas e taticas
devem ser desenvolvidas para se obter o melhor desempenho (FRANCHINI et al.
2008), é uma arte marcial japonesa e um esporte olimpico de combate desde 1964.

A histéria do Judd apresenta que a modalidade foi criada por Jigoro Kano em
1882, sendo uma adaptacao do jiu-jitsu, que tem por objetivo desenvolver técnicas
de defesa pessoal, de fortalecer o corpo, o fisico e a mente de forma integrada. Para
criar essa arte marcial, Kigoro Cano reuniu alguns elementos de outras artes



marciais ancestrais e, pouco depois de ser criado, foi considerado esporte oficial no
Japao no final do século XIX.

A Kodokan foi a primeira escola de judé criada por Jigoro Kano no Japéao.
Kano néo sO desenvolveu as técnicas de combate do esporte, como também aliou
essa arte marcial a filosofia de ippon-shobu (luta pelo ponto perfeito)
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE JUDO, 2019).. Para isso, Jigoro Kano
desenvolveu oito principios fundamentais que estavam relacionados com boas
acOes dos individuos: cortesia, para ser educado no trato com os outros; coragem,
para enfrentar as dificuldades com bravura; honestidade, para ser verdadeiro em
seus pensamentos e acdes; honra, para fazer o que € certo e se manter de acordo
com seus principios; modéstia, para nao agir e pensar de maneira egoista; respeito,
para conviver harmoniosamente com 0s outros; autocontrole, para estar no comando
das suas emoc0es; e amizade, para cultivar relacdes saudaveis e ser um bom
companheiro e amigo. (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE JUDO, 2019).

Quanto as caracteristicas do judd, pode-se identificar que a luta acontece em
uma plataforma que se chama tatame, e tem como objetivo alcancar um ponto
através de um dos seguintes golpes: derrubar o adversério, obrigando-o a colocar os
ombros no chéo; imobiliza-lo por trinta segundos; e chave-de-braco, o judoca que
atingir primeiro o Ippon vence a luta. Caso o atleta ndo tenha conseguido o Ippon,
vence aquele que tiver a maior pontuacdo ou menos puni¢cdes. Nado sdo permitidos
golpes no rosto ou que possam provocar lesdo no pescogo ou vértebras, sendo
passiveis de puni¢cdes; quando houver reincidéncia o atleta pode ser desclassificado.
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE JUDO, 2019).

Durante o combate, os atletas realizam ataques fortes que requerem forca,
poténcia e coordenacgdo intramuscular e intermuscular, componentes necessarios
para melhor aplicacdo da técnica durante a luta (KRSTULOVIC; ZUVELA; KATIC,
2006). O tempo de duracdo das lutas € de 4 minutos, e compreende periodos
aproximados de 30 segundos de esforco intenso, intercalados com 10 segundos de
interrupcdes (MIARKA et al., 2014).

O jud6 possui diversas faixas (chamadas de obi) que indicam a graduacéo do
judoca. Vale ressaltar que a pratica de judd tem duas etapas de aperfeicoamento
chamadas de Kyu e Dan, correspondente ao nivel do aluno e do mestre,
respectivamente. A ordem de faixas do judd (Kyu) possui as seguintes cores, sendo
a branca a mais baixa e a marrom a Ultima faixa do judd, que indica muita
experiéncia: a faixa branca (8° kyu); faixa cinza (7° kyu); faixa azul (6° kyu); faixa
amarela (5° kyu); faixa laranja (4° kyu); faixa verde (3° kyu); faixa roxa (2° kyu) e a
faixa marron (1° kyu). (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE JUDO, 2019). Depois de
conquistar a ultima faixa de Kyu, o judoca passa para as 10 fases do Dan.

Nesse momento de aperfeicoamento, do primeiro ao quinto Dan o lutador
utiliza uma faixa preta com listras brancas. Cada listra indica um dos Dans (1 a 5): a
1° Dan: faixa preta com uma listra branca; 2° Dan: faixa preta com duas listras
brancas; 3° Dan: faixa preta com trés listras brancas; 4° Dan: faixa preta com quatro
listras brancas; 5° Dan: faixa preta com cinco listras brancas; Do 6° ao 8° Dan, o
participante usara uma faixa branca e vermelha, e nos ultimos niveis — 9° e 10°
Dan’s — a faixa € inteiramente vermelha. (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
JUDO, 2019).

