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RESUMO

TAVARES JR, A. C. A formacéo profissional e a aplicacdo de modelos de
periodizacdo do treinamento, por treinadores de jud6 de atletas de elite. 2014.
162f. Dissertacdo de Mestrado em Ciéncias da Motricidade - UNESP, Rio Claro
(SP), 2014.

O judd nasceu no Japdo em 1882, transformando-se em desporto olimpico em 1964,
sendo hoje um dos esportes mais praticados no mundo. No Brasil, a introducéo
dessa modalidade, ocorreu no inicio do século XX, em decorréncia da imigracdo
japonesa. Dessa maneira, historicamente, a formacdo de treinadores de judd
desenvolveu-se no pais por meio de um modelo artesanal, caracterizado pela
relacdo mestre/discipulo. Entretanto, as exigéncias atuais e a complexidade do
esporte moderno fazem com que a preparacdo desportiva seja cada vez mais
pautada nos pressupostos cientificos, sendo o treinador desportivo a figura central
desse processo, responsavel por comandar, coordenar e estruturar suas demandas,
com o intuito de atingir os objetivos pretendidos. Dentre as concepcdes da ciéncia
desportiva, merecem destaque as que se referem aos modelos de estruturacao e
periodizacdo do treinamento, pois essas premissas constituem a base para o
planejamento, confeccdo e controle das variaveis que compdem o treinamento
desportivo. Desse modo, o objetivo do presente estudo foi investigar, através de
estudos de casos multiplos e usando como base referencial os modelos de
periodizacdo do treinamento desportivo como técnicos de judd, que atuam com
atletas de alto rendimento, planejam e organizam o0 processo de preparacao
esportiva, entendendo qual a relagcdo entre a formagdo empirica (artesanal) e/ou
cientifica (profissional) no processo de escolha ou constru¢cdo do modelo de treino
utilizado. Os dados foram coletados, usando-se uma entrevista, composta de duas
partes: uma fase de identificacdo e uma entrevista semiestruturada, com perguntas
relacionadas ao modelo de periodizagao utilizado. A amostra foi composta de 8
técnicos jovens (entre 32 e 42 anos), com resultados expressivos e formacéo
profissional em Educacao Fisica, 6 dos quais sdo pos-graduados. Todos utilizam um
modelo de treinamento pautado em principios cientificos e dois grupos puderam ser
identificados nesse sentido: Grupo 1, formado por 6 treinadores que recorrem a um
modelo classico de periodizacdo do treinamento, pautado, principalmente, nas
concepcdes de Matveev; Grupo 2, formado por 2 treinadores que recorrem a
modelos contemporaneos de periodizacdo do treinamento orientados pelos estudos
de Tschiene e Verkhoshansky. Concluimos que, para esses sujeitos, a formacao
profissional (cientifica) € a principal referéncia na escolha e constru¢cdo de seus
modelos de treinamento, representando um rompimento com o modelo artesanal,
existindo uma predilecéo pela adocédo ao Modelo de Periodizacédo Classico, advindo
de Matveev, ja que 6 dos treinadores estudados, utilizam modelos cujas principais
concepcodes, relacionadas a distribuicdo e orientacdo da carga, sdo muito proximas
ou tém grande semelhanca com as do autor russo, considerado o pai do
treinamento desportivo.

Palavras-Chave: Jud06; Periodizacdo do Treinamento Desportivo;, Formacao
Profissional



ABSTRACT

TAVARES JR, A. C. The professional preparation and the application of training
periodization models by judo coaches of elite athletes. 2014. 162f. Final Paper
for the Master’s Course — UNESP, Rio Claro (SP), 2014.

Judo emerged in Japan in 1882, becoming an Olympic sport in 1964, and it is one
of the most practiced sports in the world nowadays.Its introduction into Brazil has
occurred in early twentieth century, as a result of Japanese immigration. Thus,
historically, the training of judo coaches in Brazil has been developed through an
empirical model, characterized by the master/disciple relation. However, both the
current requirements and the high complexity of modern sports have strongly driven
the sports preparation into a scientific background, being that the sports coach has
been the central figure of this process, responsible for leading, coordinating and
structuring these demands to achieve the desired goals. Among the conceptions of
sports science, it should be highlighted those regarding to structuring and
periodization models of training, once these assumptions are the basis for planning,
preparation, and control of the variables which compose the sports training field.
Thus, the aim of this study was to investigate the planning and preparation process
of sports preparation applied by judo coaches of high level athletes, in a manner to
understanding the influence of their training process to become a judo coach
(empirical/artisanal and/or scientific/professional) in the selection process or
preparation of the training model applied, by a multiple case study, having the
periodization models of sports training as theoretical background. Data were
collected through an interview composed of two parts, the first one about the profile
of the interviewed, and the second one consisted in a semi-structured interview with
questions regarding to the periodization model utilized. The sample was composed
by young coaches (between 32-42 yrs.), with important results in tournaments,
graduated in physical education, being that 6 of them had postgraduation educational
level. The results showed that all participants have utilized scientific principles in their
periodization planning, hence they were divided in two groups according to their
scientific basis:Group 1) Six coaches who had the classic model of training
periodization as theoretical background, based mainly on Matveev's ideas; Group 2)
Two coaches who had the contemporary models of training periodization as scientific
reference, guided by both Tschiene and Verkhoshansky studies. We conclude that,
the professional/scientific training has been the main reference to the participants in
the planning and preparation process of training models, which represents a break
with the empirical model. Besides, there is a trend in use of the Classical Model of
Periodization, originated by Matveev, once that 6 participants have utilized training
models with concepts of distribution and orientation of load training very similar to the
Russian author, who is recognized as the father of sports science.

Key Words: Judo; Periodization Training; Professional Training
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1. INTRODUCAO

Ao sistematizar, selecionar, aplicar e aprimorar técnicas samurais do antigo
ju-jitsu no Japéo, Jigoro Kano, em 1882, idealizou e criou uma nova modalidade de
luta e desporto — o judd — que, posteriormente, em Toquio —1964 integraria o
programa olimpico, tornando-se, atualmente, um dos esportes mais praticados no
mundo (NUNES, 2011).

A introducdo dessa modalidade no Brasil ocorreu no inicio do século XX, em
decorréncia de dois fatores: imigracéo japonesa, restrita a pequenos clas e a vinda
de um lutador conhecido como Conde Koma, que disseminou o judd, promovendo
desafios de Vale-Tudo (DRIGO, 1999). Hoje, o0 esporte possui um grande numero de
praticantes federados no pais, e vem sendo apontado pela midia brasileira e pelo
COB (Comité Olimpico Brasileiro) como uma das grandes poténcias competitivas no
cenario internacional, destacando-se nas Ultimas competicdes importantes como
Jogos Olimpicos, Campeonatos Mundiais, Copas do Mundo e Jogos Pan-
Americanos.

Nos jogos olimpicos de Londres-12, classificou todas as 14 categorias de
peso (7 masculinas e 7 femininas), classificacdo essa que foi feita com base no
ranking mundial, indicando que os brasileiros estdo entre os melhores do mundo —
apenas Japao, Franca e Gra Bretanha também conseguiram classificar atletas em
todas as categorias, esse ultimo por ser sede dos Jogos. O Brasil conquistou 04
medalhas (1 ouro e 3 bronzes) e 3 quintos lugares, ficando em 6° na classificagao
geral. Marcou a melhor participagdo do judd brasileiro na historia olimpica e
destacou-se na delegacdo brasileira como modalidade com melhor desempenho
(CBJ, 2012).

Entretanto, recentemente, alguns autores apontaram falhas na estrutura e
concepcao do treinamento de judé no Brasil, indicando que sua pratica ndo esti
totalmente conectada a luz das teorias cientificas. Segundo Drigo et al. (2005), a
modalidade resiste as modificacbes da ciéncia, sobressaindo suas tradicbes e
costumes. Assim, verificamos o conflito entre as novas concepc¢des de treinamento
desportivo voltado para o rendimento que seria altamente adequado ao trabalho do
judd competitivo, e o judd “tradicional”’, preso as suas origens, culturas e métodos

antigos de aplicacéo desportiva (DRIGO et al., 2006).
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A formacédo de técnicos/instrutores de judd desenvolveu-se no Brasil por meio
de um modelo artesanal, similar as escolas de oficio do medievo, caracterizado pela
relacdo mestre/discipulo, na qual a transmissdo de conhecimentos da modalidade
ocorre dos senseis?! para os aprendizes. (DRIGO, 2009). Historicamente, as técnicas
e formas corretas de realizagcdo de golpes, contragolpes, esquivas e combinacoes
sdo transmitidas por demonstragcao/reproducdo (CAVAZANI et al.,, 2013). Rugiu
(1998) aponta trés caracteristicas basicas que auxiliam na definicdo do processo

artesanal das escolas de oficio, e que Drigo (2007, p. 396) apresenta como:

- Os aprendizes em esséncia aprendem fazendo;

- Apresentam uma imagem valorizada do mestre;

- As atividades praticas sdo consideradas tao formativas
do caréater quanto os estudos formais.

Tavares Jr (2003) afirma que os técnicos ou professores de judé conotam
maior importancia aos conhecimentos adquiridos pela pratica esportiva ou
transmitidos pela tradicdo e hierarquia do judbé, do que aos conhecimentos
cientificos. Persiste uma visdo ultrapassada de que o “treino de tatame” ndo tem
nada a ver com “treino fora do tatame”, deixando técnicos e atletas desprovidos de
referencial tedrico e pratico de métodos mais especificos e sua forma de aplicacéao
(MORAES, 2000). Muitos atletas, junto com seus preparadores fisicos e senseis,
trabalham a preparacdo fisica e técnica baseando-se no bom senso e nas
experiéncias pessoais. (AZEVEDO et al., 2004). A bagagem cultural, passada de
sensei para aluno, tende a sobressair-se entre 0s conhecimentos da ciéncia do
esporte, o que faz com que os conhecimentos cientificos figuem, muitas vezes,
distantes da pratica no dojo>.

Contudo, nos ultimos anos, remetendo principalmente a selecéo brasileira — a
nata do alto nivel nacional —, € inegavel a evolucéo estrutural e a maior penetracao
dos pressupostos da ciéncia desportiva no treinamento de judd. Isso fica evidente,
guando verificamos a composi¢do atual da comissao técnica, composta, inclusive,
de mestres e doutores em seu quadro de colaboradores, responsaveis ou prestando
consultoria na coordenacao, preparacao fisica, técnica e tatica dos atletas (CBJ,

2012). Essa importante mudancga pode ser um dos pontos que explicam os ultimos

! Professores de judé.
2 Tatame, local de treinamento.
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bons resultados internacionais obtidos pelos atletas brasileiros. Outro fator
importante e que merece destaque, pois pode influir diretamente em maiores
interferéncias praticas com rigor cientifico, € a crescente producdo académica no
judé, mesmo sendo, ainda, muito menor que a produzida em outros esportes. Os
autores mais produtivos e aqueles com mais grupos séo filiados a universidades de
Franca, Brasil e Japdao (PESET et al.,, 2013), inegavelmente, trés das principais
poténcias atuais da modalidade, o que tende a ndo ser coincidéncia.

Dentre as concepcgdes da ciéncia desportiva, merecem destaque as que se
referem aos modelos de estruturacdo e periodizagcdo do treinamento, pois essas
premissas constituem a base para o planejamento, a confec¢cdo e o controle das
variaveis que compdem o treinamento desportivo. Conseguir estruturar e planejar
um treinamento que contemple de maneira integrada aspectos fisicos, técnicos e
taticos, em quantidades adequadas para cada periodo do calendario esportivo,
mensurando carga de treino (intensidade, volume e densidade) e respeitando a
especificidade e variabilidade do judd, sdo grandes desafios para o treinador
desportivo dessa modalidade.

A estruturacao do treinamento desportivo é a organizacao de todas as etapas
de preparacdo do atleta, inter-relacionando os momentos de preparacdo e de
competicdo (FORTEZA de la ROSA, 2009). O treinador desportivo € figura primordial
da preparagdo desportiva, sendo o responsavel por comandar, coordenar e
estruturar todo o processo de treinamento. Entre suas funcbes destacam-se:
organizacdo, aplicacdo e avaliacdo dos treinamentos com o intuito de atingir os
objetivos propostos (ROSADO e MESQUITA, 2008). A evolucdo constante do
treinamento desportivo pressupde uma formagéo cada vez mais completa, complexa
e especifica para o sucesso competitivo. Isso fica claro, quando verificamos, neste
século, a importancia atribuida a esses profissionais pelas poténcias olimpicas, visto
o0 alto investimento em corpo técnico especializado (PLATONOV, 2008).

Para Bompa (2002), o conhecimento sobre a planificacdo esportiva, assim
como o controle do treinamento ndo deveria escapar a nenhum técnico desportivo,
e, para isso, € necessario planejar o programa anual que norteara o treinamento
atlético. Esse programa é baseado no conceito de periodizacao (divisdo em fases) e
deve ser regido pelos principios do treinamento e especificidades inerentes a cada
modalidade. Periodizacéo é a forma de preparacao de atletas divididos em periodos
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e ou etapas. E a divisdo organizada do treinamento de forma a proporcionar ao
atleta que atinja seu melhor resultado no periodo estipulado (FORTEZA de la ROSA,
2009).

No Brasil, os grandes clubes, academias e ou associacbes compdem, via de
regra, a base que forma atletas no judd. E desses locais que sairdo — depois de se
destacarem em torneios nacionais e seletivas — 0s judocas que representardo o pais
em competicdes internacionais, formando o selecionado brasileiro. Além disso,
nesses redutos, o atleta manterd sua rotina de treinamentos, quando ndo estiver
servindo a selecdo brasileira. Contudo, ainda ndo esta claro como € estruturado o
treinamento desses atletas, como 0s técnicos entendem o treinamento e qual(is)
modelo(s) de periodizacdo séo usados.

Alguns pontos sdo importantes para permear essa questao:

A. Até pouco tempo, muitos treinadores de judé ndo eram graduados em
Educacdo Fisica e tinham pouco contato com a teoria do treinamento
(TAVARES JR, 2003).

B. Mesmo em equipes com maior estrutura e que contam com equipes
multidisciplinares o Head Coach3, ndo raro, o treinador é um ex - atleta de
sucesso ou com vasta experiéncia pratica e que conquistou prestigio pelos
feitos dentro do tatame (CAVAZANI, 2012).

C. Muitos atletas contam com preparadores fisicos pessoais e outros
profissionais de sua preferéncia, para auxiliarem em sua preparacéo
(GUIMARAES NETO, 2001).

D. Ndo sabemos de que maneira ocorre a comunicagdo, para
prosseguimento ou equalizacédo, entre o planejamento da preparacao
desportiva realizado nos clubes, academias e associacdes ou pelos

preparadores pessoais e 0 que sera realizado na selecao brasileira.

Essas caracteristicas peculiares trazem davidas com relacdo a integracao
entre os diversos agentes envolvidos na preparacdo e a conexao entre seus
trabalhos, necessaria para a estruturacao do treinamento desses atletas, seguindo

0s pressupostos dos consagrados e comprovados modelos tedricos de periodizacao

3 Técnico chefe da equipe.
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do treinamento, que preconizam a interconexao fisica, técnica e tética para a correta

distribuic&do de cargas de treino durante a temporada competitiva.

2. OBJETIVOS

O presente estudo investigou como os técnicos de judd, que atuam com
atletas de alto rendimento, planejam e organizam o0 processo de preparacéo
esportiva. Para isso objetivamos responder:

a) Os treinadores estudados utilizam-se dos pressupostos da periodizacao

do treinamento desportivo na preparacdo de seus atletas?

b) Quais os modelos de periodizagdo s&o utilizados pelos treinadores

estudados?

c) Existe um modelo de periodizacao preferencial utilizado por esse grupo?

Com relagcéo ao objetivo geral, buscou-se aprofundar, levando em conta os
pressupostos da teoria do treinamento, qual a relagcdo entre a formacado empirica
(artesanal) e/ou cientifica (profissional) no processo de escolha ou constru¢cdo do
modelo de periodizacao utilizado nos sujeitos estudados, entendendo a intervencgao
dentro do judd competitivo e as relagdes multidisciplinares que norteiam o treino

desses atletas.

3. JUSTIFICATIVA

Carro chefe entre os esportes olimpicos nacionais, é apontado pela midia
brasileira e pelo COB (Comité Olimpico Brasileiro) como uma das grandes poténcias
competitivas no cenario internacional e a grande esperanca de medalhas para os
Jogos Olimpicos do Rio-16. Essa fama advém das 19 medalhas conquistadas em
Olimpiadas (Tabela 1), sendo a 12 modalidade em numero de pédios conquistados

pelo Brasil em sua historia olimpica. Nos jogos olimpicos de Londres-12, a selecao
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classificou todas as 14 categorias de peso (7 masculinas e 7 femininas),
classificacdo essa feita com base no ranking mundial, indicando que os brasileiros
estdo entre os melhores do mundo. Apenas Japao, Franca e Gra Bretanha também
conseguiram ranquear atletas em todas as categorias, sendo que esse Ultimo por
ser sede dos Jogos. O Brasil conquistou 4 medalhas (1 ouro e 3 bronzes) e 3
quintos lugares, ficando em 6° na classificacdo geral. Marcou a melhor participacéo
do judd brasileiro em Jogos Olimpicos e destacou-se na delegacéo brasileira como
modalidade com melhor desempenho (CBJ, 2012).

Em campeonatos mundiais, também evoluiu nos ultimos anos. Eram 15
medalhas conquistadas em 9 mundiais até 2005 (1 de ouro, 2 de prata e 12 de
bronze) e agora sdo 34 no total (Tabela 2), 19 conquistadas nos ultimos 4 mundiais
(4 de ouro, 8 de prata e 7 de bronze). Destaque para a evolugao da equipe feminina,
gue ficou em 1° lugar na classificacdo geral do Ultimo campeonato mundial,
disputado no Rio de Janeiro em 2013, com 5 medalhas conquistadas, das sete
possiveis (IJF, 2013a). Ocupa, atualmente, cenario de destaque no ranking mundial
de todas as categorias, alcancando, em julho de 2013, mais um feito marcante, com

5 atletas na lideranga do ranking mundial (IJF, 2013b).



Tabela 1. Atletas brasileiros medalhistas olimpicos de judd

Jogos Olimpicos

Medalhistas

Munique — 1972

Los Angeles — 1984

Seul — 1988
Barcelona — 1992

Atlanta — 1996

Sydnei — 2000

Atenas — 2004

Pequim — 2008

Londres — 2012

Chiaki Ishi (-93 kg) - Bronze

Douglas Vieira (-95 kg) - Prata
Walter Carmona (-86 kg) - Bronze
Luis Onmura (-71 kg) - Bronze

Aurélio Miguel (-95 kg) - Ouro
Rogério Sampaio (-65 kg) - Ouro

Aurélio Miguel (-95 kg) - Bronze
Henrigue Guimaraes (-65 kg) - Bronze

Tiago Camilo (-73 kg) - Prata
Carlos Honorato (-90 kg) - Prata

Leandro Guilheiro (-73 kg) - Bronze
Flavio Canto (-81 kg) - Bronze

Ketleyn Quadros (-57 kg) - Bronze
Leandro Guilheiro (-73 kg) - Bronze
Tiago Camilo (-81 kg) - Bronze

Sarah Menezes (-48 kg) - Ouro
Mayra Aguiar (-78 kg) - Bronze
Felipe Kitadai (-60 kg) - Bronze
Rafael Silva (+100 kg) - Bronze

Fonte: Adaptado CBJ
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Tabela 2. Atletas brasileiros medalhistas em campeonatos mundiais de judd (categoria sénior)

Campeonato Mundial

Medalhistas

Ludwigshafen — 1971
Paris — 1979
Essen — 1987

Hamilton — 1993

Toquio — 1995

Paris — 1997

Birmingham — 1999

Osaka — 2003

Cairo — 2005

Rio de Janeiro — 2007

Toquio - 2010

Paris - 2011

Rio de Janeiro — 2013

Chiaki Ishi (-93 kg) - Bronze
Walter Carmona (-86 kg) - Bronze
Aurélio Miguel (-95 kg) - Bronze

Aurélio Miguel (-95 kg) - Prata
Rogério Sampaio (-65 kg) - Bronze

Daniele Zangrando (-56 kg) - Bronze

Aurélio Miguel (-95 kg) - Prata
Edinanci Silva (-72 kg) - Bronze
Fulvio Miyata (-60 kg) - Bronze

Sebastian Pereira (-73 kg) - Bronze

Mario Sabino (-100 kg) - Bronze
Edinanci Silva (-78 kg) - Bronze
Carlos Honorato (-90 kg) - Bronze

Jodo Derly (-66 kg) - Ouro
Luciano Correa (-100 kg) - Bronze

Jodo Derly (-66 kg) - Ouro

Tiago Camilo (-81 kg) - Ouro

Luciano Correa (-100 kg) — Ouro

Joéo Gabriel Schilittler (+100 kg) — Bronze

Mayra Aguiar (-78 kg) - Prata
Leandro Cunha (-66 kg) - Prata
Leandro Guilheiro (-81 kg) - Prata
Sarah Menezes (-48 kg) - Bronze

Leandro Cunha (-66 kg) - Prata
Rafaela Silva (-57 kg) - Prata

Sarah Menezes (-48 kg) — Bronze
Mayra Aguiar (-78 kg) - Bronze
Leandro Guilheiro (-81 kg) — Bronze

Rafaela Silva (-57 kg) — Ouro

Erika Miranda (-52 kg) — Prata

Maria Suelen Altheman (+78 kg) - Prata
Rafael Silva (+ 100 kg) — Prata

Sarah Menezes (-48 kg) — Bronze
Mayra Aguiar (-78 kg) - Bronze
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Fonte: Adaptado CBJ

Historicamente, a formacdo de técnico de judd no Brasil aconteceu de
maneira artesanal, (DRIGO, 2007, 2009; CAVAZANI, 2012), conotando-se maior
importancia aos conhecimentos praticos adquiridos dentro da experiéncia cotidiana e
esportiva (TAVARES JR 2003; AZEVEDO et al., 2004; SILVA et al., 2008). Todavia,

nos ultimos anos, presenciamos consideravel aumento da producdo cientifica em
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judd, colocando o Brasil entre os 3 maiores produtores de conhecimento nessa area
(PESET et al., 2013). Frente a esses numeros e ponderacgdes, € importante entender
como ¢é sistematizado o treinamento de atletas de judd, inferindo o quanto a ciéncia
encontra eco na preparacdo desse desporto, que se destaca em termos de

conquistas internacionais.

4. CORPO TEORICO

4.1. UM FENOMENO COMPLEXO

7

O judd, por si s6, € um fendbmeno de dificil analise, pois ndo pode ser
compreendido de maneira linear e uniforme. Uma luta, transformada em esporte de
combate e olimpico, com caracteristicas formativas e ideoldgicas que evocam a
perseveranga e continuidade e preconizam o respeito mutuo, é entendida e vivida
por muitos como um estilo de vida, quase uma religido, havendo, nesse contexto,
muita controvérsia e polémica e a existéncia de duas vertentes complementares e
indissociaveis: o “juddé competitivo” e o “judd tradicional”. Classico e contemporaneo,
resultados e colaboracgéo, espetaculo e tradicéo, cair e levantar, tudo face da mesma
moeda.

Estudar o treinamento e os treinadores desse esporte requer compromisso
em entender seu nascimento, como ele foi disseminado e as marcas culturais
oriundas de suas origens que, mesmo perdendo intensidade, exercem influéncia em
suas praticas, competitivas ou ndo, até os dias atuais. Esse contexto histérico é
primordial para entendermos a formacao e atuacao do treinador de judd, principal
agente da preparacao desportiva dessa modalidade. Preparacdo que, devido as
peculiares caracteristicas motoras, taticas e técnicas dessa modalidade é
extremamente complexa.

Dessa maneira, neste estudo, partimos da premissa de que o judd competitivo
depende do entendimento das caracteristicas especificas supracitadas, e, como
todo esporte de alto rendimento, depende, também, do conhecimento dos conceitos
inerentes a teoria do treinamento desportivo e das metodologias de periodizacédo
desportiva.
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4.2. O ADVENTO DO JUDO

Antes do judé

Em 1556, o Japao passou a viver sob o regime de xogunato, apds um periodo
tumultuado envolto em guerras civis. A sociedade japonesa sofreu uma
reconfiguracdo, ficando o poder divido entre grandes proprietarios de terra (os
daimibs, espécies de senhores feudais). Antes unificada e comandada pelo
Imperador, passou a ser liderada pelo Xogum, um comandante militar, tornando-se o
papel do imperador apenas simbdlico, ficando ele isolado no castelo de Kyoto
(MARTINS e KANASHIRO, 2010). Em 1603, quando o imperador japonés outorgou
o titulo de Xogum a leyasu Tokugawa, iniciava-se a Era Tokugawa (também
conhecida como Era Edo).

Ele e seus descendentes, sucessores no poder, adotariam medidas com o
intuito de preservar a paz e manter a ordem recém-conquistada, destacando o veto
ao cristianismo (agradando solicitacdo de chefes budistas e xintoistas), a proibicédo
da ida de japoneses ao exterior, a interdicdo do acesso de estrangeiros ao pais e a
restricdo do comeércio internacional, mantendo relagdes apenas com China, Coréia e
Holanda, que tinham autorizacdo para aportarem seus navios somente na ilha de
Dejima (MORI e GLAUJOR, 2008). Essa Era foi marcada por castas sociais bem
definidas, representadas por ordem de importancia pelos daimiés, samurais,
lavradores, artesdos e comerciantes (MARTINS e KANASHIRO, 2010).

Nesse cenario, destacaram-se os samurais. Era um periodo de ouro para
esses guerreiros, que praticavam luta milenar denominada ju-jitsu, com o intuito de
subjugar o oponente, ndo sendo rara a morte de um dos combatentes. Segundo
alguns historiadores japoneses, 0 ju-jitsu existe desde 630 a.C., porém o relato mais
antigo de combate data de 230 a.C., quando um oponente foi morto, em uma luta
sem regras, na presenca do imperador Taimano Kehaya (ROBERT, 1976).

Dotados de muito prestigio, eram o0s Unicos que tinham autorizagdo para
portar armas — 0s sabres —no territério japonés, e tinham incumbéncia de proteger
as vastas propriedades dos daimibs. Escolhidos, inicialmente, por sua destreza e
forca, tornaram-se uma casta de genealogia nobre. O bushido (cédigo de honra) e o
estilo de vida foram, com certeza, a maior heranca que os samurais deixaram para a

sociedade japonesa e para as artes marciais orientais (DALL OLIO, 2008).



22

Segundo Ruas (s/d), o bushido “visava arraigar sentimentos de honra, de
dignidade, de intrepidez, de lealdade e de obediéncia” Sugai (2000); reforca que néo
era um documento escrito e sim valores morais que moldavam o espirito samurai e
eram transmitidos aos mais jovens ao longo de inimeras geracdes. Martins e

Kanashiro (2010, p.642), caracterizam esses guerreiros da seguinte maneira:

[...] Ao se sentirem desonrados ou derrotados, os samurais preferiam
cometer o seppuku (morte voluntaria) e recuperar a sua honra a viver
envergonhado e ser considerado covarde [...] O samurai deveria ser
corajoso, ndo temer a morte e ser fiel ao seu daimi6. Sua rotina incluia
muita disciplina para o trabalho e treinos para poder ser o melhor guerreiro
gue seu daimi6é poderia ter, pois afinal o significado literal da palavra
samurai € “aquele que serve”.

O Japao manteve essa politica isolacionista até 1853, quando os Estados
Unidos, sob o comando do Comodoro Matthew Perry, pressionaram 0s japoneses
para que abrissem o0s portos aos estrangeiros. Os americanos estavam
interessados, principalmente, no comércio de carvdo, abundante em territério
japonés, pois a tecnologia a vapor dependia desse mineral de grande valor.
Também entendiam que o territorio japonés era um ponto estratégico de parada
para seus navios. Assim, deram um ano para 0s japoneses decidirem sobre a
abertura de seus portos ou teriam que enfrentar as consequéncias de uma guerra.
(MARTINS e KANASHIRO, 2010).

Ap0s meses conturbados, com muitas consultas aos daimiés sobre como lidar
com as exigéncias estrangeiras, 0s japoneses resolveram negociar. Nao estavam
propensos a enfrentar um conflito bélico, correndo o risco de ser derrotados e
obrigados a aceitar imposicOes e tratados desfavoraveis e humilhantes (ZACARIAS,
2008). Esse periodo culminou com o Tratado de Kanagawa, em 1854, selando a
paz entre os dois paises e permitindo aos americanos o livre acesso a dois portos
japoneses.

O sucesso dos americanos inspirou 0s paises europeus, que nao demoraram
a exigir, também, o mesmo livre acesso aos portos japoneses. Logo, o Japéao
encontrava-se em uma nova realidade — deixava de ser uma nacdo isolada e
iniciava uma modernizacdo norteada pela presenca capitalista, enfraquecendo e
findando o xogunato e a Era Tokugawa (MARTINS e KANASHIRO, 2010).

Comecava, entdo, a Era Meiji, ocorrendo o resgate da centralizacdo do poder

nas maos do Imperador, que tinha a intencdo de dissolver as compartimentacoes
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(“sistema feudal”) que marcaram o periodo do xogunato. Em uma de suas primeiras
medidas tornou o servico militar obrigatério, com o intuito de proteger-se de
possiveis revoltas e de formar um exército nacional. Com atitudes centralizadoras,
reforcou seu poder e estrutura e reafirmou o poder do novo governo (COGGIOLA,
2008).

A reforma néo tinha como alvo os samurais, até porque eles levaram ao trono,
em 1868, o jovem imperador Meiji, mas seu impacto foi sentido por essa classe. Aos
poucos, e apds inlUmeras tentativas, as castas foram se desfazendo, deixando os
samurais com menos prestigio e funcbes, jA que ndo tinham mais os feudos e
senhores para servir. Surgiram 0s ronins, guerreiros sem daimiés, que atuavam
como mercenarios, vendendo seus servicos samurais a quem se dispusesse a pagar
por eles, inclusive empresarios europeus e americanos gque cruzavam o pais ao lado
desses “guarda - costas” (YAMASHIRO, 1987).

Alguns bushis (guerreiros) resistentes a influéncia estrangeira resolveram
lutar pela preservacdo das tradicGes samurais. Destacam-se os lideres Saigo
Takamori, ex-Ministro da Guerra que criou uma escola de samurais e Et6 Shimpei,
ex-Ministro da Justica, que abandonaram o governo por discordarem de seus novos
ideais. Derrotados em uma revolta, Et6 Shimpei foi decapitado e teve a cabeca
exposta objetivando apaziguar aquele tempo de mudancas. O golpe final ocorreu em
1876, quando um decreto imperial proibiu que os samurais usassem o sabre ou
katana (arma simbolo da casta), restringindo o porte de arma apenas aos oficiais do
exeército. Agora, 0s guerreiros encontravam-se sem feudos, sem prestigio e sem 0
proprio simbolo de sua existéncia. Muitas insurgéncias eclodiram, com o ideal de
preservacdo samurai, sendo todas abafadas pela policia, pelo exército nacional e
suas novas armas. Em 1877, na Ultima grande batalha entre samurais e império,
Saigo, ferido no quadril, praticou o Seppuku (ritual de suicidio), para preservar sua
honra (MEULIEN, 2006).

O exército, construido nos moldes ocidentais, bem como a disseminacdo da
arma de fogo no Japao, substituiu os guerreiros, dissolvendo de vez a casta
samurai. Toda a sociedade japonesa comecou a passar por um processo de
ocidentalizacdo, que ameacaria a propagacao e perpetuacdo de suas culturas e

tradi¢gdes, incluindo suas lutas.
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Surge o judo

Dentro desse turbilhdo de novidades e pensando em resguardar a cultura e a
tradicdo nipbnicas, porém com significado diferenciado e que atendesse as novas
realidades sociais, Jigoro Kano, um estudioso que extraiu e aprimorou técnicas dos
varios estilos de ju-jitsu antigo, criou o judé. Ju significa suavidade, e dé, caminho. A
arte do caminho suave, aquela que utiliza a forca e o deslocamento do adversario
para vencé-lo (TAVARES JR, 2003). Suas conviccBes mantinham os principios do
bushido, porém sem o caréter letal de antes.

Com novas regras e condutas sociais e consequente estabilizacdo e
pacificacdo do Japao, assistiu-se a transformacao do Bujutsu (técnica do guerreiro)
em Budd (caminho do guerreiro). O Budé é a versdo moderna do Bujutsu, disciplinas
que podiam ser treinadas apenas pelos samurais (bushis), com o intuito de serem
usadas em batalha. A “técnica” passou a ser substituida pelo “caminho”, disponivel
a todos como forma de educacao corporal e elevagao espiritual que, posteriormente,
se transformaria em esporte, e ndo mais em uma técnica de combate usada para
subjugar o inimigo (MARTINS e KANASHIRO, 2010).

Segundo relatos historicos, Kano nasceu em 1860, em Mikage, no distrito de
Hyogo — Japé&o. Considerado um visionario, de inteligéncia impar, com espirito
empreendedor e muito perspicaz, ele iniciou sua pratica no ju-jitsu em 1877, aos 17
anos, na Escola Tenjin-Shinyo-Ryu com o professor Hachinosuke Fukuda,
simultaneamente com o ingresso na Universidade Imperial de Téquio. Com a morte
de Fukuda em 1879, Kano comecou a praticar com o Mestre Iso, da escola Tenjin —
Shingo, chegando a ser vice-presidente dessa entidade. Apds falecimento de Iso,
comecou a praticar, em 1881, na escola Kito do Mestre likugo, mesma época em
que finalizou sua licenciatura em letras (SANTOS, 2007). Com 1,55 m, e ndo mais
gue 55 quilos, era franzino e fragil e precisava desenvolver habilidades e tenacidade
para compensar essa inferioridade fisica (VIRGILIO, 1986).

Tendo estudado com os melhores praticantes de ju-jitsu da época e com um
ideograma filoséfico baseado na Arte Zen uma corrente influenciada pelos valores e
preceitos do Taoismo, Confucionismo, Xintoismo e Budismo vivenciou, extraiu,
aperfeicoou e criou golpes e normas, sistematizando-os em um conjunto de técnicas
e condutas, concebendo um novo método eficiente, esportivo, inteligente e com

finalidade nobre, o qual seria regido pela busca da “eficiéncia maxima do uso do
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corpo e da mente para o beneficio e o bem-estar matuos” (KANO, 1887 In Energia
Mental e Fisica, 2008).

Kano queria instituir um instrumento Unico de educacdo integral, com

componentes fisicos, morais, espirituais e cientificos, baseado nas leis da dinamica,

principalmente; a acdo-reacao e o funcionamento da alavanca, tudo isso oposto a

violéncia e ao empirismo de outrora. Em 1882, fundou sua propria escola, a

Kodokan, que sO recebeu reconhecimento publico entre 1886 e 1889 (SUZUKI,

1986).

Baseou a nova modalidade em duas grandes maximas (VIRGILIO, 1986):
e SEIRYOKU ZENYO (o melhor uso da energia).
e JITA KYOEI (prosperidade e beneficios mutuos).

Preocupado em estabelecer valores, Jigoro Kano estabeleceu 9 principios

gue deveriam ser seguidos para trilhar, integralmente, o “caminho suave”. Eles

compdem o corpo moral do Judd e seriam aplicados no dia a dia no dojo. S&o
citados por Virgilio (1986, p. 25):

wn e

Conhecer-se é dominar-se, dominar-se € triunfar.

Quem teme perder ja esta vencido.

Somente se aproxima da perfeicAo quem a procura com constancia,
sabedoria e, sobretudo, humildade.

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

Nunca te orgulhes de haver vencido um adversario. Quem venceste hoje
podera derrotar-te amanha. A Unica vitoria que perdura € a que se conquista
sobre a propria ignorancia.

O judoca néo se aperfeicoa para lutar. Luta para se aperfeicoar.

O judoca é o que possui inteligéncia para compreender aquilo que lhe
ensinam e paciéncia para ensinar o que aprendeu a seus companheiros.
Saber cada dia um pouco mais, utilizando o saber para o bem, é o caminho
o verdadeiro judoca.

