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“Coming together is the beginning.
Keeping together is progress.
Working together is success.”

Henry Ford
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Resumo

Este relatério final de estagio académico, no ambito da Unidade Curricular (Estagio)
do Mestrado em Treino Desportivo - Alto Rendimento da Faculdade de Educacéo Fisica e
Desporto na Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa, surge do
acompanhamento técnico da Equipa Sénior Feminina de Judo durante as épocas 2017 e 2018
na Federagdo Portuguesa de Judo.

E objetivo principal estruturar, descrever e analisar todo o processo de treino e
processo competitivo das atletas femininas da Selecdo Nacional Sénior a competir no Circuito
Mundial de Judo. Pretende-se assim desenvolver competéncias técnicas e adquirir
conhecimento ao nivel do treino de judo de alto rendimento.

O Relatorio contempla oito capitulos: I) Enquadramento Teorico; I1) Caraterizacdo da
Instituicdo; I11) Projeto individual de estagio; 1V) Caracterizacdo da equipa e do contexto
competitivo; V) Processo de treino; V1) Processo competitivo; VII) Estudo de revisdo e VIII)
Consideracdes finais.

Durante o estagio foram planeados e operacionalizados 16.444 minutos de treinos
federativos, 22.215 minutos de treino em estagios nacionais e internacionais e ainda 76 dias de
competicdo (49 competicdes internacionais).

O estudo apresentado neste relatorio no capitulo VII caracteriza o “Perfil Fisiologico
da Selecdo Nacional de Judo Feminino” através de avaliagdes da componente morfologica, da
componente cardiorrespiratoria e componente neuromuscular. A SN apresentou um VOzmax de
48.3 + 7.6 ml/kg/min, 20.63 + 6.81 % de MG, IMC de 24.03 + 5.82 kg/m?. Na avaliagio
neuromuscular, a SN apresentou 72.00 + 20.17 kg de forca maxima e uma carga da poténcia de
29.50 £ 6.43 kg no supino; 77.86 £+ 16.29 kg de forca maxima e uma carga da poténcia de 38.21
+ 6.57 kg na remada; 120 £ 33.9 kg de forca maxima e 88 *+ 21.7 kg na carga da poténcia no
agachamento. Concluiu-se que a Selecdo Nacional se encontra dentro da média dos valores de

referéncia internacional quanto a aptid&o fisica e de composicdo corporal.

Palavras Chave: Judo, Treino Desportivo, Periodizacéo, Perfil fisiologico
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Abstrat

This final academic internship report, in the course unit (internship) of Master in Sport
Training - High Performance Training of the Faculty of Physical Education and Sports in the
Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa, regards the technical support
to the Women’s National Judo Team during 2017-2018 Sports Seasons in the Portuguese Judo
Federation.

The main goal is organizing, planning and analyzing the whole coaching and
competitive process of Women’s National Judo Team, who is competing in the World Judo
Tour. The aim is to develop technical skills and knowledge at the high performance level in
judo training.

This paperwork has eight chapters: 1) Theoretical Framework; I1) Characterization of
the Institution; 111) Academic internship project; 1V) Characterization of the team and the
competitive context; V) Training process; VI) Competitive process; VII) Review study and
VII1) Final comments.

During the academic internship, we planned and coached 16.444 minutes national
trainings, 22.215 minutes national and international training camps and 76 competition days
(49 international competitions).

The study presented in the chapter VII of the present work, describes the
“Physiological Profile of the Women’s National Judo Team”, by analyzing the morphological,
cardiorespiratory and neuromuscular parameters. The conclusion is that the National Team
presented a VO2zmax 0f 48.3 £ 7.6 ml/kg/min, 20.63 £ 6.81 % of Fat Mass, BMI of 24.03 + 5.82
kg/m?. In the neuromuscular evaluation, the National Team presented 72.00 + 20.17 kg of
maximum strength and 29.50 + 6.43 kg of power load in Bench Press; 77.86 + 16.29 kg
maximum strength and 38.21 + 6.57 kg of power load in Rowing; 120 + 33.9 kg maximum
strength and 88 + 21.7 kg of power load in Squat. National Team is within the average of the

international reference values regarding physical fitness and body composition.

Keywords: Judo, Sport Training, Periodization, Physiological Profile
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Abreviaturas e Simbolos

ADV - Adverséria

AQ — Apoio a qualificagdo

AR — Alto Rendimento

ARSN — Alto Rendimento e Sele¢6es Nacionais
ATR — Acumulacdo, Transformacao e Realizagéo
C. - Campeonato

CAR — Centro de Alto Rendimento

Cat. — Categoria de peso

Cf - Conforme

CMJ - Counter Movement Jump

CMO - Contetdo Mineral Osseo

Dec. Lei — Decreto Lei

DEXA - Densitometria Radiologica de Dupla Energia
DMO —Densidade Mineral Ossea

Dta — Direita

Esq - Esquerda

FC — Frequéncia Cardiaca

FE — Forca Explosiva

FIJ — Federacdo Internacional de Judo

FPJ — Federacdo Portuguesa de Judo

IMC - indice de Massa Corporal

KG — Quilograma

m - Metros

mmol’L — Milimole por litro, Unidade de medida do Lactato

mL/kg/min — Mililitro por quilograma por minuto
vii
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N1 — Nivel 1

N2 — Nivel 2

Nasc. — Nascimento

OTC - Olympic Training Camps

PEO - Projeto Esperancas Olimpicas
PPO — Projeto de Preparacdo Olimpica
QR - Quociente Respiratdrio

REF — Referéncia

RM — Repeticdo Maxima

1RM — Uma Repeticdo Maxima

s - Segundos

SJ — Squat Jump

UEJ — Unido Europeia de Judo
VO2max. — Volume de Oxigénio maximo
WRL — World Ranking List

% - Percentagem

+ - Mais ou menos

m/s — Metro por segundo

% MG — Percentagem de massa gorda
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Introducao

No dmbito do Estagio integrado no Mestrado em Treino Desportivo - Alto Rendimento
da Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias, serd apresentado o relatério de
estagio efetuado na Federacdo Portuguesa de Judo com a sele¢cdo nacional sénior,
essencialmente com a equipa feminina sénior e Sub23 em 2017 e 2018. A escolha do local de
estagio coincidiu com a contratacdo da estagiaria como colaboradora na equipa técnica nacional
a partir de janeiro 2017.

Salienta-se que 2017 foi 0 ano de pré-qualificacdo olimpica e 2018 o primeiro ano de
qualificacdo para os Jogos Olimpicos Toquio 2020.

No Capitulo I serd apresentado um enguadramento tedrico onde é feita uma breve
contextualizacao histérica do judo feminino no Mundo e em Portugal, dado que este estagio
incide na Equipa Feminina Sénior de Judo. Neste primeiro capitulo serad também caracterizada
a modalidade, quanto ao esforco fisico exigido pois € necessario compreender as capacidades
motoras a desenvolver no judo, cuja época desportiva apresenta inimeras competicdes que
deverdo ser criteriosamente selecionadas de forma a garantir o maximo rendimento dos atletas.
A supervisdo em treino nesta modalidade de combate e ainda a periodizacdo utilizada com
atletas de judo de alto rendimento serdo dois temas também abordados neste capitulo inicial.

No Capitulo 11 sera feita uma descricéo da entidade de estagio, apresentando uma breve
historia da Federacdo Portuguesa de Judo, o Organigrama da Instituicdo, os Recursos Humanos
divididos pelos diversos departamentos, as InstalacGes, os Materiais e Equipamentos, a
Caracterizacdo do Modelo Organizativo das Selecdes Nacionais, 0s Regulamentos federativos
e por fim os Protocolos e as Parcerias institucionais.

