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Palavra do

Presidente Com o trabalho de profissionais competentes e o suporte fundamental
de instituicdes como o Comité Olimpico do Brasil, Federacoes, Clubes e
Academias, conseguimos construir uma engrenagem complexa de iden-
tificacdo e desenvolvimento de talentos nos dojés de todo o Brasil. E a
ideia dessa metodologia é, justamente, compartilhar todo esse conheci-
mento e experiéncia adquiridos durante o processo de gestao das equi-
pes de transicdo do judo brasileiro.

Estimados treinadores e treinadoras,

Esperamos que o Programa de Desenvolvimento Esportivo das Equipes
de Transicdo da CBJ seja mais uma ferramenta para contribuir com um

E um grande orgulho para o Judd Brasileiro apresentar o “Programa de trabalho de qualidade realizado por treinadoras e treinadores de judé no
Desenvolvimento Esportivo das Equipes de Transicdo da Confederacdo Brasil na formacédo dos nossos futuros campedes.

Brasileira de Judd”, documento inédito e inovador dessa instituicao, cujo
objetivo é estabelecer uma proposta metodoldgica no trabalho de forma-
cdo de atletas de judd no Brasil.

O sucesso do judd brasileiro na histéria dos Jogos Olimpicos, sendo a
modalidade que mais deu medalhas ao Brasil (24, ao todo), passa pelo
investimento continuo da CBJ nas categorias de transicao, seja com a rea-
lizacdo de eventos nacionais para as classes Sub-13, Sub-15, Sub-18 e Sub-
21, seja na participacdo em eventos internacionais com os jovens judocas
integrantes das selecoes Juvenis, Juniores e de Transicdo para o Sénior.

Silvio Acacio Borges
Presidente da Confederacéo Brasileira de Judé
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APRESENTACAO

Alinhados a missao, visdo e valores da CBJ, a Gestdo das Equipes de
Transicdo vem aperfeicoando uma série de processos internos por meio
de avaliacdes, registros e discussdes com os treinadores e clubes forma-
dores de atletas.

Com o objetivo de oferecer maior publicidade e transparéncia a esses
processos e promover um alinhamento nacional entre as partes interes-
sadas, elaboramos um documento norteador, visando auxiliar os treina-
dores de todo o Brasil no desenvolvimento dos seus atletas.

Entendemos que o Judd nacional alcancou o atual patamar de cresci-
mento em face da autonomia que clubes e academias promovem seus
trabalhos, contudo também existem muitas dificuldades especificas
para cada instituicdo e suas respectivas federacdes estaduais. Neste
sentido, buscamos nesse documento apresentar alguns indicativos de
modo a auxiliar a organizacdo de programas de treinamento e a realiza-
cdo de controles de forma alinhada as acdes desenvolvidas na Selecdo
Brasileira de Transicdo .

Compreendemos que é um pequeno passo, mas sem duvidas um passo
fundamental para entregar aos nossos senseis um material de qualida-
de, com informacdes significativas, que servird como apoio pedagdgico
e estratégico para o desenvolvimento do seu trabalho.

Marcelo Theotonio
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Introducao

O jud6 é uma modalidade chave para a representatividade olimpica brasileira, pois € o
esporte com o maior nimero de medalhas conquistadas até a edicdo de Tokyo-2020.
S&o 24 medalhas conquistadas ao longo dos Jogos Olimpicos, sendo quatro de ouro,
trés de prata e 17 de bronze. Embora tenha apresentado um resultado consideravel
nastrés ultimas edicdes dos Jogos Olimpicos (nove medalhas), o cenério internacional
tem se apresentado cada vez mais desafiador e a concorréncia pelas medalhas tem
se tornado cada vez mais acirrada'?.

Diversos aspectos parecem influenciar este aumento na competitividade
internacional. Dentre estes fatores identificam-se o desmembramento de nacdes
gue antes competiam por apenas uma bandeira (Unido Soviética, lugoslavia, etc.)
e a unificacdo de alguns paises (Alemanha Oriental e Ocidental). Outros possiveis
fatores seriam a evolucdo do processo de esportivizacdo da modalidade no final da
década de 2000 (inclusive com o aumento da participacdo feminina) e o incremento
e sistematizacdo do circuito internacional em 2009 (JJF World Tour). De fato, existem
duas tendéncias no esporte internacional: aumento de paises que buscam sucesso
nos principais eventos esportivos mundiais, resultando em aumento da concorréncia;
aumento de paises que desenvolveram a capacidade de conquistar medalhas no
contexto internacional, resultando em aumento da competitividade?*.

Historicamente, tanto antes como nos tempos atuais, muitos paises tém investido
na modalidade e parecem permanecer com estrutura consideravel apds mais de
25 anos do inicio dos processos relacionados ao aumento da competitividade no
judd internacional. Ao mesmo tempo, paises que tradicionalmente conquistam
medalhas Olimpicas na modalidade jud6 também buscaram aperfeicoamento e
evolucdo quanto ao desenvolvimento de seus atletas®.

Neste sentido, cada vez mais os paises tém se organizado para responder a
esta demanda competitiva de maneira que seus resultados esportivos sejam
sustentdveis. As diversas estratégias adotadas sdo variadas, que passam
desde a destinacdo de recursos financeiros para promover a competitividade
internacional, a melhor governanca e organizacdo do sistema esportivo
interno, a melhoria da capacitacdo profissional, a aplicacdo de conhecimento
cientifico nos processos e até, em alguns casos, das metodologias voltadas ao
desenvolvimento de atletas em longo prazo, potencializando assim a evolucéo de
talentos esportivos®'™. No que tange ao processo de desenvolvimento esportivo

que alguns tém uma estrutura esportiva mais “centralizada” (parte da politica
de estado) enguanto outros tém uma gestdo mista, sendo a parte formativa dos
clubes e o alto rendimento responsabilidade das federaces nacionais®®.

Box 1.1 - SPLISS

O projeto internacional Sports Policy Factors Leading to International Sporting Success
(SPLISS) se trata, dentre outras coisas, de um modelo conceitual relacionado a busca pelo
sucesso esportivo internacional. O modelo agrupa 9 pilares que sdo cruciais para o0 um melhor
desenvolvimento e o alcance do sucesso esportivo internacional. O SPLISS foi desenvolvido
através de uma extensa revisdo de literatura e a partir da opinido de atletas e treinadores
que atuam no esporte de elite internacional. Destaca-se que cada pilar € composto por um
numero de fatores criticos, que totalizam 96.

O primeiro pilar, suporte financeiro (Pilar 1) é a entrada para um “sistema’, ja os pilares
posteriores, sdo processos que levam ao sucesso esportivo internacional, considerado o
resultado deste sistema. Assim, o Pilar 2 diz respeito a uma abordagem integrada para o
desenvolvimento de politicas e acées no esporte. O terceiro, quarto e quinto pilares sdo uma
progresséo logica identificada no esporte de alto rendimento. A sequéncia comeca quando
individuos entram em contato com as praticas esportivas (Pilar 3), alguns seréo identificados
como talentosos e receberdo atencdo especial durante uma fase de desenvolvimento de
talentos (Pilar 4) e desses talentos, alguns finalmente chegardo ao topo e irdo competir
em nivel internacional (Pilar 5). Os outros quatro pilares sdo estruturas essenciais para o
desenvolvimento de atletas: instalacdes esportivas (Pilar 6), o apoio e desenvolvimento de
treinadores (Pilar 7), competicoes internacionais e nacionais (Pilar 8) e pesquisas cientificas
e suporte cientifico (Pilar 9).

Importante mencionar que o modelo SPLISS foi, de certa forma, aplicado e adaptado a realidade
do judd, inclusive contando com validacdo com gestores, treinadores e atletas brasileiros. Em
sintese, todos os pilares do SPLISS s&o coerentes com o universo do judé de alto rendimento
internacional. Por outro lado, algumas especificidades do judé devem ser consideradas, com
destaque para a histéria da modalidade no pais, contexto e cultura do esporte olimpico nas
nacoes, o interesse da midia pelo judd, dentre outros. Destaca-se que nesta interacdo entre
o modelo SPLISS e o judé o fato de que, para o alcance de sucesso esportivo internacional,
€ necessario ndo sé a quantidade, mas principalmente a QUALIDADE de alguns fatores: do
sistema responsavel pelo desenvolvimento do esporte em um pais, dos investimentos, da
técnica dos praticantes/atletas, do conhecimento de professores/treinadores.

Mais informacdes sobre outros fatores em:

Mazzei LC, De Bosscher V, Ferreira Julio U, Lopes Cury R, Silveira Béhme MT.
High-performance judo: identification of the organisational factors influencing
international sporting success. Manag Sport Leis [Internet]. 2020;0(0):1-18.
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No caso do Brasil, temos uma estrutura clubista-federativa, na qual a formacéo
esportiva e a maior parte do treinamento de rendimento ocorrem nos clubes e
academias, a0 passo que a confederacdo é responsavel pelas principais competicées
nacionais e envio de atletas brasileiros para competicdes internacionais™. Desta
forma, a perspectiva da equipe gestora e técnica da Confederacdo Brasileira de
Judd (CBJ) é de promocdo do desenvolvimento competitivo internacional de
atletas de judo brasileiros. Cabe destacar que a principal funcdo do Departamento
de Desenvolvimento Competitivo Internacional (DDCI) é promover um processo
interno que possibilite o surgimento de atletas com potencial para desempenho
competitivo internacional, assim como a identificacdo e desenvolvimento destes
individuos voltados as demandas internacionais.

Reiteramos que o judo brasileiro tem uma histéria e conquistas impares, o0 que
0 projeta como uma das principais modalidades esportivas do pais. A imigracao
japonesa no século XX merece destaque, dado sua crucial relevancia para a
insercdo, desenvolvimento e crescimento do judé em nosso pais, assim como para
os resultados conquistados®. Pode-se afirmar que ha uma caracteristica historica
de tradicdo oral predominante no judd brasileiro™, que para além da influéncia
na pratica, acaba por ser diversificada, muito devido pelas caracteristicas
geogréficas e culturais do pais, promovendo assim o aparecimento de diferentes
“escolas” ou “estilos” de ensino-aprendizagem-treinamento de judo.

Desta forma, foiidentificado pela comissdo técnica a necessidade de promover um
programa que compatibilize as propostas de preparacao realizadas nos clubes/
academias e nas acdes das equipes de transicdo da CBJ, bem como apresentar
indicadores para o processo de promocéo e desenvolvimento esportivo no judo
brasileiro diante da demanda competitiva internacional. Este programa estd
sendo desenvolvido pela comissdo técnica das Equipes de Transicdo da CBJ
em parceria com a area de Desenvolvimento Esportivo do Comité Olimpico do
Brasil (COB), sob tutoria de pesquisadores da drea e com o crivo de treinadores
reconhecidos.

O presente guia tem como objetivo principal iniciar a sistematizacdo do
processo de desenvolvimento competitivo internacional baseado nas
exigéncias competitivas internacionais. Adicionalmente, sdo objetivos especificos
deste documento:

A) Propor um guia para treinadores, apresentando balizadores para o
desenvolvimento esportivo (performance pathway) que atenda a atual
realidade organizacional do judé brasileiro e contexto internacional;

B) Documentar e apresentar as partes interessadas (atletas, treinadores,
clubes, academias e federacdes) a abordagem desenvolvida pelas equipes
de transicdo da CBJ.

Chamamos a atencdo para duas formas de escrita que estdo abordados no
texto: 1) no termo “atleta”, o leitor deve considerar tanto o masculino quanto o
feminino (nos momentos que os sexos forem abordados separadamente isso
serd destacado); 2) o termo treinador deve ser entendido como sindnimo de
sensei, professor (a), instrutor (a) e técnico (a).
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Contexto Atual das
/77,

Equipes de
Transicao

Da competicao a gestao da informacao:
Um processo historico das categorias de
transicao

O judd brasileiro tem grande envolvimento com o cendrio internacional nas
categorias de transicao, fato identificado desde as primeiras acdes da Federacéo
Internacional de Judd (FIJ) com jovens atletas. O primeiro Campeonato Mundial
Junior ocorreu no Rio de Janeiro em 1974, competicdo que teve cinco categorias
de peso em disputa apenas para atletas do sexo masculino, na qual o Brasil
conquistou uma medalha de prata (Anelson Guerra) e uma medalha de bronze
(Roberto Zuasnabar Machusso). A competicdo para o sexo feminino teve inicio
em Campeonatos Mundiais Juniores apenas dezesseis anos depois (1990, em
Dijon - Franca), mas o Brasil so teria sua primeira medalhista nesta competicdo
em 1994 (Gabriela Garcia, medalha de prata no Mundial Junior do Cairo)". As
selecdes brasileiras participaram e conquistaram medalhas em todas as edicdes
dos Mundiais Juniores, contando atualmente com 75 medalhas nas 24 edicdes
destes eventos, conforme apresentado na tabela 2.1.

Em relacdo aos Campeonatos Mundiais Juvenis (internacionalmente conhecido
como Cadet), o primeiro evento organizado pela FIJ foi realizado em 2009 na
cidade de Budapeste (Hungria), no qual o Brasil teve seus primeiros medalhistas
mundiais da classe: Flavia Gomes (ouro), Henrique Silva e Matheus Machado
(prata), Taind Neri e Samanta Soares (bronze). Ao longo dos seis eventos
mundiais desta classe etéria, 0 Brasil conquistou 24 medalhas? (tabela 2.2).

Ano

1974

1976

1983

1986

1990

1992

1994

1996

1998

2000

2002

2004

2006

2008

2009

2010

20M
2013

2014

2015

2017
2018

2019

2021

Total

Local

Rio de Janeiro
(BRA)

Madrid (ESP)
Mayagues (PUR)
Roma (ITA)

Dijon (FRA)

Buenos Aires (ARG)
Cairo (EGY)

Porto (POR)

Cali (COL)

Nabeul (TUN)

Jeju Island (KOR)

Budapest (HUN)

Santo Domingo

(DOM)

Bangkok (THA)

Paris (FRA)

Agandir (MAR)

Cape Town (RSA)
Lijubijiana (SLO)

Fout Lauderdale
(USA)

Abu Dhabi (UEA)

Zagreb (CRO)
Nassau (BAH)

Marrakech (MAR)

Olbia (ITA)

24 eventos

Aurélio Miguel

Sebastian Pereira

Tiago Camilo

Jodo Derly
Fabiane Hukuda

Leandro Guilheiro
Leonardo Eduardo

Sarah Menezes
Rafaela Silva

Sarah Menezes

Mayra Aguiar

Rafael Macedo

Daniel Cargnin

Wilian Lima

Prata

Anelson Guerra

Marcos Daud
Henrique Guimaraes
Gabriela Garcia
Daniele Zangrando

Fabiane Hukuda
Daniele Zangrando
Rafael Rocha

Mayra Aguiar

Agueda Silva
Eleudis Valentim

Agueda Silva

Jéssica Pereira
Samanta Soares

Larissa Farias

Leonardo Goncalves
Camila Yamakawa

Michael Marcelino
Beatriz Souza
Equipe Mista

Bronze

Roberto Machusso

Carlos Pacheco
Frederico Flexa

Rubens Neres

Elton Fiebig
Carlos Honorato
Cristhiane Parmegiano

Daniel Hernandes

Moacir Mendes
Alessandro Merly

Taciana Cesar
Claudirene Cesar

Aline Puglia
Amanda Oliveira
Mayra Aguiar
Rochele Nunes

Victor Penalber
Camila Minakawa

Mariana Silva
Mayra Aguiar
Nathalia Brigida

Allan Kuwabara

Vitor Torrente
Gabriel Mendes
Henrique Silva
Ruan Isquierdo
Sibilla Facchiolli

Ricardo Santos

Rita Reis
Daniel Cargnin
Lincoln Neves

Beatriz Souza

Amanda Arraes
Renan Torres

Michael Marcelino
Larissa Pimenta
Guilherme Schimidt

Rafaela Batista
Luana Carvalho
Eliza Ramos

40

Tabela 2.1 - Atletas brasileiros medalhistas em Campeonatos Mundiais Junior"

Total

2
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Tabela 2.2 - Atletas brasileiros medalhistas em Campeonatos Mundiais

Juvenil*
Ano Local Prata Bronze Total
2009  Budapest (HUN) Flavia Gomes Henrique Silva Matheus ~ Taina Neri 5
Machado Samanta Soares

2011 Kiev (UKR) Tawany Silva Nathalia 3
Mercadante
Felipe Almeida

2013  Miami (USA) Juliana Rodrigues 2

Layana Colman

2015  Sarajevo (BIH) Michael Marcelino Jéssica Silva 4
Igor Morishigue Beatriz Souza

2017  Santiago do Chile (CHI) Aldi Oliveira Gabriella Moraes Amanda Arraes 6
Milena Silva Luiza Cruz
Equipe mista

2019 Almati (KAZ) Anna Santos Sarah Souza Laura Soken 4

Matheus Pereira

O trabalho com as equipes de transicdo nas primeiras edicdes dos Campeonatos
Mundiais Juniores era mais pontual, ou seja, as selecées eram formadas por
meio de uma competicdo seletiva e a comissdo técnica era escolhida para
acompanhar os atletas de forma pontual. No entanto, a partir de 2009, o judd
mundial passou por significativa transformacdo, marcada principalmente pela
instituicdo do sistema de rangueamento internacional na classe Sénior. No
mesmo ano, os Campeonatos Mundiais Junior (inicialmente Sub-20 e, a partir
de 2013, Sub-21) passaram a acontecer anualmente (exceto no ano dos Jogos
Olimpicos). Na classe Juvenil (inicialmente Sub-17 e atualmente Sub-18), os
Campeonatos Mundiais foram instituidos com edicdes bianuais, além de edicbes
quadrienais dos Jogos Olimpicos da Juventude (iniciados em 2010). Desta
forma, com a elevacdo da atencao internacional para as categorias de transicao,
diversos paises comecaram a realizar competicdes para estas classes etarias,
estabelecendo um circuito mundial.

Em resposta a esta demanda, a CBJ, que j& vinha trabalhando com um
departamento de transicdo em anos anteriores, passa a destinar maior
quantidade de recursos para adequar a participacdo dos atletas brasileiros
para os variados eventos internacionais das classes Junior e Juvenil. Este
departamento se desenvolveu e estabeleceu caracteristicas especificas,
consolidando uma equipe de gestdo e comissao técnica. Ao longo dos anos, esta

equipe tem buscado identificar necessidades técnicas e administrativas, bem
como desenvolver processos de formacéo das selecdes nacionais que atendam
trés objetivos: (1) assegurar um processo justo de formacdo das selecdes, (2)
oportunizar experiéncias internacionais para atletas em formacéo e (3) estimular
a competitividade interna. Atualmente o processo continua em evolucdo, com a
consolidacdo de alguns objetivos e surgimento de outros.

Em constante evolucao

A busca por critérios justos para a selecdo dos representantes nacionais € um
desafio constante, gerando a necessidade de processos que envolvem diversas
competicdes ao longo da temporada. Desta forma, a partir de 2013 foi instituido
o Ranking Nacional da transicdo, com a atribuicdo de pontuacdes ao longo de
eventos estaduais, nacionais e internacionais estabelecidos previamente. A
implementacdo destas competicdes permite que atletas disputem vagas nas
equipes brasileiras de transicdo durante todo o processo classificatério, ndo
exclusivamente em uma competicdo seletiva. Novas acdes nesta direcdo tém
sido implementadas, como a inclusdo de duas competicdes nos ultimos anos: a
Taca Brasil Sub-21 e o Meeting Nacional da Base.

Aliado ao calenddrio nacional, atletas que atendam critérios de desempenho
competitivo nacional/internacional tém a possibilidade de participar via adesao
(investimento paralelo do clube-atleta) em competicbes do circuito mundial
previamente estabelecidas. Esta oportunidade vem democratizando as
possibilidades de participacdes em eventos internacionais, permitindo tanto a
experiéncia internacional, com a vanguarda da modalidade, quanto a oportunidade
de buscar pontuacdes e atingir critérios que o posicione na zona de investimento
direto da CBJ. Em diversos casos, atletas que iniciaram o processo seletivo abaixo
da terceira colocacdo no Ranking Nacional (fora da zona de investimento direto),
investiram paralelamente por meio do programa de adesdo e conquistaram o
direito de representar o Brasil em Campeonatos Continentais e Mundiais, com
alguns destes atletas sendo medalhistas em tais eventos.

Esta possibilidade de maior mobilidade no ranking nacional e consequentemente
da zona de classificacdo para os campeonatos alvos, provoca nos atletas
a necessidade de evoluir no desempenho competitivo. Desta forma,
a competitividade interna nas classes Sub-18 e Sub-21 tem evoluido
constantemente e exigido que o departamento promova ajustes continuos no
processo de ranqueamento visando a otimizacdo do desempenho internacional.
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Dentre as mudancas mais recentes pode-se destacar as possibilidades de atletas
alterarem as categorias de peso ao longo deste processo. Esta medida tem por
base os fatores relacionados ao crescimento e desenvolvimento (veja mais
detalhes na secéo Sub-18), visando preservar a integridade e salde dos atletas
e, consequentemente, permitir a continuidade destes atletas no processo de
classificacdo mesmo com alteracdo na categoria de peso. Outro ponto que merece
destaque é o estabelecimento da condicdo excepcional de participacdo em
competicdes internacionais denominada “Regime Especial”, direcionada a atletas
que conquistam simultaneamente vagas em duas classes etdrias (Sub-18 e Sub-
21 0u Sub-21e Sénior). Neste caso, tendo em vista que o objetivo do processo é o
resultado na classe Sénior, a CBJ prioriza o investimento internacional na classe
acima da faixa etdria deste atleta, mas permitindo sua continuidade no processo
seletivo de sua classe original (via sistema de equivaléncia de pontuacdes no
Ranking Nacional da Transicdo). Esta acdo permite oportunizar o investimento
em uma quantidade maior de atletas, tendo em vista que abre uma vaga ao
segundo colocado quando o primeiro é requisitado pela classe superior.

Conforme relatado anteriormente o processo da selecdo brasileira de transicao
é constante e dindmico, cabendo destacar que o fluxo de investimentos esta
comprometido com 4 zonas de investimento. Tradicionalmente, o Brasil envia
representantes nos Campeonatos Pan-americanos e Mundiais das classes Sub-
18 e Sub-21 (salvo em situacdes de calamidade, como por exemplo em 2020).
Neste sentido, as duas zonas prioritdrias de investimento para as categorias de
transicdo sdo as classes Sub-18 e Sub-21. Paralelamente, a partir de 2016 foram
implementadas duas zonas complementares de investimento: a equipe satélite®
e a transicdo para o Sénior (mais detalhes na secéo especifica sobre essa fase).

Cenario desafiador: concorréncia externa e
organizacao interna

Esta somatdria de acbes executadas ao longo dos Ultimos anos, desde a criacdo
do departamento até o momento, tem proporcionado ao Brasil se manter
entre os principais paises do mundo nas categorias de transicdo. No entanto,
foi identificado pelo departamento a necessidade de continuar evoluindo nos
Processos para que possamos Nos manter competitivos em nivel mundial, tendo
em vista que os paises concorrentes tém centrado esforcos e promovido o
desenvolvimento internacional de seus atletas desde a classe Sub-18.

E comum paises como a Russia, Gedrgia, Cazaquistdo, Azerbaijdo, entre outros,
participarem de competicdes no circuito mundial de transicdo com vdrios atletas
por categoria, assim como ha uma tendéncia de organizacdo interna destes
paises, nos quais hd um sistema mais centralizado pela federacdo nacional ou
pelos governos que tém um controle maior na formacdo dos atletas em centros
olimpicos e nacionais.

No Brasil, além de ser um pais com dimensdes continentais com diferencas
culturais/sociaisevidentesaolongode suasregides, a caracteristica organizacional
do judo pode ser classificada como clubista-federativa. Neste sistema, os atletas
treinam a maior parte do tempo nos clubes/academias, nos quais os treinadores
responsaveis por estas entidades tém autonomia para promover 0s programas
esportivos para os atletas envolvidos com a selecdo e podem aplicar diferentes
propostas de trabalho. Estes atletas se agrupam com os demais atletas da selecéo
e com a comissdo técnica da CBJ para acdes pontuais, seja para treinamentos
de campo ou competicdes internacionais. Desta forma, o desafio no momento é
estreitar a relacdo da comissdo técnica da CBJ com treinadores das entidades
nas quais os atletas sao filiados. Esta integracdo ndo tem a intencao de interferir
na autonomia de trabalho, mas visa promover a gestdo da informacdo mais
precisa e promover um fluxo de informacdes de duas vias, no qual as comissées
técnicas da CBJ e dos clubes/academias compartilhem informacbes que
permitam otimizar a formacao, o desenvolvimento e o desempenho dos atletas.

Nesta busca, uma das acbes implementadas sdo as convocacdes pontuais
de treinadores dos clubes para integrarem a comissdo técnica das equipes
de transicdo em competicdes internacionais e treinamentos de campo.
Recentemente também foi estabelecido o programa de integracédo e capacitacdo
internacional de treinadores (PROCIT), que possibilita incluir treinadores visando
a vivéncia internacional. Além da experiéncia internacional, o programa promove
o alinhamento da comisséo técnica das equipes de transicdo da CBJ com os
clubes.
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Todas as contribuicdes, de todos os treinadores, foram discutidas e levadas em
consideracdo, sendo uma oportunidade de ajudar e aprender com todos que estao
no processo. O ambiente é muito legal, as possibilidades de aprendizagem séo
enormes, pois vocé convive ali com treinadores que estdo em realidades diferentes
a sua e que buscam solucdes para resolver os problemas similares aos seus no dia
a dia e sempre apresentam solucdes interessantes e muitas vezes inesperadas.

O programa promove de fato uma integracdo entre os treinadores, além de poder
conhecer alguns procedimentos que as selecées de transicdo adotam como as
avaliacGes e monitoramentos executados. Um ponto que chamou minha atencao
foi o controle das rotinas competitivas que a comissdo técnica da “transicao”
faz. Eu tive liberdade para trabalhar e orientar os atletas na competicédo, mas,
para me auxiliar recebi um documento com todas as caracteristicas dos atletas
que permitiram dar mais conforto na hora de atuar, assim como orientar os
Box 2.1 - Relato de experiéncia no PROCIT atletas com mais seguranca. As informacdes me surpreenderam positivamente,
alguns pontos inclusive dos meus atletas que eu ndo conhecia e que ali estavam
documentados.

Voltei renovado e com vontade de aplicar os conceitos que aprendi na viagem.
Anotei inUmeras coisas que eu pude vivenciar no programa e tentamos aplicar no

Luciano Corréa, campeao mundial de judo

e ex-técnico do Minas Ténis Clube clube, além de inimeras amizades e contatos realizados. Para finalizar, recomendo
a todos os treinadores que busquem se informar e participar do PROCIT. Serj
motivador para o treinador, além de possibilitar grande conhecimento profissional.
No entanto, € muito importante estar de mente aberta para contribuir e aprender.

O PROCIT ¢é algo inovador, me surpreendeu, pois muitos pensam que € um
prémio, uma espécie de passeio com as seleces. Muito pelo contrério, desde o
desembarque na concentracdo eu vi que era algo muito sério, com muito trabalho
e comprometimento. Logo no inicio me chamou atencéo a sistematizacdo da
rotina para as pesagens, coleta de documentos e analise de dados. ‘ ‘

O programa tem muitos beneficios para os treinadores, dentre estes a experiéncia
internacional, pois possibilita conhecer como € a organizacao dos outros paises Eu tive liberdade para trabalhar e orientar

e isso acrescenta muito. Mesmo com 0s anos de experiéncia como atleta tl t t. ~
internacional, muitos pontos que observei no estdgio me chamaram a atencéo e 0s atietas na competicao, mas, para me

provocaram mudancas na minha perspectiva de trabalho. Ali vimos como o jud® auxiliar recebi um documento com todas as
internacional é dindmico e por mais experiente que vocé seja é necessario estar caracteristicas dos atletas que permitiram dar
se atualizando constantemente. R R

mais conforto na hora de atuar, assim como

. . o loch . .
Outro ponto que destaco € o engajamento que a comissdo técnica da selecéo orientar os atletas com mais seguranca.

promoveu entre todos que estiveram no estagio, pois tivemos a oportunidade
de contribuir, discutir, criticar e participar efetivamente de todas as etapas do
estdgio e isso nos fez sentir participantes da selecéo.
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Outras acdes executadas nesta direcdo sdo as reunides de alinhamento e
workshops* realizados com treinadores de diversas entidades e estados
brasileiros. Nestas atividades sdo apresentadas as linhas de trabalho do
departamento, assim como o processo de formacdo das selecdes. Ambos os
temas sdo discutidos com uma parcela significativa das partes interessadas
(treinadores responsaveis pelos clubes/academias). Estas acdes visam estreitar
as relacdes entre a CBJ e os clubes, bem como permitir a construcdo mais
democratica dos regulamentos e direcionamento dos recursos financeiros das
equipes de transicao.

Por fim, o departamento tem buscado registrar e disponibilizar dados coletados
em acdes das equipes de transicdo, por meio da publicacdo dos relatérios
da transicdo. Iniciado no final de 2016, nestes relatérios sdo disponibilizadas
informactes de desempenho fisico®®, conceituacdo das equipes® ferramentas
para monitoramento’, relatérios de monitoramento®®, tabelas classificatérias®™ e
andlises técnicas®".

Estas e outras acdes se fortalecem na parceria com o Comité Olimpico
Brasileiro (COB) na confeccdo do presente guia da metodologia aplicada
nas equipes de transicdo da CBJ. Desta forma, o Departamento de Transicdo
apresenta o desenvolvimento competitivo internacional como sua principal
missdo, destacando seus objetivos especificos:

A) Identificar e promover atletas com potencial de resultado internacional;

B) Proporcionar um processo de preparacdo por meio de competicdes e
treinamentos alinhados a demanda internacional;

C) Promover um processo de formacéo das selecdes brasileiras, assegurando
critérios meritocraticos e justos;

D) Promover gestao eficiente de recursos humanos, fisicos e financeiros;

E) Promover o acesso e a descentralizacdo da informacdo relacionada as
demandas internacionais;

F) Promover a formacdo dos atletas de maneira responsavel e segura, tendo
como referéncia pardmetros de saude.
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CONTEUDOS DO GUIA

Nas proximas secoes deste guia, o leitor encontrard conteldos referentes as
cinco classes etdrias que fazem parte das propostas de desenvolvimento das
Equipes de Transicdo da CBJ. As informacdes foram divididas em nove tépicos:

Caracteristicas da classe

Aspectos relacionados ao desenvolvimento fisico, motor, cognitivo e
afetivo-social das faixas etdrias que englobam as classes.

Aspectos técnico-taticos

A partir de seis balizadores elencados pela comissdo técnica da transicdo, sdo
apresentados os elementos enfatizados na preparacédo técnico-tética ao longo das
classes.

Meios e métodos de treinamento

Formas de desenvolvimento das capacidades e habilidades priorizadas nos
treinamentos das equipes de transicdo, apresentando seus objetivos e exemplos de
atividades propostas.

Meios e métodos de monitoramento

Instrumentos e procedimentos de monitoramento e de andlise de desempenho
empregados nas acdes conduzidas pela comissdo técnica das equipes de transicao.

Aspectos comportamentais

Expectativa de comportamento e atitudes dos atletas, bem como normas e
intervencdes disciplinares realizadas durante eventos das equipes de transicao.

Parametros de saude

Atividades implementadas e sugeridas pela comissdo técnicas das equipes de transicdo
visando a protecdo e promocao da saude dos atletas envolvidos em treinamentos e
competicdes internacionais.

Objetivos competitivos

Competicdes-alvo e propodsito de desempenho competitivo previsto em
cada classe etdria.

Conselhos dos medalhistas

Recomendacdes de atletas medalhistas em Jogos Olimpicos e/ou Campeonatos
Mundiais sobre o desenvolvimento esportivo nas classes abordadas.