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

Durante algum tempo, Kano e seus alunos moraram juntos no templo budista

de Eishosi, sede da Kodokan, dedicando-se ao treinamento da nova arte, em tempo

integral (SANTOS, 2007). Estruturavam-se, assim, as primeiras formas, divisdo de

técnicas e métodos de treinamento no judo.
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Jigoro Kano e a difuséo do judod

Jigoro Kano queria disseminar a pratica do jud6 pelo Japéo, pois entendia que
ele continha um arcabouco cultural muitas vezes desprezado naquele momento
histérico. Mesmo as lutas e suas bagagens histéricas e culturais tinham pouca
relevancia para os intelectuais da época. Devido a sua formacdo catedratica e
influéncia (chegou a ser alto funcionario do Ministério da Educacao), o judd fora
incluido no curriculo escolar, com a intencdo de colaborar para a formacédo dos
jovens de maneira mais patridtica e autbnoma. Kano era bastante viajado e
politizado, falava inglés fluentemente e interessava-se por conhecer novos modelos
educacionais. Suas ideias de um esporte que contribuisse integralmente para a
educacdo eram influenciadas pela Educacéo Fisica inglesa e revolugéo industrial,
além de filésofos como Kant e Comte. Achava que o Japao precisava evoluir para
alcancar o nivel cultural, politico e econdmico dos paises europeus e dos EUA e o
judd, que, aos poucos, se tornou o centro das artes marciais do Japao, poderia ser a
ferramenta ideal para que o pais obtivesse progresso nesses quesitos (VILLAMON,
1999).

Durante alguns anos, Kano e seus alunos foram constantemente desafiados
por lutadores que queriam provar seu sistema. A Kodokan, aos poucos, tornava-se
local de encontro de diversas escolas de outras artes marciais, de comissdes de
mestres para pesquisas sobre as lutas e associa¢des culturais. Porém, o grande
reconhecimento publico do novo sistema ocorreu em 1886, em um campeonato
realizado pela policia metropolitana de Téquio, onde os alunos de Kano duelaram
contra mestres de antigas escolas de ju-jutsu, venceram nove e empataram uma
luta, em dez disputadas. Esse foi 0 marco para que o judo fosse aceito pelo povo e
governo japonés como sucessor do antigo ju-jutsu, sendo os vencedores nhomeados
instrutores da policia. Entre 1889 e 1891, em tentativa de expandir e apresentar
suas novas ideias, Jigoro Kano e seus melhores alunos foram a Europa divulgar a
nova arte. No entanto, no geral, essas expedi¢cdes nao foram tdo producentes como
esperavam e nao atingiram o objetivo inicial de divulgacdo e difusdo do judd
(VIRGILIO, 1986).

Tornando-se cada vez mais influente e respeitado no Japao, sensei Kano foi
nomeado, em 1891, diretor da Escola Superior da Educacdo e, em 1893,
conselheiro do Ministério da Cultura (KANO, 1887 In Energia Mental e Fisica, 2008).
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Em 1897, o governo japonés criou o Butokukai, um centro de estudos de artes
militares, sendo Kano, em 1899, nomeado presidente da comissao de artes marciais
desse instituto, onde mais tarde, em 1907, fundaria os 3 primeiros katas do judd
(SANTOS, 2007). Entre 1902 e 1905 em incursdo pela China, fez palestras e
apresentacdes, mas encontrou grande resisténcia e, novamente, ndo teve sucesso
na tentativa de internacionalizacdo do judd (VIRGILIO, 1986).

Kano conciliou todas suas atividades com a administracdo da Kodokan, que
ganhou cada vez mais prestigio no Japdo, até ser considerada uma instituicao
publica, em 1909 (SANTOS, 2007). Nesse mesmo ano foi convidado pelo barédo
francés Pierre de Coubertin, idealizador dos Jogos Olimpicos, para ser o primeiro
membro oriental do Comité Olimpico Internacional (VIRGILIO, 1986). Estando cada
vez mais convencido de que a educacao global que desejava para seu povo viria,
também, através do treino do corpo, dedicou-se, cada vez mais, a incutir a
importancia desses procedimentos na sociedade japonesa e foi eleito, em 1911,
presidente da Federacdo Desportiva do Japao, cargo que ocupou por 10 anos
(VIRGILIO, 2002).

Entre os anos de 1912 e 1913, obteve seus primeiros louros na tentativa de
internacionalizagéo de sua arte marcial. Yoshiaki Yamashita, um dos seus melhores
discipulos, em missdo aos EUA, cativou o entdo presidente norte americano,
Theodore Roosevelt, que se tornou seu aluno (VIRGILIO, 1986). A partir de 1920,
comecou a dedicar-se integralmente ao judd, que ja era bastante reconhecido no
Japao e comecava a proliferar pelo mundo, por intermédio de seus discipulos,
destacando-se: Gunji Koisumi que introduziu o judd na Gra-Bretanha; Ishiguro e
Kawaishi que apresentaram o “caminho suave” a Franca, Bélgica, Espanha e aos
Paises Baixos; Mitsuyo Maeda, Tomita, Satake, Ono e Ito que viajaram pelas
Américas, inicialmente nos EUA, passando depois pela América Central, até que
Maeda se transferiu para o Brasil (VIRGILIO, 2002).

Seu vinculo e admiracdo pelo esporte em geral e a intencdo de estruturar o
judé para que fosse incluido no hall de modalidades olimpicas, levaram-no a tornar-
-se conselheiro do Gabinete de Educacédo Fisica do Japdo e a fazer parte do
Conselho dos Jogos Olimpicos. Assistiu aos Jogos Olimpicos, participando
ativamente das assembleias gerais, em 1928, 1932 e 1936. Em 4 de maio de 1938,

voltando de navio do Cairo, onde se realizou- a Assembleia Geral do COI, o mestre
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Jigoro Kano faleceu aos 78 anos. Via radio, ainda no Egito, havia anunciado que o
Japéo seria a sede dos Jogos Olimpicos de 1940 (VIRGILIO, 1986).

Quis a historia que as verdadeiras ambicdes de Kano se concretizassem apos
seu falecimento, por um rumo tortuoso. Com a ocupacao do territorio japonés pelas
forcas aliadas, em 1945, apdés derrota na Segunda Guerra mundial, todas as
atividades inspiradas no bushido, que havia sido invocado pelo império nipdnico
para inspirar seus combatentes, foram proibidas, incluindo a pratica de artes
marciais e o judd que ficou restrito ao ensino nas escolas. Aos poucos, percebendo
a beleza e eficiéncia das técnicas criadas por Kano, a curiosidade estrangeira foi
despertada. Em 1946, os professores da Kodokan receberam autorizagcdo para
ensinar as tropas aliadas, e logo o jud6 foi liberado na forma apresentacédo e
esporte. [Esses acontecimentos foram cruciais para a disseminacdo e
reconhecimento mundial do desporto judé. Ao voltarem para casa, apdés a
desocupacao, muitos soldados conheciam, admiravam e continuariam a praticar e
difundir essa nova modalidade de combate (ROBERT, 1976; THOMSON, 1989).

O judb espalhou-se pelo mundo rapidamente, tendo como principais focos
fora do oriente, Estados Unidos, Inglaterra e Franca, pais onde se criaram mais
cores de faixas, aumentando as graduacdes intermediarias e colaborando para
alavancar a esportivizagdo. Com a ramificacdo do judod foram-se criando federacoes
em varios paises, 0 que resultou na estruturacdo e surgimento de campeonatos da
modalidade.

Em 1948, surgiu a Unido Europeia e a Federagcdo Japonesa de Judd e em
1949 a Unido Asiatica. O primeiro Campeonato Europeu data de 1951, e foi
realizado em Paris. Nesse mesmo evento, fundou-se a FIJ (Federacao Internacional
de Judd), que teve como primeiro presidente Risei Kano (filho de Jigoro Kano). A
Unido Pan-americana foi fundada em 1952 e a Unido Africana em 1963. Em 1956,
foi realizado o primeiro Campeonato Mundial em Téquio e em 1964, estreou como
esporte olimpico, também em Toquio. (ROBERT, 1976).

A esportivizacdo do judd, com federacdes estabelecidas e campeonatos
disputados por todo o mundo, ratificou a difusdo da modalidade, sendo atualmente
um dos esportes mais praticados e reconhecidos por todo o Globo (NUNES e
RUBIO, 2012). Sua importancia social é notoéria, pois, ndo raramente, médicos,
fisioterapeutas, psicélogos e pedagogos recomendam a pratica de judd para auxiliar
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no tratamento de problemas de saude como obesidade, bronquite, hiperatividade e
problemas posturais e para minimizar problemas de relacionamento como disciplina,
agressividade e timidez, mesmo sem comprovacdo cientifica consolidada
(GEESINK, 2005).

Em 2013, a UNESCO (Organizacdo para a Educacédo, a Ciéncia e a
Cultura das Nacdes Unidas) divulgou parecer considerando o judé o melhor esporte
como formacao inicial para criancas e jovens de 4 a 21 anos por promover o
aprimoramento, através do relacionamento com outras pessoas, de todas as
possibilidades psicomotoras: localizacdo espacial, lateralidade, jogar, puxar,
empurrar, rastejar, pular, rolar, cair, coordenacédo conjunta e independente de maos
e pés, utilizando o jogo e a luta como um integrador dinamico (CBJ, 2013). Ao
analisar essas evidéncias e o atual status conferido ao judd, percebemos que Jigoro
Kano conseguiu concretizar sua utopia de popularizacdo e disseminacdo de sua
modalidade de combate.

Jud6 no Brasil

A imigracdo japonesa teve grande importancia para a introducéo do judd no
pais. Os primeiros imigrantes chegaram a bordo do navio Kasato Maru, que
desembarcou no porto de Santos, em 1908 (CALLEJA, 1979; VIRGILIO, 1986;
SANTOS, 2007). Os japoneses tinham a intencdo de fazer fortuna e retornarem ao
oriente e o judd era uma das formas de diversdo e manutencgéo da cultura da colénia
nipbnica que aqui se instalava (NUNES e RUBIO, 2012).

N&o havia uma missao planejada e enviada oficialmente pela Kodokan, com
intencdo de difusdo da modalidade (DRIGO, 1999), porém desembarcaram em
terras brasileiras pelo menos 2 membros vinculados a instituicdo: Mitsuyo Maeda
(Conde Koma) e Soishiro Satake (NUNES e RUBIO, 2012). A data de chegada de
Conde Koma, o personagem de maior destaque nos primordios da divulgacédo do ju-
jitsu e judd no Brasil, € polémica. Alguns pesquisadores, baseados em seu
passaporte, afirmam que se deu em 14 de novembro de 1914, em Porto Alegre
(VIRGILIO, 1986; DRIGO, 1999; SANTOS, 2007). Entretanto, achados recentes dao
conta de que Conde Koma, oferecia aulas de ju-jitsu, por meio de anuncios no jornal
O Estado de Séo Paulo, ja em 17 de julho de 1914, na cidade de S&o Paulo. O jornal
Correio Paulistano mencionava, em 23 de setembro de 1914, espetaculo
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apresentado por lutadores japoneses, no Teatro Variedades, fazendo mencéo a
Conde Koma, intitulado “Campeao Mundial de Jiu Jitsu”. Satake também fez parte
dessa apresentacdo. Em 14 de novembro de 1914, data tida como chegada da
trupe, os lutadores japoneses estavam se apresentando no Circo Spinelli, no Largo
do Arouche, proximo ao Variedades (LAYDNER e TAKAO, 2013).

Esses “lutadores/professores”, acompanhados de Shimisu, Raku,
Okura, Matsuura e Akiyama rodaram o Brasil, passando por Ribeirdo Preto, Sao
Paulo, Rio de Janeiro, Salvador, S&o Luis, Recife, Belém e Manaus realizando
desafios e demonstracdes, participando de lutas com regras estipuladas pelos
proprios lutadores, muitas vezes oferecendo prémios em dinheiro, aqueles que
porventura os derrotassem, vencendo, muitas vezes, adversarios maiores e mais
pesados colaborando para a fama da nova arte marcial, entdo nomeada como Jiu
Jitsu Kano (DRIGO, 1999; NUNES, 2011; LAYDNER e TAKAO, 2013). Maeda fixou-
se em Belém e Satake em Manaus, onde abriram escolas para ensinar suas
técnicas (VIRGILIO, 2002; NUNES et al., 2005; GRACIE, 2008). Segundo Hunger et.
al. (1995), Conde Coma teria oferecido seus servicos a Academia Militar e ao
Exército, implementando o treinamento de Jiu Jitsu Kano aos militares.

A imigragdo japonesa persistiu em grande contingente até o inicio da
Segunda Guerra Mundial, interrompida por breve periodo, e recomecando alguns
anos apoés término da guerra, trazendo com ela inumeros adeptos do “caminho
suave”. O judd desenvolveu-se, principalmente, nos Estados de Sdo Paulo e Rio de
Janeiro em locais onde o clima era propicio ao plantio, ja& que a agricultura e o
manejo da terra eram as principais formas de subsisténcia dos imigrantes que aqui
chegaram. Sua pratica ficou restrita as coldnias japonesas aqui radicadas, ja que
estas ndo se miscigenaram de imediato com a cultura brasileira, sendo o judd e suas
estruturas tradicionais conservadas por seus pioneiros, tendo reflexos até os dias de
hoje em iniUmeros locais do pais (DRIGO, 1999; SAKURAI, 2007; TANNO, 2008).

Suzuki (1994) e Virgilio (2002) enumeram os imigrantes que tiveram influéncia
e destacaram-se conseguindo organizar a pratica de judbé no pais, os quais Nunes
sintetiza (2011, p.49 e 50):

[...] Apenas no final da década de 20 e inicio dos anos 30 foi que chegaram
ao Brasil os imigrantes que conseguiram organizar no Brasil as préticas de
judd e kendo no pais. Em S&o Paulo destaque para Tatsuo Okoshi (1924);
Katsutoshi Naito (1929); Tokuzo Terazaki (1929 em Belém e 1933 em Séao
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Paulo); Yassuishi Onu (1928); Sobei Tani (1931) e Ryuzo Ogawa (1934). No
norte do Parand as cidades de Assai, Urai e Londrina o judd da seus
primeiros passos com Sadai Ishihara (1932); Shunzo Shimada (1935) [...]
Os primeiros professores a chegar ao Rio de Janeiro, entdo capital do
Brasil, foram Massami Ogino (1934); Takeo lano (1931) e Yoshimasa
Nagashima (1935-6 em Séo Paulo e 19507 Rio de Janeiro) [...]

Os imigrantes japoneses, de maneira geral, foram mais importantes para a
disseminacao do judo do que Conde Coma e seus desafios. Parece que Maeda teve
mais contribuicdo para a criagao do Jiu Jitsu Brasileiro ou Gracie Jiu Jitsu, do que
para a configuracdo desportiva do judd, ja que Carlos Gracie, patriarca da famosa
familia brasileira de lutadores, foi aluno direto de Maeda, em Belém. Satake teria tido
muito mais influéncia e sido muito mais importante para a divulgacdo do esporte
idealizado por Kano (VIRGILIO, 2002; NUNES, 2011; LAYDNER e TAKAO, 2013).

As primeiras competicdes de judd em territorio brasileiro foram organizadas
pela Federacao Brasileira de Pugilismo, reguladora dos “esportes de ringue e luta”
(SOARES, 1977; CALLEJA, 1979). O primeiro Campeonato Brasileiro de Judo
ocorreu em 1954, na cidade do Rio de Janeiro e o segundo em 1957, em Belo
Horizonte. A real institucionalizacdo do esporte comecou a ocorrer com a fundagao
da Federagdo Paulista de Jud6, em 17 de abril de 1958, seguida pela instauracdo
das Federacdes do Rio de Janeiro (9/8/1962), Parana (7/10/1961) e Minas Gerais
(10/6/1961). Em 1965, também no Rio de Janeiro, o Brasil sediou do 4° Campeonato
Mundial de Judd, o que colocou, de vez, o pais no cenario mundial do esporte. A
Confederacéo Brasileira de Judé foi criada em 1969 (SUZUKI, 1994; DRIGO, 1999;
SHINOHARA 2005; NUNES e RUBIO, 2012).

Ao0s poucos, 0 novo esporte ganhava espacgo e algumas poucas conquistas
internacionais comecavam a aparecer, colaborando para a massificacdo da
modalidade que comecava a ganhar muitos adeptos n&o descendentes de
japoneses, que se consolidavam como atletas e professores. O niamero de judocas
continuou crescendo de maneira exponencial e a modalidade espalhou-se pelos
guatros cantos do pais, sendo hoje o esporte de luta mais praticado do Brasil, com
um namero de adeptos estimados atualmente em mais de 2.000.000 (TAVARES JR,
2003; NUNES e RUBIO, 2012).



32

4.3. A FORMACAO DO TREINADOR DE JUDO

O contexto histérico pelo qual o judé foi inserido no Brasil, fez com que, ao
longo do tempo, sua formacao fosse concebida de maneira a fazer sobressair os
conhecimentos praticos, passados de mestres para discipulos. A formacédo de
técnicos/ instrutores de judd desenvolveu-se ao longo do tempo por transmisséo de
conhecimentos especificos do corpo técnico da modalidade, suas tradi¢cdes e rituais.
No Brasil, essa caracteristica foi mais acentuada em um passado proximo
(principalmente até a promulgacéo da Lei n° 9696/98, que regulamentou a profissao
de Educacéo Fisica), mas ainda resiste de maneira integral, em alguns redutos, e de
maneira parcial em outros, jA que esse atributo permeia as tradicées histéricas,
culturais e filoséficas do esporte, além de ndo poder ser desprezado como um dos

componentes validos no processo de ensino aprendizagem.

Formacao artesanal e profissional

As corporagfes de oficio, bases de desenvolvimento do modelo artesanal de
transmissdo do conhecimento, viveram seu apice no século XIV. Com a migracéo
dos artesdos do campo para as cidades, evoluiram de um “sistema familiar”
(transmisséo de saberes de pai para filho), para um “sistema de corporagao”
(transmissédo de saberes de mestres para discipulos), devido a necessidade de
aumento na produgdo de manufaturas que deixou de ser apenas para a subsisténcia
e passou a atender a um mercado restrito e sem as instabilidades, que antecederam
a explosdo tecnologica da Revolucdo Industrial. Os artesdos passaram a
organizarem-se em escolas de oficio, nos moldes de associa¢gdes ou cooperativas
(RUGIU, 1998). O “saber fazer” pautava e norteava a educacdo pelo artesanato,
formando a base de construcdo dos saberes e conotando suma importancia ao
relacionamento mestre/aprendiz.

Trés pontos, citados por Rugiu (2008), para definir artesanato, coincidem com
as caracteristicas apresentadas pelas artes marciais e esportes de luta, na
transmissao de conhecimentos, onde detectamos estreita relacéo:

e As atividades praticas sdo fontes formadoras do carater, tdo importantes

guanto os estudos formais.

e Os aprendizes aprendem com o exercicio (pratica e repeti¢ao).
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¢ Imagem valorizada do mestre (conhecimento ndo é questionado).

Cunha (2000) sintetiza o processo artesanal afirmando que o aprendiz vai
sendo inserido, aos poucos, nas tarefas, dominando gradativamente o oficio,
comecando por tarefas e atividades menos complexas, até ser designado para
aquelas que requerem maiores habilidades. De maneira ndo sistematica,
desenvolve-se, observando o mestre ou executando pequenos trabalhos que lhe séo
atribuidos de acordo com a necessidade da oficina ou escola de oficio, copiando
aquilo que observou. Usa para isso a oficina e instrumentos do préprio mestre,
chegando, em alguns casos, a residir em sua prépria casa. No judd, historicamente
as técnicas e formas corretas de realizacdo de golpes, contragolpes, esquivas e
combinagdes sédo transmitidas por demonstracao/reproducdo (CAVAZANI et al.,
2013) e os judocas chegam a residir na casa de seus senseis (TROMBINI, 2011).

A formacado artesa implicava o aprendizado pelo exercicio, acreditando-se
que, desse modo, treinavam-se as maos e a cabeca, adquirindo habilidades na
gramatica, geometria, pintura, trabalhos manuais em ferro e madeira, esgrima,
danca e qualquer outra arte util socialmente. Qualidades como adivinhar, deduzir,
induzir e concatenar por iniciativa prépria eram muito bem vindas e serviam para que
0 artesdo aprendesse ensinamentos que seu mestre ndo sabia ou ndo queria
ensinar. A aquisicdo de habilidades era entendida como congruente aos aspectos
essenciais de formacéo, inclusive morais (RUGIU, 1998). Do mesmo modo, Tavares
Jr (2003) afirma que os técnicos ou professores de judd julgam que os
conhecimentos mais importantes sdo aqueles adquiridos pela préatica esportiva ou
gue foram transmitidos pela tradicdo e hierarquia desse esporte e que 0 exercicio
da modalidade esta intimamente atrelado a valores constituintes da formacao
intelectual (inteligéncia, vivacidade e velocidade de raciocinio) e do carater (respeito,
humildade, disciplina, autoestima, autocontrole e autoconfianga), evidenciando que
esse tipo formativo faz-se muito presente no judd (VIRGILIO, 2000; DEL VECCHIO e
MATARUNA, 2004; SILVA e SANTOS, 2005; FEITOSA et. al., 2011).

Essa configuracdo é explicada pela influéncia japonesa na disseminagédo da
modalidade pelo mundo e em seus resquicios formativos oriundos da sociedade
japonesa feudal, muito similar a formacao artesanal do medievo europeu, isolada e

com cadigos sociais proprios (como o bushido), que permaneceram, em parte[s], nas
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modalidades de lutas como forma de preservacdo das tradicbes e culturas. E
importante salientar que formas de transmisséo de conhecimento iguais ou similares
podem ser verificadas, pelo menos em parte[s], em outros esportes e em atividades
praticas do cotidiano, influéncias de suas origens ou formas de difusdo, ndo sendo
exclusividade do judo.

A fase profissional tem inicio com o surgimento da inddstria na Europa, do
desenvolvimento das artes liberais e consequente fortalecimento da ciéncia,
acarretando o declinio dos artesdos. O trabalho assalariado impde um posto
delimitado, imovel. O aprendiz, que antes poderia ser um mestre de oficio com a
pratica constante, agora esta encaixado numa divisdo de trabalho complexa, sem
poder de decisdes, sem propriedade sobre os produtos, locais de trabalhos e
instrumentos utilizados. A relacdo mestre e discipulo passa a ser substituida pela
relacdo entre o dinheiro, advindo de sua forgca de trabalho e o dono do capital
(CUNHA, 2000).

Nessa esteira, as atividades liberais atingem um status de extrema
valorizagcdo, ressaltando a divisdo entre alfabetizados e analfabetos, sendo
consideradas mais nobres que as atividades operarias (mecéanicas), ja que s6 eram
exercidas pelos homens livres da necessidade de trabalhar para sobreviver. S&o
exemplos dessas atividades os cursos de Trivio* e Quadrivio®, e depois Teologia e
Direito, e mais tarde ainda a Medicina. (RUGIU, 1998). Horizontes inalcancaveis
comecgam a desvendar-se com o0 pensamento moderno, fruto da revolucao industrial
e valorizacao cientifica, ocasionando em progresso jamais visto e anseio por lucro
material (DOLL JUNIOR, 1997).

Aos poucos o “saber fazer’ que sustentava as relagdes de trabalho e davam
suporte aos conhecimentos intrinsecos ao labor foram sendo substituidos pelos
alicerces cientificos, caracterizando o conceito de profissdo: qualificacdo especifica
respaldada pela ciéncia, que é o principal recurso no processo de
institucionalizagdo, aquisicdo de autoridade e conquista hierarquica dentro de um
campo profissional que, por sua vez, é pautado por independéncia de jurisdi¢cdo e
controle e regulado pelas ocupacdes participantes. Do mesmo modo, a
diferenciacao entre grupos profissionais ocorre pela associacao entre Universidades
e profissbes. (FREIDSON, 1996, VENUTO, 1999).

4 Estudos das artes liberais gramatica, retdrica e dialética.
5 Estudos das artes liberais aritmética, geometria, astronomia e musica.
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Essa modificacdo nas relagdes e configuracbes do trabalho, caracteristica
marcante da sociedade moderna, aponta o peso da ciéncia na criagdo e
consolidacdo das profissdes, concebendo novos modelos e construcdes sociais e
construindo um processo de dominacdo, controle e autonomia de mercado.
Contudo, devemos frisar que nunca houve uma dissociagéo total de alguns tracos e
caracteristicas comuns que reportam a formacao artesanal, o que € amplamente

observavel até os dias atuais (DRIGO, 2009).

Regulamentacdo da Profissdo de Educacao Fisica e o judé

No Brasil, segundo Barros (2006), Drigo (2009) e Cavazani (2012), com o
intuito de assegurar os direitos advindos das legislacfes trabalhistas as respectivas
classes, o termo profissao € utilizado de maneira genérica, nomeando e legislando
carreiras com formacdo académica e respectivos conselhos de area que controlam,
fiscalizam e regulam o mercado especifico, caracteristicas que definem uma
profissédo (BARROS, 1993; FREIDSON, 1998; VENUTO, 1999; SOUZA NETO et. al.,
2010; DRIGO e CESANA, 2011), como, por exemplo, a Medicina, Advocacia,
Engenharia, Enfermagem, Educacdo Fisica, Fisioterapia e Psicologia e, também,
ocupacoes gerais como Guardador e Lavador de Veiculos, Mototaxista e Motoboy,
Empregado Doméstico, Atleta de Futebol, Pescador, Pedo de Rodeio, entre outras
gue, segundo os mesmos referenciais, ndo possuem caracteristicas profissionais,
mas sao igualadas pelo senso comum, por demandarem dedicacdo e zelo nos
servicos e pela “carteira assinada”. Todas dispdéem de legislacdes especificas que
as regulamentam como profissbes (MTE, 2012). Contudo, essa discussdo nao é
objetivo do estudo e este debate ndo serd aprofundado.

A Lei Federal n® 9.696/98 que dispde sobre a Regulamentagéo da Profisséo
de Educacao Fisica, determina que o exercicio das atividades de Educacéao Fisica e
a designacao de profissional de Educacao Fisica em todo territério nacional, tanto na
area privada quanto na publica, sdo prerrogativas de profissional regularmente
registrado no Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF). Na definicdo das
competéncias desse profissional, sdo incluidas as diversas atribuicdes do trabalho

profissional nas areas da atividade fisica e desportiva:

Art. 3°. Compete ao Profissional de Educacdo Fisica coordenar, planejar,
programar, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, avaliar e executar
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trabalhos, programas, planos e projetos, bem como prestar servicos de
auditoria, consultoria e assessoria, realizar treinamentos especializados,
participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagdgicos, todos nas areas de atividades
fisicas e do desporto. (BRASIL, 1998).

Podemos dizer que o judd é um campo de estudo da Educacéo Fisica, pois
inclui todos os aspectos dos movimentos, dos exercicios fisicos e desportivos;
entretanto, ambos tiveram desenvolvimentos separados, em contextos diferentes
(BARROS, 1996). A Educacéao Fisica, na forma de ginastica, foi inserida no curriculo
escolar brasileiro desde 1837 (OLIVEIRA et al., 1988) e o Judb, como abordado
anteriormente, nos primeiros 20 anos do século XX. Ambos se desenvolveram
através de manifestacdes, formas e métodos diferentes, tracando trajetdrias distintas
e encontrando-se de maneira “forgcada”, ou por conta de legislagbes, ou como
disciplina em curriculos de cursos de educacao fisica (GONCALVES JR e DRIGO,
2001).

Essa diferenca na construcdo da educacdo fisica e do judd e o posterior
“encontro” promovido pelas legislagbes geraram alguns conflitos. As Leis n. 9.696/98
e 9.615/98 (que regulamentam o desporto) permitem interpretacdo dubia com
relacdo a responsabilidade pelo campo profissional do esporte (DRIGO, 2002).

Drigo et al. (2011, p.51), explicitam essa confusao sintetizando a legislagéo vigente:

As artes marciais (e o juddé como desporto) que se configuraram como
“oficios” vinculados, inicialmente, as federagbes, passaram, no presente, a
estar sob a jurisdicdo da Educacéo Fisica. Em contrapartida, ha também na
sociedade outra legislacdo, que permite o agrupamento em entidades
desportivas com direitos e autonomia que, pautado no desporto ou jogo,
tem liberdade de agédo perante os pressupostos apresentados do “saber
fazer”.

Essa ambiguidade faz com que, mesmo sendo campo de estudos de
pesquisas diversas da educacdo fisica, o judd, inidmeras vezes, nao seja
considerado como campo de intervencao profissional dessa mesma éarea, o que fica
claro com o PL 7.370/03, que impede a fiscalizacdo pelo sistema CONFEF/CREFs
das modalidades de artes marciais, yoga, capoeira e pilates.

Segundo Drigo et al. (2011), em estudo das documentacfes referentes a
formacao de técnicos e instrutores das federacfes do Rio de Janeiro (FJERJ) e de
Séo Paulo (FPJ), as duas mais representativas do pais, a principal preocupacdo em

palestras e cursos formativos € com a parte especifica da modalidade (arbitragem,
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conduta e técnicas), omitindo aspectos do treinamento desportivo e suas areas
correlatas as quais deveriam fazer parte do corpo de conhecimentos do técnico
desportivo. Pela falta de alusdo para a existéncia de formacdo especifica para
técnico de judd, infere-se que apenas a faixa preta e os conhecimentos praticos nela
intrinsecos sdo o suficiente para essas instituicbes e que as mudancas que por
ventura ocorreram advindas da legislacdo, tém carater de adequacédo legal e ndo de
preocupacao real.

Esses fatos refletem diretamente na atuacdo de técnicos desportivos da
modalidade, o que fica evidente na comparacdo entre os estudos de Tavares Jr
(2003) e Cavazani et al. (2013), com técnicos de judé do Estado de Sao Paulo

demonstrados na Tabela 3:

Tabela 3. Técnicos de jud6 formados em educacéo fisica e conhecimentos julgados mais importantes
para a formacao e atuagdo como treinadores de judd.

Estudos N Total Formados em EF  Conhecimentos mais importantes para
a formacéo profissional
Tavares Junior 17 5 (29,41 %) 1° - Conhecimento de historia, filosofia e
(2003) ética do judo

2° - Conhecimentos técnicos do judd
3° - Arbitragem

40 - Pedagogia

59 - Teoria do treinamento

6° - Psicologia

7° - Biomecénica

8°- Fisiologia

9° Gestéo e Marketing

Cavazani et al. 22 15 (77,25 %) 1° - Conhecimentos técnicos do judd
(2013) 2° - Conhecimento de histdria, filosofia e
ética do judd

3° - Pedagogia
40 - Fisiologia
5° - Biomecanica
6° - Teoria do treinamento
7° - Psicologia
8°- Arbitragem
9° Gestdo e Marketing
Organizado pelo autor

Verificamos que, mesmo com o grande aumento de profissionais de
Educacgéo Fisica atuando com o judd em um periodo de 10 anos, os treinadores
continuam apontando o conhecimento adquirido pelo “saber fazer” como o mais
importante e relevante para sua intervencao profissional, sendo os conhecimentos

cientificos relegados a segundo plano. Entretanto, é importante frisar que a

integracdo educacdo fisica e judd ocorrem de maneira mais exacerbada atualmente,
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potencializada pela Lei n° 9.696/98, e que algumas possiveis lacunas na formacéo
académica podem ser as responsaveis por ndo conseguir incutir a importancia
cientifica nas praticas diarias do tatame, ja que, aparentemente, 0s técnicos da
modalidade procuraram os cursos de educacao fisica para atuar.

Essa busca tende a ser a forma mais natural de integracdo entre judo e
ciéncia do esporte, contribuindo para que a médio e longo prazo, com o
amadurecimento da cultura cientifica e movidos pelas necessidades e anseios
educacionais, sociais e desportivos, todos os locais de pratica sejam verdadeiras
extensfes dos pressupostos cientificos. Em algumas instancias ligadas ao alto nivel
esportivo, especificamente na selecdo brasileira de judd, essa integracdo ja € bem
natural, visto que ha algum tempo muitos profissionais da area compdem a

comisséao técnica.

Ciéncia do desporto e judd

O desporto tem se desenvolvido de forma acentuada, ampliando sua area de
atuacdo e, consequentemente, tornando-se um fenémeno de complexidade cada
vez mais crescente. (BARBANTI, 2010). Essa complexidade caracteriza-se por seu
aspecto multidisciplinar e as constantes evolu¢des e ajustes que o acompanham,
exigindo de técnicos e atletas frequentes aperfeicoamentos nos processos de
preparacao.

Apesar de todo seu destaque, a ciéncia desportiva e do exercicio € um
fendmeno relativamente recente, que teve sua notoriedade intensificada nas ultimas
décadas, por conta da unido de novas tendéncias e paradigmas de pesquisas das
areas fisicas e bioldgicas, referentes as ciéncias do comportamento, ciéncias sociais
e ciéncias médicas (ELLIOT e MESTER, 2000). As nuances advindas do esporte e a
concatenacao dos seus muitos contetdos empiricos com o conhecimento cientifico,
€ um desafio dos primordios da ciéncia do desporto (BENTO, 1989) e que continua
extremamente atual, visto que o desporto de alta competicdo € cada vez mais
exigente e abrangente, em seus processos de preparacdo e definicdo de
metodologias especificas, visando atender de maneira eficiente as mais diversas
modalidades.

O treinamento desportivo progrediu para tornar-se ponto comum de diferentes
areas do conhecimento, abandonando o aspecto simplista de propiciar apenas
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melhora do gestual técnico especifico, transformando-o em um processo pedagdgico
complexo que obijetiva colocar o individuo em sua melhor condicdo de desempenho.
Nesse cenario, as dimensfes pedagogica, biolégica e psicolégica se inter-
-relacionam numa compreensao comum, com propdésito de alcancar os maximos
niveis técnicos, fisicos, taticos e psicologicos. O conteudo biolégico manifesta-se na
elaboragcdo e administracdo coerentes de estimulos que intentam produzir
adaptacdes morfofuncionais no organismo do desportista, enquanto o
aperfeicoamento, controle e mobilizacdo das aptiddes psiquicas, em niveis
adequados para a competicdo, evidenciam o0 componente psicolégico da
preparacao. A organizacgao e distribuicdo das cargas de treino e seu uso racional, de
acordo com o calendario competitivo e as particularidades, objetivos e necessidades
de cada modalidade e atleta, bem como o relacionamento treinador/atleta dao corpo
a dimenséao pedagogica do treinamento (FORTEZA de la ROSA, 2004).

Segundo Verkhoshansky (2001), a teoria e a metodologia da preparacao
desportiva chegaram, ao final das etapas empiricas, naturalmente, avancando para
a etapa de ciéncias aplicadas. Seu desenvolvimento e formagdo contemporénea
baseiam-se nos pressupostos cientificos, aparando falhas e teorias especulativas do
passado, analisando racionalmente os fatos e as hipoteses duvidosas, objetivando
compreender a experiéncia pratica trazida de muitos anos, e sustentada pelas
premissas cientificas modernas, equalizando a atual concepcédo tedrico-
-metodolégica e munindo o desporto com um sistema de conhecimento
metodoldgico.

O técnico desportivo deve deter conhecimentos sobre a fisiologia humana e
do exercicio, entendendo muito bem as fontes energéticas para o trabalho e a
maneira de potencializar as adaptacdes necessérias de qualquer orientacédo
metabolica predominante, dominando o0 processo de especializacdo e
aprimoramento funcional do organismo, durante o treinamento de longo prazo.
Necessita conhecer 0s mecanismos musculares, capacidades motoras envolvidas e
as acOes motoras complexas e suas organizagdes, compreendendo 0S mecanismos
de aperfeicoamento e refinamento dessas variaveis, tendo, assim, papel decisivo na
capacidade de trabalho do desportista, levando-o a atingir os objetivos propostos

para cada sessado de treino. Sem esses alicerces, toda explanacéo das concepg¢des
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tedricas e metodolégicas do treinamento desportivo contemporaneo sera
injustificavel e abstrata. (GOMES, 2009).

A etapa contemporanea do desenvolvimento desportivo possui certas
peculiaridades que exercem total interferéncia sobre a organizacdo da preparacao
dos desportistas, determinando para o treinador novas tarefas e demandas mais
multifacetadas, as quais estimulam a busca de estratégias muitas vezes diferentes
das formas tradicionais de organizacdo do processo de treino (VERKHOSHANSKY,
2001).

Todas as caracteristicas supracitadas nos fazem crer que a formacgéao prética
de faixa-preta ou do ex-atleta, apesar de importante para o alto nivel, ndo comporta,
sozinha, todas as demandas modernas do esporte. Sua arraigada cultura dificulta
essa compreensao em todos os meios do desporto.

Ressaltamos que os fundamentos peculiares da formacdo para o judo,
apresentam, nao raro, inimeros e paradoxais entendimentos de um mesmo objeto,
impressdes advindas da pesquisa cientifica, corpo de estudos da educacdo fisica e
do senso comum presente no cotidiano e representado pela figura do mestre e sua
sabedoria “embutida” na faixa—preta (TAVARES JR, 2003; DRIGO, 2009). A
graduacéo no judd (faixas) sugere conhecimento adquirido, ao longo do tempo,
através da pratica do esporte. Segundo Novaes (2002) a sociedade que conota
autoridade ao faixa-preta, deposita nele confianga, acatando suas ordens, opinides
ou sugestbes com respeito e consideragdo ou, a0 menos, sem hostilidade e
resisténcia, demonstrando disposicéo para submeter-se a ela.