No Capitulo 111 sera descrito o Projeto Individual de Estagio, apresentando os objetivos
gerais e especificos de formacdo da estagiaria. Aqui sera definida a estratégia a implementar
para a formacdo pessoal da estagiaria e enumeradas as suas funcdes na Instituicdo acolhedora.

No Capitulo 1V seré feita uma apresentacdo da equipa técnica da Federacdo Portuguesa
de Judo e da equipa nacional sénior (masculina e feminina), dando especial relevo as equipas

seniores e Sub23 femininas com quem a estagiaria teve uma maior interacdo. A calendarizacao
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das épocas desportivas 2017 e 2018; e os objetivos gerais e especificos tracados para a equipa
sénior serdo expostos neste capitulo.

No Capitulo V sera descrito todo o processo de treino, descrevendo o0s treinos
federativos, 0s estagios nacionais e internacionais de competicdo. Aqui sera apresentada a
periodizacdo anual e toda a planificacdo e operacionalizagdo dos mesociclos, microciclos e
sessdes de treinos das épocas desportivas 2017 e 2018.

No Capitulo VI sera apresentado o processo competitivo da equipa portuguesa que
participou no circuito internacional sénior de Judo intitulado World Judo Tour. Aqui seré feito
um resumo das épocas desportivas 2017 e 2018 com os devidos relatorios de prova.

No Capitulo VII apresentar-se-a um artigo intitulado “Perfil Fisiolégico da Selecao
Nacional de Judo Feminino”. Neste estudo realizado com judocas femininas de alto rendimento
foram realizadas avaliagbes da componente morfolégica (composicéo corporal por DEXA),
componente cardiorrespiratoria (capacidade aerobia e glicolitica) e componente neuromuscular
(forca nos membros superiores e inferiores) com o intuito de caraterizar o perfil fisiologico das
judocas da Selecdo Nacional e comparar com a média internacional.

Para finalizar, no Capitulo VIII serdo feitas as considerac@es finais e as conclusdes

deste relatorio de estagio.
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Capitulo | — Enquadramento Teodrico

1.1. O Judo Feminino no Mundo

O desenvolvimento do Judo Kodokan apareceu no Japao em 1882 com o mestre Jigoro
Kano, no entanto a inclusdo e participacdo das mulheres japonesas na préatica do judo foi lenta,
tardia e restrita pois foi prejudicada por conceces culturais, consideradas como frageis, gentis,
submissas e cujo objetivo deveria ser a maternidade (Miarka, Bastos Marques & Franchini,
2011).

Inicialmente o mestre ndo pensou ensinar judo as mulheres, no entanto as suas altas
concegOes filosoficas levaram-no a considerar que também elas poderiam ganhar alguns
beneficios na préatica do judo. Kano consultou médicos sobre a adequacdo dos exercicios de
judo para as mulheres, certificando-se se as quedas ndo iriam prejudica-las (Guttmann, 1991).

A primeira estudante de judo do sexo feminino parece ter sido Sueko Ashiya, em 1893,
portanto, 11 anos depois do estabelecimento do Kodokan (primeira escola de judo). Ela e todas
as alunas a sequir, incluindo a esposa de Kano, Sumako, aprendiam judo na casa de Kano
(Svinth, 2001).

Em 1923, Jigoro Kano abriu entdo uma sec¢édo oficial para mulheres, focando-se no
estudo da técnica e nas Katas (formas classicas da técnica). Nessa altura ainda ndo estava
permitido a competicdo para mulheres, considerando perigoso para a saude das futuras maes.

O facto de algumas mulheres estarem envolvidas na pratica do judo nos finais do séc.
XIX e inicio do séc. XX no Japao foi um avanco no papel restrito desempenhado pelas mulheres

na sociedade japonesa da época (Hancock, 1904).

No entanto, esse avanco em breve parou dado que nao podiam praticar mais do que o
permitido, nomeadamente em competicGes e pratica de randori. Na verdade, a primeira
competicdo para mulheres so viria a ser realizada em 1925 no Kodokan (Svinth, 2001)

Naquela altura, foi considerada uma politica revolucionaria e inovadora, o facto de
Jigoro Kano abrir a sua escola para mulheres (Cunningham, citado por Miarka, Bastos Marques
& Franchini, 2011).
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As mudancas sociais promovidas pelos anos Meiji e a nova énfase na modernizagéo
do Japdo também procuraram mudar isso, "ocidentalizando™ o papel ideal das mulheres. O
decreto de 1873 que exigia que criancas do sexo masculino e feminino frequentassem a escola
primaria foi um passo importante. Com a rapida industrializacdo, houve uma necessidade de
admitir mais trabalhadores de fabricas, e as mulheres eram uma forca de trabalho perfeita para
a industria téxtil (Miarka et al., 2011).

Assim, as mulheres estavam lentamente a expandir a sua presenca na sociedade
japonesa, além dos papéis tradicionais de fazer o trabalho doméstico e cuidar da familia (Nolte
& Hastings, 1991).

A “ciéncia domeéstica" ocidental foi incluida no curriculo educacional para as
mulheres, que tiveram entdo permissdo para receber educacdo formal e institucional. Nessa
visdo, a educacdo fisica foi também fundamental para as mulheres, uma vez que elas eram
obrigadas a cultivar um padrdo de vida saudavel, a fim de fortalecer o seu corpo e melhorar a
sua saude para a maternidade (Guttmann, 1991).

No Japéo os cintos das mulheres diferenciavam-se com uma fina tira branca central e
longitudinal, mostrando que a graduag@o nao era igual a dos homens. A historia do uso do
cinturdo de listas brancas no Japao é uma questdo antropoldgica, refletindo a perseveranca de
uma versao do judo centrada no homem que ainda hoje é atual. Havia assim uma fronteira de
género no conhecimento e na pratica, fortalecendo a ideia de que o judo feminino nédo devia ser
igual ao judo masculino o qual era mais completo.

A primeira mulher a ser promovida com cinturdo negro foi Katsuko Oaki, em 1933.

Através do esforco de Kano e dos seus discipulos, o Judo desenvolveu-se entre as
comunidades japonesas emigrantes nos Estados Unidos da América, Brasil e Canada, assim
como na Alemanha, Gra-Bretanha e paises influenciados pela Inglaterra.

As artes marciais asiaticas comecaram a fazer parte da cultura desportiva das
sociedades ocidentais no inicio do século XX, coincidindo com um momento de auge e grande
presenca do Japdo no contexto internacional (Brousse & Matsumoto, 1999; Wingard, 2003).

Keiko Fukuda, neta de Hachinosuke Fukuda e primeiro mestre de jujutsu de Kano,
dedicou a sua vida a ensinar judo para mulheres por todo o Mundo. Fukuda foi convidada por
Kano a viajar para o exterior e difundir a pratica do judo, no entanto somente em 1938 viajou

para 0s EUA para demonstrar as Katas. Em 1966 foi promovida a 5.° Dan e acabou por emigrar
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nesse ano para 0s EUA. O Kodokan era antiquado e sexista sobre as graduagdes e tinha decidido
que as mulheres ndo precisavam de nenhum grau acima do 5.° Dan. Depois de vérias tentativas
para o seu reconhecimento, Keiko Fukuda foi graduada em 2006 com 93 anos para 9.° Dan pela
Federacdo de Judo dos EUA e posteriormente pelo Kodokan.

Outra importante figura na histdria do judo feminino a nivel internacional foi Sarah
Mayer, a primeira mulher estrangeira a receber no Jap&o o cinturdo negro em 1935. Mayer
comegou a praticar judo em 1926 no primeiro clube europeu, London Budokwai, com 0 mestre
Koizumi Gunji, “o Pai do judo britanico” (Callan, 2017). Tendo sido avisada sobre o regime de
treino de Kano, Mayer teve permissdo para praticar no dojo principal do Kodokan com os
homens, sem precedentes para uma mulher naquela altura (Spenn, 2017).

