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Resumo

A elaboracéo do presente Relatério de Estagio, realizado no &mbito Mestrado em Treino
Desportivo, ministrado pela Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto, da Universidade
Lusofona de Humanidades e Tecnologias, visa a obtencdo do grau de mestre. O estagio foi
realizado na Federacdo Portuguesa de Judo, com a Sele¢do Portuguesa Paralimpica de Judo
Sénior, na época desportiva 2018/2019.

Este relatério tem como objetivo efetuar uma anélise aprofundada e reflexiva sobre o
processo de treino e preparagéo para a competicao destes judocas de alto rendimento, no &mbito

do Judo Adaptado a pessoas com deficiéncia, neste caso, visual.

No decorrer do macrociclo 2018/2019, foram realizados 22 microciclos e 110 unidades
de treino. Os microciclos estdo distribuidos em 5, no periodo de preparacdo geral (18,1%), 8 no
de preparacdo especifica (36,4%), 7 no periodo de competicdo (31,9%) e 3 no periodo de
transicdo (13,6%), num volume total de treino de 10350 minutos. Para além das vertentes
técnicas e taticas, foi dada importancia a preparacgdo fisica e sua adaptacdo as necessidades
especificas destes atletas, verificando-se uma evolugdo positiva ao longo da época.

Quanto ao processo competitivo, a equipa esteve presente em 4 competicdes ao nivel
nacional (1 Campeonato Nacional e 3 Provas Associativas) e 5 Campeonatos Internacionais,
em 9 estagios nacionais e 2 estagios internacionais. A maioria dos objetivos competitivos foram
alcancados, ndo se sabendo ainda, na presente data, se algum atleta conseguiu 0 apuramento
para os Jogos Paralimpicos Tokyo 2021, uma vez que ainda faltam provas de qualificacdo, em

devido ao adiamento dos Jogos Paralimpicos para agosto de 2021.

No ambito deste relatorio elaboramos um artigo sobre a comparacédo da aptiddo fisica
dos atletas da equipa paralimpica e olimpica de Judo, onde foi analisado o perfil fisioldgico,
nos fatores cardiorrespiratérios, neuromusculares e de aptiddo especifica, essencial na pratica
do Judo.

Podemos afirmar que o treino de judocas cegos é muito semelhante a dos individuos
normovisuais, se lhes forem fornecidas as ferramentas necessarias - adaptacdo das técnicas e

uma boa preparacdo fisica e psicolégica, com ajuda de uma equipa multiprofissional.

Palavras-chave: Judo, deficiéncia visual, planeamento de treino, aptidao fisica
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Abstract

The preparation of this Internship Report carried out under the Master's Degree in Sports
Training, taught by the Faculty of Physical Education and Sport, of the Lus6fona University of
Humanities and Technologies, aims to obtain a master's degree. The internship was held at the
Portuguese Judo Federation, with the Paralympic Portuguese National Senior Judo Team, in
the 2018/2019 sports season.

This report aims to carry out an in-depth and reflective analysis of the training and
preparation process for the competition of these high-performance judokas, within the scope of
Adapted Judo for people with visual impairments.

During the 2018/2019 macrocycle, 22 microcycles and 110 training units were
performed. The microcycles are distributed in 5, in the general preparation period (18.1%), 8 in
the specific preparation period (36.4%), 7 in the competition period (31.9%) and 3 in the
transition period (13, 6%), in a total training volume of 10350 minutes. In addition to the
technical and tactical aspects, importance was given to physical preparation and adaptation to

the specific needs of these athletes, with a positive evolution throughout the season.

As for the competitive process, the team was present in 4 national competitions (1
National Championship and 3 Association Events) and 5 International Championships, in 9
national stages and 2 international stages. Most of the competitive objectives have been
achieved. Itis not known yet, at the present date, if any athlete managed to qualify for the Tokyo
2020 Paralympic Games, since there are still two races to qualify, respectively in England (April
2020) and in Azerbaijan (May 2020).

Within the scope of this report, we prepared an article on the comparison of the physical
fitness of athletes from the Paralympic and Olympic Judo team, where the physiological profile
was analyzed, in cardiorespiratory, neuromuscular and specific fitness factors, which are

essential in the practice of Judo.

We can say that the training of blind judo athletes is very similar to that of normovisual
individuals, if they are provided with the necessary tools - adaptation of techniques and good

physical and psychological preparation, with the help of a multi-professional team.

Keywords: Judo, visual impairment, training planning, physical fitness.
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Abreviaturas

CAR - Centro de Alto Rendimento

CJT - Clube Judo Total

CMJ - Counter Movement Jump

FC — Frequéncia Cardiaca

FPJ - Federacdo Portuguesa de Judo

GGSC - Global Games Sports Company

IBSA - International Blind Sports Association
ICSD -International Committee of Sports for the Deaf
IPDJ - Instituto Portugués do Desporto e Juventude
LTPD - Long Term Player Development

Max — Maxima

MG — Massa Gorda

Rep - Repeticdo

RM — Repeticdo Méaxima

SJ - Squat Jump

SJFT- Special Judo Fitness Teste
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Introducéao

Com a realizacdo deste estagio, integrado no Mestrado em Treino Desportivo, pretendo
dar continuidade & minha formacé&o e desenvolvimento pessoal e profissional, como treinador
de Judo. O estagio decorreu no Centro Desportivo Nacional do Jamor e no Complexo
Desportivo do Estadio Universitario de Lisboa, sob a alcada da Federacdo Portuguesa de Judo.
Este relatério tem como objetivo efetuar uma analise aprofundada e reflexiva sobre o processo
de treino e preparacgdo para a competicao, dos atletas da Sele¢do Nacional Paralimpica de Judo,

ou seja, de atletas seniores, de alto rendimento, com deficiéncia visual.

O Judo, que significa via da suavidade, tem como principio fundamental a ndo
resisténcia, ou seja, “a maxima eficiéncia do uso da mente e do corpo, para o beneficio comum”
(Matos, 2009) e o lema de que o “fraco se pode sobrepor ao forte”, dai poder ser praticado por

todos os individuos, independentemente da sua idade, género ou capacidade fisica.

As préticas desportivas adaptadas aparecem no inicio do século XX, altura em que se
comegam a debater os direitos humanos e a considerar a pessoa com deficiéncia com igualdade,
relativamente aos outros cidaddos. O desporto tem o mérito de dar visibilidade as capacidades
dos individuos e nédo as suas dificuldades, o que eu proprio pude vivenciar como judoca surdo
e dai a minha preferéncia em desenvolver a minha formacéo como treinador de outros atletas

com deficiéncia.

O Judo é a Unica modalidade que compBGe o programa paralimpico, dirige-se
exclusivamente a atletas com baixa visdo, cegos e cegos-surdos, divididos por género e
categorias de peso. Para judocas surdos, como no meu caso, existe uma outra competicdo

denominada Surdolimpicos, ndo incluida nos Jogos Olimpicos e Paralimpicos.

E largamente reconhecido o beneficio da pratica de Judo por pessoas com deficiéncia
visual. A aprendizagem das técnicas e das quedas, desenvolve a lateralidade, noc¢ao de espago,
com melhoria da deslocacdo dentro e fora do tatami (tapete), melhora a condicdo
cardiorrespiratéria, aprimora a forca, a agilidade, a coordenacdo motora, o equilibrio, aumenta
a autonomia e a autoestima e proporciona oportunidade de socializacdo entre pessoas com e
sem deficiéncia, o que muito contribui para a sua integracdo social e consequente qualidade de
vida.
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As regras do Judo adaptado para pessoas com deficiéncia visual sdo praticamente as
mesmas do Judo convencional; a principal diferenca consiste no facto dos atletas comecarem e
retomarem o combate logo em posicao de “pega”, sendo este interrompido quando os atletas

perdem mutuamente o contacto.

Como treinador estagiario pretendo desenvolver habilidades especificas de organizacao,
planeamento e orientacdo em contexto real de treino/competicéo; desenvolver capacidades de
reflexdo critica sobre situacdes reais de treino e competicdo vividas; dar resposta & minha
necessidade de atualizacdo e desenvolvimento, pessoal e profissional, no dominio do

conhecimento cientifico e pedagogico.

Os atletas foram submetidos a alguns testes fisicos gerais e especificos de avalia¢do da
aptiddo fisica, em dois momentos destintos da época desportiva 2018/2019. A realizacdo destes
testes foi efetuada com a ajuda do meu tutor Mestre Jerénimo Ferreira (atual técnico da Equipa

Nacional Paralimpica) e com o meu orientador de estagio Professor Doutor Luis Monteiro.

Este documento esta estruturado em 7 capitulos: no capitulo I, foi feita uma
caraterizacdo da instituicdo de estagio, uma breve historia do Judo e do Judo adaptado, bem
como dos recursos disponiveis; no capitulo I, apresentei 0 meu plano individual de estéagio,
onde constam 0s meus objetivos, estratégias de desenvolvimento, funcgdes e tarefas, inerentes a
minha qualidade como treinador estagiario; no capitulo Il foi caraterizada a Equipa
Paralimpica Nacional de Judo — seniores e 0s seus objetivos; no capitulo IV o contexto e
calendario competitivo; no capitulo V o processo de planeamento do treino e competicao, ao
longo da época desportiva 2018/2019; no capitulo VI apresentei os testes e resultados da
avaliacdo da aptiddo fisica dos atletas; e, no capitulo VII, um artigo sobre a comparacgéo da
aptiddo fisica dos atletas da equipa paralimpica e olimpica de Judo, em que foi analisada a
componente forca, capacidade neuromuscular essencial na pratica do Judo. Termino com as

conclusdes e consideracdes finais.
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CAPITULO I - CARATERIZACAO DA INSTITUICAO
DE ESTAGIO
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Capitulo | — Caracterizacéo da Instituicdo de Estagio

Neste capitulo, descrevo a instituicdo onde o estagio foi realizado, a Federacdo
Portuguesa de Judo (FPJ), comecando com o enquadramento histérico e terminando com 0s

diferentes meios que disponho para realizar o estagio.

1.1. FEDERACAO PORTUGUESA DE JUDO

A divulgacdo de Judo em Portugal intensifica-se nos anos 50 do século passado; e, como
consequéncia dessa difusdo e interesse crescente pela modalidade, aparece a necessidade de se
criar um organismo oficialmente reconhecido, que tivesse a missdo de organizar, orientar e
fomentar as atividades de divulgacdo do Judo, bem como organizar as competi¢coes oficiais e

reconhecimento internacional.

Assim, em 28 de outubro de 1959, nasce a Federacdo Portuguesa de Judo, sendo as
funcdes federativas entregues, na fase inicial, ao Judo Clube de Portugal, seu sécio fundador.
Em 1961, Portugal passa a ser membro efetivo da Unido Europeia de Judo e, nesse mesmo ano,
participa pela primeira vez nos Campeonatos da Europa € do Mundo e no Congresso da
Federacdo Internacional de Judo. Em 1964 Portugal marca presenca nos Jogos Olimpicos em
Toquio, beneficiando do facto de se encontrar naquela cidade, Fernando Costa Matos, que assim
representou o0 nosso Pais, na primeira apresentacdo olimpica da modalidade. A partir de 1972 o

Judo passou em definito a fazer parte do quadro das modalidades Olimpicas.

Figura 1. Logotipo da Federacéo Portuguesa de Judo

A FPJ é uma pessoa coletiva, de direito privado sem fins lucrativos, dotada de Utilidade
Publica Desportiva, filiada na Unido Europeia de Judo e na Federagdo Internacional de Judo. A
sua missao visa dirigir, promover e regulamentar a pratica do Judo Kodokan. Atualmente a FPJ
é composta por 15 Associacgdes de Clubes ativas e junta mais de 15 mil praticantes, distribuidos

por cerca de 300 clubes.
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Para além do desenvolvimento do judo no dominio olimpico e de alta competicdo, as
atividades da FPJ abrangem também areas como Judo Escolar, Judo Adaptado e Paralimpico,

projetos de inclusdo social e organizacdo de provas e grandes eventos desportivos, nacionais e

internacionais.

Atualmente a Federacdo Portuguesa de Judo disp0e da seguinte organizagéo:
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Figura 2. Organigrama da Federac¢éo Portuguesa de Judo

1.2. HISTORIA DO JUDO

O Judo, que significa via da suavidade (ju = suavidade e do = via) tem a sua origem no
Japdo, a partir da arte milenar de combate com maos nuas, que mais tarde (séc. XIV/XVI)

aparece como pratica organizada - o Ju-jitsu, onde se procura além do combate real, a elevacéo

da mente, com o lema de que o “fraco se pode sobrepor ao forte”.
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O japonés Jigoro Kano, considerado o criador do Judo, nasce em 1860, de pequena
estatura, pesando pouco mais de 45Kg e 1,50m de altura, ndo se conseguindo impor pela forca,
procura uma arte marcial que Ihe permita vencer um adversario mais forte, comeca a praticar
Ju-jitsu e, a partir deste, idealiza uma arte marcial, que também fosse uma filosofia de vida, que

trabalhasse corpo e mente em conjunto.

O seu objetivo era criar uma técnica de defesa pessoal, praticada sem violéncia,
preservando a integridade fisica dos praticantes, que definiu como “a maxima eficiéncia do uso

da mente e do corpo, para o beneficio comum” (Matos, 2009).

Em 1882, com apenas 22 anos, funda o Kodokan (Escola para o Estudo da Via ou
Instituto do Grande Principio) Alguns anos depois, fruto da sua dedicacdo e dos seus primeiros
alunos, o Judo tornou-se um dos desportos escolares obrigatorios nas escolas japonesas e

rapidamente se torna conhecido fora do Japé&o.

A sua maior difusdo da-se ap6s a segunda guerra mundial, em que as pessoas, cansadas
de tantos anos de hostilidades, sentem necessidade de se defenderem de alguma forma e adotam

a férmula “a defesa do fraco contra o agressor”.

O objetivo do Judo é vencer o adversario através da utilizagdo de técnicas de projecéo,
imobilizacdo, luxacdo (apenas a articulacdo cotovelo em competicdo) e de estrangulamento, as
duas tltimas de forma a obrigar o parceiro a desistir. O principio fundamental do combate ¢ a
n&o resisténcia, ou seja, ceder a forca do adversario para o desequilibrar, controlar e vencer com

0 minimo de esforco.

Ao serem eliminadas as técnicas que poderiam causar lesdes, o Judo transforma-se numa
modalidade desportiva, que permite desenvolver a condicdo fisica, a resisténcia, a forca e a
flexibilidade, mas também a mente e o autocontrolo. Assim, o Judo mais que uma arte marcial

ou um desporto olimpico é uma filosofia de vida baseada num cédigo de ética.

O pedagogo Jigoro Kano faleceu em 1938, com 78 anos, deixando um legado de enorme
valor desportivo e moral, ensinado e aprendido por milhGes de pessoas de todas as idades,
confirmando-se a sua afirmacdo: “quando eu morrer o Judo Kodokan ndo morrera comigo,
porque muitas coisas virdo a ser desenvolvidas se os principios da minha arte continuarem
sendo estudados” (Matos, 2009).
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E, efetivamente, o Judo nunca mais parou de crescer e de se desenvolver, sendo
modalidade olimpica desde 1964 (com um hiato em 1968) até a atualidade, e contando com

milhares de praticantes por todo o Mundo.
1.2.1. O Judo em Portugal

Portugal teve o primeiro contacto com o Judo no inicio do século XX, através de uma
demonstracdo publica feita por dois oficiais da Armada Japonesa, ancorada em Lisboa. A partir
dai, muitos curiosos procuraram conhecer e aprender um pouco mais e varios mestres sao

convidados a vir fazer demonstracgdes a Portugal.

Em 1946, Antonio Pereira, o primeiro portugués com a graduacdo de cinto negro, 1.°
Dan, fundou a Academia de Budo no Porto, editando em Portugal a primeira revista de Judo; e
em 1947, associada a Academia de Budo, surge a Academia de Judo, sendo o primeiro local

onde se ensina e aprende Judo em Portugal.

A partir da década de 50, surgem varios locais onde se vai ensinando e praticando Judo,

embora com muitas dificuldades de varia ordem.

Em 1955 comegam a ensinar, em Lisboa, os franceses Decruet, na Policia Militar, em
Mafra, Henry Bouchend’Home, no Lisboa Ginasio Clube e Antony Stryken (Suico), inaugura
um Dojo (sala de treino), no Largo do Intendente, tendo como seu aluno José Manuel Bastos
Nunes, mais tarde aluno e assistente do Mestre Kiyoshi Kobayashi (Matos, 2009). O Mestre
Bastos Nunes é atualmente a mais alta graduacdo do Judo Portugués, 9.° Dan.

Em julho de 1957 é fundado o Judo Clube de Portugal e em agosto de 1958 vem a
Portugal, aquele que € considerado o pai do judo portugués, o Mestre Kiyoshi Kobayashi, que
logo cativou os praticantes portugueses com a sua técnica e eficiéncia e o convidaram a radicar-

se em Portugal, 0 que viria a aceitar.

Com o Mestre Kobayashi, dadas as “suas qualidades técnicas ¢ psicologicas” (Matos,
2009), a modalidade teve um répido desenvolvimento, emprestando-lhe a organizacéo, o

método e a técnica que Ihe faltavam.

Com o répido desenvolvimento da modalidade, houve necessidade de organizar o Judo
de uma forma mais institucional, para que este fosse reconhecido no Pais e fora dele, tendo sido

criada, como ja referido, a Federacdo Portuguesa de Judo (FPJ), em 28 de Outubro de 1959,
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com o objetivo de divulgar, organizar, orientar e fomentar a modalidade, para 0 que o Mestre

Kobayashi muito contribuiu como treinador, selecionador e diretor técnico.

Ao longo dos cerca de 50 anos que permaneceu em Portugal, o0 Mestre Kobayashi
sempre defendeu o ensino obrigatorio do Judo nas escolas portuguesas, tal como no Japéo, pela
“imensa riqueza motora e educativa ... para as criangas”, tendo em conta “ndo sO os
conhecimentos e as capacidades de execuc¢do, como também os valores éticos” (Matos, 2009).
Defendia também o Mestre Kobayashi que as graduacdes deveriam ter em conta ndo sé 0s
conhecimentos e capacidades de execucdo técnica, mas também os valores éticos dos

candidatos.

Para além de professor de Judo em vérias instituicGes, o Mestre Kobayashi foi
selecionador e treinador da Equipa Nacional de Judo, que acompanhou em varias provas

internacionais, europeias e mundiais.

O Mestre K. Kobayashi faleceu em 2013, aos 88 anos, com a graduacado de 9.° Dan (em

10 possiveis no cinto negro), atribuida em 1999, pela Federacéo Internacional de Judo.

O Judo em Portugal ndo parou de evoluir, com 0 aumento progressivo de praticantes e
treinadores, e obtencdo de resultados desportivos de exceléncia, com destaque para duas
medalhas olimpicas, em “Sydney 2000” (Nuno Delgado) e “Rio 2016” (Telma Monteiro).

1.2.2. O Judo Adaptado

As préticas desportivas adaptadas, embora tenham dado os primeiros passos logo no
inicio do século XX, passam a ter efetiva visibilidade ap6s a segunda guerra mundial, muito
por forga do papel que desempenharam na reabilitacéo fisica, social e psicoldgica, de mutilados

da guerra.

A inclusdo social das pessoas com deficiéncia é hoje uma preocupagédo dos governos e
das grandes organizacgdes internacionais; defende-se que todos devem participar em todas as
atividades da comunidade, independentemente do seu tipo e grau de deficiéncia, embora com

as adaptaces apropriadas.

Com a adaptacdo das modalidades as necessidades dos atletas, estes tiveram
oportunidade de vivenciar e experimentar as possibilidades do seu corpo, conhecer 0s seus

limites e capacidades, sendo o desporto reconhecido desde logo, como um agente facilitador na
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mudanca da atitude pessoal face a aceitacao da sua deficiéncia e reconhecimento social, a partir

do seu desempenho.

Desde entdo, cada vez mais atletas com todo o tipo de deficiéncias competem de forma
rotineira a nivel nacional e internacional, com um aumento significativo de participantes nas
competi¢bes mundiais e nos Jogos Paralimpicos, que se realizam desde 1960, no mesmo local

e apenas alguns dias ap6s os Jogos Olimpicos convencionais.

O desporto tem o mérito de dar visibilidade as capacidades dos individuos e ndo as suas
dificuldades, contribui para o desenvolvimento da autonomia e da reintegragéo social, melhora
a aptiddo fisica geral e a salde, aumenta a autoconfianca e a autoestima, tornando-os mais
otimistas e seguros, para alcancarem todos os seus objetivos de vida. Também a sociedade, com
o crescente interesse relacionado com a qualidade de vida e o0 bem-estar das pessoas, tem estado

mais atenta as necessidades especiais das pessoas com deficiéncia.

A Carta Europeia do Desporto (1992), sustenta o principio de ndo discriminacdo no
acesso a pratica desportiva e a preocupacdo com a populacdo deficiente, recomendando a
tomada de medidas que assegurem a sua participacdo nas atividades desportivas. Mas é na
Declaracao de Nice (2000) e no livro Branco do Desporto (2007), que se define a estratégia, a
adotar pelos Estados membros, de utilizar o desporto como forma de favorecer a incluséo e
integracdo social e a igualdade de oportunidades. O Judo, pelas suas carateristicas, € uma

modalidade que facilmente se adapta as necessidades especiais de cada atleta.

A Federacdo Portuguesa de Judo tem em vigor um conjunto de normas compiladas no
“Regulamento de Judo Adaptado” que regem os varios tipos de competicdo de Judo para

pessoas com necessidades especiais. Este regulamento divide o judo adaptado em:

e Judo Paralimpico - Para pessoas com deficiéncia visual (cegas ou baixa visao),

que podem ou ndo ter simultaneamente deficiéncia auditiva;
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Figure 3. Logotipo da IBSA International Blind Sports Federation

e Judo Surdolimpico - Para pessoas com deficiéncia auditiva

Figura 4. Logotipo da ICSD International Committee of Sports for the Deaf

e “GlobalGames” - Para pessoas com deficiéncia intelectual.
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Figura 5. Logotipo da GGSC Global Gaes Sports Company

E largamente reconhecido o beneficio da pratica de Judo por pessoas com deficiéncia
visual grave. Como ja tivemos oportunidade de afirmar supra, a aprendizagem das técnicas e
quedas, desenvolve a lateralidade, nocéo de espaco, com melhoria da deslocacdo dentro e fora
do tatami, melhora a condicdo cardiorrespiratoria, aprimora a forca, a agilidade, a coordenacao
motora, o equilibrio, aumenta a autonomia e a autoestima e proporciona oportunidade de
socializagdo entre pessoas com e sem deficiéncia, o que muito contribui para a sua integracdo

social e consequente qualidade de vida.