Essas caracteristicas do esporte dao brechas para que, em alguns redutos,
persista uma visdo ultrapassada de que ndo ha relacdo entre “treino de tatame” e
“treino fora do tatame”, faltando referencial tedrico, métodos mais especificos e
instrumentalizacdo para a aplicacdo coerente do treinamento (MORAES, 2000).
Essa lacuna de entendimento das necessidades imprescindiveis para a pratica nas
lutas, que ainda persistem na estrutura académica da educacéo fisica, dificulta a
formacao do treinador de judd, ndo delimitando quais competéncias sdo essenciais
para sua atuacao (DRIGO et al., 2011). Muitos atletas, junto com seus preparadores
fisicos e senseis, trabalham a preparacao fisica e técnica baseando-se no bom
senso e nas experiéncias pessoais. (AZEVEDO et al., 2004). A bagagem cultural,

passada de mestre para discipulo, tende a sobressair aos conhecimentos da ciéncia
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do esporte, o que faz com que os conhecimentos cientificos fiquem, muitas vezes,
distantes da prética no dojé.

E preciso, também, dar crédito aos “experts”, que desenvolvem seu trabalho
com sucesso, fruto de intuicdo, experiéncia e “visdo” apurada, alcangando
incontestaveis resultados, sendo verdadeiros “pocos de conhecimento” técnico
pratico. Entretanto, mesmo com o sucesso que atende a ambicdo imediata, 0s
processos que guiam esses feitos poderiam ser mais claros, ja que os resultados,
guando ndo sao precedidos por processos metodoldgicos coerentes, com
orientacdo, avaliacdo e registros em longo prazo que os fundamentem, podem
apontar para o acaso (MASSA, 2006; FRANCHINI, 2010).

Régnier et al. (1993) afirmam que promover a integracao entre teoria e pratica
€ o grande desafio do esporte moderno e que seu principal problema é persistir no
distanciamento entre técnicos e pesquisadores. Equacionar esse dilema passa por
conectar esses conhecimentos, jA que ambos ndo sédo excludentes, mas podem e
devem ser complementares, sendo funcdo da ciéncia do desporto fundamentar,
redimensionar, contextualizar e responder questbes inerentes ao empirismo
presente nas diversas modalidades esportivas e que estdo intrinsecas em suas
histérias. Sobre isso, Venuto (1999) discorre que é acertado ressaltar o valor que a
elaboracdo do conhecimento, baseado na racionalidade cientifica, impde na
consolidacéo de um grupo profissional, pois a ciéncia tem manobrado como valéncia
das mais eficazes para afirmacgéo da autoridade nas sociedades modernas.

O problema passa a existir quando o conhecimento cientifico passa a relegar
a plano inferior ou a excluir uma cadeia de outros recursos que apresentam
dimensédo qualitativa importante e encorpam a construgdo de uma atividade
profissional. Em resumo, se o conhecimento especifico advindo da pratica carece de
estrutura em um alicerce cientifico, ou se o conhecimento advindo da ciéncia engole
em suas analises 0 conhecimento pratico, a capacidade de mudanca,
reconfiguracdo e possibilidades de um campo profissional fica reduzida a quase
zero.

Entretanto, ndo foram observadas no judd, até esse momento, tentativas reais
de aproximacédo, nem por parte das federacbes e confederacdes, nem pelo meio
académico, continuando essas instancias com comunicagfes incompletas ou

conflitantes, havendo, inclusive, embates juridicos, para que ambas continuem
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caminhando por rotas paralelas. Essas tentativas de imposi¢édo tanto de um lado,
como de outro, podem ser perigosas e interferir negativamente na formacédo do

treinador desportivo de judé.

4.4. TREINAMENTO DESPORTIVO

Levando em conta suas caracteristicas especificas e peculiares, a preparacao
desportiva no judd torna-se complexa. Suas acfes sdo muito dificeis de prever e
dependem de movimentacdo, acdo e reacdo de parceiros ou oponentes. Estilos
diferentes de lutas, tempo variado de luta, diversas técnicas (golpes) e taticas sdo
algumas das caracteristicas que marcam essa dificuldade. (FRANCHINI, 2010).

Verkhoshansky (1990), afirma que o judd é um desporto combinado,
caracterizado por intensidade de trabalho variavel e grandes possibilidades de acdes
motoras, realizadas em condicbes de fadiga compensada. A literatura especifica
aponta com certo consenso gque a capacidade anaerdbia latica é a via metabdlica
predominante usada para sustentar as atividades motoras no judé, marcadas por
trabalhos de alta intensidade seguidos de pausas bastante curtas (TAYLOR E
BRASSARD, 1981; THOMAS et al., 1989; CAVAZANI, 1991; CALLISTER et al.,
1991; DRIGO et al., 1994; FRANCHINI, 1998; BORKOWSKI et. al., 2001). Porém,
as atuais concepcgdes cientificas nos mostram que ndo € mais possivel levar em
conta um sistema linear de ativacdo das vias metabdlicas e ou do desenvolvimento
dos processos de ressintese de ATP (GASTIN, 2001), o que torna outras vias de
obtencdo de energia muito importantes nos combates de judd (DEGOUTTE et. al.,
2003). Nessa linha, Artioli et al. (2012) acreditam que os metabolismos anaerébio
alatico, anaerdébio latico e aer6bio sdo igualmente importantes para a realizacdo da
atividade competitiva no judd, mesmo sendo a adaptacdo ao sistema glicolitico
aquela que discrimina os melhores competidores (STERKOWICZ et al., 1999;
FRANCHINI et. al., 2005).

Carvalho (2001) acredita que algumas capacidades motoras de
condicionamento devem ser priorizadas durante o processo de treinamento em judo:

« A velocidade aciclica

o Poténcia usada na fase dindmica das lutas em pé e no solo;
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o A forca: estatica: aplicada durante as imobilizagbes e pegadas; maxima:
para sair de posicbes encaixadas ou projetar o oponente; rapida:

importante para os sucessivos esfor¢os intervalados durante a luta.

O sucesso competitivo de um judoca depende, além de sua condicao fisica,
do dominio técnico e tatico, representados por recursos de ataque, contra-ataque e
defesa, estratégias bem elaboradas e variacdes e adaptacdes de golpes. Estruturar
e planejar um treinamento que contemple de maneira integrada aspectos fisicos,
técnicos e taticos em distribuicbes de estimulos adequados para cada periodo do
calendario esportivo, mensurando carga de treino (intensidade, volume e densidade)
e respeitando a especificidade e variabilidade do judd € uma questdo complexa a ser
resolvida pelo treinador dessa modalidade.

O treinamento desportivo pode ser definido como o “processo sistematico da
preparacao de atletas para o nivel mais alto de rendimento esportivo” (HARRE,
1988).

A teoria do treinamento esportivo é o conjunto de conhecimentos advindos de
varias areas do conhecimento humano ligados ao exercicio e ao esporte (fisiologia,
biomecanica, pedagogia, psicologia, sociologia e nutricdo), que norteiam e
fundamentam conceitos e métodos empregados nos processos de treino
(SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013). Segundo Gabbett (2010), muitos treinadores
negligenciam essa fundamentacao cientifica e confiam apenas em sua intuigdo para
conduzirem e monitorarem esse processo, cometendo um grande equivoco devido
ao dinamismo e complexidade intrinsecos ao treinamento esportivo. Mesmo a
capacidade intuitiva, representando uma condi¢ao presente e importante em todas
as etapas de planejamento, estruturagdo e controle do treinamento, jamais podera
substituir a ciéncia.

Seja qual for o modelo de periodizacdo escolhido ou planejado, as leis
cientificas devem embasar essa dindmica, conferindo-lhe credibilidade, seguranca e
garantias de prescrigbes adequadas e efetivas.

Dentre as premissas que regem a metodologia do treinamento desportivo e a
elaboracao de programas de exercicios fisicos, o ponto inicial é a sindrome geral da
adaptacdo (SELYE, 1936) que, modificado pelo bioquimico russo Yakovlev, resultou
na lei da adaptacao biologica. Esse conceito, muito difundido e aceito, considera que
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os sistemas bioldgicos, quando submetidos a agentes que causam a quebra de sua
homeostase (equilibrio) de maneira repetida e com estimulos de natureza
semelhantes, tendem a se adaptar a esses estimulos sobrepujando os niveis iniciais
de equilibrio, melhorando suas capacidades, talvez preparados para sofrerem nova
agressdo ou estresse que, novamente, desestabilizard o estado de homeostase
(GARRETT e KIRKENDALL, 2000; BOMPA, 2002; FORTEZA de la ROSA, 2006;
PRADO, 2013).

Barbanti (2010) ressalta trés principios biolégicos do treinamento desportivo:
sobrecarga, especificidade e reversibilidade. Esses, junto com suas interveniéncias,
correspondem ao alicerce cientifico que respalda toda forma de planificacdo e
estruturacao do treinamento.

O principio da sobrecarga esta totalmente relacionado a lei da adaptacao
biolégica e estipula que as mudancas funcionais do corpo (fisioldgico, bioquimico ou
psicolégico) ocorrem somente quando o estimulo é suficiente para causar grande
ativacdo nos processos energéticos ou estresse nos componentes plasticos das
células, ou seja, desestabilizar o equilibrio funcional (VOLKOV, 1975;
VERKHOSHANSKY, 1999), fazendo com que o organismo responda as cargas
impostas com um aumento Nnos processos de composicdo, regenerativos ou
anabodlicos, promovendo recuperacdo e posterior adaptacdo aos estimulos. A
adaptacdo ocorre quando ha equiparacdo entre sintese e degeneracdo. Esse
recurso de recuperacdo tende, ndo somente a retornar ao ponto inicial das
capacidades organicas de antes do esfor¢co, mas também coloca-las mais acima,
esperando por um novo estimulo. Esse fendmeno € conhecido como
supercompensacdo (VERKHOSHANSKY, 1998; FORTEZA de la ROSA, 2006). Para
gue esse fendbmeno continue a ocorrer ao longo do tempo, € necessario que as
cargas de trabalho sejam adequadas e progressivamente maiores (PRADO, 2013).
Gomes (2009) chama esses efeitos de:

e Efeito imediato do treinamento: caracterizado pelas influéncias que

ocorrem imediatamente durante a execucdo dos exercicios ou em seu
término, moduladas, principalmente, pelo desenvolvimento dos processos

de fadiga.
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e Efeito posterior do treinamento: sdo as alteracBes ocorridas durante o
periodo de repouso até a proxima sessao de treino, moduladas pelas leis

naturais dos processos de recuperacao.

Barbanti (2010) enfatiza que cada pessoa tem uma amplitude de carga
considerada O6tima, ideal para provocar mudancas na capacidade funcional do
organismo. Estimulos abaixo ou acima desse ponto ndo repercutirdo na evolucéo
dessas capacidades, podendo, inclusive, levar a estagnacdo ou a queda no
rendimento. Exigéncias esportivas cada vez mais elevadas retratam a necessidade
de prescricdo individualizada das cargas, baseadas em constantes avaliacfes.
Mesmo atletas submetidos a cargas individualizadas podem apresentar respostas
nao previsiveis e influenciar os efeitos das cargas subsequentes.

Desse modo, as cargas devem ser frequentemente moduladas e reguladas,
monitorando as respostas ao treinamento, com o intento de garantir seguranca e
efetividade nesse processo (CLAUDINO et al., 2012), pois a individualidade
biolégica deve ser considerada nos momentos de planejamento e ajustes das
cargas, consistindo em erro crasso nao considerar cada individuo dotado de
componentes fisicos, psiquicos e sociais préprios, possuindo respostas diferentes
para estimulos de mesma magnitude. Essa compreensado potencializa, entre outras
coisas, a manutencdo da boa saude do atleta, possibilitando que ele possa atuar
sempre em condigbes maximas, diminuindo a incidéncia de lesdes e,
consequentemente, aumentando suas chances de vitéria e a longevidade na
carreira, o que nas concepgcbes modernas do desporto, significa maiores ganhos
financeiros, mais oportunidades para o desportista e melhores condi¢des fisicas
para que sua qualidade de vida nédo seja comprometida, quando chegar 0 momento
de abandonar o esporte competitivo.

A frequéncia e continuidade do treinamento com metas bem delineadas,
adequada progressdo da carga, previsdo de mecanismos de reajustes e
recuperacao permitem a constancia no fenébmeno de supercompensacao (TUBINO,
2003), como verificado na Figura 1. A variabilidade dos exercicios propostos,
gerando estimulos diferentes para atender ao(s) mesmo(s) objetivo(s) também é
uma estratégia valida para que o organismo ndo se estabilize e deixe de evoluir,
além de ajudar a quebrar a monotonia do treinamento (KRAEMER E FLECK, 2009;
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BARBANTI, 2010). Sobre isso, Gomes (2009) ressalta o efeito somatério de
treinamento, representado pela relacdo entre as varias cargas de treinamento e o

resultado da adicdo dos efeitos desses estimulos.

Homeostase:
Estimulo/Carga:
Processos catabdlicos/degenerativos:
Recuperagdo:
Supercompensagio: Processos constitutivos/anabélicos:
Continuidade: ~----------
Figura 1. Supercompensacéo (adaptado VERKHOSHANSKY, 2001).

Quando ndo hé& continuidade ou a frequéncia dos esfor¢cos € muito espacada,
ndo ha evolugdo, ndo ocorrendo a supercompensacdo, como demonstrado na

Figura 2.

Homeostase:

Estimulo/Carga:

Processos catabdlicos/degenerativos:

Recuperagio:

Supercompensacgio: Processos constitutivos/anabdlicos:

Destreino:
Figura 2. Frequéncia e continuidade de estimulos inadequados (adaptado BARBANTI, 2010).
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Quando as cargas sao demasiadamente elevadas e os intervalos de
recuperacdo nao sao suficientes, o organismo comeca a entrar em colapso,
diminuindo suas capacidades funcionais e causando queda de rendimento,
ocorrendo o que € conhecido como overtraining (Figura 3). Mesmo nos modelos de
periodizagdo, que preconizam grandes estimulos concentrados com intuito de
promover grandes perdas de capacidades para posterior supercompensacao, via
efeito posterior duradouro do treinamento (EPDT) — assunto que sera aprofundado
posteriormente —, € imprescindivel o controle desse desgaste orgéanico, para que o
estresse submetido ndo seja de tal porte que impossibilite a recuperacdo e o
consequente aumento de performance no momento oportuno (VERKHOSHANSKY,
1990).

Homeostase:

Estimulo/Carga: 4

Processos catabélicos/degenerativos:
Recuperagio:

ANAARAANANAN

Figura 3. Overtraining (adaptado BOMPA, 2002).

Verificamos, entdo, que a carga tem uma influéncia sobre o organismo nos
momentos de execucao dos exercicios durante o treino e nos periodos de descanso
apos o trabalho. O efeito do treinamento, resultado da aplicacdo da carga, nao é
constante, alterando-se de acordo com os intervalos de repouso e recuperacao,
continuidade e frequéncia dos estimulos e influéncias e acimulo de efeitos de novas
cargas. A eficiéncia do processo de treinamento depende do dominio e clareza
sobre as relagdes “cargal/efeito do treinamento”. A unido dos efeitos de alguns ciclos
de preparacao, seus resultados e reestruturagdes dos sistemas funcionais ocorridos

em longo prazo representam o efeito acumulativo do treinamento e constituem
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condicdo fundamental para a chegada do atleta ao alto nivel competitivo (GOMES,
2009).

O principio da especificidade baseia-se na premissa de que a adaptacao
organica ocorre sempre de acordo com o tipo de estimulo que lhe foi atribuido,
modulando-se aos padroes de movimento, producdo de for¢ca e poténcia e demais
necessidades fisiolégicas (KRAEMER E FLECK, 2009), portanto, a pratica de um
esporte ou exercicio fisico resultara em adaptacbes ao organismo que serdo
especificos para essas demandas (BARBANTI, 2010). Ou seja, 0 organismo vai
adaptar-se de modo especifico ao que lhe for ofertado (MELLEROWICS e MELLER,
1979); no caso da atividade fisica e ou desportiva, os 6rgaos, células, estruturas
intracelulares e metabolismo energético sofrerdo mudancas funcionais e
morfologicas, de acordo com os tipos de movimentos ou esforcos necessarios para
desenvolver tal pratica especifica (VOLKOV, 1975).

Gomes (2009) ressalta a importancia da especializacdo da carga para o alto
rendimento desportivo. Infere que, quanto mais a carga de treino se aproxima do
exercicio competitivo do atleta, mais especializada ela é. O autor cita as
caracteristicas bioquimicas, fisiolégicas e psicolégicas como forma de mensurar
essa coincidéncia necessaria entre os estimulos de treino e competitivo. Nessa
linha, Zatsiorsky (1992) afirma que as cargas de treinamento e competicdo devem
estar em harmonia, inclusive coordenativa, respeitando os parametros das técnicas
competitivas e criando estimulos favoraveis aos grupos musculares envolvidos no
movimento especifico. O nivel de realizagbes em uma modalidade esportiva
especifica depende da predominancia de capacidades e habilidades funcionais do
atleta, as quais séo obtidas pela especializacdo da carga de trabalho. Essa
especializagéo é caracteristica primordial no processo de treino e define a evolucao
e consolidacéo dos resultados competitivos (GOMES, 2009).

Em sintese, Barbanti (2010, p. 77) enumera algumas consideracdes para que

o0 principio da especificidade seja respeitado:

1. O treinamento deve estar intimamente relacionado com a caracteristica
do esporte.

2. O treinamento deve envolver os musculos que participam do gesto do
esporte, mas também, e principalmente, a forma como esses musculos
trabalham.

3. Os exercicios com sobrecargas devem ser executados com a estrutura
total ou parcial dos gestos esportivos.
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4. A velocidade de execucdo dos exercicios deve ser muito proxima a
velocidade do gesto esportivo.

5. A amplitude de movimento deve ser similar a amplitude do gesto
esportivo.

Os esportes aciclicos, como o judb, sdo mais complexos com relacdo a
determinacdo de cargas especificas, dependendo da andlise de suas situacfes
técnicas, taticas, demandas energéticas e capacidades condicionais. Kraemer e
Fleck (2009) consideram que ajustar o programa de treino, de acordo com essas
especificidades € essencial para promover maiores transferéncias do treino para a
atividade especifica, melhorando, consequentemente, o rendimento esportivo.

O principio da reversibilidade invoca a condicdo ndo permanente das
alteracdes organicas provocadas pelo treinamento fisico. Isso significa que, quando
um atleta para de treinar, as modificacdes funcionais e morfolégicas conseguidas ao
longo do tempo voltam ao seu estado inicial. A velocidade de reversao ocorre de
maneira proporcional a velocidade com que os ganhos de condicionamento foram
obtidos. Pensando em qualidade de vida e manutencdo da aptiddo fisica, um atleta
nunca deveria abandonar totalmente as atividades fisicas e desportivas, mesmo com
o final de sua carreira, e sim apenas promover ajustes em suas praticas a sua nova
realidade. (BARBANTI, 2010).

Componentes da carga de treinamento

A relacdo entre a condicdo do atleta e a carga de treinamento constitui o
grande problema cientifico da preparacédo desportiva. A proporcionalidade direta
entre rendimento e os componentes das cargas de treino comp®de o item principal de
trabalho e de pesquisa de toda a metodologia e teoria do treinamento esportivo.
Entretanto, mesmo com toda essa relevancia, € o elo mais fragil desse sistema
(FORTEZA de la ROSA, 2009).

“A carga de treinamento sintetiza uma série de componentes internos que a
definem” (FORTEZA de la ROSA, 2004). Alguns estudiosos destacam-se pela
relevancia de suas pesquisas nessa area: Bompa (1983); Platonov (1988); Weineck
(1989); Verkhoshansky (1990); Grosser (1990); Zintl (1991); Forteza de la Rosa
(1994). Apesar de diferentes classificagcdes para os componentes da carga, por
parte desses autores, em todas as propostas existem alguns denominadores

comuns: volume, intensidade e densidade, além de inferéncias quanto a importancia
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da frequéncia dos exercicios, contetdo e organizacao das cargas, tanto na utilizacédo
dos métodos, como no que diz respeito a continuidade do treinamento (FORTEZA
de la ROSA, 2009).

A eficacia dos exercicios fisicos, programados em uma periodizacdo, €
incumbéncia do seu volume (distancia percorrida, quantidade de repeticdes, duracao
do estimulo), intensidade (peso carregado, velocidade empregada, grau de forca
utilizado) e densidade (relacdo temporal entre as fases de esforco e recuperacéo,
frequéncia de realizagcdo). A correta manipulacdo desses componentes é
determinante na conducdo de alteracbes fisioldgicas, motoras, anatdbmicas e
bioguimicas (BOMPA, 1983).

A- Volume
O volume possui carater quantitativo e € essencial para atingir a maestria
técnica, a competéncia tatica e a exceléncia fisica (BOMPA, 2002; FORTEZA de la
ROSA, 2004). E composto pelas seguintes partes (FORTEZA de la ROSA, 2009):
e Total de atividade realizada em uma sesséo ou etapa de treinamento.
e A distancia percorrida por unidade de tempo, sessao de treinamento ou
etapa do treinamento.
e Total de carga levantada por unidade de tempo, sesséo de treinamento ou
etapa do treinamento.
e Quantidade de repeticbes para um determinado exercicio, elemento
técnico ou elemento tatico, executado em um dado tempo. Duracdo de

determinada carga.

Bompa (2002) considera que existe uma relacdo direta entre o nivel de
performance do atleta e seu volume de treinamento, discriminando, inclusive, atletas
de diferentes patamares:

e Atletas campedes olimpicos e mundiais: 1000 horas/ano.

e Atletas de nivel internacional: 800 horas/ano.

e Atletas de nivel nacional: 600 horas/ano.

¢ Atletas de nivel estadual/regional: 400 horas/ano.
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No entanto, Gomes (2009) pontua que o volume é muito importante nas
primeiras etapas na vida desportiva do atleta, e que seu aumento esté
correlacionado com a melhora de desempenho. Porém, com a chegada ao alto nivel,
nem sempre o incremento de volume significard aumento de desempenho, podendo
resultar em queda de rendimento, quando aumentado de maneira exagerada. Essas
afirmacbes nos fazem crer que exista um volume Otimo a ser imposto,
gradativamente, para que o atleta atinja o alto rendimento esportivo, e que, depois
de alcancado esse estagio, o0 aumento desse componente ndo trara melhoras de

resultados, podendo, inclusive, afetar negativamente a performance dos atletas.

B- Intensidade

De carater qualitativo, a intensidade, relaciona-se diretamente com o nivel do
desportista e com o periodo da temporada em que ele se encontra (WEINECK,
1989; GOMES, 2009). Intensidade é a funcédo da forca dos estimulos manifestada
pelos atletas nos momentos de esforcos (GROSSER e STARISCHA, 1988), a qual
depende da carga, da duracdo do exercicio, da velocidade de execucdo e das
pausas de recuperacao (GOMES, 2009; BOSSI, 2011).

Os critérios de determinacdo de intensidade variam de acordo com as
especificidades das diferentes modalidades desportivas, usando-se parametros
relativos para determinar a intensidade das sessfes de treinamento (FORTEZA de
la ROSA, 2009; GOMES, 2009). Nos exercicios de velocidade e for¢ca, usa-se,
habitualmente, um percentual estipulado do melhor rendimento do atleta (100%)
para as determinacdes e prescricbes das cargas de treino. Nesses casos, a
intensidade é medida, respectivamente, em metros por segundo, quildmetros por
hora ou quantidade de minutos para realizacdo do movimento e em quilogramas ou
namero maximo de repeticdes (FORTEZA de la ROSA, 2009). Critérios fisiologicos
também podem ser empregados para determinacdo da intensidade da carga:
frequéncia cardiaca, VO2 max. e teor de lactato sanguineo (GOMES, 2009).

Nos esportes de luta, assim como em outras atividades intermitentes, o
controle de intensidade da carga € bastante complexo, devido a natureza variavel
dessas modalidades e aos diferentes exercicios utilizados na preparacdo de
lutadores (VIVEIROS et al.,, 2011). Gomes (2009) considera que o controle de
intensidade da carga nesses esportes deve ocorrer pelo monitoramento da
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frequéncia cardiaca e pelo niumero de acdes determinadas em uma unidade de
tempo, medidas mais faceis de serem obtidas. Entretanto, especificamente no judd,
a verificacdo de lactato sanguineo seria o melhor parametro fisiolégico para
determinacdo de intensidade de treinamento (VOLKOV, 1989; VIVEIROS et al.,
2011), porém sua coleta cotidiana implicaria dificuldades, inclusive de custos.

Nesse sentido, outra forma de monitorar a intensidade de treinamento é a
PSE (percepcéo subjetiva de esfor¢o), método que ja tem sido aplicado em esportes
de combate (IMAMURA et al.,1997; AMTMANN et al., 2008), através da escala
CR10 (BORG, 1982; FOSTER et al., 2001a). Trata-se de uma alternativa pratica e
de baixo custo para determinar a intensidade de treinamento (VIVEIROS et al.,
2011), através de uma simples pergunta: “Como foi a sua sessdo de treino? ”
Orientado pela escala, apresentada na Tabela 4, o atleta deve escolher um descritor
e depois um numero para responder a pergunta, 30 minutos apds o término da
sessdo de treino (FOSTER et al., 2001a). Esse método tem se mostrado eficiente,
também, para avaliar a concordancia entre a carga prescrita pelo técnico e/ou
preparador fisico e a carga vivenciada pelo atleta (FOSTER, 1998, FOSTER et al.,
2001b; VIVEIROS et al., 2011).

Tabela 4. Escala CR10 de Borg (1982) modificada

Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6
7 Muito dificil
8
Q9
10 Maximo

Fonte: Foster et al. (2001)

Dependendo das possibilidades disponiveis (estrutura, recursos humanos e
recursos financeiros), os parametros fisiolégicos podem e devem ser usados para

orientacdo, determinagdo e controle da intensidade de trabalho. A Tabela 5
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demonstra classificacdes da carga de acordo com sua zona de intensidade, usando

critérios fisioldgicos:

Tabela 5. Classificagcdo de cargas pelas zonas de intensidade

N° Zonas FC (por min) VO2max. (%) Lactato Duracéo
(mmol/L) maxima de
trabalho
I Aerobia Até 140 40-60 Até 2 Algumas horas
Il Aerdbia 140 -160 60-85 Até 4 Mais de 2 horas
(de limiar)
1] Mista 160-180 70-95 4-6 30min. — 2h
(aerdbia-anaerdbia) 6-8 10-30min.
v Anaerébia Mais de 180 95-100 8-15 5-10min.
(glicolitica) 10-18 2-5min.
14-20 e mais Até 2min.
\% Anaerébia = - 95-90 @ - 10 -15s
(alética)

Fonte: Gomes (2009)

A duracdo dos exercicios propostos em treinamento esta rigorosamente
ligada a intensidade, pois diferentes duracdes incidem em aportes energéticos
diferentes. Desse modo, um trabalho de carater curto e intensidade maxima (1 a 2
minutos) tem predominancia dos processos anaerdbios de energia. A medida que o
tempo de trabalho se prolonga, forcosamente o metabolismo aerébio passara a
predominar e a intensidade ndo podera ser mantida. (GOMES, 2009).

Existe uma relacéo 6tima de aplicacdo do volume e da intensidade em uma
programacao de treinamento, para que a carga seja a ideal de acordo com o
momento de preparacdo. Em regra, sempre que existe um aumento de intensidade,
reduz-se o volume de treinamento, caracterizando uma interdependéncia entre
volume e intensidade. E comum que o volume de treino seja mais alto no inicio da
temporada esportiva e que va diminuindo, a medida que o periodo competitivo se

aproxima. Com a intensidade, a dindmica tende a ser inversa.
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C- Densidade

Tao importante quanto volume e intensidade, a densidade diz respeito a
relacdo entre as fases de esforco e de recuperacdo, expressa em tempo, durante
uma unidade de trabalho. Esse componente garante estimulos e pausas corretas,
evitando que o atleta atinja estado de fadiga total ou critica, garantindo eficiéncia ao
treinamento (FORTEZA de la ROSA, 2009).

As pausas entre os estimulos podem ser completas (permitem minimizar o
cansaco) ou incompletas (induzem os processos de adaptacao) e feitas de maneira
passiva ou ativa, essa Ultima, muito eficiente nos casos de grande solicitacdo do
metabolismo anaerodbio latico (GOMES, 2009), como é o caso do judd. Estudos
especificos mostram que a recuperacdo ativa, no judd, tem se mostrado mais
eficiente do que a passiva (FRANCHINI, 2001; FRANCHINI et al., 2003).

Os intervalos de recuperacdo devem ser planejados de acordo com a
intensidade e o volume de cada esforco, bem como devem ser relacionados com
diversos fatores, a saber: nivel esportivo, especificidades de cada esporte,
individualidade biol6gica e periodo da temporada em que se encontra o atleta
(GOMES, 2009; FORTEZA de la ROSA, 2009). A recuperacdo ocorre em fases,
comecando imediatamente ap0s o estimulo empregado (recuperacdo imediata),
desencadeando processos recuperativos que, principalmente, restituem o débito de
O:2 e eliminam os metabdlitos acumulados dos processos anaerobios, ocasionados
durante a execucdo dos exercicios. A segunda fase (recuperacao lenta) diz respeito
as restauracdes dos componentes plasticos celulares e da regeneracéo do equilibrio
ibnico e endocrino, podendo levar muitas horas, dependendo da magnitude do
estimulo empregado.

Nesse periodo de recuperacdo € que ocorre 0 regresso a normalidade das
reservas energeéticas e a sintese proteica é estimulada para auxiliar na reconstrucao
das estruturas desestruturadas pelo trabalho (KOTS e VINOGRADOVA, 1981;
GOMES, 2009). As reservas de creatina fosfato e Oz sdo as que mais rapido se
refazem, seguidas das reservas de glicogénio muscular e hepatico. As reservas de
gordura e as estruturas de proteina destruidas durante o esfor¢co séo as ultimas a se
recomporem (VOLKOV, 1989). ApOs a recuperacdo completa, pode haver
superacdo das reservas energéticas iniciais e melhorias estruturais e funcionais do
atleta, indicando supercompensac¢ao (VERKHOSHANSKY, 2001).
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O exposto nos leva a entender a importancia da conexao entre volume,
intensidade e densidade. Manipular qualquer uma dessas variaveis influencia
diretamente nas outras e na demanda enfrentada pelo atleta em treinamento,
alterando suas respostas, recuperacdo e seu consequente desempenho. Sao

componentes de carga complementares e indissociaveis (BOMPA, 2002).

D- Conteudo, Orientacédo e Organizacdo da carga.

Esses trés componentes relacionados e contidos dentro dos pressupostos de
volume, intensidade e densidade representam aspectos que direcionam o0
treinamento, oferecendo referéncias aos técnicos desportivos no momento de
planificar e distribuir as cargas de treino.

Para Verkhoshansky (2001) e Gomes (2009), duas dimensdes determinam o
conteudo da carga:

e Nivel de especificidade: o quanto os exercicios propostos sdo similares

aos exercicios de competicdo. Essa caracteristica permite o0
enquadramento das cargas de trabalho em dois blocos: preparagéo geral e
preparacao especial.

e Potencial de treinamento: refere-se ao quanto a carga estimula a condi¢cao

do atleta. O lastro de treinamento e o aumento do rendimento diminuem
esse potencial, surgindo a imprescindibilidade de variacdo dos exercicios e
estimulos e aumento da intensidade como formas de alcangar avangos em
seu rendimento. A sequéncia de incremento dos estimulos deve
preconizar que o0s exercicios utilizados a priori estimulem condicbes
favoraveis aqueles que serdo implementados posteriormente (VIRU,
1995).

A preparacao desportiva envolve grande complexidade pelo desenvolvimento
simultaneo de diversas capacidades motoras, desenvolvimento e aperfeicoamento
técnico e tatico e o consequente planejamento dessas variaveis durante a vida
competitiva do atleta. Cargas heterogéneas promovem diferentes influéncias que
serdo refletidas no organismo do desportista e terdo niveis de manifestacbes

diversificadas, alterando muitos aspectos relativos ao treinamento (GOMES, 2009).
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Logo, para coerente programacao da preparacdo, é primordial ter clara no¢ao
da aplicacédo e correlagdo de cargas de variadas orientagdes funcionais, conhecendo
suas influéncias e também o ritmo de evolucdo de seus respectivos indices
(FORTEZA de la ROSA, 2009). Entretanto, esse ainda € o grande problema
cientifico do treinamento desportivo, pois a literatura é escassa e contraditéria com
relacdo a duracdo 6tima das cargas dirigidas a diferentes orientagBes funcionais
(FORTEZA de la ROSA, 2006), fazendo com que a preocupa¢ao com as respostas
individualizadas, diante dos estimulos e orientacdes propostos, seja pressuposto
essencial no processo de estruturacao do treinamento.

As orientagbes da carga podem ser de natureza seletiva ou complexa. A
primeira vai estimular, primordialmente, apenas um sistema funcional, assegurando
a manifestacao de determinada qualidade ou capacidade. A segunda estimulara dois
ou mais sistemas funcionais. Devemos considerar que ndo é possivel a influéncia
total de apenas determinado 6rgéo ou sistema funcional, visto que uma a¢cao motora
envolve inUmeros mecanismos de regulacdo e execucdo. Entretanto, a intencéo de
selecionar a orientacdo da carga é provocar a maxima mobilizacdo de determinada
estrutura ou sistema funcional, com baixa participacdo de outros, gerando funcao
concreta desses mecanismos, obtendo o efeito imediato do treinamento, cuja soma,
em longo prazo, levara as adaptacdes planejadas e a melhora do desempenho
desportivo (GOMES, 2009).

A alteracdo na orientagdo da carga €, invariavelmente, dependente da
manipulagéo das variaveis: intensidade, volume e densidade.

A organizacdo da carga pode ser entendida como sua sistematizacdo em
determinado periodo de tempo. Sua base deve consistir na obtengcéo positiva, dos
efeitos do treinamento, oriundo de cargas de diferentes orientacdes funcionais
(VERKHOSHANSKY, 2001; GOMES, 2009), programadas de acordo com a
condicdo inicial e o alcance pretendido (FORTEZA de la ROSA, 2009). Dentro desse
processo, dois pontos merecem destaque (FORTEZA de la ROSA, 2006; GOMES,
2009):
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A. Distribuicdo da carga no tempo:

Explica como séo alocadas as cargas nas diferentes partes que compdem a
periodizacdo do treinamento (sessdo, dia, microciclo, mesociclo e macrociclo). A
literatura aponta duas formas de distribuicdo: cargas diluidas e cargas concentradas.

As cargas diluidas consistem na distribui¢cdo uniforme da carga durante toda a
temporada, com maior ou menor énfase, de acordo com a etapa de preparagéo.
Cargas de diferentes orientacfes sdo administradas concomitantemente, o que pode
diminuir o desempenho pela integracdo entre as variadas direcfes de estimulos
(FORTEZA de la ROSA, 2009). O desempenho tem melhora gradual, até que as
melhoras de determinados sistemas funcionais comecam a interferir em outros
aspectos negativamente (SIFF e VERKHOSHANSKY, 2000). Essa forma de
gerenciamento da carga deve ser empregada em modalidades, cujas capacidades
determinantes sejam poucas ou e estejam diretamente relacionadas, ou em atletas
juvenis e de nivel médio, que ainda nao atingiram o alto rendimento (FORTEZA de la
ROSA, 2009).

As cargas concentradas séo alocadas com a intencao de concentrar volume e
intensidade, em curtos espacos no periodo da preparacdo, visando ao
desenvolvimento de uma orientagdo definida (FORTEZA de la ROSA, 2009).
Distribuidas de modo coerente e obedecendo a uma sequéncia metodoldgica clara,
minimizam uma possivel influéncia negativa de orientacdes de carga distintas (SIFF
e VERKHOSHANSKY, 2000). E esperado que, durante sua aplica¢do, devido a sua
forte estimulacédo, haja queda nos parametros funcionais e desempenho dos atletas.
Depois, devido ao EPDT, a recuperacdo supera oS niveis iniciais, ocasionando
aumento consideravel da performance no final do macrociclo (VERKHOSHANSKY,
2001). Esse tipo de distribuicdo € indicado para atletas de elite e com vasta
bagagem de treinamento (FORTEZA de la ROSA, 2009).