Habilidades para a vida (Life Skills)

Competéncia adicionais que podem ser estimuladas para que os atletas
adaptem habilidades e comportamentos que possam contribuir no sucesso dentro e
fora do contexto esportivo.

Especificamente no topico Aspectos técnico-taticos, sdo apresentadas
figuras ilustrando os seis balizadores técnico-taticos que sdo prioritariamente
desenvolvidos com os atletas participantes nos treinamentos de campo e eventos
internacionais conduzidos pela Equipe de Transicdo da CBJ. Consideramos que
o desenvolvimento destes elementos deve ocorrer de forma integral.

No entanto, para cada etapa, um ou mais balizadores s&o enfatizados durante
a preparacdo técnico-tatica. Embora os demais aspectos continuem sendo
desenvolvidos, dado aos periodos limitados de atuacdo da comissdo técnica da
CBJ com os atletas, optamos por dar maior atencédo nos aspectos destacados.
Assim, as figuras apresentam os balizadores que sdo enfatizados em cada classe
destacados com cores diferentes.

Além disso, o leitor encontrard quadros (boxes) ao longo do texto que buscam
complementar com informacdes referentes a cada etapa, dicas para os
treinadores, tabelas com exemplos de atividades, indicacdes de leitura, videos e
cursos complementares.

Boa leitura!
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Sub-13 e Sub-15 |

Caracteristicas das classes

A classe Sub-13 relne atletas de judd com 11 e 12 anos de idade, fase que pode
ser classificada como o momento de transicéo da terceira infancia (6 aos 12 anos)
e inicio das mudancas bioldgicas relacionadas a puberdade que ocorrem durante
a adolescéncia (12 aos 20 anos)'. Entre as meninas, geralmente € nesta fase que
ocorre o pico de velocidade da estatura e a menarca (primeira menstruacao).
Como as meninas tendem a estar 2 anos a frente no processo de desenvolvimento
biolégico, 0s meninos normalmente iniciam a aceleracéo do estirdo de crescimento
apenas no final desta faixa etaria®. A classe etéria seguinte é denominada Sub-15,
incluindo judocas com 13 e 14 anos de idade. Nesta etapa do desenvolvimento,
as meninas geralmente estdo em uma fase de desaceleracdo da velocidade de
crescimento da estatura, ao passo que o estirdo de crescimento de estatura e
massa corporal entre os meninos tende a seguir acelerando ao longo desta faixa
etaria, atingindo seu pico por volta dos 14 anos de idade.

Outro processo sensivel nestas duas classes etdrias € a maturacdo sexual que,
juntamente com o estirdo da estatura e da massa corporal, sdo parametros da
maturacdo bioldgica dos individuos. A maturacdo sexual apresenta estadgios
com idade média de passagem (pré-pubere: 10 a 13 anos; pubere: 13 a 16 anos;
pos-pubere: 16 a 18/20 anos), mas ocorre grande variacdo individual®. Estes
ritmos distintos podem interferir consideravelmente no desempenho esportivo
dos individuos, gerando vantagens ou desvantagens fisicas momentaneas para
jovens atletas que disputam com oponentes em estdgios de maturacéo bioldgica
diferentes dos quais se encontram.

Nesta etapa os individuos estdo cursando o ensino fundamental, tendo boa
parte dos dias comprometidos com suas atividades escolares. Além disso,
nesta faixa etdria, ¢ comum que as criancas/adolescentes estejam envolvidas
em outras atividades extracurriculares (cursos de idioma, reforco escolar,
outras modalidades esportivas, etc.). Desta forma, € importante que treinadores
e familiares procurem ajustar os treinamentos e participacdo competitiva dos

judocas desta fase de forma que ndo prejudique suas rotinas de estudo.

A partir das classes Sub-13 e Sub-15, os judocas selecionados nos eventos
organizados pelas federacdes estaduais passam a participar em dois campeonatos
nacionais oficiais promovidos pela CBJ: Campeonato Brasileiro Regional e
Campeonato Brasileiro Final. Além disso, sdo nestas classes que os judocas
passam a ter possibilidades de participacdes em eventos escolares e continentais
(Campeonatos Pan-americano e/ou Sul-americano Sub-13 e Sub-15).

Ao analisar 0os eventos nacionais, observa-se que estados de todas
regides do palis tém obtido resultados nas classes Sub-13 e Sub-15.
Nos Campeonatos Brasileiros Finais de 2018 e 2019, judocas Sub-

13 de 21 estados conquistaram medalhas, ao passo que 22 estados
estiveram presentes nos pédios da classe Sub-15.

Os judocas envolvidos nestes eventos nacionais e internacionais treinam em
entidades com estruturas bastantes distintas, incluindo projetos sociais, escolas,
academias, clubes, programas esportivos municipais, etc. O acesso a recursos
materiais e financeiros tende a ser mais limitado, sendo comum que as despesas
com treinamento e competicdes sejam financiadas pela familia ou por apoios
pontuais (patrocinios, rifas, eventos beneficentes, etc.).

A graduacéo dos judocas que participaram nos eventos internacionais Sub-13
e Sub-15 (considerando os Campeonatos Sul-americanos e Pan-americanos
de 2017, 2018 e 2019) variava entre faixa amarela e marrom. Portanto, embora
parte destes judocas domine alguns fundamentos do jud® (ukemi-waza, shintai-
waza, shisei, etc.), € uma fase na qual muitas habilidades técnicas da modalidade
precisam ser desenvolvidas (nage-waza, osaekomi-waza, kumi-kata, etc.).
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Aspectos técnico-taticos

As intervencdes técnico-taticas da comissdo técnica das equipes de transicao
da CBJ com judocas nas classes Sub-13 e Sub-15 (as quais ocorrem com menor
frequéncia) tém como foco dois balizadores: variacdo de direcées das técnicas
de projecdo (nage-waza) e ataque e defesa no combate no solo (ne-waza).

Variacdo de
direcoes de
nage-waza

Gerenciamento
de combate

Figura 3.1 - Balizadores técnico-taticos desenvolvidos nas classes Sub-13 e Sub-15.

Embora as 68 técnicas de projecdo oficialmente reconhecidas sejam
tradicionalmente divididas em cinco grupos (te-waza, koshi-waza, ashi-waza,
ma-sutemi-waza e yoko-sutemi-waza), outros critérios de classificacdo podem
ser considerados no processo de ensino-aprendizagem-treinamento®. Entre
estes fatores, a realizacdo das técnicas de projecdo em diferentes direcoes
de desequilibrio parece ser um aspecto relevante na geracdo de maior
imprevisibilidade aos adversarios®. Tais direcdes consideram o desequilibrio do
oponente, podendo ser divididas em quatro possibilidades: para frente direita e
esquerda, e para tras direita e esquerda. Ao atacar em apenas uma direcdo ou
duas direcdes, 0 atleta induz apenas uma linha de desequilibrio em seu oponente,
tornando suas acdes de ataque razoavelmente faceis de serem controladas.
Contudo, com trés ou quatro direcdes de ataque, o adversario terd que organizar
um sistema de defesa em trés ou quatro linhas de desequilibrio, o que cria
elevada dificuldade e incerteza na defesa® Portanto, visando o desenvolvimento

em médio e longo prazos, é importante que judocas das classes Sub-13 e Sub-
15 sejam estimulados progressivamente a dominarem técnicas em diferentes
direcbes de desequilibrio nas posicées ai-yotsu (destro vs. destro ou canhoto
vs. canhoto) e kenka-yotsu (canhoto vs. destro). Outros aspectos que podem
ser considerados no desenvolvimento de sistemas de ataque a partir desta
faixa etéria sdo as movimentacdes em direces adequadas para a realizacdo
das técnicas de projecdo e, principalmente a partir do Sub-15, a variacdo de
configuracbes de pegada no combate em pé (tabela 31

Tabela 3.1 - Atividades de variacdo de técnicas de projecdo desenvolvidas em
treinamentos Sub-13 e Sub-15 comandados pela comissdo técnica da CBJ.

Variant

Direcdes de desequilibrio Técnicas projetando o oponente para frente direita, frente
esquerda, tras direita e trds esquerda.

Variar as direcdes por meio de ataques combinados e fintas.

Configuragtes de pegada (kumi-kata) Pegada tradicional, alta (“patolada™, cinturando, cruzada,

manga-manga, gola-gola e variacdes destas pegadas.

Movimentacdes (shintai-waza) Passos normais (ayumi-ashi), passos arrastando os pés (su-
ri-ashi), passos emendados (tsugi-ashi), com movimentacao

para frente, para trds, lateral e circular/semicircular.

Judocas Sub-13 e Sub-15 devem ser estimulados a, progressivamente, dominarem técnicas de projecéo
desequilibrando seus adversarios em diferentes direcées. Foto: Lara Monsores/www flickr.com/oficialchj
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A ampliacdo dos conhecimentos das técnicas de dominio (katame-waza) é
mais um fator relevante nestas classes etdrias, visando o desenvolvimento de
habilidades de movimentacdo, antecipacdo, defesa e ataque no combate de
solo, bem como na transicdo do combate em pé para o solo. Embora as regras
competitivas nesta faixa etdria permitam apenas a execucdo de imobilizacdes
(osaekomi-waza), a partir da classe Sub-15 os treinamentos de ataque e
defesa no solo (ne-waza) podem envolver conhecimentos relacionados as
técnicas de estrangulamento (shime-waza) e chaves articulares (kansetsu-
waza). Neste sentido, nos treinamentos envolvendo judocas Sub-13 e Sub-15,
a comissado técnica das equipes de transicdo da CBJ tem buscado apresentar
aos atletas diversos exercicios de coordenacdo de habilidades no combate no
solo (educativos) e introduzir parte dos conteldos técnico-taticos que séo
aprofundados nas classes posteriores (tabela 3.2).

Tabela 3.2 - Atividades de ataque e defesa no ne-waza desenvolvidos em
treinamentos Sub-13 e Sub-15.

Situacao Objetivo

Ataque nas costas Estando por cima, executar movimentos (passagens) que permitam

imobilizar o oponente, iniciando os movimentos na frente (préximo a
cabeca), ao lado e atras do parceiro; Estando por baixo (decubito ventral),
conseguir antecipar os movimentos do oponente, buscando defender-se
e/ou inverter a situacdo de desvantagem.

Guarda e meia-guarda Estando por baixo, ser capaz de controlar o oponente (defesa) e inverter

a posicéo visando imobiliza-lo (ataque); Estando por cima, conseguir
controlar o quadril, a cabeca e o tronco do adversario, bem como
ultrapassar as pernas para que seja possivel imobilizar.

Transicdo Conectar as técnicas de projecdo com as a¢des no solo (passagens
ou imobilizagdes) mantendo a pegada no judogi do oponente, visando
manter o controle nesta transicao.

Por fim, é importante que os treinadores continuem estimulando o aperfeicoamento
dos fundamentos técnicos da modalidade, como técnicas de amortecimento
de queda (ukemi-waza), posturas de execucdo técnica (shisel), formas de
movimentacdes (shintai-waza), as formas bdsicas de execucdo das técnicas
(kihon), as técnicas de sequéncia de golpes (renraku-henka-waza) e contragolpes
(kaeshi-waza). Mesmo estes elementos técnicos bédsicos podem ser estimulados
em diferentes contextos, contribuindo significativamente no desenvolvimento da
qualidade e variedade técnico-tatica dos jovens atletas.

Meios e métodos de treinamento

Nas classes Sub-13 e Sub-15, os objetivos gerais do treinamento especifico sdo
melhorar paulatinamente o desempenho esportivo na modalidade escolhida,
estabilizar a motivacdo para o desempenho e possibilitar a participacdo bem-
sucedida nas categorias competitivas de idade e desempenho semelhantes’,
permitindo o inicio do treinamento de alto nivel na classe etéria seguinte (Sub-
18). Entre os judocas que optam voluntariamente pela pratica da modalidade
visando o desempenho competitivo, é nesta fase que pode ocorrer a elevacéo
na frequéncia e volume de pratica, permitindo que os participantes dominem os
fundamentos da modalidade, aperfeicoem as habilidades motoras especificas e
conhecam métodos de treinamento especificos. Portanto, estas sdo as etapas
do treinamento a longo prazo na qual os jovens atletas devem ser estimulados
a “aprender a treinar” e a “treinar para treinar”® por meio de programas de
treinamento que estejam adequados ao nivel de maturacdo bioldgica dos
praticantes. Uma varidvel que precisa ser limitada no treinamento de jovens
atletas é a quantidade de horas de treinos por semana, devendo ser inferior ao
valor da idade dos participantes visando evitar riscos de lesdes®. Como exemplo,
um judoca com 11 anos de idade ndo deveria ultrapassar 11 horas de volume
semanal de treinamento especifico.

Um levantamento realizado com atletas Sub-18 e Sub-21 posicionados
entre os quatro melhores do Ranking Nacional das Equipes de
Transicdo da CBJ de 2020 mostrou que a maior parte deles ja havia

vivenciado eventos competitivos em nivel nacional nas classe Sub-13 e

Sub-15.

Dado que o desenvolvimento das capacidades fisicas condicionantes (forca,
velocidade, resisténcia e flexibilidade) tem elevada associacdo com a maturacéo
biologica™ a preparacéo fisica ndo deve ser prioridade nesta faixa etaria.
Desta forma, para judocas Sub-13 e Sub-15, as capacidades condicionantes
podem ser desenvolvidas de forma indireta, a partir do treinamento das
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habilidades motoras especificas do judd. Adicionalmente, com auxilio de
profissionais especializados, pode-se considerar a participacdo de judocas da
classe Sub-15 em sessées de introducado a preparacdo fisica, visando apreender
a executar movimentos de exercicios basicos de forma correta e segura.

Seguindo estas premissas, as atividades propostas pela CBJ em treinamentos de
campo nacionais e competicdes internacionais para as classes Sub-13 e Sub-15
tém buscado estimular os balizadores técnico-taticos conforme as caracteristicas
dos participantes. Em treinamentos de campo (realizados de forma isolada ou
apds competicdes), as sessdes propostas tém priorizado a demonstracdo e
pratica de exercicios coordenativos e habilidades técnico-taticas selecionadas,
com baixo volume de randori. Nos eventos internacionais, nos quais geralmente
é possivel a realizacdo de 1-2 sessdes antes da competicdo, busca-se estimular
0s balizadores com maior velocidade de execucdo, bem como sistematizar sua
execucdo em uma rotina de aquecimento a ser realizada no dia do evento. Além
disso, como estas acdes tendem a ter elevada participacdo dos treinadores das
federacdes e/ou academias/clubes as quais os judocas participantes séo filiados,
a comissdo técnica da CBJ tem buscado aproveitar estes momentos para
promover a interacdo e discussdo com estes profissionais por meio de vivéncias,
mesas redondas e palestras informativas.

L

Treinamento de Campo - Jogos Escolares da Juventude 2016. Foto: Jodo Ribio

As acdes nacionais e internacionais conduzidas pela comisséo
técnica das equipes de transicdo da CBJ com judocas das
classes Sub-13 e Sub-15 tendem a ser executadas com ambas
as classes participando simultaneamente nas atividades
propostas.

Contudo, nos treinamentos em clubes/academias, é possivel
gue a separacdo destas classes em sessbes distintas possa
permitir melhor direcionamento das atividades conforme as
necessidades de cada faixa etaria.

Meios e métodos de monitoramento

Como visto anteriormente, ao longo das classes Sub-13 e Sub-15, a maturacdo
biolégica pode interferir consideravelmente no processo de treinamento e no
desempenho competitivo. Portanto, sem considerar a avaliacdo da idade bioldgica
ndo é possivel interpretar se determinado desempenho ocorre em funcéo do
estdgio maturacional ou da habilidade diferenciada do individuo® A estimativa
dos estdgios de maturacdo pode ser realizada por meio de indicadores da
maturacdo dental (erupcdo de dentes tempordrios e permanentes), maturacéo
esquelética (ossificacdo e fusdes epifisiais), maturacdo sexual (aparecimento
de caracteristicas sexuais secunddrias) e maturacdo morfolégica (alcance de
diferentes proporctes em relacdo a estatura adulta)>. Embora algumas destas
opcdes apresentem certas restricées no dia a dia do treinador (necessidade de
profissionais especializados, recursos tecnoldgicos ou meios que possam gerar
constrangimento aos avaliados), uma opcdo simples € o monitoramento dos
aspectos somaticos por meios de equacdes do pico de velocidade de crescimento
(vide box 31). Assim, a comissao técnica da CBJ tem planejado implementar este
monitoramento nos eventos futuros da classe Sub-15 sob sua superviséo.
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Box 3.1 - Predicao do pico de velocidade de
crescimento (PVC)

Um parametro do estdgio maturacional dos individuos é a idade na qual atinge o pico
de velocidade de crescimento (PVC). De forma pratica, jovens que atingiram o PVC
ja ultrapassaram estagios importantes do desenvolvimento fisico, o que influencia
diretamente seu desempenho esportivo e possibilidades de implementacdo de cargas
de treinamento. Uma forma indireta de calcular a distdncia em anos em que um jovem
atleta se encontra da sua idade de PVC ¢ usando as equacdes propostas por Mirwald e
colaboradores™

Para meninos:

DPVC = (0,0002708 * (comprimento da perna) * (altura sentada)) - (0,001663 * (idade)
* (comprimento da perna)) + (0007216 * (idade) * (altura sentada)) + (0,02292 * (peso)
/ (altura)) - 9,236

Para meninas:

DPVC = (0.0001882 * (comprimento da perna) * (altura sentada)) + (0,0022 * (idade) *
(comprimento da perna)) + (0,005841* (idade) * (altura sentada)) - (0,002658 * (idade)
* (peso)) + (007693 * (peso) / (altura)) - 9376

Nota: DPVC: distancia do pico da velocidade de crescimento (em anos); a equacao
apresenta valores aceitdveis de erro padrao da estimativa (EPE = 0,569).

O monitoramento da aptid&o fisica também pode ser incluido nesta faixa etaria,
tanto com baterias de testes genéricos (vide PROESP-BR nas leituras sugeridas)
guanto com testes especificos da modalidade. Assim, em alguns treinamentos
de campo nacionais com a participacdo de judocas da classe Sub-15, tem sido
realizada a bateria de testes fisicos tipicamente utilizada com atletas das classes
Sub-18, Sub-21 e Transicdo para o Sénior'*® com o objetivo que os atletas
vivenciassem este tipo de atividade, aprendendo a realizar os testes de maneira
adequada, mas sem a intencdo de classificar o desempenho dos participantes.
Embora haja tabelas classificatérias da classe Sub-15 para testes especificos
como o Special Judo Fitness Test", tem sido demonstrado que o resultado neste
tipo de teste ndo discrimina o desempenho competitivo nas classes Sub-13 e
Sub-15%

Nos ultimos anos, a comissdo técnica tem buscado realizar levantamentos das

técnicas efetivas e formas de definicdo dos combates em eventos destas classes
etarias'®"® Tais informacdes tém sido consideradas nas intervencdes com atletas
nos anos seguintes, bem como em discussdes com treinadores representantes
dos estados e clubes/academias em palestras e mesas redondas organizadas
em campeonatos e eventos especificos. Além disso, o monitoramento de alguns
elementos técnico-taticos como direcdo de desequilibrio e configuracdo da
pegada das técnicas efetivas durante sessdes de randori parece ser uma proposta
vidvel nesta faixa etéria, podendo ser um elemento relevante no processo de
ensino-treinamento-aprendizagem™.

Durante o Treinamento de Campo realizado em 2016 com atletas selecionados nos Jogos Escolares da
Juventude, judocas e treinadores participantes puderam vivenciar a bateria de testes fisicos utilizados nas
acbes das equipes de transicdo da CBJ. Foto: acervo Equipe de Transicdo CBJ.

Aspectos comportamentais

Além das mudancas bioldgicas, a faixa etaria que compreende as classes Sub-13
e Sub-15 também marca o inicio de uma série de alteracdes no comportamento
dos individuos relacionadas a sua transicdo da infancia para a adolescéncia’.
Desta forma, os profissionais envolvidos no treinamento de jovens atletas nestas
classes devem contribuir ndo apenas no desenvolvimento fisico e motor dos
participantes, mas também nos aspectos sociais e emocionais, participando no
processo formativo e educativo destes judocas™.
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Como nesta fase muitos judocas passam a ter um incremento em suas rotinas
de treinamento e participacdes competitivas, é importante que estas criancas/
adolescentes sejam expostas a ambientes esportivos saudaveis. Para isso, em
vez de submeter os jovens atletas a pressdo excessiva por resultados precoces,
treinadores e familiares de judocas Sub-13 e Sub-15 devem buscar valorizar os
beneficios do esporte para a salde, ensinar a importancia da honestidade e de
“jogar limpo”, e promover o desenvolvimento de valores do esporte?. Além disso,
familiares e responsdveis destes judocas devem ser incentivados a oferecer apoio
guando ocorrer derrotas/fracassos, auxiliar no desenvolvimento da percepcéo
real da competéncia dos praticantes, encorajar a pratica esportiva dentro de
limites sauddveis e repreender comportamentos inadequados ao convivio em

grupos® (vide box 3.2).

Box 3.2 - Papel dos familiares no esporte

O incentivo de familiares nesta etapa da carreira esportiva dos judocas tem um
papel fundamental. Contudo, treinadores devem estar atentos a possiveis cobrancas
excessivas por desempenho e comportamentos inadequados dos familiares durante as
participacdes dos jovens atletas em treinamentos e competicdes.

Reunibes, palestras e materiais educativos podem ser formas de discutir este tema com
os familiares ao longo da trajetdria esportiva das criancas/adolescentes.

A organizacdo australiana Play by the Rules (www.playbytherules.net.au) sugere algumas
dicas que podem auxiliar na conscientizacdo e reflexao dos familiares:

o Familiares ndo sdo os treinadores, portanto ndo devem tentar propor treinos ou
oferecer instrucdes técnicas durante os treinamentos e competicoes;

Incentive os familiares a respeitar as decisdes dos arbitros e valorizar suas atuacoes;

Lembre que o comportamento dos familiares durante os eventos esportivos estd
modelando o comportamento de seus filhos, podendo contribuir (positivamente ou
negativamente) para o tipo de esportista que eles virdo a se tornar;

Conscientizar que a vivéncia € mais importante que os resultados competitivos.
Nesta fase, as competicdes sdo momentos nos quais familiares e judocas podem
aprender a aceitar e evoluir a cada experiéncia (vitéria ou derrota), a respeitar
arbitros e treinadores, a enfrentar os desafios e evoluir, e a desenvolver o espirito
esportivo e trabalho em equipe.

As competicdes internacionais e treinamentos de campo propostos pelas
equipes de transicdo da CBJ para judocas Sub-13 e Sub-15 tém permitido que
0s participantes possam vivenciar as normas de comportamento adotadas
nas selecdes brasileiras de judd. Assim, ao longo destas acdes, os judocas
participantes passam a seguir as rotinas referentes ao alojamento, transporte,
alimentacéo, treinamento e competicdes estabelecidas pela comisséo técnica,
estimulando a responsabilidade, pontualidade, autonomia e trabalho em
equipe. Quando ocorre algum comportamento inapropriado, os judocas sdo
orientados e os treinadores das entidades as quais séo filiados sdo prontamente
comunicados. Especificamente nas competicdes internacionais (Campeonatos
Sul-americanos e Pan-americanos), a comissdo técnica da CBJ tem tido a
oportunidade de orientar também os familiares e treinadores acompanhantes
sobre as normas estabelecidas para os judocas e conduta ética do publico em
eventos internacionais da modalidade.

Vale lembrar que, ao final desta fase, a participacdo esportiva muitas vezes
envolverd o incremento progressivo do treinamento, sequéncias de competicoes
(amistosas, classificatdrias, oficiais, escolares, etc.) e viagens nacionais e
internacionais. Contudo, nesta faixa etéria, a carreira esportiva é “apenas” mais
uma possibilidade para estas criancas/adolescentes™. Desta forma, treinadores
e familiares precisam equilibrar a participacdo esportiva conforme as demandas
estudantis do jovem atleta, incentivando e priorizando os estudos escolares.

Parametros de saude

Nos ultimos anos, considerando o crescimento e desenvolvimento humano como
fatores determinantes no desempenho esportivo, algumas propostas tém sido
implantadas em eventos nacionais e competicdes internacionais das classes
Sub-13 e Sub-15. A primeira destas intervencdes ocorreu em 2018, com a inclusao
das categorias de peso “Superpesado” nos Campeonatos Brasileiros de ambas as
classes etdrias (acima de 60 kg no Sub-13 e acima de 73 kg para o Sub-15). Esta
alteracdo na tabela de pesos teve por objetivo reduzir as discrepancias de massa
corporal em alguns combates da classe “Pesado”’, prevenindo possiveis lesdes
traumatica devido a elevada diferenca de forca e promovendo a participacao
dos judocas com peso mais préximo ao limite inferior desta categoria. No mesmo
sentido, em 2020 foi proposta uma nova adequacdo para a classe Sub-15,
alinhando as categorias com a tabela de pesos da classe Sub-18. Especialmente
para judocas do sexo masculino, esta nova tabela de peso permite a distribuicdo
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mais adequada aquela que estardo envolvidos nas préximas fases de suas
carreiras esportivas.

Outras propostas foram estabelecidas para a participacdo em Campeonatos Sul-
americanos e Pan-americanos destas classes, visando estimular a alteracdo de
categoria e restringir a perda répida de peso. Embora o critério para a adeséo
nestes eventos seja a classificacdo em primeiro ou segundo lugar nas nove
categorias (masculinas e femininas) nos Campeonatos Brasileiros Sub-13 e Sub-
15, os judocas podem ser inscritos nos eventos internacionais na mesma categoria
ou acima. Todos os judocas sdo pesados pela comissdo técnica da CBJ no dia do
credenciamento técnico dos eventos internacionais e, caso ultrapassem 1% do
limite da categoria na qual estdo inscritos, é realizada a alteracdo de sua inscricdo
na competicdo para a categoria acima.

A comissdo técnica da CBJ tem estudado a realizacdo do monitoramento
sistemdtico da estatura, estatura sentada e massa corporal nas acdes
internacionais e em alguns eventos nacionais da classe Sub-15. Assim, por meio
da equacdo de predicdo da idade do pico de velocidade do crescimento (Box 3D,
este monitoramento poderd ser um indicador relevante da maturacdo bioldgica,
especialmente para os atletas que futuramente continuarem envolvidos nos
eventos das equipes de transicdo nas classes Sub-18 e Sub-21.

Um cuidado redobrado deve ser dado a ocorréncia de lesdes em treinamentos e
competicdes com judocas nesta faixa etdria. Traumas que causam impacto sobre
as articulacdes podem gerar lesdes nas epifises dsseas, que podem comprometer
o crescimento ou gerar outras deformidades nas articulacdes?. Lesdes no
Pescoco e na cabeca merecem atencdo especial, podendo estar associadas a
concussao cerebral (Box 3.3).

Por fim, profissionais e familiares envolvidos no treinamento de jovens
atletas nesta faixa etdria devem incentivar outros comportamentos que
podem contribuir para o estado de salde destes judocas. E importante
que os participantes sejam continuamente orientados sobre os beneficios
da adocdo de alimentacdo balanceada e hidratacdo adequada, bem como
sobre 0s riscos e momentos necessdrios do consumo de suplementos
alimentares (vide Box 34). Da mesma forma, a duracdo e qualidade do sono
parece ser um elemento fundamental para a salde e desempenho esportivo,
sendo sugerido que periodos de sono noturno inferiores a 8 horas aumentam
consideravelmente o risco de lesdes musculoesqueléticas em jovens atletas®.
Além disso, treinadores e familiares devem estar atentos a comportamentos que
levam ao doping, atuando de forma preventiva neste aspecto (vide Box 3.5).

Box 3.3 - Conselhos do especialista

O Prof. Me. Thiago Ferreirg, fisioterapeuta das equipes de transicdo da CBJ, apresenta o
protocolo “Minor head injury policy”, sugerido pela British Judo Association como uma
forma de garantir e priorizar a satde do atleta que sofreu um choque de cabeca, podendo
apresentar sintomas fisicos, cognitivos, emocionais e alteracdo no sono caracteristicos
de uma concussao cerebral.

Minor Head Injury Policy

e Quando uma potencial concussdo cerebral foi identificada o atleta deverad ser
retirado da participacéo esportiva imediatamente.

Verificar sintomas: Dor de cabeca, ndusea, vomito, visdo turva ou dupla, tonteira;

Verificar sinais de concussao: Perda de consciéncia ou consciéncia alterada; perda
de coordenacéo e equilibro; dificuldade de responder perguntas simples (onde est3,
nome, data); alteracdo emocional.

Adocao de critérios para retorno a pratica esportiva ao longo da semana apds uma
concussdo: os treinos devem ser evoluidos gradualmente e qualquer alteracdo
clinica deve ser reavaliada imediatamente.

FASE 1: Avaliacdo médica
FASE 2: Descanso de 24 a 48 horas, sem estimulo cognitivo ou fisico.

FASE 3: Apos 48 horas sem sintomas aparentes, deve-se iniciar o retorno as atividades
gradualmente.

FASE 4: Fase de treino especifico leve do esporte.
FASE 5: Atividades ainda sem contato, porém com uma demanda mais elevada.
FASE 6: Liberacao pela equipe da saude.

FASE 7: Retorno aos treinos de forma normal.

Importante salientar que o atleta deverd permanecer ao menos 24 horas em cada fase
sem sintomas. Se houver sintomas o mesmo deverd regredir uma fase automaticamente.
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Box 3.4 - Alimentacao e hidrataciao para atletas de
transicao

Texto elaborado por Roberta Lima, nutricionista da Selecdo Brasileira de Judé Principal/ Olimpica.

O conceito de alimentacdo saudavel se baseia em um padrdo alimentar adequado as
necessidades bioldgicas e sociais dos individuos nas diferentes fases da vida. Sdo trés
pilares que a sustentam:

» Variedade - ndo existe um Unico alimento que contenha todos os nutrientes, sendo
necessario consumir todos os grupos de alimentos;

Adequacao - consumir exatamente o0 que o organismo precisa em cada fase da vida;
e Equilibrio-entre a quantidade e a qualidade dos alimentos que estdo sendo consumidos.

Jovens atletas estdo em fase de desenvolvimento e precisam de atencdo quanto ao consumo
energeético, pois somada a demanda energética necessaria para o desenvolvimento, existe
a demanda gerada pela atividade fisica. O consumo de dietas restritas e desequilibradas
prejudicam ndo s6 o rendimento do participante no esporte, mas também o seu
desenvolvimento, e 0s deixam mais expostos a lesdes e risco de doencas.

Estudos apontam que a dieta praticada pelos atletas de categorias de transicdo tende a
ser hiperglicidica (rica em carboidratos e acucares simples), hiperlipidica (rica em gordura,
principalmente as saturadas) e desequilibradas com relacdo aos micronutrientes. Como
nesta fase sdo os proprios atletas que fazem as escolhas alimentares, é necessério que
os profissionais que trabalham diretamente com eles, tenham atencdo a esta questdo. A
elaboracdo de uma refeicdo saudavel e equilibrada deve incluir:

e Legumes e verduras: alface, acelga, agrido, rucula, cenoura, beterraba, abobrinha,
pepino, etc;

Cereais, tubérculos e raizes: arroz, paes, massas, batata, mandioca, inhame, etc;
Leguminosas: feijoes, lentilha, ervilha, grdo de bico, etc;
Carnes e ovos: peixes, frango, carne bovina ou suina, ovos, etc;

« Frutas: laranja, banana, maca, melancia, mamao, etc;

« Oleos insaturados e oleaginosas: 6leos vegetais, azeite de oliva, castanhas, sementes, etc.