Foi necessaria a influéncia do movimento feminista ocidental do final dos anos 1960
e 1970 para libertar as judocas japonesas e todas as judocas internacionais dos seus limites de
aprendizagem e treino, para que elas também pudessem praticar e ensinar o0 mesmo nivel dos
homens (Miarka et al., 2011).

Em termos competitivos, somente em 1975 se realizou o primeiro Campeonato da
Europa para mulheres que teve lugar em Munique. Até 1986 o Campeonato da Europa foi
sempre realizado separadamente do evento masculino, passando a evento misto em 1987 no
Campeonato da Europa realizado em Paris.

Em 1980 realizou-se 0 primeiro Campeonato do Mundo para mulheres em Nova
lorque separado também do evento masculino. Em 1987 ¢ realizado pela primeira vez o
Campeonato do Mundo para mulheres e homens na Alemanha Ocidental.

Em 1988 o judo entrou nos Jogos Olimpicos de Seul como modalidade de
demonstracdo para mulheres, 24 anos ap6s o judo entrar pela primeira vez no Programa
Olimpico em Toquio 1964, apenas para 0s homens. A partir dos Jogos Olimpicos de Barcelona
em 1992, a competicdo feminina passa a fazer parte do programa olimpico.

Apesar de o judo praticado por mulheres e homens ser inicialmente distinto, somente
nas Ultimas décadas as mulheres conseguiram um nivel semelhante de oportunidades e
reconhecimento (Miarka et al., 2011), também pelo esfor¢co da Federagdo Internacional de Judo
e do Comité Olimpico Internacional, no reconhecimento da mulher neste desporto.

A (ltima conquista foi a equidade de vagas femininas e masculinas para 0s proximos

Jogos Olimpicos Téquio 2020, onde cada uma das 14 categorias de peso terd 18 vagas
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independentemente do género do atleta. Relativamente ao Ranking Mundial para Apuramento
Olimpico no Judo, a estagiaria apresentou um estudo para o Anuario de Treino Desportivo 2018
do Comité Olimpico de Portugal (Hormigo & Monteiro, 2018), onde compara os modelos de
qualificagdo de Londres 2012, Rio de Janeiro 2016 e Téquio 2020 (Anexo I).

1.2. O Judo Feminino em Portugal

Em Portugal o judo comeca a ter verdadeiro impacto com a chegada do mestre Kiyoshi
Kobayashi em 1958, sendo considerado o pai do judo portugués por ter contribuido para um
aumento ndo sé de praticantes, mas também do nivel técnico da modalidade.

Relativamente ao judo feminino em Portugal, encontra-se o primeiro registo federativo
com o numero 95 referente a judoca Maria Margarida Goncgalves Aradjo em 1962, tendo sido
a primeira graduada com cinturdo negro, 1.° Dan, em 1969 (Matos, 2009).

E na década de 70 que se verifica um aumento significativo de praticantes femininas
na modalidade.

ApOs varias tentativas para se realizar um torneio para mulheres, em 1975 previa-se a
realizacdo do primeiro Campeonato Feminino, mas um desentendimento entre a Federacédo
Portuguesa de Judo e a Associacdo Académica da Amadora, entidade organizadora, fizeram
adiar o evento no proprio dia (Matos, 2009).

Apesar de se organizarem torneio informais para as mulheres, as competices estavam
reservadas aos atletas masculinos.

O Judo Clube Portugal criou entdo uma sec¢do feminina dado o aumento nimero de
praticantes.

Em 1976 realizou-se o primeiro Campeonato Nacional Feminino nas categorias de
peso Leves, Médios e Pesados, ganhas por Maria José Antdnio, Isabel Soares e Emilia Lobo,
respetivamente.

Em 1984 realizou-se o primeiro Campeonato Nacional Absoluto Feminino, tendo sido
conquistado o 1.° lugar por Diana Candeias, 0 2.° lugar por Teresa Gaspar e 0s 3.° lugares por
Ana Paula Dourado e Isabel Martins.

Curiosamente em 1975 ja se contava com uma mulher na arbitragem, Helena Mota,

aprovada num curso regional, cujas inscricdes ndo distinguiam o género do candidato. Na
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arbitragem internacional somente em 2003 Michelle Wellenkamp recebe a licenga de arbitra
internacional.

Em termos de resultados desportivos, Teresa Gaspar foi a primeira judoca a estrear-se
no primeiro Campeonatos do Mundo para homens e mulheres em 1987 na Alemanha,
conquistando um brilhante 5.° lugar. Foi a primeira judoca portuguesa a participar nos Jogos
Olimpicos de Seul em 1988, a edicdo de apresentacdo do judo feminino.

Filipa Cavalleri foi a primeira atleta a conquistar uma medalha internacional (prata),
no Campeonato da Europa de Juniores em 1991 realizado na Finlandia. Foi também a primeira
judoca a conquistar uma medalha (bronze) num Campeonato do Mundo de seniores, o qual se
realizou no Japao em 1995.

Justina Pinheiro foi a primeira judoca a conquistar uma medalha (bronze) num
Campeonato da Europa de Seniores em 1994 na Polonia.

Em 2001 Catarina Rodrigues conquista a primeira e Unica medalha (bronze) para
Portugal no Campeonato do Mundo na categoria Open.

Em 2006 o judo feminino conquista a primeira medalha de ouro num Campeonato da
Europa, alcangado por Telma Monteiro na categoria -52 kg em Tampere na Finlandia.

E com Telma Monteiro que o judo feminino atinge um patamar superior, considerada
ndo sé como a melhor judoca portuguesa, mas essencialmente como uma das melhores atletas
do desporto nacional e das mais medalhadas na histéria do judo internacional. Conquistou a
medalha de bronze nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro 2016, a Unica da comitiva portuguesa
e a segunda para a histéria do judo portugués, depois de Nuno Delgado nos Jogos Olimpicos
de Sydney em 2000. A judoca natural de Almada conta no seu palmarés com cinco medalhas
em Campeonatos do Mundo de Seniores, treze medalhas em Campeonatos da Europa, dos quais
5 titulos europeus, duas medalhas em Campeonatos da Europa Sub23, duas medalhas em
Campeonatos da Europa de Juniores, uma medalha no Campeonato do Mundo de Juniores, 39
medalhas em Opens Europeus, Grand Slams e Grand Prix de seniores e 13 medalhas
internacionais. Ainda em termos de medalhas olimpicas conquistadas por Portugal, é
importante referir que Telma Monteiro é uma das 4 mulheres do desporto portugués que
conquistaram medalhas no evento olimpico, a par de Rosa Mota (Atletismo), Fernanda Ribeiro

(Atletismo) e Vanessa Fernandes (Triatlo).
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Recentemente Barbara Timo na categoria -70 kg conquista a medalha de prata no
Campeonato do Mundo de Seniores 2019 em Toquio e a medalha de prata no Campeonato da
Europa de Equipas Mistas 2019 composta por 3 atletas femininas e 3 atletas masculinos.

Analisando os resultados desportivos das judocas femininas portuguesas, concluimos
que estas tém um peso fundamental na modalidade em Portugal. As mulheres ja conquistaram
8 medalhas em Campeonatos do Mundo contra 2 conquistadas pelos homens. Em Campeonatos
da Europa de seniores, as atletas femininas conquistaram 21 medalhas em 34 totais.

Relativamente a numeros de judocas em Portugal, segundo o relatério anual da
Federacdo Portuguesa de Judo de 2017, estavam federados 12573 atletas, dos quais apenas 24,6
% eram do sexo feminino (3105 judocas femininas).