B. Interconexao das cargas:

Aponta a relacdo e coeréncia de acoplamento de cargas de diferentes
orientacdes. O efeito acumulativo do treinamento € fruto da combinacao entre essas
cargas (GOMES, 2009). Alguns desses exemplos explicitados abaixo, podem

apresentar interferéncia negativa ou positiva:
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e Trabalho de forca e trabalho de flexibilidade: o treinamento de flexibilidade,
realizado até uma hora antes do treino de forca e ou entre as séries, tem
interferéncia negativa, diminuindo a eficiéncia das unidades motoras e,
consequentemente, diminuindo o torque forca e poténcia muscular
(FOWLES et al., 2000; TRICOLI e PAULO, 2002; ARRUDA et al., 2006;
SOUZA et al. 2009). Weineck (1991) afirma que se o trabalho de forca
anteceder o de flexibilidade, em uma mesma sesséo, a fadiga prejudicara
o aprimoramento da flexibilidade e aumentardo as chances de leséo.

e Orientacdo anaerdbia alatica ou latica e orientacdo aerébia: a adaptacao
das fibras musculares ao exercicio aerdbio, causado pelo aumento das
enzimas oxidativas, diminuem a capacidade de ativacdo neural para
geracdo de forca maxima e rapida (HAKKINEN et al., 2003). Do mesmo
modo, essa alteracdo enzimatica pode diminuir o0 VO2max, quando a énfase
em exercicios de forca se sobrepde a carga de natureza aerébia (NAKAO
et al., 2005). Cargas com orientacdo anaerébio latica, executadas apos
trabalhos de orientacdo aerdbia (grandes volumes), ndo seréo totalmente
aproveitadas, pois o alto consumo de glicogénio muscular causara fadiga
e a consequente diminuicdo do desempenho subsequente (SIFF, 2004). A
execucdo de exercicios aerobios apds cargas de orientacdo anaerdbia
alatica ou anaerobia latica de baixo volume n&o causardo, de maneira
aguda, nenhuma influéncia negativa (VERKHOSHANSKY, 1998).

e Orientacdo anaerObia alatica e orientagdo anaerdbia latica: a fadiga
causada pelo trabalho anaerdbio latico prejudica o desempenho
subsequente do metabolismo anaerébio alatico, diminuindo a capacidade
de geracdo de forca maxima ou rapida. Entretanto, a execucdo de
exercicios com orientacdo anaeroObia latica, ap0s cargas de orientacao
anaerObia alatica, mostra-se muito positiva, gerando transferéncia do
trabalho de forca para o gestual técnico especifico, com maior

recrutamento de unidades motoras. (GOMES, 2009).

Esses critérios e as especificidades de cada modalidade devem ser levados
em consideragdo, no momento de distribuir as cargas de treino, com interconexdes

gue resultem em melhorias funcionais e, consequentemente, no melhor
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desempenho desportivo durante o periodo competitivo (POWERS e HOWLEY,
2001).

4.5. PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DESPORTIVO

Situagdes rigorosas de treinamento e com exigéncias cada vez mais elevadas
e proximas dos limites suportaveis do rendimento humano sao condi¢des para que o
individuo atinja patamar de destaque no esporte moderno de alto rendimento. Esse
cenario é proporcional a necessidade de um programa de treino que conte com
ajustes e prescri¢des individualizadas das cargas de treinamento, respeitando seus
principios bioldgicos, segundo Szmuchrowski e Couto (2013). Desse modo,
planificar a estrutura de trabalho a que o atleta sera submetido € condicéo principal
para administrar com sucesso os estimulos, ao longo de uma temporada.

A estruturacao e periodizacdo do treinamento desportivo €, principalmente, o
resultado do pensamento do treinador (FORTEZA de la ROSA, 2006). Este
pensamento deve estar pautado pela ciéncia e distanciar--se ao maximo da
improvisacao, integrando os conhecimentos em um sistema organizado (FARTO,
2002).

O treinador desportivo é figura primordial da preparagcédo desportiva, sendo o
responsavel por comandar, coordenar e estruturar todo o processo de treinamento.
Entre suas fungbes destacam-se: organizagcdo, aplicagdo e avaliacdo dos
treinamentos com o intuito de atingir os objetivos propostos e ainda liderar uma
equipe ou grupo de pessoas para a realizacdo adequada do treino, com vista a um
objetivo comum (ROSADO e MESQUITA, 2008).

A evolugao constante do treinamento desportivo pressupde uma formacao
cada vez mais completa, complexa e especifica para o sucesso competitivo. Isso fica
claro, quando verificamos, neste século, a importancia atribuida a esses
profissionais pelas poténcias olimpicas, visto o0 alto investimento em corpo técnico
especializado (PLATONOV, 2008). Para Bompa (2002), o conhecimento sobre a
planificacdo esportiva, assim como o controle do treinamento ndo deveriam escapar
a nenhum técnico desportivo. Para isso é necessario planejar o programa anual,
pois é ele que norteara o treinamento atlético. Esse programa € baseado no conceito
de periodizacdo (divisdo em fases) e deve ser regido pelos principios e leis do
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treinamento. Representam a organizacdo de todas as varidveis que constituem as
etapas de preparacéo do atleta, inter-relacionando os momentos de preparagao e de
competicdo (FORTEZA de la ROSA, 2009). Sobre esse conceito, Dantas (2003,
p.65), pontua:

[...] periodizacdo é o planejamento geral e detalhado do tempo disponivel
para o treinamento, de acordo com o0s objetivos perfeitamente
estabelecidos, respeitando-se o0s principios cientificos do exercicio
desportivo [...].

Periodizacdo € a forma de preparacdo de atletas dividida em periodos e
etapas. E a divisdo organizada do treinamento de forma a proporcionar ao atleta que
atinja seu melhor resultado no periodo estipulado (TUBINO 2003).

Complementando, Granell e Cervera (2003, p.9) afirmam:

[...] a periodizag&o do treinamento representa o sistema por meio do qual se
constroi um modelo de desenvolvimento estruturado em ciclos, em cada um
dos quais as cargas sao aplicadas de forma que o0s mecanismos que
provocam a adaptacao sejam favorecidos [...].

Complementando as informacgbes acima, Dick (1993) afirma que a
periodizacdo € dependente do calendario esportivo e que a organizagdo da
temporada tem como objetivo proporcionar ao atleta alcancar o maximo rendimento

no momento das principais competicdes.

Historico

Ja na antiguidade grega, podemos encontrar evidéncias do uso de alguns
principios para nortear o treinamento desportivo. A grande importancia que essa
sociedade dava aos jogos que la eram praticados serviu para despertar o interesse
na metodologia de preparagao de seus atletas (BARBANTI, 1997; TUBINO, 2003). O
treinamento de soldados, intensificado pela sociedade romana, utilizou esses
principios também, para preparar seus guerreiros. Desse modo, 0s antigos jogos
esportivos e as guerras sdo os combustiveis iniciais da preparacdo desportiva e
atlética (DANTAS, 2003). Tubino (2003) ressalta a preparacao dos helénicos e suas
semelhangas com a teoria do treinamento atual para retratar a influéncia da cultura
grega na evolucdo da preparacdo desportiva. Esse povo se exercitava de maneira

generalizada, com corridas, marchas, lutas, saltos, realizando aquecimento no inicio
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by

das sessOes e volta a calma no final, inclusive com realizagdo de massagens.
Usavam cargas com alternéncias de intensidade, em ciclos de treinamento de quatro

dias que se sucediam, denominados Tetra (Figura 4).

Alternanciade intensidade de
treinamento (em %)

100

80

60

40 -

20 A

0 E
B Intensidade Moderada (Dia 1) B intensidade Alta (Dia 2)

Descanso ou Baixa Intensidade (Dia 3) B intensidade Média (Dia 4)
Figura 4. Tetra Grego (adaptado DANTAS, 2003).

Entretanto, a evolugdo do treinamento em uma configuragdo sistematica,
menos intuitiva e espontanea, visando elevar ao maximo o rendimento desportivo,
ocorreu, verdadeiramente, com o renascimento dos Jogos Olimpicos, no final do
século XIX (BARBANTI, 1997).

Gomes (2009) cita as contribui¢cdes iniciais de Kraevki, Tausmev, Olshanik,
Skotar, Shtliest e Murph, entre 1902 e 1913. Fleck e Kraemer (2006) enfatizam a
importancia dos estudos sobre periodizacdo, desenvolvidos para a preparacao de
halterofilistas da Europa Oriental, que tinham a intencdo de promover aumento de
forca e poténcia, por meio de periodos de treino e recuperagdo mais coerentes.

Segundo Silva (1998) a primeira obra relevante sobre periodizacdo do
treinamento foi publicada por Kotov, em 1917. Esse estudioso dividiu a preparacéo
em trés etapas:

e Etapa geral: énfase no condicionamento aerébio (desenvolvimento do

sistema cardiovascular e respiratério).

o FEtapa preparatdria: énfase desenvolvimento da forca e resisténcia

muscular.
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o Etapa especifica: énfase na especificidade de uma modalidade ou prova.
Em 1922, Gorinevski escreveu um livro com o titulo: “Bases Fundamentais do
treinamento”. Em 1930, o finlandés Pinkala revolucionou os sistemas de preparacéo
criando um ciclo de treinamento anual que, segundo Gomes (2009), era dividido em:
e Fase de preparacdo: visava desenvolver uma base geral de aptidao
trabalhando o sistema muscular, cardiovascular e respiratorio.
e Fase de primavera: visava o0 desenvolvimento de habilidades motoras
gerais.
e Fase de verdo: visava o desenvolvimento de habilidades motoras
especificas da modalidade.

o Fase de repouso: recuperacao, por meio de descanso ativo.

O finlandés instituiu, também, dois principios de maneira extremamente
visiondria e pertinente:
e Periodos de esfor¢co e repouso proporcionais.
e Propds que um sistema de preparacao de longo prazo deveria comecar
com tempo de trabalho mais extensos e intensidades mais baixas e que
essa légica deveria ir se revertendo a medida que o atleta se aproximava

das competicoes.

Em 1939, Grantyn, baseado nos estudos de Gorinevski e Pinkala, ressaltou a
divisdo da temporada em trés ciclos: principal, preparagdo e transicdo. Dez anos
mais tarde, Ozolin iniciou os debates sobre treinamento de longo prazo (15 a 20
anos) e ressaltou que as etapas do ciclo de treino devem ser divididas igualmente,
levando em conta as competicdes, diferindo com relacdo aos conteudos
administrados em cada fase, e de acordo com cada modalidade. Em 1950, Letonov
teceu duras criticas aos modelos utilizados, elevou a importancia de conceitos
bioldgicos na adaptacéo dos estimulos do treinamento e dividiu a temporada em trés
ciclos: treinamento geral e especifico, forma competitiva e recuperacdo (GOMES,
2009).

Na década de 1950, o professor Leev Pavlovitchi Matveev comecou estudos
para aprofundar e aprimorar os conhecimentos desenvolvidos anteriormente e, com

base nos sistemas de preparacédo dos atletas soviéticos e respaldado por principios
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cientificos, criou na década de 60 uma teoria para estruturar e periodizar o
treinamento desportivo, que permanece até os dias atuais. Podemos dizer que
Matveev é o pai da periodizacao cientifica da preparacao desportiva (FORTEZA de
la ROSA, 2009). Essa teoria foi estruturada sobre a premissa de que o atleta
deveria construir, manter e depois perder, em partes, a forma adquirida, respeitando
um conjunto objetivo de leis que regem o processo de preparagcdo, em grandes
ciclos planejados anual ou semestralmente (MATVEEV, 1986, 1996, 1997).

A periodizacdo de Matveev € o0 que norteia as discussdes sobre a planificacao
do treinamento, j& que temos muitos estudos, iniciando com Arosjev e Kalinin em
1971, citado por Forteza de la Rosa (1994), com intencdo de complementar e
aperfeicoar essa teoria (BOMPA, 1983; PLATONOV, 1988; HARRE, 1988; OZOLIN,
1989; VIRU, 1991; FORTEZA de la ROSA, 1994) e outros tantos, tentando romper
com essa forma classica de sistematizacdo (VOROBJEV, 1974; BONDARCHUK,
1988; VERKHOSHANSKY, 1990; TSCHIENE, 1985; NAVARRO, 1994; WEINECK,
1999).

Algumas criticas a teoria de Matveev, feitas por estudiosos do treinamento,
ganharam destaque: Tschiene (1985) considera o esquema de Matveev muito rigido,
adotando, em diversos periodos de preparacdo, para diferentes modalidades,
calendarios e atletas, relativamente as mesmas relagcées de volume e intensidade.
Esse mesmo autor ressalta que durante o processo atual de treinamento desportivo
€ importantissima uma preparacdo individualizada e especifica, com intensidade
elevada de treino durante todo o ciclo e momentos planejados de pausas
profilaticas, o que nao ocorre na periodizacao tradicional. No alto nivel, devido aos
muitos anos de treinamento j& realizados, o atleta ndo precisaria elevar seu estado
de preparagdo geral, jA que os processos de transferéncia para os esfor¢os
especificos ndo se desencadeariam mais nesses individuos (TSCHIENE, 1985;
VERKHOSHANSKY, 1990; WEINECK, 1999; OLIVEIRA, 1998).

Aumentando o nivel de rendimento, é preciso aumentar também o0s meios
especificos de treinamento, portanto o modelo de Matveev seria valido somente para
as primeiras fases do treinamento ou para atletas da base que ainda néao atingiram o
alto nivel, ja que as exigéncias esportivas e os calendarios competitivos, atualmente,
séo bem diferentes (GAMBETTA, 1990; VERKHOSHANSKY, 2001).



64

Planejamento do treinamento
E importante ressaltar que, tanto os modelos tradicionais quanto os
contemporaneos partem da premissa de que o treinamento deve ser estruturado
respeitando diferentes periodos, etapas, fases ou microetapas (OLIVEIRA, 2008), de
acordo com os objetivos de curto, médio e longo prazo pretendidos, o que retrata a
importancia das premissas classicas de Matveev. Com relagdo a essa estrutura, 0

treinamento costuma organizar-se em.

A- Preparacéo Plurianual

E a preparacdo de varias temporadas de treinamento e competicbes
(NAVARRO, 2000). Sdo necesséarios muitos anos de treinamento para que o atleta
consiga seus melhores resultados desportivos (PLATONOV e BULATOVA, 1995).
Essa concepcdo esta relacionada com faixa etaria 6tima para melhora das
capacidades condicionais, aquisicdo de habilidades motoras e com 0 momento em
que o desportista apresenta os melhores resultados nas diferentes modalidades
(ZAKHAROV e GOMES, 1992). Dessa maneira, ndo se queimam etapas ou se
suprimem momentos importantes da preparacdo na vida do atleta, sendo possivel
determinar de maneira mais precisa o periodo em que o treinamento devera
intensificar-se, visando obter os melhores resultados do esportista (PLATONOV,
2008).

B- Preparacédo anual

A integracdo de todas as etapas e ciclos de treinamento de uma temporada,
para que o atleta conquiste sua melhor forma desportiva nas competicoes
almejadas, compde a preparacdo anual (NAVARRO, 2000). A elaboragcédo do
treinamento anual depende do objetivo especifico planejado de acordo com a
sequéncia plurianual e do numero de macrociclos estabelecidos para a atual
temporada que, dentro das concepg¢des contemporédneas de estruturacdo do
treinamento, podem variar bastante, podendo chegar até sete deles. (PLATONOQV,
2008).
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C- Macrociclo

Refere-se ao periodo de treinamento que culmina em uma fase competitiva.
Pode ter duracdo de 3 a 12 meses. Um macrociclo é formado por varios mesociclos
(NAVARRO, 2000). Nessa estrutura, estardo contidas etapas importantes para o
desenvolvimento da forma esportiva, instituidos obrigatoriamente um periodo
preparatério, um periodo competitivo e um periodo de transicdo para o proximo
macrociclo (PLATONOV, 2008).

D- Mesociclo

Refere-se ao conjunto de varios microciclos, sendo considerada a fase
estrutural da organizacdo do treinamento. Deve ser uma etapa bastante completa
que impligue grandes ganhos nas capacidades funcionais, conseguindo direcionar e
organizar os microciclos de diferentes tipos e cargas de treinamento, usufruindo de
seus estimulos acumulados para atender a objetivos pré-determinados (NAVARRO,
2000). Geralmente, apresenta duracdo de 3 a 6 semanas, podendo variar de acordo
com o calendario competitivo e modalidade desportiva. A organizagdo do
treinamento baseada em mesociclos oportuniza que a preparacdo direcione-se de
acordo com a tarefa principal de cada periodo e assegura que a administracdo das
cargas seja coerente, respeitando a conexao entre estimulos e recuperagcédo e a
consequente continuidade esperada no desenvolvimento fisico, técnico e tatico
(PLATONOQV, 2008). Existem 7 tipos de mesociclos (OLIVEIRA et al., 2005), a saber:

e Incorporacao: objetiva a melhora dos componentes que seréo importantes
para o desempenho especifico. E a fase de incorporar elementos basicos
de preparacéo que servirdo de alicerce para momentos futuros. A carga de
treinamento € voltada para a melhora das capacidades condicionais
(PLATONOV, 2008).

e Basico: visa a melhora dos metabolismos energéticos especificos e a
continuidade do trabalho para a melhora das capacidades condicionais,
através de um efeito acumulativo das cargas. Cada vez mais conectados
aos componentes técnicos e taticos. Esse periodo apresenta volume e
intensidade bem elevados e pode, de acordo com o modelo de
periodizacdo, ser direcionado a preparacdo geral ou especifica
(PLATONOV, 2008).
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Estabilizador: preocupa-se, dando continuidade aos ciclos anteriores, em
atingir os estagios mais avancados de condicionamento fisico, técnico e
tatico, consolidando as mudancas funcionais ocorridas. O treinamento é
voltado para situacBes que se assemelhem as da competicdo, sendo o
mais especifico possivel (DANTAS, 2003).

Controle: periodo voltado para competi¢cdes que servirdo como parametro
para atestar a evolucdo do treinamento e ou detectar possiveis
deficiéncias no atleta (ZAKHAROV e GOMES, 1992).

Pré-competitivo: com destaque para a parte tatica e psicolégica, esse
mesociclo objetiva a manutencdo das aptiddes fisicas e pequenos ajustes
técnicos, servindo como polimento (PLATONOV, 2008).

Competitivo: determinado pelas particularidades de cada modalidade e
seu calendario esportivo. Momento onde o atleta deve alcancar seu apice
da forma atlética e alcancar os resultados planejados no inicio da
temporada (DANTAS, 2003).

Recuperativo: periodo para recuperar o atleta dos desgastes oriundos da

preparacao, servindo de elo para o proximo macrociclo.

E- Microciclo:

Refere-se ao periodo composto por diversas sessfes de treinamento. Suas

sucessoes visam atender aos objetivos de dado mesociclo (ZAKHAROV e GOMES,

1992). Cada microciclo tem usualmente 7 dias, podendo, porém, variar de acordo

com os objetivos pretendidos (FARTO, 2002). O microciclo, constituido de maneira

racional, de acordo com os principios de variabilidade dos exercicios, permite evitar

a monotonia e estagnacdo (MANSO, 1996). Na prética, os microciclos se relacionam

com a solucao das tarefas, modalidade esportiva, meios de treinamento e com a

orientacdo predominante das cargas, no momento da temporada em que o atleta se
encontra (ZAKHAROV e GOMES, 1992). Segundo Oliveira et al. (2005), os

microciclos podem ser classificados em:

Incorporacéo: utilizado para o incremento inicial das cargas, geralmente
utiizado quando o objetivo € a aquisicdo da aptiddo fisica geral
(MATVEEV, 1990).
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e Ordinario: microciclo que objetiva promover adaptacdes morfofisiologicas
suficientes para promover aumento no condicionamento do atleta. E o
mais comum dos microciclos e representa a base estrutural do processo
de preparacdo de atletas dos mais variados niveis. A intensidade das
cargas fica em torno de 70-80% (PLATONOQV, 2008).

e Choque: caracterizado por cargas intensas, oscilando entre 80-100%,
objetiva promover grande estresse fisiolégico, através da mobilizacdo
maxima das reservas energéticas, obrigando o organismo a adaptar-se ao
estimulo, promovendo de maneira acentuada o fenbmeno de
supercompensacédo ou EPDT (OLIVEIRA, 1998).

e Recuperativo: esse microciclo objetiva recuperacdo parcial ou total do
atleta, possibilitando a manutencdo de certas condi¢cdes alcancadas nos
microciclos anteriores. Contribui para o fenbmeno de supercompensacao e
pode ser usado entre os estimulos de choque. Adota-se grandeza das
cargas que variam entre 30-40%, até o descanso total, que possibilitardo
ao atleta restauragdo do organismo para subsequentes exigéncias
(PLATONOV, 2008).

e Pré-competitivo: nesse microciclo, as cargas de alta intensidade (maximas
ou préximas) se alternam com fases de recuperacdo, visando a
manutencao das altera¢des funcionais provocadas nos periodos anteriores
de preparacdo, sem ocasionar estresse desnecessario, deixando o atleta
pronto para a competicdo. Essa fase também é destinada para facilitar a
adaptacdo quanto a condi¢gfes climéticas, geograficas e de fuso-horério
(DANTAS, 2003).

e Competitivo: € o momento da transferéncia do que foi feito em treinamento
para a competicdo. Pode variar em duracdo de acordo com as
especificidades de cada modalidade e calendario. A performance tem
prioridade total (PLATONOV, 2008).

F- Sessodes de treinamento:
Referem-se a unidade basica de treinamentos dentro de um sistema de

preparacao esportiva. Sdo planejados de acordo com as tarefas e objetivos de dado
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microciclo, respeitando as formas de organizacdo referentes as especificidades de
cada modalidade e os principios bioldgicos do treinamento (NAVARRO, 2000).

Os exercicios utilizados para alcancar os objetivos pretendidos em cada fase
da temporada, e que vdo compor as sessdes de treino, microciclos, mesociclos e
macrociclos s&o primordiais para a melhora na capacidade de rendimento e
componentes principais do processo de preparacdo desportiva (WEINECK, 1999).
Muitos autores classificam os exercicios de acordo com seu direcionamento para
discriminar quais as situacdes em que eles serdo utilizados. Entre as diferentes
terminologias atribuidas e critérios utilizados pelos peritos do treinamento desportivo
nessas definicbes (MATVEEV, 1986; PLATONOV, 1988; FORTEZA de la ROSA,
1994; MANSO et al., 1996; MARQUES et al., 2000; BOMPA, 2002) dois grandes
grupos se destacam: exercicios de preparacdo geral e exercicios de preparacao
especifica.

A proporcao entre esses dois grupos de exercicios em uma programacao de
treinamento dependera de alguns fatores como: o modelo de periodizacado utilizada,
do ponto da temporada em que o atleta se encontra, das caracteristicas e
necessidades de cada modalidade esportiva, da idade e lastro de treino do atleta, do
nivel competitivo do desportista e da individualidade biologica (MARQUES, 1989).

4.6. MODELOS DE PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Os calendarios esportivos atuais e os grandes nameros de competicdes, —
muitas vezes classificatOrias para outras mais importantes e de altissimo nivel —
representam, sem sombra de duvida, os principais problemas na pratica concreta da
estruturagcdo do treinamento desportivo (FORTEZA de la ROSA, 2009). Esse
problema é o principal combustivel para que novas formas de estruturar o
treinamento de alto nivel sejam concebidas e a tendéncia, cada vez mais, é recorrer
a utilizacdo de um ou outro sistema (RAPOSO, 1989).

Nesse sentido, serdo apresentados os principais modelos de periodizagéo do
treinamento, aqueles que s&o as referéncias mais utilizadas na preparagéo
desportiva e que possam ser utilizados pelos esportes de lutas.

Comecaremos pelas teorias de Matveev, Forteza, Verkhoshansky, Navarro e

Bompa, pois possuem maior incidéncia na literatura, boa abrangéncia no meio
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desportivo e sdo passiveis de adequacdo em grande numero de modalidades
(DANTAS et al., 2009; DANTAS et al., 2011). Terminaremos, abordando os modelos
de Tschiene e a periodizacdo néo linear, pelo fato de existirem estudos que relatam
0 uso desses sistemas no judé (CARVALHO et al., 2008) ou suas caracteristicas sao
apropriadas para a modalidade (PINTO et al., 2009; KRAEMER e FLECK, 2009).

Modelo Classico

No final dos anos 50, Leev Pavlovitchi Matveev apresentou ao mundo o
modelo de periodizacdo que iria revolucionar a preparacao desportiva. Ainda é o
modelo de preferéncia de muitos treinadores, apresentando grande abrangéncia e
adequabilidade (DANTAS et al., 2009; DANTAS et al., 2011).

Pautada nas leis bioldgicas (principalmente na sindrome geral da adaptacao),
sua teoria levava em conta as condi¢des climaticas, o calendario esportivo e 0
aumento progressivo e maximo dos esforcos de treinamento, visando a que o atleta
alcancasse sua melhor forma coincidentemente no momento da competicdo mais
importante. Para isso estabeleceu trés periodos que correspondem a ideia central de
sua teoria (MATVEEYV, 1990):

e Periodo preparatorio: aquisicdo da forma desportiva. Dividida em
preparacao geral (desenvolvimento das capacidades motoras gerais, onde
a preparacao geral se sobressai a preparacdo especifica) e preparacéo
especial (desenvolvimento das capacidades motoras especiais e
manutencdo do nivel geral, onde a preparacdo especifica se sobressai,
mas a preparacgao geral ainda se destaca).

e Periodo competitivo: manutencdo da forma desportiva (manutengcdo da
preparacdo geral e especial alcancada, predominio da preparacao
especifica, apice da forma desportiva). E dividido em pré-competitivo e
competitivo.

e Periodo transitorio: perda momentdnea da forma desportiva (descanso

ativo, por meio de jogos e atividades ludicas).

Criado inicialmente para cobrir 12 meses de preparacgéo (Tabela 6), Matveev
(1986) atribuiu 6 meses para o primeiro periodo, 4 a 5 meses para o segundoe 1 a2
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meses para o terceiro. No caso de uma periodizacdo dupla (dois peaks® no ano),

cada periodo teria metade dessas duragdes (Tabela 7).

Tabela 6. Periodiza¢do anual

Periodizag&o Simples
Meses Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov
Competicdes CP CP CP CA CA
Periodos Transitério Preparatério Competitivo
Etapas Transitério Geral Especifico Pré-Competitivo Competitivo
CP: competi¢do preparatoria; CA: competicao alvo Fonte: Matveev (1990)

Tabela 7. Periodizagdo semestral

Periodizag&o Dupla
Meses Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul | Ago Set Out Nov
Competicdes CP CA CA CA
Periodos Transicdo Preparatério Competitivo Transicédo Preparatério Competitivo
Etapas Transicdo Geral Especial | Pré | Comp. | Transicao Geral Especial | Competitivo
CP: competicéo preparatoria; CA: competi¢éo alvo Fonte: Matveev (1990)

A etapa de preparacao geral tem como objetivo aumentar as capacidades
funcionais do organismo, melhorando o condicionamento fisico de maneira global.
Nessa fase, ha predominancia do volume sobre a intensidade e séo reforcados
aspectos ligados a resisténcia aerdbia e anaerdbia e aperfeicoamento geral da forca,
usando variados tipos de exercicios, mesmo que ndo tendo similaridade com a
modalidade praticada pelo atleta (DANTAS, 2003). Outro ponto relevante desse
periodo é a quantidade minima ou inexistente de exercicios competitivos, justificado
pelo autor como uma forma de n&o preconizar execugdo de esteredtipos motores
assimilados anteriormente. Para ele, a énfase nesses aspectos antes de o atleta
alcancar sua melhor forma geral, poderia ser um obstaculo ao aprimoramento
técnico, ja que um aparato mais preparado fisicamente contribuiria para o
aperfeicoamento de seu gestual motor especifico (MATVEEV, 1990).

Na etapa de preparacdo especifica, o treinamento € focado nos aspectos
técnicos e taticos, com predominancia da intensidade sobre o volume. E um periodo

destinado a criar condi¢cdes para a organizagdo da forma desportiva adquirida na

& Apice do rendimento esportivo (pico).
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fase anterior, possibilitando ao atleta desenvolver um gestual motor especifico
estavel e um grande senso tatico. E usual a combinacido dos componentes fisico,
técnico, tatico e psicolégico para promover adaptacdo interna dos diferentes
conteudos de carga administrados (DANTAS, 2003).

No periodo competitivo, a énfase especifica sera quase que total. Preconiza-
se 0 apuramento e a estabilizacdo do leque de acbes motoras selecionadas e maior
elevacdo possivel do discernimento tatico. Presume-se que nesse ponto o
desportista tenha alcancado seus niveis maximos de desempenho e, portanto, é
necessario preservar esse estado para alcancar os resultados esportivos
pretendidos. (MATVEEV, 1997; DANTAS, 2003). Na fase pré-competitiva havera um
incremento de volume, calculado de acordo com as exigéncias da competicdo,
porém sem sobressair a intensidade e esse volume ird diminuir a medida que a
competicao alvo se aproxima, dando mais énfase a qualidade dos movimentos em
vez da quantidade de exercicios.

E importante manter o atleta motivado e preparado psicologicamente para as
competicdes, bem como manté-lo focado no objetivo principal, mesmo quando
houver derrotas nas competicbes preparatorias (ocorridas no periodo pré-
competitivo), conduzindo o desportista emocionalmente forte para a mobilizacéo
maxima de sua condicao fisica (MATVEEV, 1996).

O periodo de transicdo tem como objetivo principal proporcionar a
recuperacao fisica e psicologica apds a grande mobilizacdo de esforgos no periodo
de competicbes. Caracterizado pela administracdo de niveis muito baixos de
intensidade, ndo se trata da suspensdo do processo de treinamento, mas de uma
fase regenerativa, que ajudara a evitar o overtraining (OLIVEIRA et al., 2005).
Mesmo em uma fase de descanso ativo, Matveev (1990) ressalta a importancia de
manutencao de estimulos que sejam suficientes para iniciar o0 novo macrociclo em
condicdes melhores que o anterior, garantindo o aspecto plurianual de evolucao do
treinamento. Nesse periodo, sdo realizadas outras modalidades desportivas,
trabalhos para melhora da flexibilidade, tratamento de lesbes e compensacodes
musculares. E 0 momento para avaliar a temporada que terminou e programar o
proximo macrociclo (DANTAS, 2003).
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A Figura 5 representa o esquema de preparacao pelo modelo classico, com
respeito a constituicdo de seus mesociclos e as dindmicas de volume e intensidade

das cargas de seu macrociclo.
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Figura 5. Modelo de Periodizag¢do Classico (adaptado MATVEEYV, 1990).

Modelo Pendular e Modelo das Campanas Estruturais

Idealizado por Ariosev e Kalinin no inicio dos anos 70, e formatado e
continuado por Forteza de la Rosa (1994), esses modelos sdo uma tentativa de
aperfeicoamento do modelo classico de Matveev, utilizando dos ciclos de
treinamento propostos por esse autor (VIRU, 1991).

Essa estrutura preconiza a alternancia entre cargas gerais e especificas. Em
todo momento da preparacao, as cargas especificas serdo mais enfatizadas do que
as cargas gerais, estando nesse ponto a principal diferenca em relacdo ao modelo
de Matveev.

Essa oscilacao sistematica forma os “péndulos de treinamento” ou as
“‘campanas estruturais”, havendo um crescimento das cargas especificas e um
decréscimo das cargas gerais que desaparecem ou ficam muito reduzidas (entre 5 e
15% da carga total) no momento da competicdo principal. Do mesmo modo, as
variaveis volume e intensidade acompanham essa oscilacdo. O volume predomina
sobre a intensidade no inicio do macrociclo e essa l6gica vai se invertendo quando a

competicao alvo vai se aproximando (FORTEZA de la ROSA, 2006).
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Dessa maneira, o treinamento permite a manutencdo da melhor forma
desportiva durante grande parte do ano, possibilitando que o atleta participe de
muitas competicbes durante o ano, mais ajustado, portanto, aos calendarios atuais.
Podemos identificar varias campanas ou péndulos interligados. Cada campana ou
péndulo pode ser entendido como um macrociclo, o que permite o planejamento de
varios macrociclos anuais (FORTEZA de la ROSA, 2004). Esses modelos sao

representados pelas Figuras 6 e 7.

100 (M\p:ll's‘o?rlm- =
90 (ompoﬂg.’ “"
80
70 o Amplitude do péndulo
60
0 m Carga Especial
40 m Carga Geral
30
20
10

0 -

CicloPré Comp. Ciclo Pré Comp. CicloPré Comp CicloComp
| ] 1]

Figura 6. Modelo de Periodizagéo Pendular (adaptado FORTEZA de la ROSA, 2006).

Péndulos ou campanas maiores significam maior condicdo do atleta em
sustentar a forma desportiva, e péndulos ou campanas menores significam maior
condicéo de competir de maneira eficaz (FORTEZA de la ROSA, 2006). E possivel
perceber que nesses modelos de periodizacbes as cargas gerais tém papel
relevante, porém ela coaduna com as cargas especificas desde o inicio da
preparacdo, apresentando, portanto, semelhancas e diferengas com o modelo de
Matveev (FORTEZA de la ROSA, 2009).
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Figura 7. Modelo de Periodizacdo das Campanas Estruturais (adaptado FORTEZA de la ROSA, 1994).

Na Figura 7, observamos trés macrociclos, com diferentes quantidades de
mesociclos e as respectivas correlacdes entre preparacao especial e geral. Notamos
0 crescimento das cargas especificas em detrimento das cargas generalistas
conforme o treinamento avanca. Esse tipo de organizacdo da ao esportista a
oportunidade de competir desde o inicio da sua preparacado, ajudando a equacionar
os calendéarios apertados, repletos de provas classificatérias, competicbes que
valem pontos para rankings e ou valendo premiacfes em dinheiro, caracteristicas do
esporte moderno.

Assim que um péndulo ou campana (macrociclo) finda, outro se inicia
imediatamente. Nunca ha cruzamentos dos péndulos ou campanas e sempre existe
um alivio proporcional da intensidade dos proximos mesociclos, representado pelo
aumento das cargas gerais (predominio do volume sobre a intensidade) e
diminuicdo das cargas especiais (FORTEZA de la ROSA, 2004). As direcbes e 0
conteudo das cargas administradas devem contemplar as necessidades e

peculiaridades de cada modalidade esportiva.

Modelo de Blocos
Proposto pelo professor russo Dr. Yuri V. Verkhoshansky, em meados dos

anos 80, esse modelo rompe com o0s pressupostos de Matveev. Para
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Verkhoshansky (1990) as formas de organizacdes classicas ndo atendiam ao
esporte moderno pois, quando foram criadas, a ciéncia desportiva ainda estava em
formacdo e ndo podia embasar, adequadamente, o processo de treinamento. As
mudancas na estrutura desportiva ocorridas nos ultimos 25 anos sdo muito maiores
do que as que haviam ocorrido durante toda a histéria do esporte até entdo: regras,
calendéarios, condicbes de realizacdo das competicbes, profissionalizacdo e
tecnologias. O modelo de periodizacdo por blocos foi criado para atender a essa
nova demanda e equacionar problemas técnicos e metodolégicos do processo de
treinamento.

O principio da preparagédo, nessa teoria, consiste em fazer com que os atletas
de elite tenham condicbes de treinamento que reproduzam a competicao, que sejam
planejadas competicbes de controle e competicbes preparatérias e que 0s
treinadores interfiram diretamente no exercicio competitivo, pois 0s estimulos
advindos dessas atividades possuem alto grau de mobilizagcédo. Portanto, alocados
no momento certo de preparacéo, constituem a melhor intensidade de treinamento
para esses atletas (GOMES, 1995; OLIVEIRA, 1998).

Devemos enfatizar que Verkhoshansky utiliza as terminologias programacéao,
organizacdo e controle para definir sua teoria, ndo remetendo aos termos
planejamento, planificacdo ou periodizagédo (FORTEZA de la ROSA, 2006; GOMES,
2009). Entretanto, quando citado por outros estudiosos, a terminologia periodizacao
lhe é atribuida com frequéncia (DANTAS, 2003; OLIVEIRA, 2008; MARQUES
JUNIOR, 2012).

Esse modelo de treinamento foi proposto, principalmente, para atender os
esportes que tinham na forca e em suas diferentes manifestacbes a principal
capacidade motora condicional, sendo utilizado, com sucesso, na preparacao de
modalidades de forca rapida, modalidades de resisténcia e para jogos desportivos e
lutas (GOMES, 1995). O modelo é fundamentado no emprego de grandes volumes
de preparacado fisica especial, de maneira concentrada, em um bloco inicial de
trabalho, com a intengdo de causar intensa e longa alteragdo da homeostase,
representada por drasticas reducdes das capacidades funcionais. Em seguida, é
aplicado um bloco com reducédo das cargas de trabalho e énfase técnico-tatica,

propiciando condigcbes para que O organismo se recupere e manifeste o EPDT
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(Efeito Posterior Duradouro de Treinamento), que € um fendmeno compensatério
caracterizado por um aumento dos marcadores funcionais acima dos valores iniciais.

