A APRENDIZAGEM

DO JUDO

Sgt Gilberto Brandao Cheble — Monitor da EsEFEx

0 QUE E JUDO?

Judd & uma arte marcial emprega-
da pelos orientais, para sua propria
defesa, até o século XVI, em pleno
feudalismo nipénico, onde os samu-
rais utilizavam a arte guerreira do
corpo-a-corpo  chamado  Jiu-Jitsu
(Técnica da Ligeireza).

Ao ser fundado o Instituto KODO-
KAN no Japdo, em 1882, houve va-
rias modificacées no Jiu-Jitsu, in-
troduzido pelo Prof. JIGORO KANO
{Fig. 1), transformando assim a anti-

ga arte guerreira em um excelente
metodo de ensino moral e filosofi-
to, em que a aprendizagem se desti-
na ac aprimoramento psicomotor
do praticante, aparecendo assim o
JUDO. KODOKAN (Fig. 2} foi o nome
dado a sua escola: significa Escola
para o estudo da vida.

A palavra Judd se decompde em
dois termos: JU e DO. Ju é o Princi-
pio da Suavidade,; Do signitica a Via,
o Caminho. Por isso, o Judd & a Via
dfa Suavidade.

Em 1954 foi realizado o 1° Cam-
peonato Brasileiro de Judd. Apesar
das regras ja existentes pela Fede-
ragac Japonesa de Judd, as nossas
regras para o Campeonato Brasilei-
ro foram criadas no Congresso Téc-

nico no mesmo anc. Até 1969 o Judd
era filiado a Confederacdoc Brasilei-
ra de Pugilismo. A partir dessa data
foi criada a Confederagac Brasileira
de Judd e reconhecida pelo Decreto-
Lei 71,135 de 22.7.72, quando real-
mente entrou em vigor.

A MOTIVAGCAO PARA O APREN-
DIZADO

Cs motivos humanos para apren-
der gualquer coisa sdo profunda-
mente interiores.

Para a crianga aprender qualquer
esporte & preciso ter em si motivos
profundamente humanos que de-
sencadeiem tais interasses, evoluin-
do, assim, na barregira escolar ou na
propria vida e fazendg parte das ne-
cessidades da crianca e do indivi-
duc em geral. A busca de descobrir
suas capacidades constitui um dos
motivos conscientes, existindo in-
trinsecamente ne homem a evolu-
¢ao bioldgica e mental. A crianga &
um ser, Cresce, e seu crescimento
um processc continuo de movimen-
to interior & de desenvolvimento de
fungdes fisico-psicologicas e psico-
motoras.

A aprendizagem depende, basica-
mente, dos motives intrinsecos:
urna crianga aprende melhor e mais

depressa gquando se sente querida,
estando segura de si e sendo trata-
da como um ser singuiar. Se o pro-
fessor além de falar, souber ou-

vir ¢ propiciar experiéncias diver-
sas, a aprendizagem infantil sera
mais rapida e segura. Os motivos da
Ccrianga para aprender S840 05 mMes-
mos motivos que ela tem para viver.
Eles ndo se dissociam das caracte-
risticas fisicas. motaras. afetivas e
psicologicas do desenvolvimento
(Fig. 3). Para dirigir a aprendizagem
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nesta época, como em qualquer ou-
tra, basta o professor lembrar que
existem motivos universais g cons-
tantes, durante a vida do individuo,
e motivos especificos para cada fa-
se. Os primeiros estdo ligados ao
afeto, seqguranga e individualizagéo:
0s outros se ligam as caracteristi-
cas fisicas e psicoldgicas de cada
estagio evolutivo.

PROCESSO DA APRENDIZA-
GEM

Na aprendizagem a crianga preci-
sa de aprovagao. Qs seus movimen-
tos devemn ser valorizados e livres,
onde a pratica do judd faz com gue
a parte psico-motora seja trabalha-
da dentro de um ritmo lento e pro-
gressivo. Os movimentos devem, em
parte, ser realizados pelo mestre,
tfacilitando, assim, a assimilagao e
a coordenagao dos movimentos
executados pelos alunos durante a
pratica do judd. (Fig. 4). A interagado
da crianga ao grupo e o respeito ao
mestre (professor) que dirige a aula
{ou o treing) devem nortear os pla-
nos de ensino € a agao pedagogica.