Tal como nas restantes modalidades, verificamos que ha um abandono das mulheres a
partir da idade adulta, contabilizando em 2017 apenas 350 judocas femininas com mais de 21
anos de idade.

Em termos de Alto Rendimento, verificamos que em 2017 apenas tinham este estatuto
15 judocas femininas, das quais apenas 3 estavam integradas no Programa do Projeto Olimpico
apoiadas pelo Comité Olimpico de Portugal.

Dentro da modalidade também verificamos que o nimero de judocas femininas é
também reduzido nas associagdes de classes de arbitros e treinadores. As mulheres representam
18,5% dos arbitros em Portugal, existindo apenas 10 arbitras nas categorias a partir de Arbitro
Nacional e 15,4% dos treinadores em Portugal, existindo um total de 69 treinadoras de judo.

Assim, podemos dizer que o judo, acompanha os numeros do desporto federado em
Portugal, isto €, 3 vezes menor que a participacdo masculina. Esta percentagem de participacédo
feminina vai ao encontro dos numeros de participacdo do desporto federado em Portugal, onde
em 624001 atletas federados, apenas 185280 sdao mulheres (29,6%).

O abandono das mulheres no desporto na fase adulta é de 30% e a participacdo nos
quadros técnicos desportivos é menor que a dos homens, sendo apenas de 15%. As razdes que
levam ao abandono desportivo e a desisténcia de uma carreira no desporto prendem-se com
questdes profissionais, sociais, culturais e no caso das mulheres acresce a questdo da

maternidade.
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1.3. Caracterizacdo da modalidade - Judo

O Judo ou a “via da suavidade” (tradugao literal dos termos japoneses ju e do) é uma
modalidade de combate de origem japonesa que se tornou bastante popular por todo o mundo
nas Ultimas décadas (Robert, 1983).

Podemos caracterizar a luta de judo (em japonés, shiai) como uma relacdo de oposicéo
entre dois individuos de peso aproximado, que lutam corpo a corpo para aplicar técnicas
especificas, de forma a garantir pontuacdo. O judoca deve possuir uma exceléncia tatica e
capacidade de executar uma variabilidade de habilidades complexas necessarias para 0 suUcesso
na competicdo (Henry, 2011).

Para pontuar, o judoca tem de recorrer ndo sé as mudancas de direcdo para surpreender
0 adversario, como também a biomecanica associada ao equilibrio (Kozub & Kozub, 2004).
Para vencer, é necessario projetar/derrubar o adversario de costas ou finalizar com uma técnica
de controlo (imobilizacdo, luxacdo ou estrangulamento). Atualmente apenas existem 2
pontuacdes ippon e wazari. A maior pontuacdo é o Ippon e o combate termina de imediato.
Existem quatro formas de pontuar ippon: 1) projetar o adversario totalmente de costas no solo
diretamente ou em contra-ataque com forca, velocidade e controlo; 2) imobilizar no solo o
adversario durante 20 segundos; 3) submeter o adversario a um estrangulamento e 4) submeter
0 adversario a uma luxacdo ao cotovelo. Nas ultimas duas submissdes o adversario tem de
desistir para que o arbitro atribua ippon. A pontuacdo wazari que significa “meio ponto” é
atribuida quando o adversario cai de lado, de forma rolada sem contacto total e imediato de
costas no solo. Um atleta pode ainda pontuar wazari se imobilizar no solo entre 10 e 19
segundos.

O judo é uma modalidade aciclica (aberta) que permite uma variabilidade de gestos
técnicos complexos de elevada coordenacdo na sua execucdo, traduzindo-se assim como um
desporto dindmico e de esforco intermitente que requer competéncias técnicas complexas,

primando pela exceléncia tatica na obtencdo do éxito desportivo (Henry, 2011).
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1.3.1. Analise temporal de combate

Um combate de seniores tem a duracéo de 4 minutos, no entanto a duragdo média é de
7.18 (0.2) minutos (Degoutte, Jouanel & Filaire, 2003).

Num combate de judo sdo realizadas multiplas acGes méaximas e explosivas de curta
duracdo com pequenas pausas. A relacéo esfor¢o-pausa durante os combates de judo seria entre
2:1 e 3:1, com periodos de esfor¢o de 20 e 30 segundos com uma média de 5-10 segundos de
pausa (Castarlenas & Planas, 1997 e Franchini, Artioli & Brito, 2013).

Miarka et al., (2012) analisaram os tempos de combate e concluiu que o periodo de
preparacdo tem a duragéo de 5 + 8s, a disputa de pega 14 * 15s e o trabalho no solo 15 + 14s.

Mais recentemente, Monteiro et al., (2019) analisaram o combate noutra perspetiva,
caraterizando o tempo de combate com e sem pega. O tempo de disputa de pega foi de 61%,
trabalho no solo 14% e tempo de pausas 25%. Assim contabilizaram 4 periodos: pausa (8,9s),
tempo sem pega (7,3s), tempo com pega (9,6s) e trabalho no solo (7,7 s). A soma da pausa e do
tempo sem pega totaliza 16,2 segundos e a soma do tempo com pega e do tempo de trabalho no

solo totaliza 17,3 segundos.

1.3.2. Caraterizacao do esforco

Uma descricdo valida em termos de caracteristicas fisiolégicas tem sido de grande
complexidade por diversas razées: a dificuldade em quantificar o esforco durante o combate; a
existéncia de diversas categorias competitivas dependendo do peso do atleta; os diferentes
ciclos de esforco durante o combate com varias duracdes de tempo (de segundos a varios
minutos); a possibilidade de realizar diversos combates durante 0 mesmo dia; ou as diferencas
entre dois oponentes tendo em conta caracteristicas antropométricas, nivel técnico-tatico, ou
ac0Oes técnicas especificas realizadas (Silva, 2003).

Ao longo do tempo tém sido desenvolvidos testes de terreno (tatami), de forma a
avaliar os parametros fisiologicos, tais como o Special Judo Fitness Test (Sterkowicz,
Zuchawicz & Kubika, 1999), o Teste especifico de Azevedo et al., (2007), o Coptest (Garcia,
Valdivielso, Ravé & Rico, 2007), o Santos Test (Santos et al., 2010) e o Uchikomi Fitness Test
(Almansba, Sterkowicz, Sterkowicz-Przybycien & Comtois, 2012).
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Um combate de judo induz o metabolismo proteico e o metabolismo lipidico. A
disponibilidade de hidratos de carbono, a adaptacdo ao treino e o stress metabdlico podem
explicar os requisitos para esses tipos de metabolismo (Degoultte et al., 2003)

Um judoca deve possuir uma resisténcia anaerobia latica, de forma a retardar o
aparecimento do &cido latico resultante de esforcos de grande intensidade que se prolongam no
tempo e uma boa componente aerdbia para a recuperacdo intra e entre combates, através da
remocao do lactato e de uma maior ressintese dos fosfatos de alta energia, advindos do trabalho
anaerobio (Nurki¢, Brati¢ & Radovanovi¢, 2008).

Franchini et al. (2013) também demonstraram que num combate de judo a contribuicdo
energética € a seguinte: o sistema anaerobio alatico € responsavel pelas acdes explosivas de
curta duracédo, o sistema anaerdbio latico é responsavel pela manutencdo das acdes de alta
intensidade por periodos mais longos e sistema aerébio € responsavel pelos processos de
recuperacgdo entre acOes de alta intensidade e entre combates.

A maioria do tempo de combate é passado na disputa de pegas que requer resisténcia
de forca dindmica e isométrica, especialmente nos antebragos (Franchini et al., 2013).