Em principio, quanto mais mobilizacdo energética é exigida no bloco inicial,
maiores serao as respostas compensatorias posteriores (VERKHOSHANSKY, 1996;
FORTEZA de la ROSA, 2006; OLIVEIRA, 2008). As cargas sdo aplicadas de
maneira unidirecional e cumprindo as particularidades de sucessao e interconexao.
Por sucessao, podemos entender a continuidade das cargas, e por interconexao a
interligacdo logica de utilizacdo das cargas subsequentes, diferente do que é
preconizado pelos modelos classicos, no qual cargas de varias orientacbes e
naturezas sao aplicadas simultaneamente (MOREIRA et al., 2004).

Verkhoshansky (1996) ressalta, porém, que é preciso ter controle absoluto
sobre a intensidade e duragcdo das alteragdes negativas provocadas pela
concentracdo de cargas de forca. Caso sejam ultrapassados “valores 6timos” o
atleta podera entrar em overtraining, ndo conseguindo alcancar a
supercompensacdo provocada pelo EPDT. Isso atesta ser necessario adequar de
maneira individualizada a carga de treino e respeitar a reserva de adaptacdo do
desportista (OLIVEIRA, 2008; BARBANTI, 2010; PRADO, 2013), motivo pelo qual
esse modelo ndo é adequado para atletas jovens ou que nao atingiram o alto nivel
(OLIVEIRA, 1998).

Atletas de elite apresentam um alto nivel de preparacdo especifica e o
emprego de cargas ndo especificas e com varias orientacées podem causar, devido
ao efeito concorrente, reducdes nas funcdes fisiologicas e no desempenho motor, o
gue nao € observado em desportistas de nivel médio, pois ainda ndo esgotaram sua
reserva geral de adaptacéo (OLIVEIRA, 2008).

Recorrendo as ponderagbes acima e a Verkhoshansky (1999) e Oliveira
(2008) podemos afirmar que O EPDT, fendbmeno compensatorio que justifica a
periodizacéo por blocos, ocorre a partir de algumas condicdes:

e O atleta deve ser submetido a uma etapa de treinamento com cargas de
forca concentrada, de natureza especifica, em determinado periodo, e que
produza um efeito profundo no seu organismo.

¢ Respeitando limites 6timos (quando ndo ha excessivo catabolismo),

guanto maior for a reducdo das capacidades funcionais (principalmente
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forca-rdpida) na etapa de cargas concentradas de forca, maior € seu
aumento compensatorio posterior.

e No bloco de cargas concentradas de for¢a, os exercicios utilizados néo
precisam ser demasiadamente intensos. O alto volume empregado nessas
cargas e a alocacdo racional delas ja& representa uma grande
intensificacdo nos estimulos de treinamento.

e O EPDT manifesta-se posteriormente, quando o trabalho assume
caracteristicas especificas (técnica, tatica e velocidade), com volume
moderado e intensidade gradualmente crescente.

e O EPDT tem duracado, em principio, igual a duracdo do bloco concentrado
de forca, portanto, ele € determinado pelo volume e pela duracdo da
primeira etapa de trabalho.

o Durante a manifestacdo do EPDT, o organismo do atleta tende a suportar
bem cargas muito intensas, porém reage negativamente a volumes altos

de trabalho.

Visualizamos a estrutura de treinamento (macrociclo) na concentracdo de
diferentes blocos: preparagdo fisica, predominantemente forca (bloco A) e
preparacdo técnico, tatica e de velocidade (bloco B). Esses blocos sdo seguidos
pelo bloco C, onde se concentram as principais competicdes da temporada (Figura
8). Cada bloco cumpre a funcdo de um mesociclo (MARQUES JUNIOR, 2012).
Dessa maneira, esse modelo parte de uma preparagdo especial, baseada em
intensos trabalhos musculares, com duracdo de 3 a 5 meses, passando por um
periodo de preparacdo dos aspectos competitivos (técnicos, taticos e velocidade) e
competicdes preparatérias que garantam a solidificacdo de uma elevada capacidade
de performance, até chegar ao objetivo alvo da temporada (VERKHOSHANSKY,
2001; OLIVEIRA, 2008). Assim, as cargas administradas no bloco A provocam
condi¢cBes para melhoras funcionais no bloco B, e esse bloco maximiza ainda mais o
desempenho no bloco C, por meio do efeito residual das cargas utilizadas
anteriormente (DE SOUZA et al., 2006).
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Figura 8. Modelo de Periodizag&o por Blocos (adaptado VERKHOSHANSKY, 2001).

Para Verkhoshansky (2001), a intensidade é um componente da carga
inserido dentro do volume, motivo esse pelo qual na Figura 8 ndo existe a indicacao
da variacdo de intensidade, de maneira separada. Devemos entender que, nessa
teoria, ela esté alocada de forma intrinseca ao volume.

Mesmo a prioridade dos exercicios de for¢ca no periodo inicial ndo exclui a
preparacdo de outros aspectos importantes para a modalidade. O treinamento
técnico, mesmo que em menor escala, faz parte desse momento primario. Essa
etapa geralmente € dividida em 3 microblocos (Al, A2 e A3), com média de 1 més
de duracédo cada. No microbloco Al, a énfase é dada para o trabalho de resisténcia
de forca e o treinamento técnico dos elementos absolutamente necessarios. No
microbloco A2, o treinamento volta-se para a forca méaxima e for¢a rapida, e o treino
técnico baseia-se na execucdo dos conjuntos de movimentos competitivos,
adaptando, gradativamente, a técnica ao novo patamar de possibilidades motoras.
No microbloco A3, a forca rapida € enfatizada com saltos profundos e ou exercicios
de pliometria. Esse tipo de treinamento € extremamente exigente e causa grande
estresse no aparelho locomotor, por isso € alocado nessa Ultima etapa, ja que o
atleta precisara de uma diminuicdo das exigéncias, para vivenciar os efeitos

compensatoérios esperados. O treino técnico contempla aspectos globais dos
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exercicios de competicdo realizados com niveis elevados de forca e velocidade
(OLIVEIRA, 2008; MARQUES JUNIOR, 2012).

Devido ao grande volume alocado no bloco A, pode-se utilizar de um
microbloco recuperativo de 48 a 72 horas, antes do inicio do bloco B ou apds cada
microbloco. Esse é o momento de aplicar as avaliagdes com a intencdo de detectar
as mudancas fisioldgicas e motoras ocorridas (TOLEDO, 2008).

O bloco B tera duracédo, a principio, de 2 a 3 meses e tem como principal
objetivo o aperfeicoamento integral dos aspectos especificos competitivos: técnico,
tatico e velocidade. Utilizando-se do EPDT, busca-se obter estabilizacdo técnica e
confianga na capacidade de desempenho, com grandes intensidades na mobilizacéo
da forca, porém com volume de trabalho reduzido. Essa etapa podera ser dividida
em Bl e B2 ou B1, B2 e B3, todas com a mesma duracgao. Em todos os microblocos,
a énfase sera técnico-tatica, mas o treino de forca maxima e forca rapida, corridas
de velocidade e saltos profundos também fazem parte da rotina de treinamento (em
volume reduzido). A partir da metade do bloco B1 ou do inicio do bloco B2, serdo
implementadas competicdes testes ou de controle, fazendo com que o treino seja o
mais especifico possivel. Do mesmo modo que no bloco A, pode-se utilizar de um
microbloco recuperativo de 48 a 72 horas, antes do inicio do bloco C ou ap0ds cada
microbloco, fazendo as avaliagbes necessarias ao final dessa fase
(VERKHOSHANSKY, 2001; OLIVEIRA, 2008; TOLEDO, 2008; MARQUES JUNIOR,
2012).

O bloco C tem a mesma duracdo da etapa competitiva, variando de acordo
com a modalidade. Ele tem um carater de manutencéo, devendo ser bem dirigido
para que o atleta possua condigbes de competir no mais alto nivel, estando 100%
recuperado dos estimulos anteriores, sem perder sua condi¢cdo atlética maxima.
Nessa fase a énfase é especifica, trabalhando de maneira maior os aspectos taticos
e, em periodos competitivos mais longos, a forca rapida. Pode-se, apés essa etapa,
realizar um microbloco recuperativo ou, em casos especificos (onde esse bloco é
muito desgastante), lancar mao de um bloco D, de transicdo (VERKHOSHANSKY,
1999; MARQUES JUNIOR, 2012).

Quando necessario (por conta dos calendarios modernos), é preciso uma
adaptacao, reduzindo o tempo dos blocos A e B que, originalmente, séo longos, para

gue se consiga utilizar desse sistema de maneira mais coerente e adequada
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(MARQUES JUNIOR, 2012). Entretanto, caso obrigado a tais procedimentos, o
treinador deve esperar uma resposta compensatdria menor do que a prevista, por

conta do menor tempo de estimulos com cargas concentradas de forca.

Modelo ATR

Os russos Issurin e Kaverin, em meados dos anos 80, propuseram um
modelo de cargas concentradas, com uma nova nomenclatura para os mesociclos:
acumulacao, transformacao e realizacdo (FARTO, 2002). Posteriormente, nos idos
dos anos 90, o espanhol Fernando Navarro, aprimorou esses estudos e o0s
disseminou (FORTEZA de la ROSA, 2006), ficando como o principal nome ligado a
esse sistema.

O modelo ATR (Acumulacédo, Transformacdo e Realizacdo) baseia-se na
troca de orientacdo preferencial do treinamento, através da alternancia de seus
mesociclos, que se caracterizam por cargas concentradas de acordo com as
capacidades condicionais especificas e ou objetivos tracados. Essas capacidades e
objetivos sdo desenvolvidos de forma consecutiva, através de blocos de preparacéo
especial (NAVARRO, 1994). Podendo ser planejado com macrociclos relativamente
curtos (6 semanas), trata-se de um modelo que pode ser usado em esportes, cujo
calendario prevé muitas provas. Esse sistema prevé de 4 a 9 macrociclos por
temporada, de acordo com as necessidades e especificidades de cada modalidade.

A Tabela 8 ilustra os objetivos, conteidos e procedimentos de cada

mesociclo:



Tabela 8. Objetivos, conteddos e procedimentos do modelo de treinamento ATR

81

Mesociclo Objetivos Conteudos Procedimentos
Acumulacdo Aumentar o potencial técnico e Forca bésica. Carga de treinamento

Transformacédo

Realizacdo

motor.

Criar a base para a preparacao
especifica através da aquisicédo
de capacidades técnicas e
motoras.

Transformar as capacidades
basicas acumuladas em
preparacéo especifica de acordo
com as demandas técnicas e
taticas.

Aumentar a tolerancia a fadiga e
promover estabilizacdo dos
gestos motores técnicos.

Considerando o tempo de
preparacao, alcangar o melhor
desempenho técnico e motor.

Utilizacdo das capacidades
motoras e técnicas apenas de
maneira especifica competitiva.

Estado de prontiddo para a
competicao.

Resisténcia
basica.

Elementos

técnicos
basicos.

Forca
especifica.

Resisténcia
especifica.

Técnica estavel.

Velocidade.

Técnica e Téatica
competitiva.

Simulacéo de
competicao.

com volumes elevados
e intensidade
moderada.

Executar principalmente
as capacidades
condicionais basicas
primordiais para a
modalidade: for¢a ou
resisténcia aerébia.

Correcao de erros
técnicos.

Carga de treinamento
com volume moderado
e aumento da
intensidade.

Trabalho de forca
especifica de acordo
com o gestual técnico.

Treinamento com
qualidade, com o atleta
em estado de
recuperacao ideal
(descansado).

Treinamento em alta
intensidade e baixo
volume.

Treinamento com
qualidade, com o atleta
em estado de
recuperacao ideal
(descansado).

Uso de exercicios
competitivos.

Participacdo nas
competicoes.

Fonte: Adaptado Navarro (1994).

Navarro (1994) pontua algumas questdes que caracterizam esse modelo de

periodizagéo:
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¢ Os mesociclos sdo organizados de maneira sequencial, baseados nos
efeitos residuais do treinamento para aproveitar-se em momento posterior
do fenbmeno de supercompensacao. Treinos de forgca maxima, hipertrofia
e resisténcia aerdbia, por possuirem grande efeito residual, devem, de
acordo com a modalidade, constituir a base sobre a intensificagdo da acao
posterior. A etapa seguinte deve focar o aprimoramento de capacidades
de efeitos residuais médios (resisténcia de forca e capacidade anaerdbia
latica), enfatizando a resisténcia a fadiga especifica. O Gltimo mesociclo
contard com cargas de menor efeito residual (forca rapida, capacidade
anaerobia alatica e exercicios competitivos).

¢ Os macrociclos sempre apresentam a mesma estrutura: 1 - Acumulacao, 2
- Transformac&o, 3 — Realizacdo, podendo ser organizados diferentes
macrociclos. Em cada mesociclo, 40% do total de carga de trabalho, para
atletas de elite, compreendera uma mesma orientacdo e o restante ficara
alocado em cargas de outra orientacdo, tendo como referéncia as
utilizadas como destague em momentos anteriores, garantido a
continuidade do trabalho.

e Os macrociclos serdo distribuidos ao longo do ano de treinamento, de
acordo com o calendario, dos objetivos especificos, do nivel do atleta, do
momento da temporada e da especificidade do esporte.

e Possibilidade de mais peaks durante a temporada, dando oportunidade de
competir com desempenho elevado.

e Variabilidade de treinamento, pois 0os mesociclos estdo sempre sendo

alterados.

A Figura 9 retrata como pode ser estruturada uma temporada usando o
modelo ATR, nesse caso uma formatacdo com 6 macrociclos de diferentes

duracoes:
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A = Acumulagdo ; T = Transformagdo; R = Realizagdo
Figura 9. Modelo de Periodizacdo ATR (adaptado NAVARRO, 1994).

E possivel programar o uso dos mesociclos duplos de acumulacdo e
transformacdo, quando se objetiva melhorar a influéncia de certas capacidades
condicionais, metabdlicas ou técnicas. Essa pratica é usual em atletas de nivel
médio, que estdo voltando de contusdo ou no inicio da temporada de algumas
modalidades que requerem certas especificidades. Terminado cada mesociclo de
realizacdo, o atleta estara em condi¢des de alcancar resultados elevados, devendo
ser programadas competicdes nesse momento (GARCIA MANSO, 1996); inclusive o

planejamento pode vislumbrar competi¢coes testes ou controle.

Modelo de Estado de Rendimento Prolongado

O americano Tudor Bompa idealizou essa teoria, no meio dos anos 90, tendo
como base a teoria de Matveev, ndo sem tecer algumas criticas ao modelo classico,
apontando que este atende apenas aos desportos que exigem poténcia e velocidade
e que néo reflete a necessidade do atual cenario esportivo mundial, no qual existe a
necessidade de grande performance em muitas competicdes durante a temporada,
em fungdo dos elevados valores de premiacées e demais interesses comerciais.
Entretanto, mesmo assim, ele ndo desconsiderou o0 modelo de Matveev, apenas o
adaptou (SEQUEIROS et al., 2005).

Esse modelo possui a mesma estrutura do modelo classico, com periodo
preparatorio, subdividido em fase geral e especifica, periodo competitivo, subdividido
em fase pré-competitiva e competitiva e periodo de transi¢do (Tabela 9). Entretanto,
Bompa adota o termo macrociclo para definir os periodos de quatro a seis semanas,
gue tém como objetivo trabalhar as capacidades motoras condicionais basicas e
especificas, denominados de mesociclos no modelo russo, por considerar que essa
nomenclatura é mera formalidade (BOMPA, 2002; SEQUEIROS et al., 2005).
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Tabela 9. Divisdo das fases de treinamento
Feriodos de | Preparatario Competitivo Transigao
Treinamento

Subfases Geral Especifico Fre-competitiva | Competitiva Transigao

Macrociclos | |
Microciclos [ [ [ [ [ I TP D PP PPT PP T T] |

B B Fonte: Bompa (2002)

Uma caracteristica marcante de sua teoria diz respeito a énfase dada para a
importancia da recuperacgao entre os estimulos. S&o necessarias 24 horas para uma
recuperacdo adequada apO0s uma sessdo de treinamento com intensidade oOtima
(HERBERGER, 2003). O fenémeno de supercompensacdo pode variar de acordo
com a carga de treino, podendo ser elevada em até 36-48 horas ou reduzidas para
6-9 horas. Em geral, atletas de elite treinam em duas sessdes por dia, levando-os a
terem curtos periodos de recuperacdo, o que incide em cuidados para alocar e
distribuir as cargas de treino (BOMPA, 2002).

Esportistas com mais de 25 anos e menos de 18 anos, teoricamente,
precisam de recuperagdo maior entre as sessOes, para potencializar a
supercompensacdo. (NUDEL, 1989; OMAR, 2002). As mulheres, devido as suas
diferencas fisioloégicas e hormonais, principalmente com relacdo a testosterona, tém
uma recuperacdo mais lenta (NOAKES, 1991; NUDEL, 1989; VANDER et al.,1990;
OMAR, 2002). Fatores ambientais, tais como altitude e temperatura, também podem
afetar o tempo de recuperacdo (BISHOP et al., 2008). Todas essas variaveis, sdo
exacerbadas no momento da planificagdo desse modelo de treinamento
(SEQUEIROS et al., 2005).

Antes das competicbes- alvo, esse modelo preconiza que se faca um
macrociclo recuperativo, denominado de polimento. Possuindo duracdo de no
méximo dois microciclos (duas semanas), objetiva promover a recuperacao total do
atleta, atenuando a fadiga e potencializando a ocorréncia da supercompensacao,
através de uma diminuicdo das cargas. Apos as competicdes, no macrociclo de
transicdo, as cargas sdo novamente atenuadas, pois devido a grande intensidade e
ao desgaste competitivo, € necessario que 0 O0OrganisSmo Se recupere.
Posteriormente, ainda no periodo de recuperagdo, as cargas sofrem ajustes

progressivos, preparando o atleta para o proximo macrociclo (BOMPA, 2002). As
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dindmicas de volume e intensidade das cargas desse modelo sdo representadas na
Figura 10:

Carga

100% ——\/\

Intensidady

Geral ] Especial | Pre competitivo | Polimento ]Cm‘np-etimu [Tran:i;&u

Figura 10. Modelo de Estado de Rendimento Prolongado (adaptado BOMPA, 2002).

Verificamos que Bompa propdée um modelo com altos volumes, sempre
sobressaindo a intensidade, durante toda a temporada, com excecdo do periodo
competitivo, pois a propria natureza da competicéo eleva a intensidade das cargas.

Bompa (2002) estabelece modelos duplos, triplos e multiplos em sua teoria. O
modelo duplo destina-se para desportos de poténcia e velocidade, produzindo dois
peaks ao ano, enquanto o triplo prevé trés peaks anuais, sendo indicado para
competicdes com nivel de importancia crescente, ao longo da temporada, a ultima
coincidindo com o momento de melhor rendimento. A estrutura € sempre a mesma
(Figura 10), sendo repetida duas ou trés vezes ao longo da temporada. O modelo
multiplo é adequado para modalidades que possuem um calendario com quatro ou
mais competicdes importantes durante o ano. Estrutura-se como nos modelos duplo
e triplo, entretanto, durante a temporada, o periodo preparatorio encurta devido ao
lastro de treinamento, com reflexos nas condigfes fisioloégicas do atleta. Durante
uma preparacao plurianual, a tendéncia € que o periodo preparatorio fique cada vez
menor, abrindo espagco para que a preparacao especifica ocupe de maneira mais

abrangente a planificagao.
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Modelo Estrutural de Treinamento de Altos Rendimentos

Esse modelo foi proposto pelo alemé&o Peter Tschiene no final da década de
70, objetivando a manutencdo de um alto nivel de performance durante todo ciclo
anual de competicbes (FORTEZA de la ROSA, 2004). Originalmente desenvolvido
para servir aos esportes individuais de forca rapida, foi aplicado com sucesso em
modalidades coletivas (DA SILVA et al., 2004).

Essa teoria preconiza cargas com alto volume e alta intensidade, durante toda
a temporada, sendo distribuidas de maneira ondulatérias. A diferenca entre esses
dois componentes fica em no maximo 20% e eles serdo trabalhados sempre acima
de 80% de seus potenciais maximos. No periodo de transi¢do, o trabalho ativo de
regeneracao prevé componentes de carga (volume e intensidade) entre 60% e 70%
(FARTO, 2002; MARQUES JUNIOR, 2012). Devido ao enorme desgaste
ocasionado por essa forma de preparacdo, Tschiene (1985) introduziu intervalos
profilaticos (ativos ou passivos), entre um ou alguns microciclos e antes das
principais competicdes, para gerar supercompensacéo ou manutencdo dos elevados
estados de rendimento. Esse € o momento ideal para introduzir microciclos
avaliativos ou competicbes de controle, para mensurar as evolugdes ocorridas e ou
replanejar as direcbes e conteudos dos proximos mesociclos. A Figura 11 ilustra o

modelo de Peter Tschiene:

Carga
100%
o Pausa
Profilatica
Intensidade
Volume
65%
Microciclos | Forte [ Forte [ Forte Fraco [Teste Competitivo | Transigao
Mesociclos 1 2 3 4
Agosto Setembro
Macrociclo 1

Figura 11. Modelo Estrutural de Treinamento de Altos Rendimentos (organizado pelo autor).
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Esse modelo de macrociclo podera repetir-se inimeras vezes na temporada,
de acordo com a modalidade, calendario e competicbes previstas, dando a
oportunidade ao atleta de manter-se em condicdo de competir diversas vezes em
um ano. Quanto mais competicdes, menos microciclos fortes devem ser planejados,
diminuindo o primeiro mesociclo. O principio da individualidade biologica € muito
importante na alocacdo das cargas, bem como na definicho dos momentos de
pausas profilaticas.

Nas sessfes de preparacdo (mesociclo 01) as capacidades motoras
condicionais treinadas sdo a forca maxima, forca rapida e resisténcia de forca,
usando exercicios especificos, musculacdo e saltos profundos. O treinamento
intervalado é muito usado, visando & melhora do metabolismo anaerobio alatico e
latico (MARQUES JUNIOR, 2012).

Tschiene (1987) considera as competicdes, no decorrer do processo de
treinamento, primordiais para que o atleta alcance seus melhores resultados. Dessa
maneira, 0 autor conjuga dois aspectos que julga essenciais para o trabalho em alto
rendimento: cargas elevadas de treinamento relativamente breves, seguidas de um
estimulo especifico ocasionado pelas competicdes. Obedecendo ao principio da
continuidade do treinamento, o melhor desempenho deve coincidir com as ultimas
competicdes do ano. Desse modo, € interessante a constituicdo de uma planificacéo

gue vislumbre a participagdo de provas por sua ordem de importancia.

Modelo N&o Linear

Criado nos EUA, provavelmente no final da década de 80, esse modelo
nasceu da adaptacdo ao modelo classico de Matveev. Inicialmente aplicado aos
exercicios de forca (musculacdo e saltos profundos), pode ser aplicado em outras
capacidades motoras condicionais e coordenativas. Esses programas foram
iniciados com a aplicacdo de periodos de duas semanas, que utilizavam diversas
zonas de intensidade de treinamento e que variavam de acordo com as
necessidades de cada atleta (KRAEMER e FLECK, 2009; MARQUES JUNIOR,
2012), para atender modalidades cuja temporada era extensa e contava com muitos
jogos ou competicbes como futebol americano, héquei no gelo, ténis, voleibol,

beisebol e luta olimpica.
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O modelo néo linear é caracterizado pelas alteracfes frequentes de volume e
intensidade, sejam estas semanais, por ciclos ou até mesmo diarias, dependendo do
objetivo proposto, nivel do atleta e condicdo de fadiga (RHEA et al., 2003). Essa
oscilacdo permite trabalhos em altas intensidades e incrementos mais significativos
nos ganhos de forga, pois a variacdo dos componentes das cargas de treinamento
induz a supercompensacao, por meio de uma recuperacao ativa (RHEA et al., 2002),
oportunizando a manutencao de Otima forma competitiva durante toda a temporada
(KRAEMER e FLECK, 2009).

Esse modelo tem apresentado bons resultados na melhora da forga maxima e
poténcia, pois induz a manutencdo da continuidade adaptativa, por meio da
variabilidade de estimulos, criando condicdes ideais para que ndo haja estabilizacédo
e acomodacdo das cargas, 0 que, teoricamente, cria melhores condicbes para
obtencdo da hipertrofia (produzindo estresse metabdlico e endécrino), melhora de
forca maxima e poténcia (por meio da imposicao de estresse neural) e aumento de
resisténcia de forca (devido a grande mobilizacdo metabdlica), dependendo do
objetivo pretendido (FLECK e FLECK 1999; MINOZZO et al., 2008). Para o treino
de forca, quando o volume de treino € mais elevado, a resposta tende a ser mais
hipertrofica; quando a intensidade € mais alta, a resposta neural & mais acentuada
(GENTIL, 2005).

Os mesociclos de treinamento sdo divididos de maneira similar & periodizagédo
de Matveev, porém levam o nome do objetivo a ser alcancado. Originalmente
desenvolvido para a melhora de for¢a, foram compostos da seguinte maneira: fase
de hipertrofia, fase de forca maxima, fase de forca rapida, fase de pico e fase de
descanso ativo (Figura 12). Essas fases sao curtas (mesociclos de no maximo 2
semanas) e seus conteldos ndo sao exclusivos, primando sempre pela variabilidade
de estimulos, mesmo que certa direcdo de carga seja predominante (KRAEMER e
HAKINNEN, 2004; KRAEMER e FLECK, 2009). E importante conectar os aspectos
especificos, técnicos e taticos nos momentos oportunos e de maneira permanente

durante a preparacgéo, gerando uma interacéo positiva com as melhoras funcionais.



Carga

Intensidade
Volume

Mesociclos

Hipertrofia

Forga Maxima

Forga Rapida

Fase de Pico

Descanso
Ativo

Duragao

4 semanas

1 semanas

Macrociclo

Figura 12. Modelo N&o Linear (organizado pelo autor).
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O modelo nao linear € muito adaptavel, podendo suas dinadmicas de oscilacao

de volume e intensidade ficar ainda mais acentuadas e seus mesociclos ainda

menores (duracdo de 1 semana). Os macrociclos sucedem-se durante todo o ano de

competicdes e também de maneira plurianual.

Outras capacidades motoras condicionais podem ser trabalhadas de maneira

oscilatérias para que incrementos de desempenho sejam alcancados, dependendo

das caracteristicas da modalidade a ser treinada, ocasionando mudanca de nome

dos mesociclos, mas nédo a sua dinamica. O curto espaco de tempo necessario para

gue esse sistema gere melhoras funcionais de maneira constante, faz com o atleta

atinja varios peaks ao longo da temporada, sendo importante a implementacdo de

avaliacOes, testes e ou competicdes de controle para mensurar o tamanho da
evolucao (MARQUES JUNIOR, 2012).
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5. METODOS

O presente estudo usou de uma abordagem qualitativa, podendo ser
classificado como estudos de casos multiplos, sendo submetido e aprovado pelo
Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da UNESP, assim como seu instrumento
investigativo (protocolo n° 0607 e decis&o n° 081/13).

A pesquisa qualitativa caracteriza-se por visar entender e decodificar
fenbmenos do mundo social, reduzindo a distancia entre indicador e indicado, teoria
e dados, contexto e acdo (MAANEN, 1979). O estudo de caso € pertinente, quando
o tema esta envolvido por “acontecimentos contemporaneos dos quais obtemos
poucas informagbes sistematizadas” (MOLINA, 2004) e é concebido por “aprender a
totalidade de uma situacdo e descrever a complexidade de um caso concreto
através de um mergulho em um objeto delimitado” (GOLDENBERG, 2003). Esse tipo
de pesquisa ndo se caracteriza por ser uma eleicdo metodoldgica, mas por ser a

escolha de um objeto especifico a ser estudado (MOLINA, 2004).

[...] responder as questdes como e por que, certos fendmenos ocorrem,
guando h& pouca possibilidade de controle sobre os eventos estudados e
guando o foco de interesse é sobre fendmenos atuais, que s6 poderéo ser
analisados dentro de algum contexto de vida real. O pesquisador também
deve preocupar-se em mostrar a multiplicidade de dimensfes presentes
numa determinada situagdo uma vez que a realidade é sempre complexa.
(GODOY,1995, p.25).

Estudos de casos multiplos sdo pertinentes para investigar varios individuos
ou instituicbes, relacionados a um mesmo fenébmeno ou acontecimento (ALVES-
MAZZOTI, 2006), podendo ser visto como um estudo instrumental estendido a varios
casos. Estudos instrumentais tém o intuito de fornecer indicativos sobre determinado
assunto, para comprovar ou contestar uma generalizacdo amplamente aceita.
Stake (2000), define caso como uma unidade ou conjunto especifico, um sistema
delimitado com caracteristicas préprias e que possuem partes integradas.

Nesse tipo de pesquisa 0 ambiente natural € a fonte direta de coleta dos
dados e o pesquisador é instrumento fundamental da pesquisa (GODQY, 1995),
sendo a comunicagao do pesquisador com o0 campo e seus participantes primordial

na producado de conhecimento (FLICK, 2004).



91

Sujeitos

Foram contatados 15 treinadores de judd, para serem participantes dessa
pesquisa, obedecendo a todos os principios éticos. Entretanto, apenas 8 atenderam
aos contatos e aceitaram participar do estudo, ndo sendo possivel elencar aqui 0s
motivos do desinteresse. Todos o0s participantes concordaram em participar da
pesquisa apls contato e ciéncia do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). A selecdo dos sujeitos foi intencional e respeitou pelo menos dois dos
seguintes critérios de inclusao:

A. Ser finalista do Grand Prix Nacional de Clubes’.

B. Ser treinador de atletas da sele¢do brasileira (a partir da categoria Janior -

+ 18 anos).

C. Ser integrante da comissao técnica da CBJ.

A Tabela 10 representa a populacdo estudada, com relacdo aos critérios de

inclusao:

Tabela 10. Populacdo Estudada e Critérios de Incluséo
Identificagdo Critério A  Critério B Critério C

T1 SIM SIM NAO
T2 SIM SIM SIM
T3 NAO SIM SIM
T4 SIM SIM NAO
T5 SIM SIM NAO
T6 SIM SIM NAO
T7 SIM SIM NAO
T8 SIM SIM SIM

Todos os participantes séo treinadores de atletas da selecdo brasileira. Além
disso, 2 participantes atenderam a todos os critérios de inclusédo, configurando um

grupo de referéncia em relagéo ao treinamento de elite do judd nacional.

7 Principal Competicdo de Clubes do Brasil
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Instrumentos de coletas de dados
Com a necessidade de criar-se uma forma de aproximacédo da realidade com
a tematica da pesquisa, optou-se pela utilizacdo de uma entrevista, contendo dois
momentos diferentes:

A. Entrevista de identificacdo pessoal: contendo 9 questdes estruturadas,
tendo a intencdo de obter informacgbes especificas dos participantes com
relacédo ao seu perfil, sua formacao profissional e histérico dentro do judé.

B. Entrevista semiestruturada: o roteiro de entrevista foi construido com 18
guestdes abertas que foram dirigidas de acordo com o aprofundamento
encontrado nas respostas, no sentido de quanto o objetivo de investigacao
era contemplado. Nesse sentido, nem sempre foi necesséria a aplicacao

de todas as questdes previstas.

Em pesquisas de cunho qualitativo a estrutura da entrevista, segundo Negrine
(2004), pode conter perguntas abertas e fechadas. Dessa maneira, 0 primeiro
momento da entrevista usada neste estudo foi composto por questdes estruturadas,
pois foram previamente estabelecidas e seguidas, durante as coletas, as ordens das
perguntas, existindo um conjunto especifico de procedimentos delimitados. Ja a
segunda entrevista, justifica seu carater semiestruturado, ao propor a obtencédo de
informagdes de questdes concretas, previamente definidas, ao mesmo tempo em

gue oferece liberdade ao entrevistado para dissertar sobre o tema.

Apreciagdo dos instrumentos de coletas de dados
Os instrumentos de pesquisa foram encaminhados a cinco Doutores da &rea
de Educacéao Fisica, conexo ao campo de pesquisa em treinamento desportivo e
judd, para apreciacdo. Uma carta de apresentacdo com o0 resumo, introducao,
objetivos, justificativas e as entrevistas foram enviadas, para que fossem submetidos
a avaliacdo por pares que, de acordo Alves-Mazzotti & Gewandsznajder (1998, p.

172-3), consiste em:

[...] solicitar a colegas ndo envolvidos na pesquisa, mas que
trabalhem no mesmo paradigma e conhegam o tema pesquisado, que
funcionem como “advogados do diabo”. A fungdo do “advogado do
diabo” é apontar falhas, pontos obscuros e vieses nas interpretagdes,
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bem como identificar evidéncias ndo exploradas e oferecer
explicacbes ou interpretacBes alternativas aquelas elaboradas pelo
pesquisador. Gracas a sua relativa facilidade e também a sua
eficacia, este é um procedimento bastante usado, constituindo quase
uma rotina entre pesquisadores de uma mesma area.

Apos recebermos as sugestbes e os pareceres de 5 Doutores, algumas
modificagbes foram acatadas. Ressaltamos que 2 Doutores corroboraram o0s
instrumentos sem nenhuma sugestdo de modificagdo e 3 fizeram observacdes
pontuais. Dessa maneira, chegamos a elaboracdo final dos instrumentos de

pesquisas ilustradas abaixo (Quadro 1 e Quadro 2).

Quadro 1. Entrevista estruturada para identificagdo pessoal

1. Nome:

(apenas para identificacdo, serd mantido em sigilo).

2. Datade nascimento: 1 1l Sexo: ()M ( )F

3. Clube do qual é treinador:

(apenas para identificagdo, sera mantido em sigilo).
4. Escolaridade:
( ) Fundamental Incompleto
() Fundamental Completo
() Médio Incompleto
( ) Médio Completo
() Superior Incompleto — Curso:
() Superior Completo — Curso: Ano de conclusédo: __

4.1. P6s-graduacéo:
( ) Especializagao

( ) Mestrado

() Doutorado

() Outros:

Faixa/Graduacéo no judd:

5
6. Tempo de prética de judd: anos

7. Tempo de atuagido como técnico: anos
8

Melhores resultados como atleta (especifique categoria e data):

9. Melhores resultados como técnico (especifique categoria e data):




Quadro 2. Roteiro de entrevista semiestruturada para compreensao do modelo de periodizacdo

1. Como e em que pontos sua formacdo académica colaborou para sua funcéo de técnico de

judo?

2. Algum tipo de formac&o especifica para o jud6 colabora para sua funcéo de técnico?

3. Ja fez algum curso para técnico de jud6? Quantos? Quantas horas? Qual entidade foi

responséavel?
4. O senhor faz um planejamento da temporada de seus atletas?

5. Quando esse planejamento é feito? Ha participagdo de outro(s) profissional(is). Qual(is)?

6. Qual a frequéncia de encontros o senhor tem com outros profissionais que participam da
elaboracdo e aplicacdo do treinamento de seus atletas, para discutir, avaliar ou conversar

sobre o treino? Em quais momentos eles ocorrem?

7. E com atletas que servirdo a selegcdo brasileira, existe um planejamento em conjunto com a

comissdo técnica da selegédo?

8. Quais sao suas principais inspiracdes e referéncias na constru¢cdo e aplicacdo de seu

modelo de treino?

9. Ao longo da temporada quais mudancas o senhor realiza em periodos diferentes do
treinamento (no inicio da temporada, no meio e no periodo das competicbes mais

importantes)?

10. E estipulada uma proporcéo de treinamentos técnicos/taticos/fisicos ao longo das diferentes

fases da temporada/periodizacéo?

11. Quais as capacidades motoras condicionais que vocé julga importante para a preparagao de

atletas de judd?

12. De que maneira o senhor (a) distribui as mesmas de acordo com a importancia delas nas

diferentes fases da temporada?

13. Como o senhor trabalha com as cargas de treinamento, nos quesitos volume e intensidade,

durante as diferentes fases da temporada?

14. O Senhor utiliza avaliagdes durante a temporada? Quantas vezes? Quais fatores séo

avaliados e de que maneira?

15. Quantos ciclos ou periodos o senhor prevé em uma temporada de treinamento?

16. Qual a temporalizagdo de cada periodo do treinamento? Qual a importancia da avaliacdo

nessa transicao?
17. Quantos picos o senhor prevé anualmente para seus atletas?

18. Como o senhor lida com as competi¢des nas diferentes fases de treinamento?

94
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Coletas

Os procedimentos de coletas ocorreram em 5 momentos diferentes aos quais

chamaremos de Rounds:

Round 1c: Contato inicial (feito por e-mail ou telefone), apresentagcéo do
pesquisador, explicagdo dos motivos para a escolha do participante e
objetivos do estudo.

Round 2c: Apresentacédo do TCLE e aceitacéo para participacao.

Round 3c: Coleta de dados através da aplicacdo das entrevistas (feitas
pessoalmente ou via Skype).

Round 4c: Apresentacdo da transcricdo da entrevista e conferéncia por
parte do participante, com correcéo ou aceitacao do texto.

Round 5c: Apresentacdo e adequacdo ou aceitacdo do modelo de

periodizac&o do treinamento pelo participante.