Falando de alimentacdo para atletas ndo podemos esquecer de dois pontos muito
importantes: hidratacdo e suplementacao. A hidratacdo deve ser incentivada a um consumo
de 35ml/kg de peso, ou seja, um atleta que pesa 40kg deve consumir algo em torno de
14| de liquidos ao longo do dia. Com relacdo a suplementacdo, pode haver necessidade
de repor alguma deficiéncia nutricional, e o recomendado é encaminhar esse atleta a um
profissional adequado para esse tipo de orientacéao.

Objetivos competitivos

A experiéncia competitiva, inclusive em nivel nacional e internacional, é o foco
central das acdes previstas pela CBJ para judocas entre 11 e 14 anos de idade. As
competicdes internacionais (Campeonatos Pan-americanos e Sul-americanos)
sdo executadas por meio de processos de adesdo, nos quais sdo elegiveis
judocas que atingem critérios pré-estabelecidos (geralmente, finalistas dos
Campeonatos Brasileiros Finais Sub-13 e Sub-15).

Um levantamento realizado com os atletas classificados entre a primeira e
quarta colocacdo no Ranking Nacional da Base de 2020 mostrou que a maior
parte dos atletas Sub-18 (78%) conquistou seus primeiros resultados nacionais
nas classes Sub-13 e/ou Sub-15, a0 passo que pouco mais da metade (59%)
dos atletas Sub-21 apresentou 0 mesmo resultado nesta fase. Neste mesmo
grupo, enquanto metade do grupo Sub-18 (48%) relata ter conquistado os
primeiros resultados internacionais entre 11 e 14 anos de idade, apenas um
quarto dos atletas Sub-21 (25%) j& apresentava este nivel de desempenho
precoce. A medida que os atletas avancam na carreira esportiva, tem sido
demonstrado que os resultados precoces tendem a ndo estar associados
com o desempenho na classe Sénior?®>. Mesmo entre atletas olimpicos de
judd, o desempenho precoce ndo parece ser uma condicdo para 0 SUCEeSSO na
idade adulta, reforcando a relevancia das experiéncias esportivas nas classes
etdrias iniciais que permitam a evolucdo progressiva®.

No ultimo ano da classe Sub-15 (quando completam 14 anos de idade), os judocas
tém a possibilidade de participar da Seletiva Nacional Sub-18. Portanto, este é
um momento que pode representar um marco na transicdo do direcionamento
esportivo dos jovens atletas, permitindo que os judocas passem a participar de
programas de treinamento voltados para o alto rendimento esportivo (vide box
36). Atentos a este momento de transicdo, a comissdo técnica das equipes de
transicdo da CBJ tem participado como observadores nos principais eventos
da classe Sub-15, visando monitorar jovens atletas que participam do processo
seletivo da classe Sub-18. Estas observacdes tém sido relevantes tanto na analise
de aspectos técnico-taticos que podem ser desenvolvidos nas etapas seguintes,
quanto para indicar judocas para eventos como o Meeting Nacional da Base.
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Box 3.5 - Programa de educacao e prevencao ao doping
COB-CBJ

Texto elaborado por Christian Trajano, gerente de educacdo e prevencdo ao doping do
Comité Olimpico do Brasil.

Como qualquer outro esporte, o judd possui seu conjunto de regras para disciplinar a
participacdo de todos os envolvidos na modalidade. Além das regras proprias, os judocas
também devem respeitar as regras antidoping. No passado, a FIJ tinha regras préprias para
combater o doping. Até que, no ano 2000, todo o movimento esportivo se uniu para criar a
Agéncia Mundial Antidoping (WADA) para combater o doping, de uma mesma forma, em
todos os esportes e paises.

A WADA criou um cédigo antidoping que define as violacdes de regras antidoping e as
punicoes para aqueles que desrespeitarem estas regras. O Coédigo Mundial Antidoping esta
acompanhado de uma colecdo de documentos com regras antidoping, chamados de Padrées
Internacionais. O mais conhecido deles é a Lista de Substancias e Métodos Proibidos que
define quais substancias ou tratamentos sdo proibidos no esporte.

A Lista Proibida, como € mais conhecida, registra o nome das substancias quimicas que
podem estar presentes na composicdo de medicamentos, suplementos, cosméticos e até
mesmo em produtos naturais como chds e ervas medicinais. Desta forma, € importante
que treinadores recomendem aos familiares e judocas que, antes de utilizar qualquer
medicamento, suplemento, cosmético ou produtos naturais, procurem atendimento médico e
a orientacdo de um especialista, que ird avaliar a necessidade do uso desses produtos. Além
disso, vale informar ao profissional de salde responsavel que o jovem atleta estd impedido
de consumir substancias da Lista Proibida.

Ao longo da carreira esportiva, os atletas podem ser solicitados a fornecer sua urina ou sangue
para verificar a presenca de substancias proibidas em seu organismo, e isso pode acontecer
em qualquer hora ou lugar. Aquele que utilizar uma substancia proibida ird comprometer sua
propria salide, pois os medicamentos foram desenvolvidos para tratar individuos doentes e
podem levar a sérias consequéncias quando utilizados por individuos saudaveis.

As regras existem para serem respeitadas e as sancbes para 0s que violarem as regras
antidoping serdo duras: perda de resultados, prémios, medalhas, ranking e a pior de todas:
deixar de ser um exemplo e perder a admiracdo de sua torcida.

ATENCAO: Diuréticos nio sio utilizados para controle de peso. O atleta
flagrado com diuréticos em seu organismo sera suspenso por 4 anos.

Box 3.6 - Transicao Sub-15 para Sub-18

A transicdo entre o Sub-15 e Sub-18 é um dos momentos mais delicados na carreira
do judoca. A complexidade da situacdo inclui mudancas em ambito escolar (final do
Ensino Fundamental e inicio do Ensino Médio), mudancas biopsicossociais e questdes
associadas a escolha de carreira, seja esta esportiva ou mesmo a busca por um ensino
técnico profissionalizante. No caso dos judocas que optam por seguir uma carreira
esportiva voltada ao rendimento, este periodo é crucial para iniciar a tomada de decisdes
relacionadas as rotinas do futuro atleta.

E importante que o treinador busque identificar com o judoca e sua familia se & intencdo
dos mesmos avancar para o treinamento voltado ao rendimento esportivo. Se houver
esta vontade, gradativamente deverd ser incrementado o volume e a intensidade do
treinamento, sendo que o treinador deve tomar alguns cuidados: ndo promover aumentos
repentinos na carga, respeitar a capacidade individual de adaptacdo, observar no atleta
gueixas relacionadas a dores e desmotivacao, colher feedbacks com a familia relacionado
a motivacao e verificar se ha queda no rendimento escolar.

N&o ha pressa, toda a etapa do Sub-15 podera ser utilizada para executar uma transicdo
gradativa.




E necessario ter muita organizacéo e planejamento. Nesta fase é essencial que
o0 judoca se organize para poder estudar, a escola é fundamental! Entdo se ele
quer ser atleta precisara organizar o tempo para poder fazer as coisas da escola
bem-feitas e poder treinar. Tinha dias que eu fazia a minha tarefa no intervalo
das aulas para ndo perder tempo na hora de ir ao treino. Entdo, quem escolhe ser
atleta, precisa planejar e organizar a rotina para conseguir. Precisa ter hora para
treinar, para comer, para estudar e para descansar.

Para os familiares é importante apoiar o atleta em sua escolha, mas deixa-lo a
vontade. Ndo se deve pressionar por resultados ou coisas do tipo, mas apoiar as
escolhas e ajudar na organizacdo e planejamento, assim como cobrar para que
ele cumpra as responsabilidades com a escola e treinos, mas ndo pressionar.

Para os treinadores, é importante ressaltar a importancia da variabilidade técnica,

°
conselhos dos medalhlstas insistir e persistir para que o atleta desenvolva um repertério de golpes variados

para as duas direcoes. Ndo é momento de especializar em um golpe, mas sim de
variar o maximo, deixa para se especializar no Sénior!

Sarah Menezes

qualidade técnica. Para isso ele precisa querer melhorar e ter paciéncia para
desenvolver o repertério técnico, estando sempre concentrado, prestando
atencédo e ser objetivo nos treinamentos. Um dos pontos é treinar e desenvolver

Os principais aspectos que o judoca Sub-15 precisa focar € na melhora da “

o lado contrario que esta acostumado a fazer. Entdo quanto mais variar os golpes E neceSSério ter mUita Organizagéo e

© as diregdes melhor. planejamento. Nesta fase é essencial

Eu treinava muito e fazia muitas repeticées para o lado contrario. Era destra e que o judoca se organize para pOder
desenvolvia muito os golpes para o lado esquerdo, assim como no trabalho de ne- .

waza, sempre buscando treinar tudo para os dois lados. Quando era adolescente, estUdar, a eSCOIa e fundamental!

eu treinava muito e nem sempre conseguia fazer na competicdo. Mas quando

cheguei no Sénior, todos os treinos com variacdo de direcdo valeram a pena, pois

eu conseguia ser efetiva para os dois lados. , ,

Outro ponto importante é variar o colega de treino, tentando ajustar seus golpes
em pessoas mais altas, mais baixas, mais pesadas, mais leves e que lutem com
posicdo diferente. Isso também vai fazer a diferenca no alto rendimento. Buscar
sempre variar os tipos de ataque e desenvolver os golpes com pessoas diferentes.
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Para os treinadores, é fundamental estabelecer uma relacdo de confianca com
os jovens atletas. O treinador precisa estar comprometido e conhecer bem as
expectativas dos atletas com os quais trabalha. Os atletas tém comportamentos
e posturas diferentes um dos outros e, portanto, a sensibilidade do treinador para
lidar com cada um ¢é essencial.
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Para que o treinador possa conhecer cada vez melhor o atleta ele precisa se
aproximar da familia do mesmo, principalmente dos mais jovens, pois estes dois
atores (treinador e familia) formam um tripé junto do judoca. Este tripé vai auxiliar
a todos a compreender os objetivos e assim alinhar quais sdo as necessidades
para o atleta em cada etapa da carreira. Essa aproximacéo do treinador com a
familia, além de facilitar o didlogo, vai dar seguranca para o atleta avancar na
carreira, pois sempre vai encontrar um porto seguro.

Outro aspecto importante é a competitividade. Eu sempre fui competitivo, sempre
quis vencer, portanto eu era competidor 100% do tempo. Por isso eu sempre
estava preparado para tudo que pudesse acontecer na competicdo. Assim vejo
como fundamental que o atleta constantemente possa vivenciar, sentir e saber
lidar com o ambiente competitivo. E ao treinador cabe conhecer o limite de cada
atleta para poder conduzir o caminho.

Conselhos dos medalhistas

1

Joao Derly Para que o treinador possa conhecer
cada vez melhor o atleta ele precisa

O judoca adolescente estd em uma fase que é muito importante assimilar a

L] ~ge
experiéncia dos mais velhos. Portanto, ser observador e buscar aprender com se aprOXImar da famllla do mesmo,
atletas de referéncia ¢ muito importante. Observar como treinam, como se principalmente dos mais jovens.
comportam no treino e como encaram as competicoes € algo que vai acrescentar
a carreira deles. Eu sempre gostei de observar como os atletas vencedores ,,
encaram a competicdo, e sempre busquei me espelhar nestes comportamentos.

Um ponto importante é que os idolos sdo seres humanos e podem fazer coisas
erradas também. Entdo o judoca deve ter filtro para poder separar as coisas boas
e que servem para ele das coisas que ndo sdo tdo boas.
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Habilidades para a vida (Life skills)

Dentro das demandas sociais atuais, o esporte se tornou uma ferramenta de
coeducacédo, sendo que o papel dos treinadores deve superar o status de alguém
que acompanha na competicdo e desenvolve exclusivamente habilidades
esportivas. Se tratando de adolescentes, uma abordagem positiva pode
promover valores e desenvolver habilidades que vao além do esporte®. Para
isso, os treinadores devem levar em conta que os judocas tendem a assimilar
e desenvolver efetivamente as atitudes e valores que eles mais evidenciam
durante as sessoes.

Além da competéncia técnica-esportiva o treinador deve possuir habilidades
intrapessoais para promover um ambiente positivo que possibilita aos atletas
desenvolverem suas potencialidades. Uma proposta é focar o desenvolvimento
dos jovens atletas nos “4 Cs™ Competéncia, Confianca, Conexdo e Caréter®.
Nesta perspectiva, a “competéncia” tem relacdo direta com o desenvolvimento
das habilidades esportivas, a “confianca” tem relacdo com a seguranca que o
atleta sente no ambiente esportivo, a “conexdo” estd relacionada com as relacdes
positivas estabelecidas com o meio e o “carater” se relaciona com a moral, ética
e a empatia que os atletas criam no ambiente.

Um aspecto que pode auxiliar o treinador no desenvolvimento positivo de jovens
¢ o proposto por Vella e Gilbert? , que apresentam seis estratégias de trabalho:

1. Foco no esforco e competéncia: o treinador deverd valorizar o esforco
e a persisténcia do atleta na resolucdo de problemas, assim como deverd
providenciar oportunidades e tarefas que permitam evidenciar estes
aspectos;

2. Promover desafios: criar situacOes nas quais os atletas necessitem superar
as habilidades até entdo dominadas, buscando sempre desenvolver novas
habilidades;

3. Promover o valor do insucesso: o treinador deverd contextualizar erros
e falhas e utilizar destes como oportunidade validas para promover a
aprendizagem, buscando ajustes de planejamento, comportamento e
execucao;

4. Percepcdo do sucesso: definir o sucesso com fatores controldveis que véo
além do resultado esportivo imediato;

5. Promover aaprendizagem:focar o processo nos objetivos da aprendizagem
e ndo na vitéria momentanes;

6. Providenciar expectativas elevadas: auxiliar os atletas a estabelecer
objetivos elevados no processo, promovendo apoio e comunicando a
confianca no potencial dos mesmos.

Por fim, treinadores e demais profissionais envolvidos no treinamento de criancas
e adolescentes devem proporcionar um ambiente que enalteca as qualidades
individuais dos praticantes, fortalecendo seus pontos fracos de forma construtiva
e proporcionando condices para seu crescimento e desenvolvimento?. Portanto,
estes profissionais devem garantir a seguranca e a integridade dos jovens
atletas, oferecendo um sistema de treinamento livre de abusos, preconceitos,
substancias ilicitas e influéncias negativas de adultos, como assédio e presséo
inadequada de familiares, colegas e profissionais da drea da saude, treinadores,
meios de comunicacdo, agentes e outras partes significativas®. Pensando nisso,
o COB desenvolveu o Programa de Prevencdo e Enfrentamento do Assédio e
Abuso no Esporte, oferecendo cursos de ensino a distdncia e materiais de
apoio gratuitos direcionados tantos aos jovens atletas (12 a 17 anos) quanto
aos atletas adultos, treinadores e membros das organizacdes esportivas
(acesse o link nas leituras sugeridas).
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Tendo em vista os diferentes ritmos de crescimento e desenvolvimento
nesta classe, € imperativo que o treinador conduza medidas de variaveis
antropomeétricas e busque adequar o atleta a categoria de peso real,

Caracteristicas da classe evitando processos de perda rapida de peso.
Pesquisadores tém apontado para riscos relacionados a perda rapida
A classe Sub-18 (denominada internacionalmente como Cadet) engloba atletas de peso iniciada na adolescéncia, com acometimentos relacionados ao

comidade entre 15 e 17 anos. Embora atletas de ambos os sexos tendam a estar no
estagio pos-pubere de maturacdo sexual, diferencas relevantes sdo observadas
no ritmo de crescimento, com as garotas ja atingindo a estatura adulta ao final
da classe Sub-18, ao passo que os garotos iniciam a desaceleracdo do ganho
de estatura (2 a 8 cm/ano) nesta fase'. Com esta continuidade diminuida (mas
constante) do crescimento, atletas nesta faixa etaria tém incrementos também
na aptiddo fisica e na massa corporal, levando a alteraces nas categorias de
peso (principalmente entre o primeiro e terceiro ano) e, por vezes, até mesmo
em uma mesma temporada. Esta necessidade de alteracdo de categoria de peso
vem sendo observado com frequéncia em varios atletas envolvidos nas acdes das
equipes da transicdo da CBJ, principalmente entre as atletas do sexo feminino de
categorias mais leves (<57 kg) e os atletas do masculino (todas as categorias).

crescimento e desenvolvimento destes atletas durante a temporada?,
prejuizos cognitivoss, além de maior utilizacdo, na classe Sénior, de
métodos de perda rapida de peso agressivos e prejudiciais a saude °
quando estes processos sdo iniciados em idades menores*®. -l

Entre os atletas participantes em eventos internacionais desta classe (de 2016
a 2019) a graduacio tipica é faixa marrom, variando entre faixa roxa e preta.
Atletas nestas graduacdes tendem a conhecer as principais habilidades técnicas
do judé (ukemi-waza, hage-waza, osaekomi-waza, etc.) e passam a aperfeicoar

Na classe Sub-18 se inicia uma maior incidéncia de eventos internacionais, com as técnicas de estrangulamento (shime-waza) e chave articular (kansetsu-
sistema de ranqueamento e campeonatos continentais e mundiais organizados waza) que sdo permitidas nas competicdes a partir da classe Sub-18. A tabela 4.1
pela Federacgdo Internacional de Judd, além dos Jogos Olimpicos da Juventude apresenta a dindmica de carreira esportiva de atletas posicionados nas quatro
(Youth Olympic Games) organizado pelo Comité Olimpico Internacional. Em primeiras colocacdes no Ranking Nacional Sub-18 de 2020.

ambito nacional, é também a primeira zona de investimento das equipes
de transicdo da CBJ, visando a participacdo em eventos internacionais e
treinamentos de campo estabelecidos conforme posicionamento no Ranking
Nacional da temporada e andlises da comissdo técnica. Paralelamente, existem
eventos no dambito escolar, como os Jogos da Juventude e o surgimento nos

Tabela 4.1 - Dindmica da carreira esportiva dos quatro primeiros colocados no
Ranking Nacional Sub-18 de 2020 (n = 60).

Ses . .. ~ . . R . Inicio na modalidade Primeiro resultado em Primeira experiéncia
Ultimos anos de oportunidades de participacdo em torneios internacionais (anos) nivel nacional (anos) competitiva
escolares. Esta maior possibilidade de participacdo em eventos internacionais, internacional* (anos)

acrescida da participacdo em eventos nacionais, estaduais e regionais (muitos Feminino (n = 31 7+3 132 132
destes seletivos para 0s eventos internacionais), tem estabelecido um calenddrio
com grande volume de eventos esportivos ao longo das temporadas anuais, o que
leva muitos treinadores a priorizar determinados eventos em cada temporada.

Masculino (n = 29) 6=3 132 1B3=2

Nota: *Na Ultima coluna, as idades sdo apenas dos atletas que ja tiveram experiéncia competitiva internacional (35 atletas,
sendo 21 do feminino e 14 do masculino). Valores sdo média + desvio padréo.
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A maior parte dos atletas Sub-18 que responderam este levantamento reside
em contexto familiar (80%) e recebe incentivos financeiros como bolsa atleta e/
ou salario mensal (80%). Enquanto mais da metade destes atletas tem acesso a
preparadores fisicos (77%) e fisioterapeutas (58%) em seus clubes/academias,
uma parcela menor estd filiada a entidades com uma equipe multidisciplinar
mais ampla, com profissionais de nutricdo (60%), psicologia (35%) e medicina
esportiva (27%). A pesquisa também mostrou que apenas metade (50%) deste
grupo de jovens atletas possui plano de salde.

Destaforma,aclasse Sub-18 pode serconsideradaum periododacarreiraesportiva
no qual ocorre a ampliacdo de oportunidades de participacdo competitiva, bem
como acesso crescente a fatores de suporte ao treinamento. Estes aspectos
permitem que atletas nesta faixa etaria possam se envolver progressivamente em
programas de treinamento com foco no alto rendimento esportivo na modalidade.
Esta maior exposicdo a competicdes em contexto nacional e internacional impde
que treinadores busquem consolidar e refinar aspectos técnico-taticos, bem
como organizar o treinamento de forma sistemdtica e individualizada.
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Na classe Sub-18 pode ocorrer uma grande transformacéo
na carreira do atleta de judé. Além de todas as mudancas
biopsicossociais atreladas a fase de desenvolvimento na qual
se encontra, pode haver também uma mudanca consideravel
no foco da prética esportiva. Até o Sub-15 os judocas estdo

inseridos em um contexto de esporte de participacao,
enquanto no Sub-18, passam a poder figurar oficialmente no
esporte de rendimento.

Aspectos técnico-taticos

Como balizadores centrais da classe Sub-18, a comissdo técnica das equipes
de transicdo tem priorizado o desenvolvimento das formas de antecipacéo e
reconstrucdo de kumi-kata, a variacdo de direcdes de nage-waza, a transicdo de
tachi-waza para ne-waza e o ataque e defesa no ne-waza (figura 4.1).

Variacao de
direcdes de
nage-waza

Gerenciamento
de combate

Figura 4.1 - Balizadores técnico-téticos desenvolvidos na classe Sub-18.

Em competicdes de judd, a pegada (kumi-kata) é pré-requisito para a realizacdo
das técnicas de projecdo, dado que as regras vigentes ndo permitem ataques
diretos as pernas e abracar o oponente sem estabelecer a pegada. Além disso,
a disputa de pegada representa cerca de metade do tempo de combate®, o que
torna esta varidvel um elemento predominante e determinante no desempenho
da modalidade. A forma de disputa de pegada parece variar de acordo com o
nivel competitivo dos atletas, sendo que atletas com nivel internacional tendem
a realizar combinacdes mais complexas de movimentos de contato no judogi do
adversdrio, apresentar maior controle da distancia entre o oponente e executar
atagues em curto intervalo de tempo apds estabelecer sua pegada’. Portanto,
é importante que atletas de judd conhecam diferentes formas de dominar e
restabelecer a pegada durante o combate.
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Pesquisadores verificaram que atletas avancados demonstram
um capacidade de rastreamento visual da pegada diferenciada
em relacao a atletas iniciantes® e, conforme apontado
anteriormente, a disputa pela melhor pegada tem grande
importancia para o judé de alto nivel. Logo, durante a
preparacao dos atletas é fundamental dar atencéo a este

aspecto, buscando desenvolver exercicios para contrapor e
responder as pegadas que o atleta tenha mais dificuldade.
Portanto, € importante utilizar exercicios que oportunizem ao
atleta criar novas maneiras de estabelecer a sua pegada ideal,
podendo assim criar mais oportunidades de ataque.

O estudo das formas de realizagdo da pegada (kumi-kata) € um dos balizadores técnico-taticos desenvolvidos
constantemente nos treinamentos e periodos de concentracdo para eventos internacionais, principalmente a
partir da classe Sub-18. Foto: Alenezi Fawaz/www.ijforg

O desenvolvimento deste balizador técnico-tatico envolve a combinacdo de
movimentos de contato no judogi do oponente associados aos fundamentos
técnicos de movimentacao, postura e posicionamento, visando a otimizacdo das
possibilidades de ataque e defesa. De maneira geral, o controle pode ocorrer
no inicio da disputa (antecipacdo) ou apds o oponente estabelecer o contato
(reconstrucao), ambos sendo dependentes do posicionamento (ai-yotsu —
destro vs. destro/canhoto vs. canhoto — ou kenka-yotsu — canhoto vs. destro)
e pegada do adversario (pegada tradicional, alta, cinturando, manga-manga,
cruzada, etc.). As diversas experiéncias em estagios internacionais (treinamentos
de campo e/ou competicdes) das equipes de transicdo tém demonstrado que
parece haver padrbes de estilos de disputa de pegada entre os atletas das
selecBes internacionais. Desta forma, a comissdo técnica das equipes de
transicdo da CBJ tem buscado analisar tais tendéncias, propondo sugestdes de
antecipacdo e reconstrucdo do kumi-kata para diferentes situacoes e estimulando
gue atletas ampliem suas formas de disputa de pegada (tabela 4.2). Além dos
exemplos descritos na tabela abaixo, é importante que o atleta seja estimulado
a identificar outras configuracdes de disputa de pegada e a desenvolver formas
de antecipacéo e reconstrucdo que melhor se adequem as suas caracteristicas
individuais.
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Tabela 4.2 - Exemplos de formas de antecipacéo e reconstrucdo do kumi-kata
desenvolvidas nos treinamentos de campo das equipes de transicdo da CBJ.

Posicionamento Acdo

Tipo de pegada do oponente e objetivo do atleta

. Pegada tradicional e/ou pegada alta
Objetivo: Dominar a manga do uke.

. Pegada alta cruzada
Objetivo: Impedir que o uke estabeleca o contato

Antecipacdo inicial na gola ou na manga (que permite que a outra

mao alcance as costas de forma cruzada)

. Pegada cinturando
Objetivo: Controlar a distancia (aproximar ou afastar)
entre tori e uke.

. Pegada tradicional e/ou pegada alta
Objetivo: Ampliar a distancia entre o uke, buscando
Ai-yotsu desconectar o dominio do uke sobre sua manga.
. Pegada alta cruzada

Objetivo: Desconectar o dominio do uke, trocando a
base para ampliar a distancia.
. Pegada manga-manga

Reconstrucéo Objetivo: Restabelecer o controle da gola, des-
conectando o dominio do uke sobre uma das mangas.
. Pegada cinturando
Objetivo: Ampliar a distancia entre tori e uke.
. Uke e tori com controle parcial em pegadas tradicio-

nais (denominada “dividida” ou “0 x 0")
Objetivo: Criar opcdes de ataque nesta posicdo ou
formas de controlar a distancia e manga do uke.

Outro aspecto que deve ser desenvolvido de forma integrada a disputa de pegada
¢ a variacdo das técnicas de projecdo. Atletas nesta fase devem ser estimulados a
executar técnicas de projecdo com variacdes de direcdes, desequilibrando seus
oponentes para frente (exemplos: seoi-nage, uchi-mata, tai-otoshi, etc.) e para
trds (exemplos: o-soto-gari, ko-uchi-gari, o-uchi-gari, etc.), tanto em situacdes
de posicionamento similar (ai-yotsu) quanto oposto (kenka-yotsu). O repertdrio
com técnicas que desequilibrem em duas ou mais direces é um fator relevante
no desenvolvimento de sistemas de ataque menos previsiveis, sendo um perfil
j& observado entre medalhistas mundiais Sub-18° Além desta variacdo técnica, a
execucdo em movimento e rapidamente apds o estabelecimento da pegada sdo
formas de ataque que devem ser dominadas ao longo desta classe.

. Pegada tradicional e/ou pegada alta
Objetivo: Dominar a gola mais préxima do uke.
Antecipacdo . Pegada cinturando
Objetivo: Controlar a distancia, dominando inicial-
mente a manga mais proxima do uke.

Kenka-yotsu . Pegada tradicional
Objetivo: Controlar a distancia (aproximar ou afastar),
com a mé&o da gola e dominio da manga.

Reconstrucéo . Pegada alta
Objetivo: Ampliar a distancia entre tori e uke.
. Pegada cinturando

Objetivo: Ampliar a distancia entre tori e uke.

Desenvolver a variabilidade de acoes dos atletas de judd, sobretudo
para ter a capacidade de surpreender o adversario, assim como poder
se adaptar e responder as dificuldades tem sido a grande preocupacéo
da comissdo técnica da transicdo. Muitos atletas compreendem

esta necessidade e desenvolvem estas caracteristicas. No entanto, &
fundamental que estes aspectos sejam abordados sistematicamente
nos treinamentos dos clubes/academias, permitindo ao atleta dar
continuidade e evoluir ainda mais.

Uma proposta que pode ser interessante é promover o
estabelecimento de metas e o automonitoramento, para que

o atleta busque em seus treinamentos ampliar seu repertorio
técnico-tatico. O treinador podera propor metas como por
exemplo: projetar com determinado tipo de pegada, projetar para
determinada direcdo, executar acdes em ne-waza, dentre outras.

O ponto fundamental é identificar quais aspectos técnicos
e taticos carecem de desenvolvimento e buscar avancos
continuamente.
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A transicdo do combate em pé para o combate no solo € mais um componente
técnico-tatico que merece atencdo no treinamento de atletas da classe Sub-18.
Para seu desenvolvimento, pode-se considerar as seguintes formas de execucéo:
(1 direta, encadeando um técnica de dominio logo apds uma projecéo efetiva
do oponente (waza-ari); (2) sequencial, executando a passagem apds projetar
efetivamente (waza-ari) ou de frente (kinza); (3) intencional, na qual o tori realiza
uma técnica ou movimento inicial com a intencdo de conduzir o combate para
o solo e (4) oportunista, quando se aproveita um ataque ineficiente do uke para
atacar com técnicas de dominio (tabela 4.3).

Tabela 4.3 - TransicOes tachi-waza para ne-waza desenvolvidas em treinamentos
das equipes de transicdo da CBJ.

Tipo de transicéo Terminologia usada e exemplo de forma de realizar

e Katame-waza direto

Direta .
Geralmente, executando osaekomi-waza ou kansetsu-waza

e Passagem nas costas
Sem desconectar a pegada do judogi do oponente, tori executa uma
Sequencial passagem nas costas
e Ataques entre as pernas
Ko-uchi-makikomi, seguido de ataque na guarda/meia-guarda

« Técnicas que conduzam para o solo
Tori executa seoi-nage ajoelhado, induzindo o uke a cair de brugos
Intencional * Movimentos que conduzam para o solo
Tai-otoshi (em kenka-yotsu) ou sasae-tsurikomi-ashi (em ai-yotsu),
induzindo que o uke caia de brucos

e Apos ataque falho
Tori defende (blogueando ou esquivando) ataques como seoi-nage
ajoelhado, soto-makikomi, tomoe-nage, etc, realizando rapidamente o
atague no solo

Oportunista

Considerando que o combate de solo passa a ter maior relevancia nesta classe,
é importante que atletas Sub-18 conhecam diferentes recursos de ataque e
defesa em ne-waza, como técnicas de movimentacdo no solo, passagens para
estrangulamento, chave articular e imobilizacéo, e técnicas de defesa neste tipo
de combate (tabela 4.4). Este conhecimento técnico amplo contribuira tanto nas
tomadas de decisbes para defesa no solo quanto na selecdo das passagens e
técnicas de transicdo nas quais o atleta poderd se especializar para desenvolver
seu sistema de ataque. Vale destacar que o combate de solo parece ter grande
relevancia entre as atletas do sexo feminino, sendo um recurso bastante efetivo
no sistema de ataque das medalhistas em competicdes nacionais e internacionais.

A partir da classe Sub-18, o dominio da transicdo e técnicas de combate no solo sdo aspectos essenciais no
desempenho competitivo internacional. Foto: Mayorova Marina/www.ijf.org
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Box 4.1 - Conselho do especialista

Tabela 4.4 - Atividade de ataque e defesa em ne-waza desenvolvidas nos
treinamentos das equipes de transicdo da CBJ.

Pesquisador e consultor de diversos atletas brasileiros de judé medalhistas olimpicos e mundiais,
o Prof. Dr. Emerson Franchini apresenta as capacidades fisicas predominantes no judd que

37

Atividade principal Variantes

e Fuga e distanciamento
Fundamentos de mobilidade e Reposicdo de guarda
* Reversdo de posicionamento

¢ Raspagens

« Controles e pressoes

e Ataques a partir da meia-guarda (estando por cima do opo-
nente)

Guarda e meia-guarda

* Antecipacdes de passagens (principalmente do sankaku)

* Antecipacdes e fugas de imobilizacéo, chave articular e
estrangulamento

* Movimentacdes para evitar que o oponente ataque pelas
costas

o Defesa na meia-guarda (estando por baixo do oponente)

Defesa ativa

» Atacando pela frente, lateral e/ou por trds do oponente
Passagens nas costas e Variages de passagens tradicionais
e Sequéncias e fintas para execucdo das passagens

Meios e métodos de treinamento

A faixa etdria que engloba a classe Sub-18 recebe diferentes denominacdes na
literatura que trata sobre o treinamento esportivo em longo prazo (TLP), como
“Treinar para Competir”™ “Treinamento de Conex3o™ e “Fase de Especializacdo™.
Tais referéncias indicam que esta é a fase da carreira esportiva na qual os
treinamentos devem apresentar aumento da intensidade e da especificidade da
modalidade, otimizando progressivamente a preparacédo fisica e técnico-ttica
conforme as necessidades competitivas.

No que tange a preparacdo fisica, o programa de treinamento nesta classe
deve incluir sessGes de treino especificas com organizacdo periddica de
desenvolvimento das capacidades fisicas predominantes da modalidade (vide
Box 31. E importante que estas propostas de treinamento considerem o
estagio de desenvolvimento dos atletas e sua experiéncia prévia, de maneira
qgue o treinador/preparador fisico selecione os métodos de preparacdo mais
adequados para os atletas. Embora as aces nacionais e internacionais da CBJ
para a classe Sub-18 priorizem a preparacéo técnico-tatica, sempre que possivel
sdo programadas sessGes de manutencdo da preparacdo fisica, nas quais os
atletas podem executar as propostas de treinamento prescritas por seus clubes/
academias.

podem ser consideradas em programas de treinamento fisico a partir da classe Sub-18.

Acdes durante a luta Capacidade fisica predominante

Aproximacéo para a pegada Velocidade de membros superiores

Resisténcia de forca (isométrica
e dindmica) de preensdo manual,
membros superiores e tronco/core

Disputa de pegada preensdo manual

Velocidade de membros
superiores e inferiores

Poténcia muscular de membros

Entrada de técnica de projeco  ineriores e superiores

Transicdo da luta em pé para a Velocidade Poténcia muscular
luta no solo

Resisténcia de forca Poténcia muscular

Luta no solo

Em relacdo a preparacao técnico-tatica, a comissdo técnica da CBJ tem adotado
um processo de desenvolvimento ao longo da temporada anual composto por
quatro etapas. Na primeira fase ocorre no final da temporada anterior (geralmente,
entre outubro e dezembro), quando os treinadores da CBJ acompanham os
Ultimos eventos nacionais com a participacdo de atletas que estardo na classe
Sub-18 na temporada seguinte (Seletiva Nacional Sub-18, Jogos da Juventude
e Campeonato Pan-americano Sub-15). Os objetivos principais desta fase séo
observar o perfil técnico-tatico dos atletas e identificar possiveis tendéncias
das classes e sexos (vide relatérios nas leituras sugeridas) que podem ser
desenvolvidas nas fases seguintes.

Noiniciodatemporadaérealizada a segundafase do processode desenvolvimento
(primeiro trimestre do ano). Nesta etapa, durante os treinamentos de campo
nacionais e periodos de concentracdo para os estagios internacionais, o foco das
sessdes de preparacdo técnico-taticas € desenvolver os balizadores da classe
Sub-18 (antecipacao e reconstrucdo de kumi-kata, variacdo de direcdes de nage-
waza, transicbes de tachi-waza para ne-waza e ataque e defesa no ne-waza).
Considerando que atletas nesta faixa etdria tendem a apresentar conhecimentos
distintos destes balizadores, a prescricdo das sessbes de treino desta classe
visa 0 conhecimento e pratica das atividades citadas nas tabelas 41, 42 e 4.3.

Capacidade fisica secundaria
Agilidade de membros inferiores

Forca isométrica maxima de
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Assim, os balizadores sédo praticados por meio de exercicios individuais e em
duplas (educativos, uchi-komi, nage-komi, etc.), estudos dirigidos das situacdes-
problema (uchi-komi, nage-komi e kakari-geiko com parceiro simulando formas
especificas de posicionamento, disputa de pegada e/ou ataques em pé ou no
solo) e incentivo para aplicacdo durante os combates (randori e shiai), além
de serem incluidos nas rotinas de aquecimento realizadas nas competicoes
internacionais. Como estes elementos técnico-taticos sdo determinantes nas
competicdes e treinamentos de campo internacionais, os atletas que participam
nos estdgios internacionais tém a oportunidade de aplicar tais conhecimentos e
discutir com os treinadores 0s ajustes necessarios para evolucdo e dominio dos
balizadores.

Nas fases seguintes (terceira e quarta), além da revisdo das atividades
anteriormente desenvolvidas, busca-se eliminar ou minimizar as limitacdes
que os atletas apresentam nos balizadores técnico-taticos. Vale destacar que
estas fases culminam com a participacdo dos atletas nos principais eventos
em nivel nacional (Campeonato Brasileiro Final), continental (Campeonato
Pan-americano Sub-18) e mundial (Campeonato Mundial Sub-18 e/ou Jogos
Olimpicos da Juventude). Neste sentido, a preparacéo técnico-tatica passa a ser
conduzida com orientacées e observacdes individualizadas, estabelecimento de
metas técnico-taticas nos randori e alinhamento destas intervencdes com os
treinadores das entidades nas quais os atletas sdo filiados.

Por fim, é importante ressaltar que embora a classe Sub-18 seja o momento no qual
se busca o inicio do aperfeicoamento e otimizacdo do potencial técnico-tatico e
fisico®®", & importante que o treinador tenha em vista a evolucédo em longo prazo
do atleta, estimulando a ampliacdo de repertério técnico, o pensamento tatico e
a preparacéo fisica organizada.

Meios e métodos de monitoramento

Com o incremento da quantidade de competicbes, a preparacdo esportiva de
atletas da classe Sub-18 geralmente envolve treinamentos com frequéncia
igual ou superior a 5 dias por semana, muitas vezes com duas sessées diarias.
Assim, um dos principais desafios na organizacdo do treinamento é determinar
a relacdo ideal entre dose e resposta, permitindo o correto gerenciamento da
fadiga acumulada e elevacdo do desempenho®. Parece que a melhor forma para
atingir este objetivo € monitorar e quantificar sistematicamente as respostas
fisioldgicas e perceptivas dos atletas™. Este tipo de monitoramento tem se

mostrado relevante para atletas de judd a partir da classe Sub-18, permitindo o
gerenciamento da carga e do desempenho ao longo de temporadas anuais™®.

Visando reduzir a influéncia negativa e aumentar a influéncia positiva do
treinamento, de maneira individualizada, a partir de 2016 a comissao técnica das
equipesdetransicdodaCBJinstituiuumsistemademonitoramentodotreinamento
e andlise do desempenho. Este sistema tem sido aplicado e aperfeicoado em
diversos treinamentos e competicdes nacionais e internacionais, com énfase
nas classes Sub-18, Sub 21 e Transicdo para o Sénior. Embora a organizacéo
do treinamento tenha influéncia de outras areas do conhecimento (como a
psicologia esportiva, medicina esportiva, nutricdo esportiva, etc.), a elaboracéo
deste sistema buscou direcionar a atencdo para parametros da competéncia do
profissional de Educacéo Fisica. Assim, este sistema de monitoramento e andlise
de desempenho considera indicadores de carga de treinamento, recuperacéo e
fadiga, desempenho fisico e desempenho técnico-tatico.

Atletas Sub-18 preenchendo fichas de monitoramento de recuperacdo e esforco durante treinamento de
campo. Foto: acervo Equipe de Transic&o.

Os monitoramentos realizados frequentemente nos treinamentos e competicoes
das equipes de transicdo sdo os que visam o controle de carga e recuperacdo.
Antes do inicio de cada sessdo de treino, a recuperacédo é acompanhada por meio
da escala de status da percepcéo de recuperacdo (PSR)™ Para o monitoramento
da carga interna do treinamento, que pode ser definida como o nivel de estresse
imposto ao organismo durante os treinos® tem sido adotado o método da
percepcdo subjetiva de esforco da sessdo (PSE-sessdo)®”. Adicionalmente, em
momentos previamente definidos pela comisséo técnica, os atletas respondem o
questionario Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DALDAY®?' que mensura
a tolerancia ao estresse. Detalhes adicionais sdo apresentados no box 4.2.
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Box 4.2 - Escalas e questionarios psicométricos adotados nos treinamentos das equipes de transicao da CBJ.

Como esta sua recuperacao antes do treino?

10 Muito bem recuperado
9 -
8 Bem recuperado
7 -
6 Moderadamente recuperado
5 Adequadamente recuperado
4 Um pouco recuperado
3 -
2 Baixa recuperacéo
/ Um pouco cansado
’I -
0 Recuperacdo muito baixa

/ Extremamente cansado

PSR

Momentos antes do inicio das sessdes de
treino, os atletas preenchem uma planilha
indicando como classificam seu estado atual
de recuperacio.

Sua interpretacdo é baseada nos escores
indicados pelos atletas, sendo que valores
abaixo de “5” parecem indicar que o atleta
pode apresentar desempenho inferior a
sessdo de treino prévia”.

Como foi seu treino (PSE)?

0 Repouso

1 Muito Leve

2 Leve

3 Moderado

4 Um Pouco Pesado

5 Pesado

6 -

7 Muito Pesado

8 -

9 -

10 Maximo
DALDA

PSE-sessao

Ao final das sessdes de treino, os atletas
preenchem uma planilha indicando como
foi sua percepcéo subjetiva daquele treino.
A magnitude da carga interna é calculada
por meio da multiplicacdo do escore da PSE
pela duracdo total da sessdo expressa em
minutos™. Além disso, outras duas medidas
que parecem estar associadas ao nivel

de adaptacdo ao treinamento podem ser
geradas: (1) monotonia, calculada dividindo
a média das cargas de treinamento do
microciclo pelo seu desvio padréo e (2)
training strain, dada pela multiplicacédo da
magnitude da carga pela monotonia?.

Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DALDA)

Dieta, Vida doméstica, .Escola/Faculdade/Trabalho, Amigos, Treinamento esportivo,

Fatores de estress : ,
Clima, Sono, Lazer e Saude

Dores musculares, Técnica, Cansaco, Necessidade de descanso, Trabalho
suplementar, Tédio, Tempo de recuperacao, Irritabilidade, Peso, Garganta,
Internamente, Dores nao explicadas, Forca da técnica, Sono suficiente, Recuperacéo
entre sessdes, Fragueza generalizada, Interesse, Discussdes, Irritacdes de pele,
Congestéo, Esforco no treinamento, Temperamento, Inchaco, Amabilidade e Coriza.

Sintomas de estresse

No questiondrio DALDA, os atletas respondem 9 questdes relacionadas a
fatores de estresse e 25 questdes associadas a sintomas de estresse??.
Para cada fator e sintoma existe uma descricdo complementar que orienta
as respostas dos atletas?®. As respostas sdo atribuidas em uma escala de

3 pontos: “pior que o normal” (1 ponto), “normal” (2 pontos) e “melhor que

o normal” (3 pontos)®. Visando ampliar a eficacia deste monitoramento, as
aplicacbes do questiondrio tém sido limitadas a duas coletas por semana,
com preenchimento via formulario eletronico (Google Forms) encaminhado
por aplicativo de mensagens (Whatsapp) aos atletas.

Para cada fator e sintoma, o atleta deve avaliar seu estado atual corno: Pior que o normal, Norrnal ou Melhor que o normal

Nota: para maiores detalhes sobre os procedimentos destes monitoramentos veja os artigos disponiveis nas leituras sugeridas (ao final desta secéo).
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Buscando avaliar o desenvolvimento longitudinal de capacidades fisicas
predominantes e determinantes no combate de judd, a partir desta classe é
aplicada uma bateria de testes fisicos de campo. Para avaliar a resisténcia de
forca dindmica e isométrica de membros superiores (determinante nas acdes de
dominio de pegada) foram selecionados os testes de suspensdo na barra com
0 judogi (isométrico e dindmico)*. A poténcia muscular de membros inferiores,
determinante nas acdes técnicas dos atletas de judd, é avaliada via teste de
salto horizontal®. O Special Judo Fitness Test € o método utilizado para avaliar a
aptiddo anaerdbia e aerdbia em situacao especifica, metabolismos predominantes
e determinantes para a manutencéao do trabalho intermitente durante o combate,
bem como pelo processo de recuperacao entre as acdes e combates®. Por fim, o
Hikidashi Uchi-komi Test-40s? tem sido utilizado como um teste alternativo para
a avaliacdo da aptidao anaerdbia em situacdo especifica. A classificacdo de todos
estes testes pode ser feita a partir das tabelas elaboradas para as classes Sub-18
(tabelas 4.4 a 4.9) e os procedimentos para aplicacdo podem ser acessados nas
Leituras Sugeridas que estdo disponiveis ao final desta secéo.

Tabela 4.4 - Tabela classificatéria do Hikidashi Uchi-komi Test-40s e Salto
Horizontal (valores absolutos e relativos) para atletas Sub-18 do sexo feminino®

Hikidashi-40s Salto horizontal

Classificacdo

(rep) (cmkg)
Excelente > 66 > 228 > 15420
Bom 59-65 214-227 13822-15419
Regular 48-58 186-213 9513-13821
Fraco 4b4-47 175-185 8291-9512
Muito Fraco <43 <173 < 8290

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal da atleta.

Tabela 4.5 - Tabela classificatéria do teste de suspenséo na barra com o judogi
(valores absolutos e relativos) para atletas Sub-18 do sexo feminino®?.

Classificacio Isométrica Dindmica Isométrica Dindmica
’ (rep) (ska) (repkg)
Excelente 275 223 = 3406 21143
Bom 56-74 17-22 2933-3405 800-1142
Regular 27-55 6-16 1515-2932 351799
Fraco 13-26 2-5 555-1514 145-350
Muito Fraco <12 <1 < 554 < 144

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal da atleta.

Tabela 4.6 - Tabela classificatéria do Special Judo Fitness Test para atletas
Sub-18 do sexo feminino®%,

P Total de FC Final FC apds 1 min indice (bpm/
Classificacdo e S
projecées (bpm) (bpm) projecéo)
Excelente 228 <168 <132 <1153
Bom 27 169-176 133-148 11,54-12,63
Regular 23-26 177-193 149-176 12,64-1545
Fraco 21-22 194-202 177-189 15,46-18,00
Muito Fraco <20 2203 2190 218,01

Tabela 4.7 - Tabela classificatéria do Hikidashi Uchi-komi Test-40s e Salto
Horizontal (valores absolutos e relativos) para atletas Sub-18 do sexo masculino®.

Classificacéo Hikidashi-40s Salto horizontal

(rep) (emkg)
Excelente 271 2 256 = 24668
Bom 64-70 246-255 19351-24667
Regular 50-63 211-245 12742-19350
Fraco 47-49 199-210 10376-12741
Muito Fraco < 46 <198 < 10375

Nota: Os valores relativos s&o calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.
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Tabela 4.8 - Tabela classificatéria do teste de suspensdo na barra com o judogi
(valores absolutos e relativos) para atletas Sub-18 do sexo masculino®?,

Classificacio Isométrica Dindmica Isométrica Dindmica
’ (rep) (ska) (repkg)
Excelente = 90 232 > 5857 > 2245
Bom 70-89 26-31 4507-5856 1738-2244
Regular 41-69 14-25 2745-4506 785-1737
Fraco 8-40 3-13 627-2744 227-784
Muito Fraco <7 <2 < 626 <226

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.

Tabela 4.9 - Tabela classificatéria do Special Judo Fitness Test para atletas
Sub-18 do sexo masculino?®?,

Classificagdo ;ZE:LZ; FC Final (bpm) FC Ezzc;i[j)mm (bprwj?yj!cfjicéo)
Excelente 230 <163 <132 <1115
Bom 28-29 164-174 133-148 1116-12,38
Regular 25-27 175-195 149-175 12,38-14,32
Fraco 23-24 196-200 176-184 14,33-1592
Muito Fraco =22 2 201 =185 21593

Outro aspecto acompanhado no sistema adotado pela CBJ é o monitoramento do
desempenho técnico-taticoem competicdes e treinamentos. Este monitoramento
é realizado por meio de andlise notacional cursiva, na qual as acdes determinantes
dos atletas sdo anotadas durante os eventos internacionais, registrando as
técnicas e direcbes dos ataques efetivos, bem como o comportamento técnico-
tatico predominante nos combates (com base nos balizadores técnico-taticos
da classe Sub-18). Em competicdes internacionais, as informacdes coletadas
durante os combates sdo discutidas com os atletas em reunides individuais
ou em pequenos grupos (geralmente atletas da mesma categoria de peso).
Posteriormente, os dados de desempenho técnico-tatico das competicdes e
treinamentos sdo organizados em relatdrios individuais, que sdo compartilhados
entre os membros da comissdo técnica da CBJ e com os treinadores das
entidades as quais os atletas sdo vinculados.

Aconscientizacdo e integracdo dos atletas neste processo de monitoramento é um
aspecto que deve ser considerado nesta classe. Além de orientar constantemente
sobre os procedimentos adequados dos monitoramentos e testes fisicos, é
importante que o treinador estimule o atleta a responder os questionarios de
forma sincera e realizar os testes fisicos com maior responsabilidade possivel,
esclareca as eventuais dulvidas sobre os instrumentos utilizados e busque
integrar os atletas ativamente neste processo de monitoramento e avaliacao.
Neste sentido, em competicdes internacionais da classe Sub-18, os atletas séo
orientados sobre como localizar videos® e realizar as anélises de desempenho
técnico-tdticas de seus possiveis adversarios, registrando informacdes como
técnicas de preferéncia, posicionamento, tipo de pegada, etc. Estas informacées
sdo anotadas e compartilhadas entre os membros da delegacdo (atletas e
treinadores), e discutidas previamente as competicées com os treinadores.

Atletas realizando andlises de desempenho de oponentes durante o Campeonato Mundial Sub-18 Almaty 2019.
Foto: acervo Equipe de Transicéo.

A selecdo destes métodos de monitoramento e avaliacdo levou em consideracdo
0s seguintes critérios: (1) instrumentos e testes com elevada validade,
reprodutibilidade e sensibilidade; (2) estabelecimento de um sistema simples
de ser implementado, possivel de ser aplicado continuamente e que oferecesse
informacdes relevantes de forma razoavelmente rapida; e (3) métodos que ndo
exigissem recursos sofisticados e de alto custo. Desta forma, a replicacdo destes
monitoramentos e testes pelos clubes/academias ao longo de toda a temporada
parece ser uma estratégia possivel e relevante, permitindo o monitoramento e a
avaliacdo longitudinais integrados entre CBJ e entidades esportivas.
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Aspectos comportamentais

Os individuos que optam voluntariamente pela participacédo esportiva com foco
no alto rendimento tendem a apresentar elevacdo em sua rotina de treinamento
e competicdes, além do progressivo acesso a redes de suporte multidisciplinar
e recursos que permitam a ampliacdo de sua dedicacdo a modalidade. Contudo,
é importante considerar que a faixa etdria da classe Sub-18 corresponde a parte
da adolescéncia, que tipicamente é um periodo no qual os individuos vivenciam
uma fase de mudancas de comportamento e de sua relacdo com familiares,
treinadores, colegas, etc. Portanto, algumas das funcdes que os treinadores
esportivos também tém sdo orientar, estabelecer limites e regras, visando assim
participar do processo de educacado e formacéo global dos atletas®.

O estabelecimento de regras de comportamento é um aspecto continuamente
considerado em acdes das equipes de transicdo da CBJ, tendo por objetivo
permitir que os atletas possam vivenciar da melhor forma possivel os
treinamentos e competicdes. Na classe Sub-18, a partir de reunides e rodas de
conversas, treinadores e gestores buscam conscientizar os atletas sobre suas
atitudes ao longo do periodo de convivéncia com os membros da delegacéo,
reforcando importancia do respeito aos colegas, pontualidade nas atividades
previstas (treinos, fisioterapia, respostas aos monitoramentos, participacdo
e execucdo comprometida nos testes fisicos, etc) e trabalho em equipe. Em
estagios internacionais, aspectos como responsabilidade (com seus documentos,
judogi, uniformes, bandagem, etc.), exposicdo adequada nas redes sociais,
respeito a cultura estrangeira e as regras internacionais de arbitragem também
sdo abordados. Em caso de comportamentos inapropriados, os atletas podem
sofrer as sancdes previstas no regulamento do Ranking Nacional de Transicao
e os treinadores dos clubes/academias as quais sdo filiados sdo comunicados
oficialmente. Embora a heterogeneidade destes comportamentos seja algo
tipico nesta faixa etdria, € esperado que este processo de educacéo progressiva
contribua para o amadurecimento dos atletas nos eventos.

Um cuidado adicional que vem sendo considerado na classe Sub-18 é a incluséo
de momentos nos treinamentos e estagios internacionais nos quais os atletas
possam realizar seus estudos escolares. Embora a conciliacdo dos estudos com
as rotinas de treinamento represente um desafio adicional, é importante que
familiares e treinadores incentivem e busquem alternativas para que o atleta
possa seguir seu ano letivo da melhor forma possivel.

Por fim, vale considerar que ao longo desta fase o atleta inicie o desenvolvimento
de outras habilidades relevantes para o treinamento esportivo, como a autonomia
e a autoconfianca. O treinador tem papel relevante neste processo, estimulando
que os atletas definam suas metas (de curto, médio e longo prazo) e objetivos da
carreira esportiva, colaborando na superacéo de medos e limitacbes relacionadas
ao desempenho esportivo e contribuindo para que os individuos aproveitem suas
experiéncias competitivas sem medo de falhar.

Parametros de saude

Um importante fator a ser considerado no treinamento de atletas Sub-18 é a
adequacdo da categoria de peso respeitando os estdgios de crescimento do
atleta. Apesar disso, uma estratégia tipicamente utilizada em modalidades
esportivas de combate é a perda rapida de peso, que consiste na reducdo de
elevado percentual de massa corporal em poucos dias®, gerando riscos agudos
e cronicos a salde dos atletas (vide Box 4.3).
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Box 4.3 - Conselho do especialista

Texto elaborado pelo Prof. Dr. Guilherme Artioli, faixa preta de judd e referéncia
internacional em estudos sobre os efeitos negativos de curto e longo prazos da perda
rdpida de peso em lutadores.

Quando uma competicdo se aproxima, a preocupacdo em bater o peso da categoria
acaba, muitas vezes, sendo mais um fator que causa estresse, por além da ansiedade
natural da competicdo. Apesar de recentes mudancas nas regras de pesagem no judo,
as quais buscam mitigar o velho problema da perda rapida de peso, muitos atletas
insistem em perder peso rapidamente nos dias que antecedem as competicdes.

A perda rapida de peso vem sendo objeto de estudo ha muitas décadas, e atualmente
a ciéncia ja tem boas respostas para perguntas como: Quais 0s riscos? Prejudica o
desempenho? Existe um jeito certo de perder peso?

A perda rapida de peso tem sim riscos a saude, e ndo sdo poucos. Obviamente, o risco é
tanto maior quanto mais intensa e rdpida for a perda de peso. Acredita-se que perdas de
até 5% do peso corporal oferecam poucos riscos a saude, pelo menos em curto prazo. Ja
em médio e longo prazos, alguns estudos mostram que atletas que costumavam perder
peso podem desenvolver transtornos alimentares, além de terem maiores chances de
apresentar obesidade no futuro.

Em curto prazo, a desidratacao severa (perdas de cerca de 10% do peso corporal, ou
mais) prejudica a capacidade do organismo de manter sua temperatura. Soma-se a isso
a pratica de treinar com roupas de plastico e borracha, ou até mesmo com agasalhos
debaixo do judogi. Nessas situacdes, ha risco claro de hipertermia, quadro que, se ndo
devidamente revertido, pode resultar em problemas mais sérios, incluindo morte. Para
0s que costumam manter periodos mais longos de desidratacdo (1 semana ou mais),
ha também risco aumentado de prejuizos na funcao renal. Problemas cardiovasculares
agudos também podem ser disparados quando ha desidratacdo severa, sobretudo
aqueles relacionados a formacéo de trombos.

Atletas mais experientes na perda de peso costumam perder mais peso e utilizar
métodos mais agressivos do que os menos experientes. Comecar a perder peso
precocemente €&, portanto, um fator de risco para problemas relacionados a perda de

peso. Logo, recomenda-se que atletas jovens, especialmente das categorias Sub-
21, Sub-18 e anteriores ndo sejam estimulados a perder peso. Sabe-se também que,
durante a perda de peso, hd queda da funcéo cognitiva e da memaria de curto prazo,
0 que é especialmente preocupante para atletas jovens que frequentam escolas
e universidades. Para agueles que estdo em fase de crescimento, é possivel que
multiplos ciclos de perda e reganho de peso possam prejudicar a taxa de crescimento
durante a temporada competitiva. Estudos mostram que colegas de treino, técnicos
e professores sdo as figuras que mais influenciam os jovens a perder peso; portanto,
cabe aos que estdo dentro do dojé o papel de ensinar aos atletas como gerenciar seu
PEeso sem que isso represente uma ameaca as suas saudes.

Além dos riscos a saude, a perda rapida de peso pode também reduzir capacidades
fisicas importantes para o desempenho em lutas de judoé. Se ndo houver tempo
suficiente (cerca de 4-5 horas, ou mais) para uma boa recuperacdo pos-pesagem,
as capacidades aerobia e anaerébia podem ser reduzidas, e o(a) atleta pode
apresentar fadiga precoce. Novamente, quanto maiores as perdas, maiores tendem
a ser 0s prejuizos. Por isso, um bom trabalho de preparacdo deve também envolver
manter os(as) atletas o mais préximo possivel do limite superior da categoria,
reduzindo as necessidades de perdas agudas de peso nos dias que antecedem as
competicoes.

Recomendacoes:

» Evitar perdas superiores a 3% do peso corporal;

o Ajustes lentos e graduais do peso e da composicao corporal devem ser o meio
primdrio de se aproximar do peso da categoria;

o Nao estimular perda rapida de peso em criancas e adolescentes;

o Atletas com problemas cronicos de perda de peso provavelmente estdo
competindo em categorias que ndo condizem com seus bidtipos;

e Apods a pesagem, se houver tempo, faca uma boa recuperacédo, com reposicao
hidrica, de eletrdélitos e consumo de alimentos ricos em carboidratos.




Visando limitar o uso deste método agressivo de adequacao a categoria, a gestao
das equipes de transicdo da CBJ tem implementado algumas medidas. Durante
os treinamentos de campo e periodos de concentracdo para competicdes
internacionais é realizado o monitoramento da massa corporal dos atletas
participantes e controle conforme estabelecido no regulamento do Ranking
Nacional da Transicdo (limites sdo definidos conforme o tipo e momento do
evento). Como medida educativa, visando prevenir riscos a salde dos atletas,
duas sancdes sdo aplicadas no caso de ultrapassagem destes limites: decréscimo
da pontuacdo no Ranking Nacional (na primeira e segunda ultrapassagem) e
alteracdo compulséria para a categoria superior (na terceira ultrapassagem.
Além disso, especificamente para a classe Sub-18, a partir de 2019 foi instituida
uma “janela de transferéncia de categoria”. Neste periodo, os clubes/academias
podem solicitar a alteracdo de categoria de peso dos atletas ranqueados,
transferindo parte de sua pontuacéo (90%).

L1

Controle de peso corporal estabelecido no regulamento do
Ranking Nacional da Transicdo:

Treinamentos de campo — até 5% acima do limite da categoria;
Competicdo internacional:

o

Primeiro dia da concentracdo — até 3% do limite da
categoria:

Ultimo dia da concentracéo (dia do embarque internacional)
até 1% do limite da categoria.

Adicionalmente, visando estabelecer indicativos do crescimento que possam
contribuir na andlise da adequacéo de categoria, sera realizado o monitoramento
longitudinal do crescimento de todos os atletas da classe Sub-18 envolvidos
nos treinamentos de campo e competicdes internacionais. Para isso, serd
adotado o protocolo de medidas antropométricas (massa corporal, estatura e
estatura sentada) e férmulas de predicdo propostas pela International Society
for Advancement in Kinanthropometry (ISAK) que permite estimar a idade do
pico de velocidade da estatura, estatura adulta e idade na qual o atleta atingird a
estatura final®®. Tais parametros serdo importantes no alinhamento entre clubes/
academias e comissdo técnica da CBJ, contribuindo nas discussdes e tomadas
de decisdes quanto a adequacio de categoria.

Para as atletas do sexo feminino, esta € uma fase da carreira esportiva na qual
0 acompanhamento médico ginecoldgico deve ser considerado e incentivado,
contribuindoem aspectos como o gerenciamento do ciclo menstrual e a prevencéo
a gravidez precoce. Embora a influéncia do ciclo menstrual no desempenho
esportivo pareca ser insignificante®, intervencées individualizadas podem ser
importantes para reduzir sensacbes de desconforto que possam interferir no
treinamento e competicdo. Esta conscientizacdo tem sido desenvolvida em
determinados treinamentos de campo das equipes de transicdo, por meio de
palestras educativas ministradas por profissionais do departamento médico.

Além disso, é importante que o treinador busque conscientizar os atletas
sobre outros cuidados bdsicos relacionados a higiene durante o treinamento.
Diversos estudos tém demonstrado a elevada incidéncia de micoses e bactérias
entre atletas de judd, que podem evoluir para infeccbes graves®*. Portanto,
a higienizacdo adequada do tatame, judogi, roupas e materiais de treinamento
(hashguard, calca legging, bandagens, etc.), bem como asseio corporal apods os
treinamentos sdo aspectos que merecem ser reforcados continuamente com
atletas visando evitar afastamento do treinamento e possiveis complicacdes no
estado de saude.

A elevacdo no volume, intensidade e especificidade do treinamento nesta faixa
etdria tende a expor os atletas a maior risco de lesdes e fadiga acumulada. Neste
sentido, 0 acesso ao suporte médico, fisioterapéutico e nutricional especializado
é um fator importante que deve ser considerado, permitido o diagndstico,
tratamento e prevencdo de problemas de salde, alimentacdo adequada e
orientacdes basicas quanto ao doping, visto que o controle de dopagem é
realizado em eventos mundiais da classe Sub-18 (vide boxes 4.4 e 4.5).
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Box 4.4 - A dor do atleta

Texto elaborado pelo Dr. Mateus Saito, médico da Selecdo Brasileira de Judo
Principal/Olimpica

Superar os seus proprios limites faz parte do dia a dia dos atletas. Lidar com a dor
faz parte deste desafio.

O judo é um esporte em que hd intenso contato entre os atletas e contra o solo.
Por esse motivo, a dor € uma constante e, muitas vezes, o atleta se acostuma com
ela e passa a ignora-la ou aceita-la como parte da sua pratica esportiva. E o que
se chama de “cultura da dor”.

Existem dores benignas, como as dores musculares apds o exercicio. Elas refletem
0s microtraumas das fibras musculares que, ao serem reparadas, promovem a
hipertrofia da musculatura e, consequentemente, o aumento da forca e/ou da
poténcia dessa musculatura.

Entretanto, existem situacoes nas quais a dor deve ser respeitada, investigada
e tratada pelo médico. Elas podem ser o sintoma de lesdes cujo diagnostico e
tratamento precoce podem fazer a diferenca entre manter ou encerrar a carreira.

As dores podem apresentar sinais de alerta, que devem ser investigadas quando:
» Interrompem o treino ou a competicdo do atleta;
e N&o melhoram apds analgésicos simples, gelo ou massagem;
e VVém acompanhadas de febre;
» N&o estdo melhorando ou estéo piorando ao longo dos dias;

e Acordam o atleta durante o sono.

Nessas situacdes, ignorar a dor e treinar com elas pode levar a piora de lesdes.
O tratamento preferencialmente deve ser feito com analgésicos simples, como o
paracetamol e a dipirona. Os anti-inflamatérios devem ser usados sob orientacdo
médica pois podem comprometer os rins. Esta situacao é mais critica nos atletas
em situacdo de perda de peso. Medicamentos mais potentes, como os opidides,
devem ser prescritos pelos médicos.

Outras dores que devem ser valorizadas sdo aquelas que se irradiam em direcao
as maos e aos pés ou que sdo acompanhadas de formigamento, queimacado ou
adormecimento. Elas podem indicar compressbes de nervos e a investigacao
médica se torna mandatoria.

E sabido que qualquer dor que dure mais de trés meses comeca a interferir
de maneira negativa em sono, memaria, humor, disposicao, irritabilidade. Esses
sintomas sdo idénticos a quadros depressivos. Podem interferir tanto na
performance do atleta quanto no seu relacionamento com as pessoas ao seu
redor. Muitas vezes é necessario o uso de medicamentos antidepressivos, junto
com outros medicamentos e a fisioterapia.

Além disso, uma area que sofre dor por muito tempo passa pelo efeito chamado
de sensibilizacdo central. Nesse processo, todas as vias neuroldgicas facilitam
a passagem do estimulo doloroso e aumentam a éarea de sensibilidade. A
musculatura ao redor tenta proteger essa area, mas termina por entrar em
um estado de contratura conhecido como sindrome miofascial. Dessa forma, a
dor deixa de ser sentida somente no local da lesdo e pode tomar parte ou até
todo o membro. Quando se chega neste estdgio, ela € chamada de dor regional
complexa, algodistrofia ou distrofia simpatico-reflexa. O tratamento passa a ser
multidisciplinar, com medicamentos, meios fisicos e até procedimentos cirlirgicos.

Enfim, ndo hd beneficio nenhum para o atleta em suportar e conviver com as
mesmas dores a longo prazo. Em caso da presenca dos sinais de alerta, deve-se
procurar ajuda especializada para tratar precocemente, evitar a piora da lesdo e
evitar a sensibilizacdo da regido dolorosa.




Box 4.5 - Programa de educacao e prevencao ao doping
COB-CBJ

Texto elaborado por Christian Trajano, gerente de educacdo e prevencdo ao
doping do Comité Olimpico do Brasil.

Até o ano de 2000 cada esporte tinha sua propria regra antidoping, e isso causava
grande confuséo e dificultava o combate ao doping. Foi entdo criada a Agéncia
Mundial Antidoping - WADA, que padronizou as regras antidoping e criou o
Cddigo Mundial Antidoping (Cédigo), com as regras para o combate ao doping
em todo o mundo e em todos os esportes. No Brasil, a Autoridade Brasileira de
Controle de Dopagem (ABCD) € a responsdavel por implementar as regras da
WADA e controlar o doping no pais. No jud6, a Federacdo Internacional de Judo
contrata a Agéncia Internacional de Testes (ITA) para cuidar das operacoes
antidoping nos eventos internacionais de judo.

O Comité Olimpico do Brasil (COB) é o responsdvel por organizar e defender o
movimento olimpico no Brasil, e estd comprometido em defender o jogo limpo e
proteger os valores do esporte. Por meio de sua Politica Antidoping, o COB atua
na educacdo e prevencao ao doping no esporte olimpico. Doping € a violacdo de
qualguer uma das regras antidoping descritas no Cédigo, sendo que todas as regras
antidoping sdo aplicaveis aos(as) atletas e algumas delas também se aplicam aos
técnicos, equipe médica e qualquer outra pessoa envolvida com o judo.

O Caodigo tem oito documentos anexos chamados de Padrdes Internacionais,
sendo que a Lista Proibida é o mais conhecido. Na Lista Proibida existem
substancias proibidas em competicdo e outras que sdo proibidas o tempo todo.
Algumas substéncias sdo proibidas somente para homens e outra proibidas
somente para alguns esportes especificos. Esta lista é revisada anualmente
e novas substancias podem ser incluidas ou retiradas. Como Lista Proibida é
revisada anualmente (e novas substancias podem ser incluidas ou retiradas) e
ndo possui nomes de medicamentos, suplementos, cosméticos, ervas medicinais
ou produtos naturais, € muito importante que, antes de consumir qualquer
medicamento, o(a) atleta consulte um(a) médico(a) para verificar se o produto
pode ser consumido por atletas.

ATENCAO: Suplementos Alimentares e Manipulacées podem conter
Substancias Proibidas ndo declaradas em seus roétulos (chamadas de
contaminantes), podendo causar um teste positivo para doping.

Se houver a necessidade de tratamento médico com o uso de substancias
proibidas, o(a) médico(a) devera solicitar uma Autorizacdo de Uso Terapéutico
(AUT) antes do(a) atleta utilizar a substancia. Para solicitar uma AUT quando
o atleta competindo somente no Brasil, o(a) médico(a) deverd preencher o
formuldrio disponivel no site do COB e encaminhar para a ABCD. Os atletas
de nivel internacional devem encaminhar o formuldrio para a ITA. Somente em
€asos excepcionais, como urgéncias e emergéncias que cologuem a vida do(a)
atleta em risco, € que a AUT podera ser solicitado retroativamente, isto €, realiza
o tratamento primeiro e depois encaminha o pedido de AUT.

A AUT s6 sera concedida se todos os seguintes critérios forem atendidos:

1. O(a) atleta podera ter complicacdes significativas de sua condicdo de saude
se nao utilizar a substancia proibida;

2. Se o tratamento com a substancia proibida ndo melhorar a performance do
atleta. Aqui o entendimento é que o tratamento deve devolver a performance
perdida com a doenca, mas ndo pode deixar o(a) atleta com o desempenho
melhor que o conquistado antes da terapia;

3. Se ndo houver alternativas de tratamento, sem as substancias proibidas;

Se a necessidade da substancia proibida ndo for causada pelo abuso de
substancias proibidas.
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Objetivos competitivos

Considerando que a classe Sub-18 é a primeira faixa etdria oficialmente
reconhecida pela Federacdo Internacional de Judd, busca-se ampliar as
oportunidades de participacdo nos treinamentos de campo e nas competicdes
internacionais estabelecidos pela gestdo das equipes de transicdo. Assim,
critérios amplos de participacdo tém sido adotados, como as convocacdes dos
atletas 1° e 2° colocados do Ranking Nacional para os primeiros eventos da
temporada, possibilidade de adesao considerando diversos resultados nacionais
e internacionais nas classes Sub-15 e Sub-18, possibilidade de experiéncia
internacional em eventos de menor nivel competitivo (ProGID - Programa de
Intercdmbio de Desenvolvimento) e acdes da equipe satélite (vide box 4.5).

A participacdo em competicdes internacionais visa prioritariamente o
desenvolvimento em médio e longo prazo. Como exemplo deste foco, verifica-se
que 22 dos 25 atletas brasileiros medalhistas nos Campeonatos Mundiais Junior
(Sub-21) de 2013 a 2019 participaram anteriormente em acdes internacionais
da classe Sub-18. Por outro lado, com a realizacdo anual do Campeonato
Mundial Sub-18 e quadrienal dos Jogos Olimpicos da Juventude, a selecdo dos
representantes brasileiros para estes eventos é realizada a partir do desempenho
e analises técnicas nos eventos internacionais da temporada, sendo consideradas
as seguintes metas:

e Furopean Cadet Cups — conquistar medalha ou participar do bloco final de
disputas da categoria (com saldo positivo de vitérias);

o Campeonato Pan-americano Sub-18 — conquistar medalha;
» Jogos Sul-americanos da Juventude — conquistar medalha;

» Jogos Olimpicos da Juventude - conquistar medalha ou participar do bloco
final de disputas da categoria;

o Campeonato Mundial Sub-18 - conquistar medalha ou participar do bloco
final de disputas da categoria.

Nesta fase da carreira esportiva o treinador pode considerar a possibilidade
de estimular a participacdo dos atletas em competicdes da classe Sub-21 e
treinamentos da classe Sénior. Contudo, cabe a andlise criteriosa das condicdes
técnico-tdticas e fisicas dos atletas e dos objetivos estabelecidos nestas
participacdes em eventos com atletas de faixas etarias superiores. Além disso,
é importante considerar o grande volume de competicOes, frequentemente
em semanas sucessivas, tipicamente observado nesta classe (campeonatos
amistosos, estaduais, nacionais, internacionais, escolares, etc.). Desta forma, é
importante priorizar os eventos de maior relevancia para cada atleta.

Box 4.5 - Equipe Satélite

Os “atletas satélites” sdo aqueles que, com base nos resultados nacionais e posicio-
namento no Ranking Nacional (Sub-18 e Sub-21), apresentam potencial esportivo in-
ternacional para a temporada posterior. Outro critério adotado para este grupo € a
idade (15 a 19 anos), sendo selecionados atletas que serdo Sub-18 ou Sub-21 no ano
seguinte. O termo satélite foi escolhido pois, embora tais atletas ndo sejam lideres do
Ranking Nacional de sua categoria, eles “orbitam” no rangqueamento com posiciona-
mento préximo aos atletas com desempenho internacional®.

A insercdo destes atletas € realizada prioritariamente em treinamentos de campo.
Com objetivo de preparar este grupo para o nivel internacional em médio e longo
prazo, estas acdes permitem que a comissao técnica da CBJ tenha contato antecipa-
damente com estes atletas e seus treinadores, além de formar um grupo de apoio que
pode vivenciar algumas experiéncias similares as oferecidas para atletas classificados
para representar pais em Campeonatos Pan-americanos e Mundiais.

Estas acoes foram iniciadas em 2016 e, desde entdo, diversos “atletas satélites” se tornam
titulares da categoria nos anos seguintes, permitindo uma continuidade nas intervencoes.

E comum para atletas Sub-18 participarem em muitas competicoes,
disputando consecutivamente na classe Sub-21 e em eventos de
federacdes escolares. Este elevado volume de competicdes muitas
vezes exige uma organizacao e gerenciamento das rotinas do atleta
que merecem muita atencao, como:

» Priorizar os eventos importantes para o atleta,
possibilitando momentos para treinamento, estudos, tempo
com a familia e descanso;

Organizar as rotinas escolares, tendo em vista que o
atleta passa muito tempo fora da sua cidade para os
compromissos esportivos. Assim, vale estabelecer uma
comunicacdo com a escola, buscando alternativas que
evitem prejuizos no aproveitamento escolar do atleta.

]

DAN

L]
o
>
«“
-



Os treinadores devem ser motivados, presentes, estar sempre “puxando o atleta
para cima” e buscando desenvolver aspectos positivos do atleta. Devem conhecer
muito bem cada atleta e compreender a individualidade, buscando saber quando
“apertar” e quando apoiar o atleta. O treinador precisa criar um ambiente positivo,
com pessoas que queiram chegar no lugar mais alto e que “somem” para o grupo.

Sobre 0 ambiente esportivo, eu tive sorte. Na Sogipa eu sempre pude me cercar
de excelente atletas e treinadores, o que fazia com que eu focasse no principal:
o meu treino. O treino é onde o campedo é construido, portanto o atleta precisa
estar 100% “dentro do treino”, buscando que todo o treino seja o melhor possivel.
Mesmo em um dia ruim o treino precisa ser bom. O atleta precisa saber que ele
vai estar cansado e mesmo assim vai precisar repetir tudo de novo.

Desta forma, o atleta precisa estar motivado, ser objetivo e estar feliz treinando,
buscando evoluir e aprendendo. E essencial aprender com o treino, com os
colegas, com os adversarios e principalmente com cada derrota; nada ensina

° mais do que uma derrota. Eu odeio perder e sou muito competitiva. Entéo,
conselhos dos medalhlstas quando eu perco, eu busco avaliar tudo o que deu errado para tentar corrigir e
na proxima poder acertar. Por isso, nesta fase que tem a escolha de ser atleta,
precisa entender que sua carreira € curta e ela deve estar em primeiro lugar, com
foco e trabalho duro!

°
Mayra Ag“lar Por isso quando tu entrares no tatame para fazer judd, ndo ha nada mais

importante que fazer judd!

O Sub-18 é uma fase importante, pois € um momento no qual se escolhe ser atleta.
Entdo, quando se tem esta escolha, o judoca precisa saber que serdo necessarias
algumas prioridades. A principal delas é que vai precisar se conhecer bem e muitas
vezes abrir mdo de coisas que outros adolescentes fazem, como festinhas ou sair ‘
para comer besteiras. Se ele escolhe ser atleta estas coisas ficardo em segundo ‘

lugar! E claro que precisa se organizar e algumas vezes ter sua vida social com a
familia e amigos, mas precisa ter claro que ndo serd como os demais, precisando ter

equilibrio entre os treinos, competicdo, descanso e vida social. O treinador precisa criar um ambiente positivo,

Neste ponto a importancia da familia € muito grande, pois eles precisam ajudar com pessoas que queiram chegar no Iugar

o atleta a equalizar a agenda e 0s compromissos. Os familiares devem saber os mais alto e que somem para o grupo.
limites da ajuda. Muitas vezes sdo pais-treinadores, o que nao é legal. Precisam

apoiar as decisdes dos atletas em tudo, mas néo colocar mais pressdo e ndo se

preocupar com orientacdes esportivas (para isso existe o treinador). A familia

precisa apoiar e cobrar para que o atleta cumpra suas responsabilidades (que

sdo escolhas dele).
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vida em beneficio dos seus objetivos.

Neste caminho, é importante que os familiares acompanhem sempre de perto,
participando 100% na vida dos filhos (as). Mas também é importante que confiem
nos treinadores e respeitem os limites impostos pelos senseis.

Aos treinadores que trabalham com atletas nas classes de transicdo, acredito
que vale a pena trabalhar repetidamente quest&es bésicas dos seus atletas. Ndo
adianta fazer muitas coisas poucas vezes; € melhor fazer poucas coisas muitas
vezes (e por muito tempo). Tudo leva tempo! Nem sempre o caminho mais curto
é 0 que leva ao sucesso.

Conselhos dos medalhistas

: : 1
Tiago Camilo

~ [ ] [ ]
Para chegar ao nivel internacional,
A dica mais importante para qualquer atleta que estd comecando a trilhar o s @
caminho do rendimento é o amor juntamente com o propdsito. Quando se e Importante que tOdo e qualquer
tem isso dentro, além da jornada ficar mais prazerosa aos atletas, eles teréo atleta entenda que ele é um

a forca necessdria para superar os desafios e dificuldades impostas pelas

circunstancias do esporte. prOfiSSionaI do esporte.

Em relacdo aos comportamentos dentro do tatame que sdo fundamentais, esse
tema € bem simples de ser explicado: quanto mais perto da esséncia e filosofia do , ,
judo, maiores serdo as chances de sucesso no esporte e, principalmente, na vida.

Para chegar ao nivel internacional, € importante que todo e qualquer atleta
entenda que ele é um profissional do esporte. Ndo adianta nada construir em cima
do tatame e depois destruir fora do tatame. Ter essa consciéncia é extremamente
importante no processo de aprendizagem, o que permitird gerenciar toda sua
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Habilidades para a vida (Life skills)

A classe Sub-18 tende a ser uma etapa da carreira esportiva na qual o atleta de
judé ird definir o direcionamento de sua participacdo na modalidade, seja focada
no alto rendimento competitivo ou de forma recreativa. Desta forma, para atletas
que visem a participacdo nas principais competicées de juddé (Campeonatos
Mundiais e Jogos Olimpicos), este pode ser um momento adequado para iniciar
o0 estabelecimento de metas no esporte.

O estabelecimento de metas pode servir como um “mapa” que permite ao
atleta direcionar seus objetivos em longo prazo por meio de metas em curto
prazo, contribuindo na motivacao, satisfacdo e autoconfianca no desempenho
esportivo®. O treinador pode contribuir consideravelmente neste processo,
auxiliando os atletas a selecionarem metas que sejam especificas, mensuraveis,
atingiveis, relevantes e com prazo estabelecido para serem realizadas®.

Este tipo de planejamento deve estar diretamente relacionado ndo apenas ao
programa de treinamento do jovem atleta, mas também as suas demandas
escolares, pessoais e familiares. De forma alguma os atletas devem abandonar
as demandas escolares, pessoais e familiares em razdo de possiveis e novas
demandas esportivas. Desta forma, a organizacdo das atividades diérias,
semanais, mensais e anuais serdo elementos importantes para que o atleta possa
trabalhar de forma positiva e realista para alcancar suas metas®.

Mesmo com o desenvolvimento esportivo em pauta, recomenda-se que
treinadores estimulem que os atletas visualizem as possibilidades de continuidade
de formacdo educacional, como o interesse por cursos superiores, valorizacdo de
opcdes de oferta de bolsas, dentre outras situacdes que possibilitem a conciliacdo
entre treinamento e estudos.

Referéncias

10.

m
12.
13.

4.

15.

6.

7.

18.

19.

20.

21.

22.

Massa M, Ré AHN. Caracteristicas de crescimento e desenvolvimento. In: Silva LRR. Desempenho
esportivo: treinamento com criangas e adolescentes. Sdo Paulo: Phorte; 2010.

Roemmich JN, Sinning WE. Weight loss and wrestling training: effects on nutrition, growth, maturation,
body composition, and strength. J Appl Physiol. 1997; 82(6): 1751-1759.

Choma CW, Sforzo GA, Keller BA. Impacto f rapid weight loss on cognitive function in collegiate wrestlers.
Med Sci Sports Exerc. 1998; 30(5): 746-749.

Malliaropoulos N, Rachid S, Korakakis V, et al. Prevalence, techniques and knowledge of rapid weight loss
amongst adult British judo athletes: a questionnaire based study. Muscles Ligaments Tendons J. 2018;
7(3): 459-466.

Artioli GG, Gualano B, Franchini E, et al. Prevalence, magnitude, and methods of rapid weight loss among
judo competitors. Med Sci Sports Exerc. 2010; 42(3): 436-442.

Marcon G, Franchini E, Jardim JR, Barros Neto TL. Structural analysis of action and time in sports: judo. J
Quant Anal Sports. 2005; 6(49): 1-13.

Calmet M, Miarka B, Franchini E. Modeling of grasps in judo contests. Int J Perform Anal Sport. 2010; 10:
229-240.

Piras A, Pierantozzi E, Squatrito S. Visual search strategy in judo fighters during the execution of the first
grip. Int J Sports Sci Coach. 2014; 9(1): 185-197.

Agostinho MF, Franchini E. Observational analysis of the variability of actions in judo: the key of sucess?
Rev Artes Marciales Asidticas. 2020; 15(2): 69-77.

Judo Canada LTADM Steering Committee. Long Term Athlete Development — Judo Canada. 2006.
Disponivel em: http://www.,judocanada.org/long-term-athlete-development-model/ (acesso em 19 jan
2027.

Weineck J. Treinamento Ideal. 9ed. Barueri: Manole; 1999.
Greco PJ, Benda RN. Iniciacdo Esportiva Universal Volume 1. Belo Horizonte: UFMG, 1998.

Moreira A. La periodizacién del entrenamiento y las cuestiones emergentes: el caso de los deportes de
equipo. Revista Andaluza de Medicina del Deporte. 2010; 3(4): 170-178.

Loturco |, Nakamura FY. Training periodization: an obsolete methodology? 2016. Aspetar Sport Medicine
Journal, 5(1): 110-115.

Agostinho MF, Philippe AG, Marcolino GS, et al. Perceived training intensity and performance changes
quantification in judo. J Strength Cond Res. 2015; 29(6): 1570-1577.

Agostinho MF, Moreira A, Julio UF, et al. Monitoring internal training load and salivary immune-endocrine
responses during an annual judo training periodization. J Exerc Rehabil. 2017; 13(1): 68-75.

Laurent CM, Green JM, Bishop PA, et al. A practical approach to monitoring recovery: development of a
perceived recovery status scale. J Strength Cond Res. 2011; 25(3): 620-628.

Foster C, Florhaug JA, Franklin J, et al. A new approach to monitoring exercise training. J Strength Cond
Res. 2007; 15(1): 109-115.

Nakamura FY, Moreira A, Aoki MS. Monitoramento da carga de treinamento: a percepcéo subjetiva de
esforco da sessdo é um método confidvel? Rev Educ Fis UEM. 2010; 21(1: 1-11.

Rushall BS. A tool for measuring stress tolerance in elite athletes. J Appl Sport Psychol. 1990; 2(1): 51-66.

Moreira A, Cavazzoni P. Monitorando o treinamento através do Wisconsin Upper Respiratory Symptom
Survey-21 e Daily Analysis of Life Demands in Athletes nas versdes em lingua portuguesa. Rev Educ Fis
UEM. 2009; 20(1): 109-119.

Foster C. Monitoring training in athletes with reference to overtraining syndrome. Medicine and Science
in Sports and Exercise. 1998; 30(7): 1164-1168.

DAN

L]
o
>
)
-



51

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Antualpa KF, Moraes H, Arruda AFS, et al. Carga interna de treinamento e respostas comportamentais em
jovens ginastas. Rev Educ Fis UEM. 2015; 26(4): 583-592.

Franchini E, Souza CEB, Urasaki R, et al. Teste de resisténcia de forca isométrica e dindmica na barra
com o judogi. In: Congreso de da Asociacién Espafiola de Ciencia del Deporte. Comunicaciones... Madrid:
Asociacion Espafiola de Ciencia del Deporte. 2004; Disponivel em: https://www.eweb.unex.es/eweb/
cienciadeporte/congreso/04%20val/pdf/C121.pdf (acesso em 20 jan 2021.

Gaya A, Gaya A. Projeto Esporte Brasil: manual de testes e avaliacdo. 2016; Disponivel em: https:/www.
ufrgs.br/proesp/arquivos/manual-proesp-br-2016.pdf (acesso em 20 jan 2021.

Sterkowicz S. Test specjalnej sprawnoci ruchowej w judo. Antropomotoryka. 1995; 1(12-13): 29-44.

Del Vecchio FB, Dimare M, Franchini E, Schaun GZ. Physical fitness and maximum number of all-out
hikidashi uchi-komi in judo practitioners. Medicina dello Sport. 2014; 67(4): 383-396.

Agostinho MF, Potrich DH, Guedes ABR, Vieira DEB, Olivio Jr JA, Guimaraes E, Silva MT. Testes de campo
no judé: manual de procedimentos para atletas Sub-18 e Sub-21. 2020. Disponivel em: www.cbj.com.br/
documentosoficiais (acesso em 20 dez 2020).

Agostinho MF, Olivio Jr JA Stankovic N, et al. Comparison of special judo fitness test and dynamic and
isometric judo chin-up tests" performance and classificatory tables" development for cadet and junior
athletes. J Exerc Rehabil, 2018; 14(2):44-252.

Agostinho MF. Estudo de lutas pelo judobase.org. Canal Brasil Judé — CBJ. 2020. Disponivel em: https://
www.youtube.com/watch?v=9htVVEIg91l (acesso em 20 jan 2027).

Kaneta NK, Cillo ENP, Figueiredo SH. Psicossociologia do esporte na infancia e adolescéncia In: Silva LRR.
Desempenho esportivo: treinamento com criancas e adolescentes. S&o Paulo: Phorte; 2010.

Artioli GG, Saunders B, Iglesias RT, Franchini E. It is time to ban rapid weight loss from combat sports?
Sports Med. 2016; 46(11): 1579-1584.

Mirwald RL, Baxter-Jones ADG, Bailey DA, Beunen GP. An assessment of maturity from anthropometric
measurements. Med Sci Sports Exerc. 2002; 34(4): 689-694.

McNulty KL, Elliott-Sale KJ, Dolan E, et al. The effects of menstrual cycle phase on exercise performance
in eumenorrheic women: a systematic review and meta-analysis. Sports Med. 2020; 50(10): 1813-1827.

Balic A, Mokos ZB, Marinovic B, Drvar DL. Tatami mats: a source of Pitted Keratolysis in a martial arts
athlete? Acta Dermatovenerol Croat. 2018; 26(1): 68-70.

Hirose N, Suganami M, Shiraki Y, et al. Management and follow-up survey of Trichophyton tonsurans
infection in a university judo club. Mycoses. 2008; 51(3): 243-247.

Hirose N, Suganami M, Ogawa YS, et al. Screening examination and treatment of Trichophyton tonsurans
infection in judo athletes affiliated with the University Judo Federation of Tokyo. Mycoses; 2011; 54(4):
35-38.

Olivio Jr JA, Agostinho MF, Silva MT, Silva MT, Leite E. Equipe satélite da base: conceituacéo e objetivos.
2017. Disponivel em: www.cbj.com.br/documentosoficiais (acesso em 11 fev 2027).

International Olympic Committee (IOC). Athletes’ Kit: The 10C athlete career programme/International
Olympic Committee Athletes’ Commission. 20714. Disponivel em: <library.olympic.org> Acessado em: 20
dez 2020.

Leituras sugeridas
(@)

Nakamura FY, Moreira A, Aoki MS. Monitoramento da carga de
treinamento: a percepcéo subjetiva de esforco da sessdo € um método
confidvel? Rev Educ Fis UEM. 2010; 21(1): 1-11. Disponivel em:
http://www.periodicos.uem.br/ojs/index.php/RevEducFis/article/
view/6713

Moreira A, Cavazzoni P. Monitorando o treinamento através do
Wisconsin Upper Respiratory Symptom Survey-21 e Daily Analysis of
Life Demands in Athletes nas versdes em lingua portuguesa. Rev Educ
Fis UEM. 2009; 20(1): 109-119. Disponivel em:
http:/www.periodicos.uem.br/ojs/index.php/RevEducFis/article/
view/5289

Agostinho MF, Potrich DH, Guedes ABR, Vieira DEB, Olivio Jr

JA, Guimaréaes E, Silva MT. Testes de campo no judé: manual de
procedimentos para atletas Sub-18 e Sub-21. 2020. Disponivel em:
www.cbj.com.br/documentosoficiais

Agostinho MF, Potrich DH. Jogos Escolares da Juventude 2018:
Levantamento de técnicas efetivas e definicdes dos combates das
atletas participantes da modalidade judé. 2018. Disponivel em:
www.cbj.com.br/documentosoficiais/ Relat%F3rios+da+Base.html

Potrich DH, Diefenthaler V, Agostinho MF. ATT JEJs 2019 - Jogos
Escolares da Juventude 2019: Levantamento de técnicas efetivas e

definicdes dos combates dos atletas participantes da modalidade judo.

2020. Disponivel em:
www.cbj.com.br/documentosoficiais/ Relat%F3rios+da+Base.html

DAN

L]
o
>
«“
-



A\
BN\

@ |
ko




Caracteristicas da classe

Envolvendo essencialmente atletas no final da adolescéncia, a classe Sub-
21 (ou Junior) é delimitada entre 18 e 20 anos de idade. Neste periodo do
desenvolvimento humano, de forma geral, os atletas do masculino tendem a
estar nos estagios finais de crescimento e maturacdo, ao passo que as atletas
do feminino j& obtiveram a estatura final e maturacdo adulta'. Vale ressaltar que
atletas da classe Sub-18 podem ser inscritos em competicdes Sub-21, 0 que pode
ampliar a variacdo dos aspectos relacionados ao processo de desenvolvimento
apontados.

Considerando os atletas participantes em eventos internacionais Sub-21 entre
2016 e 2019, verifica-se que a maior parte € faixa preta (uma parcela menor
varia entre faixa verde e marrom), indicando que estes atletas tendem a ter
dominio das principais habilidades técnicas da modalidade (ukemi, nage-waza,
katame-waza, etc.). Esta experiéncia motora intermedidria/avancada no judo esta
associada com tempo de pratica e desempenho competitivo prévio, conforme
observado no levantamento realizado com atletas posicionados entre a primeira
e quarta colocacdo no Ranking Nacional Sub-21 de 2020 (Tabela 5.

Tabela 5.1 — Dindmica da carreira esportiva dos quatro primeiros colocados no
Ranking Nacional Sub-21de 2020 (n = 54).

Primeira experiéncia

Primeiro resultado em

Inicio na modalidade , ) competitiva
nivel nacional ) ) .
(anos) internacional
(anos)
(anos)
Feminino (n = 22) 7+3 1B3£2 142
Masculino (n = 32) 7+3 14+2 16+2

Nota: *Na Ultima coluna, as idades s&o apenas dos atletas que ja tiveram experiéncia competitiva internacional (37 atletas,
sendo 17 feminino e 20 masculino). Valores sédo média + desvio padrao.

A pesquisa também demonstrou que a metade dos atletas desta fase (50%) ja
residem fora do contexto familiar e recebem beneficios financeiros como bolsa
atleta ou salario mensal (98%). A maior parte dos atletas analisados mudou de
entidades esportivas ao longo de sua carreira (87%) e tem acesso a redes de
suporte multidisciplinar (75%) em seus clubes/academias ou contratados de
forma particular.

Considerando as caracteristicas fisicas, motoras e sociais mencionadas, a
classe Sub-21 parece ser um momento importante na carreira esportiva dos
atletas brasileiros, no qual deve-se proporcionar o refinamento técnico-tatico
e desenvolvimento individualizado com foco na evolugcdo dos resultados
competitivos e possivel transicdo do desempenho para a classe Sénior.

Aspectos técnico-taticos

Dando seguimento aos balizadores apresentados nas classes anteriores, 0s
treinamentos técnico-taticos propostos para atletas Sub-21 visam aprofundar
os conhecimentos de ataque e defesa no ne-waza, bem como desenvolver
variacdes das transicbes de tachi-waza para ne-waza e de formas de ataque em
nage-waza (figura 51).

Variacao de
direcoes de
nage-waza

Gerenciamento
de combate

Figura 5.1 - Balizadores técnico-taticos desenvolvidos na classe Sub-21.
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Se nas classes Sub-15 e Sub-18 os conteldos relacionados ao balizador ataque
e defesa no ne-waza foram no desenvolvimento de fundamentos, exercicios
educativos e ampliacdo do conhecimento de passagens de solo, por sua vez,
os atletas Sub-21 sdo incentivados a identificar suas técnicas de dominio de
preferéncia e especializar estas técnicas em diferentes contextos dos combates.
Neste sentido, é importante que os atletas dominem 2 a 3 possibilidades de
ataques em diferentes posicdes do oponente (meia-guarda, nas costas, ao lado,
em sua guarda, etc.), bem como variacdes destas passagens. Considerando a
tendéncia de maior duracdo das disputas de movimento no solo atualmente
oferecido pela arbitragem internacional, € importante que os atletas consigam
realizar seus ataques no solo de forma progressiva? insistindo no movimento para
atingir o objetivo e, por vezes, encadeando diferentes passagens em sequéncia.
Pelo mesmo motivo, os atletas também s&o instruidos a desenvolverem
antecipacdes e técnicas que permitam se defender de maneira ativa, minimizando
as oportunidades de ataque dos adversdrios. Busca-se também incentivar e
desenvolver técnicas que permitam inverter a posicdo de desvantagem (ser
atacado pelo adversario) para uma posicao de vantagem (na qual o atleta possa
atacar o oponente).

Exemplo de ataque no solo de forma progressiva: atletas disputam constantemente os movimentos visando
atingir seus objetivos de ataque ou defesa. Foto: CBJ/www.flickr.com/oficialchj

O aperfeicoamento e execucdo rapida de ataques em transicdo do tachi-waza
para ne-waza sdo importantes aspectos técnico-taticos nesta fase da carreira
esportiva do atleta, chegando a representar aproximadamente metade dos
ataques efetivos no solo em competicdes de nivel mundial?. Assim, & importante
que o atleta da classe Sub-21 procure desenvolver formas de realizar as
passagens de solo de sua preferéncia, imediatamente apds executar um ataque
em pé (transicdo intencional) ou defender um ataque do oponente (transicdo
oportunista).

O treinador deve ter atencao as situacdes de transicdo tachi-waza
para ne-waza. E importante que as situacdes de transicdo sejam
treinadas, tanto em sessdes de treinamento técnico quanto em

sessoes de randori, permitindo ao atleta criar e aperfeicoar estas
técnicas.