Goodwin, Harris e Hernandez (2007) defendem que medir o lactato sanguineo € um
melhor preditor de desempenho que 0 consumo maximo de oxigénio, assim como € um melhor

indicador de intensidade do exercicio que a frequéncia cardiaca.

Também Torres-Luque et al. (2013) recomendam a medicdo da frequéncia cardiaca e
a concentracdo de lactato para ajudar a controlar as capacidades aerdbias e anaerdbias e a

intensidade do exercicio no judo.

Nos estudos de Branco et al. (2013), Laskowski et al. (2012) e Obminski, Lerczak e
Witek (2010) encontraram concentrac6es de lactato durante uma luta de judo de 8.0 + 2.6, 11.0
mmol/L e 11.6 + 2.2 mmol/L, respetivamente. Mais recentemente, no estudo de Ceylan e Balci
(2018) encontraram valores de lactato mais elevados, 14.3 mmol/L, apds o Special Judo Fitness
Test.

Num estudo com judocas femininas verificaram maiores de concentracGes de lactato
apos randori livre do que em randori com esforco - pausa de 2:1 e 3:1. Relativamente ao
tamanho da area de competicdo, também foram encontradas maiores concentracoes de lactato

em areas menores (4x4m) do que em areas maiores (6x6m e 8x8m) (Ouergui et al., 2019). Os
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autores concluiram que combinar a estrutura do tempo e o tamanho da &rea pode alterar as

respostas fisiologicas e percetivas durante o combate.

Importa ndo esquecer que as concentragdes de repouso de ATP-CP no musculo séo de
25 a 80 mmol/L de massa muscular seca (Franchini & Del Vecchio, 2008). Estes autores
referem ainda que, considerando que a creatina fosfato é importante para a manutencdo de
atividades intensas como o judo, a otimizacdo da sua ressintese pode ser um diferencial
importante para o desempenho do atleta. E importante que um judoca, durante o periodo
competitivo, realize sessdes de treino intervalado regulares de forma a manter uma capacidade
anaerdbia alta durante mais tempo (Norkowski, Borowiak, Sikorski & Sledziewski, 2014).

Assim, na conceptualizacao das sessdes de treino aerobio no judo, recorre-se ao treino
intervalado intermitente, pois como foi demonstrado por Buchheit e Laursen (2013), este tipo
de treino pode produzir adaptacdes cardiorrespiratorias e metabolicas mais rapidas do que o
treino continuo de resisténcia para aumentar a poténcia aerdbia.

Em atletas de judo, os valores de Consumo Maximo de Oxigénio sdo de 50-60

mL/kg/min para os homens e 40-50 mL/kg/min para as mulheres (Franchini, 2011).

1.3.3. O sistema de ataque

O sistema de ataque de pé € definido através de oito direcGes possiveis (Figura 1) de

desequilibrio de um judoca. As projecdes do uke podem ser executadas nas seguintes direcoes:
1) Norte; 2) Nordeste; 3) Noroeste; 4) Sul; 5) Sudeste; 6) Sudoeste; 7) Oeste e 8) Este.
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Figura 1. Oito dire¢des de desequilibrio do judoca que sofre a técnica (Uke). Fonte: “Happo no Kuzushi and
Kuzushi” de Coles, J. (2012).
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Para a correta execugdo técnica, todo o judoca devera saber aplicar uma ag¢do para
obter os desequilibrios nas diversas direcfes de forma a obter a reacdo do mesmo. Apds a reacdo
do uke, o tori terd a oportunidade de entrar em contato com este e de executar uma técnica de

projecao.

1.3.4. Caracterizacdo do kumikata (Tipo de pega)

O judoca que ataca ou que executa a técnica denomina-se tori, o judoca que defende
ou recebe a técnica denomina-se uke, 0s quais entram em contato atraves da pega ou forma de
agarrar (kumikata) no judogi (fato de judo). Os judocas de alto rendimento para alem de
desenvolverem a componente fisica e técnica desenvolvem minuciosamente a componente
tatica geralmente através das variaveis do kumikata.

Existem diversos tipos de kumikata, no entanto a forma de pegar classica define-se
quando ambos pegam simetricamente com uma méao na gola (tsurite) e a outra mdo na manga
(hikite) do adversario. A acdo do tsurite € essencialmente para elevar e empurrar, enquanto a
acdo do hikite € de puxar o uke (Adams, 1992). Quando os judocas pegam simetricamente

(Figura 2), isto €, ambos pegam a direita ou a esquerda designamos de ai-yotsu.

Figura 2. Pegas simétricas a direita. Vista Lateral.
(Fonte: “Judo Channel”, retirado de https://www.judo-ch.jp/english/dictionary/terms/)

No caso de um judoca pegar a esquerda e outro a direita, designamos kenka-yotsu, ou
seja, pegas assimétricas (Figura 3). Nesta posicdo os judocas tendem a adotar uma posicao
muito defensiva pois acabam por pegar primeiro na gola com a mdo dominante e a manter o

adversario sempre afastado.
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Figura 3. Pegas Assimétricas. Vista Lateral.
(Fonte: Judo Channel, retirado de https://www.judo-ch.jp/english/dictionary/terms/)

1.3.5. Fases de execucao e componentes criticas

Em todas as técnicas de projecdo existem 3 fases fundamentais que individualizam
diferentes componentes criticas do gesto desportivo, sdo elas o Kuzushi (desequilibrio), o
Tsukuri (contato) e o Kake (finalizagéo).

Estas fases sdo descritas por Sacripanti (1989) e Melo et al. (2007) conforme o
desequilibrio do judoca oponente (uke) e relativamente aos movimentos executados pelo judoca

atacante (tori) (Figura 4).

1 - KUZUSHI 2 - TSUKURI

Figura 4. As trés fases de execucgao - 1) desequilibrio; 2) contato; 3) projecao
(Fonte: Blog de Musubi Dojo, retirado de http://alsina-judo.blogspot.com/2013/11/fases-para-entrar-un-lance-
de-judo.html
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Desequilibrio ou Kuzushi:

Se analisarmos como exemplo uma técnica de bracos, verificamos que o tori realiza
uma acao de bragos puxando na dire¢do medio-lateral. O tori obriga o uke a avancar o pé direito
e a deslocar o seu centro de gravidade para a frente. Simultaneamente o tori recua o pé esquerdo
e inicia a rotacdo a 180.° do tronco para a esquerda posicionando-se lateralmente e baixando o
seu centro de gravidade através de uma ligeira flexdo de pernas.

Contato ou Tsukuri:

Tori completa a rotacdo do tronco segundo um eixo vertical, passando o braco direito
por baixo da axila direita do uke. Apds abracar-lhe 0 ombro com uma flexdo do cotovelo e um
movimento de supina¢do da méo cerrada, a anca do tori posiciona-se em contato com a parte

anterior das coxas do uke e com os pés a largura dos ombros.

Projecéo ou Kake:

Aplicando um momento de for¢a devido a rotacdo do tronco, Tori realiza uma extensédo
dos joelhos e uma flexdo do tronco (fulcro posicionado na sua anca). O uke sera projetado
segundo um eixo espacial externo numa trajetoria helicoidal para a frente e para baixo até entrar
em contato com o solo com a parte posterior do corpo.

1.3.6. A influéncia da alteracéo das regras de arbitragem na estrutura temporal do
combate

Na Ultima década, a Federacdo Internacional de Judo implementou novas regras de
forma a tornar a modalidade ndo s6 mais visivel e atrativa, mas essencialmente mais clara e
percetivel para o puablico em geral.

Estas alteracGes as regras pretendem promover um judo mais positivo, no entanto as
mesmas tiveram um impacto quanto a estrutura temporal do combate. Como consequéncia 0s
atletas e os treinadores tiveram de desenvolver novas estratégias para o combate, aperfeicoar
técnicas especificas a utilizar em competicéo, adaptar e melhorar o planeamento do treino e da
competicdo e perceber as exigéncias fisicas da modalidade.
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Um atleta que chegue ao bloco de finais num dia de competicdo, pode disputar 5 a 7
combates com intervalos que ndo poderao ser inferiores a 10 minutos (Franchini, Del Vecchio,
Matsushigue & Artioli, 2011).

Em 2009 a FIJ penalizou severamente os ataques diretos abaixo do cinto, atribuindo
diretamente hansokumake ou desqualificacdo do atleta. Em 2017 essa penalizacédo passa a ser
mais leve, atribuindo apenas um shido, ou seja, uma falta.

Em 2013 a grande alteracdo foi o tempo de duragdo do combate passando de cinco
para quatro minutos para os homens, igualando o tempo de combate das mulheres que ja tinha
vindo a sofrer alteragcdes, para 5 minutos em 2001, para 4 minutos em 2013. Nunca se
compreendeu esta alteragcdo do tempo de combate entre sexos, visto que os resultados sempre
apontaram para um padrdo de fadiga semelhante em judocas masculinos e femininos, em
esforcos especificos de judo de alta intensidade (Monteiro, Massuca, Garcia, Rico & Carreta,
2016).

Relativamente a acumulacédo de castigos, em 2013 a desclassificacdo passou a ser ap0s
um atleta receber 0 3.° em vez do 4.° shido.

Em 2017 entram em vigor novas regras de arbitragem, alterando essencialmente
pontuacdes e tempo de combate. Passa a existir apenas duas pontuacdes, Ippon (um ponto) e
wazari (meio ponto), sendo que a pontuacdo Yuko desaparece. A pontuacdo wazari passa a ser
cumulativa, podendo ser atribuidos durante um combate mais do que dois wazari, prolongando
assim o combate por mais tempo. Uma das grandes alteracbes foi o Golden Score ou
“prolongamento” sem limite de tempo. Até entdo, em caso de empate no final do tempo
regulamentar de 4 minutos, o Golden Score tinha uma duracdo maxima de 3 minutos, saindo
vencedor o atleta que pontuasse ou levasse o adversario a cometer apenas uma falta. A nova
regra do Golden Score define que s termina o combate com pontuacao ou por desclassificacéo
devido a acumulacdo de 3 faltas do adversario. No estudo de Monteiro, Gongalves e Chambel
(2019) analisaram combates entre 2013 e 2017 e concluiram que apos esta regra houve um
aumento de 25% de Golden Score no nimero total de combates analisados. Comparando aos
Campeonatos do Mundo 2013 e 2017 os mesmos autores verificaram que no Gltimo ano o0s
combates foram mais longos mesmo tendo reduzido o tempo de combate nos homens para 4

minutos.
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Em 2018 voltaram atrés na decisdo da pontuacdo wazari e desde entdo valorizam, tal
como a regra dizia até 2017, dois wazari equivalem a um ippon.

O estudo de Hérnandez-Garcia, Torres-Luque e Villaverde-Gutierrez (2009) relata os
altos requisitos fisiolégicos num combate de judo devido ao nimero e duracdo das pausas
diminuirem e a duragdo de sequéncias de trabalho aumentarem.

Pudemos verificar que as alteracfes as regras afetaram a dindmica do combate e

consequentemente levaram a uma maior exigéncia ao nivel fisiolégico do judoca.

1.4. Supervisdo em treino de alto rendimento no Judo

A ciéncia do treino desportivo resulta da soma de contributos de outras areas
cientificas, refor¢cando a complexidade da formacao do treinador e a necessidade de formacéo
de equipas multidisciplinares que o possam assessorar, nomeadamente no alto rendimento
(Borges, 2016).

O treinador tem uma funcdo muito mais alargada do que apenas gerir e orientar uma
equipa/atleta ao nivel competitivo. Cabe ao treinador dar resposta a determinadas necessidades
inerentes a equipa, sempre com o intuito de obter o maximo rendimento desportivo dos seus
atletas em treino e na competicao.

O treinador funciona como um gestor, garantindo a existéncia dos meios necessarios
para a eficiente aplicacdo do programa de treino e a coordenacdo de equipas pluridisciplinares
que fornecam conhecimento cientifico e suporte nas diferentes areas intervenientes no processo
de treino (Borges, 2016).

O treinador ndo deve esquecer que uma planificacdo nunca pode ser uma unidade
invariavel, mas pelo contrario, deve estar relacionado com a avaliacdo realizada no ciclo
anterior.

A avaliacdo e a prescricdo do treino, a observacdo a analise e a interpretacdo sdo tarefas
operacionais que merecem uma atencdo redobrada.

Torna-se importante saber avaliar para prescrever o exercicio de forma a otimizar ao

méaximo o rendimento desportivo dos atletas. Para prescrever o treino, o treinador deve
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conhecer a capacidade funcional dos atletas, a intensidade e o volume correto das cargas e
conhecer as diferentes vias metabolicas de maneira a otimizar o rendimento desportivo.

Cada atleta € um caso e deve-se saber como se adaptam a carga do treino. Cabe ao
treinador planear a época, delinear objetivos, apresentar resultados, garantir o progresso e o
empenho dos seus atletas.

A observacdo, a analise e seguidamente a interpretacdo dos sistemas técnico-téticos
dos atletas e dos adversarios devem ser realizados por todos os treinadores de judo na regulagdo
do processo de treino.

Um treinador com acesso a um conjunto de informagdes quantitativas e qualitativas
ndo sO dos seus atletas, mas também dos atletas adversarios, ganhard vantagem perante um
treinador que desconhece estes fatores.

Durante o combate de judo em competicdo, o treinador s6 podera intervir durante o
“mate” ou pausa que normalmente tem a duragdo de 5 a 10 segundos (Castarlenas & Planas,
1997 e Franchini, Artioli & Brito, 2013). O treinador tem entdo de garantir intervencdes breves
e prescritivas sempre com o objetivo de auxiliar o desempenho do atleta durante a luta.

Ja existem ferramentas bastante Gteis na andlise de combates de judo, como 0s
programas Athlete Analyzer, utilizado pela Federacdo Portuguesa de Judo, Frami (Miarka et
al., 2011) e Lince, e ainda as bases de dados online como o JudoBase, Judolnside e Dart Fish.

A partir do escaldo cadetes ou Sub18 € necessario estruturar o sistema de ataque dos
atletas, tanto no ataque de pé, como no solo e a ligacdo das duas lutas. E a partir deste escaldo
de formacdo que o treinador deve organizar as sessdes de treino para estas tarefas operacionais
no &mbito técnico-tatico.

A partir do escaldo junior ou Sub21 a observacdo e andlise individual do atleta deve
ser mais estruturada, iniciando-se entdo um registo mais pormenorizado dos adversarios.

No escaldo Sub23 e Sénior, a analise técnico-tatica individual e dos adversarios ganha
contornos mais especificos.

Deve existir uma catalogacdo de cada adversario e preparar estratégias eficazes para
cada um em colaboracdo com cada atleta, o qual devera dar o seu feedback. O treinador devera
delegar no proprio praticante a autocorrecao e a procura de soluc@es para determinadas tarefas,

ja que é o atleta que experiencia determinadas sensacfes durante o combate. Atraves do
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confronto com os adversarios em treino ou em competicdo, o atleta encontrard solucbes para
resolver inimeras situacdes especificas.

A monitorizacdo, o controlo e avaliagdo dos atletas em treino e em competi¢cdo também
devem ser preocupacdes dos treinadores de judo, especialmente nesta modalidade que requer
um controlo do peso corporal.

A maioria dos atletas reduz drasticamente o0 seu peso corporal poucos dias ou até horas
antes da competicdo, o que torna imperativo o controlo da massa corporal. Os autores Kubo et
al. (2006) verificaram que os atletas de judo com maior sucesso foram aqueles que apresentaram
menor percentagem de gordura.

No entanto, deve ser uma preocupacéo do treinador a monitorizacdo da perda de peso
do atleta, ja que existe uma quebra no rendimento desportivo na ordem dos 20% se um atleta
estiver desidratado e tiver uma perda de 3% da sua massa corporal (Santos, 2017).

O controlo da composicao corporal pode ser realizado através de pesagem e medicGes
antropometricas regulares, no entanto os atletas de alto rendimento devem ser avaliados por
DEXA, cujos valores apresentam uma margem de erro inferior a 2% (Morrow Jr., Jackson,
Disch & Mood, 2011).

Assim, a evolugdo da composicdo corporal do atleta deve ser registada pelo treinador
ou por uma equipa especializada logo desde o escaldo de formacéo, obtendo uma base de dados
ao longo da carreira desportiva. Para cada atleta deve entdo existir um registo nas diferentes
fases da época e nas varias épocas desportivas.

E necessario também realizar avaliacdes em laboratério e no terreno mais especificas
para cada modalidade.

Em laboratério podem obter-se dados relativos a componente aerdbia por avaliacdo
cardiorrespiratoria dos atletas, observando varidveis como frequéncia cardiaca, quociente
respiratorio e limiar anaerobio.

Os testes de terreno como o Special Judo Fitness Test (Sterkowicz et al., 1999), o
Coptest (Garcia et al.,, 2007), e o Santos Test (Santos et al., 2010); avaliam parametros
fisiologicos com bastante rigor, nomeadamente na avaliacdo da componente anaerodbia.
Franchini et al. (2011) afirma que o Special Judo Fitness Test é Util para avaliar o sistema

anaerobio alatico para atletas de judo.
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Pulkinen (2001) destaca a for¢ga como o principal componente do sucesso na execucao
técnica de um dado movimento, entre as solicitacdes fisicas requeridas durante o combate do
judo.

Exercicios que impliquem multiplas articulagbes envolvem uma ativagdo e
coordenacdo neural mais complexa e, devido ao maior envolvimento da massa muscular,
geralmente tém sido considerados mais eficazes para aumentar a forca muscular (Fleck &
Kraemer, 1997).

No estudo de Lucic (1989) chegou-se a conclusdo de que o exercicio de supino € um
dos testes que tem mais validade para prever o nivel competitivo dos judocas.

Também Monteiro (2013) observou diferengas significativas entre judocas

relativamente a forca, a poténcia e a forga explosiva maxima ou taxa de producéo de forca.

Monteiro, Massuca, Garcia, Carratald e Proenca (2011) concluiram que o centro de
deslocamento de massa alcancado no Counter Movement Jump (CMJ) foi maior que no Squat
Jump (SJ) e o principal pré-requisito para o sucesso em judocas de elite foi a poténcia do

excéntrico do pico superior.

Assim, consideramos pertinente que 0s judocas que seguem programas de treino de
forca e que apresentem uma boa execucdo dos exercicios, devam ser submetidos a testes de
Forca Dindmica Maxima e Resisténcia de Forca Explosiva em exercicios como Supino e
Remada para membros superiores e a testes de Forca no exercicio de agachamento, no CMJ e

SJ para os membros inferiores.
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1.5. Periodizacao do Treino de Judo

O planeamento do treino ocupa um lugar fulcral em diversos estudos na area do
desporto. A preparacao de um atleta ndo se baseia apenas em questdes bioldgicas e fisioldgicas,
mas essencialmente em questfes metodoldgicas (Castelo, 2000).

Para alcangcar um maior desempenho e ir ao encontro dos objetivos tragcados no inicio
da época, é necessario estruturar e organizar todo o processo de treino.

A estruturacdo dos treinos, a sistematizacdo dos contetdos, a utilizagdo racional das
cargas, o conhecimento das fases sensiveis no desenvolvimento das capacidades motoras, as
diferentes etapas de treino séo alguns dos fatores que deverdo ser tomados em conta numa
planificacdo desportiva de forma a atingir os objetivos previamente tracados a curto, médio ou
longo prazo (Castelo, 2000).

Segundo Raposo (2002) o planeamento visa a organizacdo, a objetivacdo e a
distribuicdo das tarefas a cumprir, enquanto que periodizacao € a divisdo do ano de treino em
periodos particulares de tempo com objetivos e conteddos bem determinados.

O termo periodizacao foi definido como um método pelo qual o treino é dividido em
segmentos pequenos e faceis de gerir, geralmente designados por mesociclos, permitindo que
o treinador planeie efetivamente o programa de treino (Balyi, Way & Higgs, 2013; Bompa &
Buzzichelli, 2015; Bompa & Haff, 2009; Carrera & Bompa, 2007; Issurin, 2008a; Matveiev,
1991).

Sabemos que tanto fatores genéticos como ambientais estdo associados a obtencao de
desempenho altamente qualificado no dominio motor e um desses fatores ambientais é a
qualidade do programa de treino (Ford, Yates & Williams, 2010).

Segundo Garcia (2012), num desporto como o Judo, podemos utilizar diversos
modelos de periodizacdo, sendo a periodizacdo tradicional, a periodizacdo acentuada e a
periodizacdo contemporanea as mais utilizadas.

Ha alguns anos atras apenas eram consagrados dois picos anuais na periodizacao de
um judoca, contemplando as mais prestigiadas competicdes internacionais: 0 Campeonato da
Europa no primeiro semestre e 0s Jogos Olimpicos ou Campeonato do Mundo no segundo
semestre (Sikorski, 2011).

Apos a introducdo do sistema de qualificagcdo para esses eventos baseado no ranking

continental e posteriormente Ranking Mundial, o nimero de competi¢fes internacionais
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aumentou substancialmente. Hoje em dia o calendério internacional é extenso, consagrando
diversos tipos de competicdes com diferentes pontuacOes (Tabela 1). Este Ranking
internacional para as competicOes seniores foi estabelecido pela F1J, colocando os atletas TOP
8 como cabecas-de-série em cada evento (Anexo II).

Tabela 1. Pontuacdo das Competicdes do World Judo Tour

C. Continental Campeonato
Open Grand
Classificagdo C. Mundo Juniores Masters Mundo
Continental Slam
Grand Prix Seniores
1.2 lugar 100 700 1000 1800 2000
2.2 lugar 70 490 700 1260 1400
3.2 lugar 50 350 500 900 1000
5.2 lugar 36 252 360 648 720
7.2 lugar 26 182 260 468 520
1/16.2 16 112 160 320
1/32.¢ 12 84 120 240
1 combate ganho 10 70 100 200
Participagao 6 10 200 20

Nota. Diferentes pontuagdes nas competicdes do World Judo Tour, nomeadamente Opens Continentais,
Campeonatos Continentais (para os atletas europeus, o Campeonato da Europa), Campeonato do Mundo
de Juniores, Grand Prix, Grand Slam, Masters e Campeonato do Mundo de Seniores. (Fonte: “WRL IJF
Events Points (2017-2020)” consultado em https://www.ijf.org/ijif/documents/5)

Para além do aumento de competicGes que ja era verificado noutros desportos
(Platonov, 1997 & Baker, 2007), outros fatores como motivacdo financeira através de
patrocinios e prémios desportivos, cooperacdo e partilha de informacdo entre treinadores de
nivel mundial, implementacdo de tecnologia desportiva avancada levaram a restruturar o
processo de treino.