Shimoda et al. (2007), na obra Identificacdo das capacidades motoras
essenciais em judocas iniciantes e habilidosos, apresente que um dos principais
pesquisadores sobre o tema judé € Edwin A. Fleishman. Shimoda et al. (2007)
identificou véarias capacidades motoras requeridas na préatica de judd, elencando o



controle do grau de velocidade, coordenacdo multimembros, destreza manual,
equilibrio dinémico, equilibrio estatico, estabilidade de méo e braco, orientacdo de
resposta, precisado de controle, precisa de golpe, tempo de reacao, velocidade de

movimento de bracos (Quadro 1).

Quadro 1 — Habilidade de judocas apontadas por Shimoda et al. (200&)

Controle do grau de
velocidade

aplicacao de golpes, arremessos, aplicacdo de contragolpes,
desequilibrios, deslocamentos, travar (inviabilizar ataque
adversario com posicionamentos desfavoraveis)

Coordenacao
multimembros

aplicacdo de golpes, arremessos, desequilibrios,
deslocamentos

Destreza manual

aplicacdo de golpes, arremessos, desequilibrios, disputas de
pegada (ato de segurar no judogui do adversario, uma das
MAaos na manga e outra na lapela)

Equilibrio dindmico

“‘timing de golpe” em movimento, esquivas, deslocamentos

Equilibrio estatico

posicionamento para saudacdes ou quando ndo ha contato
com adversario

Estabilidade de mao

e braco Pegada
Orientagdo de aplicagéo de contragolpes, “timing de golpe”
resposta :

Precisdo de controle

“timing de golpe”, preciséo de golpe (encaixe e arremesso),
deslocamentos

Tempo de reacéo

aplicacao de golpes, aplicacdo de contragolpes, travar

Velocidade de

preparacdes de golpes, disputas de pegada

movimento de braco

Fonte: Shimoda et al. (2007)

No judd, os atletas utilizam diferentes métodos de treinamentos que incluem
os de caracteristicas gerais (corridas, ciclismo, treino de forca e etc.) e os de
caracteristicas especificas (Execucdo de técnicas ou uchi-komi, execucdo de
técnicas com projecdo ou Nage-komi, disputa de pegadas ou Kumi-kata e lutas
simuladas ou Randori). (FRANCHINI; PANISSA; JULIO, 2013).

O Judbd é um esporte de contato do inicio ao fim, sendo muito comum a
ocorréncia de lesGes tanto no treino como em competicdo. Por ser um esporte com
grande demanda de esfor¢o, € necessario verificar o0s mecanismos da ocorréncia
das lesbes e analisar os segmentos mais acometidos. As lesdes ocorrem
principalmente nos movimentos de arremessar, empurrar, puxar, estrangular e
ataques &s articulacbes. Devido as caracteristicas das acdes motoras, observa-se
gue os praticantes estdo constantemente sujeitos as lesdes decorrentes dos golpes,
gue podem muitas vezes afastar os praticantes dos treinamentos e das competicoes,
por periodos de tempo indeterminados (GRACIE, 2008; IDE; PADILHA, 2004).

Tais lesdes estéo relacionadas a fatores como idade, sexo, capacidade fisica,
dieta, psicologico, técnicas do esporte, equipamentos, treino, competicdes e
condicbes climaticas. No caso do Judd, a literatura o define como uma arte que
baseia suas técnicas nas proje¢fes, dominio, quedas e pegadas (BARSOTTINI et al.
2006), o que desenvolvem no praticante algumas caracteristicas como equilibrio,
agilidade, forca estética de membros superiores e explosdo de membros inferiores,
assim como capacidade aerébica e anaerdbica (CARAZZATO et al. 1996).