Pagina | 10
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
Mestrado em Treino Desportivo



Jodo Manuel de Sousa Machado
Relatorio Final de Estagio - Selecdo Paralimpica de Judo, época desportiva 2018/2019

Em 2007, o Engenheiro Manuel Costa e Oliveira e os treinadores Fernando Seabra e
Jeronimo Ferreira, deram inicio ao Projeto Judo Total, com o objetivo de levar pessoas cegas a
experimentar o Judo, mostrando que este pode ser adaptado a todos. Em 16 de novembro de
2011, foi fundado o CJT-Clube de Judo Total, onde todas as pessoas sdo incentivadas a

participar nos treinos, independentemente de terem ou ndo algum tipo de deficiéncia.

O judoca Carlos Dinis, em 2011, foi o primeiro portugués cego total a fazer exame de
graduacdo para 1.° Dan, cinto negro. O seu exame foi quase idéntico ao de uma pessoa
normovisual, com niveis de exigéncia similares, tendo apenas sido coladas no chdo fitas que
Ihe permitiam, através do tato (com os pés) determinar as distancias corretas para fazer as

técnicas que constituiam o programa de exame.

As regras do Judo adaptado para pessoas com deficiéncia visual sdo praticamente as
mesmas do Judo convencional. Nos treinos sé ha diferencas no aquecimento, onde estes atletas
sdo habitualmente acompanhados por um colega (guia) durante os exercicios em corrida,
sobretudo quando ainda ndo conhecem o dojo, e nas explicacfes das técnicas de Judo, em que
tem de haver uma maior verbalizacdo e mais contacto fisico, visto que a demonstracdo visual
das técnicas ndo pode ser utilizada como metodologia de ensino. Reitera-se ainda que nas
competicOes, praticamente s6 o inicio da prova é que apresenta algumas diferencas das
competi¢des convencionais, comecgando estes atletas logo em posi¢do de “pega”, sendo o

combate interrompido quando perdem o contacto com o adversario.
1.2.3. O Judo paralimpico

O Judo é o Unico desporto de combate que compde o programa paralimpico. Foi
introduzido para o género masculino nos Jogos de Seul, em 1988, e alargado para 0 genero
feminino, em 2004, nos Jogos de Atenas. Nos Ultimos jogos, em 2016, no Rio de Janeiro, 0s
judocas com deficiéncia visual participaram em sete categorias de peso masculinas e seis
femininas, tendo tido Portugal a sua primeira participagdo com Miguel Vieira, judoca cego total
(B1).

O Judo paralimpico, como referido, dirige-se exclusivamente a atletas com baixa
visdo, cegos e cegos-surdos, divididos por género, categorias de peso e, de acordo com a IBSA
(International Blind Sports Federation), por 3 classes, tendo em consideracdo o seu grau de

deficiéncia: B1 (cegos), B2 (percec¢do de vultos) e B3 (percec¢éo de imagens), participando estes
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grupos juntos nas competicGes. Também como ja referido, para judocas surdos existe uma outra

competicdo denominada Surdolimpicos, ndo incluida nos Jogos Olimpicos/Paralimpicos.

Os judocas seguem as mesmas normas, com algumas adaptacdes. Os judocas B1 (cegos
totais) tém cosido na parte externa de cada manga do Judogi (fato de judo) um circulo vermelho;
os de baixa visdo, B2 e B3, ndo precisam de identificacdo. No caso de também ser surdo, o

judoca tem cosido no mesmo local da manga um circulo amarelo.

Quando sdo chamados para o combate, o arbitro central acompanha os judocas desde a
extremidade do tatami (tapete) até a sua posicao e sO depois de terminar o combate, o arbitro
central, volta a acompanhar o judoca até a extremidade do tatami, onde passa a ser

acompanhado pelo seu treinador.

No inicio do combate antes do arbitro dizer Hajime (comecar), os judocas ja tém a pega
feita, para saberem onde est o adversario e o combate comeca de imediato, para que nenhum

figue em desvantagem.

Durante o combate, caso seja necessario interrompé-lo, o arbitro central acompanha os
dois judocas de volta ao centro do tatami. Se for necessario arranjar o judogi o arbitro faz o
respetivo gesto indicativo com as préprias maos do judoca. Assim como se existir um Shido
(falta), o arbitro diz Shido e na méo do judoca que sofreu a falta, desenha o gesto correspondente

a falta cometida.

Em tudo o mais, as regras sdo idénticas as dos judocas normovisuais.

1.3. RECURSOS ESTRUTURAIS E MATERIAIS

1.3.1. Complexo Desportivo do Estadio Universitario de Lisboa

Situado na zona do Campo Grande, o Estadio Universitario, esta integrado na Cidade
Universitaria e € um complexo desportivo com varias valéncias, campos de futebol, rugby,
ténis, atletismo, pavilhdes polivalentes e centro de medicina desportiva, sendo que é no
Pavilhdo 3, destinado aos desportos de combate, que existe o “dojo” (sala) para a pratica de

Judo equipado com um “tatami” de uma area bastante consideravel, 24 m x 18 m, com duas
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areas de combate de 7 m x 7 m e zonas de seguranca bastante alargadas. Estd ainda provido de

4 balnearios, 2 masculinos e 2 femininos e gabinete de fisioterapia.

Figura 6. Tapete de Judo do Complexo Desportivo do Estadio Universitario de Lisboa

1.3.2. Centro Desportivo Nacional do Jamor

E um complexo desportivo publico, localizado no vale do rio Jamor, em Oeiras.
Constitui uma unidade orgénica do Instituto Portugués do Desporto e Juventude (IPDJ), onde
esta instalado Centro de Alto Rendimento de Lisboa (CAR). E neste vasto espaco que se
encontra o “dojo” e ginasio que fazem parte integrante dos locais de treino para este estagio. O
“tatami” tem uma darea de 28 m x 15 m, 3 4reas de competi¢do 6 m x 8§ m, com a desvantagem

de ter 2 colunas no centro do dojo, (embora perfeitamente protegidas) entre as areas de combate.

Figura 7. Tapete de Judo do Centro Desportivo Nacional do Jamor

Quanto ao ginasio, é um dos melhores e mais bem equipados, proporcionando um bom
ambiente de treino aos atletas.
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Figura 8. Sala de Musculacdo do Centro Desportivo Nacional do Jamor

O Gabinete de Fisioterapia, do Centro de Alto Rendimento, possui equipamento
sofisticado, varios gabinetes médicos, nomeadamente do nutricionista e do médico ortopedista
de apoio a FPJ, com apoio de meios complementares de diagndstico como: ressonancia
magnética, laboratorio de analises clinicas e de avaliacdo e controlo do treino. Os treinos
realizam-se no Complexo das Piscinas do Jamor, com excecdo dos treinos de randori
(combate), que se realizam todas as tercas e quintas - feiras, no Pavilhdo n° 3 do Estadio
Universitario de Lisboa.

Tabela 1. Horério de treino da Selecao Olimpica e Paralimpica

‘ 22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
10:30 Treino Treino Treino Treino Treino
12:30 Fisico Técnico-tatico Fisico Técnico-tatico Fisico
19:30 Co-rl;:S;:rt]ic:;éo Treino
21:30 (Obrigatorio) Competicéo

Os treinos da manh@, para atletas com programa de preparacdo especifico, podem ser
mais individualizados sob marcacdo, entre a equipa técnica da FPJ e o treinador responsavel do

respetivo Clube.
1.3.3. Pista Professor Moniz Pereira

Este equipamento desportivo abrange uma vasta area, sendo constituido por duas zonas

completamente distintas, uma ao ar livre e outra coberta (pavilhado desportivo).
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Figura 9. Pista Professor Moniz Pereira

A érea ao ar livre é composta por uma pista de 400 m, quatro caixas para o salto em
comprimento e triplo salto, um local de salto com vara, um local salto em altura, trés circulos
para lancamento do peso, uma zona langcamento do disco e do martelo, com gaiola, duas zonas
para lancamento do dardo, uma bancada na zona lateral poente e uma bancada na zona topo

norte.

Na area coberta, edificio polivalente/polidesportivo, onde podemos encontrar: no piso
térreo, um ginasio com as vertentes cardiorrespiratoria e de musculagdo, um ginasio polivalente,
(jiu-jitsu, danca, etc.), um escritdrio/sala reunibes, zona de convivio, gabinete médico,
balneéarios, masculino e feminino, vérias arrecadacdes e zona de rececdo; no 1° andar, uma sala
refeitdrio para os funcionarios, casas de banho masculino e feminino, um ginasio ballet, uma

sala reunides e um gindsio com “tatami”, para a pratica do Judo.

Particularizando, a sala de Judo (dojo) é um espaco no 1° andar, com acesso nao s6 por
escadas, mas também por elevador. E um local com muito acesso & luz do dia, visto que duas
das suas paredes laterais sdo totalmente envidracadas, relativamente bem arejado, através de 3
portas, em que duas ddo para o exterior. Tem uma area de “tatami” de 18m x 12m, com 2 areas

de competicdo de 6m x 6m. Esta sala é partilhada por outro (s) clube (s), em horérios diferentes.

Figura 10. Tapete de Judo da Pista Professor Moniz Pereira
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O ginésio de cardiomusculacao do piso térreo, esta bem equipado com maquinas para o
treino cardio, assim como um vasto equipamento para musculacdo, sejam magquinas sejam pesos
livres. Este ginasio é utilizado na sua maioria pelos praticantes de atletismo, mas os judocas do
CJT também tém usufruido desses equipamentos, embora sem horérios definidos, trabalhando
consoante as necessidades, ja que o ginasio para o treino fisico, € preferencialmente o do CAR,
no Jamor.

Figura 11. Sala de Musculagéo da Pista Professor Moniz Pereira

Os treinos realizam-se nos seguintes horarios:

Tabela 2. Horério de treino da Pista Professor Moniz Pereira

22 Feira 42 Feira 62 Feira Sabado

Competicdo/ Kata

Aula Aberta

Iniciacdo/ Jovens Iniciacdo/ Jovens Iniciacdo/ Jovens
Técnica Técnica Técnica
(graduados) (Iniciados) (graduados)
Competicéo Competicao Competicéo
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1.4. RECURSOS HUMANOS

H& uma vasta equipa multidisciplinar a trabalhar em resposta as necessidades destes

atletas, mas no que a este estagio diz respeito, somos 3 pessoas a trabalhar diariamente:
e O treinador nacional paralimpico — Mestre Jeronimo Ferreira;
e O treinador do Clube Judo Total — Mestre Fernando Seabra

e O signatario, na qualidade de treinador estagiario.
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CAPITULO Il - PLANO INDIVIDUAL DE ESTAGIO
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Capitulo Il — Plano Individual de Estagio

Neste capitulo irei apresentar o meu plano individual de estagio, onde referirei a

instituicao acolhedora, os meus objetivos, funcdes e tarefas como treinador estagiario.

2.1. INSTITUICAO ACOLHEDORA E LOCAL DE TREINO

O meu estégio foi realizado na Federacao Portuguesa de Judo, como treinador estagiario
da equipa paralimpica de seniores. Os principais treinos decorreram no Complexo Desportivo,
do Estadio Universitario de Lisboa, e no Centro Desportivo Nacional do Jamor, mas
acompanhei mais de perto os atletas do Clube Judo Total e os seus treinos, na Pista Prof. Moniz

Pereira, na Ameixoeira.

2.2. OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS

Com a realizacdo deste estagio, integrado no Mestrado em Treino Desportivo, pretendo
dar continuidade & minha formagé&o e desenvolvimento pessoal e profissional, como treinador

de Judo, aumentando as minhas competéncias. Assim 0s objetivos tracados sdo:
2.2.1. Objetivos gerais:

e Desenvolver habilidades especificas de organizacéo, planeamento e orientagdo

em contexto real de treino/competicao;

e Desenvolver capacidades de reflexdo critica sobre as situagdes reais de treino e

competigéo vividas com os atletas;

e Dar resposta a necessidade de atualizacdo e desenvolvimento, pessoal e

profissional, no dominio do conhecimento cientifico e pedagdgico
2.2.2. Objetivos especificos:

e Colaborar na elaboracdo do planeamento da época desportiva;

e Aprofundar o meu conhecimento de planeamento de treino, lideranca, gestéo e

motivacao de grupo;
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e Colaborar na preparacdo dos atletas, por forma a chegarem na melhor forma
possivel a competicdo, nomeadamente no controlo do peso, em relagdo a sua

categoria;

o Realizar reunibes com cada atleta ou com a equipa, para a melhoria das suas

competéncias técnico-taticas e criacdo de um plano de competigéo;

e Avaliar o nivel de aptiddo fisica geral e especifica dos atletas e colaborar nas

recomendac0es e prescri¢ao do treino.

2.3. ESTRATEGIAS DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Para a minha formacao pessoal, como treinador estagiario, defini como estratégias,

manter-me atualizado nos dominios do conhecimento cientifico e pedagdgico, através de:
e Consulta de literatura cientifica e partilha de conhecimento;
e Participacdo em ac¢des de formacao;

e Relacionamento com treinadores mais experientes do clube e da selecéo

paralimpica.

2.4. FUNCOES E TAREFAS COMO TREINADOR ESTAGIARIO

2.4.1. Funcdes do treinador estagiario

Colaborar com o treinador da selecdo paralimpica:

e Em treinos e estagios nacionais;

Em provas e estagios internacionais;

Em algumas situacdes de abordagens técnicas;

No controlo e avaliagéo do treino;

Na observacao e anélise do combate.
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2.4.2. Tarefas inerentes a funcdo do treinador estagiario

Tendo em conta que estamos a falar de atletas cegos e baixa visao as tarefas inerentes a

funcdo de treinador estagiario sdo:
e Colaboragdo na orientagdo técnica e tatica no treino e competicao
e Colaboragéo na gestéo e lideranga da equipa
e Colaboracéo no planeamento e organizacédo de exercicios especificos
¢ Orientacdo no espaco e seguranca dos atletas

e Guia em exercicios (corrida, orientacdo e corre¢do da técnica)

Pagina | 21
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
Mestrado em Treino Desportivo



Jodo Manuel de Sousa Machado
Relatorio Final de Estagio - Selecdo Paralimpica de Judo, época desportiva 2018/2019

CAPITULO 11l - CARATERIZACAO DA EQUIPA
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Capitulo 111 - Caracterizacdo da equipa

Neste capitulo iremos abordar a caraterizagdo da equipa paralimpica e do seu contexto
competitivo, as particularidades dos atletas, as competicdes onde este grupo esteve inserido e

seus objetivos.

3.1 CARATERIZACAO DA EQUIPA

3.1.1. Caracterizacao da Equipa Técnica

Na época desportiva 2018/2019, a equipa técnica foi constituida pelos: Mestre Jerénimo
Ferreira (treinador nacional paralimpico) e Mestre Fernando Seabra (treinador da equipa do
Clube Judo Total) e por mim enguanto treinador estagiario

3.1.2. Caracterizacdo da Equipa Paralimpica

A equipa paralimpica de judo é composta pelos seguintes atletas:

Tabela 3. Caraterizacao da equipa Paralimpica de Judo

Nome Categoria  Classificagd Graduacéo

De Peso 0 Visual

HS -60kg B2 1°Dan A
(cinto ¥
preto)

SM -60kg Bl 1°Dan )
(cinto :‘:;'yafng
preto)

MV 66kg B1 1°Dan Judo
(cinto Towe!
preto)

MN -66kg B3 1°Dan Judo
(cinto ' Totel
preto)

NR -66kg B3 hyu
(cinto .

castanho)

DI 73kg B1 1°Dan Judo
(cinto Total
preto)
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RG -73kg B3 1°Dan
(cinto

preto)
AB -100kg Bl 2%kyu f.‘kﬁ
(cinto azul) o
JA -100kg Bl 1%kyu Judo
(cinto Total
castanho)

Este grupo de atletas faz parte integrante e estdo perfeitamente inseridos nos treinos dos
seus respetivos clubes. Os treinos s&o ministrados em conjunto com os outros atletas, sendo-
Ihes dirigida uma preparacdo mais especifica, sempre que necessario, mas com a cooperagdo

de toda a classe.

Assim como nos treinos, no tatami com a equipa da Selecdo Nacional (atletas
normovisuais), quer seja no Estadio Universitario, quer seja no CAR do Jamor.

Os atletas do CJT-Clube Judo Total, que sdo aqueles com quem tenho maior contato em
virtude de treinarem no mesmo clube que eu, sao judocas que se encontram em diferentes niveis
técnico, tatico e ou fisico, mas todos dispostos a ajudar e a dar o seu melhor para 0 bom

desempenho da equipa e do fim a que se propos.

Nos treinos da selecdo da FPJ, a situacdo é um pouco diferente, porque temos atletas de
varios Clubes e com objetivos bem definidos e focados nesses seus objetivos, portanto a

interacdo € um pouco mais complicada.

Figura 12. Equipa paralimpica no IBSA Judo World Championships Odivelas 2018
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3.2. OBJETIVOS DA EQUIPA PARALIMPICA

3.2.1. Objetivo Geral

» Desenvolver e melhorar o nivel técnico-tatico, o nivel de aptidao fisica e o nivel

competitivo dos Judocas cegos.
3.2.2. Objetivos Especificos

* Ganhar pelo menos 1 combate, na maioria das categorias, em competicdes
internacionais.

» Alcancar no Campeonato do Mundo IBSA, em pelo menos uma categoria de peso, a
classificacdo de semifinalista (9° lugar).

» Conseguir classificagdes nos 7 primeiros lugares, em competicdes internacionais.

» Participar nas provas de apuramento paralimpico, tendo em vista uma eventual
classificacdo de pelo menos um atleta para os jogos paralimpicos Tokyo2020.

* Melhorar a aptidao fisica geral e especifica dos atletas.

De uma forma global a equipa conseguiu atingir os objetivos propostos. Conseguiu
chegar as competicbes numa boa forma fisica, houve melhoria das suas capacidades
motoras/aptidao fisica (for¢a, velocidade, poténcia), como demonstro mais a frente; participou
em varias competi¢es nacionais e internacionais, realizando randoris (treinos com resisténcia)
com ataques eficazes e poucas penalizacBes por falsos ataques e/ou falta combatividade,
havendo algumas por saida da area de combate, o que nos atletas B1 e B2 é dificil de controlar
por perderem esporadicamente a no¢do do espaco, devido as diferentes intensidades do combate
e mudangcas de diregéo.

A maioria dos atletas conseguiu atingir o objetivo de ganhar pelo menos 1 combate, na
sua categoria, em competicdes internacionais; no Campeonato do Mundo IBSA 2018, em
Odivelas, foi conseguida a classificagéo de 9° lugar, na categoria de -66Kg; nas outras provas
internacionais com pontuacdo especifica para o0s Jogos Paralimpicos Tokyo 2020, as
classificacGes ficaram aquém do pretendido, mantendo-se ainda um forte expetativa sobre a
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qualificacdo de um ou dois atletas para os referidos Jogos, designadamente os atletas Djibrilo
lafa e Miguel Vieira.
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CAPITULO IV - CONTEXTO COMPETITIVO
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Capitulo 1V- Contexto competitivo

Neste capitulo descreverei o modelo competitivo e a estrutura do Judo enguanto

modalidade desportiva.

4.1. CARATERIZACAO DO CONTEXTO COMPETITIVO

O Judo é um desporto de combate por categorias determinadas pelo peso e pela idade

dos atletas, de acordo com o Regulamento de Organizacédo de Provas, da Federacdo Portuguesa

de Judo, de dezembro de 2017.

O modelo competitivo e a estrutura de uma competicdo sdo idénticas nos diversos
escaldes etarios, considerando-se que até ao escaldo de cadetes sdo atletas de formacéo e a partir
dos 20 anos de idade, escaldes seniores, sdo de alto rendimento. Nas tabelas abaixo apresento

a distribuicdo dos atletas de Judo por escaldo etario e género (tabela 4) e por tipo de provas

(tabela 5).
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Tabela 4. Distribuicdo dos atletas por escaldo etario

Escalao . Lelocle: e
Masculinos Femininos
Benjamins <10 <10
Infantis 11 11
Iniciados 12 12
Juvenis | 13 -
Juvenis Il 14 -
Juvenis Femininos - 13/14
Cadetes 15/16 15/16
Juniores 17/18/19 17/18/19
Sub 23 >17e<22 | >17e<22
Seniores >20 >20
Veteranos >30 >30

Mestrado em Treino Desportivo




Jodo Manuel de Sousa Machado
Relatorio Final de Estagio - Selecdo Paralimpica de Judo, época desportiva 2018/2019

Tabela 5. Distribuicdo dos escaldes etarios por tipo de provas

Seniores Sub 23 Juniores

Cadetes  Juvenis

Veteranos Sub 23 Juniores | Cadetes Juvenis
_ _ Cadetes
Seniores Juniores (0e3°
anos)
Cadetes
= (17 anos, com exame

Esclal_ao Sub 23 médico-desportivo sobre
Etario classificagio)

Juniores

Cadetes

(17 anos, com exame
médico-desportivo sobre
classificacdo)

Continuando com o modelo competitivo dos atletas e passando agora as categorias de

peso, existem 8 categorias de peso masculinas (tabela 6) e 7 categorias femininas (tabela 7)

Tabela 6. Categorias de peso masculinas

Escaldo Juvenis | Cadetes | Juniores Sub 23 Seniores Veteranos
VEE 1L 3 minutos | 4 minutos | 4 minutos | 4 minutos | 4 minutos 3 minutos
Combate
Ponto De Iin?ii(rende Iin?ii:ende Iin?ii:ende Sem limite | Sem limite Sem limite de
Ouro de tempo | de tempo tempo
tempo tempo tempo
+34/-
38K
-42Kg
-46Kg -46Kg
-50Kg -50Kg
. -55Kg -55Kg -55Kg
Cgteeg‘gg'oas -60Kg -60Kg -60Kg -60Kg -60Kg -60Kg
-66Kg -66Kg -66Kg -66Kg -66Kg -66Kg
-73Kg -73Kg -73Kg -73Kg -73Kg -73Kg
-81Kg -81Kg -81Kg -81Kg -81Kg -81Kg
+81Kg +81Kg -90Kg -90Kg -90Kg -90Kg
+90Kg +90Kg -100Kg +90Kg
+100Kg
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Tabela 7.Categorias de peso femininas

Escaldo Juvenis  Cadetes | Juniores Sub 23

Seniores

Veterano
S

Tempo De 3 4 4 . . .
. . . 4 minutos 4 minutos 3 minutos
Combate minutos | minutos | minutos
Ponto De [ S_em . S_em . S_em Sem limite | Sem limite de . ng
limite de | limite de | limite de limite de
Ouro de tempo tempo
tempo tempo tempo tempo
+32/-
36Kg
-44Kg -44Kg
Categoria -48Kg -48Kg -48Kg -48Kg -48Kg
s De Peso -52Kg -52Kg -52Kg -52Kg -52Kg
-57Kg -57Kg -57Kg -57Kg -57Kg
-63Kg -63Kg -63Kg -63Kg -63Kg
-70Kg -70Kg -70Kg -70Kg -70Kg
+70Kg +70Kg +70Kg +70Kg +70Kg |

Sendo que nos iremos focar no escaldo de seniores, portanto em atletas que ja

terminaram a sua formacdo e sdo considerados de alto rendimento, todos do sexo masculino,

nas categorias de -60Kg, -66 Kg e -73Kg.