O professor deve treinar com
seus alunos facilitando assim, uma
major assimilagao por parte dos
mesmos, corrigindo os detalhes de
determinadas técnicas, tornando o
ensino objetivo e dinamico. A crian-
ca, por sua vez, sera também objeti-
va e dindmica se o conteddo que |he
& ensinado tiver fins explicitos e 5¢
caracterizar por um minimg de vera-
cidade. O adolescente sO tera a mo-
tivagdo para aprendizagem se esta
Ihe der chance de se conhecer me-
lhor & de se afirmar com inteligén-
cia. capacidade e individualidade.
Ac lado dessas necessidades tdo
vitais, os motivos do adolescente o
levam a esperar que através do
exercicio ele aprenda a se desco-
brir, raciocinar, congquistar, evoluir
sozinho e avaliar a melhor forma pa-
ra um melhor desempenho na vida.
Quanto mais se vive, mais se apren-
de: a vida é uma escola.(Fig. 5.

ESPACO VITAL

Quando Mourois, escritor fran-
c¢és, afirmou em 1850 que “A crian-
¢a que o adulto conduz pela méo,
muitas vezes estd a quildmetros de
distancia dele”, aproximou-se da
idéia contemporanea de Kurt Lewin
sobre as proximidades psicologi-
cas.

Existe um espago geografico e
outro espaco de conteudo psiquico:
o vital. Podemos estar na mesma
sala em que nossos alunos estdo
entretanto isto ndo nos assegura
gue estejamos juntos. Para estar-
mos juntos & precisc ficar no mes-
mo espago psicologico.

O professor deve ser, antes que
um especialista, um estudioso do
comportamento humano. Ele 56 po-
dera ingressar no espago vital se co-
nhecer 0 processo global de desen-
volvimento humanao.

Seus objetivos serdo 03 ja estabe-
lecidos naturalmente pelo aprendiz.
N&do terdo sido colocados ao acaso,
e sim surgidos comg consequén-
cias de seu conhecimento e de sua
empatia para com o aluno. Isto, evi-
dentemente, coloca um e cuiro no
mesmo espago.

A PRATICA DO JUDO

Tanto, a pratica do Judd como o
desenvolvimento da crianga se ini-
ciam com movimentos simples e
coordenados. Na vida escolar ou no
propric clube ao segurar, agarrar,
puxar, empurrar, langar ela inicia os
seus movimentos dirigidos por um
professor. Analisando assim, den-
tro da pratica do judd, tambem ha
uma serie de movimentos coorde-
nades. {Fig. 6).

LOCAL ONDE SE PRATICA O
JUDO (DOJO)

O local destinado & pratica do Ju-
do é formado por pegas feitas de pa-
lha de arroz conhecidas como tata-
mis. Sua area de competicio €, no
minimo de 14m x 14m dividida em
duas zonas, a saber: area de comba-
te, com dimensdes minimas de 9m x
9m e area de perigo, medindo apro-
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ximadamente 1m de largura — ge-
ralmente de cor vermelha — segui-
da de uma outra faixa chamada area
de seguranga com largura minima
de 2,5m.

OUTORGA DE FAIXAS

As faixas inferiores sdo adquiri-
das através de exames internos na
propria escola (clube, academia
etc.) de judd; as faixas superiores
sao exames realizados dentro da
Confederacao Brasileira de Judd;
as faixas sao assim classificadas:

Faixas inferiores

INICIANTE — Faixa branca

62 KYU — Faixa azul

5% KYU — Faixa amarela

4° KYU — Faixa laranja

3° KYU — Faixa verde

2° KYU — Faixa roxa

1° KYU — Faixa marrom

Faixas superiores

17 — DAN-SHODAN — Faixa preta
27 — Dan-NIDAN — Faixa preta
3° — Dan-SANDAN — Faixa preta
4° — Dan-YONDAN — Faixa preta
5° —— Dan-GODAN — Faixa preta
62 — Dan-ROKUDAN — Faixa ver-
melha e branca ate 10" Dan

CLARSIFICACAD CERAL LAS TECHNICAS DE JUbLO

S es atenns sdu gioibides gn compehioses

INICIO DA APRENDIZAGEM DO
Jupo

Ao ser iniciada a pratica do judo.,
cabe ao professor ensinar a manei-
ra correta da utilizagdo do judogui
quimoneg. A saudagdo, como nao
poderia deixar de ser. veio do extre-
mo oriente e & executada de duas
maneiras: de pé (RITSURE}) cu de
joelhos {ZAREI), sendo exatamente
assim o reflexo oriental.