Analise dos dados

Os instrumentos de pesquisa nos forneceram dados descritivos, obtidos

através de andlises e transcricdes das entrevistas, confrontadas com a literatura

sobre treinamento desportivo, procurando interpretar e entender as informacgdes

recolhidas durante o0 processo investigatorio. Seus produtos se mostraram

intimamente ligados as pessoas, situagfes e acontecimentos contextualizados ao

planejamento do treinamento de judd e suas interveniéncias.

Os procedimentos de anélise dos dados ocorreram em 4 etapas diferentes, a

gue também, chamaremos de Rounds:

Round 1la: Interpretacdo inicial das entrevistas para transcricdo e
apresentacao aos respectivos treinadores com intencado de adequacéo ou
anuéncia do texto descrito. E importante frisar que todos os participantes
aceitaram o texto transcrito sem modificagdes.

Round 2a: Selecéo das principais caracteristicas do treinamento descritas
por cada treinador, dando énfase para 0s seguintes aspectos: formacao
profissional; planejamento da temporada; referéncias na elaboracdo do
modelo de treino; mudancas preconizadas e implementadas ao longo da
temporada; alocacdo das diferentes capacidades motoras condicionais

durante os diferentes periodos de treinamento; proporcdo de treinamentos
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técnicos, taticos e fisicos ao longo das diferentes fases do treinamento;
variagdo das variaveis de volume e intensidade ao longo do ano
competitivo; quantidade e temporalizacdo dos ciclos de treinamento;
avaliacdes durante a temporada e organizacdo das diferentes competicdes
no calendario esportivo.

Round 3a: Confronto das caracteristicas selecionadas a priori com a
literatura especifica de metodologia do treinamento desportivo e
consequente elaboracdo de graficos que ilustrassem o0 que era
preconizado por cada treinador com relacdo a periodizacdo do
treinamento, para apresentacado aos participantes.

Round 4a: Conferéncia dos treinadores, com relacdo aos graficos de
dindmica de cargas apresentas. Nenhum treinador alterou o grafico
apresentado.

Round 5a: Novo confronto dos modelos de periodizacdo, apos conferéncia
pelos treinadores, com a literatura especifica e a consequente descricao

dos resultados.



6. RESULTADOS

A. Participantes

A Tabela 11 caracteriza a populacdo estudada:

Tabela 11. Caracterizagdo da amostra
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Identificagdo Idade Sexo Graduagdo Escolaridade Tempo de Principal
Judod atuacao Resultado
T1 39 M 5° Dan Especialista em 25 anos Medalhistas
Fisiologia do em Pan-
Exercicio americanos e
Copas do
Mundo
T2 39 M 2°Dan Graduado em 12 anos Medalhistas
Educacao Fisica em Pan-
americanos e
Copas do
Mundo
T3 32 M 1° Dan Mestre em 10 anos Medalhistas
Educacao Fisica em Pan-
americanos e
Copas do
Mundo
T4 34 M 2° Dan Especialista em 06 anos Classificagao
Treinamento de Atletas em
Desportivo e Seletivas
Mestrando em Nacionais
Educacao Fisica
T5 41 M 3° Dan Mestre em 13 anos Medalhistas
Ciéncias em Sul-
Biologicas americanos e
Copas do
Mundo
T6 42 M 4° Dan Especialista em 18 anos Medalhistas
Fisiologia do em Jogos
Exercicio Olimpicos e
Campeonatos
Mundiais
T7 33 M 1° Dan Graduado em 6 anos Classificacao
Educacao Fisica de Atletas em
Seletivas
Nacionais
T8 39 M 1° Dan Especialista em 2 anos Medalhistas
Exercicios em Copa do
Resistidos Mundo
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A amostra foi composta de técnicos jovens (X= 37,4 + 3,8), mas que contam
com resultados expressivos em suas carreiras. Todos 0s sujeitos também sao ex-
atletas, com bons resultados conquistados em nivel nacional e até internacional e
com longo tempo de préatica dentro da modalidade (entre 21 e 35 anos). Sao 6
técnicos do Estado de S&o Paulo, 1 do Rio de Janeiro e 1 de Minas Gerais.

Todos os treinadores participantes da pesquisa sao graduados em Educacao
Fisica, sendo que 6 deles sédo poOs-graduados (4 especialistas e 2 mestres).
Constatamos que, para essa populacao, a formacao profissional foi primordial para a
atuacdo como técnico desportivo.

A Tabela 12 demonstra isso, em resposta a indagacdo: “Como e em que

pontos sua formagéo académica colaborou para sua fungéo de técnico de Judé?”



Tabela 12. Importancia da formacao profissional na atuagcdo como treinadores

Identificacdo

Importante?

Motivo

T1

T2

T3

T4

T5

T6

T7

T8

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Colaborou muito. Antes de fazer educacdo fisica eu
trabalhava com crianca pequena, muito pequena. Hoje eu
comeco a trabalhar o processo competitivo com 11 anos e
somente alguns atletas que tem uma condi¢do
diferenciada. Tanto que meu tema do TCC na faculdade
foi sobre especializagdo precoce. Depois que me formei
na pos-graduacdo comecei entender melhor também o
trabalho de complementagdo do treinamento, a parte
fisioldgica, da questéo da preparacao fisica

A formacdo académica abriu muitas portas. Ndo tem
como pensarmos s6 no judd, a parte cientifica € muito
importante, até para planejar o treinamento. Quantificar e
planejar é o que mais me ajuda.

No meu caso eu vejo como 80% do meu trabalho a minha
formacdo académica. Como eu ja atuava como técnico
guando eu comecei com a faculdade, desde a graduacao
eu fui buscar um “know how” que me permitisse utilizar na
pratica. Sempre fui muito critico com relagdo as praticas
gue tinham comigo. Entdo fui buscar um conhecimento
académico para modular e fomentar a minha préatica como
técnico.

Bom, em vérios sentidos. Desde a possibilidade de
entender melhor o treinamento em todos os sentidos:
parte fisica, técnica, tatica e até mesmo como proceder
com as faixas etarias diferentes.

Depois que entrei na graduacgéo, pelo menos para a base,
comecei perceber que as coisas ndo eram bem daquela
forma que eu estava desenvolvendo com os garotos. Ai
eu comecei a mudar meu estilo. Comecei a perceber que
estava agindo com criancas e, muitas vezes, exagerava
um pouco. Estudo muito sobre periodizacdo e acho que
isso funciona como uma reciclagem e acaba vendo coisas
diferentes constantemente. Isso ai me ajuda bastante.

Na época que eu aprofundei na fisiologia e que eu tive um
contetdo mais aprofundado sobre o atleta e sobre o
treinamento que tive uma maior colaboracdo para minha
atuacao.

Eu ndo consigo pensar em planejamento de treinamento,
sem pensar na parte cientifica, na fisiologia, no processo
de recuperacao. E essencial.

Em geral, temos uma tendéncia em tentar reproduzir o
gue, supostamente, deu certo conosco enquanto atleta,
aquilo que deu resultado. A formacdo profissional da
condicdes de vocé repensar essas praticas as quais vocé
foi submetido, tornando-se a principal referéncia de
nossas praticas.
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Com relacdo a formacdo continuada, nenhum treinador fez algum curso
especifico para atuacdo com o judd, entretanto 4 participantes (T1, T2, T3 e T4)
citam um novo curso promovido pelo COB (Comité Olimpico Brasileiro) e ABT
(Academia Brasileira de Treinadores), para treinadores de judd, do qual um dos
participantes é discente (T2). Os participantes T5, T6 e T7 ndo fizeram mencéo ao
curso em questédo. Sobre esse curso e a formacgéo continuada em si, 0 Quadro 3

ilustra as reflexdes dos participantes:



101

Quadro 3.Formagéao Continuada

Identificagéo Consideragfes

T1 [...] Depois que vocé faz faculdade, os cursos se tornam irrelevantes. E até uma
guestado que discuto com o presidente da federacdo, ele € meu amigo pessoal.
Alguns cursos deveriam ser banidos para quem ja tem uma certa formacéo [...]
Agora o COB promoveu um. Inclusive tomei conhecimento depois de encerradas
as inscricdes. Eu ndo sei dimensionar a condicdo disso, mas eu tenho acesso as
pessoas que estdo conduzindo o curso. Mas, eu acho que mais importante do que
ter o curso, é sua formagéo académica. Eu conhego pessoas que tém o curso, mas
n&o tém formac&o. E I6gico que o naipe de pessoas responsaveis pelo curso, vao
contribuir para seu curriculo. [...] E vocé vé, ele ndo tem atletas com
representatividade na categoria “Adulto” ou “Junior”. Isso para mim é o que
direciona o técnico. Se vocé ndo consegue conduzir com qualidade seu atleta até
as categorias principais [...] Agora para vocé levar a questdo de técnico, vocé
deveria ter uma qualidade de entendimento diferenciada e as vezes esse curso
coloca pessoas que nao tém. Eu acredito também que o curso deveria ser
ministrado por pessoas que ja tivessem esse entendimento [...].

T2 [...] Estou fazendo o curso da ABT (Associac@o Brasileira de Treinadores) e esta
colaborando bastante [...] E foi muito legal para podermos nortear nosso
treinamento. Porque eles estdo colocando alguns problemas técnicos que estdo
ocorrendo na ponta que sdo oriundos da base. Eles estdo falando que tem muito
atleta da ponta que esta com problemas de fundamento técnico, e ai acaba
limitando o atleta de estar melhorando tecnicamente e taticamente. [...] Aqui no
clube eles cobram muito essa atualizacdo. Eles sempre trazem profissionais de
fora para estarem dando cursos pra gente [...].

T3 [...] agora esta tendo um que considero muito bom que é promovido pelo COB.
Infelizmente eu acabei perdendo os prazos de inscricdes. Curso fomentado pelo
COB e pelo que eu pude observar da grade curricular e dos professores me
pareceu muito bom [...].

T4 Hoje eu sei que existe o curso da Academia Brasileira de Treinadores, promovido
pelo COB. Acho que é Unico realmente voltado para treinamento de jud®é.

T5 Curso especifico para o técnico de judd nédo fiz. Mas a minha dissertacéo eu fiz
com tempo de reacdo, com fadiga. Eu comparei isso com diferentes tempos de luta
no judd. Acho que isso me ajudou bastante.

T6 A base, o fundamento tive na academia que comecei [...] meus senseis tiveram
essa vivéncia pratica como atletas e técnicos da sele¢do nacional, me
proporcionaram muito conhecimento [...] Na época que estudei no Japao, o curso
era voltado para as artes marciais, mas eu entrei na faculdade mesmo com o
objetivo de ser atleta, entdo a parte académica em si, ficou bem restrita [...]
Posteriormente acompanhei o grupo da USP, onde tinhamos uma discussdo bem
aprofundada sobre os trabalhos que na época eram voltados ao judo [...].

T7 [..] olha acho que o que me ajuda é eu ter me formado e estudado sobre
treinamento mesmo, fiz uns cursos para faixa-preta, mas acho que nao contribuiu
em nada, s6 para pegar a faixa mesmo. Nao tinha nenhuma novidade pratica e
nada académico.

T8 Eu participei de alguns congressos, cursos quando estava cursando a faculdade,
uns cursos da USP, uns cursos de formacdo modular para esporte de combates,
mais alguns congressos relacionados a esporte. Acho que uma coisa interessante
€ 0 congresso técnico, promovido pela federagdo paulista no inicio do ano, os
congressos técnicos juntos a eventos da CBJ, sempre tem alguns eventos,
discussbes, apresentacdes de alguns dados. Esses dados nos servem para
entender um pouco da sistematizacéo e da forma dessa entidade trabalhar.




B. Periodizagdo do treinamento
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Todos os treinadores participantes afirmam fazer um planejamento da

temporada de seus atletas, mas algumas peculiaridades sdo destacadas na Tabela

13, com relacdo ao momento ocorrido, participagdo de outros profissionais e

encontros entre a equipe técnica.

Tabela 13. Planejamento da temporada competitiva

Identificacao

Periodo de
Planejamento

Participacéo
de outros
profissionais?

Composicéo
da Comisséo
Técnica

Periodicidade
de encontros

T1

T2

T3

T4

T5

T6

T7

T8

Inicio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio e Meio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio e Meio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio e Meio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio e Meio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Inicio e Meio da
temporada
(com ajustes ao
longo do ano)

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Sim

Dois Treinadores
e Preparador
fisico.

Trés Treinadores,
Preparador Fisico,
Fisioterapeuta e
Nutricionista

Treinador,
Preparador Fisico,
Fisioterapeuta e
Psicologo

Trés Treinadores,
Preparador Fisico
e Nutricionista

Quatro
Treinadores

Treinador

Treinador,
Preparador Fisico
e Fisioterapeuta

Dois Treinadores,
Preparador Fisico
e Nutricionista

Nao
determinado
(quando ha
necessidade)

Semanalmente

Semanalmente

Semanalmente

N&o
determinado
(quando ha
necessidade)

N&o ha

Mensal

Mensal
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E importante ressaltar que as equipes de T1, T5, T6 e T8 contam com outros
profissionais (médicos, fisioterapeutas e psicélogos) para auxiliar a preparacao, mas
esses nao sdo exclusivos de suas equipes de judd e sim comuns a outras equipes
desportivas, mantidas e administradas pelas respectivas prefeituras as quais as
equipes estdo vinculadas. Dessa maneira, esses profissionais nao participam do
planejamento, mas auxiliam durante a preparac¢ao, quando solicitados, e de acordo
com a agenda e especificidade de cada administracdo municipal.

Com relacéo aos atletas que servem a selecao brasileira, foi perguntado aos
treinadores se existia um planejamento em conjunto com a comissao técnica da
selecéao.

A Tabela 14 ilustra essa relacao:
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Tabela 14. Integracdo entre equipes e sele¢do brasileira
Identificacdo Planejamento em conjunto com a selecéo brasileira
Tl Se vocé estiver perguntando da maneira formal, como técnico e entidade, ndo. N6s temos
uma informacdo extra, por fora. Vocé acaba ligando para algumas pessoas para estar se
informando mesmo, mas é muito fraco. Inclusive eles fizeram uma avaliacao fisica com
meus atletas, eu retornei para CBJ, eles me disseram que disponibilizariam esses
resultados e até agora nada.

T2 Agora estd melhorando, somos mais ouvidos e as vezes participamos da preparagéo.
Antigamente n&o tinhamos esse feed back ndo. Mas ainda existe muito problema. As
vezes, entregamos um atleta para a sele¢cdo e ndo sabemos como o atleta vem. Tem
casos em que entregamos ele legal e ele volta arrebentado.

T3 Até o0 ano passado eu s6 tinha um feedback. Eu montava la minha periodizag&o de acordo
com o que eu imaginava que eles tinham que chegar e pds competi¢éo eu tinha um feed
back do técnico, com relacdo a determinada posi¢do, melhorar parte tatica. E a partir
desse feedback eu fazia um replanejamento. Mas no passado eu tive problema com a
CBJ. O problema foi ter planejado o atleta para que ele chegasse num momento de
lapidacgéo tética, técnica, ndo um momento de volume e ai no treinamento de campo duas
atletas, em um volume altissimo de treinamento, voltaram lesionadas. Quase as duas
ficaram fora da sele¢do no ano seguinte em decorréncia das lesfes. Acredito eu, embora
um tenha sido trauma, mas a outra foi lesdo por estresse. 15 dias de treino muito pesado,
com um volume acima do que eu tinha pensado para essa fase. Hoje estd melhor, temos
mais abertura e somos integrantes da comissao técnica, o que facilita o0 acompanhamento.

T4 Eu recebi recentemente uma carta solicitando informa¢8es de um atleta, deixando aberto
para que algum membro de nossa comissdo queira participar da competicdo junto com
ele. Também pedindo caso haja alguma orientagéo especifica que seja encaminhada junto
com os outros dados. Até o final da semana nds temos que encaminhar o relatério de
treinamento, relatorio técnico, e se tiver alguma orientagdo especifica para cada atleta.
Essa foi a primeira vez que recebemos esse email. Ndo sei se eles ja estavam fazendo
isso desde o ano passado. Sei que em 2012 néo foi feito mesmo. Agora preciso aguardar
se havera um retorno da comissédo técnica da selegdo brasileira ap6és a competicdo. Ndo
posso afirmar se terd ou néo.

T5 Esse ano a gente ndo participou da reunido junto a CBJ. O ano passado a gente foi.
Sinceramente, ndo sei nem se teve essa reunido esse ano. Mas ano passado eles
trataram justamente disso, para ficarmos mais proximo. Nas categorias de base, Sub-18 e
Sub-21, que também tém atletas que séo da equipe principal aqui, nés temos obtido um
retorno da CBJ com relagdo a algumas avaliagbes que eles fazem e o que eles percebem
com nossos atletas.

T6 N&o existe uma programagdo conjunta, nem com relagdo ao calendario do atleta. Eu acho
que se compete demais. Se eu tenho um atleta que é medalhista olimpico, tem uma
bagagem, ndo adianta eu estar testando-o nos mesmos eventos que ele ja foi testado. Ali,
no evento que seria o principal, vocé esta tratando o cara ao invés de estar chegando no
auge da preparagéo, né?

T7 Sinceramente, ndo tem ndo. As informacgdes sdo informais. No fim todo mundo conhece
todo mundo e ai vocé consegue alguns contatos, alguma conversa, tenta se informar, mas
é s6 isso. Nao vejo um trabalho em conjunto nesse sentido.

T8 Entdo, existe um canal de comunicagdo, mas € um canal mais informativo. A CBJ até nos
perguntou como estava a preparacdo de nossos atletas, em que momento que estava,
mas nado sei até que ponto isso alterou a preparagdo que ja estava planejada para aquele
momento. Entdo, eu enquanto técnico da CBJ, eu ndo percebi, ou ndo tive acesso ao
momento da preparacdo em que estavam o0s atletas que recebi. Imagino que eles
estivessem ali numa situagdo competitiva, muito proximo do apice, entdo tocamos um
treinamento em funcéo disso, mas esse é um didlogo que ainda esta em construgéo.

O contato ou planejamento conjunto com a CBJ, relacionado aos atletas que
vao servir a selecao brasileira, é considerado pelos participantes como informal ou

ndo estruturado, apresentando aspectos geralmente negativos em sua
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programacao. Entretanto, alguns participantes assumem que essa comunicacao
melhorou e tende a continuar evoluindo. Nesse sentido, h& possibilidade de
interacdo entre o técnico formal e a comissédo técnica da CBJ. Nao obstante, o que
constata-se no momento é que a programacdo da preparacdo de atletas €
interrompida ou ndo segue seu plano original, fato que pode prejudicar o atleta, mas
gue ndo serd aprofundado neste estudo, sendo importante outros trabalhos que
investiguem mais afundo essa relacao.
Todos os participantes tém individualidades no planejamento do treinamento
e em questdes voltadas a periodizacdo aplicada, mas é possivel identificar e separar
os participantes em dois grupos distintos, no que se refere a maneira de construir e
conduzir o processo de treinamento:
e Grupo 1: formado pelos treinadores T1, T4, T5, T6, T7 e T8, utiliza-se de
um modelo cujas orientacbes e distribuicbes de cargas remetem a
Matveev (1986). Alguns treinadores desse grupo fazem adaptacoes,
principalmente devido ao calendario moderno, com caracteristicas que
coincidem com as preconizadas por Bompa (2002) ou ao Modelo néao
Linear (KRAEMER e FLECK, 2009), que também s&o métodos de
periodizag&o originados de Matveev. Dessa maneira, consideramos que 0
Grupo 1 se utiliza de um Modelo Classico de periodizagdo do treinamento.
e Grupo 2: formado pelos treinadores T2 e T3, utiliza-se de modelos cujas
orientacdes e distribuicdbes de cargas remetem a Tschiene (1985) e
Verkhoshansky (1990), demonstrando um rompimento com a forma
classica de estruturar o treinamento. Dessa maneira, consideramos que 0
Grupo 2 se utiliza de um Modelo Contemporaneo de periodizacdo do

treinamento.

GRUPO 1

A Figura 13 ilustra um modelo de macrociclo geral da periodizagdo utilizada

pelos treinadores do Grupo 1.



106

Intensidade

Carga|  Volume,
|

[

=

/
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Figura 13. Modelo de periodizagdo Grupo 1

Os periodos na Figura 13 ndo estdo nomeados de acordo com a fase de
preparacdo, pois existem diferencas de nomenclatura nos modelos de treino
utilizados pelos treinadores do Grupol e que serdo detalhadas posteriormente.
Entretanto, essas diferengas nominais ndo denotam maneiras distintas de
abordagem entre cada um deles, servindo, durante a preparagdo para as mesmas
finalidades entre todos os treinadores desse grupo. Usando o modelo classico de
Matveev para ilustrar cada periodo, teriamos a seguinte correlacdo: Periodo 1 =
Periodo Preparatorio; Periodo 2 = Periodo Competitivo; Periodo 3 = Transi¢do. O
Periodo 2 é dividido por todos os treinadores em duas fases, que podem ser
correlacionadas aos mesociclos pré-competitivo e competitivo. Todavia, o Periodo 1
e dividido em 2 ou 3 mesociclos, dependendo do treinador.

Analisando os componentes da carga de treinamento, volume e intensidade,
podemos identificar nos treinadores do Grupol as mesmas estratégias de conducgéo
no processo de preparacdo desportiva. Todos iniciam a temporada com altos
volumes de trabalhos em intensidades moderadas, havendo incremento da
intensidade no decorrer da temporada e decréscimo do volume a medida que a
competicdo-alvo se aproxima. Essa forma de modular as varidveis de volume e
intensidade é preconizada por Matveev (1986) em sua teoria classica de
periodizacdo de treinamento. Outras caracteristicas que podemos encontrar nos
modelos de treino dos treinadores do Grupol e que séo oriundas do modelo classico

de periodizacao sao:
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A distribuicBo das cargas ocorre de maneira diluida ao longo da
temporada, com maior ou menor énfase, de acordo com a orientacdo
pretendida em determinada etapa de preparacgao.
e Todos utilizam, no inicio da temporada, um mesociclo de preparacao
generalizada que antecede a preparacao especifica.
e Vérias capacidades motoras condicionais sdo treinadas em um mesmo
mesociclo de preparacéo.
e Espera-se que o desempenho do atleta melhore gradualmente, sofrendo
incrementos, desde o inicio da temporada, até o periodo competitivo.
Mesmo com muitas questdes em comum, € natural que existam
caracteristicas préprias de cada treinador na construgdo e condugdo de seus
modelos de periodizacdo do treinamento. O papel central de sua funcédo, dentro do
processo de preparagcao desportiva, requer organizacao e sistematizacao, de acordo
com suas necessidades e objetivos. Em vista disso, apontaremos as

particularidades de cada treinador do Grupol.

Participante T1

Algumas particularidades merecem destaque nas referéncias, construgédo e
conducédo no processo de treinamento desse treinador. Ele afirma que ndo consegue
citar uma referéncia na construcado de seu modelo de periodizacdo do treinamento,
pois “ndo se apega a nome de autor”. Mas cita algumas referéncias de professores e

treinadores com os quais, conviveu para justificar seu embasamento tedrico:

[.-.] eu tenho uma referéncia muito boa, chama-se Renata Trevelin. Ela foi
da selecao brasileira de handebol. Quando eu tenho dudvidas eu converso
muito com ela, apesar de nao ser especifica do judd, ela tem uma visao
muito boa dessa parte de preparagdo. Eu também tive oportunidade de
trabalhar com um técnico cubano de natagdo e ele falava muito sobre
treinamento. Essas coisas funcionaram como minhas referéncias. Professor
William Soares de Freitas, hoje ele é professor académico. Deu aula na
UNIP, UNINOVE, hoje ele esta na FEFISA. De 1994 a 2001 eu convivi com
ele. Ele é um irmdo para mim, a gente conversa muito sobre
treinamentol...].

Entretanto, mesmo sem citar Matveev em nenhum momento, inferimos que
esse € o modelo utilizado por T1, quando aprofundamos os questionamentos

relacionados a carga de treinamento e as mudancas implementadas durante os
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diferentes periodos de preparacéo, e que foram expostos de maneira geral para os
treinadores do Grupol.
Seu macrociclo é composto dos seguintes mesociclos e tem a seguinte

temporalizacdo, como demonstra a Tabela 15:

Tabela 15. Estruturagédo de Macrociclo T1

Pré - temporada Intermédio Pré Competitivo Competitivo | Recuperativo
8 semanas 4 semanas 3 semanas 2 semanas lou?2
semanas
Preparatério Competitivo Recuperativo

O mesociclo chamado de pré-temporada contempla, principalmente, as
cargas com natureza generalizada, sendo enfatizadas, principalmente, a melhora da
resisténcia aerdbia e a resisténcia anaerdbia (resisténcia de forca). “Eu uso muita
borracha e musculacéo em circuito”. E uma fase em que, segundo T1, “é trabalhado
muito o volume”. O treinamento técnico nessa fase contempla a execug¢ao de muitos
Uchi-Komis® e randoris® longos (7-8 minutos), sem “muito descanso”. Durante a
temporada, ap0s uma competicdo-alvo, a fase de pré-temporada pode diminuir e se
existirem muitas competi¢cdes-alvo (mais de 4), até sumir. Nesse caso, no primeiro
macrociclo do ano, essa fase pode ter uma duracédo maior (até 3 meses).

Tais ajustes aproximam esse treinador de algumas concepg¢des de Bompa
(2002), que considera o calendario competitivo o principal componente para a
elaboracdo do modelo de periodizacédo do treinamento e que, entre as criticas que
faz ao modelo de Matveev, ressalta sua inadequacdo ao calendario moderno do
esporte. Esse autor defende que, em temporadas com muitos ciclos, o periodo
preparatorio deve ser cada vez mais curto, devido as adaptacdes fisiologicas ja
provocadas pelos ciclos anteriores e que, em preparacdes de muitos anos, esse
periodo pode até ser suprimido.

A partir do mesociclo intermédio, a intensidade comeca a sobressair-se ao
volume. A preocupacéo principal é a melhora da aptiddo anaerdébia latica. A frase a
seguir sintetiza o trabalho nessa fase: “No intermédio eu faco um trabalho mais de

forca, forca pura. Trabalho de Uchi-komi com carga bem forte, randori de 3 min. ou 4

8 Entrada de golpes
9 Simulagdo de lutas
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min. bem intenso, com igual intervalo”. No mesociclo pré-competitivo T1 enfatiza o
trabalho de forga rapida que ele define da seguinte maneira: “o trabalho passa a ser
voltado para a explosdo. E um trabalho de velocidade com forga”. No inicio desse
mesociclo, sdo feitos randoris “em piv6”, onde 1 atleta luta com 5 oponentes
distintos, por 5 minutos, sendo 1 minuto com cada oponente, com intervalos iguais
ou maiores de recuperagao.

Quando o campeonato vai se aproximando, 0s aspectos taticos sdo mais
ressaltados e ai os randoris séo feitos com arbitragem, simulando uma competicao.
Segundo T1, na semana que antecede a competicdo, sdo trabalhados aspectos
relacionados a estratégia de luta e a alguns treinos de velocidade e poténcia, com
volume muito baixo. Para Matveev (1986), esse periodo também deve ser destinado
ao trabalho tatico e a estabilizacdo das acbes motoras treinadas anteriormente, com
melhora na velocidade. Esse participante frisa que visa o desenvolvimento de
poténcia desde a pré-temporada, porém em menor propor¢cdo, e que vai
aumentando o trabalho dessa capacidade motora condicional, ao longo da
temporada, até que ela seja o componente mais trabalhado, nos momentos que
antecedem a competicao.

Com relacdo ao controle das intensidades dos randoris, Tl faz uma
consideracao: “A intensidade € do jeito que eu determino, € mao no quimono o
tempo inteiro para trabalhar essa condicdo de forca e ai eu coloco metas, é
estimulo. Eu berro bastante no treino, até para dizer: olha fagam o que eu pego”.

Apesar de fazer avaliagbes fisicas durante a temporada (antropometria,
avaliacdo aerdbia, Special Judo Fitness Test e carga maxima), T1 ndo as utiliza na
transicdo entre um periodo e outro, mas acredita que isso seria importante.
Entretanto, ele ressalta a importancia de competicées que sirvam de avaliacdo ao
longo da temporada.

T1 ressalta a dificuldade em encontrar espacos na preparacao para atender
aos diferentes calendarios (Selecdo, Clube, Cidade e Universidades) e ressalta que
muitas adaptacdes séo individualizadas de acordo com o0s objetivos do atleta. A
guestdo de fomento é destacada, pois 0s Jogos Regionais e Abertos sdo fontes de
receitas importantes para a manutencdo da equipe e por isso sdo programadas
como competicBes-alvo. Atletas que tém bolsas em universidades também precisam

ser atendidos e conseguir bons resultados nos campeonatos universitarios. Muitas
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vezes, competi¢des internacionais, coincidem com metas do clube ou cidade, o que

também dificulta a programacéao de treinamento.

Participante T4
Segundo esse treinador a construcdo de seu modelo de periodizagdo do
treinamento € uma “proposta proxima a Matveev.” Entretanto, ele afirma também:
‘tento fazer uma mescla e discutir junto com a comissdo 0 que a gente pode
aproveitar de modelos diferentes. ”

A Tabela 16 ilustra o macrociclo proposto por T4:

Tabela 16. Estruturagdo de Macrociclo T4

Introdutério Desenvolvimento | Desenvolvimento Preé- Competitivo | Transicao
I Il Competitivo
2 semanas 4 semanas 4 semanas 3 semanas lou?2 1 semana
(presente semanas
apenas no 1°
macrociclo)
Preparatério Competitivo Transicao

Esse macrociclo devera acontecer durante 3 ou 4 vezes na temporada, sendo
gue o mesociclo introdutério ocorrera apenas no 1° macrociclo do ano. Esse é um
periodo de avaliagcbes e que visa a melhora geral da condicdo fisica. Essa
configuracdo, mesmo respeitando as orientacdes de carga propostas por Matveev
(1986), na oscilacdo dos componentes de carga: volume e intensidade, é
semelhante aos modelos triplo e multiplo idealizados por Bompa (2002), com relacéo
a organizacdo do calendario, aos quais preveem condi¢des de competir com alto
rendimento, durante mais momentos na temporada.

T4 organiza seu treinamento da seguinte maneira: 3 dias voltados para a
preparacdo técnica, tatica, em duas sessfes distintas (uma voltada para treinos
técnicos e taticos e outra para simulacdo de lutas) e 2 ou 3 dias voltados para
preparacao fisica. Essas sessbes sdo trabalhadas de acordo com os objetivos de
cada mesociclo e periodo. Nas sessbes de preparacdo fisica, sdo estimuladas
diferentes varidveis de forca, ao longo dos mesociclos de treinamento, comegando
por resisténcia de forca (desenvolvimento 1), forca maxima (desenvolvimento 1) e

poténcia (pré-competitivo). As sessGes de randori tém um dia de énfase em
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resisténcia de forca (disputas de pegadas) durante toda a temporada e outras duas
com énfase na aptiddo aerdbia (desenvolvimento 1) e aptiddo anaerébia
(desenvolvimento Il e periodo competitivo).

Dessa maneira, o0 periodo preparatorio contempla altos volumes e
frequéncias de treinamento, iniciando com énfase na aptiddo aerdbia
(desenvolvimento 1) e alterando essa énfase para aptiddo anaerébia
(desenvolvimento 1), a medida que o periodo competitivo se aproxima. O periodo
competitivo € marcado pela alta intensidade e a contextualizacdo das atividades,
sendo o0 mais especifico possivel, com diminuicdo de volume e frequéncia. S&o
trabalhados nesse momento, principalmente, a velocidade de reagéo e a velocidade
de acdo, com énfase na aptiddo anaerobia.

Esse treinador utiliza-se de avaliacGes a cada mudanca de ciclo — a cada 3 ou
4 semanas. Ao final de qualquer mesociclo, seus atletas fazem os seguintes testes:
barra com quimono, salto horizontal, Special Judo Fitness Test, variabilidade da
frequéncia cardiaca e forca maxima de supino. ApdOs todo periodo alguns atletas
também sdo submetidos a testes laboratoriais, Wingate e salto vertical. T4 ressalta
0 monitoramento de cada sessédo de treinamento usando PSE (percepcéo subjetiva
de esforco). Ele frisa que esses dados sdo tabulados semanalmente e discutidos na
reunido da Comissdo Técnica para realizar possiveis ajustes na parte fisica e nas
expectativas das sessoes de treinamento.

Os diferentes campeonatos também sdo usados como parte integrante da
preparacdo e T4 usa 0s pressupostos de Matveev (1986) para classificar as
competicdes, considerando 3 tipos distintos delas: competicdo preparatoria,
competicdo controle e competicdo alvo. Sobre a competicdo preparatéria o
participante faz algumas ponderagbes: “A gente considera um randori com
arbitragem. O objetivo é simplesmente que eles tentem colocar em pratica aquilo
que estamos trabalhando”. A competicdo controle é “usada para observar, é uma
competicdo semelhante a preparatoria s6 que com um nivel maior, mas nao € téao
importante, ndo é um objetivo”. Os diferentes objetivos para cada tipo de competicédo

sao transmitidos aos atletas e algumas metas sao estabelecidas:

Estabelecemos metas de desempenho e metas de processo. Entdo, o que
ele tem que procurar fazer ao longo dos treinos, ao longo das sessdes
técnico-taticas. O que gostariamos que ele fizesse nas competicbes
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preparatérias e obviamente temos a questdo das metas de desempenho,
principalmente nas competi¢cdes alvo.

Uma outra iniciativa é usada na preparacdo e para avaliacdo. Desde 2011,
sdo realizadas filmagens de todas as competicbes para analises técnico-taticas,
inclusive com quantificacdo das acdes ocorridas em combates. Esses dados sao
aproveitados para a elaboracédo das futuras sessdes de treinamento.

No que concerne ao calendario, T4 faz as seguintes consideracoes:

[...] um atleta de selecdo tem que se ajustar ao calendario da FIJ, o qual a
CBJ tem que se adaptar e a FPJ vai se adaptar. Ao mesmo tempo tem o
calendario do interior que sdo os Jogos Regionais e Abertos e ai vai tendo
outras coisas: competi¢cdes escolares, competi¢cdes universitarias [...].

Essas dificuldades refletem-se em problemas, no que diz respeito a
estruturacdo da preparacdo, o que é detectado quando esse treinador estuda saidas
para adequar-se ao calendario, procurando aplicar outros modelos de periodizacéo
de treinamento. O aspecto financeiro também influencia no momento de ajustar os
momentos de picos na temporada, e sobre isso o técnico reconhece que “uma das
questbes sdo os Jogos Regionais e Jogos Abertos”.

Por conta dessas demandas, T4 destaca a necessidade de individualizagc&o
nesse processo com alguns atletas, cujo calendario competitivo é muito apertado,
afirmando que tem feito um “trabalho de periodizacdo né&o linear, com maiores

variagdes entre os estimulos”. E justifica--se:

[...] no ano passado tivemos que passar pelo campeonato paulista sub-23,
durante o periodo preparatério e era uma competi¢cdo importante e nés nao
conseguimos ajustar o treinamento para aguela competicéo ja que o nosso
foco eram os Jogos Regionais.

Esses posicionamentos nos mostram que T4 busca dinamizar o processo de
treino, adaptando-o as suas necessidades e buscando solu¢des para equacionar as
limitacbes de seu modelo de treinamento, para néo ter “que passar por cima de
algumas competicbes objetivando outras”. Por conseguinte, o modelo nado linear
parece ser uma possibilidade para atendé-lo, ja que suas acentuadas dinamicas de
oscilacdo de volume e intensidade, permitem implementar mesociclos curtos de 1 ou
2 semanas, sendo extremamente adaptavel (MARQUES JUNIOR, 2012).
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Essa organizagdo tem apresentado bons resultados na melhora da forca
maxima e poténcia (RHEA et al., 2003), capacidades motoras condicionais,
primordiais para o desempenho no judé (VERKHOSHANSKY, 1990; CARVALHO,
2001; FRANCHINI, 2010). Isso se explica pela inducdo a manutencdo da
continuidade adaptativa, por meio da variabilidade de estimulos (KRAEMER e
HAKINNEN, 2004). Esse sistema é capaz de gerar melhoras funcionais em curto
espaco de tempo e de maneira constante, principalmente em atletas com bom lastro
de treinamento, deixando-os em condicdes de competir durante muitos momentos
ao longo da temporada. Por isso sdo necessarias constantes avaliacdes, testes e ou
competicdes de controle para mensurar o tamanho da evolucdo (MARQUES
JUNIOR, 2012), condutas j4 adotadas por esse treinador, no processo de

treinamento, o que pode ser um facilitador para a utilizacao desse tipo de modelo.