4.1.1 Contexto competitivo no Judo Paralimpico

Como referido supra, o Judo Paralimpico sé abrange judocas com deficiéncia visual ou

deficiéncia visual e auditiva. Para judocas surdos existe uma outra competicdo denominada

Surdolimpicos, mas que ndo esta incluida nos Jogos Olimpicos/Paralimpicos.

De acordo com (Vieira & Janior , 2006) a IBSA (International Blind Sports Federation)

define trés categorias para classificar o nivel de cegueira ou baixa visao de cada judoca.

e BI1: Inexisténcia de percecdo de luz em ambos os olhos até a percecgéo de luz,

mas incapaz de reconhecer a forma da mao a qualquer distancia ou direcéo,

obrigatério usar circulo vermelho em cada manga

e B2: Capacidade de reconhecer a forma da méo até uma acuidade visual de 2/60

metros e/ou campo visual inferior a 5°.
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e B3: Acuidade visual entre 2/60 até 6/60 metros e/ou um campo visual entre 5° e
20°.

Podem ainda competir:
Atletas B1 e surdos, obrigatdrio o uso de circulo vermelho e amarelo em cada manga.
Atletas B2, B3 e surdos, obrigatdrio o uso de circulo amarelo em cada manga.

Esta classificacédo existe para identificar o grau de visdo ou ndo de cada judoca, para que
durante a prova o juiz/ arbitro tenha em atencdo esta particularidade, pois independentemente
da sua categoria todos competem uns com os outros (B1, B2 e B3).

4.2. CALENDARIO COMPETITIVO

Na tabela abaixo sera apresentado a calendarizacdo de preparacdo e competicao, destes
atletas no decurso dos anos 2018 e 2019.

Tabela 8. Calendario 2018

Efetuado
Ou Nao

W ES Evento Localizacéo

Data

Estagio Nacional para atletas Faro
5-7 Paralimpicos (Deficientes Visuais) e Efetuado
o (Algarve)
Surdolimpicos
Atyrau Né&o
6 IBSA Judo World Cup (Cazaquistdo) | Efetuado
14 Open Judo Tournament and Training Trakai Néo
Camp (Lituania) Efetuado
20 Controlo e avaliacdo do treino Lisboa Efetuado
(Portugal)
Conferéncia Sobre O "Judo Coimbra
27 Adaptado” (Portugal) Efetuado
Campeonato Nacional Paralimpico Odivelas
2018 (Portugal) Efetuado
10 Adidas-International Residentie Judo | The Hague Né&o
Tournament (Holanda) Efetuado
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16-18
19-21

IBSA Judo World Championships -
Odivelas 2018 and Training Camp

Odivelas
(Portugal)

Efetuado

Lisboa

18-20 Estagio Final de Ano | (Portugal) Efetuado
27-29 Estagio Final de Ano Il Coimbra Efetuado
(Portugal)
Tabela 9. Calendério 2019
Evento Localizacéo FIIEEE
Ou Néo
VII Torneio Open De Cegos E Baixa Lisboa

Visdo (Portugal) Efetuado

Vejle Néo
Matsumae Cup (Dinamarca) | Efetuado

10 Tokyo International Judo Tokyo N&o
Championships (Japao) Efetuado

29 German Judo Open and Training Heidelberg Néo
Camp 2019 (Alemanha) | Efetuado

Open International Championships

e N s St

Jun

. Kyzylorda Nao
4 and Traini ’r;?pfi:?rznopngazakhstan (Kazaquistio) | Efetuado
VIII Torneio Open De Cegos E Lisboa
Baixa Viséo (Portugal) Efetuado
.- ) Lisboa
Estégio da Pascoa | (Portugal) Efetuado
.- . Coimbra
Estagio da Pascoa Il (Portugal) Efetuado
IBSA Judo Grand Prix Baku 2019 Bakgw Efetuado
(Azerbeijdo)
2019 IBSA Judo International Fort Wayne,
Qualifier Indiana | Efetuado
(Estados
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.

Jul

Unidos da
América)

==

Set

Out

IBSA Judo European Championships Génova
26 2019 (talig) | Erewado
- < Coimbra
Estagio de Veréo | (Portugal) Efetuado
- x Lisboa
Estagio de Verdo Il (Portugal) Efetuado
Estagio de Verao I Lisboa Efetuado
(Portugal)
.- . S Madrid
Estagio Internacional Paralimpico (Espanha) Efetuado
Estagio Internacional da AAC Coimbra Néo
(Associacdo Académica de Coimbra) | (Portugal) Efetuado
i x Coimbra
Estégio de Veréo IV (Portugal) Efetuado
: Tashkent
IBSA Judo Grand Prix (Uzequistio) Efetuado
IX Torneio Open De Cegos E Baixa Lisboa
Viséo (Portugal) Efetuado
26 Controlo e avaliagdo do treino Lisboa Efetuado
(Portugal)

No decorrer do macrociclo 2018/2019, foram realizados 22 microciclos e 110 unidades
de treino. Os microciclos estdo distribuidos em 5, no periodo de preparacdo geral (18,1%), 8 no
de preparacdo especifica (36,4%), 7 no periodo de competicdo (31,9%) e 3 no periodo de

transicdo (13,6%), num volume total de treino de 10350 minutos.

Quanto ao processo competitivo, a equipa esteve presente em 4 competi¢cdes ao nivel
nacional (1 Campeonato Nacional e 3 Provas Associativas) e 5 campeonatos internacionais, em

9 estagios nacionais e 2 estagios internacionais. A maioria dos objetivos competitivos foram
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alcancados, tais como ganhar pelo menos 1 combate em provas internacionais e participacao

em competi¢cdes com vista ao apuramento paralimpico Tokyo 2020.
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CAPITULO V - PROCESSO E PLANEAMENTO DO
TREINO E COMPETICAO
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Capitulo V - Processo e Planeamento do treino e competicao

Neste capitulo descreverei o processo e planeamento do treino da época desportiva, sua

periodizacdo e o modelo de treino adotado e 0 modelo de desenvolvimento a longo prazo.

5.1. PROCESSO E PLANEAMENTO DE TREINO

O planeamento do treino ¢ “um processo que, por uma influéncia metddica e sistematica,
exercida sobre a capacidade de rendimento e sobre a disposi¢do para a prestacdo, tem como

objetivo levar os atletas a obterem prestacdes elevadas e maximas” (Raposo, 2000).

Matveiev, citado por (Manso , Navarro, & Ruiz , 1996) carateriza a preparagdao de um
atleta como “um processo multifacetado de utilizagdo racional de todos os fatores (meios,
métodos, formas e condicBes) que permitem influir de forma dirigida sobre a evolucdo do
desportista e assegurar o grau necessario de disponibilidade para alcancar elevadas prestacoes

desportivas”.

Nunca esquecendo que o treino “¢ um processo pedagdgico que visa desenvolver as
capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicologicas do atleta ou equipa”, independentemente do
nivel, idade ou motivac6es daqueles a quem se dirige (Castelo, Mil-Homens, Alves, Carvalho,
& Vieira, 1996).

5.1.1. Modelo de Periodizacdo de Treino de Matveiev

Este foi 0 modelo de planeamento adotado para a preparagdo da equipa paralimpica.

Segundo (Matveev, 1990) a periodizacdo tem como objetivo proporcionar a um atleta
em competicdo a forma desportiva, ou seja, o estado de preparacdo para a obtencdo dos
resultados desportivos esperados. Assim Matveiev elaborou um modelo de planeamento de
treino distribuindo as cargas pelos periodos. Num planeamento a 12 meses, ele atribuiu seis
meses para 0 primeiro periodo (Preparatorio), quatro a cinco meses para 0 segundo

(Competitivo) e um a dois meses para o terceiro periodo (Transic¢ao).
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O Cargos

Macrockcle

MESES 1 pivi v ivifvirfvingix
ETAPAS { .
PERIODOS PREPARATORIO COMPETITIVO DE TRANSICAO

Figura 13. Modelo de treino Matveev (1990)

No periodo preparatorio devem ser criadas e desenvolvidas as premissas necessarias
para gque surja a forma desportiva pretendida e assegurada a sua consolidacdo. Este periodo
divide-se em duas etapas, uma de preparacao geral e outra de preparacao especifica, sendo que

a primeira é mais prolongada.

Na etapa de preparacéao geral, a principal preocupacdo é criar uma boa base de forma
desportiva, para isso é necessario aumentar as capacidades funcionais do organismo,
desenvolvendo as varias qualidades fisicas. Caracteriza-se por um aumento gradual do volume

e da intensidade do treino, com crescimento preferencial do volume.

Os resultados védo depender do nivel de preparacao fisica de que se parte, ou seja, um
individuo que esta a comecar a treinar, ndo tera 0s mesmos resultados que outro que ja tenha
um historial desportivo. Nesta etapa é necessario aumentar as capacidades funcionais do
organismo. O conjunto de exercicios deve ser muito mais amplo e variado, com o objetivo de
desenvolver a resisténcia geral e a forca, devendo os exercicios competitivos serem poucos ou

mesmo excluidos.

Na etapa de preparacao especifica a aposta é na estrutura e no contetdo do treino, com
0 intuito de se criarem condicdes de organizacdo da forma desportiva. A tendéncia das cargas
resume-se numa reducdo do volume total e acréscimo da intensidade. A preparacdo técnica é
essencial nesta etapa, para que possa ser criado um estere6tipo dindmico motor estavel,
paralelamente aumenta-se a preparacao tatica. Assim, sdo criadas condi¢des para o0 aumento do
treino especifico, permitindo a combinagcdo harmoniosa das varias componentes da forma
desportiva. Ainda nesta etapa, ha uma inter-relacdo especial da preparacao fisica, técnica, tatica
adaptando-se internamente entre elas.
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No periodo competitivo, ap0s a aquisicdo da forma desportiva, € necessario preserva-
la, aplicando-a na conquista de resultados desportivos. Nao devem ser realizadas
reestruturacdes neste periodo, uma vez que limitariam a forma desportiva impossibilitando o
éxito tragado nos objetivos para as competi¢Ges. Para um periodo competitivo de curta duracéo
o volume geral das cargas de treino deve ser continuo, inicialmente com uma reducdo ligeira e
uma estabilizacdo a seguir, aumentam-se as intensidades das cargas especificas até atingir um
maximo e estabilizar-se nesse patamar, nesta situacdo produzem-se oscilages ondulatérias do
volume e da intensidade. Se o periodo for prolongado, produz-se um novo aumento do volume
geral das cargas ap0s a estabilizacdo das exigéncias do treino, seguindo-se uma ligeira reducéo

da sua intensidade, reducéo do volume e um aumento na intensidade.

No periodo de transi¢ao o objetivo principal é proporcionar aos atletas algum descanso
entre os dois macrociclos. Ndo se trata de uma suspensdo do processo de treino, mas antes um
periodo para evitar o efeito acumulativo do treino em overtraining, devendo ser criadas
condicBes de manutencdo de um determinado nivel de treino, uma vez que, com descanso ativo,
é impossivel manter o nivel de treino num ponto ideal, mas pode manter-se de tal modo que

permita iniciar um novo ciclo de treino com posi¢oes de partida mais elevadas que as anteriores.

Em suma e segundo (Abrantes, 2006), este periodo deve ser utilizado para manter a
atividade fisica regular com uma diminuicéo da carga de treino, devendo-se quebrar as rotinas
de treino praticando desportos diferentes, aproveitar para melhorar a flexibilidade e tratar

lesBes, analisar a época anterior e preparar a seguinte, mantendo uma alimentacédo saudavel.
5.1.2. Modelo de desenvolvimento a longo prazo

O modelo de referéncia de desenvolvimento a longo prazo, mais utilizado em Portugal,
é 0 LTPD (Long Term Player Development), criado pela Associacdo Inglesa de Judo, que

apresento a baixo e com o qual me identifico.

Trata-se de um modelo organizado por etapas, definidas principalmente pelo nivel de
desenvolvimento dos praticantes, permitindo aos treinadores ter em conta as fases de
desenvolvimento fisico, técnico-tatico e psicossocial, em que o0s atletas se encontram,
contextualizando a sua intervencdo de acordo com as necessidades e possibilidades
diferenciadas de cada um. Permite aos treinadores planear e organizar as tarefas a propor nos

treinos de Judo, intervindo de acordo com o momento evolutivo dos praticantes, com vista a
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um processo de ensino-aprendizagem focado na melhoria continua, tendo em conta os periodos

sensiveis considerados 6timos para o desenvolvimento.

Para a definicdo das etapas de formacdo sdo utilizadas as idades cronoldgicas como
indicador, havendo, no entanto, a considerar nestas as diferencas entre os sexos de acordo com

os diferentes ritmos de maturagao.

Numa primeira etapa (6-10 anos), deve-se construir a base psicomotora necessaria para
a pratica da modalidade, trata-se de uma fase de crescimento lento mas de rapida maturacéo do
sistema nervoso; de seguida (9-12 anos) construir a base técnico-tatica respeitando a fase de
crescimento rapido dos atletas e menor evolugdo muscular; numa 32 etapa (12-16/18 anos) em
que se da uma progressiva maturacao da estrutura organica e muscular, com crescimento mais
lento e aumento da massa muscular, aperfeicoar o desempenho técnico-tatico; de seguida (17-
22 anos) valorizar e desenvolver o desempenho competitivo e, mais tarde (> 22anos),

maximizar o desempenho competitivo desenvolvendo a alta performance competitiva.

A utilizacdo de um modelo de desenvolvimento a longo prazo facilita a organizacao e
coeréncia das tarefas a propor no treino, tendo em vista o processo de ensino-aprendizagem de

cada atleta e o seu desenvolvimento maturativo, psicossocial e pratica desportiva.
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Tabela 10. Etapas de formacao de jovens judocas (adaptado de Luis Monteiro, 2008)

Fundamentos

6 — 10 anos
Esta fase € importante
para a aprendizagem
fundamental das
habilidades do

Aprendizagem para o
Treino

9-12 Anos

Esta fase € importante
para a aprendizagem
das Técnicas
fundamentais do

Inicio do Treino para
Treinar
12-16/18 anos

Esta fase € importante
para a construcéo da
aptiddo e aprendizagem
das Técnicas de Judo

Potencial do Treino
para Competir

17-22 anos

Esta fase € importante
para redefinir a aptidéo
e as Tecnicas de Judo
como:

Performance Treinar
para Ganhar
+ 22 anos
Esta fase é importante
para maximizar
desempenho
competitivo através de:

movimento desporto centradas na:

Agilidade, equilibrio e | Habilidades motoras — | Condig&o aerdbia Velocidade Treino individual

coordenacao. mais habilidades do especifico de judo

Judo Preparagéo técnico e

tatica

Correr, langar, saltar e | Resisténcia Velocidade Forcga Treino especifica de

agarrar. velocidade

Progressdo Velocidade. Flexibilidade Forca Poténcia Trabalho individual de

forca

Aprendizagem em Introducdo a Poténcia Treino pliométrico Treino de resisténcia

trabalhar com os outros | preparacdo mental

Outros desportos Preparacdo tatica Flexibilidade Resisténcia Desenvolvimento

avancado de técnicas
de treino mental

Pelo menos 3 desportos

Desenvolvimento da
preparacdo mental

Técnicas de Judo
avancadas

Preparacdo tatica

Conceitos taticos de
alto nivel

Pelo menos 1-2
desportos

Qualidade na tomada
de decisOes
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Técnicas
Especiais de
Judo
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Introducéo a variedade
de habilidades de
lancamentos, de agarrar
com énfase nos
movimentos
multidirecionais.

Continuacao do
desenvolvimento de
uma larga amplitude de
ProjecOes de 1 e dois
apoios e Pegas.

Continuacao e
desenvolvimento
significativo de varias
técnicas de Judo.

Preparacdo mental
otimizar

Desenvolvimento
continuado de técnicas
de Judo relevantes para
o0 clima da competicéo,
mudanca de regras
emergéncia de novos
estilos, defesas,
técnicas, etc.

Desenvolvimento
continuado e afinacéo
das técnicas especificas
individuais com énfase
nas técnicas e taticas
especificas da
competicdo

Introducéo e
desenvolvimentos das
técnicas de queda.

Introducéo as Técnicas
de Uchi-komi.

Introducéo aos
estrangulamentos e
chaves.

Desenvolvimento da
especializacao de
técnicas proprias com
énfase nas técnicas e
taticas especificas da
competicdo

Afinacdo continuada da
transicdo de Tachi-
waza para Ne-waza.

Introducéo ao trabalho
de base de Ne-waza,
usando movimentos
simples como agarrar,
escapar e combinacdes.

Especializacédo de
técnicas pessoais
incluindo o
desenvolvimento de
algumas técnicas do
lado mais fraco.

Continuacéo e
desenvolvimento
significativo das
proprias técnicas
(Tokiu-waza).

Afinacdo continuada da
transicdo de Tachi-
waza para Ne-waza.

Desenvolver a afinacéo
de combinagGes
técnicas
multidirecionais e
contra-ataques

Transferéncia
elementar de projecGes
usando movimentos
simples (padréo).

Introducéo da transicédo
do Tachi-waza para o
Ne-waza.

Desenvolvimentos da
transicdo de Nage-waza
para Ne-waza.

Afinacéo de
combinagdes técnicas
multidirecionais e
contra-ataques.

Afinacédo de técnicas de
oposicdo ao estilo de
ataques dos adversarios
e formas de pegas

Introducéo de
combinacdes e técnicas
de contra-ataque.

Desenvolvimento das
técnicas de contra-
ataque.

Desenvolvimento do
estudo de oposicéo ao
estilo de ataques dos

Desenvolvimento
continuado de
estratégias de combate
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adversarios e formas de
pegas.

Introducdo as técnicas
de Pegas (Kumi-kata)

Introducéo ao estudo de
oposicao ao estilo de
ataques dos adversarios
e formas de pegas

Desenvolvimento
significativo de
estratégias de combate

Encorajamento
continuado de
originalidade e
inovacao.

Alto Volume

Volume

De acordo com o
crescimento e
semelhante ao anterior
alto volume com o
incremento da
intensidade.

Introducéo e
desenvolvimento da
técnica e tatica
especifica de
competicéo, incluindo
0 uso da area de
competicao.

De acordo com o
crescimento e
semelhante ao anterior
diminuindo o volume
com o incremento da
intensidade.

Encorajamento de
originalidade e
inovacao

Alto Volume

Alto Volume

Baixa Intensidade

1 a 2 sessdes de Judo
de 45-60 mins

NUmero e
Duracéo das

Incremento da
Intensidade

Alta Intensidade

Sessdes/Semana

4 a 6 Sessoes de
atividade fisica

3 a4 Sessoes de
atividade fisica geral

3 a4 Sessoes de
aptidao fisica geral e
aptiddo especifica de
Judo

5 a 6 Sessoes de
aptiddo especifica de
Judo

4 a 6 Sessoes de
aptiddo especifica de
Judo
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Tipo e
Quantidade de

Competicoes
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Eventos (Convivios)

Eventos do Clube

Eventos Regionais

Nacionais Junior e
Sénior

Nacionais Junior e
Sénior

Festivais de Judo

Eventos Regionais

Nacionais

Internacionais

Internacionais

Nacionais

Internacionais

8-12 Competi¢cbes/Ano

Grandes Eventos e
Trabalho da

2-4 CompeticGes por
ano

4-8 Competicdes/Ano

Selecdo Nacional.
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O treinador da equipa paralimpica respeita e baseia o seu treino numa filosofia muito
semelhante a do LTPD (Long Term Player Development), em que o0s atletas estdo numa etapa
para competir (stage performance), fase onde os principais objetivos sdo maximizar a
preparacao fisica e as caracteristicas especificas do Judo, bem como o desempenho desportivo

nas competi¢des (maximizar o “motor”, as habilidades e o seu desempenho).

Antes de realizar a observacdo dos microciclos, achei pertinente falar com o treinador,
de modo a perceber quais eram 0s seus objetivos especificos para estes atletas e, também, se

existiam objetivos individuais para todos os atletas ou s6 para alguns.

Depois de observar o grupo de trabalho consegui perceber que existem atletas que se
destacam mais ao longo do processo de treino, devido as suas proprias ambigdes e objetivos na

modalidade e que estdo na lista de convocados pela Federagdo Portuguesa de Judo
5.1.3. Caraterizacao do esforco

Quando falamos de planeamento e periodizacdo é importante saber caraterizar o tipo de

esforco especifico que a modalidade exige, de forma a realizar o melhor plano para cada atleta.

Um combate de Judo caracteriza-se por elevados niveis de forga, velocidade,
flexibilidade e coordenacao, que determinam os niveis de eficiéncia (Monteiro, 1992). O Judo
é um desporto caraterizado por ter varios momentos de alta intensidade ao longo de um combate
e requer um elevado desempenho neuromuscular (Monteiro, 2013). Além de ser uma
modalidade dindmica e fisicamente muito exigente, requer uma condig&o fisica de alto nivel,
para contrariar fadiga e poder alcancar o éxito. Muitos especialistas caracterizam o Judo como
um desporto explosivo, que requer reservas enormes a nivel anaerdbio, ainda que seja

desenvolvido dentro de um sistema aerdbio bem estruturado (Callister et al.,1991).

E importante realcar que um combate de Judo se carateriza por esforcos intermitentes,
que solicitam predominantemente as fontes anaerobias. A capacidade aerobia possibilita uma
rapida recuperacdo inter e intra-combates. As necessidades energéticas de um judoca numa
prova devem ser analisadas, por forma a fornecer parametros de referéncia para o

desenvolvimento de um melhor planeamento e acompanhamento do treino.
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5.1.4. Treino técnico tatico

As vertentes técnicas e taticas sdo fundamentais no Judo, tal como em todas as
modalidades desportivas, associadas a uma boa preparacdo fisica. Se o desenvolvimento e
aperfeicoamento das técnicas inerentes a modalidade sdo fundamentais para o desempenho do
atleta, a imprevisibilidade de um combate de Judo pressup8e muita tatica, por parte dos atletas
e dos seus treinadores, no estudar o adversario, suas carateristicas e forma de combate, durante
um combate saber ir adaptando-se a forma como este estd a evoluir e ir gerindo as

oportunidades.