Os ftundamentos do judd (JUDO
NGO KIHON) sdo classificados em
seis, a saber;

1 — SHIZE-KUMI-KATA (posturas)
— SHIZEI-HON-TAI (MIGI/HIDARI)
— JIGO {HON - TAI {(MIGI/HIDARI)
2 — SHIN-TAl {movimentagdo so-
bre os tatamis)

— TAI-SABAKI! (defesas e esquivas)
3 — HAPPO-NO-KUSUSHI
{desequilibric em 8 diregges)

4 — CHIKARA NO YOKO {como se
aplica a forga no judd)

5 — TSUKURI-KAKE (& o desequili-
brio, preparagdo, € a projegao)

6 — UKEMI {amortecimentio de
quedas) sobre trés formas basicas:
MA-UKEM] — gueda frontal
YOKO-UKEMI — queda lateral
USHIRO-UKEMI — queda de costas



Baseado nos fundamentos de
quedas, o professor inicia a aprendi-
zagem do verdadeiro judd onde séo
ensinadas as técnicas basicas em
NAGE-WAZA e NE-WAZA. Apds esta
parte inicial séo transmitidas ao
aluno outras técnicas mais apura-
das, trazendo assim maior estimulo
ao treinamento e ao praticante. As-
sim. dando énfase ac sistema de en-
sing que vai do mais simples ao
mais complexo, a cada aula que
passa dentro de um sistema ¢ grau
de dificuldade & maior, tornando as-
sim também maior o interesse pela
aprendizagem. As partes SHIME-
WAZA (técnica de estrangulamento)
e KANSETSU-WAZA {técnica de for-
gamento de articulagao), ao serem
transmitidas acs menores de 15
anos, é aconselhavel que haja um
controle maior por parte dos profes-
sores tendo em vista o grau de difi-
cutdade e eficiéncia na execucao
dessas técnicas.

PLANO GERAL DE TREINA-
MENTO

Esta & a parte principal de qual-
quer desporto. No judd, o treina-
mento com objetivo & campeonatos
internos ou mesmo externcs des-
perta no aluno o seu maior interesse
pelo desporto, onde ele demonstra-
ra os seus verdadeiros conhecimen-

tos e valores sobre a aprendizagem.
O treinamento varia de professor
para professor, mas nao se deve dei-
xar de observar uma sequéncia pa-
raeste treinamento:

— TENDOKU-RENSHIU: € o trei-
namento solitario. Q aluno executa
05 mavimentos sozinho, ou até mes-
mo com auxilio de um espelho, para
poder corrigir 0s seus préprios mo-
vimentos:

— UCHI-KOMI: & conhecido pe-
los judocas mais como “entrada’;
sag ataques repetidos varias vezes
pelo Tori {judoca ative} numa cadén-
cia inicial lenta, aumentando duran-
te o treinamentc a velocidade da
técnica; o seu parceiro Uke (judoca
passivo) fica estatico mas opondo
resisténcia;

— YARU-SOKU-GEIKO: é um tret-
namento leve e livre, feito em dupla
e de preferéncia, em deslocamento,

— KAKARI-GEIKO: ¢ um treina-
mento combinado; o Tori ataca e ©
Uke esquiva e bloqueia, sem esbo-
¢ar qualquer outro tipo de ataque; é
um treing ideal para o aprimoramen-
to da técnica e aquisi¢cdo de maior
reflexo;

— RANDORI: & um treinamento
igual ao YAKU-SOKU-GEIKO porém
mais rude. Os dois parceiros ata-
cam ¢ se defendem mutuamente. E
um combate sincero, viril e rico de
ensinamentos;

— KATA: & a pratica regulamen-
tada nas diversas fases do judd: sdo
exercicios pré-estabelecidos em
que cada oponente sabe exatamen-
te o que seu adversario ira fazer;

— S8HIAIl: é conhecido por todos
como competigdao. E um combate
que varia de 3 a 20 minutos entre
dois atietas. E 0 combate marcial, a
pura competicdo. Segundo ¢ mes-
tre G. Koisumi, “o Shiai ndo &€ nem
um fim em si nem um divertimento,
mas um meic de treinamento. Qual-
quer que seja o resultado — vitoria
ou derrota — deve ser considerado
como matéria de experiéncia para o
estudo; um passo para escalar os
degraus do progresso.”

CONCLUSAO

Toda situacdo de aprendizagem é
muoltipla, isto &, envolve  simuita-
neamente outras aprendizagens.
Conseguentemente, ¢ comporta-
mento da crianga se modifica em
cada experiéncia nova que ela tem.
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dos com um intervalo de quarenta e
cinco segundos.

Para maior facilidade este treina-
mento pode ser executado por qua-
tro esgrimistas, correspondendo o
intervalo de repouso de cada um
aos intervalos de trabalho dos ou-
tros trés. O executante sera dirigido
pelo atleta gue ira sucedé-lo, sendo
em tal pratica dispensado o treina-
dor e o crondmetro.

Sempre tomando por base uma
frequéncia cardiaca maxima (FC., )
denlro dos limites expostos acima,
pem comg uma F. C.ao término do
intervalo de setenta por cente da
FC,.... pode-se estruturar diversos
outros IT de exercicios tecnicos ba-
seados no redobramento: passo em
frente a fundo, flexa etc.

Compulsando a literatura existen-
te sobre o assunto. constatamos
que a freqiéncia semanal minima
recomendada sdo duas sessdes. Es-
tas mesmas fontes nos informam
que & desprezivel o incremento obti-
do por cinco Sessdes semanais s¢ o
compararmos ac obtide com rés
sessdes em cada semana. Valores
supericres a estes sao contra-
indicados para periodos de treina-
mento que excedam seis semanas
devido ac consumo de tempo desti-
nados & preparacao Sem O propor-
cional ganho em capacidade anae-
robica.

PREPARACAO NEURO-
MUSCULAR

CONSIDERACOES

A mobilidade do esgrimista, co-
mo ja foi relatado, exige um intenso
trabalho dos membros inferiores em
curtissima espaco de tempo. Por
outro lado, a manutengdo da guarda
ou a parmanéncia no desenvolvi-
mento deve ser controlada pela con-
tracdo isomeélrica do quadriceps
crural. conforme ngs ensina o Mes-
tre Donnadieu (Diretor Técnico da
Equipe de Esgrima Nacicnal Fran-
cesal.

Donnadieu afirma ainda gue com
a evolugao da esgrima, cada vez
mais o togue no adversario depende
em maior grau da poténcia e veloci-
dade do brago € das pernas do que
da maestria do esgrimista.

Por fim nos alerta que uma mus-
culacao correta da regido dos qua-
dris & imprescindivel para evitar
traumatismos neste local.

Escudados nestas declaragoes
nos dispomos a afirmar que cada
vez mais & importante trabalhar o
esgrimista, visando ¢ parametro lor-
ca explosiva ou poténcia. ao inves
de somente chegar & resisténcia
muscular localizada.

Sao estes 0s principais sendes le-
vantados contra esta afirmacao:

— um desenvalvimento muscular
concentrado e excessivo acarretan-
do a nodosidade muscuiar (Muscle
boundj;

— a limitagao da amplitude dos
movimentos;

— a realizagdo de movimentos
lentos e desajeitados produzindo di-
ficuldades na execucao de coorde-
nacoes sutis;

— a redugdo da velocidade

— a deteriorizagac do gesto es-
portive especifico, o estilo.

(problemas listados por Raoul
Mollet, embora nao concorde com
0% Masmos)

A fatuidade destas alegagdes o
sua inveracidade ja foram sobeja-
mente comprovadas nao so nos la-
boratorios de fisiologia do esforco,
mas nas salas d'armas ¢ pistas de
todo o mundo cientificamente evo-
luido.

PRINCIPIOS DE TRABALHO

Execularemos o trabalho de mus-
culacac com uma freqiéncia sema-
nal de trés vezes, procurando deixar
o atleta vinte ¢ quatro horas sem
trabalhg com cargas adicionais en-
tre cada dois dias sucessivos de
treino.

Ao iniciarmos o programa cstabe-
leceremos como base de partida
uma carga que oscile entre 1/4 e 143
do peso corporal do atleta. Procura-
remos entac determinar 0 maior na-
mero de quilos com que elée conse-
guir realizar seis repeticdcs de cada
exercicio. Uma vez oblido esle valor.
tomaremos de 60% a 70% do seu
total e faremos um plangjamento no
qual o atleta inicie com sets repeti-
G¢Oes e progrida ate quinze, utilizan-
do a carga acima determinada.

O ritmo devera ser axplosivo e ha-
vera no maximo um minuto de inter-
valo entre as séries.

Iniciaremos com uma serie diaria,
g conforme va melhorando a
“performance’” allética do esgrimis-
ta iremos aumentando este numero
até um maximo de cinco séries no
auge da forma.

Aquecimento

Devera durar de cinco a oito minu-
tos e constara dos seguintes exerci-
cios:

Pular corda — visa preparar ©s
sistemas pulmonar e cardiovascular
para esforgo.
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Safto tocando as mdos nas pon-
tas dos pes, com as pernas abertas
e astendidas — propicia o agqueci-
mento dos musculos {lombares, at-
dominais, das pernas e da cintura
escapular).

Foto 2

Grandes circulos com as pernas
— permite lrabalhar os musculos
da cintura pélvica.

Folo 3

DESENVOLVIMENTO GERAL

Meio Squat com extensac rapida
-— excelente exercicio de efeitos ge-
rais, permite trabalhar praticamente
toda a musculatura do corpo. Con-
siste na extensdo rapida do trongo e
das pernas, a partir da posigao de-
monstrada.

Foto 4

Arranco —
deslocament
te. tomando
fundo para @
musculatura

Foto b

L evantarr
cio de efeit
trabaiho d
lombar.

EXERCICI
LIZADO

Meig a fi
cao de pét
mento de
mantendo
apoiar-se fi
dianteira, n
tida. Execu
da vez.



d0S nas pon-
ernas abertas
cia o aqueci-
lombares. ab-
e da cintura

m as perndas
05 musculos

Arranco — devera ser feito com o
deslocamento de uma perna a fren-
te, tomando a posicac de meio a
fundo para aumentar o trabalho da
musculatura crural e sural.

Foto 5

Levartamento de terra — exerci-
cio de efeitos gerais que énfatiza ©
trabalho de musculatura dorso-
lombar,

) GERAL

NS8O rapida
e efeitos ge-
raticamente
corpo. Con-
2 do tronco e
posicdo de-

Faoto

EXERCICIOS DE EFEITO LOCA.-
LIZADO

Meio a fundo — partindo da posi-
Géo de pés unidos, fazer um movi-
mento de meio a fundo a frente,
mantendo o tronco reto. Apos
apoiar-se l[irmemente sobre a perna
dianteira, retornar a posigaoc de par-
tida. Executar com uma perna de ca-
da vez.

Foto 7

Musculatura interveniente (M)
Grande e Medio Glateo, Biceps Cru-
ral, Quadriceps Crural e Costureiro

Agachamento alternado — de pé,
pernas afastadas, barra nos om-
bros, semiflexionar uma perna de
cada vez relornando a posi¢ao ini-
cial. Manter o tronco reto.

Foto 8

MI: Pectineo; Grandes, Meédios e
Pequenos Adutores, Reto interno;
Quadriceps Crural, Psoas e lliaco.

Rosca reserva — Partindo da po-
si¢dac demonstrada na foto 9, flexio-
nar e estender os bragos alternada-
mente. tomando cuidado para man-
ter sempre a palma da mao veltada
para a linha medial do corpo.