Gracas as suas caracteristicas e a quantidade crescente de competi¢cdes, o
Judd apresenta um consideravel risco para ocorréncia de lesées (GOMES et al.
2007). Por ser uma luta com agarre, onde os objetivos e técnicas da modalidade
apresentam caracteristicas, como as derrubadas, projecdes, alavancas, técnicas que
possibilitam derrubar o adversario e coloca-lo em risco de lesdes (CASADO, 1999).
William e Prentice (2012) abordam que o condicionamento fisico inadequado de um
atleta € um dos fatores que mais contribuem para a ocorréncia de lesdes no esporte.
Sendo da competéncia do profissional de educacdo fisica analisar o
condicionamento fisico do atleta como, resisténcia cardiorrespiratoria, forca,
resisténcia muscular e da flexibilidade, com o intuito de organizar um treinamento
sistematizado e periodizado visando os momentos de recuperagdo, de preparacao
basica e/ou geral, especifico e competitivo.

Se praticado regularmente e na presenca de um professor devidamente
gualificado, o judd oferece poucos riscos. Porém podem ocorrer lesdes como:
luxacdes, entorses ou estiramento muscular.

TREINAMENTO E AS ESPECIFICIDADES DO JUDO

O treinamento fisico (TF) consiste em um processo sistematico e organizado
para aprimorar as capacidades fisicas, morfolégicas e funcionais, tendo um impacto
direto na capacidade de executar tarefas que desenvolveram habilidades motoras
nas diferentes modalidades esportivas (IMPELLIZZERI et al. 2004).

A definicdo dos protocolos de treinamento, juntamente com as variagdes
existentes em relacdo a intensidade, volume e frequéncia, bem como os fatores
internos (genotipos) e externos (fendtipos), pode ser fundamental para que o atleta
alcance o nivel mais alto competitivo, além de garantir o sucesso de um programa
de treinamento e para o desenvolvimento da modalidade esportiva (BOOTH; LAYE;
SPANGENBURG, 2010).

O desempenho esportivo em diversas modalidades € influenciado diretamente
pelo treinamento de diferentes capacidades motoras, as quais podem ser
trabalhadas durante todo o periodo de treinamento a fim de maximizar o
desempenho esportivo (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). A literatura
tem tentado buscar os métodos e meios de treinamento que aperfeicoem o
desempenho dos atletas, muito embora a resposta de um atleta a determinado
método de treinamento pode estar relacionados a vérios fatores como experiéncia
(tempo de treinamento), modalidade esportiva praticada e o0 método de treinamento
utilizado (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011).

O treinamento de sprinté amplamente utilizado para otimizar o
condicionamento fisico dos atletas, principalmente em esportes intermitentes (IAIA et
al. 2017). Esse método de treinamento tem mostrado uma estratégia eficaz para
melhorar o desempenho fisico, com o argumento principal de que melhora a
eficiéncia dos sistemas aerdbio e anaerdbio (BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). H&
diversos métodos de treinamento disponiveis para os atletas melhorarem seu
desempenho fisico, sendo o treinamento de repeticbes de sprintum dos mais
efetivos.

O treinamento de forca muscular (TFM) ¢é fundamental para o
desenvolvimento de diversas modalidades esportivas, sendo amplamente utilizado
nos programas de treinamento (ROSCHEL,; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). O
treinamento de forca muscular (TFM) é uma importante estratégia utilizada em
diversos programas de treinamento para melhorar o desempenho esportivo



(ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). O TFM visa aumentar a capacidade
dos musculos em produzir forca e vencer resisténcias, podendo ser realizado com
diversos implementos, como pesos livres, maquinas ou o proprio peso corporal
(IZQUIERDO-GABARREN et al. 2010). Existem diferentes metodologias de
treinamento que podem ser empregadas para o desenvolvimento da forga muscular,
responsaveis por alteracdes fisiolégicas (como adaptacdes neurais resultando em
ganho de forca e respostas no processo de hipertrofia muscular) e mecéanicas (com
alteracOes na frequéncia e amplitude dos movimentos) (MIKKOLA et al. 2007).

Diferentes métodos de treinamento aerobio tém demonstrado contribuir de
forma significativa para a manutencdo do sistema oxidativo, especialmente em
exercicios maximos (SPENCER; GASTIN, 2001). A partir de 2 minutos de atividade,
a contribuicdo aerdbia atinge cerca de 65%, equiparando-se ao sistema anaerébio
(SPENCER; GASTIN, 2001).

Os métodos de treinamento aerébio sdo amplamente utilizados no
treinamento esportivo para otimizar o desempenho, sendo os métodos continuos
(TC) e intervalados (Tl) os mais comuns (TUIMIL et al., 2011). Eles tém como
objetivo melhorar a capacidade do sistema oxidativo, que € responsavel pelo
fornecimento de energia durante atividades de longa duracdo e intensidade
moderada, como corridas de média e longa distancia (IZQUIERDO-GABARREN et
al. 2010). O TC consiste em manter uma carga constante de trabalho, enquanto o Tl
alterna periodos de trabalho de alta intensidade com periodos de recuperagéo ativa
ou passiva, permitindo que o atleta realize mais trabalho total em uma sessdo de
treinamento (IZQUIERDO-GABARREN et al. 2010).

Na pratica, os métodos de treinamento sdo utilizados de acordo com as
caracteristicas e demandas especificas de cada modalidade esportiva, bem como
com as caracteristicas individuais e desempenho dos atletas.

O treinamento continuo (TC) é um método que consiste em exercicios
subméaximos de carga constante realizados em baixas e moderadas intensidades e
de longa duracdo, sem pausa do inicio ao fim. Seu objetivo é aumentar a
capacidade aerodbia do atleta, promovendo adaptacdes fisioldégicas que resultam em
melhora no desempenho (DAUSSIN et al., 2008). A vantagem principal deste tipo de
treinamento estda na melhoria e no aumento de varios pontos do sistema
cardiorrespiratério, como o consumo maximo de oxigénio, a capilaridade muscular, a
densidade mitocondrial, melhorando o sistema de fornecimento de energia aerdbia e
aumentando a eficiéncia dos processos enzimaticos de energia (SMART; STEELE,
2012).

O treinamento de forca (TF) é um dos métodos de treino mais comuns na
preparacao fisica dos atletas, e tem como objetivo principal o desenvolvimento da
forca muscular (STEFANOVSKY et al., 2017). A forca muscular pode ser definida
como a capacidade de um musculo gerar e sustentar a tensdo (BAZYLER et al.
2015). Esse método de treinamento é amplamente utilizado em diversas
modalidades esportivas, pois a melhora da forca muscular pode contribuir para o
aumento do desempenho esportivo e reducéo do risco de lesbes. Portanto a forca
muscular pode ser afetada positivamente ou negativamente pelo protocolo de treino
(BAZYLER et al., 2015). A forca é uma capacidade fisica importante para atletas de
judd, pois permite a execucdo eficiente das técnicas durante o combate
(AGOSTINHO et al. 2018). Dessa forma, o treinamento de forca é uma estratégia
importante para os judocas , visando o aumento da forca em diferentes segmentos
corporais, como quadril, joelho e articulac6es do tornozelo, além de aprimorar a taxa
de desenvolvimento de forgca (THOMAS et al., 2007).



No treinamento de atletas de judd, o TF é amplamente utilizado para
aumentar a forca em diversos segmentos do corpo, incluindo o quadril, joelho e
articulagdes do tornozelo, além de aprimorar a taxa de desenvolvimento de forca e,
consequentemente, a efetividade de técnicas de luta (THOMAS et al., 2007).

O treinamento intermitente de alta intensidade (HIIT) € uma estratégia de
treinamento adotada por muitos atletas e treinadores, sendo integrado em
programas de treinamento de diversas modalidades esportivas, como judd, ciclismo,
corridas, futebol, basquete, volei, entre outros (RGNNESTAD, 2014). O HIIT é uma
estratégia amplamente utilizada para a melhoria da capacidade aerdbia e anaerébia
em diversas modalidades esportivas, pois induz alteracdes regulatérias semelhantes
aos dos treinamentos tradicionais, apesar de apresentar menor tempo e volume total
de exercicio (BURGOMASTER et al. 2008). Além disso, o HIIT tem se mostrado
eficaz para melhorar o desempenho em esportes intermitentes, ja que envolvem
periodos de alta intensidade seguidos de recuperacdo ativa ou passiva
(RONNESTAD et al. 2014). Nos esportes de combate, os protocolos de HIIT sdo
amplamente utilizados devido as suas caracteristicas de intermiténcia, o que permite
gue o atleta mantenha-se por periodos mais longos em alta intensidade, otimizando
assim as cargas de trabalho (RAVIER et al. 2009; FARZAD et al. 2011).