Durante o treino temos que nos preocupar, ndo s6 com a vertente técnica, mas também
com as componentes da tatica (em pé e no chdo) que, de acordo com (Massart, 2001), esta

relacionada com o tratamento das situacdes criadas através da aplicacdo das técnicas.

Ao nivel do trabalho em pé (Massart, 2001) classifica a tatica relativamente ao trabalho
desenvolvido nas pegas (kumi kata), na oportunidade de atacar/projetar, oportunidades de
defender e projetar, evitar e provocar castigos. No que diz respeito ao trabalho do chao,
podemos considerar trabalho tatico aquele que é desenvolvido ao nivel dos encadeamentos de
técnicas (guardar a iniciativa) e os deslocamentos e luxacdes utilizados para finalizar com as
técnicas. Por fim, os dois tipos de trabalho serdo combinados ao nivel da ligacéo pé-chdo, tanto

ao nivel do ataqgue como ao nivel da defesa.

Antes e durante as competicOes é de extrema importancia, para atletas e treinadores,
estudarem os adversarios, estar atento aos seus combates e, tanto quanto possivel, ter
visualizado antecipadamente outras provas destes e estudar os seus pontos fortes e fracos,
apesar de no Judo sé com o decorrer da competicdo se saber quem sao os adversarios, sabe-se

antecipadamente quem vai competir na mesma categoria.

Ha que ter atencdo aos combates, as informac6es dos arbitros e ir construindo o sistema
de ataque. Nenhum judoca vence todos os seus combates usando apenas uma técnica, para todos
h& uma “especial”, mas essa o seu adversario ja esta a espera, tem de ser criativo. Um combate
implica varios ataques, em varias dire¢cdes, com grande dominio do tatame, 0 que para 0s cegos
é um desafio acrescido para ndo se desorientarem e conseguirem controlar o espago, mas esta
também pode ser uma vantagem sobre o adversario, sem esquecer que os atletas cegos
compensam a falta de visdo com melhores capacidades a nivel sensorial, tatil e auditiva e estas

podem ser desenvolvidas com muito treino.
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O sistema de ataque € organizado precisamente pela complementaridade dos ataques
utilizados durante os combates, é ele que permite tirar vantagem colocando o adversario numa
situacdo de incerteza. O sistema de ataque dos judocas paralimpicos € idéntico ao dos judocas
olimpicos. O treino permite modificar as técnicas utilizadas na competicdo, o facto de
comecarem com a pega feita permite técnicas complementares, com diferentes direcdes de
ataque. E necessario analisar o sistema de ataque de um judoca e durante a mesma competicao

dos varios combates que realiza.

Também ha que ter em conta a estrutura temporal dos combates de Judo, que no caso
dos atletas cegos parece mais longa, devido a necessidade de reorganizacdo do combate apos
cada interrupcgdo (matte). Diversos autores (Gutiérrez-Santiago, Prieto, Camerino, & Anguera,
2011) comprovaram que, no caso dos cegos, as sequéncias de trabalho sdo mais curtas e as
pausas mais longas, 0 que permite mais tempo de recuperacdo do que nos combates dos

normovisuais, em que o tempo total de trabalho em combate é mais longo.

A observacgdo e analise do combate com parametros sequenciais e temporais, sdo uma
ferramenta muito importante para os treinadores desenvolverem planos de treino mais
adaptados e adequados as necessidades dos seus atletas e assim, adaptar a carga de treino as

suas carateristicas especificas.

Se as vertentes técnicas e taticas podem fazer a diferenca, a preparacdo fisica e
capacidade cardiorrespiratoria de um atleta sdo de extrema importancia para o seu desempenho,
dado o gasto energético despendido em quatro minutos de esforco intermitente de alta
intensidade, em que as acdes explosivas pressupde a ativacdo de varios grupos musculares e
diferentes formas de contracdo, em que a poténcia, resisténcia muscular e destreza sdo
fundamentais, mas ha ainda que trabalhar e ndo descurar, toda a parte psicoldgica de motivacéo,

confiancga, imagética, resisténcia a dor e de ndo ter medo de arriscar.

Durante a época desportiva, a selecdo olimpica e paralimpica realizou treinos técnicos

taticos, com duracdo de 2 horas, 2 vezes por semana
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5.2. MACROCICLO DA EPOCA DESPORTIVA 2018/2019

Tabela 11. Macrociclo da época desportiva 2018/2019

. Metabolismo -
Macrociclo - Competicdes Combate
Energético
2018
Preparacao Geral / Aerobio /
ouT . . o Intensa
Preparacdo Especifica Anaerobio latico
NOV Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicao
Transicdo / -~
DEZ . Aerdbio Leve
Preparacdo Geral
2019
. . Anaerobio latico /
NETy Preparacdo Especifica b taes Intensa
Anaerobio alatico
Fev Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicao
Transicdo / -~
Mar . Aerdbio Leve
Preparacao Geral
Abr Preparagdo Especifica / Anaerobio latico / Intensa /
Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicao
. Preparacdo Especifica / Anaerdbio latico / Intensa /
Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicao
un Preparacdo Especifica / Anaerdbio latico / Intensa /
u AT
Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicio
1ul Preparacdo Especifica / Anaerobio latico / Intensa /
Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicéo
A P 50 Especifi Anaerabio latico / I
go reparacao Especifica Anaerébio alatico ntensa
o Preparacao Especifica / Anaerdbio latico / Intensa /
Periodo Competitivo Anaerobio alatico Competicéo
Transicéo / -
Out . Aerdbio Leve
Preparacao Geral
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No decorrer do macrociclo 2018/2019, foram realizados 22 microciclos e 110 unidades
de treino. Os microciclos estdo distribuidos em 5 no periodo de preparacao geral (18,1%), 8 no
de preparacdo especifica (36,4%), 7 no periodo de competi¢do (31,9%) e 3 no periodo de

transicdo (13,6%), num volume total de treino de 10350 minutos.
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5.2.1. Microciclo de Preparacao Geral

Em baixo estd exemplificado um dos 5 microciclo realizado do qual faz parte da preparacdo geral durante a época, num total de 25
unidades de treino com um volume de 2250 minutos.

Tabela 12. Microciclo de Preparagéo Geral

Segunda

10" Aquecimento
especifico

5" Uchi-komi movimento

5 x 10 Rep Uchi-komi
parado

2x 1 Rep (supino remada)

2x1 Rep (fundos/elevacédo

5-10" Aquecimento

5" Especifico Uchi-komi
Pegas

5" Uchi-komi Mov.
2x 1 Rep (supino/remada)

2x1 Rep (fundos/elevacéo
dorsal)

Aquecimento 10

4x Puxar manga

4x Puxar manga e gola
5" Uchi-komi Mov.
2x1" Uchi-komi

3 Entradas Sankaku

Descanso

Tarde KL 2x1 Rep (agachamentos 2x1"Uchi--Komi 2 Mangas
2x1 Rep (agachamentos c/remada alta /oullover) 3 Entradas Juji-gatame
c/remada alta /oullover)

2x1 Rep elev. corda 2x1” Uchi-komi

2x1 Rep elev. corda [flexéo 20 Nage-Komi

x age-Komi
flexdo 2x15 Rep abdominais / g-
2x15 Rep abdominais / agachamentos Randori
agachamentos Pliométricos 36 Pausa 1
Pliométricos

Alongamentos
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3x1” Uchi-komi Mov

3x1" Uchi-komi (s6
técnicas pernas)

3x1” Uchi-komi (técnicas
de ancas)

3x1” Uchi-komi (técnicas
bragos)

3x1" Uchi-komi
5 Técnicas Ne-waza (2°)

3x1” Uchi-komi pernas +
bracos

3x1" Uchi-komi pé - chdo
5 Técnicas Ne-waza

Nage - Komi Técnicas
ancas bragos

Nage - Komi
Contra Ataques

Circuito no Tapete 2x 30"
em cada estacéo:

1 Fundos

2 ElevacGes

3 Abdominais

4 Subir a corda

5 Flexéo

6 Subir a corda

7 Flexdo

8 Elevacéo dorsal

9 Abdominais

10 Lunge Pliométricos
Circuito no ginasio 2x30"
Cada estagdo:

1 Supino

2 Remada

3 Dust Press

4 Low Row

5 Agachamento ¢/ remada
alta

6 Press ombro

7 Abs

8 Agachar c/ Press
9 Abs ¢/ prancha
20-30"Corrida

5-10" Aquecimento

3x 2x"1 Uchi-komi Mov
Uke andar para tras

3x 2x1” Uchi-komi Mov
para tras

5 Entradas chdo

3x2x1” Uchi-komi Mov
Uke avancar

3x2x1” Uchi-komi Mov sé
virar as costas

5 entradas Sankaku

3x1"Uchi-Komi Mov
Golpes direita

2x1"Uchi-Komi Mov.
Golpes esquerda

5 Saidas de
imobilizagGes Nage- Komi
1x10"Randori Ne-waza
Alongamentos

3x1" Uchi-komi Mov

3x Entradas no chédo

3x1" Uchi-komi S6 pegas
3x1 Tira Pega Ataca
3x1"Ataque & Pega

3x1 Combinacéo Pé Chéo
Nage-Komi: Tokiu-Waza /
Ataques a Pega / Contra
ataques

2x7°30" Randori Tachi-
Waza (2 grupos)

Alongamentos
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5.2.2. Microciclo de Preparacéo Especifica

Em baixo esta exemplificado a microciclo preparacdo especifica realizado em Outubro de 2018. Durante a época desportiva foram

realizados 8 destes microciclos num total de 40 unidades de treino, com um volume total de 3600 minutos.

Manha

Tarde

Segunda

Tabela 13. Microciclo de Preparagéo Especifica

Treino Ginasio

(Forga Explosiva)

Repouso

Treino Ginasio

(Forca Explosiva)

Repouso

Treino Ginésio

(Resisténcia Muscular)

Estabilidade articular 6
Aguecimento geral 6°

Aquecimento 15

Aquecimento 15

Aquecimento 15

Aquecimento 15

6~ Uchi-komi Mov;

15" 6x6rep Kumi-kata parado
terceiro elemento segurar o Uke
(Execucéo explosiva, qualidade
execucao);

6x3rep Tori S/Kumi-kata, Uke
parado c/ 3° Elemento a segurar -
Ataque a pega.

5" Uchi-komi méaxima velocidade

6x10" parado
1 - Uchi-komi em movimento ao
sinal projeta 4x6 (poténcia)

2-Tokui-waza Nage-Komi 5x2
3- Ligacdo pé chao

6" Uchi-komi Movimento

15" 6x6 rep Kumi-kata parado
terceiro elemento segurar o Uke
(Execucéo explosiva, qualidade
execucao)

6x3rep Tori S/Kumi-kata, Uke
parado ¢/ 3° Elemento a segurar -
Ataque a pega

5" Uchi-komi méxima velocidade
6x10" parado

1 - Uchi-komi em movimento ao
sinal projeta 4x6 (poténcia)

2-Tokui-waza Nage-Komi 5x2

3- Ligacdo pé chao

6~ Uchi-komi Mov.

15" 6x6rep Kumi-kata parado 3°
elemento segurar o Uke
(Execucéo explosiva, qualidade
execucao)

6x3rep Tori S/Kumi-kata, Uke
parado c/ 3° elemento a segurar -
Ataque a pega
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Randori Ne-Waza
2x3°

Pausa entre randori 1°30"

Randori Ne-Waza

3x8x30" ¢/ inicio Tachi- Waza,
10" transicéo (inicio randori
Tachi-waza c/ tori ¢/ pega
preferida,

Randori Ne-waza
2x3°

Pausa entre randori 1°30"

Randori Ne-Waza

3x8x30" ¢/ inicio Tachi- Waza,
10" transicéo (inicio randori
Tachi-waza c/ tori ¢/ pega
preferida,

Randori Ne-waza
2x3°

Pausa entre randori 130"

Randori Tachi- Waza
10x2"
Pausa entre randori 1

5.5" Recuperagéo ativa (corrida)
Alongamentos 10

Randori Tachi- Waza
3x5”
Pausa entre randori 1

5.5" Recuperagdo ativa (corrida)
Alongamentos 10

Randori Tachi- Waza 10x2”
Pausa entre randori 1" 5

5 Recuperagdo ativa (corrida)
Alongamentos 10”

Randori Tachi- Waza
3x5
Pausa entre randori 1

5.5” Recuperagdo ativa (corrida)
Alongamentos 10

Randori Tachi- Waza
10x2°
Pausa entre randori 1

5.5” Recuperagdo ativa (corrida)
Alongamentos 10
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Neste microciclo foi trabalhada a capacidade de resisténcia especifica, trabalho de
resisténcia muscular (tolerancia latica) e o trabalho de forca explosiva, isto nas capacidades

fisicas.

A parte mais técnica e tatica do trabalho especifico de Judo, como o randori, foi baseado
num trabalho explosivo. Este tipo de treino é intenso e tem uma carga media. Os atletas j& ndo
se encontram no periodo de preparagdo geral, mas sim no periodo de preparacdo especifica,
segundo o modelo de Matveiev, no qual o treinador da equipa paralimpica se baseia para
construir o0 seu planeamento, neste periodo existe a necessidade de trabalhar randori (luta

especifica) mas o trabalho é realizado de forma curta e intensa.
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5.2.3. Microciclo de Competicao

Em baixo esta exemplificado o microciclo de competicédo realizado em novembro de 2018, uma semana antes da competicdo IBSA Judo

World Championships. No total do macrociclo da época desportiva foram realizados 7 microciclo de competicdo, num total de 35 unidades de

treino e um volume total de 3150 minutos.

Segunda

Tabela 14. Microciclo de Competicdo

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Repouso
Manha

Repouso

Repouso

Repouso

Recuperacao
Ativa 10" Corrida
10" Alongamentos

Aquecimento 15

Aquecimento 15

Aquecimento 15

Uchi-komi em movimento
(Tokiu - waza) 5" 5x5
alternadamente com o
parceiro Uchi-komi
Velocidade 2x20°

LELCEN paysa Rep 20"
2x15" uchi-komi Pausa 15"
entre rep 15" 1"Pausa entre
séries (20 e 15)
Poténcia 4x(4-6 rep)
Entradas explosivas ao sinal
Pausa rep 15-20 " Pausa
séries 1

3x(10" skiping alto 10"
Uchi-Komi Intensidade
Méxima Pausa 30"

3x15 rep Uchi-Komi
Intensidade Méaxima Pausa
15" 2.5"
Poténcia 4x(4-6rep)
Levanta da posigéo de
decubito ventral e projeta
Intensidade Maxima Pausa
entre rep 10-15" Pausa
entre séries 17

Uchi-komi 3x20"
Intensidade Méax Pausa
Rep 20" Uchi-komi
3x15" Pausa Rep 20"
Intensidade Méax
Poténcia 2 x (4-6Pega
projeta ao sinal) Pausa
rep 10" Pausa Séries 1°

Repouso

Repouso
Preparacdo tatica
para a
competicdo apos
sorteio
“Imagética"

Competicdo

Repouso
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Pegas 5X30" - Um tenta
pegar, 0 outro ndo deixa
Alternadamente Pausa 2°30"
Ligacdo Tachi-waza - Ne
waza 5" (projeta e segue no
chéo, sem resisténcia)
alternadamente Pausa 2

Pegas 5x30"" Discutir pegas
(tentar fazer pega forte)
Pausa rep 20" Pausa maior
5

Randori Ne-waza 3x3”
Intensidade Max Pausa
e

Randori Tachi-Waza
4x3" Pausa 4"

Randori Ne-Waza 3x3"
Pausa“entre randori 3°

Randori Ne-Waza 3x3
Pausa entre randori 3

5 Recuperagdo ativa
(Uchi-komi em movimento)
Alongamentos 10

Randori Tachi- Waza 5x3°

Randori Tachi-Waza 5x3°

10" Informacao sobre

bl 1Th30° Aprox.

Pausa entre randori 3" Pausa 3" competicéo
5 minutos recuperacdo ativa |5 Minutos recuperacao
(corrida) activa (Nage - Komi
Alongamentos 10 alternadamente intensidade
baixa) Alongamentos 10
1h20" Aprox. 1h20" Aprox.
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Neste microciclo podemos reparar que o nimero de treinos reduziu, tendo os treinos da
manhd acabado, a carga e a duracdo dos mesmos tambem, s6 ndo alteramos até quarta-feira a

intensidade.

O foco deste microciclo esta na preparacao técnica e tatica dos atletas para a competicéo,
na perda de peso para quem tem de perder peso e em realizar bons randori de forma a tentar

aproximar o treino o mais possivel da competicéo.

5.2.4. Diferenca entre o Microciclo de Preparacédo Especifica e o

Microciclo de Competicdo

Uma das principais diferengas entre estes dois microciclos € o nimero de treinos, em
que de um para outro existe uma reducdo, pois num ainda estamos a um més da competicédo e

no outro estamos a uma semana da prova.

A segunda diferenga que pudemos observar € que o volume e a carga do primeiro
microciclo é muito superior a do segundo, pois num estamos num periodo de preparacdo
especifica em que o volume e a intensidade s@o grandes, no entanto, quando observamos o
segundo microciclo de competicdo, a intensidade aumenta mas o volume diminui, até porque
os atletas tem de descansar, e comecar a focar-se s6 nos pequenos detalhes, como a técnica, a

tatica, realizar um bom repouso e perder o peso bem e gradualmente, caso seja necessario.

Em relacdo as capacidades fisicas no primeiro microciclo, podemos ver que trabalho de
forga explosiva e resisténcia muscular € o mais importante, com trabalho de tolerancia latica
especifica para a modalidade, trabalhado tanto no ginasio como no tapete de Judo. Com o
trabalho de forca explosiva acontece 0 mesmo, pode ser realizado tanto no ginasio de forma
mais analitica e controlada, como pode ser realizado a tarde, no treino de Judo, com exercicios
especificos da modalidade e assim, cada um pode usar a sua técnica favorita. Neste treino existe

mais liberdade para os atletas, mas o objetivo é 0 mesmo, ser 0 mais explosivo possivel.

Ja no segundo microciclo, o trabalho é mais de afinagdo da técnica e da tatica e tambem
de velocidade, pois estamos na ultima semana antes da competicdo, 0 nimero de randoris
também ¢é reduzido, sdo feitos poucos combates, mas ja com uma aproximagdo muito real a da
competicdo, e neste Gltimo microciclo, ja se observa uma utilizacdo maior da capacidade

psicoldgica, pois os atletas j& comegam a imaginar a prova e com quem irdo competir, ou seja,
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podemos dizer que existe um pequeno trabalho de imagética por parte dos atletas em que cada

um imagina a sua maneira como vai ser a competicao.
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5.2.5. Microciclo Transicéo

Na tabela abaixo é apresentado o esquema de treino do microciclo de transicdo. No total do macrociclo foram realizados 3 microciclos de

transi¢do, num total de 15 unidades de treino, com um volume total de 1350 minutos.

Manha

Tarde

Duracéo
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Segunda

Repouso

Repouso

Tabela 15. Microciclo de Transicédo

Repouso

Repouso

Sexta

Repouso

Sébado Domingo

1. 15" Aquecimento
2. Uchi-komi Mov.
5"x5rep técnica a
escolha

3.Randori Ne-Waza
2x5" Pausa 5”

4.Randori Tachi-
Waza 2x5" Pausa 5

5. Recuperagéo
ativa/alongamentos

1. 15" Aquecimento
2. Uchi-komi Mov.
5"x5rep técnica a
escolha

3.Randori Ne-Waza
2x5" Pausa 5’

4.Randori” Tachi-
Waza 2x5” Pausa 5

5. Recuperagéo
ativa/alongamentos

Atividade ludica
(capacidade
aerdbia/
recuperagao ativa)

60 min.

60 min.
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CAPITULO VI - AVALIACAO DA APTIDAO FISICA
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Capitulo VI — Aptidéo Fisica

Neste capitulo irei falar sobre os testes fisicos gerais e especificos para tracar o perfil
neuromuscular dos atletas e os resultados desta avaliagdo em dois momentos distintos, em

outubro de cada ano, na fase de preparacéo geral.

6.1 APTIDAO FISICA

Aptidao fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da interacdo do
patriménio genético, com o meio e 0s habitos de exercicio. Melhores indicadores da aptiddo
fisica resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada ou independente, na

preservacao ou melhoria da saude ao longo do ciclo de vida e do desempenho desportivo.

Uma boa capacidade fisica depende da capacidade global do organismo, que por sua
vez, depende do desenvolvimento das capacidades cardiorrespiratorias, de trabalho muscular,

flexibilidade e composicéo corporal.

Mcardle (1998) define aptiddo fisica como aquela que proporciona forca, resisténcia,
razoavel flexibilidade articular, um sistema cardiorrespiratério de boa capacidade aerobia e uma
composicdo corporal com peso controlado. Falls (1980) citado por (Guedes, Dartagnan, &
Pinto, 2002) propbe que a aptidao fisica possa ser classificada em sete componentes: agilidade,
poténcia, resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, resisténcia/forca muscular, flexibilidade e

equilibrio.

Os componentes da aptidao fisica relacionados ao desempenho fisico sdo necessarios
para um bom rendimento e sucesso na pratica de varios desportos, considerando que cada
modalidade apresenta exigéncias de aptiddo fisica especificas (Guedes, Dartagnan, & Pinto,
2002).

Como ja referido, um combate de Judo caracteriza-se por elevados niveis de forca,
velocidade, flexibilidade e coordenacdo que determinam os niveis de eficiéncia (Monteiro,
1992). O Judo é um desporto caracterizado por ter varios momentos de alta intensidade, ao
longo de um combate e requer um elevado desempenho neuromuscular (Monteiro, 2013). Além
de ser uma modalidade dindmica e fisicamente muito exigente, requer uma condicdo fisica de

alto nivel, para contrariar a fadiga e poder alcancar o éxito. Muitos especialistas caracterizam o
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Judo como um desporto explosivo que requer reservas enormes a nivel anaerébico, ainda que

seja desenvolvido dentro de um sistema aerébico bem estruturado.

O Judo é uma das modalidades desportivas que utilizam predominantemente a forca de
bracos e de preensdo manual na sua pratica, sendo esta imprescindivel para que o judoca se
consiga impor ao adversario, pois esta ligada a capacidade de realizacdo da pega (Kumikata) e
sua manutencdo, por periodos mais ou menos longos e assim aplicar os golpes que lhe permitem
dominar o combate. Esta capacidade motora pode ser treinada e desenvolvida, informacoes
relacionadas com a forca manual sdo Uteis para desenvolver protocolos especificos para o

fortalecimento das méos do atleta e prevencéo de lesdes.