Foto 9

M. I. Biceps Braquial, Braquial An-
terior e Longo Supinador

Supino -- com pegada aberta fa-
zer os movimentos demonstrados
nas fotos 10 e 11, com velocidade
explosiva € respiragadc passiva-
eletiva.
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Folo 11

MI. Deltoide, Grande Peitoral. Co-
raco Braguial!, Tripces Braquial e
Ancdneo

Rosca de punhos — sentado, bar-
ra nas maos, antebragos repousan-
do sobre as coxas, maos em supina-
Gao, executar o movimento demons-
trado nas fotos 12 e 13

Foto 12

Foto 13



Mi: Grande Palmar, Cubital Ante-
rior, Pequeno Palmar (Ac), Flexores
Comuns Superficial ¢ Profundo dos
dedos (AC).

Rotacdo do pulso — sentado, se-
gurando uma barra curta pela extre-
midade, cotovelo flexionado, execu-
tar a rotagdo do pulso.

Foto 14

Fora 15

MI: Toda a musculatura do ante-
braco

Saltitamento — barra ou lastro de
chumbo nos ombros, deslocar-se
saltitando: & imprescindivel manter
sempre as pernas semi-flexionadas.

Foto 16

MI: Quadriceps Crural, Triceps
Sural, Plantar Delgado {Ac)., Flexor
Comum dos dedos (AC), Tibial Pos-
terior {Ac), Peroneiros Laterais (Ac),
Flexor Proprio do grande dedo {Ac),
Psoas (Ac) e lliaco {Ac).

Crucifixo de pé — maos com as
costas voltadas para a linha medial,
bragos caidos ao longo do coipo,
elevar os bragos até acima da hori-
zontal.

Foto 17

Mi: Trapérzio, Deltoide, Grande
Dentado. Supra-Espinhoso, Coraco-
braguial. Rombdide. Angular da
Omoplata. Grande Pegitoral (Ac}

Para Mefhoria dos Pontos Fracos

Rosca de pernas — ha duas varia-
veis para a execugdo deste exerci-
cio: o primeiro com sapato de forro
{foto 18) alternando as pernas, e ©
segundo na mesa flexo—extensora
da maquina de forca {(foto 19). Em
ambos devemos manter 0s pes not-
mais nem aduzidos, nem abduzi-
dos). Musculatura visada: flexores
da perna.

Fota 18

Foto 19
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A Fundo com barra — pés unidos,
barra ao peito, estender energica-
mente os bragos para frente entran-
do num semi a fundo. A perna de
tras & flexionada e o pe de tras
apoia-se na sua ponta. Musculatura
visada: ambros.

05 halteres os
visada: dorsai.

Fato 23

ALONGAME

A chave do
ma de "Powe
gamento bem
réncia de tode
dos pelos ads
de musculacsé

Os  exercic
por meio de
com serigs d
cGes. procurs
maxime da e
lar e mobtiida

Caranguefo
retaguarda,
outra, com os
maos para q
Progressivan
Musculatura
bros e peitorz

Foto 20

Canivete (Abdominal} -- tocar as
pontas dos pés com 48 MAaos, cain-
do num arranco de decubito dorsal
e bracos estendidos. Musculatura
visada: abdomen.

Foto 21

O mesmo efeito pode ser obtido
por meio da abdominal na prancha
com ou sem carga.

Foto 24
Foto 22
Dorso-lombar — deitado em de-
cubito ventral, halteres nas maaos, Japonés —

bragos estendidos a frente no pro-
longamento do corpo, ao mesmo
tempo que ergue a cabeca langa os
bracos estendidos para tras ate que

pés ac long
dos, jogar o |
costar as esf
até colocar



— pes unidos,
1der energica-
i frente entran-
0. A perna de
0 pé de tras
3. Muscuiatura

3l} — locar as
1$ Maos, cain-
acubito dorsal
. Musculatura

de ser obtido
al na prancha

itado em de-
S nas maos,
rente ng pro-
, 80 mMesmo
e;a lanca os
1tras até que

08 halteres os toguem. Musculatura
visada: dorsal.

Folo 23

ALONGAMENTO

A chave do sucesso num progra-
ma de “"Power-Training’™ & um alon-
gamenio bem feito que evita a ocor-
réncia de todos os problemas alega-
dos pelos adversarios dos matodos
de musculagao.