Issurin (2010) ressalta que o treinamento de alto rendimento deve ser
personalizado e adaptado de acordo com as necessidades e caracteristicas
individuais de cada atleta, levando em consideracé&o o historico de treinamento, perfil
fisiologico e metas de desempenho. Em geral, o treinamento de alto rendimento
envolve a aplicacdo de uma série de principios e estratégias, que sdo baseados nas
caracteristicas individuais do atleta e nas demandas especificas da modalidade
esportiva em questao (PLATONOV, 2013).

METODQS DE TREINAMENTO PARA O MELHOR DESEMPENHO DE ATLETAS
DE JUDO

O Judé é uma modalidade de combate com carateristica intermitente, em que
séo utilizados diferentes métodos de treinamento na preparacao fisica dos atletas
(VIVEIROS et al. 2011).

Em um estudo realizado por Bonato et al. (2015) com atletas de judod, foi
observado que apos 12 semanas de um protocolo de treinamento aerdbio continuo
(TC) com corrida, duas vezes por semana, com duracédo de 30 minutos e intensidade
em torno de 60% da velocidade maxima alcancada, houve uma melhora significativa
de 12% no indice do Special judb fitness test (SIJFT).

O treinamento de forca (TF) tem se mostrado relevante para o desempenho
dos atletas de judd, promovendo melhorias ndo apenas no desempenho de
atividades especificas, mas também na protecdo das estruturas musculares (BLAIS;
TRILLES; LACOUTURE, 2007). O SJFT é considerado um teste de requisito fisico
especifico para o judd, em que as aces foram realizadas em altos niveis de forcga,
resisténcia, agilidade e coordenacdo entre membros e superiores (OLIVEIRA et al.
2017).

O Judd é um esporte de combate que envolve um conjunto complexo e
variado de técnicas, que os atletas devem empregar de forma estratégica para obter
sucesso no combate (FRANCHINI et al. 2008). Para otimizar seus componentes
fisicos e técnicos, os atletas sdo permitidos a véarias sessfes de treinamento com
testes de técnicas e arremessos, utilizando diferentes protocolos, técnicas e
estruturas temporais (BAUDRY; ROUX, 2009).



No judd, o HIIT tem sido utilizado para promover de forma intensa e préxima
as acdes especificas do esporte e induzir conforme necessario para o0 6timo
desempenho do atleta (FRANCHINI et al. 2016). Os protocolos podem ser
manipulados por meio de diferentes atividades ou exercicios.

O judd é um esporte que exige um alto nivel de aptidao fisica (AF) para que
os atletas possam alcancar um desempenho ideal na modalidade (BOHANNON,
2012). A aptidao fisica (AF) é um fator essencial para o desempenho em diversas
modalidades esportivas, incluindo o judd (BOHANNON, 2012). Ela se refere a
capacidade de realizar exercicios fisicos sem fadiga excessiva, permitindo que o
individuo mantenha boas condi¢cdes organicas e possa se adaptar ao ambiente em
que vive (ARAUJO; ARAUJO, 2000).

O treinamento para atletas de judé pode ser definido como um processo
sistematizado, planejado e individualizado, que busca desenvolver a capacidade do
mesmo para atingir o maximo de seu potencial (BARBANTI, 1997). Nesse sentido, a
periodizacdo se torna indispensavel quando trata do treinamento desportivo. Procura
entdo organizar e orientar o processo de preparacdo de modo que a ocorréncia da
competicdo ou das competicbes mais importantes da temporada aconteca por
ocasiao.

Assim, o treino para obedecer ao ciclo da forma deve ser dividido em trés
periodos: preparacdo, competicdo e transicdo, que correspondem as trés fases da
forma, respectivamente, aquisicdo, manutencado e perda temporéria (SILVA, 1997).

O Juddé é uma modalidade de combate com carateristica intermitente, em que
sdo utilizados diferentes métodos de treinamento na preparacao fisica dos atletas
(VIVEIROS et al. 2011).

O treinamento esportivo deve levar em consideragdo o principio da
especificidade, que se reflete em duas amplas categorias de fundamentos
fisioldégicos: os aspectos metabdlicos e os aspectos neuromusculares. De acordo
com Dantas (1995), “o principio da especificidade propde que se deve, além de
treinar o sistema energético e o cardiorrespiratorio dentro dos parametros da prova
gue se ird realizar, fazé-lo com o mesmo tipo de atividade de performance.” Isso
reforca a importancia para o treinador de compreender que o0 treinamento,
especialmente na fase proxima a competicdo, deve ser altamente especifico, e que a
realizacdo de atividades diferentes das executadas durante a performance com a
finalidade de preparacéo fisica so € justificada se for feita para evitar a suspensao
reativa ou a saturacdo de aprendizagem (DANTAS, 1995).

A periodizacdo é uma técnica de treinamento que visa organizar a preparacao
fisica e técnica de um atleta ao longo de um periodo determinado, geralmente uma
temporada ou ciclo olimpico. Segundo Anderson Moura (2012), a periodizacdo €&
essencial para que o Atleta alcance um pico de forma fisica e técnica nas
competicdes mais importantes da temporada. Por meio da periodizacdo, é possivel
planejar o treinamento em diferentes fases, com objetivos especificos para cada
uma delas. Essa técnica consiste em dividir esse periodo em diferentes fases, cada
uma com seus objetivos especificos e metodologias de treinamento distintas (FLECK
e KRAEMER, 2014). Dessa forma, é possivel planejar e executar um programa de
treinamento que permita ao atleta alcancar seu melhor desempenho no momento
certo.

A primeira fase da periodizacdo é a preparatéria, que geralmente tem uma
duracéo de 3 a 6 meses (WEINECK, 1999). O objetivo desta fase é desenvolver as
bases fisicas e técnicas necessarias para que o atleta possa atender as exigéncias
da competicdo (WEINECK, 1999). Durante essa fase, o treinamento € geralmente de



intensidade mais baixa e com maior volume, com o objetivo de melhorar a
capacidade cardiovascular e muscular do atleta (FLECK e KRAEMER, 2014). Além
disso, é nesta fase que o atleta trabalha na correcdo de técnicas, aprende novas
habilidades e trabalha na sua flexibilidade. De acordo com Bompa (2002), nesta fase
a periodizacéo deve ser dividida em trés subfases: hipertrofia, forca maxima e forca
explosiva.

Segundo Dantas (2005), a segunda fase da periodizacdo € a competitiva, que
geralmente tem a duracdo de 2 a 4 meses, 0 objetivo desta fase € alcancar o pico de
forma para a competicdo. O treinamento nesta fase é de alta intensidade e menor
volume, com o objetivo de manter o nivel de condicionamento e aprimorar as
habilidades técnicas especificas necessarias para a competicdo. E nesta fase que o
atleta deve ser capaz de produzir o seu melhor desempenho, e a programacéo de
treinamento € fundamental para alcancar esse objetivo. Segundo Platonov (2010),
nesta fase, a periodizacdo deve ser dividida em duas subfases: preparacdo para a
competicdo e competicdo propriamente dita.

A terceira fase da periodizacdo € a de transicdo, que geralmente tem a
duracéo de 2 a 4 semanas (PLATONOV, 2013), o objetivo desta fase € permitir que
0 atleta se recupere fisicamente e mentalmente da fase competitiva e se prepare
para a proxima temporada. O treinamento nesta fase € geralmente de baixa
intensidade e volume reduzido, com o objetivo de promover a recuperacao muscular
e o descanso mental (PLATONOV, 2013). Além disso, é nesta fase que o atleta
pode se dedicar a outras atividades fisicas que ndo sejam relacionadas diretamente
ao seu esporte, como natacdo, caminhada, ciclismo, entre outros. De acordo com
Zintl e Warth (2014), a transicdo € uma fase importante para evitar lesdes e para a
recuperacao geral do atleta.