Participante T5
Esse participante faz a seguinte inferéncia para definir suas principais
referéncias na construcao e aplicacédo do seu modelo de treinamento: “depois que a
gente entende um pouco os modelos classicos e contemporaneos acabamos
levando isso para a pratica e se adaptando mais a um modelo do que outro”. E sua
opcgéo é para um modelo classico: “Nao temos nenhum modelo especifico que foi
criado para o judd, entdo eu acabo trazendo mais o modelo de Matveev”.

O macrociclo de T5 é representado na Tabela 17:

Tabela 17. Estruturacdo de Macrociclo T5

Geral Especifico | Pré Competitivo Competitivo Transicdo
4 semanas 4 semanas 8 semanas 4 semanas 1 semana
Preparatério Competitivo Transicéo

Podemos observar que o treinador em questdo usa a mesma nomenclatura
de Matveev na construcdo de seu modelo de treino, com uma proposta classica de
dois picos durante o ano (julho e fim de outubro ou comec¢o de novembro). E, sobre

iISso, mais uma vez €& destacada a importancia financeira no momento da

programacao na temporada: “a gente pensa em dois picos aqui. Porque quem
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mantém tudo isso € a Secretaria de Esportes e eles valorizam muito os Jogos
Regionais e Abertos”.

Assim como o preconizado por Matveev (1986), esse técnico adota no
mesociclo preparatoério geral, altos volumes de cargas generalizadas com énfase no
metabolismo aerdbio, resisténcia muscular localizada e flexibilidade. Sobre essa
fase TS5 explica: “vamos para a pista, vamos correr, fazer outras coisas, usamos
muito o parque e a sala de musculagdo”. Existe também nesse mesociclo uma
preocupacdao profilatica: “buscamos um equilibrio muscular, trabalhamos flexibilidade
e propriocepg¢do, pensando na prevengdo e reducdo de chances de lesbes”. A
respeito da resisténcia aerdbia, o treinador considera que essa é a fase correta para
obter os principais ganhos para que o atleta tenha condicbes de se recuperar mais
rapidamente entre uma luta e outra e em lutas longas, pois em outros ciclos sera
enfatizada a resisténcia anaerébia. Muitos randoris, sem “exigéncias de intensidade”
e sem pausas sao realizados nessa fase. O aspecto técnico é trabalhado de maneira
generalizada, com “aspectos basicos”.

No mesociclo preparatorio especifico, T5 aplica cargas de resisténcia de forca
especifica, buscando uma transferéncia advinda do trabalho generalizado. Seu
principal objetivo nessa fase é: “melhorar a capacidade anaerébia de maneira
especifica, simulando as lutas com pausas, reproduzindo o que acontece nas
competicbes”. Os treinos técnicos simulam movimentacdes, temporalizacbes e
situacdes de lutas. O trabalho com pesos visa ao aumento de forgca maxima e isso é
transferido para o tatame com treino de entrada de golpes com resisténcia ou cargas
extras. A medida que o mesociclo pré-competitivo se aproxima, o volume vai caindo
gradativamente, e as situagdes especiais vao se sobressaindo, com incremento de

intensidade:

Nesse periodo simulamos a competi¢do, onde o cara pode fazer a luta e ir
pro Golden Score. E agora como esse tempo € indefinido, mesmo
percebendo que ele ndo se prolonga tanto, é preciso preparar o atleta a
resistir uma luta muito intensa, por volta de 07 ou 08 minutos, pensando em
umas 05 ou 06 lutas por competicdo e com pausa. Simulamos essas
situacdes com pausas prolongadas. O cara vai parar como se fosse em
uma competicdo. Para em torno de 07 minutos, 10 minutos, tem essas
variacdes para realmente simular essas competicbes. Vamos fazer menos
lutas, mas muito mais intensas, pela possibilidade de o atleta estar
recuperado, por conta dos intervalos entre uma luta e outra.
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As avaliacdes fisicas (antropometria, testes de RML, forca de preenséo
manual e barra com quimono) sdo realizadas periodicamente (umas 3 vezes por
ano), em um Centro de Medidas e Avaliagcdes mantido pela Secretaria de Esportes.
Por conta disso, T5 afirma que depende da demanda de outras modalidades e que
ndo consegue programar as avaliagdes junto com as mudangas de ciclos e ou
periodos.

O treinador explica que tenta ajustar seu periodo competitivo, ja que outras
competicdes importantes sdo proximas do alvo principal. Por isso, ele programa um
periodo competitivo em torno de 4 semanas (podendo chegar a 5), no qual as
cargas sao orientadas para a melhora da velocidade e da poténcia. Entende-se que
no periodo competitivo, o0 atleta tenha atingido seus niveis maximos de performance
e, portanto, € o0 momento de preservar esse estado para alcancar os resultados
pretendidos (MATVEEV, 1997; DANTAS, 2003). Nesse sentido, o treinador explica
como os diferentes tipos de competi¢cdes sdo tratados ao longo da temporada:

A gente usa algumas competicdes menos importantes para fazer parte de
nosso treinamento. Sao competicBes preparatérias, sdo competicbes de
avaliagcdes também. Tem competicSes aqui na cidade que exigimos que o
atleta de elite lute. S&o competicbes amistosas, mas que servem de
avaliacdo. As vezes temos competicbes classificatorias. O Regional é
classificatorio para o Estadual do Interior, que é classificatorio pro Paulista e
s6 vai 01 para o Brasileiro. Eu considero que para o atleta ter chance de
chegar bem em um Paulista e ter chances de ir para um Brasileiro e pontuar
para participar de um Pan ou Mundial, aguele Regional ndo pode fazer parte
da minha programacao como competicdo alvo, porque ele tem obrigacédo de
ganhar. Entdo aquilo acaba sendo uma preparacdo, mesmo sendo um
campeonato classificatério.

Participante T6

Esse treinador ndo aponta nenhum autor para referendar seu modelo de
treinamento, entretanto cita referéncias, como o Dr. Antonio Carlos Gomes e Dr.
Emerson Franchini, que o ajudaram a construir sua maneira de estruturar o
treinamento. Também ressalta sua trajetéria como um elemento importante,

fazendo, ao mesmo tempo, uma critica ao calendario brasileiro:

Utilizo o que foi feito comigo na época em que morei no Japao e nos
tinhamos os periodos de competicdo, que todos 0s anos eram na mesma
época. Entéo, vocé tinha uma padronizacdo para realizar o treinamento ao
longo do ano. J& aqui no Brasil, vocé fica & mercé do calendario. Entdo ndo
consigo seguir fielmente, mas procuro manter essa base para todos os
anos.
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O modelo de periodizacdo de T6 apresenta a seguinte configuragcdo, como
descrito na Tabela 18:

Tabela 18. Estruturagédo de Macrociclo T6

Pré-temporada Base Pré Competitivo Competitivo | Regenerativo
4 semanas 4 a 6 semanas 6 a 8 semanas 3 semanas | 2 -3 semanas
Preparatério Competitivo Regenerativo

Esse macrociclo ira repetir-se duas vezes ao ano, pois, do mesmo modo que
0 exposto por T5, o treinador T6 considera dois picos durante o ano, programando
outras competicdes, que considera importantes, o mais préximo possivel das

competicdes-alvo. Entretanto ele faz uma ressalva:

[...] para o cara de sele¢éo, e eu ja dirigi muitos atletas de sele¢édo, eu vejo
gue ele ndo tém tempo de se preparar. S&0 muitos eventos, uma
competicé@o atrds da outra e vocé ndo consegue atingir o méximo durante o
ano. Vocé atinge uns 75-80% ao longo do ano e tenta chegar em alguma
um pouco mais, ou ndo tem como, porque S&o muitos eventos.

Apesar dos nomes de alguns mesociclos serem diferentes daqueles expostos
por Matveev (1986), a configuracdo desse sistema de treino fica evidenciada quando
nos aprofundamos nos objetivos de cada um deles. T6 preconiza no mesociclo de
pré-temporada, a administracdo de cargas com altos volumes e voltadas para a
preparacdo geral (evidenciando melhora da resisténcia aerdbia e anaerdbia).
Corridas, treinamento contra a resisténcia em circuito e Uchi-Komi com borrachas
sado utilizados. Para Matveev (1990), a fase voltada para a preparacdo geral, no
inicio de um trabalho é marcada por caracteristicas similares as apresentadas:
melhoras de aspectos ligados a resisténcia aerdbia e anaerdbia, com emprego de
varios tipos de exercicios, inclusive alguns, cujo gestual motor ndo tenha
semelhancas com a modalidade em questdo. Nao enfatizar exercicios competitivos,
€ outro ponto pertinente desse periodo, o que para o autor € uma maneira de nao
ressaltar a execucdo de esteredtipos motores assimilados anteriormente e que seréo
modificados ou sofreram ajustes decorrentes da melhora na condicéo fisica geral.

O mesociclo de base prevé ainda grande enfoque no treinamento fisico: “Na
base a gente trabalha 60% parte fisica, 20% parte técnica e 20% parte tatica”. O
técnico frisa, porém, que nesse ponto existe uma dificuldade nessa separacao, ja

gque os 3 aspectos sdo trabalhados simultaneamente, o que também é uma
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caracteristica do mesociclo de preparacao especifica em Matveev (1986). “Nessa
fase, como o volume ainda é maior que a intensidade, eu procuro fazer de 6 a 8
randoris de 5 minutos, com intervalo de 1 minuto, com uma intensidade de 70-75%
da méaxima.” O trabalho de forga visa ao aumento da forca méaxima e o trabalho de
poténcia.

No mesociclo pré-competitivo, a intensidade prevalece ao volume e a principal
énfase ocorre nos estimulos especificos. “No periodo pré-competitivo a gente reduz
para 40% a parte fisica e parte técnica e tatica fica em 60%.” O trabalho é voltado
essencialmente a melhora dos aspectos especificos de luta, o que T6 chama
também de ‘trabalho de forga latica”. Ele esclarece que, nessa fase, os atletas
fazem 3 ou 4 randoris por sessdao (3 vezes por semana), mas com maior
intensidade. Para isso, utiliza o0 mesmo procedimento “de pivd”, descrito por T1: 1
atleta luta com 5 oponentes descansados, por 5 minutos, sendo 1 minuto com cada
oponente. Ou, entdo, simula um Golden Score, e a cada projecado concretizada o
oponente € trocado por outro descansado, durante 5 minutos. No periodo
competitivo, esse treinador estimula o trabalho tatico e realiza simulagbes de luta,
com “Maté™ e Hajime'*”. Assim, mantém uma conduta que, mais uma vez, pode ser
comparada a de Matveev (1990), ja que esse autor afirma que no periodo
competitivo a énfase especifica devera ser quase que total. Isso fica claro, quando
T6 explica: “préximo a competicédo eu reduzo a parte fisica para 20% e 80% destino
para parte técnica e tatica, em situacoes de luta”.

T6 nao utiliza avaliagdes, durante a temporada, apenas uma no inicio da
temporada, ‘para ver como os atletas voltam”. Ele explica que usa competi¢coes
preparatérias e os préprios treinamentos para verificar as evolucdes e metas

pretendidas.

Participante T7
Segundo esse treinador seu modelo de periodiza¢do do treinamento € “um
modelo classico de Matveev, com algumas adaptacdes”. Essas adaptacdes podem
ser notadas em dois pontos: “eu comeg¢o o0 ano com uma preparagdo geral, porém
na sequéncia, ap6s um periodo de transicdo eu corto essa fase e reinicio com

preparacdo especifica e dependendo do calendario, essa fase diminui também”. A

10 pare em japonés — comando usado pela arbitragem em competicdes de judé.
11 Comece em japonés - comando usado pela arbitragem em competicdes de judd.
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outra adaptacdo acaba sendo uma intercorréncia dessa forma de pensar a
preparacao: ‘por conta do corte na preparacdo geral e diminuicdo do preparatério
especifico, eu consigo mais picos durante a temporada, dependendo do atleta, até 5
ou 6’.

Em vista disso, podemos perceber semelhancas de abordagem entre esse
participante, T1, T4 e também com as consideracdes de Bompa (2002) com relagéo
a diminuicdo e ou extingcdo do mesociclo de preparacdo geral e as adaptacdes as
necessidades do calendario competitivo. Sobre isso, Sequeiros et al. (2005)
consideram que, apesar das criticas de Bompa ao modelo classico de Matveev, ele
nao desconsiderou o seu modelo de treinamento, apenas o adaptou, para conseguir
atender as grandes demandas de competi¢cdes, em func¢éo, inclusive, de premiacdes
e outros interesses comerciais que nao podem ser desprezados no esporte
moderno. Observamos, também, essa tendéncia nos treinadores supracitados.

A Tabela 19 ilustra o modelo de periodizagao previsto por T7:

Tabela 19. Estruturacdo de Macrociclo T7
Geral Especifico Pré Competitivo Competitivo Transicao

5 semanas 2 a 5 semanas 4 semanas 2 semanas 1 a2 semanas
(presente apenas
no 1° macrociclo)

Preparatério Competitivo Transicao

O mesociclo inicial, de preparacdo geral, é feito totalmente fora do tatame e
sdo enfatizadas a melhora de resisténcia aerobia, resisténcia de for¢a e flexibilidade.
“E 0 momento do ano em que alcan¢o meu maior volume de treino, com intensidade
bem baixa”. O mesociclo especifico tem énfase no trabalho técnico e tatico, com
randoris longos (de 8 — 10 minutos), mas com regras especificas (apenas com
golpes de perna, ou golpes de quadril, ou apenas 1 atacando, ou sem contragolpes).
“VYou estipulando as regras, de acordo com as necessidades que detecto em cada
atleta e paro muito as lutas para discutir situagdes, por isso a intensidade ainda nao
€ muito alta.” No fim do mesociclo especifico e durante todo o periodo competitivo
(pré-competitivo e competitivo) T7 prescreve os randoris com maior intensidade. “No
final do meu especifico, o volume ja caiu bastante, a intensidade comeca a aumentar

e os randoris comegam a ter cara de competicdo.”
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Ele adota as seguintes estratégias: no fim do mesociclo especifico ele faz
randoris de 30 ou 40 segundos, com 15 ou 20 segundos de intervalo e de
preferéncia com troca de parceiros, visando a um estimulo especifico do
metabolismo anaerdbio latico. Ja no mesociclo pré-competitivo, ele alterna esse tipo
de trabalho, com lutas de 5 minutos por igual ou maior descanso, simulando
situacbes de competicdo. O mesociclo competitivo € marcado por “utas
estratégicas”, que o participante explica: “sdo poucas lutas, em um volume de treino
muito baixo, em que tento focar nos oponentes e exigir aquilo que quero que o atleta
faca na competicdo”. Concomitantemente, nesses mesociclos séo enfatizadas
melhora de forca maxima e forca rapida, que serdo trabalhadas até o periodo

competitivo. Sobre isso, T7 explana:

No mesociclo especifico eu comeco o trabalho de forca méaxima e forca
rapida. Comeco com um trabalho fora do tatame e vou trazendo esses
estimulos para dentro do tatame. Literalmente eu levo a musculagdo pro
tatame, com anilhas e barras. Eles terminam a série e vao fazer Uchi Komis
e vou variando entre forca maxima, submaxima e rapida. No especifico a
prioridade é forca maxima e subméaxima, as vezes tem atleta que néo esta
no limite da categoria, trabalhamos hipertrofia. Ja no periodo pré-
competitivo, ai eu continuo trabalhando forga maxima, mas a prioridade é
poténcia, forca rapida. No competitivo eu foco na forca rapida 100%. Sé&o
esses fatores que acho que decidem as lutas.

T7 faz avaliacbes (de resisténcia de forca, forca maxima e Special Judo
Fitness Test) no inicio da temporada e na transicdo entre o mesociclo especifico e
pré-competitivo. Esses parametros sdo importantes, segundo o treinador, para que o
treino nessa fase seja mais bem ajustado. Competi¢cées também sdo usadas como
ferramenta de avaliacbes nesse periodo. Com relacdo ao calendario, T7 assume

uma postura muito interessante:

Considero o calendario algo que € um combustivel para que o meu treino
seja dinamizado. N&o posso pensar em algo engessado, € um estimulo. E
I6gico que é dificil de ajustar, mas € isso, e eu tenho que me adaptar a ele e
nao ficar reclamando porque é dificil. Acho que minha responsabilidade é
estudar e estar preparado para oferecer o melhor para meus atletas.

Participante T8
Esse treinador ressalta que sua periodizagcdo € baseada na capacidade
motora condicional que considera mais importante para o desempenho do judo: a



120

forca. Apesar de as manifestacdes de forca serem desenvolvidas ao longo de todas
as fases de preparacdo, existem periodos em que cada uma delas €& mais
enfatizada.

Segundo T8, muito fatores o ajudam a construir seu modelo de treino. A
experiéncia como atleta, adotando principalmente aquelas, em que viu evolugéo em
seu proprio rendimento: ‘teve um periodo em que o Douglas Vieira foi meu técnico,
estava em uma fase em que me encontrava meio estabilizado e percebi um ganho
muito grande nessa época”. Também cita outros académicos com quem conviveu ou
cuja leitura é referéncia no planejamento e aplicacdo de seu treinamento: “tive um
excelente professor, o Mario Charro, do ponto de vista conceitual gosto do Antonio
Carlos Gomes e do Weineck.”

O macrociclo de T8 é representado pela Tabela 20:

Tabela 20. Estruturacdo de Macrociclo T8

Geral Desenvolvimento | Pré Competitivo Competitivo Transicéo
4 a 6 semanas 6 a 8 semanas 3 semanas 3semanas | 1a2semanas
Preparatério Competitivo Transicéo

Estruturar a periodizacdo em cima das manifestacbes de forca é uma
caracteristica da periodizacdo nao linear (MARQUES JUNIOR, 2012). Esse modelo
surgiu nos EUA, em meados dos anos 80, como mais uma adaptacdo ao modelo
classico de Matveev, com intuito de ser aplicado no treinamento de forca de
fisiculturistas e levantadores de peso (KRAEMER e FLECK, 2009). Entretanto,
esses programas preveem mesociclos curtos — em torno de 2 semanas —, com
grande oscilacdo de volume, intensidade e contetdo da carga, com intuito de gerar
mais picos durante o ano competitivo e menos acomodacdo aos estimulos
empregados (RHEA et al., 2003). Porém, esse treinador vislumbra dois picos em
sua preparacao, ou seja, 1 por semestre, e a oscilacdo entre volume e intensidade
ocorre de maneira mais linear, caracteristicas preconizadas por Matveev (1986).

No mesociclo de preparacao geral, a énfase é no “trabalho de resisténcia de
forca e na melhora cardiovascular”. T8 explica que esse € 0 momento em 0s treinos
extra tatame ocorrem com maior frequéncia: ‘frabalho na pista e sala de
musculacdo” e que, até por conta da natureza das capacidades motoras

condicionais treinadas, o volume € bem maior que a intensidade. O trabalho de
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musculacdo permanecera ocorrendo nos outros momentos de preparacdo, porém
com menor frequéncia, e o trabalho de resisténcia aerébia, apds esse periodo, sera
realizado apenas de maneira especifica, no tatame. A capacidade anaerdbia
especifica também é trabalhada a partir desse periodo, sendo intensificada a medida
gue as principais competicOes se aproximam, passando a ser a capacidade
predominante nas fases mais agudas da preparacao.

O mesociclo de desenvolvimento € o mais longo na preparacdo, com
destaque para o treinamento da forca maxima, realizado tanto com levantamento de
peso, como no tatame (uchi komi de forca, com carga). Duas caracteristicas
precisam ser ressaltadas nessa fase: a intensidade é maior, com queda de volume e
0S exercicios especiais sobressaem aos gerais. Os randoris tentam obedecer aquilo
gue vai ocorrer na competicéo, ficando o mais especifico possivel.

No mesociclo pré-competitivo o desenvolvimento da poténcia é o principal
objetivo, a intensidade é bem maior que o volume e 0s exercicios especiais ocupam
90% da preparacdo nesse momento. Trabalhos de movimentacdo com uchi komis
realizados com a maxima poténcia e randoris intervalados (relacdo esfor¢co/pausa
proximos de uma competicdo, com igual tempo total de luta) sdo os principais modos
utiizados para atingir esse objetivo. A fase final de preparacdo engloba,
principalmente, o trabalho de velocidade de acdo e reacdo. De maneira geral é
trabalhada a flexibilidade. E também um momento para estudos e definicdes de
estratégias de luta.

T8 ressalta a importancia dada as capacidades coordenativas:

As capacidades coordenativas sdo treinadas por meio dos treinamentos
técnicos/taticos. Inicialmente temos volume alto e intensidade moderada
sendo que o volume diminui progressivamente enquanto aumenta a
intensidade. O grau de complexidade dos exercicios também varia. Mais
proximo do periodo competitivo sdo introduzidas outras variaveis para se
aproximar a situagdo de luta, por exemplo, técnicas em diferentes dire¢ces
de movimentacdo, combinacBes de técnicas, resisténcia/postura do
adversario e transicdo entre a luta em pé e luta de solo.

Essa configuracdo apresentada pode sofrer alguns ajustes individuais, de
acordo com as metas e os objetivos de cada atleta. Mais uma vez, os Jogos
Regionais e Abertos recebem atencdo especial na preparacdo, jA que sao muito

valorizados pela cidade que mantém a equipe. T8 coloca que ele e toda Comisséo
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Técnica se encontram em fase de estruturacdo, ja que esse planejamento e esse
formato de treino foi implementado recentemente e que a cada ano, eles tentam
melhorar algumas questdes. Entre essas mudancas, ele cita as avaliagdes fisicas
como carga maxima, teste de cooper, barra com judogi e Special Judo Fitness Test,
gue segundo esse treinador € realizada apenas no inicio do ano, com perspectiva de

ser realizada mais uma vez durante esse ano.

GRUPQO 2

N&o foi possivel criar um modelo Unico que representasse T2 e T3. Apesar de
ambos se referirem a Tschiene como um referencial, as distribuicbes sao relatadas
de maneiras diferentes, e T3 utiliza-se de dois modelos de treinamento (Tschiene no
1° semestre e Verkhoshansky no 2° semestre). Em comum, além da referéncia do
autor alemao, existe a concepcdo de que o modelo classico de treinamento nédo é
capaz de atender as suas demandas e, por isso, o conceito de estruturacdo do
processo de treino e a distribuicdo de cargas representam, claramente, um

rompimento com o modelo de Matveev.

Participante T2

A Figura 14 ilustra o modelo de periodizagédo administrado por T2:

Pausa

Profilatica
Carga |

a

Pré - Competitivo Profildtico
Competitivo

Periodo
Adaptativo

Intensidade

Velume

Figura 14. Modelo de periodizagéo T2

Esse treinador administra cargas com altos volumes e intensidade, durante

toda a temporada, seguidas de um periodo profilatico (que pode ocorrer também
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durante algum outro momento da preparacao, de acordo com a percepc¢ao de fadiga
dos atletas). T2 justifica o0 uso desse sistema: “as competicbes sao todas
classificatérias, por isso eu faco essa periodizacdo de Tschiene com intensidade e
volume alto, porque eles precisam estar bem o ano todo”. Realmente, essas sdo
particularidades dessa teoria de planificagdo do treinamento (FARTO, 2002;
MARQUES JUNIOR, 2012).

O macrocilo e sua temporalizacdo séo detalhados pela Tabela 21.:

Tabela 21. Estruturacdo de Macrociclo T2
Adaptativo Pré — competitivo Competitivo Profilatico

4 a 5 semanas 4 a 5 semanas 2 semanas 4 dias a 2 semanas
(presente apenas
no 1° macrociclo)

S&ao previstos de 4 a 6 picos durante o ano, dependendo do objetivo individual
de cada atleta. Tschiene (1987) ndo nomeia seus mesociclos, apenas 0s numera. Ja
seus microciclos sdo nomeados evocando o teor ou a intensidade trabalhada. T2 da
nome aos mesociclos de acordo coma fase do treinamento.

O periodo adaptativo é usado para trabalhar forca e suas manifestacdes,
principalmente resisténcia de forga, mas também forca maxima e ou hipertrofia, de
acordo com o que € pretendido para cada atleta. Essa fase ocorre apenas no inicio
da temporada e nao sera repetida ao longo do ano competitivo. O inicio do periodo
pré-competitivo € marcado pela preocupagdo com a melhora do condicionamento
aerobio especifico, principalmente por meio de movimentacgdes técnicas. A medida
gque o periodo competitivo se aproxima, o estimulo é voltado somente ao
metabolismo anaerobio, visando ao aumento da forca maxima e melhora da
poténcia. O randori é feito com treinos intervalados de 40 segundos de esforco, por
15 segundos de pausa, durante 5 minutos, reproduzindo a intermiténcia e a
intensidade de um campeonato.

O treinador ainda elenca mais um motivo para esse tipo de intervencéo: “o
trabalho anaerobio de alta intensidade, melhora também o condicionamento
aerobio”. Essa afirmacdo encontra respaldo na literatura (TABATA et al., 1996;
GENTIL, 2005). O periodo competitivo € totalmente voltado para melhora da

poténcia (que T2 considera primordial para o judd) e velocidade. Os randoris
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intervalados continuam, porém mais situacionais, com elementos taticos e
estratégicos.

A organizacdo das sessfes de treino obedece a um padrdo durante o ano
todo, sofrendo alteracbes, de acordo com 0 mesociclo, na orientacdo, no conteudo,
volume e na intensidade. Os treinos fisicos ocorrem 3 vezes por semana e o treino
de tatame de segunda a sexta e, dependendo da época do ano, aos sédbados
também. Segunda e sabado é feito um treino técnico, terca e quinta séo feitos
randoris ou situacdes de luta, quarta é realizado um treino técnico de ne-wazal? e
sexta um treino sem quimono, misturando luta em pé e de chéo. T2 explica que, em
dia de treino fisico, principalmente os mais intensos, ele comanda treino técnico em
periodo diferente, mas nunca randori e que esse procedimento visa evitar lesdes.

Durante as pausas profilaticas (quando elas ndo sdo passivas), também séo
ministrados treinos técnicos: “Nesse periodo, eu procuro dar muita énfase em treino
técnico. Nao muita repeticdo e, sim, mais correcdo mesmo, tedrico e explicativo”.
Além disso, € um momento em que as atividades fora do tatame sdo acentuadas
para diminuir o estresse: “Vou coloca-los na piscina, na quadra. Essa mudanca
ajuda a tirar aquela coisa pesada. Eu os mantenho ativos, mas sem arrebenta-/os”.
A principal capacidade motora condicional trabalhada nesse periodo é a
flexibilidade. A pausa €& usada por T2 como estratégia para promover
supercompensacao (TSCHIENE, 1985), por isso estard sempre presente antes das
principais competi¢des.

O volume do treino é calculado de acordo com o numero de lutas previstas
para a proxima competicdo-alvo e a intensidade das sessfes de treinamento sao
medidas através de PSE e, em alguns casos, através do monitoramento da
frequéncia cardiaca. Sobre isso, T2 faz uma ponderacéo:

O técnico de judd tem uma dificuldade maior do que o preparador fisico em
uma sala. O preparador tem mais facilidade para estar mensurando uma
atividade. Por exemplo, ele vai fazer um exercicio de musculagdo, um
supino, ele tira a carga maxima, ja calcula a intensidade, o volume de treino
e tudo mais. Na esteira, usando um frequencimetro ele sabe em quanto que
o cara esté trabalhando. Dentro do tatame € muito mais dificil fazer isso.
Eu tenho um grupo muito grande, ndo tem como eu ficar mensurando a
frequéncia de todo mundo. Todo mundo fala: coloca um frequencimetro nos
caras, fagam eles lutarem com um. Poxa, ndo da, nao é todo mundo que se
adapta com isso. Entdo, a gente tem muito problema com isso. Aqui no
Minas o que encontramos de melhor é usar a PSE. Trabalhamos com 03

2 Luta de solo
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modelos: PSR (percepc¢éo subjetiva de recuperagéo), quando ele chega no
treino; PSE de 06 a 20, que mensuramos quanto de intensidade esta sendo
usada durante o randori e depois de 15 -30 min.de repouso, fazemos outra
mensuragdo com a PSE de 0 a 10.

Esse participante realiza avaliacdes bimestrais (Wingate para membros
inferiores, carga méxima de supino, contra movimento, subida de corda para
poténcia de membros superiores e beep test). Esses dados sdo empregados para
conducdo e ajustes do treinamento, entretanto ndo necessariamente essas
avaliacdes sédo realizadas na transicdo dos periodos. As competicdes que ndo sao
alvos, também sdo tratadas como avaliagbes ou treinamento, com orientacdes
especificas para cada atleta, ndo havendo alteracdo na rotina de treinos por conta

delas.

Participante T3

Esse treinador tem uma peculiaridade no modo de organizar o processo de
treinamento, utilizando dois modelos distintos de periodizacdo, um para cada
semestre competitivo. Essa opc¢éo ocorre por conta do calendario, que segundo T3,
€ mais apertado no 1° semestre (quando ele opta por Tschiene) e com competicdes
mais pontuais no 2° semestre (quando usa a teoria de Verkhoshansky). Entretanto,
ele faz uma ressalva: “Eu ndo vejo como trabalhar um modelo puro dentro do judo.
Primeiro, porque nenhum desses autores mais consolidados propds isso. Segundo,
tem o calendéario. Ele € o0 mesmo para todos os atletas, mas 0s objetivos sdo
diferentes”.

A Figura 15 demonstra o modelo de periodizagdo empregado por T3 no 1°

semestre competitivo:
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Periodo

. Pau
Introdutdrio ausa

Profilatica
Carga 1
1
I

%

Pré -
Competitivo

Preparatorio Competitivo Transigdo

Intensidade

Volume

Figura 15. Modelo de Periodizac&o T3 -1° semestre

Podemos observar um periodo introdutério, seguido de mesociclos com
cargas de alto volume e alta intensidade, distribuidas de maneira ondulatérias,
durante toda a temporada, além de pausas profilaticas em momentos oportunos,
caracteristicas condizentes com o Modelo Estrutural de Treinamento de Altos
Rendimentos (TSCHIENE, 1985). Os intervalos profilaticos sédo introduzidos para
diminuir o grande desgaste ocasionado por essa forma de preparacéo, podendo ser
alocados em diversos momentos da preparacdo, com a intencdo de gerar
supercompensacdo ou manutencdo do rendimento. E importante a individualizag&o
desse processo, para administragdo de cargas e pausas com sucesso (FARTO,
2002; MARQUES JUNIOR, 2012), questdes essas também ressaltadas por esse
participante.

Para mensurar volume e intensidade, esse treinador utiliza-se de horas
semanais treinadas e PSE, respectivamente. Também faz consideragfes
importantes para delimitar qual o principal conteudo do treinamento:

Eu chamo de treino tatico aquele cuja o objetivo principal é a resolugdo de
solucbes abertas. Toda vez que tenham situacdes fechadas ou
determinadas, ou um tempo para pensar e as énfases sejam nos
movimentos ou ajustes de movimentos, eu chamo de técnico. E toda vez
gue a énfase maior seja em alguma capacidade fisica ou varias
capacidades fisicas eu chamo de fisico. Entretanto, preciso frisar que
muitas vezes o treino ndo € so tatico, ou so fisico ou so6 técnico.
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O macrociclo de T3 é esmiucado na Tabela 22:

Tabela 22. Estruturacdo de Macrociclo T3 — 1° semestre

Introdutério Preparatério | Pré- Competitivo Profilatico Competitivo Transicao
4a5b 4a6 4 semanas 3diasa?2 2a3 1 semana
semanas semanas semanas semanas
(presente
apenas no 1°
macrociclo)

No 1° semestre competitivo, sdo programados dois picos, porém T3 deixa
claro que existem, geralmente, muitas outras competicbes secundarias nesse
semestre, que também sdo importantes e ou classificatérias. O periodo introdutério
ocorre apenas uma vez e marca o inicio da temporada. E um periodo destinado a
avaliacoes e ao trabalho de ‘“resisténcia de for¢ca especial”. Existe predominancia de
volume, em torno de 20 a 25 horas semanais, sobre a intensidade, com treinos
contra resisténcia em circuito, usando grupos musculares e gestos motores comuns
ao judo, e énfase no componente fisico.

A partir do periodo preparatorio, a intensidade de treinamento ficara sempre
acima de 80% e o volume continuara alto (nessa fase fica em torno de 20 horas
semanais). Existe predominéancia do componente fisico (50%), seguido do técnico
(40%) e tatico (10%). Forca maxima e resisténcia de forca sdo as principais
capacidades motoras condicionais estimuladas, tanto em treinos contra a
resisténcia, quanto no tatame. Os randoris sdo curtos (30 segundos a 1 minuto, com
igual intervalo) e os uchi-komis séo realizados com cargas.

No periodo pré-competitivo a orientacéo e o conteudo das cargas sofrem mais
variacdes. O aspecto fisico cai para 20% do total trabalhado, sempre em regime
especial. O trabalho de resisténcia de forca extra tatame € abolido, permanecendo
apenas treinamentos contra a resisténcia para aprimoramento da forca maxima e
forca rapida, com intensidades sempre proximas a 100%. O componente tatico
aumenta para 70%, com grande aumento da densidade e o técnico ocupa 10% do
mesociclo. For¢ca méxima e velocidade sé&o as principais capacidades motoras
condicionais estimuladas, porém a “resisténcia de forga especial” também é
contemplada. A organizacdo das sessdes de treinamento tem a seguinte

configuragao:
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e Segunda — sessdo 1: trabalho de musculacdo destinado a forca maxima e
forca rapida; sesséo 2: uchi-komis de forca e velocidade com movimentacao;
randoris de 30 segundos a 1 minuto de estimulo, por igual periodo de pausa
ou Golden Score.

e Terca e Quinta — sessdo 1: treino técnico e trabalho com resisténcia de forca
especial e velocidade.

e Quarta e Sexta — sessédo 1: trabalho de musculacéo destinado a forca maxima
e forca rapida; sessao 2: randoris de simulacdo de competicdo (5 minutos de
lutas por 5 minutos ou mais de intervalos). O nimero total de randoris sera

aquele previsto na proxima competicdo alvo.

Essa organizacdo sofre alguns ajustes no periodo competitivo, pois ocorrem
somente ‘“freinos de tatame”.

e Segunda — sessdo 1: uchi-komi de forca e velocidade com movimentacgao;
randoris de 30 segundos a 1 minuto de estimulo, por igual periodo de pausa
ou Golden Score.

e Terca e Quinta — sessdo 1: trabalho com resisténcia de forca especial e
velocidade de acéo e reacéo.

e Quarta e Sexta — sessao 1: randoris de simulagdo de competicao intervalados
(5 minutos com temporalizagcdo de 30 ou 40 segundos de esfor¢o, por 10, 15

ou 20 segundos de pausa, por 5 minutos ou mais de intervalos).

O volume fica em torno 12 - 15 horas semanais, com 80% de énfase tatica e
20% de fisica. As manifestacdes de for¢ca continuam como os principais estimulos
desse periodo, bastante voltado para solucdes de problemas propostos e
formatacéo de estratégias de luta.

De 3 a 7 dias antes da competicdo alvo, T3 administra um periodo profilatico,
com objetivo de promover supercompensacao (TSCHIENE, 1985; MARQUES
JUNIOR, 2012). Essa pausa pode ocorrer em outros momentos, de acordo com as
necessidades individuais dos lutadores. Entretanto, geralmente, o participante
programa, uma pausa mais curta para o final do periodo preparatério e outra para
julho ou agosto, mais longa, exatamente no final do 1° semestre competitivo. Sobre

essa pausa T3 pontua:
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Eu acredito que a profilaxia ndo tem que ser so6 fisica. Um atleta vem de
uma carga nao so de treino, mas uma carga de faculdade, de trabalho, de
outros afazeres. Entdo eu acho importante que ele tenha uma “quebra” de
uma semana, 10 ou 15 dias no meio do ano, para que ele viva. Essa
profilaxia é fisica e psicologica.

Além disso, quando os atletas voltam de viagens internacionais, sejam
competi¢cdes ou “camp de treinamento”, também €& aplicado um periodo profilatico,
devido ao alto desgaste ou volumes de treinamento.

Terminadas as competicdes-alvo, existe um periodo transitorio, com quedas
no volume de treino para 6 — 8 horas semanais e reducdo drastica da intensidade
(abaixo de 50%). O componente técnico predomina nesse periodo, inclusive com
discussao sobre o desempenho apresentado na ultima competicdo. As competicdes

secundarias ndo sao seguidas de periodos transitorios e o motivo € explicitado:

Suponhamos que o atleta, por exemplo, va fazer um Estadual do Interior,
ndo é competicdo alvo. Na nossa concepc¢do de trabalho é obrigacdo do
atleta classificar. Nenhum atleta nosso que entra em um trabalho de
periodizacdo comigo, pode ficar fora. Ele pode ficar em 3°, mas é obrigacéo
classificar. E isso mesmo que ele esteja em 50% do maximo dele. A gente
almeja nivel nacional e internacional.