Os exercicios serdo realizados
por meio de insisténcia dinamica,
com series de trés a cinco repeti-
¢oes, procurando scempre forcar o
maximo da extensibilidade muscu-
lar ¢ mobilidade articular.

Caranguefo — sentado, bragos a
retaguarda, maos proximas uma da
outra, com 0s dedos ir puxando as
maos para que estas se afastem
progressivamente das nadegas.
Musculatura visada: bragos, om-
bros e peitorais,

chdo. Musculatura visada: parte an-
terior da perna, coxa e {ronco.

Fato 25

Barreira — sentado, uma perna
eslicada. ouira encolhida, forgar
duas vezes o tronco sobre a perna
encolhida {lota 26} e depois culras
duas sobre a perna esticada (foto
27). Trocar a perna e repetir 0 excrci-
cio. Musculatura visada: parte pos-
terior da perna ¢ coxa, dorsal e gran-
de obliguo.

Foto 24

Japonés — de joelhos, planta dos
pés ao longo do solo, pes abduzi-
dos, jogar o tronco para tras ate en-
costar as espaduas no ¢chao. Forgar
até colocar todas as costas no

Suspensdo passiva pelos pés —
no plano inclinado. Musculatura vi-
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Foto 26

Folo 27

sada: parte anterior da perna e cin-
tura escapular.

FEN

Folo 28



Suspensdo passiva pelas mdos
— na barra cu espaldar. Musculatu-
ra visada: bragos e tronco.

Foto 28

RELAXAMENTO

O relaxamento é feito visandg ob-
ter uma descontracao total, faciiitar
oinicio da retomada da homeostase
celular, normalizar a respiragio e a
circuiagao.

Para isso, deitar de costas, bra-
¢os ao lado do corpo, pernas semi-
flexionadas, pes apoiados na pare-
de para facilitar ¢ reforno venoso.

Deve-se concentrar a atengdo na
respira¢éo, procurar trabalhar o dia-
fragma realizando respiragac abdo-
minal, olhos fechados, todo o corpo
descontraido.

FORCA DINAMICA NEGATIVA

Uma das ultimas descobertas da
ciencia do treinamentc despariivo,
a forga dindmica negativa (F,&-)
vem a ser a forga capaz de suceden-
do um movimento, colocar ¢ grupo
interveniente em condi¢des ideais
para impuisionar o corpo no movi-
mento seguinte.

Uma F4{-) bem trabalhada é fator
fundamental para a manutengio do
equilibrio dindmico e o do recupera-
do, na velocidade de execugio de
desenvolvimentos e dobramentos e
da flexa. Acarretara ainda uma me-
nor fadiga pois propiciara movimen-
tos mais eficientes sob o aspecto
cinesiologico. i

O treinamento da F () devera ser
feito conjugadamente com o traba-
lho de I. T. e constara basicamente
de dois exercicios:

12} Partindo da posicao de pé, pé
esquerdo a frente, em rapida suces-
sdo dar um passo com o pé direito e
outro com o esquerdo visando ad-
quirir vetocidade. Devera dar um im-
pulso para a frente e para cima no
momento em que o peé esguerdo to-
car o solo pela segunda vez. Apds o

Foto 30
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salto, o atleta cai em a fundo e des-
ta posigéo dara nove impulso cain-
do novamente no & fundo, so que
agora com a perna trocada.

2°) Neste exercicio numa primeira
fase, anos correr sobre um banco
sueco no sentido longitudinal, o
atleta pula de cima dele no chio.

Na segunda fase do exercicio ¢
esgrimista alternara, uma vez cain-
do em guarda e na préxima rompen-
do numa flexa, no exato momento
em que o seu pé tocar o solo.

CONCLUSAO

Procuramos com este trabaiho
trazer para os treinadores de esgri-
ma as Ultimas pesquisas e desco-
bertas nas areas da fisiologia do es-
forgo, cinasiologia, nutri¢ao e trei-
namento desportivo.

Sabemos da fatuidade de nossa
intengdo pois com o ritmo atual de
desenvolvimento da ciéncia podera
haver partes ja ultrapassadas neste
artigo, imediatamente apos a publi-
cacgdo. Somente o'trabalho constan-
te e permanente de atualizagio ira
manter o treinador em dia com as
novidades aparecidas no setor.
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