A periodizacdo € uma técnica utilizada no treinamento esportivo que busca
organizar o processo de preparacdo fisica e técnica do atleta em um periodo
determinado, geralmente uma temporada ou ciclo olimpico. Ela é dividida em trés
fases: a preparatoria, a competitiva e de transicdo, e cada fase é composta por
macrociclos, mesociclos e microciclos.

De acordo com Bompa (2004), o macrociclo é a estrutura geral do programa
de treinamento que tem como objetivo preparar o atleta para a competicdo. Ele é
composto pelas trés fases da periodizagcéao e geralmente tem uma duracdo de 1 ano
ou mais. Ja o mesociclo é a unidade nativa do programa de treinamento e €
composta por uma série de microciclos. O mesociclo geralmente tem uma duracao
de 3 a 6 semanas e é utilizado para desenvolver objetivos especificos, como for¢a
ou resisténcia, por exemplo.

Por fim, o microciclo é a menor unidade de treinamento, geralmente com
duracdo de 1 semana, e é composto por uma série de sessbes de treinamento.
Segundo Verkhoshansky e Siff (2009), o microciclo € uma ferramenta importante
para a organizacdo do treinamento de forma progressiva e gradual, com variacdes
de intensidade e volume, permitindo a adaptagao gradual do organismo do atleta ao
estresse do treinamento.

A periodizacdo € uma técnica de treinamento essencial para o
desenvolvimento do atleta de judd para o seu sucesso competitivo. Ao dividir a
temporada em diferentes fases e adaptar o treinamento de acordo com o0s objetivos
especificos de cada fase, o treinador pode maximizar o desempenho do atleta e
minimizar os riscos de lesdes e fadiga.

Em resumo, a utilizacdo do macrociclo, mesociclo e microciclo permite uma
organizacdo do treino de forma mais eficaz, garantindo uma evolucdo gradual do
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atleta e minimizando os riscos de lesdes e fadiga. Além disso, permite o ajuste do
treinamento de acordo com o momento e as necessidades do atleta, maximizando
os resultados e o desempenho esportivo. Dessa forma, a periodizagéo se torna uma
ferramenta fundamental para a preparacao de atletas de alto rendimento.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando o exposto neste artigo sobre o treinamento para atletas de alto
rendimento do judd, é possivel observar que essa modalidade esportiva exige dos
atletas uma preparacao fisica e técnica de alto nivel para obter sucesso nas
competicdes. Segundo Souza e colaboradores (2019), a preparacéo fisica deve ser
adaptada para atender as demandas especificas do judd, que envolvem forca,
poténcia, resisténcia e agilidade. J& a preparagdo técnica envolve o aprimoramento
das técnicas especificas do esporte, como as quedas, imobilizacdes, projecdes e
estrangulamentos.

Autores como Franchini et al. (2013) e Artioli et al. (2009) destacam a
importancia da utilizagdo do treinamento resistido e de alta intensidade para o
desenvolvimento da forca muscular e resisténcia anaerobia, habilidades essenciais
para o desempenho do atleta em competicdes. Além disso, é fundamental que o
treinamento seja individualizado, considerando as caracteristicas e limitacdes de
cada atleta, para garantir o maximo rendimento e prevenir lesdes.

Além disso, € importante destacar que o treinamento para o judé deve incluir
a preparacao mental e emocional dos atletas, visto que a modalidade exige grande
controle emocional durante as competicées. Segundo Moraes e colaboradores
(2016), a preparacdo mental e emocional pode incluir técnicas como visualizagéo,
autoconfianga, controle da ansiedade e do estresse, e o desenvolvimento de
estratégias de competicao.

Portanto, o treinamento para atletas de judé deve ser abordado de forma
multidisciplinar e individualizada, com atencdo para todas as suas dimensdes. A
periodizacdo se mostra uma ferramenta valiosa para a organizacao e estruturacéo
do treinamento ao longo de um periodo determinado, visando o desenvolvimento
progressivo e a maximizacao do desempenho do atleta.

Com base em alguns estudos apresentados, verificou-se que ainda ha uma
lacuna de materiais relacionados ao tema proposto.
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