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Resumo

O judd é um esporte de alta intensidade em curtos periodos, durante 4 a 5

minutos de luta. O sucesso em torneios de judd depende do elevado nivel técnico-téatico,
resisténcia aerdbia, poténcia e capacidade anaerobia, forca e flexibilidade. Resisténcia
aerdbia é a qualidade fisica que permite a um atleta suportar por um periodo longo de
tempo um atividade fisica, relativamente generalizada em condi¢cdes anaerdbias. No
judé aparentemente esta capacidade tem sido ignorada durante os treinos, e enfatizado
principalmente a capacidade anaerdbia dos individuos. O objetivo deste estudo foi
verifica 0 VOyuax de judocas nas faixas marrom e preta do DF com o teste de Cooper. A
capacidade aerobia € medida pelo consumo méximo de oxigénio (VOzmsx), que pode ser
fornecido em: mL/Kg/min, ou I/min. Portanto, através do teste de 12 (doze) minutos de
David Cooper, verificamos qual 0 VOyuax de atletas de Judd, onde o judoca deveria
correr e/ou caminhar sem interrupcdo 12 minutos, sendo registrada a distancia
percorrida em metros (m). O teste foi realizado na pista de atletismo (400m) da
Universidade Catolica de Brasilia - UCB/DF. Foram verificados o peso e o tempo
(minutos). A idade dos participantes foi de 23,1 + 4,33 anos, 0 peso 69,1 + 4,54 quilos,
freqUéncia cardiaca maxima 186,6 + 7,35 bpm, freqiiéncia cardiaca inicial 60 + 4,83
bpm, e 0os 12 minutos foram percorridos 2885 + 171,67 metros, e 0 VOoumax 52,9 +
3,81mL/Kg/min. Sabemos que o treinamento aerdébio traz beneficios com melhoria da
recuperacdo entre lutas, diminuicdo da concentracdo de lactato sanguineo e resisténcia
cardiovascular, ndo pode-se ignorar esta parte do treinamento, pois, os resultados dentro
de uma competicdo dependem do nivel de condicionamento fisico do atleta. Por isso
ainda fazem-se necessarios mais estudos sobre esta modalidade olimpica tdo praticada
mundialmente.

Palavras chaves: Judd. VO, Resisténcia Aerébia. Treinamento Aerdbio.
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Introducéo

O judo foi idealizado em 1882 pelo professor Jigoro Kano, um jovem de
23 anos, no Japdao, por ele ser um individuo de pequena estatura e pouca
massa magra. Entdo esse esporte ndo se restringiu a homens com vigor fisico,
mas também se estende a mulheres, criancas e idosos, que procuram um
esporte para intensificar sua auto estima (CBJ, 2008).

O judd é um esporte derivado do Jiu-jitsu, forma de luta japonesa,
caracteriza-se por movimentos de alta intensidade em curtos periodos, durante
4 a 5 minutos de luta, distribuidos basicamente em duas formas:

1. em pé, com objetivo de projecéo;
2. no solo, com objetivo de estrangulamento, chaves de articulacdes
e imobilizacoes.

Caso a luta continue empatada, ela podera se estender por mais 5
minutos até que alguém consiga uma pontuacao.

A palavra Judé significa “Ju” caminho, e “Do” suavidade, ou seja, Judo
significa “Caminho da Suavidade”. Uma prova disso € que o Mestre Jigoro
Kano era pequeno e fraco por natureza e comegou a praticar arte marcial para
n&o ser dominado por sua fraqueza fisica (JUDO BRASIL, 2007)

A participacdo com sucesso em torneios de judd depende do elevado
nivel técnico-tatico, tendo como suporte a resisténcia aerébia, poténcia e
capacidade anaerobia, forca e flexibilidade (LITTLE apud FRANCHINI, et. al.
1998)

Portanto, no que diz respeito ao metabolismo energético, o atleta de judd
necessita ter um bom sistema glicolitico de producéo de energia (ATP-CP) e
resisténcia aerdbia (ATP) adequada para sustentar um bom desempenho
durante os cinco minutos de luta (THOMAS, et. al.1998 apud FRANCHINI, et.
al. 1998)

Segundo JOSUE MORAES (2007), a preparacéo fisica € indispensavel
no treinamento em busca do aumento do VOymax principalmente no periodo

inicial, pois as lutas tém duragdo de cinco minutos podendo se estender por



mais ou menos cinco minutos (gold score) e recuperacdo passiva entre as lutas
(CBJ, 2007).

O acumulo de lactato esta associado a fadiga e conseqlente
interrupcao/diminuicdo da intensidade da atividade (GUPTA et al., 1996 apud
FRANCHINI et al, 2001). Assim, pode-se inferir que o atleta que tiver condicdes
de remocdo do lactato mais rapidamente tera condigbes de iniciar a luta
subsequiente com maior ATP disponivel e, deste modo, ter4d mais chance de
alcancar melhor desempenho (CAVAZANI, 1991 apud FRANCHINI, 2001).