Um estudo realizado por (Marcon, Francini, Brito Vieira, & Barros Neto, 2007),
concluiu que 50% do tempo total do combate era utilizado em disputa de pegas. Os mesmos
autores concluiram que o Kumi-kata parece ser um fator importante e decisivo no Judo

competitivo, durante todo o tempo de combate.

A situacdo tatica das pegas € muito importante; um outro estudo (Zubitashvili, 2011),
refere que para que os atletas tenham performances de alto nivel e, com o intuito de apoiar a
capacidade aerdbia do atleta, é necessario uma forca isométrica nas maos bastante elevada,
forca de preensdo manual, 0 que estd também de acordo com o estudo de (Franchini, Del
Vecchio, Matsushige, & Artioli, 2011) que refere que o trabalho isométrico nesta modalidade

¢ absolutamente necessario.

N&o podendo abordar todas as capacidades motoras envolvidas num combate de Judo,

irei focar-me naquela que penso ser a essencial - a forca.
Componente Forga:

A forca é uma qualidade muscular que se manifesta de maneiras distintas em funcéo das
necessidades da acdo. No caso concreto da forca de preensdo manual, uma das mais exercidas
num combate de Judo, podemos dizer que é a capacidade das maos realizarem tarefas, segurar

objetos e imprimir forca.

A forca é a qualidade que permite desenvolver a tensdo numa contracdo maxima ou
superar uma resisténcia exterior. Podemos considerar a forca como o principal componente do

sucesso ha execucdo técnica de um dado movimento.
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No Judo as manifestacdes e acbes musculares sobrepdem-se, sendo o treino da forca
caraterizado pela especificidade do seu efeito, o treino isométrico aumenta a forga estatica

enquanto o isocinético aumenta a forga dinamica.

Num combate de Judo, a forca demonstra a sua importancia nos momentos iniciais de
desequilibrio que antecedem a execucdo da técnica (kuzushi), onde a passagem da contracéo
estatica para a dindmica, em maxima velocidade, é fator tatico contra o adversario ou, quando
antes da técnica é realizado um deslocamento do corpo (shintai). O aproveitamento do momento
de menor resisténcia do corpo para executar uma puxada, com a maxima forca e velocidade
carateriza o principio da méxima eficiéncia na utilizagdo energética defendido por Jigoro Kano,

fundador do Judo.

No combate o atleta tem de aplicar as técnicas com eficacia e o mais rapido possivel
(com impacto ou contato). Para (Weineck, 1989) € uma carateristica de forca explosiva que se
define como “o grau de correlagdo entre a forca méxima e a rapidez do movimento eleva-se

quando a carga for aumentada”.

O Judo caracteriza-se por um esforco intermitente, de alta intensidade, imprevisivel,
durante cerca de 4 minutos Uteis, eventualmente alargados no caso de empate no final do tempo
regulamentar e necessidade de recurso ao “golden score”, em que o atleta tem de se adaptar a
forma de combate do seu adversario e ir gerindo as oportunidades, pressupde poténcia,
resisténcia e destreza. N&o esquecendo que 0 mesmo judoca pode fazer varios combates numa
mesma competicdo com periodos mais ou menos curtos de recuperacao.

Quando se treina a componente forca, deve comecar-se por um trabalho de resisténcia
muscular para, de seguida, se passar ao trabalho de forca (resisténcia de forga, forca répida,
forca explosiva, forca inicial), culminando proximo das competicdes com um trabalho de
poténcia muscular.

A forca explosiva, a poténcia e a resisténcia da forga explosiva, sédo fatores
determinantes no sucesso competitivo (Monteiro, 2013; Loturco et al., 2017). Outro estudo
(Zaggelidis, 2012) diz que os atletas de maior nivel competitivo sdo capazes de gerar valores
mais elevados de forca explosiva e executar técnicas de projecdo mais rapido, indicando a

importancia da forca muscular nas agdes de pontuacgao decisivas do Judo.

Os meios e métodos de treino da forca, no caso concreto do Judo, devem respeitar as
suas formas especificas de manifestacdo de forca durante o combate - alta velocidade nos
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movimentos de arranque e arremesso e de potencializacdo das técnicas de projecdo, dai a

importancia do desenvolvimento da forca de preensdo manual aquando das pegas.

As fases de combate dos judocas paralimpicos e olimpicos sdo idénticas, assim como o
sistema de ataque, no entanto, no caso dos atletas paralimpicos os seus combates parecem mais
longos, os tempos de atividade e pausa sao diferentes, devido a necessidade de reorganizar o
combate apds cada interrupcdo (matte), em que o arbitro tem de colocar os judocas no centro
da tatami e reiniciar o combate (hajime). Os combates dos cegos produzem sequéncias de
trabalho mais longas, porque ja comecam com a pega feita e como as pausas sao mais longas,

ha& mais tempo de recuperacao.

6.2. APTIDAO FISICAS E DEFICIENCIA VISUAL

A diminuicdo ou a falta de visdo colocam o individuo em desvantagem principalmente
nos aspetos psicomotores, emocionais e sociais, quando comparado com o individuo
normovisual, visto a visdo ser o sentido que permite um melhor e mais detalhado conhecimento

e relacionamento com o meio ambiente.
6.2.1. Classificacdo de Deficiéncia Visual

Do ponto de vista clinico, um individuo pode ser considerado deficiente visual quando

apresenta significativas limitacdes:

e Na acuidade visual - nitidez e luminosidade da visdo, para discriminagdo de

detalhes finos a distancias especificas.

¢ No campo visual - distancia angular que o olho consegue abranger, sendo o da

pessoa normovisual de cerca de 180° sem mover a cabeca.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Salde a deficiéncia visual esta organizada
em cinco categorias (moderada, grave, profunda, quase total, total), sendo a primeira e a
segunda relativas a situacGes de baixa visdo, enquanto as restantes se referem a situacdes de

cegueira:
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A pessoa com baixa visdo pode detetar a presenca do objeto, mas ndo é capaz de
identificar as suas particularidades, pode conseguir ler pequenas palavras, mas ter dificuldade

em ler um texto ou ver televisao.

Duas pessoas com a mesma acuidade visual podem ter eficiéncia visual diferente, de
acordo com a experiéncia passada, a motivacao, as necessidades e as expetativas de cada um.
A visdo funcional pode ainda ser condicionada, temporariamente, pela influéncia de fatores

como a luz, o cansago ou ainda por manifestacGes psicoldgicas e emocionais.

A classificacdo da deficiéncia visual, de acordo com o seu tipo de limitacdo é essencial,
para a elaboracdo de qualquer programa educacional, ou neste caso, plano de treino
classificacdo que ndo deve obedecer meramente a critérios clinicos, definidos com base na

medicdo da acuidade e campo visuais, mas também a critérios de eficiéncia funcional da viséo.
6.2.2. Orientacdo e mobilidade

Quando se pensa em orientacdo ha duas consideracdes basicas a ter em conta: a primeira
é a necessidade que o individuo de baixa visdo ou cego tem de compreender 0 espago em que
se encontra, o tipo de objetos que o rodeiam, 0s seus tamanhos e formas, onde se encontram,
qual é o tipo fisico do espaco e que padrdes possuem. A segunda consideracdo € a de saber qual
a posicao do seu corpo em relacdo aos objetos e 0 que acontece se a sua posi¢do ou direcao se
alterar. Por outras palavras, a orientacao tem tanto a ver tanto com o conhecimento do espaco,
como com o conhecimento da posicao que nele se ocupa (Machado, 2006), o que é fundamental

na pratica do Judo.

A competéncia na area da mobilidade d& a pessoa com baixa visdo ou cego a
oportunidade de se desenvolver, de explorar o que o rodeia, de aprender. O dominio desta
capacidade permite-lhe ndo s6 conhecer 0 meio que o rodeia, como funcionar ativamente nele.
Esta ndo é, contudo, uma capacidade que se adquire de um momento para o outro, é um processo
gradual que acompanha o crescimento. Tudo isto ajuda a construir uma memaria cinestésica e

a fornecer mecanismos automaticos de equilibrio.

Um individuo cego necessita de adquirir capacidades e habilidades motoras, tanto ao
nivel da locomog¢éo como da manipulagéo, para se comegar a integrar no mundo que o rodeia.

Devendo ao longo do tempo estas capacidades ser aprimoradas e melhoradas.
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A coordenacdo motora e motricidade sdo um conjunto de agdes do sistema nervoso
central dos musculos, nervos e sentidos que atuam de uma forma harmoniosa para representar
movimentos corporais globais e amplos, o que é fundamental para a autonomia e atividades
diarias, mas mais ainda para a pratica de uma modalidade desportiva, sobretudo quando esta é

de alto rendimento.

O Judo é um desporto que utiliza muito, na sua préatica, informagdes cinestésicas ou
propriocetivas, isto é, a capacidade do individuo reconhecer a localizagdo espacial do corpo,
sua posicdo e orientacdo, sem utilizar a visdo. Este tipo especifico de percecdo permite o
equilibrio postural e resulta da interacdo das fibras musculares, com informacéo tactil e do

sistema vestibular, localizado no ouvido interno.

Os atletas cegos podem aqui ter alguma vantagem em relacdo aos atletas normovisuais,
ja que podem “prever” a a¢dao do adversario mais rapidamente, compensando a falta de visao,
com melhores capacidades a nivel sensorial, tactil e auditivo. A cegueira leva a uma adaptagao
do cortex visual para analisar informacGes de outros sentidos, particularmente auditivo e tactil
— plasticidade cerebral (Mohamed Aly Ghazy, 2002).

6.3. AVALIACAO DA APTIDAO FISICA

Existem varios testes para proceder a esta avaliacdo de acordo com as componentes

em estudo, iremos referir os mais utilizados e adotados na avaliagdo deste grupo de atletas.

6.3.1. Avaliacdo da Composicéo Corporal

A massa gorda é essencial ao nosso organismo para que ele mantenha as suas funcdes
vitais, no entanto, em excesso, esta pode-se tornar um entrave dificultando os movimentos e

obrigando o atleta a competir numa categoria de peso acima do seu ideal.

O limite minimo de massa gorda para 0s homens ronda os 5% e 0s 12% para as
mulheres, sendo que, em idades pubertarias este valor deve estar acima do minimo, de modo a

que o crescimento maturacional seja adequado.
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A percentagem de massa gorda pode ser avaliada por diversos métodos; neste caso, 0s
atletas foram avaliados pelo método de medicdo de pregas adiposas. Os valores obtidos

indicam, com alguma fiabilidade, a percentagem atual de gordura de cada atleta.

Foram realizadas quatro medidas de pregas subcutaneas, utilizando o adipdmetro

Slimguide, a saber:

e Biceps - Ponto médio entre articulagdo do ombro e cotovelo, na parte anterior do brago

segundo a posicao anatomica descritiva;

Biceps *

Figura 14. Medicao da prega de gordura Bicipital

e Triceps - Ponto médio entre articulacdo do ombro e cotovelo, na parte posterior do

braco segundo a posicdo anatdmica descritiva;

. Triceps

Figura 15. Medicdo da prega de gordura Tricipital

e Subescapular - 1-2 cm inferior ao bordo da escapula - Prega diagonal (45°)

Subscapular

Figura 16. Medicao da prega de gordura Subescapular

e Crista lliaca - Intersecdo entre o prolongamento da linha axilar anterior e da linha acima

do bordo superior da crista iliaca - Prega na diagonal
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- *
liac Cres!

Figura 17. Medicao da prega de gordura Suprailiaca

6.3.2. Avaliacdo de Forca de Preensédo Manual

Este teste avalia a forca dos muasculos preensores da méo e é um indicador da forca da

pega do atleta. Este teste é efetuado com um dinamometro de preensdo manual.

E pedido ao atleta para efetuar o teste 3 vezes com cada méo sendo escolhido o melhor
resultado de cada uma delas. Estes resultados podem ser utilizados como valor absoluto para

cada méao, para a soma das maos ou como valor relativo para a soma destas.

Como valores de referéncia foram encontrados na literatura pesquisada entre 78,38kg e
83,18kg para atletas cadetes masculinos e 103,18kg para atletas juniores masculinos (soma das

duas méos). Nao foram encontrados dados para atletas femininas.

O Dinamdmetro de preensdo manual utilizado foi o digital Smedley Takei® TKK 5401

Grip-D, Tokyo, Japan - para registar a forca de preensdo manual.

Figura 18. Dinamémetro de Preensdo Manual Takei TKK 4401, Japan.
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6.3.3. Avaliacdo de Impulsédo Vertical

Para analisar a forga explosiva, a elasticidade e poténcia dos membros inferiores foram
utilizados dois testes, o Squat Jump (SJ) e o Counter Movement Jump (CMJ). A diferencga, em

percentagem, entre os saltos da-nos o indice de elasticidade = (CMJ — SJ) x100/ SJ .

Poténcia de Pernas (Watts) = 60,7 x Altura CMJ(cm) + 45,3 x Peso Coporal (kg) - 2055

(Sayers, Harackiewicz , Harman, Frykman, & Rosenstein, 1999)

Foi utilizada a Plataforma de saltos e Software “Boscosystem® Chronojump” (versao

1.7.0) - para registar a poténcia, a velocidade e a altura dos saltos dos testados.

O salto Squat Jump (SJ) consiste na realizacdo de um salto vertical maximo que comeca
na posicédo de flex&o dos joelhos a 90°, sem nenhum tipo de balango. Os membros superiores

ndo fazem parte do salto devendo as mé&os ficar na cintura até a conclusdo deste.

)

Figura 19. Squat Jump (SJ) — Avalia a Forca Explosiva de Pernas (Puramente concéntrica)
No salto Counter Movement Jump (CMJ), é permitido ao atleta utilizar o impulso
elastico do alongamento dos musculos participantes no salto, para ganhar centimetros de
impulsdo. Os bracos mantém-se, como no SJ, na cintura, sem terem participacdo no movimento.

Estes saltos foram registados recorrendo a um tapete de contacto ChronoJump.

Figura 20. Counter movment Jump (CMJ) — Avalia a Forca Elastico-Explosiva de Pernas
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Na literatura pesquisada foram encontrados valores de 24,34 cm para o0 Squat Jump e
26,73 para o Counter Movement Jump em atletas femininas. Para atletas masculinos os valores
foram de 31,10 no Squat Jump e 34,19 para 0 Counter Movement Jump. E também descrito que
um indice de elasticidade de 15% sera o valor ideal. Para a poténcia ndo foram encontrados

dados de referéncia consistentes.
6.3.4. Avaliacdo da forca de bracos - Teste de 1 RM

Entre os principais testes para avaliacdo da forca de bragos destaca-se o teste de uma
repeticdo maxima (LRM). O exercicio € realizado num banco horizontal, com barra olimpica, a
posicdo das méos na barra é padronizado de maneira que os polegares estejam alinhados com
0 ombro no momento em que a barra esta no suporte. E considerado um movimento completo
quando o individuo desce a barra até que esta toque o peito e suba a barra até a extensdo da
articulacdo do cotovelo. No caso do exercicio de supino o atleta encontra-se deitado em posicéo

dorsal e no de remada em ventral.

O inicio do teste foi procedido por uma série de aquecimento (6 a 10 repeti¢cdes) com
aproximadamente 50% da carga estimada para a primeira tentativa no teste de 1-RM. Apos dois
minutos de repouso o teste era iniciado. Os atletas foram orientados para tentar completar duas
repeticOes. Caso as duas repeticdes fossem completadas na primeira tentativa, ou mesmo se ndo
fosse completada sequer uma Unica repeticdo, uma segunda tentativa era realizada, apds um
intervalo de recuperacdo de trés a cinco minutos, com uma carga superior (primeira
possibilidade) ou inferior (segunda possibilidade) aquela empregue na tentativa anterior. Tal
procedimento foi repetido novamente, numa terceira e Gltima tentativa, caso ainda ndo se
tivesse determinado uma Unica repeticdo maxima. A carga registrada como 1-RM foi aquela

em que conseguiu completar uma repeticdo maxima.
6.3.5. Special Judo Fitness Test (SJFT)

O Special Judo Fitness Teste (SJFT) foi criado por (Sterkowicz, 1995), e é um teste
especifico do judo, de caracter intermitente, com a utilizacdo da técnica ippon-seoi-nage. O
teste segue o seguinte protocolo: dois judocas (ukes) de estatura e massa corporal semelhantes
a do executante sdo posicionados a seis metros de distancia um do outro, enquanto o executante

(tori) fica a trés metros de distancia dos judocas que serdo projetados (Figura 21).
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Figura 21. Esquema do teste SJFT

O teste é dividido em trés periodos de 15 segundos (A), 30 segundos (B) e 30 segundos
(C) com intervalos de 10 segundos entre 0s mesmos. Durante cada um dos periodos, o Tori

projeta os parceiros utilizando a técnica ippon-seoi-nage (Figura 22) o maior nimero de vezes
possivel.

Figura 222.Técnica de judo- Ipon-Seio-Nage

Imediatamente apds e um minuto apos o final do teste € verificada a frequéncia cardiaca

do atleta. O total de projecGes realizadas é calculado e o indice SJIFT segue a equacao:

FCjrai(bpm) + FC 1 mu(bpm)

arremessos (n)

Indice =

v

F(,.- frequéncia cardiaca imediatamente apds o final do teste
FC__: frequéncia cardiaca 1 min apés o teste
Arremessos: numero de arremessos completados no teste

Figura 233. Equacao Special Judo Fitness Test (SJFT)

O valor obtido é denominado indice SJFT e é tanto melhor quanto menor for esse valor
(Indice). Os valores de referéncia encontrados para Cadetes s3o 13,94 e para 0s juniores entre

13,50 e 0s 13,95.
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O desempenho no teste pode ser melhorado por meio do aumento do ndmero de
arremessos durante os periodos, o que representa melhorias na velocidade, capacidade
anaerdbia e/ou eficiéncia na execucdo do golpe; menor FC ao final do teste, o que representa
melhor eficiéncia cardiovascular para um mesmo esforco (igual nimero de arremessos); menor
FC um minuto ap06s o teste, ou seja, melhor recuperacdo, o que representa melhoria da

capacidade aerdbia;

O SJFT possui normas de classificagcdo quanto as variaveis mensuradas no teste (FC
apos o teste, FC 1 min ap0s o teste, nimero de arremessos e indice), conforme descrito por
(Franchini , Nakamura , Takito, Kiss, & Sterkowicz, 1998) (Tabela 17) Os critérios de

classificacdo sdo: muito baixo; baixo; regular; bom; excelente.

Tabela 16. Normas de classificacdo de Special Judo Fitness Test (adaptado de Sterkowicz, 1995)

Variaveis Ne ProjecGes FC(bpm) FC(1min. depois) indice
Classificacoes
Excelente >29 <173 <143 <11.73
Bom 27-28 174-184 144-161 11.74-13.03
Regular 26 185-187 162-165 13.04-13.94
Baixo 25 188-195 166-174 13.95-14.84
Muito Baixo <24 > 196 >175 >14.85

O uso desta classificacdo € importante para os técnicos e atletas controlarem em que
nivel de desempenho se encontram e terem uma indicacdo de qual o aspeto que deve ser
melhorado, j& que a recuperacao da FC tem sido associada com a aptiddo aerobica (VO2max) €

0 numero de proje¢des tem sido associada com a aptiddo anaerdbia (Sterkowicz, 1995).

6.4. EVOLUCAO DA APTIDAO FISICA DOS ATLETAS PARALIMPICOS:

Como referido e com o objetivo de adaptar o plano de treino as necessidades individuais
de cada um dos 6 atletas, que fazem parte da selecdo paralimpica. Foi avaliada a sua aptiddo

fisica em dois momentos distintos, na fase de preparacao geral (outubro de 2018 e de 2019).

Os atletas sdo nomeados de A F, sera apresentada tabela com os respetivos dados
antropométricos e de seguida os resultados e evolucdo de cada um deles. Nem todos apresentam

resultados nos dois momentos por lesdo ou auséncia no dia dos testes.
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Tabela 17. Dados antropométricos

Idafe_ Ida;:le_ AI;ur Peio_ Pe;o_ %I()'\I/flz IM1C_ II\/I2C_ %I()l\l;z %Gorldura_ %Gorzdura_ %I()'\l;z
-M1) -M1) -M1)
A 35 36 1.64 60 61 1.7 223 227 1.8 9 9.5 5.6
B 32 34 1.69 71 68.4 -3.7 249 23.9 -4.0 16.7 11.8 -29.3
C 24 25 1.69 65.5 68.6 4.7 21.4 24 12.1 9.3 10.7 15.1
D 26 27 1.78 66 66 0.0 20.8 20.8 0.0 111 11.1 0.0
E 21 22 1.76 73 73 0.0 23.6 23.6 0.0 13.8 13.8 0.0
F 26 27 1.77 74 77 4.1 23.6 26 10.2 8.5 9.7 14.1

As idades dos atletas variam, no primeiro momento, entre 0s 21 anos e 0s 35 anos, com

uma média de idades de 27 anos; uma altura a variar entre 0 1,64m e 1,77m, uma diferenca de

13cm que pode influenciar os resultados, sobretudo de forga de impulséo; alguns atletas com

necessidade de perder peso, para a sua categoria de competicdo (estamos a falar de atletas que

competem nos -60Kg, -66Kg e -73kg). Estas diferencas ndo nos permitem comparar os atletas

entre eles so referir a sua evolugéo individual.

Em todos os atletas foi avaliada: a for¢a dinamica, de bracos, através do teste 1 RM, em

supino e remada; a forgca isométrica, de preensdo manual em ambas as maos; a forca de

impulsdo, através do salto e aplicado o teste especifico SJFT. Os testes foram aplicados

respeitando os principios ja relatados no ponto anterior.

Héa ainda a referir que, quanto a classificacdo da sua deficiéncia visual, os atletas A, B e

F, séo cegos (B1) e os restantes com baixa visdo (B3).

Tabela 18. Dados da avaliagéo das diferentes formas de manifestagcéo de forca (bragos e pernas) e Teste

Especifico de Judo (SJFT), do atleta A (B1, -60Kg)

Supino Remada
Forga Dindmica
M_1 M 2 Dif %(M2-M1) M_1 M 2 Dif %(M2-M1)
1 RM (Kg) 70 90 28,6 90 100 11,1
Carga Pot (Kg) 40 40 0,0 40 30 -25,0
1 RM (%) 57 44,4 -22,1 44,4 30 -32,4
V max (m/s) 5,03 5,15 2,4 2,22 2,26 1,8
V med (m/s) 3,48 3,72 6,9 15 1,51 0,7
F max (N) 1130,7 1286,6 13,8 1344 1576,94 17,3
F méd (N) 703 893,08 27,0 893 1081,76 21,1
P max (W) 709,6 656,43 -7,5 929 1225,94 32,0
P méd (W) 499,5 440,15 -11,9 558,8 509,989 -8,7
TPF (N/s) 89472 68730 -23,2 83484 32477,7 61,1
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Forga Isométrica

Forga de Preensdo Manual - Direita

Forga de Preensdao Manual - Esquerda

M_1 M_2 Dif %(M2-M1) M_1 M_2 Dif %(M2-M1)
40,3 33,6
Saltos
M_1 M_2 Dif %(M2-M1)
SI_Alt 27,7 30,5 10,1
SJ_Vel 2,3 2,45 51
CMIJ_Alt 27,5 33,8 23,1
CMJ_Vel 2,3 2,58 11,2
Pot_per 2 375,2 3024 27,3
ind_elast 0,9 10,8 -1326,3
SIFT
M_1 M 2 Dif %(M2-M1)
P1 3 5 66,7
P2 8 10 25,0
pP3 8 10 25,0
FC1 169 172 1,8
FC2 130 151 16,2
indice 15,7 12,9 -17,8
Aval. Qualitativa Muito Pobre Bom

* N3o foi avaliada a forca de preensdo manual no primeiro momento por auséncia do atleta

Verificou-se uma evolucgéo significativa neste atleta, em particular uma melhoria de

forma exponencial na poténcia e na taxa de producéo de forca. Estes dados sao explicados, pela

frequéncia de treinos dedicados a estas capacidades. No M1 o atleta praticamente ndo realizava

treino de forca e passou, durante a época, a realizar treino de forma regular e sistematica.

No que diz respeito a forga explosiva de pernas, avaliada pelos saltos, quer no SJ e no

CMJ do momento 1 para 0 momento 2 verificou-se um acréscimo na ordem dos 3 aos 5 cm

devido.

No teste especifico da modalidade SJFT o atleta demonstra uma melhoria de “muito

pobre” para “bom”, mas devemos ter em atencdo que o atleta é B1 (cego total) e precisou de

um guia para realizar o respetivo teste, 0 que pode influenciar os resultados.
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Tabela 19. Dados da avaliagcéo das diferentes formas de manifestacédo de forca (bragcos e pernas) e Teste
Especifico de Judo (SJFT), do atleta B (B1, -66Kg)

Supino Remada
Forga if %(M2 Dif %(M2
fhAmi Dif % - IT 70 -
Dinamica
M_1 M 2 M1) M_1 M_2 M1)
1 RM (Kg) #DIV/0! 110 110 0,0
Carga Pot (Kg) #DIV/0! 45 45 0,0
1 RM (%) #DIV/0! 40,91 40,91 0,0
V max (m/s) #DIV/0! 2,5 2,7 8,0
V med (m/s) #DIV/0! 1,67 1,75 48
F max (N) #DIV/0! 1644,7 1826,65 11,1
Fméd (N) #DIV/0! 991,22 1084,4 9,4
P max (W) #DIV/0! 898,02 1540,99 71,6
P méd (W) #DIV/0! 528,41 641,745 21,4
TPF (N/s) #DIV/0! 87750 110850 26,3
Forga Isométrica
Forga de Preensdo Manual - Direita Forga de Preensdo Manual - Esquerda
Dif %(M2- Dif %(M2-
M_1 M 2 M1) M_1 M 2 M1)
50,1 52,4 46 475 52,1 9,7
Saltos
Dif %(M2-
M_1 M 2 M1)
SJI_Alt 42,7
SJ_Vel 2,9
CMJ_Alt 37,3
CMJ_Vel 2,7
Pot_per 3307,9
ind_elast - 12,6
SIFT
Dif %(M2-
M_1 M_2 M1)
b1 4 5 25,0
b2 9 9 0,0
P3 8 8 0,0
FC1 186 170 -8,6
FC2 158 143 -9,5
indice 16,4 14,3 -12,8
Aval. Qualitativa Muito Pobre Pobre
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* N3o foi avaliada alguns testes de forga por motivo de leséo do atleta

O atleta B, no momento 1 estava lesionado, ndo podendo realizar alguns dos testes,

nomeadamente a avaliacdo da forga dindmica, 1RM supino. No teste de forca dindmica de

remada, demonstrou que manteve a carga da poténcia. Quanto a forca isométrica de preenséo

manual houve ganhos, entre 4 % e 9 % em ambas as maos.

No que diz respeito a forca explosiva de pernas nao esteve presente no momento 1, mas

sabemos que este atleta comecgou uma maior frequéncia no treino de forca.

No teste especifico da modalidade SJFT o atleta demonstra uma melhoria de “muito

pobre” para “pobre”, mas também devemos ter em atencdo que o atleta € B1 (cego total) e

precisa de um guia para realizar o respetivo teste.

Tabela 20. Dados da avaliacédo das diferentes formas de manifestacao de forca (bracos e pernas) e Teste

Especifico de Judo (SJFT), do atleta C (B3, -66KQ)

Forca Remada
Dindmica M_1 M_2 Dif;ﬁ(ll;/lz' M_1 M_2 Dif;ﬁ(ll;/lz'
1RM (Kg) 40 45 12.5 40 60 50.0
(C;;)ga Pot 30 30 0.0 25 30 20.0
1RM (%) 75 66.67 111 62.5 50 -20.0
V-max (m/s)  1.646 4.732 187.5 1.878 2.207 17.5
V-med (m/s) 1093 1.021 e 1.04 1.16 11.2
F-méx (N) 621.7 705.6 13.5 765.94 912.5 19.1
F-méd (N) 355714  394.201 10.8 2785 689. 1 147.5
P-max (W) 644 574 -10.9 1109 1106.6 -0.2
P-méd (W) 362 356 1.7 294.4 513.8 74.5
TPF (N/s) 408203  50083.5 22.7 520168  46472.1 -10.7

Forga Isométrica

Forga de Preensdao Manual - Direita

Forca de Preensdo Manual - Esquerda

Dif %(M2- Dif %(M2-
M_1 M_2 M1) M_1 M_2 M1)
40.1 40.6 1.2 28 36.9 31.8
Saltos
Dif %(M2-
M_1 M_2 M1)
SJ_Alt (cm) 314
SJ_Vel (m/s) 2.5
CMJ_Alt
(cm) 30.1
CMJ_Vel
(m/s) 2.4
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Poténcia
(W) 2882.4
ind_elast
(%) -3.9
SJFT
Dif %(M2-
1 2
M M M1)
P1 5
P2 9
P3 9
FC1 185
FC2 149
indice 14.5
Muito

Aval. Qualitativa Pobre

* N3o foi avaliada alguns testes no primeiro momento por auséncia do atleta

Neste caso também se verificou uma evolucdo significativa, em particular na melhoria
exponencial na poténcia e na taxa de producdo de forca. Estes dados sdo explicados, pela
frequéncia de treinos dedicados a estas capacidades. No M1 o atleta praticamente ndo realizava

treino de forca e passou, durante a época, a realizar treino de forma regular e sistematica.

No que diz respeito a forca de impulsdo das pernas ndo podemos chegar a nenhuma
evolucgdo concreta porque no momento 1 ndo esteve presente nos testes so tendo realizado os

testes no momento 2.

No teste especifico da modalidade, SIFT, apresenta uma avaliagdo qualitativa de “muito
pobre”, 0 que pode ser devido a realizar o teste sozinho, ja que é um atleta B3 (baixa visdo),
com muito pouca percecao de sombras/vultos, tem vantagem perante os atletas B1 e B2 (cegos
totais), mas como estes sdo orientados, podem melhorar a velocidade por se sentirem mais

confiantes no controle espacial.

Tabela 21. Dados da avaliacdo das diferentes formas de manifestacao de forca (bracos e pernas) e Teste
Especifico de Judo (SJFT), do atleta D (B3, -66KQ)

Forca Supino Remada
Dinamica M1 M_2 Dif l‘\’ﬁ(ll;/lz M_1 M_2 Dif ;ﬁ(ll;/lz
1RM (Kg) 80 90
Carga Pot (Kg) 40 45
1RM (%) 50 50
V max (m/s) 5 4.12
V med (m/s) 3.5 2.76
F max (N) 1542 1344
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F méd (N)
P max (W)
P méd (W)
TPF (N/s)

787 893
786.6 929
505.3 558.8

100001 83484

Forga Isométrica

Forga de Preensdo Manual -

Forca de Preensdo Manual - Direita Esquerda
Dif %(M2- Dif %(M2-
M 1 M 2 M1) M 1 M 2 M1)
49.3 45.4
Saltos
Dif %(M2-
M 1 M 2 M1)
SJ_Alt (cm)} 30.5
SJ_Vel (m/s) 2.5
CMJ_AIt (cm) 33.8
CMJ_Vel (m/s) 2.6
Poténcia (W) 2986.5
ind_elast (%) 10.8
SIFT
Dif %(M2-
1 2
M_ M_ ML)
P1 4
P2 10
P3 1
FC1 152
FC2 136
indice 11.5
Aval. Qualitativa  Excelente

* No foi avaliada os testes no segundo momento por auséncia do atleta

O atleta D néo apresenta dados no segundo momento devido a estar ausente no dia das

avaliacdes. No entanto apresenta bons valores no primeiro momento devido a carga de treino

quer de judo quer de trabalho de forca realizado em ginésio.

No teste especifico da modalidade (SJFT) apresenta um resultado excelente apesar de
realizar o teste sozinho. Trata-se de um atleta B3 (baixa visdo). com percecdo de sombras/vultos

0 que pode ser uma vantagem perante os atletas B1 e B2 (cegos totais) se se sentir confiante

com a sua orientagdo espacial.
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Tabela 22. Dados da avaliagéo das diferentes formas de manifestacéo de forca (bragos e pernas) e Teste
Especifico de Judo (SJFT). do atleta E (B3. -73KQ)

Forca Supino Remada
A if o B £ _
Dinamica M_1 M._2 le’\ﬁ(ll;/lz M1 M_2 lel\fla(ll;/lz
1RM (Kg) 80 100
Carga Pot (Kg) 40 45
1RM (%) 50 45
V max (m/s) 4 4.19
V med (m/s) 2.5 2.76
F max (N) 1219 1552
F méd (N) 793 985
P max (W) 773.6 1179
P méd (W) 552 617
TPF (N/s) 83300 94481

Forca Isométrica

Forga de Preensdao Manual -

Forga de Preensdao Manual - Direita Esquerda
Dif %(M2- Dif %(M2-
M_1 M_2 M) M_1 M_2 M1)
49.9 54.6 9.4 55.6 59.4 6.8
Saltos
Dif %(M2-
M_1 M_2 M)
SJ_Alt (cm) 30.5
SJ_Vel (m/s) 2.4
CMJ_Alt (cm) 33.7
CMJ_Vel (m/s) 2.6
Poténcia (W) 32975
ind_elast (%) 10.5
SJFT
Dif %(M2-
1 2
M M_ M)
P1 4
P2 10
P3 9
FC1 180
FC2 132
indice 13.6
Aval. Qualitativa Regular

* N#o foram avaliados no segundo momento por auséncia do atleta

O atleta E. no momento 2 ndo apresenta valores por estar lesionado ndo podendo assim

realizar os testes.
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Este apresenta valores no momento 1 bons devido a carga de treino quer de judo quer

trabalho de forca realizado em ginasio.

No teste especifico da modalidade (SJFT) apresenta uma avaliacdo qualitativa de regular

tendo realizado o teste sozinho, isto é, sem guia visto ser devido a ser um atleta B3 (baixa visao).

Tabela 23. Dados da avaliagéo das diferentes formas de manifestacao de forca (bracos e pernas) e Teste
Especifico de Judo (SJFT). do atleta F (B1. -73KgQ)

Supino Remada
Forga Dinamica Dif %(M2- Dif %(M2-
M_1 M_2 M1) M_1 M_2 M1)
1RM (Kg) 70 95 35.7 85 120 41.2
Carga Pot (Kg) 30 45 50.0 30 50 66.7
1 RM (%) 42.86 47.37 10.5 35.3 41.67 18.0
V méx (m/s) 3.939 5311 34.8 2.344 2.735 16.7
V med (m/s) 0.901 1.044 15.9 1.492 0.986 339
F max (N) 941.535 1452.17 54.2 1659.72 1847.9 11.3
F méd (N) 448.918 892.772 98.9 794.534 1169.4 47.2
P max (W) 767.919 967.066 25.9 771.39 1701.5 120.6
P méd (W) 439.185 601.736 37.0 458.703 739.08 61.1
TPF (N/s) 50000.7 115850 131.7 51945.3 106672.44 105.4
Forga
Isométrica
Forga de Preensdao Manual -
Forga de Preensdo Manual - Direita Esquerda
Dif %(M2- Dif %(M2-
M_1 M_2 M) M_1 M_2 M1)
45.3 49.9 10.2 49.2 49.3 0.2
Saltos
Dif %(M2-
M_1 M_2 M1)
SJ_Alt (cm) 425
SJ_Vel (m/s) 2.9
CMJ_AIt (cm) 44.2
CMJ_Vel (m/s) 2.9
Poténcia (W) 4117.4
ind_elast (%) 4.0
SIFT
Dif %(M2-
M_1 M_2 M)
P1 3 4 333
P2 8 9 12.5
P3 8 7 -12.5
FC1 190 172 9.5
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FC2 156 160 2.6
indice 18.2 16.6 -8.8
Aval. Muito Muito
Qualitativa Pobre Pobre

* N3o foi avaliada o teste de impulsdo no primeiro momento por auséncia do atleta

No caso deste atleta verificou-se uma evolucao significativa em particular uma melhoria

exponencial na poténcia e na taxa de producdo de forca. Estes dados sdo explicados pela

frequéncia de treinos dedicados a estas capacidades. No M1 o atleta praticamente ndo realizava

treino de forca e passou durante a época desportiva a realizar treino de forma regular e

sistematica.

No teste especifico da modalidade (SJFT) o atleta demonstra uma melhoria na

classificacdo de “muito pobre”, mas devemos ter em atencdo que o atleta é B1 (cego total) e

precisa de um guia para realizar o respetivo teste.
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CAPITULO VII - ARTIGO - A aptidao fisica em
atletas de judo paralimpicos vs. olimpicos — estudo

comparativo
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A aptidao fisica em atletas de judo paralimpico vs. olimpico —

estudo comparativo

Resumo

O objetivo deste estudo foi comparar o nivel de aptiddo fisica geral e especifica dos
atletas de Judo Cegos vs. Normovisuais. Participaram no estudo 12 (doze) atletas da Sele¢éo
Portuguesa de Judo masculina, 6 (seis) da equipa paralimpica (média £ DP; idade: 28.5 + 5.4
anos, peso corporal: 69.0 £ 5.5 kg, altura: 1.73 + 0.06 m) e 6 (seis) da equipa olimpica (média
+ DP; idade: 25.7 + 3.2 anos, peso corporal: 70.7 £ 6.6 kg, altura: 1.72 = 0.06 m).

Os atletas foram avaliados, além das varidveis de composicdo corporal, nas diferentes
formas de manifestacdo de forca nos exercicios de supino, remada e agachamento, medidas de
forga, incluindo, forga isométrica de preensdo manual, salto vertical, flexibilidade de ombros e
de sentar e alcancar. Os atletas ainda foram avaliados na aptidao cardiorrespiratdria (VO2max) €

no teste especifico da modalidade “Special Judo Fitness Test” (SJFT).

Encontramos diferencas significativas entre atletas cegos e os atletas normovisuais, na
forgca de preensdo manual, na forca maxima, forca média e poténcia média no exercicio do
supino e no SJFT (p <0.05). Por outro lado, ndo houve diferenca significativa entre cegos e
normovisuais, no VO2max, Na flexibilidade, na forca explosiva de pernas através dos saltos e no

agachamento.

Em conclusdo, os resultados mostram que existem diferencas estatisticamente
significativas em varios parametros de aptiddo fisica entre os Cegos vs. Normovisuais e
considera-se que os atletas paralimpicos apresentam scores e consequentemente niveis de
desempenho de forca, de poténcia muscular e de acgdes técnico-taticas (SJFT) inferiores os

atletas normovisuais (G2).

Palavras-chave: Judo, aptidao fisica, SJFT, forca, poténcia, VOzmax, C€g0S VS

normovisuais.
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Abstract

The objective of this study was to compare the level of general and specific physical
fitness of Judo Blind athletes vs. Normovisuals. Twelve (12) athletes from the male Portuguese
Judo Team participated in the study, 6 (six) from the Paralympic team (mean + SD; age: 28.5
+ 5.4 years, body weight: 69.0 £ 5.5 kg, height: 1.73 + 0.06 m) and 6 (six) of the Olympic team
(mean = SD; age: 25.7 * 3.2 years, body weight: 70.7 = 6.6 kg, height: 1.72 + 0.06 m).

The athletes were evaluated, in addition to the body composition variables, in the
different forms of strength manifestation in the bench press, rowing and squat exercises,
strength measures, including isometric handgrip strength, vertical jump, shoulder and sitting
flexibility and catch up. The athletes were also evaluated in cardiorespiratory fitness (VO2max)
and in the specific test of the “Special Judo Fitness Test” (SJFT) modality.

We found significant differences between blind athletes and normovisual athletes, in
handgrip strength, maximum strength, average strength and average power in the bench press
exercise and in the SJFT (p <0.05). On the other hand, there was no significant difference
between blind and normal people, in VO2max, flexibility, explosive strength of legs through
heels and squats.

In conclusion, the results show that there are statistically significant differences in
various parameters of physical fitness between the Blind vs. the Blind. Normovisuals and
Paralympic athletes are considered to have scores and consequently lower levels of strength
performance, muscle power and technical-tactical actions (SJFT) than normovisual athletes
(G2).

Keywords: Physical fitness. Judo. blind vs normovisual

Introducéao

O Judo é um desporto que requer habilidades técnico-taticas complexas, com elevados

niveis de forca, velocidade, flexibilidade e coordenacao que determinam os niveis de eficiéncia
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(Monteiro, 1992). No Judo € um desporto intermitente e de varios momentos de alta intensidade
ao longo de um combate, necessitando os atletas de um elevado desempenho neuromuscular
(Monteiro, 2013). Além de ser uma modalidade dindmica e fisicamente muito exigente, requer
uma condicao fisica de alto nivel para contrariar a fadiga, em que a forca explosiva a poténcia
e a resisténcia da forca explosiva sao fatores determinantes poder alcancar o éxito (Monteiro,
2013; Loturco et al., 2017).

O Judo pode ser caraterizado como um desporto explosivo, que requer grandes reservas
a nivel anaerdbio, ainda que seja desenvolvido dentro de um sistema aerdbico bem estruturado
(Callister et al., 1991). E importante realcar que um combate de Judo se carateriza por esforgos
intermitentes. que solicitam predominantemente as fontes anaerdbias possibilitando a

capacidade aerébia uma répida recuperacao inter e intra combates.

O tempo médio de um combate de judo é de cerca de 4 minutos, compreendendo 7 a 11
periodos de esforco com duracdo de aproximadamente 30 segundos intercalados por 10
segundos de interrupcdo. Durante cada periodo de esfor¢o sdo realizadas muitas acGes
diferentes pelos atletas. As principais acBes podem ser divididas nas seguintes fases (Loturco,
etal., 2017):

(a) fase de abordagem - para controlar o judogi (fato de judo) do adversario os atletas
executam movimentos rapidos das mdos e pés enquanto processam informacdes sobre o

deslocamento do oponente para impor seu proprio controlo e evitar a pega forte deste;

(b) disputa de pegas - o dominio da preensdo € essencial para desequilibrar

adequadamente 0 oponente e executar uma técnica de projecao;

(c) técnicas de projecdo - uma das formas de pontuar durante a luta envolvendo a

execucdo de poderosas agOes de curta duracéo;

(d) combate no chédo - compreende técnicas de imobilizacao estrangulamento e bloqueio

de articulacéo do cotovelo.

O Judo é um dos desportos que 0s cegos podem praticar e competir de forma quase
idéntica aos atletas com visdo. As fases de combate com excec¢do do hajime (comecar) e matte
(parar) dos judocas olimpicos e paralimpicos sdo idénticas, assim como o sistema de ataque que

tem algumas adaptagdes do ponto de vista técnico.

Pagina | 84
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
Mestrado em Treino Desportivo



Jodo Manuel de Sousa Machado
Relatorio Final de Estagio - Selecdo Paralimpica de Judo, época desportiva 2018/2019

O combate dos atletas paralimpicos comeca sem a fase de aproximacao; inicia-se logo
com a “pega” feita e interrompe-se quando os atletas perdem por completo o contacto. Nesta
conformidade as sequéncias de ataque sdo mais curtas e as pausas mais longas dada a
necessidade do arbitro auxiliar o(s) atleta(s) a deslocar-se até ao centro da area de combate

condicdo essencial para o reinicio do combate.

Apesar do grande nimero de estudos que descrevem a aptiddo fisica e fisiologica dos
atletas de judo olimpico sdo escassos 0s estudos sobre os atletas de judo paralimpicos. Merece
destaque neste particular o estudo realizado por investigadores brasileiros (Loturco et al., 2017)
que precisamente compararam estes dois grupos em relacdo as diferentes formas de

manifestacdo da forca.

Este serd um estudo transversal comparativo das diferentes formas de manifestacédo de
forca de atletas de judo das equipas olimpicas e paralimpicas nacionais. Visto estes atletas terem
programas de treino muito semelhantes e orientados para a poténcia, ndo seria de esperar
encontrar diferencas significativas ao nivel da aptidao fisica e desempenho neuromuscular entre

os dois grupos, devido ao nivel de competitividade em que todos se encontram.

Objetivos
Objetivo Geral

e Comparar os niveis de Aptiddo Fisica Geral e Especifica dos atletas de Judo Cegos vs.

Normovisuais.

Objetivos Especificos

e Descrever o perfil de Aptiddo Fisica dos judocas Cegos vs. Normovisuais.

e Analisar os niveis de aptiddo cardiorrespiratoria, aptiddo neuromuscular e de
flexibilidade dos judocas Cegos vs. Normovisuais.

e Comparar o nivel de Aptidao Fisica Geral (VO2max, for¢ca maxima, poténcia maxima,
forca explosiva e flexibilidade do trem superior e inferior) dos judocas Cegos vs.

Normovisuais.

Comparar o nivel de Aptidao Fisica Especifica (através do SJFT) dos judocas Cegos

vs. Normovisuais.
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Metodologia
Amostra

A amostra compreendeu 12 (doze) atletas da Selecdo Portuguesa de Judo, 6 (seis) da
equipa paralimpica (G1) e 6 (seis) da equipa olimpica (G2), todos do sexo masculino,
distribuidos por 3 (trés) categorias de peso a saber -60kg, -66kg e -73kg (dois olimpicos e dois
paralimpicos, em cada categoria de peso).

Os participantes do G1 (cegos) tém idades compreendidas entre 0s 21 e 0s 38 anos (28.5
+ 5.4) sendo 3 (trés) cegos totais (B1) e 3 (trés) de baixa visdo (B3). Os participantes do G2
(normovisuais) tém idades compreendidas entre os 21 e os 30 anos (25.7 + 3.2).

Os atletas foram avaliados no Centro de Alto Rendimento do Jamor em 3 (trés) dias
distintos intercalados com 1 (um) dia de descanso. No 1° dia — realizaram os Testes de For¢a;
no 2° dia — os Testes de Flexibilidade e SJFT; e no 3° dia — 0 Teste de VOomax.

Instrumentos de medida e procedimentos
Avaliacdo antropométrica

As avaliacBes antropométricas dos atletas incidiram sobre a idade o peso a altura IMC
(indice de massa corporal) e a percentagem de massa gorda.

Percentagem de massa gorda (% MG) - esta € essencial para manter funcdes vitais
mas em excesso pode-se tornar um entrave dificultando os movimentos e obrigando o atleta a
competir numa categoria de peso acima do seu ideal. O limite minimo de massa gorda para 0s
homens deve rondar os 5% (12% para mulheres), OMS (ano). A % MG pode ser avaliada por
diversos métodos e permite avaliar a composi¢do corporal do atleta. a sua percentagem atual de
gordura. No presente estudo foi utilizado o método de medicao de pregas adiposas (% MG =
{(4.29/D) — 4.5} x 100) sendo D = 1.163 — 0.063 logaritmo da soma das pregas — Equagéo de

Siri. nos homens de 20 a 70 anos).
Testes de Forca

Forca de Impulséo Vertical — Saltos - Para analisar a forca explosiva. a elasticidade e

a poténcia dos membros inferiores foram utilizadas dois testes: o Squat Jump (SJ) e o Counter
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Movement Jump (CMJ). A diferenca em percentagem entre os saltos da-nos o indice de
elasticidade (CMJ — SJ) x100/SJ; a poténcia de pernas foi calculada pela equacdo de Sayers
(1999), (60.7 x Altura do CMJ (cm)) + (45.3 x Peso Corporal (kg)) — 2055. Estes saltos foram
registados recorrendo a um tapete de contacto ChronoJump e o software “Boscosystem®
Chronojump” (versdo 1.7.0) - para registar a poténcia, a velocidade e a altura dos saltos dos

testados.

O SJ consiste na realizacdo de um salto vertical. que comega na posicdo estatica de
agachamento com flexdo dos joelhos a 90 graus sem nenhum tipo de balan¢o. Os membros
superiores ndo fazem parte do salto devendo ficar na cintura até a sua conclusdo. No CMJ é
permitido ao atleta utilizar o impulso elastico do alongamento dos musculos participantes no
salto. para ganhar centimetros de impulsdo mantendo-se os bragos na cintura sem participacao

no movimento.

Forca de Preensdo Manual - Avalia a for¢a dos musculos preensores da mao e é um
indicador da forca da pega do atleta. O teste foi efetuado com um dinamometro de preensdo
manual digital Smedley Takei® TKK 5401 Grip-D. Tokyo. Japan. Foi pedido aos atletas para
efetuar o teste 3 vezes com cada méo utilizando a forca maxima no seu encerramento sendo
escolhido o melhor resultado de cada uma das maos. Estes resultados podem ser utilizados
como valor absoluto para cada méo para a soma das maos ou como valor relativo para a soma

destas.

Teste 1-RM (repeticdo maxima) — Foi utilizado em supino, remada e agachamento com
recurso a barra olimpica. No caso do exercicio de supino o atleta encontra-se deitado num banco
horizontal em posicdo dorsal e no de remada em ventral. E considerado um movimento
completo quando o individuo desce a barra até que esta toque o peito e suba a barra até a
extensdo da articulacdo do cotovelo. No caso do agachamento este é feito na posicdo de pé,
com a barra olimpica sobre os ombros, em que o atleta flete os joelhos a 90 graus com as costas
eretas e volta a estender os joelhos até a posicao inicial. O inicio do teste foi procedido por uma
série de aquecimento (seis a dez repeti¢cdes) com aproximadamente 50% da carga estimada para
a primeira tentativa no teste de 1-RM. O teste iniciou-se ap6s dois minutos de repouso e 0s
atletas orientados para tentar completar duas repeticdes. Foi realizada uma segunda tentativa,
com uma carga superior, para quem completou as repeticdes na primeira tentativa e com uma

carga inferior para quem ndo o conseguira. Para quem ainda ndo tivesse terminado uma Unica
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repeticdo maxima o procedimento foi repetido uma terceira vez. A carga registada como 1RM

foi aquela em que cada atleta conseguiu completar uma repeticdo com a maxima carga.
Flexibilidade

Dos membros inferiores - Sentar e Alcancar - Apesar da flexibilidade ser uma
caracteristica especifica de cada articulagdo e ndo poder ser generalizada a todo o corpo este
teste é tido como um bom indicador da flexibilidade geral. Foi utilizada uma caixa “Sit and
Reach” em que a escala ultrapassa 38cm no lado onde se encontram os pés. O atleta deve manter

os joelhos sempre esticados e tentar tocar o mais longe possivel na escala.

Dos membros superiores — Flexibilidade de Ombros - consiste no contacto dos dedos
das duas maos atras das costas. Deve tentar tocar ou cruzar os dedos das duas maos mantendo
esta posicao durante 2 segundos. Caso os dedos das duas maos se toquem seré registado o valor
0; caso os dedos se cruzem serdo registados valores positivos e caso ndo se toquem registar-se-

do valores negativos. O teste é feito para os dois lados apds breve pausa.
Capacidade Cardiorrespiratoria (VOzmax)

Este teste permite determinar o nivel de aptidao fisica face ao esfor¢o fisico maximo.
(consumo maximo de oxigénio nivel aerdbico e anaerobico e gasto energético) através das
adaptacOes cardiopulmonares e musculares e comparar estes valores com padrdes referéncia. O
VO2max ou volume de oxigénio (O2) maximo é a capacidade maxima do corpo de um
individuo transportar e metabolizar oxigénio durante o exercicio fisico. Foi feito em laboratério
com recurso a uma passadeira Quasar HP Cosmos. Tratou-se de uma prova progressiva por
patamares realizada até a exaustdo com recolha de gases respiratorios e da frequéncia cardiaca
(FC). Este teste tem inicio com dois minutos de recolha de valores em repouso; seguem-se dois
minutos de aquecimento a andar a 4 km/h apds o que € iniciado o esforco a 8 km/h com 1% de
inclinacdo sofrendo incrementos de 1 km/h a cada minuto até aos 16 km/h. A partir desta fase,
o0s incrementos sdo de 1% de inclinagdo a cada minuto. Termina-se o teste por exaustdo do
avaliado ou por algum problema (ex. mau estar, falta de ar, dor no peito, dor muscular. ...).

Apos a exaustdo o avaliado realiza ainda mais dois minutos a andar a 4 km/h.

A recolha de gases foi feita com recurso a uma mascara “Hans Rudolph” ligada ao

analisador de gases “Jeager Vyntus CPX”. A FC foi recolhida por eletrocardiograma.

Special Judo Fitness Teste (SJFT)
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O SJFT é um teste especifico do judo de caracter intermitente com a utilizagéo da técnica
ippon-seoi-nage. O teste segue o seguinte protocolo: dois judocas (ukes) de estatura e massa
corporal semelhantes & do executante sdo posicionados a 6 (seis) metros de distancia um do
outro enguanto o executante (tori) fica a 3 (trés) metros de distancia dos judocas que serdo
projetados. O teste é dividido em 3 (trés) periodos de 15 (quinze) segundos (A). 30 (trinta)
segundos (B) e 30 (trinta) segundos (C) com intervalos de 10 (dez) segundos entre 0s mesmaos.
Durante cada um dos periodos o tori projeta os parceiros 0 maior nimero de vezes possivel.
Imediatamente apds o final do teste e um minuto volvido é verificada a frequéncia cardiaca
(FC) do atleta. O indice SJFT é calculado tendo em conta a soma do valor da FC logo apos e
da FC 1 minuto apds terminar o exercicio, a dividir pelo nimero de projecdes realizadas nos
trés periodos sendo o resultado tanto melhor quanto menor for esse valor. Os critérios de
classificacdo sdo: muito pobre; pobre; regular; bom; excelente.

O desempenho no teste pode ser melhorado por meio do aumento do numero de
projecBes durante os periodos o que representa melhoria da velocidade capacidade anaerdbia
e/ou eficiéncia na execucdo do golpe; menor FC ao final do teste representa melhor eficiéncia
cardiovascular para um mesmo esfor¢co (igual nimero de arremessos); menor FC um minuto

apos o teste representa melhoria da capacidade aerobia logo melhor recuperacao.

Analise Estatistica

Todas as variaveis sdo apresentadas através de uma analise descritiva da média e do
desvio padrdo (DP). Para compararmos as fungdes da distribuicdo das variaveis medias nas
duas amostras independentes, utilizamos o MRank, onde é apresentado a dimenséo e a media
de ordem das amostras. A hipétese dos atletas normovisuais apresentarem maiores scores na
aptidao fisica e nas diferentes formas de manifestagdo de forca do que os atletas Cegos, foi
avaliada pelo teste ndo-paramétrico de Wicoxon-Mann-Whitney. A analise estatistica foi
efetuada com o software SPSS (V. 23. SPSS Inc. Chicago. IL) para p = 0.05.

Resultados

Os resultados sdo apresentados sobre a forma de tabelas de valores por grupo e

comparados de acordo com os procedimentos descritos.
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Na Tabela 1 sdo apresentadas as médias da idade, altura, peso, indice de massa corporal
(IMC) e percentagem de massa gorda dos dois grupos de atletas. Ndo se tendo observado
diferencas significativas como era espetavel em virtude da nossa amostra ter dois atletas por
cada categoria de peso (60kg, 66 kg e 73 kg) em cada um dos grupos.

Tabela 1. Caracterizagdo demografica da amostra G1 (cegos) vs. G2 (normovisuais).

Glin=8)  ptRank GZ(n=6) MRank u W Sig.
M+ DP M = DP
Idade (anos) 2B5+54 7.42 57432 558 125 335 (0304
Altura [cm) 173+0.06 675 172+0.06 6.25 165 375  0BI18
Peso (kg) 600+55 6.17 707+66 5.83 16.0 370 0818
IMC {P{kg)/A?m) 234+17 550 239+13 7.50 12.0 330 0394
Massa Gorda (%) 111+ 16 6.67 106+25 5.33 17.0 380 0937

Na Tabela 2 s&o apresentados os valores das diferentes formas de manifestacao de forca
dos atletas cegos (G1) vs. normovisuais (G2) no exercicio de Supino. Os atletas normovisuais
apresentam scores mais elevados, em algumas das diferentes formas de manifestagéo de forca,
do que os atletas cegos e as diferencas observadas foram estatisticamente significativas na carga
méxima de 1RM (U = 0; W = 21; p = 0.002), na carga onde se manifestou a poténcia maxima
(U=5.5; W =26.5; p=0.041), na forca média (U =0; W = 21; p = 0.002) e na poténcia média
(U=0; W=21; p=0.002). Na poténcia maxima apesar de ndo haver diferencas significativas
observaram-se diferencas marginais (U = 7; W = 28; p = 0.093). Nas restantes variaveis ndo se

verificaram diferencas estatisticamente significativas.

Tabela 2. Caraterizagdo das diferentes formas de manifestagdo de forga no exercicio de Supino dos atletas do Judo - G1
(cegos) vs. G2 (normovisuais).
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G1 (n=6) G2 [n=6)
VIDF MRank T MRank u w Sig.

1RM (k) 78.3£17.5 350 105.2:3.2 550 0 21 0.002
Carga Pot(kg) 39.244.9 242 46.728.2 858 55 265 0041
?ﬁ ":g:‘arga 51.447.8 8.17 43.1:7.4 4.83 B 29 0132
Vméx (mjs) 4.83£0.46 6.57 4.74:0.75 6.33 17 38 0837
vmed {m/s) 1.98+1.11 483 3.13+0.64 8.17 B 23 0132
Fdix [N) 1200.7+307.7 5.00 1452.0+197 5 5.00 : 30 0180
Fmed (N} 758.7+185.5 350 1078.0:97 6 550 0 21 0.002
Pmax (W) 736.5£138.2 457 916.12204.9 8.33 7 28 0.093
Pmed (W) 47231719 3.50 572.5£113.4 9,5 0 21 0.002
TPF (N/5) 83842.1$230455 567  96107.5:22473.1  7.33 13 34 0485

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia em Kg; % 1RM (carga Pot) — Percentagem da carga onde se manifesta a poténcia
maxima; Vmax — Velocidade maxima (sem carga); Vmed — Velocidade média (sem carga); Fmax — Pico de forca ou forca maxima; Fmed — Foga
média; Pmax — Poténcia maxima; Pmed — Poténcia média; TPF — Taxa de produgdo de forga ou forga explosiva maxima.
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Figura 1. Curva da Forca Poténcia dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Supino
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Figura 2. Curva da Forga Velocidade dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Supino (Empurrar)

As curvas da relagdo forga-poténcia no supino sao demonstrativas da discrepancia entre

0s 2 grupos, Cegos vs. Normovisuais com valores superiores para os atletas Normovisuais.

A Tabela 3 apresenta os valores das diferentes formas de manifestacdo de forca dos
atletas Cegos (G1) vs. Normovisuais (G2) no exercicio de Remada. Os atletas normovisuais
apresentam scores mais elevados em algumas das diferentes formas de manifestacdo de forca
em relacdo aos atletas cegos e as diferencas observadas foram estatisticamente significativas na
carga onde se manifestou a poténcia maxima (U = 2.5; W = 23.5; p = 0.009) na forca média (U
=10; W = 31; p = 0.240) e na taxa de producdo de forca ou forca explosiva maxima (U =4; W
= 25; p = 0.026). Nas restantes variaveis ndo se verificaram diferencas estatisticamente

significativas.

Tabela 3. Caraterizacdo das diferentes formas de manifestagdo de forga no exercicio de Remada dos atletas do Judo - G1
(cegos) vs. G2 (normovisuais).
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MRank
G1(n=6) MRank &2 (n=8) U W Sig.
M + DP M £ DP
1RM (kg) 95 £20.7 5.00 110.0£83 8.00 2.0 300 0180
Carga Pot(ke) 108:86 3.92 50.8+2.0 2.08 2.5 235 0.009
?‘g]lw (carga Pot - 43563 5.33 46651 7.67 11.0 320 0310
Vmax (mys) 3.03+0.90 6.50 277 +0.44 650 180 390 1000
vmed (m/s) 162+ 0.88 550 189£0.34 750 120 330 0394
Fméx (M) 1510.0 £ 347.3 483 1926.7 £ 417.1 8.17 8.0 290 0132
Fmed (N} 983.8+ 1728 5.17 1136.7 + 163.6 783 100 310 0240
Pmx (W) 12805 + 287.1 7.83 1096.7 + 378.1 517 10.0 310 0240
Pmed (W) 506.7 £ 87.8 483 706.3 + 140.7 8.17 8.0 290 0132
TPF (N/s) 7888334322214 417  1214420+305207 B8.83 40 250 0026

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia em kg; % 1RM (carga Pot) — Percentagem da carga onde se manifesta a poténcia
maxima; Vmax — Velocidade maxima (sem carga); Vmed — Velocidade média (sem carga); Fmax — Pico de forca ou forca maxima; Fmed — Foga

média; Pmax — Poténcia maxima; Pmed — Poténcia média; TPF — Taxa de produgdo de forga ou forga explosiva maxima.
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Figura 3. Curva da Forga Poténcia dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Remada (Puxar)

Mais uma vez no caso do exercicio de remada as curvas de relacdo entre a forgca poténcia
(Figura 3) e da forca velocidade (Figura 4) sdo demonstrativas da diferenca entre os 2 grupos,

Cegos vs. Normovisuais, em que os atletas Normovisuais apresentam melhores scores, quer na

poténcia quer na velocidade.
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Figura 4. Curva da Forga Velocidade dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Remada (Puxar)

A Tabela 4 apresenta os valores das diferentes formas de manifestacdo de forca dos
atletas cegos (G1) vs. normovisuais (G2) no exercicio de agachamento. Os atletas normovisuais
apesar de apresentam scores mais elevadas em algumas das diferentes formas de manifestacao
de forca do que os atletas cegos, no entanto, as diferencas observadas ndo foram

estatisticamente significativas em todas as variaveis do exercicio de agachamento.

Tabela 4. Caraterizacdo das diferentes formas de manifestagdo de forga no exercicio de Agachamento dos atletas do Judo -
G1 (cegos) vs. G2 (normovisuais).
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G1(n=6) G2 (n=6)
MRank MRank U W Lig.
M+ DP M= DP

1RM [kg) 12752147 40 1457 2115 7.0 3.0 240 0187
Carga Pot(ke) 825:117 45 103.3+153 6.0 6.0 270 0548
iﬁgjlw (carga Pot - 728296 5.5 68.9+9.6 40 6.0 12.0 0.548
Vmiax_20kg (my/s) 2.08+0.23 40 2.36 £ 0.06 7.0 30 240 0167
Vmed (m/s) 130010 45 138+0.14 6.0 6.0 270 0548
Fmax (M) 1866.8 = 308.6 42 2030.9+111.1 6.7 40 250 0262
Fred (N) 1275.6+ 1545 42 1472.6+123.2 6.7 40 250 0262
Pméx (W) 1609.62371.2 437 1953.8+ 2465 87 40 250 0282
Pmed (W) 661.0+ 100.8 42 783.5 + 108.2 67 40 250 0262
TPF (N/s) 92577.0+ 228933 47  105137.3+245421 57 7.0 280 0714

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia em Kg; % 1RM (carga Pot) — Percentagem da carga onde se
manifesta a poténcia maxima em kg; Vmax — Velocidade maxima (20kg); Vmed — Velocidade média (20kg); Fmax — Pico de
forga ou forgca maxima; Fmed — Fogca média; Pmax — Poténcia maxima; Pmed — Poténcia média; TPF — Taxa de produgdo de
forga ou forga explosiva maxima.
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Figura 5. Curva da Forga Poténcia dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Agachamento

Como referido, apesar de no exercicio de agachamento ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas, no entanto, as curvas de relacdo entre a forga poténcia e a forga
velocidade (Figuras 5 e 6 respetivamente), sdo demonstrativas da diferenca entre 0s 2 grupos
em que os atletas normovisuais apresentam melhores scores, quer na poténcia, quer na

velocidade.
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Figura 5. Curva da Forga Velocidade dos atletas Cegos vs. Normovisuais no exercicio de Agachamento

Na Tabela 5 sdo apresentados os valores dos diferentes scores de aptidao fisica geral e
especifica dos atletas cegos (G1) vs. normovisuais (G2): VO2max, forca de preensdo manual,
saltos (SJ e CMJ) flexibilidade e SJFT. Os atletas normovisuais apresentam scores mais
elevados em algumas variaveis da aptiddo fisica geral, mas particularmente na aptiddo
especifica, através do SJFT quando comparados com os atletas cegos e as diferencas observadas
foram estatisticamente significativas somente na forga de preensédo manual (U =3 a5; W = 24
a 26; p = 0.04) em ambas as maos. Na avaliagdo da aptiddo fisica especifica com o SJFT, quer
nas projecdes quer no Indice do teste (U =4; W = 25; p = 0.026), os atletas normovisuais
apresentam scores mais elevados em relagdo aos atletas cegos. Na avaliacdo da forca explosiva,

em particular os saltos SJ e CMJ ndo apresentaram diferengas estatisticamente significativas.

Tabela 5. Caraterizagdo do nivel de Aptid3o Fisica Geral e Especifica do G1 (cegos) vs. G2 (normovisuais).
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Glin=6) G2 (n=6)
MRank ——— MRonk u W Sig.
M £ DP M £ DP
VO2max (ml/keg/min) 51.626.1 4.83 575+48 B.17 8.0 29.0 0.132
Direita 482350 4.00 541+15 5.00 3.0 240 0.015
FPM (kg) Esquerda 44 8203 433 S4B+44 B.E7 5.0 26.0 0.041
Altura 34266 583 321463 6.20 14.0 35.0 0.931
5l Veloc{m/s) 26202 5.83 25202 6.20 14.0 35.0 0.831
Altura 344459 517 35182 7.00 10.0 310 0.429
Chl Veloc{m/s) 2602 5.17 26203 7.00 10.0 310 0.429
. 31611 34651
Poténcia Prns (W) 5797 5.17 5475 7.00 10.0 31.0 0.429
indice Elzsticidade (%) 1.3£90 5.17 12.0+4.4 7.00 20 23.0 0.017
SER 433467 492 500455 B.08 85 285 0.132
Flexibilidade  Ombro Dto -3.249.4 7567 110 +9.8 533 11.0 32.0 0.31
(em) Ombro Esq. -1.2486 B.33 05+61 467 7.0 28.0 0.093
Plss (n2) 4.2+0.8 3.83 5.7+05 B.60 20 23.0 0.008
P2z [n?) 9.2+0.8 3.83 11.0+09 517 20 23.0 0.008
P35 n2) 87+14 417 107 +08 883 40 250 0.026
SIFT FC 171.5+113 5.00 180.2 5.2 B.OD 9.0 30.0 0.180
FC 141.7+11.4 567 144258 7.33 13.0 34.0 0.485
indice 14.4+18 B.B3 11906 417 4.0 250 0.026

VO2max-Teste de aptiddo fisica geral que calcula o VO2max por ml/kg/min; FPM- Forca de preensdo manual. manifestacdo da forca na mio
direita e esquerda em kg; SJ- Squat Jump ; CMJ- Counter Movement Jump; Poténcia Prns — Poténcia de pernas segundo a férmula de SAYERS
(1999) = 4.9 x 0.5 x Peso x CMJ/100 x 0.5; Indice Elasticidade- indice elasticidade segundo a formula (CMJ — SJ) x100/ SJ; Flexibilidade em cm-
avaliagdo da flexibilidade do ombro esquerdo e direito; S&R — Senta e alcanga; SIFT- Special Judo Fitness Teste. teste de aptiddo fisica
especifica para o judo; P — n.2 de projeg¢des; FC-Frequéncia cardiaca.

Discussao

Na avaliacdo das diferentes formas de manifestacdo da forca, os atletas normovisuais
tém scores mais altos do que os atletas cegos, em todos os testes aplicados supino, remada e
agachamento. Esses valores sdo mais significativos nas variaveis de 1RM (kg) e na carga da
poténcia (kg), com diferencas significativas nas cargas, na ordem dos 30 kg no exercicio de
supino e de 20kg nos de remada e de agachamento, 0 que pode sugerir-se que os atletas
G1(cegos), além das suas carateristicas, 0 grupo de elite do Judo adaptado, tem diversas
limitacGes na orientacdo do seu treino, por estarem condicionados a presenga de um guia, fora
do tapete e durante todo o treino no ambito do desenvolvimento das diferentes capacidades

motoras.