Em relacdo aos elementos do combate em pé, os atletas da classe Sub-21devem
buscar dominar diferentes configuracdes de pegada para ataque e defesa, bem
como formas de antecipacao e reconstrucdo do dominio da pegada. Também se
espera que atletas nesta fase evoluam seu repertério de técnicas de projecéo,
conseguindo executar ataques em 3-4 direcdes de forma efetiva com adversarios
nas situacdes ai-yotsu (destro vs. destro ou canhoto vs. canhoto) e kenka-yotsu
(destro vs. canhoto). Vale destacar que no feminino, medalhistas mundiais
tendem a apresentar menor variacdo de configuracdes de pegada, técnicas de
projecdo e direcdes de ataque quando comparadas aos medalhistas mundiais do
masculino® aspecto que deve ser considerado ao analisar este balizador técnico-
tatico.

Por fim, a variacdo de formas de realizar os ataques em tachi-waza também é
um elemento importante a ser desenvolvido nesta etapa, permitindo que o atleta
possa variar as acdes anteriores aos ataques e aumentar a imprevisibilidade
durante os combates (tabela 5.2).
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Tabela 5.2 - Exemplos de variacbes de formas de ataque de nage-
waza desenvolvidos nos treinamentos de campo das equipes
de transicdo da CBJ

O treinador deve conhecer as principais potencialidades e

Forma de ataque Variagbes desenvolvidas em treinamentos dificuldades técnico-téticas do atleta; para isso, o monitoramento
o Ataque logo apés segurar no judogi do oponente do desempenho é fundamental.
« Ataque executado durante a disputa de pegada

Ataques imediatos «  Com uma mé&o segurando no judogi, realizar o ataque imediatamente Ao identificar as dificuldades, o p|anejamento do treinamento
ap6s segurar com a outra m&o

devera contemplar momentos para sana-las, sendo um processo
continuo (clube-selecdo). Deve-se treinar o que é necessario,

«  Renraku-henka-waza (sequéncia de golpes) mesmo que seja desconfortdvel para o atleta.
« Transicdo intencional (conduzindo o oponente para o solo)

* Finta

Ataques combinados

e Kaeshi-waza (contragolpe), Go-no-sen (ataque logo apds um ataque do
oponente)
« Ataque com o oponente ajoelhado (ne-shisei)

Ataques oportunistas

Meios e métodos de treinamento

Considerando o elevado nivel competitivo internacional da classe Sub-21, o
objetivo principal da preparacdo técnico-tatica nesta etapa é o desenvolvimento
e aperfeicoamento dos balizadores técnico-taticos da classe. Para isso, de
forma similar ao que é realizado na classe Sub-18, é adotado um processo de
desenvolvimento composto por quatro etapas: observacédo e analises dos perfis
técnico-téticos dos atletas (no final da temporada anterior), desenvolvimento
preliminar dos balizadores (primeiro trimestre), desenvolvimento individualizado
(segundo e terceiro trimestres) e preparacdo final para os principais eventos
da temporada (geralmente, no inicio do quarto trimestre). Progressivamente,
é importante que o atleta seja estimulado a adequar tais propostas as suas
caracteristicas pessoais, executar em velocidade e de forma eficiente, e tornar
seu sistema de ataque menos previsivel via aumento da variacdo técnica.

Durante a preparacdo técnico-tatica, atletas de judd devem ser estimulados a dominarem diferentes formas de
realizar as técnicas de projecdo, como ataques oportunistas (em destaque na foto), combinados e imediatos.
Foto: CBJ/www flickr.com/oficalcbj
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Duas formas de estimular o atleta a ampliar seu repertério de
ataques sao: (1) monitoramento; (2) estabelecimento de metas.

O monitoramento pode ser feito pelo treinador, embora o atleta
possa ter autonomia para realizar os registros. A avaliacdo

das sessdes de treinamento e o registro das direcdes de
ataques, configuracdo de pegadas, tipo de técnicas ou outros
aspectos considerados relevantes para determinado momento
ou determinado individuo sdo pardmetros importantes para a
evolucdo do desempenho esportivo.

E importante estabelecer metas técnico-téticas para o atleta
cumprir. Por exemplo: projetar para uma direcdo ainda nao
desenvolvida ou projetar com determinada configuracdo de
pegada em randori determinados.

Neste sentido, as sessdes de preparacdo técnico-taticas propostas nos
treinamentos de campo Sub-21 sdo elaboradas com atividades que visam
desenvolver a coordenacdo e habilidades especificas, a adaptabilidade destas
habilidades e a execucdo em intensidade, frequéncia e qualidade similar ao
contexto competitivo*® (tabela 5.3). As atividades de coordenacéo de habilidades
sdo desenvolvidas visando ampliar o controle motor especifico, prioritariamente
por meio de exercicios realizados de forma ciclica. Os exercicios de
desenvolvimento da adaptabilidade sdo conduzidos visando o desenvolvimento
do pensamento tdtico e tomada de decisdo, com parceiro simulando
comportamentos técnico-taticos previamente selecionados e o executante
buscando encontrar solucdes para estes problemas. Por fim, a contextualizacdo
destes elementos é desenvolvida nas simulacdes de combates (randori e shiai),
estimulando a variacdo de oponentes e manipulacdo de pratica que mimetizem
0 ambiente de competicéo.

Tabela 5.3 - Atividades de desenvolvimento técnico-tatico realizadas em
treinamentos de campo das equipes de transicdo da CBJ.

Exemplos de atividades

« Educativos de antecipacdo e reconstrucdo de pegada
Atividades que desenvolvam movimentagdes (ayumi-ashi,
tsugi-ashi e/ou suri-ashi) associadas com diferentes formas de
aproximacdo/distanciamento (frente, tras, lateral ou girando) e
contato (mé&o direita na gola, mao direita na manga, méo esquerda

Coordenacao e habilidades na gola ou m&o esquerda na manga).

e Exercicios de mobilidade para o combate de solo

* Movimentos para aproximar, distanciar ou dominar o parceiro,
estando por cima, na posicao de guarda, de costas (decubito
ventral).

e Uchi-komi com resolucéo de problemas
Estudos de formas de ataque e defesa a partir de diferentes
posicionamentos (ai-yotsu ou kenka-yotsu) e pegadas do
oponente (tradicional, alta, cinturando, manga-manga, etc.).

e Uchi-komi em velocidade de reacdo e tomada de decisdo
Ataque répido a partir de estimulos verbais (comando do
treinador), visuais (posicionamento do uke) ou cinestésicos
(movimentac&o do uke).

Adaptabilidade de habilidades

e Kakari-geiko (ataque e defesa)
Simulacdo de combate nas quais o uke ndo ataca, mas busca

realizar movimentacées, pegadas ou posicionamentos especificos.

. Randori continuo, intervalado, motodachi-geiko (ponteiro),
etc.Continuo com curta (< 3 min), longa duracdo (> 3min)
ou acrescentando tempo de golden score. Intervalados ou
ponteiros com relacdo esforco-pausa similar as competicoes
(20-30s de esforco por 5-10s de pausa).
. Randori com restricdes de espaco, tempo, regras, etc.
Execucdo em contexto Area de combate reduzida (4x4m, 3x3m, etc.), buscando atacar
competitivo em tempo restrito (10-30s), permitindo a utilizacdo de um
grupo limitado de técnicas (ashi-waza, osaekomi-waza, somente
técnicas desequilibrando o oponente para trés, etc.).
. Shiai
Treinadores arbitrando o combate, revezamento de arbitros
entre os atletas, etc.
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Outra drea de importante atencdo é a preparacdo fisica, que nesta fase tem
relevante papel complementar, tanto para atender a demanda fisioldgica dos
treinamentos e competicdes de judd, quanto na prevencdo de lesdes ao longo
da temporada. Contudo vale destacar que o treinamento fisico na classe Sub-
21 deve ser especifico e individualizado, devendo ainda estar alinhado com as
metas do planejamento técnico-tatico. Nos treinamentos de campo, sempre que
possivel, sdo incluidas sessdes para a realizacdo da preparacédo fisica (prescrita
pelos clubes) em momentos nos quais a comissao técnica julgue mais adequados
para complementar os objetivos estabelecidos em cada evento.

Nas competicdes internacionais, as rotinas competitivas sdo progressivamente
modificadas de propostas genéricas para rotinas individualizadas. Esta
individualizacdo inclui a andlise dos adversdarios preliminares (com a participacdo
do treinador) e as abordagens do técnico com o atleta antes, durante e apds
cada combate. Além disso, os exercicios de aquecimento nas competicdes sdo
direcionados conforme as necessidades das diferentes categorias de peso, com
estimulos de velocidade e resisténcia geral/localizada complementados com
atividades com foco na forca explosiva para atletas até a categoria meio-médio e
propostas direcionadas para forca isométrica para atletas das categorias médio,
meio-pesado e pesado (tabela 5.4).

Em eventos internacionais, atletas da classe Sub-21 realizam rotinas competitivas individualizadas.
Foto: Gabriela Sabau/www.ijf.org.

Tabela 5.4 - Rotinas de aquecimento conduzidas com atletas participantes nas
competicdes internacionais Sub-21

Rotina de aquecimento Exercicios

4 a 8 min de corridas, movimentacdes de luta (tandoku-renshu) e/ou

exercicios localizados

Atividades iniciais
4 a 8 min de uchi-komi em movimentacao livre, preferencialmente com
projecéo e transicdo tachi-waza para ne-waza ao final de cada série

3 a 4 séries, sempre realizando exercicios com méxima velocidade
e 10s uchi-komi parado para direita e esquerda
e 10s uchi-komi parado realizando somente a parte inicial do golpe

e 10s uchi-komi em movimentacéo livre, realizando golpes
completos sem resisténcia do uke (para atletas até a categoria
meio-médio) ou com resisténcia do uke (para atletas acima da
categoria médio)

Rotina 1 (mais usual
¢ b e Intervalo de 10s

« 10s disputa de pegada (uke ndo permite que tori fixe as méos no
judogi)

* 10s uchi-komi de sequéncias de golpes (renraku-henka-waza)

e projecBes com transicdo tachi-waza para ne-waza

e 4bs deintervalo, seguido pela realizacdo da préxima série pelo
mesmo atleta

e 3a4 séries/atleta, sempre realizando exercicios com maxima
velocidade

« Bs movimentacdo lateral, alternando a pegada entre as golas e
mangas
e Bs uchi-komi parado realizando somente a parte inicial do golpe
e 5s puxada (kuzushi) com resisténcia do uke
e Intervalo de bs
Rotina 2 (alternativa) e b5sdisputa de pegada, com tori iniciando com dominio e uke
busca desconectar esta pegada
e Bs uchi-komi de sequéncias de golpes (renraku-henka-waza)
e 2 projecdes em movimento
* Intervalo de 5s, seguido de mais um bloco dos mesmos exercicios

e 4bs deintervalo ao final do segundo bloco, seguido pela real-
izacdo da préxima série pelo mesmo atleta

Deve ser realizado 5 a 10 min antes do combate

Repetir uma parte da rotina (1 ou 2), ampliando a duracdo dos inter-
valos para 0 mesmo tempo da realizacdo total dos esforcos (exemplo:
30s de esforcos, seguidos por 30s de intervalo)

Reaquecimento
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Meios e métodos de monitoramento

Dado que parte dos eventos nacionais e internacionais da classe Sub-21envolvem
periodos mais prolongados de treinamento e competicdo, o controle da carga
de treinamento e recuperacdo tem um papel fundamental nas prescricdes das
atividades realizadas (quantidade de randori, tempo de intervalo entre os treinos,
intervencdes visando otimizar a recuperacao, etc). Para isso, os treinadores
analisam diariamente as respostas individuais dos atletas via utilizacdo de
escalas psicométricas de recuperacdo (PSR) e de carga interna (PSE-sessdo). A
tomada de decisdo para a reorganizacdo do treinamento previsto ocorre quando
um atleta apresenta monotonia da carga interna (cargas similares consecutivas)
e/ou a baixa recuperacdo (PSR menor que “5”) ao longo de 2-3 dias.

Outro pardmetro utilizado é a andlise da tolerancia ao estresse por meio do
questiondrio DALDA entre oinicio dos treinamentos e outros momentos relevantes
estabelecidos pela comissdo técnica, como por exemplo: dia de partida para
competicdo internacional, antes do primeiro treino apds viagens internacionais,
dia de pesagem oficial, manha apds a competicdo, etc. Adicionalmente, o
padrdo de respostas do questiondrio DALDA ao longo das diversas acdes das
quais o atleta participa na temporada também é considerado, sendo possivel
detectar mudancas criticas em determinados fatores ou sintomas de estresse
que merecam alguma intervencao especifica relacionadas ao treinamento ou ao
departamento de fisioterapia.

Atletas da classe Sub-21 chegam a realizar 7-8 combates em determinadas
competicdes nacionais e internacionais, sugerindo que o conhecimento do
estado da aptidao fisica € um importante fator a ser considerado na organizacéo
do treinamento. Neste sentido, a bateria de testes fisicos de campao® ¢ realizada
anualmente (por vezes, semestralmente) com atletas lideres do Ranking Nacional
Sub-21, classificando o desempenho fisico conforme as tabelas 5.5 a 5.10.

Tabela 5.5 — Tabela classificatéria do Hikidashi Uchi-komi Test-40s e Salto
Horizontal (valores absolutos e relativos) para atletas Sub-21 do sexo feminino®

Hikidashi-40s Salto horizontal
Classificacdo
(rep) (cmkg)
Excelente =68 2226 > 18753
Bom 64-67 215-225 15234-18752
Regular 52-63 189-214 10579-15233
Fraco 44-51 157-188 9396-10578
Muito Fraco < 43 < 156 < 9395

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal da atleta.

Tabela 5.6 — Tabela classificatéria do teste de suspensdo na barra com o judogi
(valores absolutos e relativos) para atletas Sub-21 do sexo feminino’

Classificacio Isonzse')trica Di?rirgca Iso(rgsér)ica Ezirr;é;rﬂigc)a
Excelente 272 2 24 > 3934 21297

Bom 58-71 21-23 3217-3933 1057-1296
Regular 18-57 4-20 1233-3216 307-1056
Fraco 3-17 1-3 244-1232 59-306
Muito Fraco <2 0 < 243 < 58

Nota: Os valores relativos sao calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal da atleta.

Tabela 5.7 - Tabela classificatéria do Special Judo Fitness Test para atletas
Sub-21 do sexo feminino’.

- Total de FC Final FC ap6s 1 indice

Classificacéo N ) .
’ projecoes (bpm) min (bpm) (bpm/projecao)

Excelente =30 <168 <148 < 1148
Bom 28-29 169-179 149-157 11,49-12,00
Regular 25-27 180-190 158-176 12,01-14,70
Fraco 22-24 191-196 177-180 14,71-17,45

Muito Fraco <21 2197 2181 21746
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Tabela 5.8 — Tabela classificatéria do Hikidashi Uchi-komi Test-40s e Salto
Horizontal (valores absolutos e relativos) para atletas Sub-21do sexo masculino®

Hikidashi-40s Salto horizontal

Classificacdo

(rep) (cmkg)

Excelente 277 2271 = 27776
Bom 67-76 262-270 24130-27775
Regular 53-66 230-261 15971-24129
Fraco 41-52 204-229 13169-15970

Muito Fraco < 40 < 203 < 13168

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.

Tabela 5.9 - Tabela classificatdria do teste de suspensdo na barra com o judogi
(valores absolutos e relativos) para atletas Sub-21 do sexo masculino’

Classificacéo Isométrica Di?lirggca \so(t;%r)ica D(irl;zé)h;igc)a
Excelente =76 = 31 = 5714 = 2367

Bom 66-75 29-30 4733-5713 2027-2366
Regular 35-65 16-28 3159-4732 159-2026
Fraco 7-34 4-15 823-3158 412-158
Muito Fraco <6 <3 < 822 < 41

Nota: Os valores relativos sdo calculados multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.

Tabela 5.10 - Tabela classificatdria do Special Judo Fitness Test para atletas
Sub-21 do sexo masculino’

Classificacéo p-!jg}glcc"d)gs F(%m)al ni%wa(gg%ng (bplﬂlﬂgrigjeecéo)
Excelente =31 <162 <127 <1040

Bom 30 163-174 128-144 10,41-11,29
Regular 26-29 175-188 145-168 11,30-1352
Fraco 23-25 189-198 169-184 1353-14,18
Muito Fraco <22 2199 2185 = 1419

A replicacdo desta bateria de testes fisicos ao longo da temporada é um aspecto
que pode ser Util para que os treinadores de clubes/academias possam identificar
capacidades fisicas que cada atleta pode evoluir, bem como verificar a eficacia
das propostas de organizacdo do treinamento prescritas. Além dos testes
propostos pela CBJ, as entidades esportivas podem considerar a possibilidade
de ampliar as avaliacbes fisicas com outros testes de campo relevantes para a
modalidade (box 5.1) e/ou buscar parcerias com instituicdes de ensino superior
para realizacdo de testes laboratoriais.

Box 5.1 - Testes fisicos adicionais que sao relevantes
para atletas de judo

Teste Capacidade (s) mensurada (s)

Teste de 1 repeticdo méaxima (IRM)® Forca maxima

Salto vertical® Poténcia muscular de membros inferiores

Flexao de bracos com salto em tapete de contato® Poténcia muscular de membros superiores

Judo Physical Fitness Test" Aptidéo aerobia-anaerobia em situacéo especifica

Shiroma Uchi-komi Test" Poténcia aerébia

Nota: Os procedimentos dos testes citados podem ser acessados nas referéncias disponiveis no final desta se¢éo.

O desempenho técnico-tatico realizado nas competicdes e treinamentos de
campo nhacionais e internacionais sdo monitorados por meio de anotacdes das
técnicas efetivas nos combates (nome, direcdo, forma de ataque e pontuacéo)
e das observacdes do comportamento técnico-tatico nos treinamentos (com
base nos balizadores técnico-taticos). Visando auxiliar neste monitoramento,
a comissdo técnica das equipes de transicdo desenvolveu um instrumento de
andlise notacional cursiva (Plano de Combate)? que permite que o proprio
atleta registre as informacdes das técnicas efetivas realizadas nos randori. Este
instrumento foi aplicado em diversos treinamentos de campo (Téquio 2016,
Pindamonhangaba 2016 a 2019, Teplite 2018, Biesko Biala 2018 e Leipzig 2018),
se mostrando uma forma prética e de baixo custo para a analise de desempenho.
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de documentos solicitados (retorno de e-mails, entrega de bilhetes de embarque,
etc.), preenchimento dos instrumentos de monitoramento e a colaboracdo com
os atletas com menor experiéncia (novatos, Sub-18, etc.).

.

Além disso, é esperado que atletas Sub-21 assumam o compromisso e a
responsabilidade na conducdo de seu desenvolvimento de forma eficiente e
proativa, além de autonomia, mas com uma devida orientacdo. Um importante
passo para este desenvolvimento é otimizar a comunicacdo e interacdo
entre treinadores e atletas. Neste sentido, o treinador deve conscientizar
o atleta sobre diversos fatores determinantes no treinamento esportivo,
apresentando e discutindo os objetivos e programacdes de treinamento ao
longo da temporada. Promover o intercadmbio de informacdes entre os atletas

N

G.SIU

e parece ser uma dindmica complementar relevante nesta fase, permitindo que
Registro de acBes técnicas efetivas em randori durante o Treinamento de Campo Sub-21de Leipzig (Alemanha) 0 grupo possa interagir e compartilhar conteldos acessados em diferentes
em 2018. A direita, exemplo de ficha de monitoramento preenchida apds uma sesséo de treino. Foto: acervo oA . o , .
Equipe de Transicdo. fontes (vivéncia com outros treinadores, observacdo de videos em sites

especializados e/ou redes sociais, etc.). Assim, é importante a busca por mais
Posteriormente, os registros técnico-taticos sdo discutidos individualmente com informagdes e conhecimento, tanto por parte dos treinadores quanto pelos
os atletas durante os eventos, buscando conscientiza-los sobre os aspectos que atletas desta fase. Essa busca pode ser feita com os treinadores responsaveis
podem ser otimizados e 0s que precisam ser corrigidos. Por fim, tais informacées pelas selecOes, outros treinadores, profissionais qualificados das diferentes
s&o enviadas para os treinadores das entidades esportivas nas quais os atletas areas, pesquisadores e até material cientifico.

séo filiados, visando propor e alinhar acGes que permitam o desenvolvimento
longitudinal do desempenho técnico-tatico dos participantes.

(]
Aspectos comportamentals Em se tratando de alto rendimento, a compreenséo por parte dos
atletas, clubes e selecdes que a comunicacéo eficiente e voltada
NeSta fase da carreira eSpOI’tiva, at|etaS fOCGdOS no treinamento com vista ao a0 mMesmo ObJeUVO pOSS|b|||ta promover aJusteS dlném|cos no

alto rendimento devem ser estimulados a desenvolverem diferentes fatores
relacionados a responsabilidade e comportamentos que conduzam a evolucéo
de seu desempenho.

programa do atleta, assim como pode minimizar o risco de

afastamento do atleta dos treinamentos devido a problemas
como lesdo ou perda de prazos.

Nos treinamentos, € importante que os atletas sejam capazes de cumprir de forma
integral as regras estabelecidas pela comissdo técnica, colaborem ativamente
com os treinadores e colegas da equipe, bem como sigam as orientacdes das
atividades com ou sem a supervisdo dos treinadores. Entre os exemplos destes
comportamentos esperados durante os eventos nacionais e internacionais das
equipes de transicdo da CBJ, podemos destacar a pontualidade em todas as
atividades previstas, a responsabilidade quanto aos prazos de encaminhamento
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A comunicacdo parece ser um comportamento importante a ser desenvolvido
nesta fase. Por exemplo, o estilo de lideranca adotado pelo treinador parece
ter um papel relevante no desenvolvimento destes comportamentos. Alguns
treinadores possuem um estilo de interacdo com os atletas que envolve
indiferenca, favoritismo para uns atletas e ndo para outros, estimulando a
rivalidade no grupo, conflito direto e provocacao verbal® Mesmo que os atletas
tenham bom desempenho e desenvolvam comportamentos positivos neste tipo
de interacdo, tais condutas podem ser classificados como variantes de assédio e
abuso (violéncia psicoldgica, assédio moral, etc.)™. Desta forma, € recomendavel e
preferivel que o treinador busque instituir estratégias democraticas de lideranca®™,
gerando uma cultura esportiva baseada no respeito a salde, bem-estar, além de
potencializar o desenvolvimento e o desempenho dos atletas™.

Parametros de saude

Considerando que a classe Sub-21 envolve atletas no final da adolescéncia, o
monitoramento, apoio e conscientizacdo sobre fatores relacionados a sadde tém
elevada importancia nesta etapa. Para isso, € importante que atletas nesta classe
tenham acesso a uma rede de suporte com profissionais das diversas areas da
salde.

Conforme abordado anteriormente, 0 monitoramento e adequacdo da massa
corporal tém sido uma diretriz no trabalho das equipes de transicdo da CBJ. Com
objetivo de otimizar este monitoramento, a partir de 2020, atletas da classe Sub-
21 passaram a ter sua composicdo corporal estimada por meio do protocolo de
perfil antropométrico restrito (21 medidas) proposto pela International Society for
Advancement in Kinanthropometry (ISAK), que permite efetuar célculos sobre
somatotipo, estimativa da composicao corporal e outros indices antropométricos™.
Desta forma, o acompanhamento longitudinal dos percentuais de gordura e
massa corporal pode oferecer parametros para que a comissao técnica da CBJ
e dos clubes/academias possam discutir intervencdes relacionadas a adequacao
da massa corporal dos atletas. Tais intervencdes, quando necessarias, devem se
basear prioritariamente no acompanhamento nutricional especializado.

Atletas de juddé de alto nivel tendem a apresentar valores
de percentuais de gordura inferiores a 24% para mulheres

e 15% para homens (desconsiderando atletas da categoria
pesado)'®.

Por ser uma etapa na qual a demanda dos treinamentos de campo nacionais/
internacionais e competicdes internacionais tendem a ser mais elevadas,
os suportes médico e fisioterapéutico tém importante papel no diagndstico,
tratamento e prevencdo de lesdes e outros problemas de salde. Desta forma, a
equipe de salde da CBJ (médicos e fisioterapeutas) tem elaborado estratégias
de acdo a fim de minimizar esses acometimentos por lesdo, que sdo inerentes a
pratica esportiva. Dentre as acdes estdo a realizacdo de avaliacdes preventivas de
pré-temporada, cujo objetivo é estabelecer critérios de alocacdo dos atletas em
grupos de trabalhos preventivos especificos ao longo da temporada esportiva.
Além disso, outra acdo realizada é estabelecer contato com os departamentos
médicos dos clubes/academias e um sistema de monitoramento longitudinal
com os atletas. Durante os treinamentos de campo e competicdes internacionais
é realizado o intercambio didrio dos relatérios médico/fisioterapéuticos e de
controle de carga/recuperacdo entre treinadores, fisioterapeutas e médicos,
possibilitando a discussdo e tomada de decisdes (realizar ou ndo o préximo
treino, otimizar a recuperacdo, etc.) de forma rapida e dindmica. Tais acbes
visam assegurar o bem-estar dos atletas e tornar o programa de treinamento
mais eficiente, pois permitem direcionar os treinamentos e tratamentos de forma
alinhada (vide Box 5.2).
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Box 5.2 - Conselhos do especialista

Com base nas actes para prevencao de leses e controle da satde dos atletas de judd, o fisioterapeuta das equipes de transicdo Prof. Me. Thiago Ferreira apresenta alguns exemplos de
formas de organizar a estrutura de prevencdo e comunicacao para atletas de judé adotada nas equipes de transicdo da CBJ.

Acdo a ser realizada Relevancia para contexto da satde do atleta Tomada de decisao Exemplos de implementacéao pratica

Avaliacdo fisioterapéutica pré-temporada

Proporcionar um baseline de actes para
tentar diminuir incidéncia e prevaléncia de
lesGes

Divida em 3 momentos da temporada
competitiva: Inicio, em uma data intermedia
e no final da temporada.

Realizacdo de testes que mensuram capacidades fisicas que

sdo exigidas dos atletas e que podem contribuir em um plano

d e prevencao e decréscimo na incidéncia de leséo.

« Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test
(CKCUEST);

« Modified Star Excursion Balance Test;

« Balance error scoring system (BEES);

« Amplitude de movimento de rotacGes interna e externa
do ombro;

« Teste da ponte com extenséao unilateral do joelho;

« Single Leg Squat;

« Single Hop Test (SHT);

e Lunge Test (LT).

* SCATS5 - Triagem de Concuss&o no esporte

Comunicacao didria com comisséo técnica
da Selecdo Brasileira

Proporcionar um processo de comunicacao
rapido e efetivo para o controle de saude e
desempenho do atleta

O informe é enviado sempre ao final do dia
de atividade.

Foi implementado a cultura de “Boletins diarios” da
fisioterapia, que sdo informes sucintos e direcionados para a
comissdo técnica sobre o estado de saude do atleta referente
3o dia finalizado.

Nestes boletins constam informagées sobre lesdes ou
doengas que o(a) atleta apresentou, conduta terapéutica
adotada para reabilitacdo ou controle da condi¢éo clinica e
sugestdo de tomada de deciséo para o dia seguinte

Comunicacdo com comissao técnica dos
clubes e associactes

Proporcionar um processo de comunicacdo
rapido e efetivo para o controle de saude e
desempenho do atleta

O informe & enviado ao final do periodo da
acdo. Entretanto, caso seja necessario €
realizado um informe a qualquer momento.

Ao final das acoes da Equipe de Transicédo, seja ela trein-
amento ou competicdo, o setor de fisioterapia redige e envia
para os contatos dos clubes (médicos ou fisioterapeutas) um
relatorio sobre as condi¢es do estado de salde que o atleta
se encontra.

Os relatorios contém informacdes sobre lesées ou doencas
que o(a) atleta apresentou, processo de tomada de decis&o
clinica e a conduta terapéutica adotada, e programa de
reabilitagdo que foi adotado (algo de grande importancia para
0 seguimento das acoes nos clubes e associacoes).

Regulacdo dos atendimentos
fisioterapéuticos durante as acoes

Permitir o atendimento fisioterapéutico
de qualidade para todos os atletas que
necessitarem

Inicio da acdo

No inicio das ac¢bes sdo identificadas as principais queixas

que os atletas apresentam para tragar os planos de ag&o.

Essa identificacdo pode ser feita por meio de questionarios

com identificacéo de:

* Queixas prévias;

e Locais acometidos;

« Seainda apresenta sintomas e les&o;

« Qual a conduta terapéutica que vinha sendo adotada no
clube ou associacao.

Ap0s isso, este procedimento torna possivel criar uma

organizacdo de demandas de atendimentos, organizando por

severidade das condicdes clinicas.

Concussao Cerebral

Garantir e priorizar a saude do atleta que
sofreu uma concussado. A concuss&o cerebral
pode causar sintomas fisicos, cognitivos,
emocionais e alteracdo no sono.

Durante periodo de treinamentos e
competicdes

Baseado no protocolo “Minor head Injury policy” da British
Judo Association, o profissional de salde deve-se atentar
a0s sinais e sintomas de uma concussao ap6s um choque
na cabeca.




Além desses, mais um fator relacionado ao desempenho esportivo e a saude
dos atletas é o acompanhamento psicoldgico especializado no esporte. Embora
ndo seja uma intervencdo realizada atualmente nas acdes das equipes de
transicdo da CBJ, a inclusdo deste tipo de acompanhamento longitudinal nas
equipes multidisciplinares dos clubes/academias parece ser uma estratégia
importante para auxiliar os atletas no enfrentamento das demandas do esporte
(habilidades psicoldgicas de coping) e potencializacdo do desempenho. Ademais,
considerando a elevada prevaléncia de sintomas e disturbios de salide mental em
atletas de elite (angustia, disturbios do sono, ansiedade/depressdo e abuso de
alcool), este suporte pode possibilitar diagndsticos precoces de tais disturbios".
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O papel de treinadores que identifiguem comportamentos
que possam estar relacionados com disturbios de saude
mental é direcionar tais atletas (e familiares) para intervencéo

profissional especializada (psicoldgica ou psiquiatrica).

A educacao e prevencdo ao doping é um aspecto que também deve ser previsto
no programa esportivo de atletas nesta fase, apontando tanto seus riscos para
a saude quanto as sancdes previstas no caso de violacdo das regras antidoping
(vide box 5.3).

Objetivos competitivos

No Brasil, o desenvolvimento internacional dos atletas de judé da classe Sub-21
é parte de um processo anual composto por eventos nacionais e internacionais,
pautado pelo regulamento do Ranking Nacional Sub-21. Embora o resultado
final deste ranqueamento estabeleca os atletas que irdo compor as selecoes
brasileiras para os eventos continentais da classe, o objetivo principal deste
processo € identificar atletas com potencial para participacédo e desempenho no
Campeonato Mundial Junior. Desta forma, sdo consideradas metas nesta classe
0s seguintes resultados:

e European Junior Cups - conquistar medalha ou participar do bloco final
de disputas da categoria (com saldo positivo de vitérias);

e Campeonato Pan-americano Junior — conquistar medalha;
e Jogos Pan-americanos Junior — conquistar medalha;

o Campeonato Mundial Junior — conquistar medalha ou participar do bloco
final de disputas da categoria.

Vale ressaltar que esta é uma fase da carreira esportiva na qual grande parte dos
atletas inicia a participacéo e busca pela transicdo dos resultados competitivos
da classe Sub-21 para a classe Sénior. Portanto, sugere-se que os treinadores
considerem a possibilidade de incluir a participacdo dos atletas Sub-21 nos
eventos estaduais e nacionais que compdem os processos de rangueamento
Sénior e seletivo da classe para a Seletiva Olimpica Nacional (Troféu Brasil,
campeonatos estaduais e brasileiros). Neste caso, especialmente para atletas
nas idades iniciais da classe Sub-21, o objetivo central pode ser a vivéncia em um
nivel competitivo que envolve atletas com maior experiéncia, sem a necessidade
de resultados expressivos neste momento.
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Box 5.3 - Programa de Educacao e Prevencao ao Doping
COB-CBJ

Texto elaborado por Christian Trajano, gerente de educacéo e prevencédo ao doping
do Comité Olimpico do Brasil.

Como visto anteriormente, em 2000 criada a Agéncia Mundial Antidoping - WADA,
que padronizou as regras antidoping e criou o Cédigo Mundial Antidoping (Cddigo),
com as regras para o combate ao doping em todo o mundo e em todos os esportes.

Doping pode ser definido como a violacdo de qualquer uma das regras antidoping
descritas no Cédigo, com punicoes especificas associadas a cada violacdo. Estas
regras sdo aplicdveis aos(as) atletas, sendo que algumas violacdes podem ser
atribuidas aos(as) técnicos(as), equipe médica e qualquer outra pessoa envolvida
com o judo.

Uma parte das estratégias de combate ao doping é o Controle de Doping, no qual
os(as) atletas selecionados deverao fornecer (em qualquer momento ou local) uma
amostra de urina e/ou sangue. Se for identificada alguma substancia ou método
proibido relacionada na Lista Proibida do Cddigo ou a violacdo de uma regra
antidoping € identificada, é iniciado um processo para apuracéo do caso. A Gestao
do Resultado inicia na organizacdo antidoping que identificou a violacao e, havendo
indicios de doping apds esta fase, o caso é levado a julgamento. No Brasil, o Tribunal
de Justica Desportiva Antidopagem € a corte que julga esses casos. O COB e a CBJ
sdo notificados para acompanhar o caso e tomar as providéncias administrativas,
conforme suas politicas antidoping.

Acesse a playlist do Programa de Educacao e Prevencao ao Doping COB-CBJ para
conhecer mais informacoes sobre a Governanca Antidoping, direitos e deveres
do(a) atleta durante uma sessao de coleta de amostras e as etapas do procedimento.

As sancoes por violacdo de uma regra antidoping variam conforme cada caso, de uma
adverténcia até o banimento do esporte. No caso de uma suspensao, o(a) atleta, tre-
inador(a) ou qualquer outra pessoa que receba esta sancéo ficara totalmente afastada
de qualquer atividade esportiva durante o periodo de suspensao, incluindo em outros
esportes além do judo. As punices sdo tornadas publicas, a imagem do(a) atleta fica
manchada e o prejuizo pode ser irreversivel, com perda de patrocinadores, seguidores e
admiradores.

O Cédigo Mundial Antidoping oferece alguns parametros de periodos de suspensao
de acordo com a violacao da regra antidoping, podendo variar conforme a situacao
e dobrar em caso de reincidéncia:

o 4 ANOS: se for detectada a PRESENCA de substancia ou método proibido; se
for detectado o USO através do Passaporte Bioldgico do Atleta;

+ 4 ANOS: a POSSE, 0 TRAFICO e a ADMINISTRACAO de substancia proibida
a atleta;

o &4 ANOS: ADULTERAR ou tentar adulterar o processo de controle de doping, o
que inclui MENTIR para uma Autoridade Antidoping;

+ 2a4 ANOS: para qualquer pessoa envolvida com o esporte que for CUM-
PLICE de uma violacdo da regra antidoping;

o 2a4 ANOS: RECUSAR ou fugir de um controle de doping;

» 1a2 ANOS: falha em informar a localizacdo (WHEREABOUTS);

« 1a2 ANOS: ASSOCIACAO PROIBIDA, se envolver profissionalmente, no
ambito do esporte, com alguma pessoa cumprindo suspensao por violacdo da
regra antidoping;

o BANIMENTO DO ESPORTE: para os envolvidos em casos de doping de atletas
menores; para as pessoas que RETALIAR ou AMEACAR uma pessoa que
denunciar doping as autoridades.

Além do periodo de suspensdo, havera a desqualificacdo automatica de resultados
individuais (incluindo a perda de medalhas, pontos e prémios), a desqualificacdo
de resultados no evento durante o qual ocorre uma violacdo e a desqualificacao de
resultados em competicoes subsequentes ao teste positivo.

As consequéncias para a saude incluem, além dos efeitos indesejados das
substancias proibidas, o abalo a saude mental do atleta provocado pelo
isolamento, afastamento de suas atividades esportivas e perdas de resultados,
medalhas e recursos financeiros. Apesar de invisivel aos olhos, é devastador
para o individuo.




que ele confie para desenvolver o trabalho que precisa para melhorar.

Principalmente, o atleta precisa ter atitude, compreender que a vida dele é o
judo e ter clareza desta escolha. Na minha carreira tive pontos que foram
fundamentais. O primeiro foi minha mudanca do Parand para Sdo Paulo, quando
fui buscar o judd como forma de vida e realmente escolhi ser atleta de judd.
Esta foi a primeira mudanca e fui aprendendo a viver neste novo regime, que
me cobrava treino, resiliéncia, paciéncia e muita persisténcia. Mesmo assim, 0s
resultados internacionais ainda ndo estavam acontecendo como eu gostaria.

Entdo tive outro momento crucial que foi quando consultei outros atletas
referéncia como o Tiago e o Leandro, e descobri que precisava ser atleta 100%
do tempo. Deveria me comportar como atleta, me alimentar como atleta, treinar
como atleta, descansar como atleta, ou seja, tudo na minha vida deveria estar
voltado aos meus objetivos como atleta. Para isso, € fundamental a convivéncia
no dia a dia com pessoas que tem o mesmo objetivo que vocé. Estar em um
ambiente de alto rendimento e viver neste ambiente me proporcionou bons
conselhos de como administrar minha equipe, como encarar os desafios e as
competicdes, além de aproveitar todo o dia a dia de treinamento.

conselhos dos medalhistas Entdo investi tempo e recursos para ter uma equipe de apoio e melhorar meu

treino, alimentacdo e outros detalhes. Também aportei recursos para buscar
competicdes, treinamentos internacionais e tudo que pudesse contribuir para
meu desenvolvimento como atleta. Em resumo, o atleta precisa ter um propdsito
de ser o melhor no que faz, ter paciéncia, persisténcia, trabalhar duro, investir na

Rafael Silva sua carreira em tempo integral.

A constituicdo do judo brasileiro contempla uma grande variedade de recursos ‘ ‘

técnicos, variacdes e adaptacdes competitivas. Porém, é essencial que tenhamos
em mente que os fundamentos técnicos fizeram com que nds alcancdssemos
resultados expressivos. Na classe Sub-21, a busca implacével por resultados Deveria me comportar como atleta, me

ndo pode sobrepor a procura da evolucdo técnica. E importante ter paciéncia alimentar como at|eta, treinar como at|eta,
e trabalhar duro, sempre buscando melhorar seu judé. O resultado vai ser descansar como atleta. ou seja tudo na
consequéncia do trabalho duro, do treino consciente, da busca no dia a dia, por o o . ’ ’

minha vida deveria estar voltado aos meus

isso a persisténcia é fundamental para atletas de judo. .
objetivos como atleta.
Outro ponto importante é que o atleta precisa ter uma rede de suporte, com

profissionais de diferentes dreas que Ihe auxilie e proporcione a melhor nutricao,
a melhor preparacéo fisica, o melhor suporte médico e de fisioterapia, e técnicos
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intensa e enfrentando as adversidades, mesmo ainda ndo tendo o resultado. Por
isso a minhas dicas principais para quem quer chegar ao nivel mundial é insistir
e perseverar.

Além de se dedicar 100% com o maximo de intensidade, é importante ser regrado
fora do tatame. Ser regrado é conhecer suas prioridades, cuidar do corpo, se
alimentando bem, cuidando da dieta, descansar quando precisar e sempre que
tiver um tempo para familia e amigos aproveitar bem. Mas, ndo pode se esquecer
que para se tornar um atleta de alto nivel exige uma escolha e, com esta escolha,
que devemos ter prioridade.

Outro ponto importante é a relacdo com familia e amigos. No meu caso, dei
sorte de estar cercados de amigos que queriam a mesma coisa que eu: vencer
e ser atletas de judé. Estes amigos somados a minha familia sempre foram meu
suporte, me apoiaram e me cobraram para que eu tivesse boas escolhas. Quando
percebiam que estava me desviando do caminho certo, me colocavam de volta
no eixo. Por isso, eu sou muito grata a todos, pois foram fundamentais na minha
carreira.

° Por ultimo, um recado as meninas do judd brasileiro: vocés sdo fortes, sdo
conselhos dos medalhlstas habilidosas e sabem muito judd! Vocés precisam acreditar! Eu peguei no kimono
de muitas meninas da base do Brasil e sei que sdo muito bem preparadas
e fortes. Agora, vocés precisam acreditar que jd no Junior tém condicdo de
enfrentar de igual para igual as melhores atletas do mundo. Vao |4 e enfrentem
estas adversarias! A autoconfianca de vocés vai melhorar muito e logo estardo

E rika Mira nda medalhando no Sénior. Costumo sempre dizer que qualidade vocés tém, agora é

sO acreditar e ir!

Eu fui uma atleta que n&o tive grandes resultados no Junior, mas me preocupava

em construir minha carreira e em desenvolver meu judé. Hoje alguns atletas se ‘ ‘

pressionam muito para conseguir resultado na base, o que é importante, mas ndo

é determinante. No Sub-21, o atleta precisa focar em desenvolver sua carreira e No Sub-21, o atleta precisa focarem

em treinar forte para ter o resultado quando “a hora chegar”. desenvolver sua carreira e em treinar forte
Digo isso porque eu ndo tive os resultados no Junior, mas foi no Junior que para ter o resultado quando “a hora chegar".

eu construi minha carreira, me dedicando com muita intensidade aos treinos.
Sempre fui muito intensa em tudo que fiz e tive uma equipe excelente que me
ajudou. Quando tinha oportunidade de participar de treinos com atletas Sénior , ,
e com os melhores da minha categoria, eu as procurava, dava tudo de mim e
nos treinos percebia que tinha condicdo de vencer estas atletas. Foi assim que
construi minha confianca: treinando forte, investindo minha juventude de maneira
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Habilidades para a vida (Life Skills)

Atletas e treinadores envolvidos em processos com foco no desenvolvimento
esportivo de alto rendimento tendem a ter seus resultados expostos em
diversas midias, de jornalisticas a sociais. Portanto, o desenvolvimento de
habilidades de comunicacdo em entrevistas e redes sociais pode permitir que
o atleta aproveite da melhor forma as oportunidades de midia, apresentando
uma imagem profissional, madura e positiva de sua carreira esportiva’ Neste
sentido, em diversos treinamentos e eventos nacionais, a assessoria de
imprensa da CBJ vém orientando atletas e treinadores alguns aspectos que
podem ser considerados para projetar umaimagem positiva usando as midias.

Durante cada etapa de suas carreiras, os atletas enfrentam diferentes
desafios. Esses desafios devem ser entendidos de uma perspectiva “do
inicio ao fim”, envolvendo as transices e mudancas enfrentadas pelos
atletas a cada etapa que acontece durante o ciclo da vida. Por exemplo,
no nivel psicoldgico, os atletas enfrentam transicées da adolescéncia para
a idade adulta e, no desenvolvimento psicossocial, hd os desafios sobre
relacionamento com pais, treinadores, companheiros e parceiros de treino.
Finalmente, no nivel educacional também existem alguns desafios.

As carreiras de atletas geralmente terminam em uma idade quando
os individuos estdo ainda em uma idade adulta relativamente “jovem’,
consequentemente, para maximizar o desempenho durante a carreira e para
minimizar os problemas de ajuste apds uma carreira esportiva, os atletas
devem comecar a se preparar para a vida apds o esporte durante sua carreira
competitiva’®. Desta forma, ¢ importante a continuidade da preparacdo
vocacional para suas vidas na fase pds-carreira esportiva através de vinculo
dos atletas em cursos de ensino superior. Assim, o treinador pode ter papel
relevante, aconselhando os atletas para que busquem dar continuidade nos
estudos universitdrios ou profissionalizantes, bem como organizando as
rotinas de treinamento para que a carreira esportiva possa ser trilhada de
forma concomitante com a capacitacdo académico-profissional.
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em: www.cbj.com.br/documentosoficiais
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Caracteristica especial

O periodo no qual o atleta das categorias de transicdo passa a participar em
competicdes da classe Sénior é denominado Transicdo para o Sénior. Nesta fase
da carreira esportiva, 0 atleta pode experimentar aumento do nivel competitivo e
da intensidade do treinamento’.

No judd, embora ndo haja consenso sobre qual faixa etdria seria ideal para a
Transicdo para o Sénior, algumas nacbes tém estabelecido estratégias de
desenvolvimento esportivo especificas para atletas de judd com idade até 22
anos (Sub-23). Tais investimentos visam o desenvolvimento de atletas com
potencial para participacdo nos principais eventos da modalidade (Jogos
Olimpicos e Campeonatos Mundiais Sénior).
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Alguns atletas podem apresentar um desempenho

esportivo precoce, conquistando inclusive resultados no
Sénior enquanto jovens. Por isso, € importante o treinador
diferenciar desempenho esportivo Chabilidade) do nivel de
maturidade (responsabilidade e discernimento para lidar com

demandas da carreira) do atleta. Embora apresente habilidade
esportiva similar aos adultos, este atleta ainda esta em
desenvolvimento, cabendo cuidados em relacdo ao programa
de treinamento e gerenciamento de carreira.

Neste sentido, a Transicdo para o Sénior apresenta uma caracteristica especial
em relacdo as demais classes abordadas neste guia. Um dos aspectos relevantes
é o fato de ndo ser uma classe oficial, portanto ndo tem um limite inferior e
superior de idade claramente definido como as demais classes etdrias. Além disso,
a Transicdo para o Sénior é uma fase da carreira esportiva que ndo apresenta
campeonatos mundiais e, no caso dos campeonatos continentais, hd apenas o
Campeonato Europeu Sub-23.

Para as equipes de transicdo da CBJ, a Transicdo para o Sénior € uma zona de
investimento que emerge da necessidade de sustentabilidade na renovacdo do
potencial internacional, sendo necessariamente uma etapa composta por atletas

jovens com condicdes identificdveis para alcancar desempenho internacional na
classe Sénior. Assim, a faixa etéria foco é de 18 a 22 anos de idade, podendo ser
estendido para 23 anos em casos especificos. Este regime especial do limite de
idade se aplicaria, por exemplo, na categoria pesado, na qual existe a tendéncia
de desempenho competitivo internacional tardio? Por outro lado, atletas com
idade inferior (Sub-18) podem ser incluidos caso se enquadrem nos critérios de
elegibilidade mediante desempenho competitivo internacional na classe Sub-21.

O objetivo principal da Transicdo para o Sénior é promover a transferéncia de
desempenho de atletas com potencial olimpico e mundial. Adicionalmente, o
objetivo secunddrio desta zona de investimento € impulsionar o desenvolvimento
de categorias de peso com menor quantidade de atletas brasileiros com destaque
internacional.

Atentando estes objetivos, pode-se afirmar que ndo hd uma equipe fixa de
Transicdo para o Sénior, mas sim, atletas que sdo elegiveis para tal. Os atletas
poderdo ser contemplados em acdes dependendo das necessidades identificadas
pelos departamentos técnicos da Transicdo e do Sénior. Entre as acdes previstas,
se destacam a participacdo em treinamentos de campo nacionais e internacionais,
Continental Open, European Cup e Grand Prix da classe Sénior.

Serdo considerados atletas elegiveis aqueles que, em um prazo de 2 anos,
apresentarem os parametros de desempenho competitivo descritos na tabela 6.1.

Tabela 6.1 - Zonas de prioridades da Transicdo para o Sénior e critérios de
elegibilidade

Zona de prioridade Desempenho competitivo prévio

Medalhista Mundial Sub-271;
Medalha de ouro em Junior European Cup;
Duas ou mais medalhas em Junior European Cup;

Medalhista em Senior European Cup e/ou Continental Open
europeu;

Prioritario
Medalhista em Campeonato Pan-americano Sénior ou Jogos
Pan-americanos Sénior;

Medalha de ouro em Continental Open Pan-americano.

Atletas que se enquadram nos critérios da zona acima, mas que
mudaram de categoria de peso;

Secundario o ) )
Primeiro colocado (a) no Ranking Nacional Sub-21;

Atletas convocados (as) para Campeonato Mundial Sub-21.
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Box 6.1 - Niveis dos eventos internacionais da classe (preparacdo fisica, departamento médico, nutricionista, psicdlogo, etc.) e, via

Sénior (IJF World Tour e EJU) de regra, estes atletas recebem beneficios financeiros (bolsa atleta) e suporte
material. Além disso, parece haver uma tendéncia de parte dos atletas morar

em republicas, ou no minimo fora do contexto familiar, acumulando algumas
Pontuacéo distribuida para o Ranking Mundial Sénior responsabilidades domésticas em suas rotinas.

1 2° 3° 5° 7° 16° lugar a Por luta
lugar lugar lugar lugar lugar participacdo vencida

Tabela 6.2 - Estruturas de treinamento e suporte dos atletas convocados entre

a0 cup 2016 e 2020 para eventos internacionais de Transicdo para o Sénior (n = 56

Continental Open 100 70 36 26 0al6 atletas).
i 700 490 252 182 6a112
CEhE Zona de prioridade Sim N&o
Campeonato Conti- 700 490 252 182 6all2
nental
Filiado a um clube com suporte multidisciplinar 82% 18%
Giane Sl 1000 700 360 260 10 a 160
Masters Y o0 Ce s OIS Mora fora do contexto familiar (republica, alojamento, etc.) 68% 32%
Campeonato Mundial 2000 1400 720 520 20 a 320
Recebe bolsa atleta 100% —

Nota: IJF World Tour - Circuito Mundial da Federacdo Internacional de Judé; EJU - European Judo Union (Unido
Européia de Judo). Pontuagéo estabelecida para os eventos de 2017 a 2020 (Fonte: www.ijf.org/wrl).

Considerando que diversos fatores psicossociais parecem ser relevantes para o
desenvolvimento do talento esportivo em judocas olimpicos brasileiros®, a partir
de 2019 os atletas convocados para acdes de Transicdo para o Sénior passaram
a ter tais aspectos monitorados (box 6.2). O acompanhamento ocorre por meio
do preenchimento de formuldrios, indicando as atuais condicbes relacionadas

Caracteristicas gerais a estudo, condicdes familiares, direcionamento dos recursos recebidos,

perspectivas de carreira, etc.

Por abranger atletas das classes Sénior, Sub-21 e, em alguns casos, Sub-18, as
caracteristicas relacionadas ao crescimento e desenvolvimento tendem a ser
similares ao anteriormente apontado neste manual para estas classes etdrias.

Em relacdo ao desenvolvimento motor especifico da modalidade, considerando
que a maior parte dos atletas é faixa preta (uma pequena parcela é faixa marrom)
e possuem experiéncia competitiva internacional, este grupo tende a ter dominio
de fundamentos técnicos da modalidade.

A tabela 6.2 apresenta o levantamento de estruturas de treinamento dos atletas
convocados para eventos da Transicdo para o Sénior entre 2016 e 2020. Grande
parte destes atletas estd em organizacdes esportivas com suporte multidisciplinar
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Box 6.2 - Perfil de atletas que atuaram em acoes de
Transicao para o Sénior em 2019 e 2020

O atleta caracterizado como Transicdo para o Sénior deve apresentar predicativos de
desempenho que ja estdo abordados no texto. Por se tratar de uma politica recente, serd
apresentado aqui o perfil dos atletas contemplados para esta zona de investimento nos
anos de 2019 e 2020.

Este grupo de 30 atletas apresentou faixa etaria entre 18 e 22 anos, com 142 anos de
pratica de judd. A maioria deles (25 atletas) ja treinou judé em pelo menos trés locais
diferentes durante sua carreira.

Em média a primeira conquista nacional foi aos 13+2 anos, embora dois atletas apresentaram
resultados nacionais aos 18 anos. Em relacdo as competicGes internacionais, o grupo teve
Sua primeira participacdo representando o Brasil aos 142 anos de idade, sendo que 21
destes atletas iniciaram em competicdes continentais e 9 atletas nos estdgios do circuito
mundial Sub-18 ou Sub-21.

Dentre os 30 atletas apenas 10 reportaram viver com a prépria familia, ou seja, a maioria
mudou de residéncia em busca de locais para desenvolver sua carreira no judé. Os atletas
relataram uma rede de suporte para o desenvolvimento esportivo bem consolidada. Sobre
os incentivos financeiros, 9 atletas contavam com uma Unica fonte, 15 atletas com duas
fontes, 5 atletas com trés e 1 atleta possuia quatro fontes. Os incentivos oriundos do poder
publico foram predominantes, sendo que 20 atletas estavam contemplados com bolsas
governamentais e 8 atletas compunham os quadros das forcas armadas.

Estes atletas representavam entidades esportivas com estruturas profissionais. Em todos
0s casos havia preparadores fisicos e fisioterapeutas oferecidos pelo préprio clube. Em
relacdo ao suporte médico, 21 deles eram assistidos por médicos oferecidos pelo clube e
6 atletas contratavam este suporte paralelamente. Em relacdo ao acesso a profissionais
de nutricdo, todos os atletas estavam amparados, sendo que 25 oferecidos pelo préprio
clube e 5 com contratacdo a parte. No caso de profissionais de psicologia, 22 atletas tinham
este suporte, sendo que 20 no préprio clube. O coaching era oferecido pelo clube para
dois atletas, enquanto 6 atletas contratavam paralelamente. Outra rede de suporte que os
atletas relataram foram técnicos auxiliares, assessoria de imprensa e orientacdo vocacional.
No grupo, 22 atletas relataram ter convénio médico contratado, sendo 14 de abrangéncia
nacional, 6 estadual e 2 municipais.

Sobre educacao, 4 atletas finalizaram o ensino médio, 2 finalizaram o ensino superior e
24 atletas estavam cursando o ensino superior. Sobre as atividades pds-carreira, 25

atletas relataram saber no que irdo trabalhar quando encerrarem a carreira esportiva.
Quando perguntados se estdo se preparando para a etapa pds-carreira, 4 atletas disseram
que nao, 14 que talvez e 12 que sim. Neste grupo, 27 dos atletas apontaram como importante
estar estudando, enquanto 3 ndo consideravam importante. Sobre o regime dos estudos, 14
estudavam no formato presencial, 1 em regime misto e 9 em EAD. Dentre os 24 atletas que
estavam estudando, apenas 3 destes ndo eram contemplados com bolsa na universidade.
Entre os que estavam contemplados, apenas 1 destas bolsas estava entre 41 e 60%, ao
passo que os demais reportaram descontos superiores a 81% no valor da mensalidade.

A transicao do Junior para o Sénior é uma fase muito delicada da carreira, pois os desafios
competitivos sdo maiores e muitas vezes ainda se encontram distantes da realidade do atleta.
Logo, vale a atencao dos treinadores para dois aspectos na carreira dos atletas: a organizacao
financeira e a educacéo continuada.

Os pesquisadores que desenvolveram o SPLISS, indicam que estes dois pilares sdao importantes
para os resultados internacionais pois ddo uma perspectiva de pds carreira aos atletas
permitindo aos mesmos “arriscar” por mais tempo no esporte.

Sobre a logistica dos atletas, em uma semana normal de treinamento, 11 destes treinavam em
dois locais diferentes enquanto todos os demais treinavam em um Unico local. Sobre o tempo
de deslocamento da residéncia até o local de treino, 5 atletas gastavam menos de 10 minutos,
22 atletas gastavam entre 10 e 30 minutos e apenas 3 atletas gastavam entre 30 e 60 minutos.
Sobre as refeicoes, 7 dos atletas relataram preparar as suas trés refeicoes, 9 atletas preparavam
duas refeicoes e 3 atletas preparavam apenas o café da manha. Nos outros casos, as refeicoes
sdo oferecidas pela instituicdo ou familia.

Os atletas foram questionados sobre a qualidade de incentivos por meio de uma escala de
“1” (pouco incentivo) a “6” (muito incentivo). A familia foi apontada como o principal fator
incentivador dos atletas (26 respostas “5”, 2 respostas “4” e 2 respostas “3"), seguido de
treinadores (20 respostas “5”, 7 respostas “4”, 2 respostas “3” e 1 resposta “2”), colegas (18
respostas “5”, 9 respostas “4”, 2 respostas “3” e 1 resposta “1") e equipes de transicdo (11 respostas
“B" 15 respostas ‘4" e 4 respostas “3").

Em resumo, o atleta da Transicdo para o Sénior pode ser considerado um jovem que treina
judd ha cerca de 14 anos, que vive perto do seu clube ou foi buscar uma estrutura profissional
de treinamento que ofereca suporte multidisciplinar e treinamento adequado mudando de
clube/academia. Teve suas primeiras conquistas nacionais na classe Sub-15 e suas primeiras
participacdes internacionais vieram um ano depois. Conta com incentivos financeiros (em
alguns casos, de mais de uma fonte), além de ter oportunidade para cursar ensino superior com
bolsa de estudos. Vé na familia seu maior incentivador, mas relata como positivo o incentivo de
colegas, treinadores e equipes de transicao.
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Aspectos técnico-taticos

Nesta fase da carreira esportiva é esperado que o atleta conheca e aplique todos
os balizadores técnico-taticos desenvolvidos nas classes anteriores. A partir
desta premissa, os cinco balizadores prévios continuam sendo estimulados nesta
fase, mas o foco de desenvolvimento é um sexto balizador: o gerenciamento do
combate (figura 6.D.

Variacdo de
direcoes de
nage-waza

Gerenciamento
de combate

Figura 6.1 - Balizadores técnico-taticos desenvolvidos na transicédo para o Sénior..

O gerenciamento de combate compreende as tomadas de decisdes do atleta
durante a luta mediante aos diferentes cendrios que o mesmo possa se deparar,
baseados na dindmica relacionada pela igualdade, vantagem ou desvantagem no
placar e condicionados por pardmetros de tempo. Este gerenciamento se baseia
na capacidade do atleta de identificar, analisar e relacionar suas decisdes a partir
do conhecimento dos componentes técnico-taticos e de condicdo fisica, em
relacdo a si préprio e ao adversario, tendo como referencial as regras vigentes e
o contexto do combate (placar, tempo, etc).

O gerenciamento do combate ¢ um dos elementos centrais na preparacdo técnico-tatica dos atletas de
Transicdo para o Sénior, integrando trés esferas de conhecimento: pessoal, do adversario e das regras. Foto:
CBJ/wwwflickrcom/oficialcbj

Por conhecimento pessoal, se entende a aplicacdo dos recursos técnico-taticos
conforme a condicéo fisica em diferentes momentos dos combates. Um exemplo
pratico da aplicacdo deste conhecimento no gerenciamento de combate sdo os
diferentes comportamentos técnico-tdticos adotados pelo atleta quando esta
mais ou menos cansado em relacdo ao seu oponente, em situacdes de vantagem
ou desvantagem no placar. Neste sentido, busca-se potencializar caracteristicas
individuais dos atletas, bem como identificar as limitacdes individuais e
desenvolver meios para suprimi-las.

O conhecimento do adversério envolve as informacdes prévias sobre o perfil
do oponente, bem como seu comportamento durante cada combate especifico.
Para facilitar este conhecimento, a fase de Transicdo para o Sénior envolve a
andlise sistemdtica dos possiveis oponentes e o desenvolvimento da capacidade
de adaptacdo das caracteristicas com diferentes estilos de combate.

Por fim, o conhecimento das regras e suas atualizacdes tém grande relevancia no
gerenciamento do combate. Desta forma, é importante que o atleta de Transicéo
para o Sénior seja capaz de compreender a interpretacdo do 4rbitro quanto a
postura, atitude e intencdo durante os combates (PAl, vide box 6.3)
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Box 6.3 - PAI: Postura, Atitude e Intencao
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Ter um bom conhecimento das regras competitivas do judd € um ponto
bésico para atletas que almejem o desempenho internacional. Este
conhecimento pode dar suporte tatico diferenciado para o atleta, bem
como permitir o comportamento e controle emocional assertivo durante os
combates.

Um dos aspectos considerados pelos arbitros para analisar as diversas
situacdes que ocorrem nos combates é o “PAI”, sigla usada para avaliar os
fatores postura, atitude e intencdo do atleta e do seu adversério durante as
actes executadas nas lutas:

» Postura: o drbitro busca perceber a determinacao, posicionamento e
movimentacdo na execucdo técnica do atleta. Exemplos: aproximacéo ao
adversario, posicionamento do tronco e membros, etc;

« Atitude: interpretacao da disposicdo e maneira como o atleta esta
executando determinado movimento. Exemplos: ndo executar um ataque
real, impedir movimentos do oponente, etc;

« Intencao: avaliacdo do objetivo da acdo executada, que deve estar
sempre pautada na regra. Exemplos: acdes que visam ludibriar a regra,
passividade, etc.

Tais aspectos sao baseados na realizacdo de acdes técnicas que visem

o ataque efetivo (“judé positivo”). Seu entendimento e pratica por parte
dos atletas e treinadores, independente do nivel da competicao, podem
diminuir consideravelmente a possibilidade de interpretaces equivocadas
da arbitragem.

Elaborado por Edison Minakawa, Chuno Mesquita, André Mariano e
Laedson Lopes (arbitros com larga atuacao internacional em eventos da
[JF).

O dominio destes trés conhecimentos pode ser muito relevante em situacdes
nas quais os atletas precisem reverter desvantagens, manter vantagens
conquistadas, disputar pegada proximo ao limite da drea, explorar transicdes
para ne-waza, entre outros (tabela 6.3).

Tabela 6.3 - Exemplos de competéncias técnico-taticas relacionadas ao
gerenciamento de combate desenvolvidas nos treinamentos de campo das
equipes de transicdo da CBJ

Situacdo principal Variantes

e Punido com 2 shido
Reversdo de desvantagens « Perdendo por waza-ari

« Mais fadigado que o oponente

« Vencendo por waza-ari
Manutencé&o de vantagens « Oponente com maior quantidade de shido

« Explorar transicoes para ne-waza de forma oportunista

* Adaptacdo de comportamento técnico-tatico, alterando formas de
antecipacdo de pegada e/ou de ataques, aumentando/reduzindo o

) N ritmo de ataque, etc.
Outras situacoes

« Movimentacdo e ataque em “beira” de drea

« TransicOes para o ne-waza de forma intencional

Outro aspecto técnico-tatico relacionado ao gerenciamento de combate relevante
¢ a variacdo do ritmo de ataque (pacing). Considerando que existem diferencas
entre o0s sexos e categorias de peso quanto ao ritmo de acdes de alta intensidade
(disputa de pegada, fintas, ataques em tachi-waza e ne-waza), especialmente
em combates com curta duracdo®, este parece ser um fator interessante a ser
desenvolvido nas situacdes anteriormente citadas, bem como quando se busca
a abertura de vantagem no inicio do combate ou em situacdes de igualdade de
pontuacdes/punices (tabela 6.4).
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Tabela 6.4 — Exemplos de orientacdes técnico-taticas relacionadas ao ritmo de
combate desenvolvidas em treinamentos de campo das equipes de transicdo da
CBJ.

Objetivo Atitudes no combate

« Teriniciativa na disputa de pegada, gerando deslocamento do
oponente

Realizar de forma continua a transicdo de nage-waza para

Aumentar a combatividade
katame-waza

* Aumentar o numero de atagues, variando a direcdo e
atacando assim que estabelecer adequadamente a pegada

« Enfatizar a disputa de pegada com menor quantidade de
ataques

Controlar o ritmo * Estabelecer pegada e postura que permita efetuar ataques de
forma oportunista (kaeshi-waza, go-no-sen, etc.)

» Associar fintas e atagues com ashi-waza a movimentacao

Meios e métodos de treinamento

As acbes de Transicdo para o Sénior propostas pelo Departamento de
Desenvolvimento Competitivo Internacional envolvem basicamente campeonatos
internacionais e treinamentos de campo. Desta forma, os meios e métodos de
treinamento propostos nestes eventos visam a otimizacdo do desempenho
técnico-tético e fisico.