Com base nessas afirmacdes, é que se pretende avaliar a importancia
do condicionamento aerodbio, para praticantes de judd. Mas o que se pode
observar nos dias de hoje, é que o Judd deixou de ser uma arte suave, tanto é
que a Confederacao Brasileira de Jud6é (CBJ), o qual é o maior 6rgdo desta
modalidade no pais, traz algumas informacdes do professor Josué Moraes
(CBJ, 2007), dizendo que a preparacao fisica € um dos alicerces da construcdo
de um atleta de Judd. Isso é natural, pois a maioria dos esportes tem
desenvolvido a preparacgéao fisica como base para competicdes.

Como na maioria dos esportes € fundamental que exista o planejamento
de sessOes de treinamento aerobio, faz-se a obtencao de resisténcia aerdbica,
para atletas de jud6 (CBJ, 2007).

Resisténcia aerobia é a qualidade fisica que permite a um atleta suportar
por um periodo longo de tempo um atividade fisica, relativamente generalizada
em condices anaerébias (TUBINO, 1980). Segundo esse autor, a capacidade
aerébia € medida pelo consumo maximo de oxigénio (VO2umax), CuUjo resultado
pode ser fornecido em: ml/Kg/min™* ou L/min™.

Portanto, através do teste de 12 (doze) minutos proposto por David
Cooper (COOPER, 1982 apud MARINS, 2003), verificamos qual é 0 VO2yax de
atletas de Judd, enquadrados nas faixas marrons e pretas.

Material e Métodos

Foi realizado o teste de 12 minutos proposto por COOPER (COOPER,
1982 apud MARINS, 2003), onde os judocas correram e/ou caminharam sem
interrupcdo 12 minutos, sendo registrada a distancia percorrida em metros (m)
(Dantas,1985 apud Marins, 2003). O teste foi feito na pista de atletismo (400m)



da Universidade Catdlica de Brasilia - UCB/DF. Antes do teste, verificamos o
peso de cada judoca, aferido numa balanca digital Filizola Personal Line
(Industrias Filizola - SP). O tempo (minutos) foi medido em cronémetro Polar F5

(Industria Polar — Finlandia).
Resultados e Discusséo
A tabela 1 mostra a idade (anos), peso (kilogramas), Frequéncia

cardiaca Maxima (bpm), Frequéncia cardiaca Inicial (bpm), metros em 12

minutos e VOaus (Ml/kg.min™), com média + desvio padrédo dos individuos que

lutam judo.

Tabela 1

IDADE PESO FCmax FCinicial 12 minutos VOauax
(anos) (Kg) (bpm) (bpm) (metros) (mL/Kg.min™)

23,1+433 69,1+454 186,6+7,35 60+4,83 2885+171,67 52,9+3,81

A tabela 1 mostra o0 VOyuax alcancado pelos judocas néo
correspondendo ao tipo de treinamento que esses atletas praticam conforme a
metodologia do treinamento desportivo. Tal explicacdo pode estar sobre o
ambito de treinamento ndo explicado por autores sobre o judd, uma vez que
esses passam de 4 a 5 horas do dia no treinamento intenso anaerdébio,
podendo aprimorar com isso o recrutamento da via metabdlica oxidativa para a
performance nesse periodo.

E muito freqiiente encontrar artigos de preparacao fisica de Judo relatos
sobre a importancia de um bom condicionamento aerébio. Mas ndo é comum
encontrar treinamentos aerébios em treinamentos de Judé. Mesmo assim,
através dos testes realizados, pode-se observar um bom VO3usx NOS judocas
avaliados.

E importante lembrar que todos os judocas avaliados s&o faixas marrons
ou pretas, demonstrando que tais atletas possuem uma bagagem de

treinamentos dessa modalidade de no minimo oito anos.



Alguns judocas apOs o teste, demonstraram que deram seu maximo,
sentindo nauseas e demonstraram-se muito ofegantes. Outros relataram que
poderiam ter corrido mais metros dentro do tempo determinado e poderia ter
alcancado melhores resultados.

Nas atividades intermitentes, como as lutas e os esportes com bola, a
caracteristica aleatéria da ocorréncia dos movimentos dificulta a determinagéo
da resposta metabdlica (DRIGO, 1998), mas segundo este trabalho, pode-se
dizer que os judocas avaliados possuem um bom VO,usax conseqientemente
um bom metabolismo aerdébio.

Os atletas que apresentam menor valor de lactato ao final da luta
possuem maior numero de vitorias, demonstrando uma relagéo inversa entre o
alto valor de lactato e a possibilidade de vencer durante a competicdo
(CAVAZANI, 1991 apud DRIGO, 1998) reforcando assim a importancia de um
bom condicionamento aerdbio, visto que este possibilita uma melhor remocéo

do lactato.

Concluséao

Sabendo que o treinamento aerdbio traz beneficios com melhoria da
recuperacdo entre lutas, diminuicdo da concentracdo de lactato sanguineo e
resisténcia cardiovascular, ndo se pode ignorar esta parte do treinamento, pois,
como foi citado acima, os resultados dentro de uma competicdo dependem
também do nivel de condicionamento fisico do atleta.

Os professores de Judd, como todos os esportes de hoje, tem
aprimorado a cada dia seus conhecimentos de fisiologia e em treinamento
desportivo para atingirem melhores resultados. Por isso fazem-se necessarios
mais estudos sobre esta modalidade olimpica que € tdo praticada

mundialmente.
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