Em relacdo a forca de preensdo manual existem diferencas de cerca de 10Kg entre os
grupos, apresentando os atletas normovisuais valores mais elevados. Em relag&o a literatura, os

poucos valores de referéncia em atleta cegos (Andrade et al., 2014; Karakoc, 2016), apresentam
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diferencas significativas com 0s normovisuais, no entanto os valores destes estudos sdo
inferiores em relacdo aos atletas do nosso estudo (Cegos, 40.70 = 9.26 vs. Normovisuais, 46.67
+ 5.65).

Quanto a resisténcia cardiorrespiratoria, os niveis de recuperacdo no SJFT (diferenca
entre FC1 e FC2) do G2 sdo superiores em relagdo ao G1 (M = 36 vs. M = 29.8 bpm,
respetivamente), o que pode indicar uma melhor resisténcia cardiorrespiratéria e uma melhora
capacidade de recuperacdo apds esforco. Também, de acordo com os valores de VOamax
apresentados (Normovisuais, 57.5 + 4.8 vs. Cegos 51.6 £ 6.1 ml/kg/min). Alias , os resultados
do nosso estudo, em relacdo a adaptacdo cardiaca ao esforco, vdo ao encontro dos obtidos por
(Mayda, Karakoc, & Ozdal, 2016) e (Loturco et al., 2017). Sabendo-se que por falta de
estimulagdo, o desenvolvimento fisico e psicolégico dos individuos invisuais é frequentemente
inferior ao dos normovisuais (Mayda, Karakoc, & Ozdal, 2016); (Clijsen, Spieser, Rucker, &
Cabri, 2013).

Na avaliacdo da impulséo vertical no caso do SJ, os valores apesar de serem
ligeiramente superiores nos atletas cegos, em comparacdo com os atletas normovisuais (34.2
cm para 32.1 cm), ndo eram estatisticamente significativas. A literatura, apesar de escassa,
apresenta valores do Squat Jump ligeiramente inferiores as Sele¢c@es Nacionais com judocas
cegos e normovisuais (Spera et al., 2019), mas também sem diferencas significativas entre os
dois grupos de atletas normovisuais e cegos (33.74 + 7.16 cm e 27.34 + 7.79 cm; p = 0.387).
Relativamente ao CMJ, os valores continuam a ser semelhantes entre os dois grupos,
apresentado os atletas normovisuais pequenas diferencas (36.1cm vs. 34.4 cm), 0 que esta de
acordo com a literatura, em que foram encontrados também resultados entre 0s dois grupos,
sem diferencas estatisticamente significativas, apesar de apresentar valores superiores em
relacdo a selecdo nacional, 41.25 +5.86¢cm e 38.05 + 7.25 cm (Karakoc, 2016). Em termos de
valores de poténcia de pernas, os valores voltam a ser semelhantes entre os dois grupos (G2 =
3469.1 W vs. G1 = 3161.1 W). No valor do indice elasticidade, em percentagem, os atletas do

G1 mostram uma elasticidade muito pobre de 1.3%, em relagdo aos 12% dos atletas do G2.

Na avaliacdo da flexibilidade do sentar e alcancar (S&R) os valores sdo proximos, mas
os atletas do G2 mostram-se mais flexiveis (50 cm) em relagdo aos atletas do G1 (43.3cm).
Quanto a flexibilidade de ombros, os atletas cegos apresentam valores de flexibilidade

superiores em relacdo ao grupo dos atletas normovisuais.
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No SJFT o numero de projecdes dos atletas cegos € inferior a dos atletas normovisuais
0 que pode estar relacionado com a necessidade de os atletas cegos terem de ser guiados e
perderem algum tempo na aproximagao ao uke e respetiva pega. Quando verificamos o indice
do SJFT, de acordo com as Tabelas de referéncia de percentis (Sterkowicz, 1995) verificamos
que os atletas cegos estdo no nivel Baixo e os atletas normovisuais estdo no Bom, havendo
assim uma diferenca significativa entre eles. Esta diferenca significativa pode dever-se, além
de os atletas cegos perderem referéncias de espaco, também devido ao deslocamento e ao receio

do abismo, a uma retracdo e consequentemente a uma diminuigédo da velocidade e da poténcia.

Ha a destacar a necessidade de desenvolvimento da velocidade nos atletas cegos ja que
0s tempos para gerar altos niveis de forca e um maior desempenho, nas técnicas de judo de
ataque e contra-ataque, devido aos tempos muito reduzidos utilizados na realizacdo das técnicas
de projecdo, aproximadamente 300-500 ms (Monteiro, 2013), tratando-se de técnicas que
exigem velocidade e forca explosiva. O desenvolvimento da poténcia muscular nos atletas
paralimpicos, deve ser priorizado nos treinos de forca como forma de melhorar o seu
desempenho no ndmero e eficiéncia das técnicas especificas de Judo executadas a alta

velocidade.

Além da eficicia na execucdo das técnicas, os atletas mais poderosos sdo igualmente
capazes de realizar um nimero maior de proje¢des durante um teste de judo especifico. Embora
confirme a importancia da forca muscular no desempenho do judo, os resultados também
demonstram a necessidade de investir mais no desenvolvimento dessa capacidade
neuromuscular no que concerne aos atletas cegos. As maiores poténcias observadas nos atletas
normovisuais na maioria dos testes realizados, evidenciaram a sua capacidade de aplicar valores
mais elevados de forca a velocidades mais altas, o que possivelmente indica o seu maior nivel

de competitividade.

Nesse sentido, apesar da impossibilidade de realizar torneios oficiais de judo
envolvendo judocas olimpicos e paralimpicos simultaneamente, de acordo com nossos
resultados parece razodvel considerar que os atletas olimpicos sdo mais eficientes e eficazes do
que os atletas paralimpicos com deficiéncia visual na execucdo de técnicas de projecao
observado no SJFT e durante as sessdes de treino e competicdes. A partir dessa observacao é
possivel supor que os desempenhos competitivos dos atletas de judo paralimpico possam

melhorar significativamente ap6s o desenvolvimento adequado da for¢ca muscular e da poténcia.
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O menor desempenho nas avaliacdes de alguns parametros de aptiddo fisica geral e em
particular na aptidéo fisica especifica apresentados pelos judocas cegos pode estar relacionado
com a deficiéncia visual desses atletas, suscetivel de afetar o seu desempenho em exercicios
gerais e especificos de aptiddo fisica e de forca neuromuscular, mas também porque as
caracteristicas inerentes aos atletas olimpicos se deverem a uma selecdo numa amostra muito

maior e mais competitiva.

Em resumo, os resultados mostraram que os atletas de judo olimpico e de judo
paralimpico com deficiéncia visual apresentam niveis de aptiddo fisica geral e especifica
diferente com melhor desempenho em atletas olimpicos. Consideramos que esse facto pode ter
implicacOes importantes na ciéncia do desporto ajudando os treinadores de atletas de judo
paralimpicos, a selecionar melhor estratégias de treino geral e especifico, destinadas a aumentar

0 nivel competitivo destes atletas.
Concluséao

Os judocas portugueses cegos e com baixa visdo apresentam uma razoavel aptidao
fisica, mas com scores inferiores em relacdo aos atletas normovisuais, que poderia ainda ser
melhorada com um acréscimo em termos de treino especifico, particularmente no que se refere

a forca ao volume muscular dos membros superiores.

As diferencas de algumas formas de manifestacdo de forca e neuromusculare entre
atletas cegos e normovisuais podem estar associadas a diferenca visual-propriocetiva o que

possivelmente leva a disparidades entre as suas estratégias técnico-taticas no "inicio das a¢oes".

De acordo com (Loturco et al., 2017), essa causa especulativa pode ser uma explicacédo
possivel para as semelhangas na forca explosiva de pernas e as diferengas nas medidas de
poténcia muscular entre esses dois grupos. Considerando que a capacidade da for¢ca muscular é
mais importante que a forca maxima para a execucao eficaz das técnicas de judo. Em oposicdo
a forca maxima (que pode ser desenvolvida por meio do treino tradicional de forca) o
“desenvolvimento maximo de for¢a muscular” parece depender de uma total integracao entre
estratégias de treino fisico (isto €, neuromuscular) e técnico. Enquanto os atletas paralimpicos
com deficiéncia visual dependem apenas de informacdes propriocetivas e cinestésicas antes de
iniciar as técnicas de projecdo, os atletas olimpicos de judo séo capazes de adicionar 0 uso de
informacdes visuais relacionadas ao deslocamento e as acGes do oponente. Portanto, € possivel

que os atletas cegos precisem de aplicar mais forga (por mais tempo) durante a execucéo de
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técnicas enquanto os normovisuais podem antecipar melhor o deslocamento do adversario
usando eficientemente a sua forca corporal inercial durante todo o movimento, o que resulta em

"velocidades de projecdo™ mais elevadas (Loturco et al., 2017).

Em resumo os resultados mostraram que os atletas olimpicos e de judo paralimpico com
deficiéncia visual apresentam niveis de forca e de aptidao geral e especifica diferenciados na
maioria dos testes realizados, com desempenho superior em atletas olimpicos. Consideramos
que esse facto pode ter implicagdes importantes na ciéncia do desporto ajudando os treinadores
paralimpicos a selecionar melhor estratégias de treino neuromuscular e de aptiddo fisica

apropriadas para aumentar o nivel competitivo de seus atletas de elite.

Tendo em consideragao as limitagGes deste estudo, nomeadamente a reduzida amostra,
devem ser conduzidos estudos longitudinais para investigar os efeitos de programas de treino
de aptid&o fisica em grupos de atletas de judo paralimpico de alto rendimento para melhorar o

seu desempenho especifico de judo.

Tendo como padrao os resultados dos atletas olimpicos que se considera encontrarem-
se no maximo desempenho possivel, os treinadores das equipas paralimpicas devem
desenvolver estratégias de treino especificas capazes de otimizar os ganhos de forca
neuromuscular e de aptiddo fisica dos seus atletas com deficiéncia visual e assim diminuir a
diferenca de perfil de forca, de poténcia muscular e da aptidao especifica entre estes atletas e

0s normovisuais melhorando o seu desempenho competitivo.
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CONSIDERACOES FINAIS
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Considerac0es Finais

Este relatorio de estagio foi realizado como referido na Federagdo Portuguesa de Judo
com a Selecdo Portuguesa Paralimpica de Judo sénior na época desportiva 2018/2019. Teve
como objetivo efetuar uma analise aprofundada e reflexiva sobre o processo de treino e
preparacdo para a competicdo de judocas de alto rendimento no ambito do judo adaptado a

pessoas com deficiéncia neste caso visual.

Os meus objetivos foram plenamente atingidos quer a nivel académico quer pessoal e
profissional. A nivel académico permitiu-me a aquisicdo e consolidacdo do conhecimento
necessario para aquela que foi a profissao que escolhi ser treinador de judo modalidade que
pratico desde os quatro anos. A nivel pessoal este estagio proporcionou-me o desenvolvimento
de competéncias como treinador; e té-lo feito ao mais alto nivel foi um privilégio que mais uma
vez muito agradeco a todos os envolvidos. a FPJ por aceitar 0 meu estagio aos mestres e tutores
por toda a partilha e em especial aos atletas olimpicos paralimpicos meus colegas de equipa e

amigos de muitos anos.

Para além de me permitir colocar em pratica todo o conhecimento adquirido e
desenvolver competéncias aprendi e experienciei toda uma metodologia de planeamento e
organizacdo de treino do quanto é importante a sua individualizacdo e adaptacdo as
necessidades de cada atleta. mas também me permitiu ter consciéncia dos problemas e
dificuldades estruturais organizacionais e de financiamento com que um treinador se depara e

muitas vezes dificulta o atingir dos objetivos e altera todo um planeamento.

Treinar pessoas com necessidades especiais apesar de também o ser faz-me crescer cada
vez mais como pessoa valorizar e respeitar o seu esforco forca de vontade motivacdo apesar de

todas as barreiras e muitas vezes as estruturas ndo estarem adaptadas as suas necessidades.

O desporto é sem davida um facilitador no combate ao estigma ao preconceito e a
discriminacdo dado que realca as capacidades das pessoas com deficiéncia e ndo as suas
limitacGes e neste propdsito o Judo é um bom exemplo pudendo ser praticado por todos onde o
lema ¢ precisamente ““ o fraco pode vencer o forte” colocando o foco ndo na deficiéncia mas
nas capacidades habilidades e forca de vontade dos praticantes de que os judocas paralimpicos
sdo um bom exemplo porquanto para chegarem onde chegaram muitas foram as barreiras a
ultrapassar e sem duvida o seu caminho foi muito mais dificil do que o da maioria dos outros

atletas mas néo desistiram.
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O estagio permitiu-me de forma mais consolidada poder afirmar que a aprendizagem e
treino dos judocas cegos € muito semelhante a dos individuos normovisuais se lhes forem
fornecidas as ferramentas e os materiais educacionais especialmente modificados para ajuda-
los a perceber e expressar a informacdo. Tdo. ou mais importante que a adaptacdo das técnicas
e desenvolvimento da tatica é a sua preparacao fisica. o seu treino de forca em ginasio que tem
de ser muito bem planeado. com ajuda de uma equipa multiprofissional para melhorar o seu
desempenho e confianca ha que ter em conta que estes atletas ndo podem fazer esta preparacao

de forma autbnoma na maioria dos exercicios tém de ter um guia e estdo dependentes deste.

Ha que realizar mais estudos de investigacdo sobre os efeitos da capacidade de forca e
de poténcia, em programas de treino de alto nivel, referente a aptidao fisica dos atletas da equipa
paralimpica e olimpica de Judo, onde foi analisada esta capacidade neuromuscular, essencial
na pratica do Judo. Apesar de, os atletas normovisuais e paralimpicos treinarem juntos, no
entanto apresentam niveis de desempenho da for¢ca muscular diferentes, nomeadamente na

forca dindmica, na forca isométrica e no teste especifico de judo (SJFT), e na poténcia de bracos.

Tendo como padrao os resultados dos atletas olimpicos que se considera encontrarem-
se no maximo desempenho possivel os treinadores das equipas paralimpicas devem desenvolver
estratégias de treino especificas capazes de otimizar os ganhos de forca muscular dos seus
atletas com deficiéncia visual e assim diminuir a diferenca de perfil de poténcia muscular entre

estes atletas e 0os normovisuais melhorando o seu desempenho competitivo.

Ha quem diga que treinar para além de uma ciéncia € uma arte que o treinador ideal
dificilmente se encontra mas ha quanto a mim qualidades/caracteristicas que devem estar
presentes quando se é treinador desportivo e que este estagio e todo 0 meu percurso formativo

me permitiram consolidar e desenvolver.

O treinador desportivo devera ser capaz de promover organizar planear dirigir e avaliar
todo o processo de treino dos atletas de um modo geral e especifico para uma dada modalidade
desportiva. Devera também dominar competéncias pedagdgicas e didaticas que permitam lidar

com atletas de varios escales etarios e fases de formacéo e desenvolvimento.

O treinador deve ser conhecedor de tudo o que diz respeito a modalidade e manter-se
em constante formacé&o e atualiza¢ao saber atuar de acordo com 0s conhecimentos que possui.

Espera-se que tome as decisdes apropriadas as situacdes e que estas sejam claras objetivas e
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atempadas. O treinador € um técnico, mas também deve ser um educador e um lider aceite por

todos atletas e pares.

Os resultados o sucesso ndo devem ser 0 mais importante e muito menos tentados a todo
0 custo ha que saber motivar estimular. Os atletas tém de sentir que o seu treinador se preocupa
com eles e ndo s6 com aquilo que eles fazem. Criar um ambiente positivo é fazer com que 0s
atletas se sintam aceites que se preocupam com eles que séo importantes para as pessoas que
os rodeiam e isto é tdo ou mais importante quando se treinam atletas com algum tipo de

deficiéncia seja visual ou outra em que a sua inclusdo é fundamental.
Um bom treinador é aquele que tem capacidades técnicas humanas e conceptuais.

e Capacidade técnica - diz respeito ao saber e a competéncia que o treinador tem
de possuir para o exercicio da sua atividade. Diz respeito aos métodos processos
comportamentos e técnicas caracteristicas de cada modalidade como trabalha-
las e aperfeigoa-las com os atletas;

e Capacidade humana - tem a ver com a forma como se relaciona e comunica com
0s varios agentes envolvidos atletas encarregados de educacdo adversarios
arbitros como trabalha e aborda as diferentes situagdes como motiva e incentiva

0s seus atletas os leva a tingir os objetivos e evita conflitos;

e Capacidade conceptual - tem a ver com a forma como sabe analisar o programa
desportivo como um todo tem a ver com a organizacdo e planeamento do

trabalho e pode ser melhorada com a experiéncia e formacéo.

Para mim, ser treinador foi uma vocacgédo adquirida ao longo do tempo, mas 0 que mais
influenciou foi sem duvida a paixao e dedicacdo que tenho pelo desporto que pratico o Judo;
posso afirmar sem ddvida alguma que ele muito contribuiu para 0 meu crescimento enquanto
pessoa e atleta. Transmitir a minha experiéncia e conhecimento da modalidade sempre fez
sentido. Outra grande influéncia foram os meus treinadores as pessoas que me rodeiam no
mundo do Judo para quem a minha deficiéncia auditiva nunca foi um problema ou dificuldade
fez-me ter vontade de querer continuar o seu trabalho. a formar pessoas e treina-las para que
realizem os seus sonhos e objetivos. Sempre me foi ensinado que o Judo era para pessoas de
todas as idades com ou sem deficiéncias. Eu acredito nesta filosofia este desporto pode ser

praticado ao longo de toda a vida com e sem limita¢Oes e estamos em constante aprendizagem.
Pagina | 108

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto
Mestrado em Treino Desportivo



Jodo Manuel de Sousa Machado
Relatorio Final de Estagio - Selecdo Paralimpica de Judo, época desportiva 2018/2019

Resumindo um treinador tem de ser corajoso e gostar de desafios requer muitos
sacrificios sdo muitas horas dedicacao. de treinos. de organizacao e planeamento para que todo
este investimento seja uma mais-valia para os atletas e praticantes que usufruem dele para que
aprendam para que se divirtam e que realizem os seus objetivos dentro da modalidade é assim

que penso.

Chego ao fim de mais esta etapa do meu percurso académico com mais certezas valeu a

pena todo o esforgo.

“A simplicidade é a chave de toda a arte superior. da vida e do judo... sé através da
ajuda mutua e das concessoes reciprocas... se pode encontrar a harmonia plena e se realizar

verdadeiros progressos” Jigoro Kano

Domo Arigato Gozaimasu (Muito Obrigado)
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Glossario
Japonés Portugués
Atemi-waza Técnicas de ataque a pontos vitais
Dojo Sala de treino
De-ashi-barai Varrer o pé avancado
Gokio Cinco grupos
Hajime Comecar
Zempo-ukemi Queda enrolada
Jigo-hontai Postura defensiva de pé
Judogi Fato de Judo
Jita-Kyotei Principio da Prosperidade e Beneficios mutuos
Kake Queda/projecao
Kata Forma (ou ombro)
Kansetsu-waza Técnicas de luxagao
Katame-waza Técnicas de controle
Koshi-waza Técnicas de anca
Kumi-kata Pega
Kuzushi Desequilibrio
Mate Parar
Migi-jigo-tai Postura defensiva direita
Migi-shizen-tai Postura natural direita
Nage-waza Técnicas de projecédo
Osae-komi-waza Técnicas de mobilizacdo
Randori Treino livre
Renraku-waza Combinagdes. encadeamentos de varias técnicas
Seiza Posicdo de sentado formal
Shiai Competicéo
Shime-waza Técnicas de estrangulamento
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Shizen-hontai Postura basica natural
Shizei-tai Postura natural
Sutemi-waza Técnicas de sacrificio
Shido Falta (castigo)
Tachi-waza Técnicas em que o tori mantem o seu equilibrio
Tai-sabaki Controlo do corpo
Tatami Tapete de Judo
Te-waza Técnicas de bracos
Tokui-waza Técnica preferida
Tori Aquele que ataca ou projeta
Tsukuri Preparacao para executar uma técnica
Uke Parceiro/aquele que recebe a acdo ou é projetado
Ukemi Queda
Ushiro-ukemi Queda para tras
Waza Técnica
Yaku-soku-geiko Treino combinado
Zempo-ukemi Queda enrolada
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ANEXOS
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Anexo 1- AVALIACAO DA APTIDAO FISICA

Federagdo Portuguesa

AVALIACAO DA APTIDAO FiSICA

Judo
Nome Data de Nasc.
Idade Altura Peso IMC % Gordura
Teste
Aptidao Vaivém Consumo de Oxigénio (ml/kg/min)
Cardiorresp
iratéria
E Anaerdbia RAST
Carga 3 3 3
1RM Pot % Vmax | Vmed | Fmax | Fmed | Pmax | Pmed TPF
Forcade | k& | gg | IRM | m/s | m/s | (N) | () | (W) | (W) | (N/3)
Bracos
Supino
1RM Cl"jg%a % | Vméx | Vmed | Fméx | Fmed | Pmax | Pmed | TPF
Forca de kg (kg) 1RM m/s m/s N) (N) w) W) (N/s)
Bracgos
Remada
Carga a 2 2 .
Aptidido 1RM Pot % Vmax | Vmed | Fmax | Fmed | Pmax | Pmed TPF
Muscular Forca de kg G | RM [ m/s | m/s o) N | W) | W) | (N/s)
Pernas
Squat
Forca Forca de Preensdo Manual Direita Esquerda
isométrica
Forc¢a
Explosiva Salto Vertical
de Pernas
Sit-and-Reach
Flexibilidad Ombros Direito Esquerdo
e
Special Judo P1 P2 P3 FC1 | FC2 Indice
Aptidao
Especifica
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COPTEST

JMG

Relatorio

Capacidade Descri¢cao

Composicio Corporal

Resisténcia
Cardiorrespiratoéria

V02max (ml/kg/min)

For¢a Isométrica

Squat Jump Altura do Salto (cm) Velocidade (m/s) Poténcia (W)

Forca Explosiva de
Pernas

(puramente
concéntrica)

Countermovment Jump | Altura do Salto (cm) Velocidade (m/s) Poténcia Maxima(W)

Forca Explosiva de
Pernas (elastico-
explosiva)

indice de Elasticidade IE (%) = (CM]J-S]J)* 100/S] =
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Forca Dinamica

Supino e Remada

Data: O Avaliador:
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