Nos treinamentos de campo internacionais, o foco das sessdes especificas tende
a ser o randori (simulacdo de combate), permitindo que os atletas possam aplicar
suas competéncias técnico-taticas com diferentes parceiros, priorizando os
atletas referéncia da categoria em nivel mundial. Ao longo dos treinos, os atletas
sdo observados e orientados individualmente sobre aspectos que podem ser
ajustados baseado nos balizadores técnico-taticos.

Em treinamentos comandados pela comissdo técnica da selecdo brasileira,
o desenvolvimento técnico-tatico também ocorre por meio de propostas de
randori situacionais. Neste tipo de treino, sdo estabelecidas situacdes especificas
de gerenciamento de combate para que os participantes desenvolvam a tomada
de decisdo no contexto selecionado® (tabela 6.5).

Tabela 6.5 — Exemplos de randori situacionais propostos em treinamentos de
campo nacionais das equipes de transicdo da CBJ.

Objetivo Variantes

e Busca por abertura de vantagem
Gerenciamento de combate
* Manutencdo de vantagem ou reversdo de desvantagem

* Delimitacdo da drea de combate
Manipulacéo de espaco
* Reducdo do espaco

» Combates com duracdo de esforco e pausa tipicos
Manipulacdo do tempo (20-30s/10s)
e Inclusdo de periodo de golden score
* Um dos atletas simula estilos ou adversarios especificos
Posicionamentos especificos . m dos atletas inicia ou busca realizar uma posicao
especifica

Outra intervencdo que vem sendo introduzida nos treinamentos nacionais é a
participacdo de drbitros de nivel internacional conduzindo diferentes atividades
que visam ampliar o conhecimento das regras e suas continuas atualizacdes
(palestras, shiai,randori com supervisdo de arbitros, etc.). Desta forma, treinadores
e atletas podem discutir possiveis adaptacdes nas caracteristicas individuais
para otimizar o gerenciamento de combate.

Atualmente, a relevancia da preparacao fisica como elemento complementar no
processo de treinamento de atletas de alto rendimento estd bem consolidada.
Na Transicdo para o Sénior, atletas de judé devem ser orientados com propostas
que possam auxiliar no desenvolvimento de capacidades fisicas requisitadas em
eventos de nivel internacional da classe Sénior (vide Box 6.4). Na programacao
dos treinamentos de campo sdo reservadas sessdes para que os atletas de
Transicdo para o Sénior possam realizar a preparacdo fisica individualizada
conforme as prescricoes realizadas pelos treinadores/preparadores de entidades
nas quais estdo filiados. Vale destacar que tais prescricdes devem se basear
nas caracteristicas fisicas individuais dos atletas e periodos da temporada
competitiva, evitando adotar propostas de treinamento fisico genéricas e néo
especificas.
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Box 6.4 - Conselhos do especialista

Com base nas capacidades fisicas determinantes e predominantes nos combates de
judd, o Prof. Dr. Emerson Franchini apresenta alguns exemplos de meios, métodos e
exercicios para a preparacao fisica de atletas de jud6 na Transicdo para o Sénior.

Relevancia para

Variavel a ser treinada acoes/momentos Meios e métodos Exemplos de exercicios

A preparacéo fisica tem papel complementar relevante no processo de treinamento dos atletas de judo. Foto:
CBJ/wwwflickrcom/oficalcbj

Em competicdes internacionais, os treinos anteriores aos eventos visam reduzir
os efeitos negativos das viagens de longa duracdo, potencializar a adaptacao
ao fuso hordrio, bem como manter a aptiddo fisica e massa corporal. Em
relacdo ao aquecimento durante as competicdes, os atletas sdo consultados
previamente sobre os exercicios, duracdo e intensidade das atividades que
costumam realizar®. Assim, as rotinas de aquecimento sdo realizadas de forma
individualizada, levando em consideracdo as caracteristicas do atleta (tolerancia,
aptiddo fisica, preferéncias, técnicas, estratégia de luta, adversdérios, etc.), clima,
recursos disponiveis, etc.

especificos do judd

Velocidade de
membros superiores e
agilidade de membros
inferiores

Aproximacao
para a pegada

Repeated sprint
training

(treinamento de tiros

repetidos)

10 séries de 6s (movimentacdo de pés
aproximando do adversario e tocando a
mao em pontos especificos do judogi do
oponente, ditados pelo treinador; adversario
muda a base a cada série) por 40s de
intervalo entre as séries

Resisténcia de forca
(isométrica e dindmica)

Dois blocos de 10 séries de 15 RM no
exercicio rosca punho + 15s de disputa de

. Disputa de , ~ )

de preensdo manual, d Pré-exaustdo pegada com parceiro descansado; intervalos
membros superiores e pegada de 1 min entre as séries e 3 min entre os
tronco/core blocos
Poténcia muscular de Entrada de : 8 séries de 3 rep (85-90% de TRM)ino
membros inferiores e técnica de TrEmEmEnie agachamento + 3 projecGes de seoi-nage

) e complexo em velocidade; 3 min de intervalo entre as
superiores projecao séries

Transicdo da luta Dois blocos de 10 séries de 8s de transicdo
Velocidade om e” e i Repeated sprint em pé para o solo (variando situagdes de
pep training transicdo a cada série), com 1 min de intervalo

no solo

entre as séries e 5 min entre os blocos

2 blocos de 10 séries de 20s de prancha
frontal + 20s de imobilizacdo em parceiro

Resisténcia de forca Luta no solo Core training descansado, 40s de intervalos entre as
séries e 3 min entre os blocos
) Treinamento 3 blocos de 12 .serles de 295 de uchi-komi
Recuperacédo na maior velocidade possivel com 10s de

Poténcia aerdbia

entre as lutas

intervalado de alta
intensidade (HIIT)

intervalo entre as séries e 5 min entre os
blocos

Resisténcia especial

Manutencéo da
intensidade ao
longo da luta

Treinamento
multimodal ou em
circuito

3 blocos de 12 séries de 20-30s de
esforco por 10s de intervalo entre as
séries e 5 min entre os blocos. Nos
esforcos, os atletas realizam 15 RM de
rosca punho e 1-3 entradas na polia
(ou no parceiro) no primeiro bloco;

10 repeticdes na barra segurando o
judogi com 6-8 entradas de técnicas
em movimento na segunda passagem;
disputa de pegada por 20s (dois
parceiros, um em cada série) e 2-4
projecdes no ultimo bloco.

RM: repeticOes maximas



Meios e métodos de monitoramento

Embora os meios e métodos de monitoramento do treinamento na Transicdo
para 0 Sénior sejam muito similares aos adotados nas classes Sub-18 e Sub-21,
novas propostas especificas vém sendo discutidas a partir de “projetos pilotos”
realizados entre 2016 e 2020.

Em relacdo ao controle de carga, recuperacdo e estresse, uma das dificuldades
das equipes nacionais € o monitoramento limitado e descontinuado dos atletas
ao longo da temporada’. O conhecimento de dados como magnitude da carga
interna, monotonia semanal e niveis de tolerancia ao estresse e recuperacéo
das semanas anteriores aos treinamentos e competicdes de Transicdo para o
Sénior podem contribuir no conhecimento do contexto e estado atual do atleta.
Desta forma, cada vez mais a comissao técnica das equipes de transicado tem
buscado estabelecer a comunicacdo e compartilhamento de base de dados de
treinamento e tratamentos fisioterapéuticos com as organizacdes esportivas
dos atletas convocados.

Assim, o controle de carga e recuperacdo nos treinamentos de campo
e concentracbes para competicdes internacionais podem ser ajustados
individualmente com base nos pardmetros das semanas anteriores. Como
exemplo, busca-se evitar elevacdes bruscas na carga interna e monotonia
ajustado as propostas individuais (quantidade de randori, duracéo das pausas,
etc.) e acompanhando a dindmica das respostas de recuperacéo e toleréncia ao
estresse. Além das escalas psicométricas (PSE-sessdo e PSR) e questionario de
tolerancia ao estresse (DALDA), o monitoramento da variabilidade da frequéncia
cardiaca foi realizado em algumas acdes que envolveram atletas de Transicao®
O uso sistematico deste pardmetro objetivo de modulacdo autondmica
cardiaca no controle de carga e recuperacdo dos treinamentos (especialmente
internacionais) € uma das propostas de implementacdo nas proximas temporadas.
Adicionalmente, em acbes com a equipe principal, indicadores de hidratacdo
também sdo monitorados e considerados no controle de carga (box 6.5).

Box 6.5 - Hidratacao para atletas de transicao

Texto elaborado por Roberta Lima, nutricionista da Selecdo Brasileira de Judé Principal/
Olimpica.

Vimos anteriormente que os atletas devem ser incentivados a consumir 35ml/kg de
liquidos ao longo do dia. Mas é importante pensar que, durante a atividade fisica essa
quantidade precisa ser ajustada.

De uma forma simples, o profissional que acompanha o atleta pode calcular a taxa de
sudorese para ajustar a hidratacéao:

Taxa de sudorese = [Peso inicial (Kg) + ingestao hidrica ao longo do treino (mD)] - [Peso final (kg) + urina (mD)]

Tempo (min)

Além disso, é possivel classificar o grau de hidratacdo do atleta através da coloracéo
da urina:

Coloracao da Urina

1 e 2 Bem hidratado

3 e 4 Levemente desidratado

5 e 6 Moderadamente desidratado

7 e 8 Severamente desidratado
Armostrong et al. (1994)

Este tipo de monitoramento vem sendo adotado nos treinamentos da selecdo brasileira
principal, contribuindo nas tomadas de decisdes nutricionais.
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No monitoramento do desempenho fisico, é esperado que os atletas de Transicdo
para 0 Sénior demonstrem evolucdo nos indicadores das tabelas classificatérias
da bateria de testes de campo (SJFT, barra com o judogi, salto horizontal e
hikidashi-40s). Para os atletas Sub-18 e Sub-21 que participam de acées da
Transicdo para o Sénior, é recomendavel que apresentem desempenho acima
dos valores classificados como “regular” nas tabelas classificatérias de suas
classes etdrias. Na faixa etdria entre 21 e 23 anos, sugere-se que os atletas de
Transicdo busquem desenvolver um perfil de aptidao fisica conforme as tabelas
66 e 6.7, adaptadas de tabelas classificatorias da classe Junior®® e Sénior’™®™2

Tabela 6.6 - Perfil de aptidao fisica em testes de campo para atletas de Transicao
para o Sénior do sexo feminino

Barra com o judogi

Special Judo Fitness Test

Perfil d Hikidashi
derl ae h ) 40s horizontal
esempenno indice Dinamica Isométrica ) (cmkg)
(bpm/projecéo) (repkg) (skyd
Acima 230 <1050 = 1200 23900 2 68 218700
Ideal 28-29 11,50-1049 1001-1199 3201-3899 64-67 15201-18699
Abaixo <27 = 1151 < 1000 < 3200 < 63 < 15200

Nota: para os testes de suspensao na barra com o judogi e salto horizontal, sugere-se utilizar os valores relativos,
multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.

Tabela 6.7 - Perfil de aptidao fisica em testes de campo para atletas de Transicéo
para o Sénior do sexo masculino

Special Judo Fitness Test Barra com o judogi

Hikidashi Salto

Perfil de
erfil de 40s horizontal

indice . )
desempenho Total de ° Dinamica Isométrica (rep) (cmkg)

(bpm/

projecao) (repkg) (skg)

projecoes

Acima =30 < 10,50 = 2300 = 5700 277 2 24600
Ideal 28-29 1150-1049  2001-2299  4701-5699 67-76 19301-24599

Abaixo <27 =151 < 2000 < 4700 < 66 <19300

Nota: para os testes de suspensdo na barra com o judogi e salto horizontal, sugere-se utilizar os valores relativos,
multiplicando o resultado dos testes pela massa corporal do atleta.

Por fim, a andlise de desempenho técnico-tatico continua tendo papel importante
nos treinamentos de campo e competicdes internacionais da Transicdo para
0 Sénior . Nesta fase, os relatérios individuais seguem sendo elaborados com
base no scout nas técnicas efetivas e observacdes dos balizadores técnico-
taticos em competicbes e treinamentos. Além disso, a andlise de desempenho
dos oponentes passa a ter maior relevancia no planejamento das sessdes
de preparacdo técnico-taticas para estes atletas. Considerando que existe
maior disponibilidade de videos dos combates em eventos internacionais da
classe Sénior, atletas e treinadores podem selecionar os videos dos potenciais
adversdrios com base na posicdo destes no Ranking Mundial Sénior para serem
estudados e desenvolvidos nos randori situacionais.

Aspectos comportamentais

Por ser um processo que visa a transferéncia dos resultados internacionais para
eventos da classe Sénior, a Transicdo para o Sénior é uma etapa da carreira
esportiva na qual os atletas devem apresentar elevado envolvimento com a
modalidade e engajamento em programas de treinamento bem estruturados.
Embora esta zona de investimento esteja atrelada a uma série de critérios de
elegibilidade, é recomendavel que o atleta apresente comportamentos que
contribuam no direcionamento para o alto rendimento esportivo.

Um dos comportamentos fundamentais é a responsabilidade no cumprimento
das rotinas de treinamento e competicdo. Por serem atletas com experiéncias
prévias nas acdes das selecdes brasileiras de judd, os atletas devem cumprir
adequadamente o0s horarios e prazos estabelecidos para atividades,
preenchimento de formuldrios e envio de documentos. O mesmo se aplica em
relacdo as regras estabelecidas em cada evento, como j& destacado nas classes
anteriores.

Além disso, 0 atleta deve ter o mesmo comprometimento e responsabilidade
em aspectos como alimentacao, recuperacao, tratamento de lesbes e problemas
de saude durante as acdes que for convocado, dando continuidade no
gerenciamento destes aspectos ao longo de toda a temporada. A organizacao
e individualizacdo destes fatores tende a ser facilitada por meio de uma rede
de suporte multidisciplinar (preparacdo fisica, nutricdo, fisioterapia, medicina
esportiva, psicologia, etc) que o atleta tenha acesso nos momentos de
treinamento na entidade esportiva na qual é filiado.
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Por englobar a fase da adolescéncia e inicio da vida adulta, os atletas de Transicéo
tendem a estar exposto a uma série de situacdes e comportamentos sociais que
podem interferir no desempenho esportivo. A abnegacdo tempordria de alguns
comportamentos (alimentacdo desequilibrada, uso de bebidas alcdolicas, etc.)
e a administracdo de determinadas situacdes (conflitos pessoais e familiares,
demandas elevadas de estudo, etc.) parecem serimportantes para evitar padroes
de autossabotagem e a tendéncia de transferéncia das responsabilidades de
erros ou quedas no rendimento em treinamentos e competicdes®.

A autonomia ¢ capacidade de continuar aprendendo, analisando e
sintetizando novos conhecimentos sdo diferenciais esperados entre os atletas
de Transicdo para o Sénior. Além disso, ao longo dos eventos propostos,
aspectos como atencao, concentracio (foco) e disciplina sdo observados
continuamente pelos treinadores das equipes de transicdo. Em competicdes,
é esperado que os atletas apresentem autoconfianca e determinacdo nos
combates, além de ser capaz de refletir de forma madura e consciente sobre
os fatores que conduziram ao sucesso e ao fracasso competitivo (vide a série
Olympic State of Mind em leituras sugeridas). A comunicacdo entre os atletas,
seus treinadores e treinadores da Confederacéo Brasileira de Judd é um ponto
importante, no sentido que o atleta deve compreender qual o melhor tipo de
instrucdo técnica-tatica que prefere receber, a0 mesmo tempo, ter autonomia
para tomar decisdes importantes durante o combate, além de maturidade para
abrir didlogo com as equipes técnicas sobre melhores formas de interacéo /
comunicacdo visando o seu melhor desempenho™.

Parametros de saude

Dado a maior intensidade dos treinamentos e competicdes internacionais as quais
a equipe de Transicdo para o Sénior € exposta (especialmente os elegiveis a zona
prioritaria), tais atletas devem possuir plano de salde com vigéncia em territério
nacional (cobertura de consultas, exames, cirurgias, etc.). Esta obrigatoriedade ja é
adotada na equipe Principal/Olimpica, reforcando a relevancia do investimento por
parte do atleta em aspectos que o auxilie na evolucdo de sua carreira esportiva.

Em acdes de transicdo convocada pela equipe de transicdo, como ja destacado
anteriormente, busca-se a comunicacdo entre os fisioterapeutas/médicos da
CBJ e das organizacdes esportivas dos atletas, visando o compartilhamento de
informacdes sobre o estado de saude, lesdes e tratamentos adotados. Em cada

treinamento ou competicdo que os atletas de Transicdo para o Sénior serdo
convocados, devem apresentar atestado médico individual que comprove seu
estado de saude cardiovascular e traumato-ortopédica.

Adicionalmente, parte dos atletas elegiveis a zona prioritdria de Transicdo para o
Sénior serd monitorada semestralmente no Laboratdrio Olimpico do COB e/ou nos
treinamentos de campo nacionais. Além das avaliactes de desempenho fisico, serdo
realizadas mensuracdes fisioldgicas, bioquimicas, psicoldgicas e antropométricas.
As avaliacdes antropométricas semestrais serdo consideradas como elemento
central no monitoramento do controle de categoria de peso dos atletas.

Como muitos atletas nesta fase participam em eventos oficiais da Federacéo
Internacional de Judd, a CBJ e o COB tém buscado esclarecer aos atletas sobre
a possibilidade de testagem em treinamentos (e em outros locais) e sobre o
sistema de monitoramento da localizacdo de atletas selecionados no Grupo Alvo
de Testes (vide box 6.5).

Objetivos competitivos

Considerando que o objetivo principal da Transicdo para o Sénior é promover
a transferéncia de desempenho de atletas com potencial olimpico e mundial,
é esperado que os atletas selecionados apresentem sinais de evolucdo de
desempenho competitivo internacional até o final do primeiro ano na classe
Sénior’, principalmente nos eventos abaixo mencionados:

e Campeonato Mundial Junior (quando for o caso) — conquistar medalha;

» Universiade e eventos universitarios internacionais (quando for o caso) -
conquistar medalha ou participar do bloco final de disputas da categoria;

» Jogos multi-esportivos (Jogos Pan-americanos Sénior, Jogos Sul-americanos
Sénior, etc.) — conquistar medalha;

« Continental Open e Senior European Cup — conquistar medalha;
e Grand Prix e Grand Slam — participar do bloco final de disputas da categoria.

Os atletas que atingirem tais resultados poderdo continuar sendo elegiveis para
as acdes de Transicdo para o Sénior no segundo ano (ou terceiro, em casos
especiais) da classe Sénior.

DAN

L]
o
>
)
-



Box 6.5 - Programa de Educacao e Prevencao ao Doping
COB-CBJ

Texto elaborado por Christian Trajano, gerente de educacéo e prevencédo ao doping
do Comité Olimpico do Brasil.

Os atletas de judd que competem em qualquer evento internacional da Federacao
Internacional de Judd sdo considerados Atletas de Nivel Internacional, sendo que
esta classificacdo traz consigo alguns compromissos e obrigacdes.

A Agéncia Mundial Antidoping, que controla e harmoniza todas as operacées
antidoping do mundo, possui um sistema de administracdo e gerenciamento
das acdes antidoping conhecido por sua sigla: ADAMS. Por meio do ADAMS, as
Organizacbes Antidoping que tém poder de testar atletas organizam suas atividades
e trocam informacoes para que o controle de doping seja mais eficiente.

Diversas informacdes do atleta estdo no ADAMS: seus resultados de testes, seu
Passaporte Bioldgico e seus dados de localizacdo. O Passaporte Bioldgico é um tipo
de andlise que traca o perfil individual dos(as) atletas, conseguindo estabelecer os
parametros normais por individuo de algumas substancias de seu corpo (biomarcadores).
Assim, se o resultado de algum teste demonstrar alteracdes em relacdo ao padrdo normal
dos biomarcadores daquele atleta, significa que em algum momento o(a) atleta usou
uma substancia proibida, constituindo uma violacdo da rega antidoping.

Para que os testes sejam realizados nos momentos adequados para estes estudos,
alguns atletas sdo selecionados para um Grupo Alvo de Testes (RTP, em inglés),
0s quais sdo obrigados a fornecer precisamente suas informacdes de localizacdo
para que possam ser alcancados fora de competicdo (a qualquer momento e em
qualquer lugar) para serem submetidos a um controle de doping. Os Whereabouts,
como sdo conhecidos no idioma inglés, devem ser preenchidos pelo(a) atleta no
ADAMS a cada trimestre, deforma antecipada. Ou seja, as informacdes do paradeiro
do atleta durante o primeiro trimestre (Q1) do ano (janeiro, fevereiro e marco) devem
ser fornecidas até o dia 30 de dezembro do ano anterior, e assim sucessivamente
para Q2, Q3 e Q4.

Todas as informacdes solicitadas pelo ADAMS séo obrigatérias: horério e local
de treinamento, local de pernoite, rotinas de tratamento, viagens, deslocamentos
(voos, Onibus, etc.), além de uma informacdo conhecida como Time Slot, que sdo 60
minutos do dia que o atleta obrigatoriamente devera ser encontrado por um Oficial
de Controle de Doping (DCO, em inglés) para um teste. Em grande eventos (Jogos
Olimpicos e Pan-americanos, Grand Slam e Campeonatos Mundiais), a organizacao
do evento também coleta estas informacoes.

Se o atleta ndo preencher suas informacdes adequadamente ou ndo for
encontrado nos locais informados (especialmente no local do Time Slot), serd
registrada uma Falha de Localizacdo. Esta notificacdo tem por objetivo permitir
que o(a) atleta preste suas explicacdes por ndo estar em conformidade com
as regras antidoping. Contudo, se no intervalo de 12 meses consecutivos o(a)
atleta provocar trés Falhas de Localizacéo, serd considerada violacédo de regra
antidoping, podendo levar a suspenséao por até 2 ANOS.

ATEN(,:AO: prestar declaracées FALSAS, isto é, MENTIR para uma Autoridade
de Teste é uma violacdo de regra antidoping que podera levar a 4 anos de
suspensao do esporte.

O(a) atleta é responsavel pelo que é encontrado em seu corpo, além de ser o Unico
responsavel por informar seus Whereabouts. Portanto, quem auxilia este(a) atleta
com esta obrigacdo deve estar ciente que ele(a) serd penalizado se falhar, ndo
importando se houve ou n&o a intencdo em burlar as regras.




Conselhos dos medalhistas

Leandro Guilheiro

E muito importante que atletas e treinadores tenham consciéncia de que a
Base e 0 Sénior sdo duas classes diferentes. Ha casos de atletas vencedores no
Sénior que tiveram resultados na Base, como também hé outros que néo tiveram
resultados tdo bons na Base e foram excelentes atletas no Sénior. Assim, a vida
de um atleta no Sénior ndo vai ser necessariamente determinada pelos seus
resultados na Base.

O processo de amadurecimento ndo é igual para todos os atletas, tanto do
ponto de vista técnico-tatico, quanto nos aspectos fisico e emocional. Portanto,
é fundamental para o atleta ter paciéncia e seguir trabalhando duro. Ele n&o
deve se comparar aos outros atletas. Sabemos que, as vezes, outros atletas que
tém resultados mais precocemente sdo tratados de forma diferenciada pelos
treinadores, mas ele deve ter paciéncia e seguir trabalhando e insistindo. Em
algum momento ele pode “virar a chave” e ter resultados.

faziam questdo de me lembrar que eu ainda tinha conquistado nada e que eu
deveria continuar evoluindo. A sensacdo que tenho hoje € que isso se perdeu
um pouco. As vezes um atleta jovem gque tem alguma conquista passa a ser
tratado como uma espécie de “diamante” e acho que perdemos muito ao coloca-
lo em um patamar que ainda ndo esta. Se o atleta quer ter algum resultado no
Sénior, precisa trabalhar muito. Tem um longo caminho a percorrer e muito o
que conquistar. Muitas vezes o atleta jovem ndo tem maturidade suficiente para
compreender isso, entdo € importante que familiares e técnicos promovam um
ambiente que o edugue e conscientize.

Para exemplificar, o Inoue (Kosei), um dos maiores atletas que vi competir,
quando jovem, foi finalista do Zen-nihon (Campeonato Japonés Absoluto) e, no
dia seguinte ao evento, estava varrendo o tatame, “carequinha”, correndo atras
e se dedicando. Entdo é assim, na segunda-feira devemos estar focados no
préximo objetivo, pois o resultado anterior ja ficou no passado.

Sintetizando: o atleta precisa de humildade para seguir estudando, trabalhando
e correndo atrds. Ndo importa se vocé é um atleta que j& teve ou ndo algum
resultado. O jud6é muda tdo rapido que parar de evoluir ndo significa estagnacao,
mas sim caminhar para tras. A evolucdo deve ser permanente.

O suporte para o atleta que estd na base ou em transicdo para o sénior é
fundamental. A equipe que trabalha com ele deve encontrar o equilibrio entre
estimula-lo e cobré-lo. Além disso, o profissional, assim como o atleta, deve
estar constantemente estudando e evoluindo. E fundamental que os treinadores
identifiqguem as caracteristicas de cada atleta e assim possam otimizar o processo
respeitando a individualidade, sobretudo nesta fase de transicao, até o resultado
acontecer.

As grandes conquistas, como em Jogos Olimpicos e Campeonatos Mundiais,
levam tempo para serem alcancadas. Por isso é extremamente importante que o
atleta tenha conquistas intermediarias ao longo da sua carreira. Os seres humanos
respondem a incentivos, entdo precisamos de pequenas vitodrias, da sensacdo do
obje"vo cumprido, para que possamos manter a motivacdo de treinar.

O processo de amadurecimento nao é igual para
todos os atletas, tanto do ponto de vista técnico-
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Desde Brasilia eu sempre treinei muito forte. O tempo todo eu fiquei pronta para
a oportunidade e esta é uma dica para o atleta em transicdo: treine sempre forte
e sempre esteja preparado pois a oportunidade pode surgir a qualguer momento.
Por isso, estar preparado 100% do tempo é essencial. No meu caso, fui indicada
para a seletiva olimpica na sexta-feira do final de semana que iria acontecer.

Eu sempre busquei atletas como referéncia, sempre busquei estar perto
e participar do processo dos atletas que buscavam a vaga olimpica, dos que
buscavam o sonho. Entdo sempre quis estar perto dos melhores e treinando
forte. Assim, mais duas dicas que dou é que devem buscar um grupo forte de
treino e aproveitar a salde da juventude para treinar muito.

Outros pontos fundamentais ao atleta é curtir o processo, aprender e entender
cada etapa a resposta de cada conquista, cada derrota. O atleta vai precisar
lidar com a adversidade e para isso precisa amar o que faz, amar o judo. Se ele
amar o judd, vai ajudar ele a focar nas prioridades, compreender o caminho e
treinar duro, de maneira inteligente e sempre buscar desenvolver suas principais
caracteristicas, seus pontos fortes dentro do jud®é.

Outro ponto importante para mim é o atleta ter bons hébitos, dar importancia
a sua recuperacdo, aos seus treinos e a sua dieta. No meu caso, sempre busco
fazer uma boa alimentacao, tenho habitos alimentares bons e sigo uma dieta
prescrita por profissionais de nutricdo, mesmo n&o precisando perder peso. E,
sempre que possivel, passo um tempo com familia e amigos para ter um pouco

Ketleyn Quad ros de lazer e poder “recarregar as baterias”.

Facam excelentes treinos e vamos com tudo!

Conselhos dos medalhistas

E muito importante para o atleta tomar uma decisdo, ter a clareza se ele vai
querer ser atleta e realizar o0 sonho. O primeiro passo € buscar um lugar que te dé
estrutura, que te dé suporte para poder treinar com colegas de treino fortes, com
estrutura para a parte fisica, nutricdo, psicélogo, permitindo estudar com bolsa e ‘ ‘
principalmente ter qualidade de treino. No meu caso, me mudei de Brasilia para

Minas Gerais pois eu tinha certeza do que eu queria. Sabia que me afastaria do Eu sempre busquei atletas como referéncia,
convivio da minha familia, mas tive apoio incondicional deles, pois confiavam na sempre busquei estar perto e participar do
educacdo que me deram e assim eu poderia buscar meu sonho longe de casa. processo dos atletas que buscavam a vaga
Embora meus primeiros senseis fossem competentes e criativos, chegou um olimpica, dos que buscavam o sonho.

momento que a estrutura que eu estava ndo correspondia a necessidade de

atleta que eu precisava. Por isso a mudanca para um clube maior. Mas deixando , ,

claro que os professores do inicio da minha carreira foram fundamentais pois
sempre nutriram e compartilharam comigo meu sonho olimpico.
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Habilidades para a vida (Life Skills)

Dado que a Transicdo para o Sénior é uma etapa da carreira esportiva na
qual o atleta tende a ter receitas financeiras préprias e despesas sob sua
responsabilidade, inclusive associadas aos treinamentos e competicdes,
conhecimentos sobre o gerenciamento financeiro séo Uteis.

Embora seja uma habilidade importante na vida adulta para qualquer pessoa,
o gerenciamento financeiro de atletas apresenta alguns pontos especificos.
Os atletas nesta fase passam a ter sua vida fora da residéncia familiar, onde
comecam a surgir diferentes desafios, relacionadas a obrigacées relacionadas a
contratos de aluguel, contratos com clubes e patrocinadores, situacées juridicas/
trabalhistas, dentre outras e que geralmente envolvem valores monetarios.
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Um dos pilares para o desenvolvimento esportivo indicados
no SPLISS é o suporte financeiro para os atletas durante a
fase de competicdes internacionais. No Brasil, nos ultimos

anos, foi lancado um programa de incentivos financeiros
por meio de bolsas. Desta maneira, o gerenciamento

responsavel destes recursos permite ao atleta se dedicar
exclusivamente a pratica esportiva sem a necessidade
de um trabalho paralelo. Neste sentido, alertamos os
treinadores para a necessidade de auxiliar os atletas no
planejamento financeiro das carreiras.

Assim, conhecer informacdes que auxiliem no desenvolvimento de um plano
financeiro pode auxiliar o atleta a organizar seu orcamento, distribuindo de forma
adequada suas fontes de renda (salario, bolsa atleta, premiacdes em dinheiro,
etc.) para ajustar com suas despesas (pessoais e relacionadas ao treinamento/
competicdes), além de otimizar seus investimentos, entender os tributos
obrigatdrios e buscar opcées que lhe ajudem a proteger suas financas, como por
exemplo, implicacdes com relacéo a declaracdo de imposto de renda®.

Desta forma, o Departamento de Desenvolvimento Competitivo Internacional
da CBJ vem buscando estabelecer parcerias para propor dindmicas de
capacitacdo sobre este tema com os atletas de Transicdo para o Sénior, que
serdo implementadas nas préximas temporadas.
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CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com a concepcao de trabalho adotada pelas Equipes de Transicdo da
CBJ, 0 presente guia buscou compilarinformacdées e oferecer elementos aplicveis
para os treinadores que almejem direcionar parte de seus planejamentos com
base em parametros internacionais de desempenho.

Com base nestas informacdes, treinadores e clubes/academias podem
compreender a metodologia aplicada nas acdes nacionais e internacionais
conduzidas pela Equipe de Transicdo da CBJ, permitindo a melhor integracdo
entre as organizacdes esportivas e implementacao de parte destas proposta em
diferentes contextos (clubes, academias, projetos sociais, escolas, etc.).

Tais conteldos foram analisados por treinadores com expertise internacional
e académicos da area de judo, bem como debatido com diversos membros
do COB e da CBJ. Portanto, assim como em varios paises com destaque
esportivo internacional, acreditamos que esta acdo coletiva seja um ponto
de inicio da construcdo de uma metodologia nacional para aumentar
ainda mais a qualidade do desenvolvimento esportivo do judd brasileiro.
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