A Figura 16 mostra o modelo de periodizacdo usado por T3, no 2° semestre

competitivo:
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Figura 16. Modelo de Periodizagéo T3 - 2° semestre

Para o segundo semestre, T3 utiliza o0 modelo de blocos de Verkhoshansky.
Programa de 1 a 2 picos, dependendo do objetivo do atleta. Caso sejam utilizados 2
picos, os blocos B e C se repetem, enquanto o bloco A ocorre apenas uma vez. O
bloco A contara com volume e intensidade elevadissimos, que diminuirdo,
gradativamente, nos blocos B e C. A Tabela 23 mostra a temporalizacdo desse

macrociclo:

Tabela 23.Estruturacdo de Macrociclo T3 — 2° semestre
BLOCO A BLOCO B BLOCO C

12 semanas 5 a 8 semanas 1 semana

No bloco A, o componente fisico corresponde a 80% do total de trabalho,
enquanto o técnico e tatico, 10% cada. O volume total de trabalho pode chegar a 30
horas semanais. T3 aloca cargas concentradas, iniciando com um trabalho de
resisténcia de forca, em que 0s exercicios especiais em circuitos sdo priorizados,
sempre com gestual motor semelhante ao usado no judé e ou com trabalhos de
grupamentos musculares solicitados. O treino de tatame também € voltado para
resisténcia de forca, com movimentagcdo e briga de pegadas, principalmente. Esse

inicio de trabalho dura 4 semanas.
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A sequéncia desse bloco, que também dura 4 semanas, contempla trabalhos
de forca maxima (supino, remada, arranque, arremesso e agachamento completo),
com uchi-komis de forca e randoris intervalados (5 minutos no total, com relacéo
esforco-pausa igual o de competicdes). Nas ultimas 4 semanas do bloco A, o
objetivo é o estimulo da forca rapida. Para isso sdo usados saltos profundos e
exercicios pliométricos, além de tiros de velocidade e trabalho especifico de
velocidade de acdo e reacdo (trocas rapidas de parceiros, entradas com sinais
SONoros ou elementos visuais).

No bloco B, T3 diminui consideravelmente o volume, para cerca de 15 horas
semanais, mantém os exercicios pliométricos, com intervalos de 72 horas entre os
estimulos e foca a preparacdo tatica e técnica, com exercicios competitivos e a
introducdo de competicbes de controle. O componente tatico passa a ocupar 50%
das ac0es trabalhadas, o fisico 40% e o técnico 10%. A prioridade é fazer com que
os atletas se ‘“recuperem da carga inicial intensa de treinos e comecem a ter
supercompensacao, para adaptarem o gestual motor a nova condicdo fisica
adquirida”.

O bloco C sera precedido por um intervalo de recuperacao total de 3 a 5 dias,
e é totalmente voltado a competicdo-alvo. “Nesse bloco o atleta s6 compete, espero
a supercompensacao maxima, pois acredito que esse é o periodo do ano que ele
atinge a melhor condi¢cdo”. Nesse periodo é que séo tracadas as estratégias de luta.

Durante todo o ano, T3 comanda avalia¢des (forca maxima, resisténcia de
forca isométrica e dinamica na barra com judogi, teste de velocidade, poténcia de
membros inferiores e superiores, antropometria e Special Judo Fitness Test) nas
mudancas dos mesociclos (Tschiene) ou microciclos (Verkhoshansky), ja que ele
considera que nessas metodologias, com longos periodos de cargas de altas
intensidades, as avaliagcbes devem fazer parte da programacdo para possiveis
ajustes, replanejamentos ou para evitar overtraining.

Quando aborda o0 quesito calendario, esse técnico considera ‘uma
caracteristica da modalidade”. Lembra que cabe ao treinador ajustar o melhor
modelo as suas necessidades e que, logicamente, € necessario fazer opcdes de
acordo com os objetivos da equipe e individuais dos atletas. Nesse sentido, ele faz

uma ressalva, relacionada a questao financeira:
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Infelizmente no Brasil as vezes queimamos etapas. N&do da para
esperarmos 0 Sénior, porque se ndo esse atleta ndo vai ter fomento. Esse é
um problema. Se vocé pegar a literatura ele estard em sua melhor forma
aos 28 anos. Se vocé fizer isso no Brasil, ele para com 20. Ele n&do vai
conseguir se manter. Por isso, muitas vezes vocé prepara o Junior para
ocupar espaco na selecéo brasileira. E um ajuste as necessidades.

7. DISCUSSAO

N&o € possivel estabelecer se 0 aceite em participar da pesquisa tem relacdo
com a formacéao profissional dos sujeitos. Entretanto, mesmo néao se tendo buscado
isso, a amostra é composta por treinadores que sao educadores fisicos e ou pés-
graduados e que conotam como crucial esse quesito em suas atuacbes como
técnicos de judd. E importante ressaltar que esse é um grupo de elite do judd
brasileiro e que ndo é possivel encontrar muitos treinadores que apresentem o0s
mesmos desempenhos, porém podemos estar assistindo ao surgimento de uma
nova realidade, na qual a formacao profissional € tdo ou mais importante que a
formacdo pratica. O destaque brasileiro na producéo cientifica aplicada ao judé
(PESET et al., 2013) é mais um reflexo de que, provavelmente, estamos passando
por um periodo de transformacdes na pratica da modalidade e em suas formas de
treinamento.

Em estudos anteriores de Drigo (2007, 2009) e Drigo et al. (2011), a
caracteristica artesanal do judd brasileiro era marcante e delimitava o processo de
ensino-aprendizagem e formagao de atletas no esporte. Este estudo mostra uma
superacao desse estado anterior, para uma fase mais profissional, no que tange ao
alto rendimento. Podemos notar que estes treinadores tém uma graduacéo no judé
relativamente baixa (5 técnicos sdo 1° ou 2° Dan) e que conferem ao conhecimento
cientifico, obtido através dos cursos de graduacdo ou pos-graduacdo na area de
Educacdo Fisica, o principal motivo para o sucesso em seus trabalhos. Assim,
percebemos que a relacdo de formacdo do mestre artesdo (RUGIU, 1998), que no
judd seria exemplificado pela graduacdo da faixa (DRIGO e CESANA, 2011), est4
sendo complementada, por estes técnicos, por uma formacdo de caréater
profissional, através de cursos superiores e valorizacdo da ciéncia.

Faz-se necessario um maior aprofundamento, mas esta pesquisa indica que a

formacdo em educacdo fisica e estudos complementares, parecem questdes
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primordiais para a melhoria na atuagao de treinadores de judd, pautados no sucesso
desses participantes, parecendo plausivel associar essas novas configuragcdes com
0 avanco dos resultados internacionais do judé brasileiro.

Esse novo grupo encontra-se numa fase de testagem de novos modelos,
buscando referéncias e fundamentos cientificos para a construcdo de suas
metodologias particulares de treinamento. Nesse sentido, algumas adaptacfes aos
modelos convencionais sdo executadas para atender a demanda especifica da
modalidade, das equipes e do calendario esportivo, o que € um fato positivo, por ndo
conceberem os modelos de treinamento como algo engessado, sem vida, mas sim
como uma proposta de trabalho, passivel de ajustes de acordo com as
necessidades (OLIVEIRA, 2008). A compreenséo do treinador € o que deve nortear
esse processo (FORTEZA de la ROSA, 2006), desde que respeitados os principios
cientificos do treinamento (BOMPA, 2002). Desse modo, conhecer a realidade dos
treinadores foi a linha de acao deste trabalho, buscando compreender os processos
que os levaram a conseguir os resultados conquistados enquanto treinadores.

A opcéo da maioria dos treinadores desse estudo (6 treinadores) em utilizar
um sistema classico de preparacdo coaduna com a literatura que aponta maior
popularidade e abrangéncia do modelo de Matveev em atividades relacionadas ao
treinamento esportivo (DANTAS et al., 2009).

Mesmo com adaptagdes particulares, podemos verificar que esses 6
treinadores buscam promover uma etapa de preparacao fisica geral sélida, a fim de
que, posteriormente, oferecam condicdes aos atletas para desenvolverem e
aperfeicoarem as especificidades mais atreladas ao desempenho do judo.
Organizam o treinamento para desenvolver as diversas capacidades motoras
condicionais, concomitantemente, mesmo que algumas se sobressaiam as outras
em determinados momentos da preparacao, preocupando-se em treinar um conjunto
de fatores que permitam ao atleta manter seu desempenho pelo maior tempo
possivel. N&o raro, ajustam esse modelo, mantendo sua distribuicdo de carga, com
intuito de poder gerar mais picos durante a temporada competitiva, uma condi¢céo do
esporte moderno.

O modelo classico de periodizagdo surgiu em um momento de acirrada

disputa entre os Estados Unidos (bloco capitalista) e Unido Soviética (bloco
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socialista), durante a Guerra Fria®. O esporte também era um ponto dessa disputa e
os Jogos Olimpicos uma forma de sobressair sobre o concorrente (DANTAS, 2003).
Dessa feita, esse modelo foi utilizado com muito sucesso pela ex-URSS, o que
revela sua eficacia em situacbes de longos periodos de preparacdo e poucos
periodos competitivos (GODOY e AZEVEDO, 2004).

Entretanto, alguns autores afirmam que esse modelo ndo consegue atender
ao calendario esportivo moderno (TSCHIENE, 1987; VERKHOSHANSKY, 2001), ja
gue nao seria eficaz para manter uma performance esportiva expressiva, com
participacdes frequentes em competicbes importantes que, inclusive do ponto de
vista financeiro, ndo podem ser negligenciadas. O intervalo de poucas semanas
entre uma competicdo importante e outra ndo viabiliza a progressédo classica de
cargas: alto volume e baixa intensidade para volumes mais baixos e alta
intensidade, o que proporcionam o peak ao final do ciclo, caracteristica do modelo
classico (MORENO, 2004; ROETERT et al., 2005; DANTAS et al., 2011).

Nesse contexto, existem treinadores que buscam outras formas de atender as
demandas atuais do esporte. Neste estudo, dois treinadores adotam modelos
contemporaneos de periodizagdo. Verificamos que sdo enfatizados aspectos
especificos ligados ao judd, ndo havendo espaco para a preparacao geral. Autores
gue criticam o modelo classico afirmam que, atletas de alto nivel competitivo e com
grande lastro de treinamento, ndo terdo beneficios extras advindos de um periodo
de preparagdo geral, jA que a transferéncia do geral para o especifico inexistiria
nesses individuos (TSCHIENE, 1985; VERKHOSHANSKY, 1990; WEINECK, 1999;
OLIVEIRA, 2008; BONDARCHUK, 2010).

Esses treinadores procuram trabalhar com variagOes diferentes de cargas,
com intencdo de proporcionar mais apices desportivos aos seus atletas, adotando
uma orientacdo que possa atender melhor as especificidades da modalidade. Essa
forma de pensar o treinamento encontra respaldo na literatura, ja que o modelo
classico de Matveev seria muito rigido, com variagdes e orientacbes semelhantes de
carga para diversas modalidades esportivas (TSCHIENE, 1985).

Outro aspecto importante na preparacao desportiva atual € a individualizacao
de prescricdo, uma vez que, mesmo em calendarios comuns, diferentes atletas

podem apresentar metas e objetivos distintos. O fato é ressaltado pelos participantes

13 periodo histérico de disputas estratégicas e conflitos indiretos entre EUA e URSS
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deste estudo, que adotam um modelo preferencial, mas que ressaltam a importancia
de ajustes ou modelos individuais para atender as diferentes preparacdes que
ocorrem concomitantemente. Treinamentos rigorosos e solicitacfes cada vez mais
exacerbadas de desempenho levam os atletas modernos a situacées cada vez mais
proximas dos limites suportdveis pelo ser humano, exigindo planejamentos
individualizados de treinamento, com prescricoes de cargas fundamentadas nos
principios biolégicos (SZMUCHROWSKI e COUTO, 2013).
Nesse sentido, algumas caracteristicas sao peculiares ao judd e devem ser
levadas em conta na preparacgéao:
e Uma luta pode durar desde poucos segundos até indeterminados minutos (5
min. de luta + tempo ilimitado para o Golden Score).
e Um lutador faz muitas lutas no mesmo dia.
e As caracteristicas da luta mudam de acordo com 0 sexo e categorias de peso.
e As caracteristicas técnicas dos Iutadores e taticas planejadas podem
influenciar a intensidade e temporalidade das lutas.
e As constantes mudancas nas regras, nos Uultimos anos, podem trazer

alteracfes na temporalidade, dindmica e intensidade das lutas.

Esses aspectos tornam a preparagao desportiva no judé muito complexa, pois
muitos fatores sdo fundamentais para o desempenho, sendo importante
compreender as caracteristicas fisiolégicas e motoras da modalidade, para uma
preparacdo racional. Nesse ponto, observamos esses cuidados, por parte dos
treinadores estudados, mesmo que, em algumas situagcdes, algumas questdes de
manipulagdo das variaveis da carga ainda carecam de maior aprofundamento, o
gue, mais uma vez, demonstra 0 rompimento com um método empirico, pautado no
“saber fazer”.

Todos os participantes atentaram por melhorar a condicdo anaerébia de seus
atletas, durante toda a preparacdo ou nas fases mais agudas, proximas da
competicdo, assumindo esse metabolismo como preponderante para o desempenho
competitivo, o0 que corrobora a literatura. Sabemos que instantes de grande
exigéncia, caracteristicas das atividades intermitentes, como o judd, requerem altas
taxas de transferéncia energética, o que demanda primordial contribuicdo dos

metabolismos anaerébios alatico e latico, fato observado em trabalhos ciclicos, com
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acbes ndo especificas do judd, porém com altas intensidades e intermiténcia
(GAITANOS et al., 1993; BOGDANIS et al., 1996; TABATA et al., 1997).

As estruturas temporais dos combates de judd nos permitem afirmar que sua
demanda principal advém dos sistemas ATP-CP e glicolitico, especialmente, ja que
suas atividades motoras alternam momentos de alta intensidade, de 15 a 30
segundos, com pausas extremamente curtas, entre 5 a 10 segundos (ROSA, 2008;
FRANCHINI, 2010). Outros estudos que mediram as concentracfes de lactato
sanguineo apd6s combates de judd, indicador da atividade anaerdbia latica, em
situacOes de treinos e competicdes, comprovaram a utilizacdo dessa via para
suportar a demanda metabdlica exigida (SIKORSKI et al.,1987; CALLISTER et al.,
1991; CAVAZANI, 1991; DRIGO et al., 1994; FRANCHINI et al., 1998; DEGOUTTE
et al., 2003). Testes que avaliaram a poténcia anaerdbia, como o Wingate para
membros superiores, demonstraram altos desempenhos em atletas de judd, quando
comparados a atletas de outras modalidades e a individuos nédo atletas, assim como
indicou diferencas significativas entre judocas de niveis competitivos diferentes
(SHARP e KOUTEDAKIS, 1987; THOMAS et. al., 1989; LITTLE, 1991; FRANCHINI
et. al., 1999; FRANCHINI et. al., 2005), mostrando a adaptacao fisioldgica causada
pelo treinamento da modalidade e a importancia da via anaerébia latica para o
desempenho competitivo.

Também foram encontradas diferencas significativas entre atletas de
diferentes niveis competitivos, utilizando o Special Judo Fitness Test (SJFT), teste
especifico que tem associacao positiva com o Wingate (FRANCHINI et al., 1999;
STERKOWICZ et al., 1999), sendo um indicador especifico de avaliacdo da
capacidade anaerdbia no judd, discriminando os atletas com melhor performance
competitiva (STERKOWICZ, 1996; STERKOWICZ et al., 1999; FRANCHINI et al.,
2005 e TAVARES JR et al., 2013).

Entretanto, mesmo com todas essas evidéncias, € necessario ressaltar que
ndo podemos elencar apenas um modelo fisiolégico que quantifique todas as
demandas energéticas de uma competicdo de judd (AZEVEDO et al., 2007). Nao é
possivel pensar linearmente com relacdo aos metabolismos energéticos, o que seria
subestimar a complexidade do sistema biolégico, levando a andlises incompletas
(BROOKS, 2001; GARCIA-MANSO et al., 2010), principalmente em um esporte com

inUmeros componentes técnicos e taticos e multiplas e imprevisiveis acbes motoras,
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indeterminados quanto ao tempo de duracdo e dependente de diferentes
capacidades motoras condicionais (DRIGO et al., 1996; GARCIA e LUQUE, 2007;
ROSA, 2008; FRANCHINI et al., 2008).

Essas caracteristicas, citadas, inclusive por alguns treinadores neste estudo,
parecem ser lembradas no momento do planejamento, quando sao preconizados,
principalmente no inicio da temporada, momentos de preparacéo destinadas, ou que
abrangem, também, a resisténcia aerdbia e mista, geral ou especial. Sabe-se que
uma boa aptiddo aerdbia esta relacionada com maior recuperacdo da poténcia
muscular e retardo de fadiga, componentes imprescindiveis no judd, por promover
uma ressintese mais eficiente da fosfocreatina (CARTER et al., 1999; TOMLIN e
WENGER, 2001; BILLAT, 2002; MESSONIER et al., 2002).

O metabolismo aerdbio, mesmo ndo sendo o predominante, é fundamental
para suportar periodos longos de combate (Golden Score, por exemplo) em altas
intensidades e muitas lutas no mesmo campeonato (TAYLOR E BRASSARD, 1981;
THOMAS et al., 1989; GARIOD et al., 1995). E interessante ressaltar que existe a
sugestdo de que o treinamento conjunto entre capacidade aerébia e forgca ou
poténcia muscular, ocasiona prejuizos no desenvolvimento dessas capacidades
motoras (GOMES e AOKI, 2005; FLECK e KRAMER, 2006; FORTEZA de la ROSA,
2006; BARBANTI, 2010), que sao primordiais para o judd, devendo o treino ser bem
planejado e estruturado para que ndo exista essa concorréncia. O treinamento
aerébio especifico € um item relevante na preparagdo do judd, mas sua real
importancia ndo pode ser superestimada, sob o risco de comprometer o rendimento
do atleta.

A forca e suas manifestacbes compdem o pilar central para a preparagao
desportiva no judd e nas lutas de maneira geral, sendo determinante para o
desempenho desportivo nessas modalidades (LITTLE, 1991; ZATSIORSKY, 1995;
CARVALHO, 2001; OLIVEIRA, 2005; ROSA, 2008; CHARLES e LIMA, 2013).
Todos os participantes deste estudo corroboram essa afirmagcéo e elegem essa
capacidade motora condicional como a mais relevante para o desenvolvimento de
seus planos de treinamento. Nesse sentido, a Tabela 24, faz uma sintese da

importancia das diferentes manifestacdes de forca para o judé:
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Tabela 24. ManifestacOes de forca e suas respectivas utilizacdes em combates de judd
ManifestacOes de Forga Utilizagdo no judod

Aplicacéo de um golpe ou finalizacao.
Esquivas e fintas.

Contragolpes ou movimentos de
transicdo da luta em pé, para a luta
no solo.

Forca Réapida ou Poténcia

wnN e

=

Forca Maxima Erguer e ou sustentar um oponente
do solo.

Estourar ou dominar a pegada.
Bloquear a entrada de um golpe.
Escapar de um golpe encaixado.
Sair de imobilizagdes.

Abaixar, levantar ou manter o
controle do oponente, quando do

dominio da pegada.

oukwn

Resisténcia de Forca 1. Manutenc¢éo da pegada.
2. Sustentar uma frequéncia continua
de ataques.
3. Manter a intensidade de esforgos
intervalados durante toda a luta.
Organizado pelo autor

Os treinadores desse estudo fazem avaliagbes para mensurar as
manifestacbes de forca e as aptiddes anaerObia e aerobia de seus atletas, o que
ilustra a importancia dada a essas questdes dentro da preparacdo. Entretanto, os
momentos em que essas avaliacdes séo realizadas, muitas vezes, ndo tém relacéao
com o momento de preparagao, seja por uma questao estrutural ou conceitual, o que
€ algo para ser discutido, ja que avaliacbes em pontos-chave da preparacdo podem
ajudar, tanto para afirmar o que estad sendo feito, como para realizar possiveis
ajustes.

Independente do modelo adotado, devemos lembrar que o treinamento deve
ser estruturado, respeitando diferentes periodos, etapas ou fases, de acordo com
aquilo que se objetiva em curto, médio ou longo prazo (OLIVEIRA, 2008), e que
essa € uma maneira racional de planejar as distribuicdes de carga, potencializando o
sucesso competitivo (FORTEZA de la ROSA, 2006). Assim, o éxito dos estimulos
empregados durante uma ou varias temporadas € dependente da planificacdo e
estruturacao do trabalho a que o atleta sera submetido.

N&o temos dados suficientes para indicar um modelo ou ajustes de um

modelo de periodizacdo como o mais indicado para o judd, até porque a literatura
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especifica ainda é muito escassa em trabalhos com esse objetivo. Essa é uma
guestdo que perpassa muitas outras: nivel do atleta, faixa etaria do atleta, condicées
estruturais de trabalho, individualidade biolégica, calendarios e objetivos individuais.
Dessa maneira, inclusive, ndo seria responsavel apontar para esse ou aquele
modelo, mas sim discutir-se suas aplicacdes praticas, para que os treinadores
possam domina-los, ter referéncias e criar estratégias individuais para atender as
suas necessidades especificas, sempre respeitando os principios cientificos do

treinamento e a consequente distribuicdo racional das cargas.

7.1. CONSIDERACOES FINAIS

O estudo preocupou-se em entender a realidade de um grupo de elite de
treinadores de judd, em relacdo aos seus processos de treinamento ou aplicacéo de
seus modelos de periodizacédo. Ressaltamos que a busca para adaptar conceitos de
treinamento, desenvolvidos aquém do desporto em que estes técnicos atuam, e a
procura por conhecimento cientifico, que sustentem seus trabalhos, foi entendido
como uma atitude pioneira no cenario do judd nacional.

Com relagcéo aos planejamentos relatados, sabemos que a alocacédo racional
das cargas, o momento de enfatizar determinado metabolismo energético, qual
capacidade motora condicional priorizar e a quantificacdo de elementos técnicos e
taticos dependem do calendario desportivo. Entretanto, a eleicdo das prioridades
nesse calendario, muitas vezes, obedece a fatores externos que ndo sdo somente
esportivos. O aspecto financeiro € levado em conta na confeccdo e direcdo do
planejamento anual de treinamento. Essa é uma caracteristica do esporte moderno
(BOMPA, 2002; PLATONOV, 2008) e reflete uma condi¢cdo de dificuldade para os
treinadores deste estudo. Muitas vezes, é necessario elencar competicdes-alvo a
mercé de interesses externos, responsaveis pelo financiamento das equipes e ou
atletas (cidades, universidades e patrocinadores, por exemplo), mesmo que outras
competicdes possam ser mais importantes esportivamente. Um exemplo disso sdo
equipes mantidas por Prefeituras, principalmente no Estado de Sao Paulo, e que sao
alternativas estruturais para concorrer com grandes clubes.

Essas equipes esportivas tém como principal objetivo promover as cidades
gue elas representam, e por isso 0s Jogos Regionais e Abertos, necessariamente,
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passam a constar como competices primordiais, ja que os resultados obtidos
significam, muitas vezes, a continuidade ou o aumento dos investimentos. Nessa
situacdo, € um risco nao programar O piCO para esses eventos, ja que outras
equipes, nessa mesma situacao, chegardo fortes nessas datas. Inclusive, no meio
do judd, é sabido que os Jogos Abertos sdo considerados uma das competicdes
mais fortes do pais; entretanto, ele ndo funciona como seletiva para nenhum outro
campeonato relevante, nacional ou internacional. Isso, hipoteticamente, pode
representar um prejuizo de rendimento no decorrer do calendario esportivo.

Mesmo ndo sendo objeto desse estudo, é importante ressaltar que a questao
financeira também pode influenciar no processo de formacdo de atletas, ja que,
muitas vezes, é necessario “apressar’ a preparagao e “queimar etapas”, para que o
atleta consiga resultados e, consequentemente, recursos para manter-se ativo, o
gque pode ter efeito direto no modelo de periodizacdo do treinamento escolhido,
principalmente para as categorias de base.

Logo, torna-se vital a discussdo de mais formas de fomento para a
modalidade, que possam contribuir para os treinadores realizarem seus trabalhos de
maneira condizente com 0s pressupostos cientificos, minimizando as preocupacoes
com fatores externos, mesmo que muitas delas sejam inerentes ao desporto
moderno. Esse debate passa pela estruturacdo de todo o esporte brasileiro e a
implicagcédo de responsabilidades distribuidas por todas suas esferas, passando pelo
Estado, COB, Universidades e respectivas Confederacbes e Federacdes.
Instituicbes que tém a obrigacédo de repensar o esporte olimpico nacional e viabiliza-
lo de maneira sustentavel. Sem essa solidez estrutural, as metodologias de
planificacdo do treinamento podem sofrer influéncias que ndo sdo previsiveis,
ficando suscetiveis a um ambiente que nado é favoravel para implanta-las,
desenvolvé-las e aperfeicoa-las.

Outro fator preponderante para o éxito competitivo é a qualificacdo dos
treinadores desportivos (PLATONOV, 2008). O grupo estudado apresenta duas
caracteristicas marcantes: grande experiéncia dentro do esporte (inclusive como
atletas) e qualificacao profissional. Entretanto, ndo encontramos em nenhuma esfera
ligada a esse esporte, com excecdo de um curso recente promovido pelo COB, a
preocupacdo com a qualificagdo profissional, que é fruto do esforco individual dos

treinadores, que, mesmo dotados de vasto conhecimento pratico, buscaram formas
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de fundamentar, completar e aprimorar suas atuacdes. Nao observamos hoje
nenhum tipo de fomento com relacdo a formacdo continuada, especifica para
treinadores de judd, nem por parte da CBJ ou Federacdes e nenhuma aproximacao
entre essas esferas e as universidades ou o contrario.

No Brasil, apoiado por Cavazani (2012) e confirmado neste estudo, o técnico
de juddé é um ex-atleta. Conhecer esses dados é uma forma de aproveitar esse
conhecimento pratico e incentivar e estruturar um processo de formacao profissional,
atrelando conhecimento cientifico, como o estimulado por poténcias olimpicas, ja
gue cada vez mais, apenas o conhecimento pratico, mesmo sendo importante, ndo
basta para a preparacdo desportiva em qualquer esfera.

As consideracfes que esses treinadores fazem com relacdo as dificuldades
na elaboracdo e conducédo do processo de treinamento e ao calendario competitivo
sdo muito pertinentes e deveriam ser debatidas em cendrios propicios e que
facilitassem a constante estruturacéo e evolucéo do esporte.

A crescente producédo cientifica relacionada ao jud6é no Brasil (PESET et al.,
2013) é um fator que deve contribuir para a melhoria das atuacées dos técnicos
desportivos. Nesse sentido, algumas pesquisas com reconhecidas aplicacdes
praticas precisam de mais atencdo, com intencdo de instrumentalizar e dar
condicbes mais palpaveis para esses profissionais que atuam diariamente em cima
dos tatames, ja que pouco ou nada se estudou sobre a realidade dos técnicos, o
planejamento e estruturacdo do treinamento de alto nivel e a aplicacdo dos
diferentes métodos de treinamento no judd brasileiro. Assim, como em outras partes
do mundo, a comunidade académica precisa aproximar-se de técnicos e de atletas
para que a producdo cientifica objetive os problemas reais dessa populagéo.
Aspectos relacionados a mensuracdo de volume e intensidade, a compreensdo da
densidade da carga e conceitos relacionados a orientacéo e direcdo da carga e suas
aplicacdes praticas, precisam ser mais discutidos, para que exista continua evolucéo
na aplicacao do treinamento em judo.

Ressaltamos a evolugdo do juddé no Brasil, ndo s6é em resultados
competitivos, mas em suas praticas, outrora muito criticadas (MORAES, 2000;
TAVARES JR, 2003; AZEVEDO et al., 2004; SILVA et al., 2008; DRIGO, 2009), mas
gue parecem, hoje, no alto nivel, pautando-nos nesse grupo, mais racional e a luz

dos pressupostos da ciéncia. Entretanto, mesmo ndo sendo o objetivo deste estudo,
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€ necessério refletir se o alto rendimento ndo é um universo particular do judd e se
as outras vertentes (iniciacdo, educacao, saude, condicionamento fisico e qualidade
de vida) atendem a sociedade de maneira adequada, fazendo dos preceitos
cientificos sua principal fonte de intervencéo. E importante que outras pesquisas
tentem responder essa questdo, pois o alto rendimento deve refletir na evolugéao

daquilo que é apresentado a sociedade de maneira geral.

8. CONCLUSAO

Por se tratar de uma pesquisa qualitativa relacionada a estudos de casos
multiplos, os resultados expostos ndo pretendem ser generalizados, sendo validos
para esses casos especificos. Todavia, podem representar uma aproximagao com a
realidade vivenciada pelos treinadores desportivos de judd, que atuam com alto
rendimento no Brasil, devido a relevancia da amostra em questdo. Assim, com

relacdo aos objetivos estabelecidos concluimos que:

a) Com relagéo a utilizagcdo dos pressupostos da periodizagdo do treinamento na
preparacdo de seus atletas, nossas andlises revelaram que, os treinadores
estudados, utilizam-se dos preceitos previstos pelas construgbes tedricas
referentes a periodizacdo do treinamento desportivo, constituindo a base de
planejamento, estruturacdo e preparo de seus atletas. Isso denota o contato
gue esses treinadores tém com a ciéncia do desporto, reflexo da formacao

profissional desses sujeitos.

b) Quando verificamos quais sdo os modelos de periodizacdo utilizados por estes
treinadores, podemos apontar duas vertentes distintas aplicadas pelos
profissionais estudados: uma classica e outra contemporanea. Nos treinadores
gue usam uma vertente classica, pudemos observar que a maioria das
configuracfes sao aquelas previstas pelo Modelo Classico de Matveev (1986),
mas podemos encontrar ajustes e referéncias que remetem ao preconizado
pelo Modelo de Estado de Rendimento Prolongado de Bompa (2002) e ao
Modelo de Periodizacdo N&o Linear (KRAEMER e FLECK, 2009), sem,
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contudo, significar a ado¢do de um novo sistema. J4 os treinadores que se
utilizam de uma vertente contemporanea, referendam-se no Modelo Estrutural
de Treinamento de Altos Rendimentos de Tschiene (1985) e no Modelo de

Periodizacéo por Blocos de Verkhoshansky (1990).

c) No que concerne gquanto a preferéncia de algum modelo de periodizacéao,
podemos afirmar que, para essa amostra, existe uma predilecdo na adog¢éao do
Modelo de Periodizacdo Classico, advindo de Matveev, ja que 6 dos
treinadores estudados (6 de 8), utilizam modelos, cujas principais concepc¢does,
relacionadas a distribuicdo, oscilacdo e orientacdo da carga, sdo muito
proximas ou com grande semelhanca as do autor russo, considerado o pai do
treinamento desportivo. Algumas adaptacbes detectadas nédo séo suficientes
para apontar para outro modelo de periodizagdo, pois as principais
caracteristicas atreladas a estruturacdo de um macrociclo e a progressao
classica das cargas seguem inalteradas: cargas de alto volume e baixa
intensidade, para volumes mais baixos e com alta intensidade; regime de

preparacao geral para o de preparacgéo especial.

7

Mesmo com essa predilecdo, € importante enfatizar que o processo de
escolha ou construcdo dos modelos de periodizagdo, por parte dos técnicos
estudados, sdo passiveis de adaptagfes. A principal delas, ocorre com relacdo ao
calendario competitivo, 0 que causa em algumas situacdes diminuicdo ou exclusédo
de alguns periodos e mesociclos durante a temporada, com intengdo de propiciar
mais peaks aos atletas. Tal particularidade remete ao modelo de periodizacdo do
treinamento preconizado por Bompa (2002). Entretanto, nossas analises apontam
para uma predilecdo ao modelo classico de Matveev (1986) ou a variacdo deste,
devido a uma diferenca essencial entre esses sistemas. Bompa prevé, em seu
modelo de treinamento, cargas em que o volume sobressai a intensidade durante
todo o tempo de preparacdo, com excecado do periodo competitivo, pela propria
natureza da competicdo. Desse modo, ele ndo obedece a progressdo de cargas, no
guesito volume e intensidade, prevista por Matveev e adotada pela maioria dos
técnicos estudados. Essa busca por um ajuste melhor, entre o sistema de
preparacao e o calendario, faz emergir a racionalidade proporcionada pela formagéo
cientifica destes treinadores.
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Nesse sentido, podemos concluir que a formacédo profissional (cientifica) é a
principal referéncia na escolha e construgcdo dos modelos de periodizacdo de
treinamento, utilizados pelos participantes estudados, e mesmo que o conhecimento
pratico e as experiéncias anteriores encontrem algum destaque, esse tipo de
intervencdo representa um rompimento com o modelo artesanal (DRIGO, 2007,
2009; DRIGO et al., 2011), baseado unicamente no “saber fazer” e no conhecimento
empirico. Mesmo em equipes multidisciplinares, esses treinadores sao figuras
centrais no processo de preparacdo desportiva, sendo 0s principais responsaveis

pelo planejamento, direcéo e decisdes relacionadas ao treinamento de seus atletas.
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ANEXOS

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - (TCLE)
(Conselho Nacional de Saude, Resolucao 196/96)

Eu Antonio Carlos Tavares Junior, RG. 29.049.171-X, orientado pelo
Professor Dr. Alexandre Janotta Drigo, matriculado no curso de Pds-Graduacdo em
Ciéncias da Motricidade, em nivel de Mestrado, do Instituto de Biociéncias da
UNESP - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”, Campus de Rio
Claro e responsavel pela pesquisa A FORMACAO PROFISSIONAL E A
APLICACAO DOS MODELOS DE PERIODIZACAO DO TREINAMENTO
DESPORTIVO, POR TREINADORES DE JUDO DE ATLETAS DE ELITE, convido o
Sr(a). a participar como voluntario deste estudo.

Esta pesquisa pretende entender como técnicos de judb, que atuam com
atletas de alto rendimento, organizam e planejam o treinamento desportivo dessa
modalidade. Tida como carro chefe dentre as modalidades olimpicas brasileiras e
como pais sede dos préximos jogos olimpicos, acho importante compreender esses
fatos. Para a producéo deste trabalho seré aplicado um questionario e realizada uma
entrevista semiestruturada com técnicos de equipes representativas do judd
nacional.

Sua participacdo se realizara como um dos entrevistados convidados a nos
ajudar a melhor entender essa questao.

Apesar de estar sujeito, hipoteticamente, por algum constrangimento ou
desconforto que por ventura possa ocorrer decorrente de alguma indagacéo, o Sr(a).
tem garantido o seu direito de ndo responder, nao aceitar participar ou de retirar sua
permissdo, a qualquer momento, sem nenhum tipo de prejuizo ou retaliacdo, pela
sua decisdo. Durante todo o periodo da pesquisa o Sr(a). tem o direito de tirar
gualquer davida ou pedir qualquer outro esclarecimento, bastando para isso entrar
em contato, com o pesquisador.

Asseguramos que sua identidade serd mantida em sigilo, sendo utilizado
como identificacdo apenas um numero, sem 0O aparecimento do seu nome em
gualquer momento da pesquisa. O Sr(a). terd acesso a transcricdo da entrevista e
os dados sO serdo utilizados caso concorde com o contetdo apresentado, por meio
de assinatura. Participando da pesquisa, 0 Sr(a). ndo ter& nenhuma despesa, bem
como, nao sera remunerado para participar da mesma.

Se 0 Sr(a). se sentir suficientemente esclarecido sobre essa pesquisa, seus
objetivos, eventuais riscos e beneficios, convido-o (a) a assinar este Termo,
elaborado em duas vias, sendo que uma ficard& com o Sr(a). e outra com o
pesquisador.

Rio Claro, de

Pesquisador Responsével Participante da Pesquisa
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Titulo da Pesguisa: A FORMACAO PROFISSIONAL E A APLICAGCAO DOS
MODELOS DE PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DESPORTIVO, POR
TREINADORES DE JUDO DE ATLETAS DE ELITE.

Pesquisador Responsavel: Antonio Carlos Tavares Junior

Cargo/funcéo: Pesquisador

Instituicdo: UNESP — Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”,
Céampus de Rio Claro.

Endereco: Avenida Um A, 1135, Bela Vista, Rio Claro/SP.

Dados para Contato: fone(19)99225-5410 e-mail:
professorjuniortavares@hotmail.com

Orientador: Alexandre Janotta Drigo

Instituicdo: UNESP — Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”,
Céampus de Rio Claro.

Endereco: Avenida Vinte e Quatro A, 1515, Bela Vista, Rio Claro/SP.

Dados para Contato: fone (19) 99158-1247 e-mail: alexandredrigo@hotmail.com

Dados sobre o participante da Pesquisa:

Nome:

Documento de ldentidade:

Sexo: Data de Nascimento: / /
Endereco:
Telefone para contato:




