O judoca de alto nivel

sta palestra for proferida na
E]ornada académica durante o
XX Campeonato Mundial de
Judo, em julho de 1991, em Nimes,

Franga, pelo professor Jean Pierre
Coche - tecnico de equipe da Franga.

O professor Coche, além de cam-
pedo francés muitas vezes, foi trés
vezes campeio europeu, Medalha de
Bronze na Olimpiada de Munique
1972, e Medalha de Bronze no Cam-
peonato Mundial em Viena, 1975.

Com a palestra nio se pretende
fazer um discurso magistral sobre o
atleta de udd de alto nivel, mas uma
opinido pessoal completa sobre este
assunto. Ela estd baseada em trés fa-
tores:

» Na experiéncia pessoal como
atleta do professor Coche;

e Na sua experiéncia de doze
ANOS COMO tECTICO; &

» Na sua experiéncia como pro-
fessor.

O judd necessita de todos os para-
metros fisicos e psicoldgicos comuns
aos outros esportes, entretanto ele
exige um perfeito equilibrio entre
esses diferentes pardmetros.

E um esporte que poderla se cha-
mar de 2 la carte, 1sto é, cada atleta
pode praticar ’:i sua maneira, em fun-
gio de suas proprias quahdades e ex-
perigncia.

E preciso reconhecer que o suces-
so atual do judd na Franga se deve a
esse fenémeno.

E, tanto quanto podemos obser-
var no mais baixo nivel da pirdmide,
ou seja, na crianga durante os primei-
ros anos de pratica, esse fato tem
repercussio mais tarde no atleta de

alte nivel e tem in-
fluéncia na pratica,
na conduta e no pro-
grama de treinamen-
to. '
Teenica

Por que técnica
em primeiro lugar?

Porque sem ela
nada é possivel, part-
cularmente numa
carreira longa e rica.

Nio fagcamos con-
fusio. Estamos falan-
do de técnica de
competigio, nio de
técnica de demons-
tracio.

Significa que um
judoca que pratica uma técnica de
4udd muito forte e que ¢é eficiente em
todas as posigdes, e que pode 'ldapta.-
la a todo tipo de adversirio, é para
mim, em principio, um judoca técnr-
co.

O judd é um esporte que
poderia se chamar de a la
carte, isto é, cada atleta
pode praticar a sua
maneira, em funcio de suas
préprias qualidades e
experiéncia.

E é dever do técnico saber como
fazer o atletaevoluir na dire¢o certa.

O trabalho deve ser direcionado
de acordo, em fungio da técnica pra-
ticada. Nio falamos de uma técnica
mas de um grupo de técnicas.

H&f ’4«{ Jorué Morisson de Moraes

[svitrudon da EEFER

{Trachutor e adaptador da palestra do

professor Jean Pierre Coche, técnico da

equipe francesa, no
XX Campeonato Mundial Militar de Judd)
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Psique

Durante toda a carreira de um
1nd1v1du0 o que o apoiara e o impul-
sionara ¢ a psiqué, ou mais propria-
mente, a motivagio,

Na minha opimidio a mente e 2
concentragio constituemn 50% de
todo o potencial do lutador. Nio
devemos considerar a importinciada
mente sqmente durante a competr-
¢io . Considero sua influéncia como
sendo mais importante no dia a dia
do treinamento.

Durante a luta propriamente dita,
o melhor meio para ter um excelente
estado mental € estar convencido de
que vocé esta em otima forma e que
o sujeito a sua frente nio pode ter
feito mais do que vocé fez, pois, no
esporte de alte nivel, a principal an-
glistia ndo é perder, mas ficar mental-
mente derrotado, nfc acreditar na
vitdria, niio suportar a tensio da luta.

Quase sempre nos novos, mas
também em alguns judocas de alto
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nivel, uma queda na forma é obser-
vada no momento das competiges.
Eles niio conseguem obter os resulta-
dos nem as sensagdes (nivel de ten-
sdo) que tém quando treinam.
Geralmente, eles (atletas) sio sempre
os mesmos. Tudo ¢ posto a prova no
momento da luta,

As causas ndo podem ser defintdas
quantitativamente. Elas sio reunidas
sab as palavras emotvidade {tensio)
e medo de competigio. Em suma,
eles sio mseguros, Isso depende de
cada judoca, de seu temperamento,
pois alguns tém sangue fric natural
(s0 aparentemente, no fundo eles es-
tio pensando na competigio), outros
sio ansiosos, tém medo de errar,

A emotividade se manifesta de
trés maneiras:

Metabolica - Aumento da secre-
cio de glicose, elevagio da freqiiéncia
cardiaca e dilatagio vascular a nivel
muscular.

Nervosa - ModificagSes crona-
xials, aumento de tdnus muscular
esquelético (dal a contragio que é um
desastre no judd).

Mental - Abalo psicoldgico que
causa ansiedade e angustia.

Alem chsso um choque emocio-
nal dessa espécie, muito frequente-
mente repetido, pode levar a um
distirbio do equilibrio nervoso, per-
ceptivel de dois modos:

- O judoca apresenta alguns pro-
blemas comportamentais, € impulsi-
vo, irritadigo, entra em conflito com
seu circulo. Em suma, ele encontra
dificuldade para se autocontrolar,
Perde o apetite e descansa mal.

- Num segundo momento, que
alterna com o primeiro, ele mostra
uma ébvia falta de vontade, perde o
tdnus psiquico e fala em abandonar
o judd”

E claro que na hora das competi-
¢Oes aparece um alto estimulo emo-
ctonal. Em um atleta seguro,
geralmente o nivel da performance
nessa ocasiio aumenta. Num atleta
nervoso, o sofrimento psicologico e
o desgaste de energia leva a uma baixa
na performance, resultando num ren-
dimento médio, aumentando tam-

bém o tempo de recuperagiio. Assim,
a estabilidade emocional dos atletas
deve ser levada em conta, por ocasiio
das seletivas.

Dois tipos de temperamento que
si0 opostos: de um lado aqueles para
quem o esporte representa Uma opor-
tunidade de realizagfio e controle. Jo-
gar representa a parte essencial.
Finalmente, para eles vitéria ou der-
rota representam somente meros re-
sultados de pouca importincia, Pode
se dizer entdo que sua agressividade é
socializada. Esse tipo de tempera-
mento ndo aparece fregilentemente
quando se trata de esporte de alto
nivel, a despeito do equilibrio que
demonstram.

De outro lado, existem aqueles
para quem o resultado do jogo im-
porta. Procuram principalmente ¥
vitoria, Assim, eles desafiam a si pro-
prios em cada competigio. De manei-
ra geral siio objetos de importantes
conflitos internos devido a fatores

Durante a luta propriamente
dita, o melhor meio para se
ter um excelente estado
mental é estar convencido de
que vocé esta em 6tima
forma e que o sujeito @ sua
frente ndo pode ter feito
mais do que vocé fez, pois,
no esporte de alto nivel, a
principal angustia ndo é per-
der, mas ficar mentalmente
derrotado, ndo acreditar na
vitoria, nio
suportar a tensio da luta.

externos, As qualidades atléticas re
presentam uma compensagio, justifi-
cando-os para eles proprios.

A compem;ao de alto nivel requer
esforgos proprios (vida didria, am-
biente e sacrificios de toda espécie).
Essa segunda categoria € de fato o
resultado desse estado, onde o circulo
do campefo ou future campelio tem
uma parte mMuito 1Mportante no seu
SUCESSO,

Dessa altima categoria vém a
matoria dos campedes. Em alto nivel
naqueles que apresentam um aspecto
externo normal {aparente estabilida-
de emocional, nenhum medo de
competigio), ocorrem talvez os mais
1mportantes conflitos. Todos os mais
sérios ndo sio aparentes, mas eles
aparecerio cedo ou tarde, porque o
campedo pode ser considerado como
um individuo incomum, para o tanto
queeleé pl’lV’ldO de suanormalidade.

Se voce pertence a primeira cate-
goria pode fazer tudo, desde que en-
contre a motivagioc necessaria para a
competigio.

Se, a0 contrario, vocé pertence
segunda, aqui vio algumas recomen-
dagBes (leta as recomendagdes no
box na pagina 53).

Agressividade ¢ cdicgio

Agressividade implica na idéia de
agressio, do latim agredior, que signi-
fica na diregio de, aproximar. Apro-
ximar significa encontrar £ enconrrar
implica em aventura, entfo encon-
trar incluw a 1déia de uma possivel
agressdo.

Ser agressivo € ver o outro como
um incémodo.

A violéncia vem da fraqueza e do
medo.

Nés nos colocamos em situa-
¢Oes em que procuramos pela luta
que tememos. Isso explica porque
pessoas timidas e amedrontadas se
dio bem com o judé.

Ao contririo, pessoas que sio
agressivas por natureza verio seus
excessos canalizados pelas regras esta-
belecidas pelo judd e a partir dai,
darfo os primeiros passos em diregio
a0 equilibrio.

Desse modo o jud6 surge como
um regulador em muitos casos, To-
davia a agressividade inspira o com-
portamento do homem através dos
varios estaglos de evolugio. Dai a
1mportanc1a do judé como um meio
de expressio e de educagio. Pode-se
avaliar o papel essencial do professor,
Agressividade e comperz'gﬁo

Para o competidor é essencial sa-
ber o que fazer com a sua agressivida-
de. Colocando-a em primeiro lugar
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significa modera-la, domestica-la,
controlé-la. Primeiro, durante o tret-
namento. Imponha a ele todo o tem-
po desafiantes que o coloquem numa
posi¢io inferior, de propésito, a fren-
te de um oponente mais fraco, a fim
de forga-lo a reproduzir o que acon-
tecerd na competigio.

Por exemplo: aumente o treina-
mento fisico em certos dias, sem le-
var em conta o treino do judd. Repita
varios randoris fortes consecutivos.

Essa situagio de inferioridade
deve ser reproduzida a fim de testar
as reagdes proprias do atlera, e prin-
cipalmente, tornar 1sso comum.

O grande campefo é aquele que
melhor conhece asi proprio. Issondo

e Trabalhar os pontos fortes; e

» Reforgar os pontos fracos.

Existem dois grandes eixos no tra-
balho de preparagio fisica:

¢ Trabatho a base de corrida, e

¢ Musculagio.

Quanto ao niimero de sessdes por
semana, como nos vimos anterior-
mente, a técnica deve ser privilegia-
da, entretanto, o trabalho de
preparagio fisica deve ser diario, em
quantidade e intensidade de acordo
com os periodos.

Preparagio fisica através da corrida

Vocé deve se conhecer a fundo.
Deve saber que a preparacdo fisica,
quer seja do ponto de vista cardiaco

ou muscular, é condigio necessaria e
essencial para uma boa técnica. Se
suas qualidades fisicas permitem,
vocé pode ir muito longe nas suas
pretensdes. Mas deve saber também
que nio é necessirio tornar-se super-
homem ou supermulher para obter
SUCESSO.

Existem trés parimetros determi-
nantes :

» A intensidade do esforgo;
« A quantidade ou duragio desse
esforgo e
o A natureza ou duragio do 1n-
tervalo.
A intensidade do esforgo pode ser:

acontece por acaso, Mmas
porque ele extrai ligSes das
situagtes vividas.
Agressividade, tal como
‘deve ser concebida, se al-
canga trabalhando-a mais
durante o treinamento.

Preparacdo Fisica

Por fim o trabalho de
preparagio fisica, essencial
para todos os esportes de
alto nivel.

As qualidade fisicas de
base sio importantes no
judd, mas niio essencias,
Nés temos exemplos re-
centes de jovens de ambos
05 5€x0s que ndo possuem
qualidades excepcionais,
no entanto, alcangam o
mais alto nivel.

Deixem-me explicar:
penso que € muito 1mpor-
tante estar no melhor de
suas qualidades (na época
da competigio) mas & pre-
ferivel ter um perfeito equi-
librio entre os trés
parimetros: técnico, fisico
e mental. _

Conforme o tipo do
atleta, sempre ha um para-
metro predominante. O
trabalho do téenico é antes
de tudo:

» Identificar e definir
essas qualidades;

I

A quem s0 a vitoria interessa

Para o judoca que esta
mais preocupado com 2
vitdria do que com a com-
petigdo e por 1550 mesmo
submetido a conflitos in-
ternos importantes, aqul
vio algumas recomenda-
gOes:

® Aquega-se bem antes
da luta. Além de atender
a necessidade fisica do
aquecimento ele propor-
cionard um passatempo.
A freqiiéncia cardiaca se
elevara sendo um compo-
nente proveitoso, desde
que, submetido a uma
emogio, o pulso bata
mais ripide antes do que
depois do aquecimento.
Portanto uma ficha técni-
ca'deve acompanhar o
atleta ao longo de sua car-
reira, indicando perma-
nentemente seu
coeficiente emocional.

® Sempre discuta com
seu professor, seu técni-
cO, a pessoa em quem
vocé confia. E vital se co-
municar, criar wum am-
biente seguro, trabalhe,
porque uma das causas da

emotividade é a falta de
confianga em si mesmo
(vou aglientar? Meu trei-
namento foi bom? Como
vai ser?)

® Procure ser acompa-
nhado de um médico e
de um massagista. Dessa
forma vocé sera informa-
do sobre o seu estado fisi-
co permanentemente, e
isso influenciara o seu
comportamento. Tente
estabelecer pontos de refe-
réncia de sua condigio fi-
sica (com ajuda da
experiéncia, com a prati-
ca). Tenha um sono de
boa qualidade.

® Nio negligencie 0 as-
pecto social, o qual condi-
cionara sua vida futura.
Se vocé é um estudante,
nio sacrifique seus estu-
dos para competir, Exis-
tem agora estruturas tais

.como segdes de esporte es-.

tudantil (educagdo secun-
déria) ou de esporte
universitario (educagdo
superior). Se vocé tem
um emprego tente coicl-
liar suas horas de traba-

lho com as horas de trei-
no. Mantenha sua mente
livre, fresca nesse aspec-
to. Fregilientemente, por
causa do aspecto social,
os problemas surgem in-
conscientemente.

® Tenha pontos de refe-
réncia no momento da
competigio. Quanto
mais bem apoiado voce
estiver num ambiente
amigavel, melhor vocé se
saira. Sua emotividade
{tensio) regredira, espe-
cialmente com a ajuda da
experiéncia.

Se todas as condiges que

_ detalhamos ate agora esti-

veram reunidas no mo-
mento do inicio da
carreira do judoca, o fa-
tor emocional vai se ma-
nifestar com pouca
intensidade, e o proble-
ma como um todo nio
fard frente a vocé.

Mas nio esquega de que,
a par disso, o judd é um
esporte de combate, e
pOr 1SS0 requer uma gran-
de agressividade, mas,
controlada, canalizada.

e
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Técnica Seoi-nage

s Subcritica - Desenvolvimento
das qualidades aerdbicas. O es-
forgo pode ser mantido por um
longo tempo.

e Critica

» Supercritica - Desenvolvimen-
to das qualidade anaerdbicas;
esforgo curto e maximo limita-

do no tempo.

A duragio do esforgo (em fungio

da intensidade):

e 0 a20seg: impacto nas qualida-
des aneardbicas alaticas;

¢ 20sega2min: impacto nas qua-
lidades anaerdbicas laticas:

* 3 min ou mais: iMpacto nas

qualidades aerédbicas.
Além disso, cada um desses pro-
cessos é subdividido em duas partes:
¢ Trabalho de poténcia - com
maxima energia;

» Trabalho de resisténcia - com
manuten¢do, no tempo, de
uma percentagem da energia
mixima, em um periodo mais
ou menos longo.

Exemplo aerdbico: 4 min de trei-
namento intervalade - wrabalho de
poténcia, 4 min a 2 hs - trabalho de
resisténcia,

Intervalo e sua duracio: sio essen-
clals por que um erro nesse nivel
destruiria parcial ou totalmente o
trabalho em curso.

Rewsra de Educacio me

A harmonizagio desses trés para-
metros di o valor do treinamento.
Trabalho aerdbico

O consumo maximo de oxigénio
aforma de como medir a preparagao
fisica ¢ também chamado de poténcia
maxima aerobica (PMA).

Exemplo: antes as referéncias
eram determinadas pela freqiiéncia
cardiaca. Entio um esfor¢o numa fre-
qiiéncia de 120 a 140 bpm (portanto
que poderia ser mantido por longo
tempo) corresponde a 50% da PMA.
Trabalho anaerdbico

Processo anaerdbico alatico (velo-
cidade)

» Trabalho de poténcia: intensi-

dade maxima supercritica

O atleta de judé que pratica
uma técnica de judé muito
forte e que é eficiente em to-
das as posicoes, e que pode
adapta-la a todo tipo de ad-
versario, é para mim, em
principio, um judoca técnico

e de alto nfvel.

Duragio muito curta: 4 a 7 seg
Ex.: 4 uros de 30 m - 3 séries
Recuperagio curta entre as repeti-
¢Oes, quase completa entre as séries.
Processo anaerdbico litico

» Trabalho de poténcia: intensi-

dade supercritica

Duragio média de 20 seg 2 1 min
{150 2 400 m)

Recuperagio parcial e passiva ex.:
4 uros de 250 m - 2 séries a 80% da
carga miaxima

Camunhar de volta até o ponto de
partida (intervalo)

- Trabalho de resisténcia - intensi-
dade supercritica para critica distin-
cia de trabalho entre 300 e 800 m.

Recuperagio parcial e passiva
Ex.: 4 tiros de 600 mou 1 x 800 2 x
600G 1 x 400,

Observagdes: 1) O trabalho no
processo aerébico e o trabalho basico
com o qual vocé deve contar. Deve
ser prescrito principalmente entre as
temporadas em funcio do modo
como voce dosar seus penodos e das

Técnica Tai-otosh:

escalhas que vocé fard. Opgdes: cor-
ridas de lenga distincia, andar de bi-
cicleta, esqui através campo.

Entretanto esse tipo de trabalho
serd mantido durante a temporada
existente com microciclos semanais
(por exemplo: uma vez na semana,
uma sessio de reequilibric baseada
no trabalho aerdbico).

2) O processo anaerdbico é pres-
crito quando chegamos perto da
competicio e deve ser feito concate-
nado diretamente com o trabalho no
tatami.

E desaconselhavel juntar duas for-
mas de trabalho antagdnicas no mes-
mo dia (ex.: trabalho fisico aerébico
de manhi e trabalho anaerdbico a
tarde no tatami).

O que fazer quando se aproxima
a competi¢io?

Alguns judocas precisam traba-
lhar até o Gltimo memento. Nio
existe regra geral: o que é verdadeiro
para um pode ndo ser para outro.

Téenica Ko-uchi - Gari
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Nio trabalhe muito forte quando
estiver em cima da competigio.

Uma semana antes vocé deve di-
minuir o trabalho afim de obter o
vigor necessrio, mas nic pare total-
mente, Deve ser feito um trabalho
anaerdbico aldtico bem equilibrado
(que é baseado na velocidade), com
tempos de recuperagio importantes.
Faga o mesmo no tatami.

Nio esquega de dosar o trabalho
de acordo com a perda do peso que
serd, para muitos, uma preocupagio
a mais.

Musculagio

Por que? A repentina elevagio da
freqiiéncia cardiaca durante uma luta
de judb e os esforgos tornam o traba-
lho de musculagio necessario.

Nés temos que verificar antes a
importincia, o peso do kumi kata(pe-
gada) preferido. Atualmente, sem
musculagio, é impossivel impor seu
kumi kata preferldo Entretanto al-
guns campedes, provavelmente viti-
mas de velhos tabus, nio levam 1sso
em conta,

Em quanto aumenta o rendimen-
10 com a musculagio? De 10a 15% a
mais conforme os individuos, con-
forme os tamanhos. Um judoca mo-
derno nio pode deixar de fazer
musculag'ﬁo Mas ela é a mesma coisa
da preparagio fisica  base de corrida.
Nio se pode praticar com todos no
mesmo nivel, Ela nio é umforme,
padronizada. Como podemos imagi-
nar um peso pesado e um super ligei-
ro trabalhando <¢om pesos
semelhantes?

Coma chegar ld

Que material vocé tem? Se vocé
val a um gmasio onde existem esta-
gbes de peso, encontrara solugio para
trabalhar um grupo muscular parti-
cular. Além disso, é o melhor modo
de nos adaptarmos para o trabalho
em circuitg. Qual é a vantagem desse
material? E facil de usar e nio trau-
matiza as articulagBes. Entretanto
nio é a mesma coisa se vocé nio tem
barras e anulhas.

1° principio - escolha quatro ou
cinco movimentos em func¢io do ma-
terial que vocé possui. Por exemplo:

« Supino

» Puxada no pulley alto

(por tras)
» Semt-agachamento

Na realidade, o problema do
judo e sua dificuldade é que
nio se pode quantificar nem
prever, antes do combate,
que tipo de esfor¢o vocé vai
enfrentar

» Remada

e Arranco

2° principio- aprenda a conhecer
os aparelhos, como se colocar em
fungio deles e como dominar todas
as técnicas. Entio comece com pouco
peso no aparelho. Em seguida colo-
que um peso moderado. Trabalhe em
séries de dez sem esforgo muito exa-
gerado.

3° principio - Voce esta comegan-
do adommar cada movimento, entio
vocé parte para 0 maximo em cada
um. Seja curdadoso, fagaisso apés um
aquecnmento completo e sob orienta-
¢do. Regrageral: nunca fique sozinho
durante um sessio de musculagio.

Somente quando todas essas con-
dia;(:‘:es estiverem reunidas é que voce
estard pronto para planejar um traba-
lho preciso, de acordo com suas ne-

-cessidades.

Ganbando forca

Ripido, resistente, forte: aqui esta
o desatio seja qual for a sua categoria
de peso. Entao, para o nosso propo-
sito, vocé deve primeiro se tornar
mais forte, sem levar em conta o
trabalho especifico do judé.

Que método usar

Se sua carga mixima no supino ¢
de 100 kg, aqui estd o exemplo de um
trabalho no aparelho.

O trabalho comega levantando
peso até chegar perto do maximo.
Em seguida reduzir até o nivel basico
e depois, finalmente, aumenta-lo ra-
pidamente, conforme tabela abaixo:

10 x 60 kg (aquectmento}
08 x 70 kg

05 x 80 kg

08 x 70 kg

02 ou 03 x90 kg

G5 min de descanso

C5 x 8C kg,

08 x 70 kg

10 x 60 kg
-02/C3 x 90 kg se passivel

1. Preparagiio

2. O ataque - Koshiki Daoshi

A projegio
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Naturalmente, pode-se repetir o
sistema com 0§ outros movimentos
selecionados, nas estagBes dirigidas,
nas quais voce tera sua forga padroni-
zada conforme a estagio.

Qual a fregiiéncia das sessGes?

Isso depende tanto da época do
ano como dos objetivos a alcangar.
Nas épocas de descanso, fora do trei-
namento de judd e no inicio desse
tipo de treinamento: faga 3 a4 sessbes
por semana. Durante o ano de judo
trabalhe em ciclos de, no maximo, 2
a 3 vezes por semana.

A medida que der continuidade
ao seu trabalho, vocé ira se adaptan-
do, assimilando a carga. Entdo vocé
tera que aumentar os pesos gradativa-
mente.

Cada més, numa dara fixada, de-
pois de um aquemmento completo,
tente o rna)umo em cada exercicio.
Vocé verd por ali seu progresso e,
entdo, serd capaz de modificar o le-
vantamento dos aparelhos.

Durante esse periodo, vocé deve
estabelecer seus tempos de recupera-
¢do. Como a relagio com o masculo
cardiaco, por enquanto permanece
secunddria, essa nogfo de treinamen-
to nio é ainda para ser considerada,
mas como vocé esta tentando se tor-
nar mais forte, vocé deve tentar en-
curtar a recuperagio, sem
negligenciar e sem prejudicar a quali-
dade do trabalho.

Assim a recuperagio pode ser de
trés minutos entre cada série {ex.:
entre 10 x 60 kg e 8 x 70 kg} e cinco
minutos no final, antes de comegar
abaixar novamente. Vocé sentird ra-
pidamente os efeitos do aumento da
for¢a no seu corpos
Quantos exercicios?

Cada sessio pode incluir dois ou
trés movimentos por exemplo:

» Supino
« Puxada no pulley alto (por tris)

« Biceps {rosca direta)

As sessGes ndo devem exceder a
uma hora e trinta minutos.

O trabalhodo supino é o que deve
ser repetido mais freqiientemente. E
o trabalho basico.

A cada duas ou wes vezes, vocé
pode substitutr um dos outros dois
movimentos para a parte superior do
corpo por semi-flexdes das pernas
(com halteres ou estagdes).

Nio caia na armadilha de se viciar
em musculagio. Vocé nfo quer ser
um levantador de peso nem um fisi-
culturista, pois a musculagio deve
servir ao seu esporte: o judd.

Uma vez que vocé esteja bem na

musculagio, uma vez que vocé tenha -
constatado o progresso, entio vocé

pode comegar a atacar outras formas
de trabalho que fagam a relagdo entre
musculagio e o misculo cardiaco.
Portanto, e esse ¢ o ponto principal,
reencontrando as formas variadas de
trabalho, combinande com cada cor-
rida ou com o propric treinamento
de judd.
Tretnamento em circuito

Prepare quatro ou cinco estagdes
para realizar o trabalho, por exem-
plo:

» Supino
Puxada no pulley ou
flexdo na barra

+ Rosca biceps

» Agachamento

e Abdominal

Trabalho aerébico

Ponha na barra ou estagio pesos
equivalentes a 40 ou 50% de seu ma-
ximo. Ex: 1° exercicio em 10 seg,
troca de estagio em 10 seg, etc.

Faca um exercicio apds o outro
sem recuperagio por cerca de 15 mi-
nutos {ritmo - 1 seg cada repetigio).

Trabalho anaerdbico

Ponha os mesmos pesos, que sio
de 40 ou 50% de seu maximo. Mas o
ponte principal do trabalho é colo-
car a freqiiéncia cardiaca perto de seu
maximo.

Entio aumente a velocidade de
execugio (15 repetigdes) e reduza o
tempo de recuperagio. Faga o circui-
to complero sem recuperagio entre
os exercicios, mas recupere parcial
mente entre as séries (2 a 3 mun}.

Uma vez que vocé esteja domi-
nando o circuito, vocé pode:

e Reduzir-o n° de repetigbes -

oito em vez de quinze

» Aumentar os pesos - 70% em

vez de 50% do maximo.

A forma de trabalho do arcuito
training ¢ muito interessante. Tro-
cando a estagio, portanto mudando
os movimentos, permite nio traba-
lhar 0 mesmo grupo muscular todo
tempo e, entdo, facilita o descanso
dos grupos trabalhados antes. Entre-
tanto, € um descanso ativo, porque o
musculo cardiaco nunca deixa de ser
ativado. Este é o ponto principal do
trabatho.

O clické diz que musculagio nos
faz mais pesados e nos faz perder
velocidade, o que é errado, isso é
lenda. Ao contrario, vocé deve saber
que levantadores de peso sio atletas
muito rapidos, com sprint notivel
(mesmo os mais pesados). Se vocé
trabalhar inteligentemente, seguindo
os métodos explicados acima, vocé
ganhara velocidade,

Por fim, se vocé nio tem estagd-
es, a musculagio pode ser feita assim
mesmo. Por exemplo, usando o peso
do proprio corpo, sozinho ou com
parceiro, trabalhe os musculos abdo-
minais, os musculos dos bragos e das
pernas, ou usando exercicios simples
como: subida na corda, barra hori-
zontal ou cadetra (trabalho de tri-
ceps). O ponto principal é nunca
comegar um trabalho de qualquer
maneira, sem um propdsito definudo.

Reencontre o trabalho aerobico,
em todas as fases do trabalho.

O problema do judd e sua dificul-
dade e que nio se pode quanuficar
nem prever, antes do combate, que
tipo de esforgo vocé val enfrentar.