Houve entdo necessidade de remodelar o sistema de periodizacdo, baseado tambem
em atletas de topo de desportos individuais que demonstraram uma estabilidade incrivel no pico

de forma em intervalos relativamente curtos (14-43 dias) entre picos (Issurin, 2008).
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Atualmente o sistema de periodiza¢do mais utilizado em judocas de alto rendimento é
0 modelo contemporéneo ATR caracterizado pelos mesociclos de acumulagéo, transformacéo
e realizacédo (Garcia, 2012).

O modelo ATR é baseado na planificacdo contemporanea desenhada e defendida por
Issurin et al. (1986) a qual € mais agressiva e contempla cargas mais concentradas.

Sendo assim 0 modelo ATR carateriza-se pela abdicacdo do treino simultaneo de
varias capacidades, concentrando-se no efeito do trabalho para uma orientacéo definida (Garcia,
2012). Os mesociclos neste tipo de modelo de treino tém uma duracdo de 21 a 30 dias, pois sao
adaptados de forma a alcancarmos alteragdes morfoldgicas, energéticas e coordenativas que
sejam necessarias.

Para Issurin (2008) o efeito do treino residual € a duracéo do efeito positivo apos a sua
cessacao e como o atleta rapidamente perde o nivel de habilidade obtida quando para de treinar.
Assim, como o treino aerdbio e a for¢ca maxima possuem o maior efeito residual, estes tipos de
treino devem ser a base sobre a intensificacdo da acéo posterior. O treino deve entdo comecar

com o desenvolvimento das capacidades com o maior efeito residual.

Mesociclos de Acumulacéo

Os Mesociclos de Acumulacdo tém como objetivo e tarefa principal a elevagdo do
potencial técnico e motor, acumular as capacidades técnicas e motoras que devem seguir do
basico para a preparacdo especifica e ampliar o repertorio de elementos técnicos. Como
conteddo principal o treino deve ser realizado com volumes relativamente altos e intensidades
moderadas para a capacidade de forca, resisténcia aerobia, formacdo técnica de base e correcéo
de erros (Garcia, 2012).

Este autor refere ainda que neste mesociclo pretende-se elevar o potencial fisico das
capacidades de maior efeito residual e treinar os aspetos técnicos vinculados a ampliar as
técnicas especificas mais utilizadas e aumentar a capacidade aerdbia de carater glicolitico e a
Forca Maxima.

Relativamente ao treino de Forca Maxima para atletas que tenham de controlar o peso

corporal, realiza-se um Trabalho Forga Maxima via neural e ndo tanto via hipertréfica.
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O trabalho especifico no Dojo (sala de judo) para desenvolver a Capacidade Aerobia

especifica é realizado através de Uchikomi e Randori mais longos.

Segundo Navarro (1994) podemos ter uma breve descri¢éo geral dos Mesociclos ATR:

Mesociclos de Transformacéao

Os Mesociclos de Transformacdo definem a transformacdo do potencial das
capacidades motoras técnicas na preparagdo especifica, transferir as capacidades motoras mais
generalizadas para formas especificas segundo as necessidades técnicas e taticas, enfatizar a
tolerancia a fadiga e a estabilidade da técnica, com objetivo de melhorar as tarefas principais.
O treino com volume 6timo e a intensidade aumentada, exercicios concentrados de forga dentro

da estrutura da técnica base, sdo os conteudos a trabalhar neste mesociclo.
Nesta fase pretende-se desenvolver a Resisténcia Anaerobia Latica.

Relativamente ao trabalho de Forca, incide-se no desenvolvimento da Forga Explosiva

e posteriormente na Resisténcia de Forca Explosiva.

Numa segunda fase deste mesociclo, realiza-se um trabalho misto com o
desenvolvimento de Forca Maxima e Forca Explosiva em piramide. No trabalho especifico
incide-se em exercicios pliométricos e Uchikomi em Forca Explosiva (com resisténcia de 2

parceiros) e Uchikomi em Poténcia (com resisténcia de 1 parceiro).

Em termos de desenvolvimento técnico-tatico, aperfeicoa-se os Tokui waza (técnicas
especificas e mais utilizadas) e introduz-se acGes determinantes de sequéncias taticas para

finalizar nos seus Tokui waza.

Mesociclos de Realizagdo

O terceiro e ultimo mesociclo designado por Realiza¢do tem como objetivo a conquista
dos melhores resultados, pretendendo utilizar de forma tdo completa como seja possivel as
capacidades motoras e técnicas dentro da atividade competitiva especifica e ainda obter a

organizacdo para a proxima competicdo. No que respeita aos conteidos pretende-se a melhoria
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da atividade competitiva, exercicios competitivos, 0 uso 6timo de exercicios com intensidade

maxima, treino em estado de recuperacéo total e competicdes.

Nos mesociclos de realizacdo pretende-se otimizar os processos de treino realizados
nos mesociclos anteriores e culminar com uma participacdo adequada nas competices pré-
definidas no inicio do programa de treino.

Continua-se a desenvolver a resisténcia de Forca Explosiva, desenvolve-se a Poténcia
Anaerobia Latica e Alatica em treino especifico de judo através de exercicios de velocidade de
execucao.

Nesta fase de aproximacdo a competicdo é também importante realizar treino de Shiai
(treino de competicdo) simulando as lutas ao dia de prova.

No ginasio incide-se no desenvolvimento da Forga Explosiva e Resisténcia de Forga
Explosiva e Forga Rapida utilizando-se nesta Ultima, cargas médias de forma a desenvolver a
poténcia muscular dos atletas. Nesta fase é importante a combinacéo de alguns exercicios de
musculacdo como supino, remada e agachamento com exercicios especificos da modalidade de
forma a realizar uma transferéncia para a modalidade. Este trabalho designa-se de Potenciacéo
Pds-Ativacdo. Esta ativacdo deveria ser realizada com cargas da Forca Explosiva (85% de 1
RM), no entanto com a proximidade das competicdes os atletas tendem a trabalhar com cargas
médias de 50% de 1 RM (Platonov, 1988).

Uma especial atencdo neste mesociclo é o facto de alguns atletas de forma a
reduzir o peso corporal antes da competicdo, tendem a substituir a intensidade do trabalho por
volume, colocando por vezes em causa o objetivo deste mesociclo.

Na Tabela 2 apresentamos em resumo as caracteristicas dos microciclos ATR, segundo
Garcia (2012) e adaptada para as carateristicas especificas e com o objetivo de preparar a equipa

de judo para os Jogos Olimpicos Toquio 2020.
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Tabela 2. Caraterizagdo Geral da Planificacdo através do Modelo ATR

Unidade
Mesociclo Microciclo Intensidade Conteudos Fundamentais
de Carga
Ajuste 25-30 2-3 Forga Dinamica Méaxima
Carga 30-35 3-4 Resisténcia Aerdbia
Acumulagdo Impacto 35-40 4-5 Técnica/Tatica/Randori
Ajuste 25-30 Forca Explosiva
o Carga 30-35 4 Resisténcia Anaerdbia
Transformagdo
Impacto 35-40 5 Técnica/Tatica/Randori
Ajuste 25-30 3 Resisténcia de Forga Explosiva
Carga 30-35 4 Poténcia Aerdbia
Poténcia Muscular
Impacto 35-40 5 i )
Realizagdo Técnica/Tatica/Randori
Competicado 20-25 5 Potenciagao

Técnica/Tatica/Randori

Nota. Caracteristicas dos microciclos numa planificagdo ATR. Fonte: Adaptado de Rendimento en Judo de Garcia,

J. (2012), Onporsports. pp339.
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Na Tabela 3 apresentamos as diretrizes para desenvolver o planeamento no ginasio e
no tatami segundo o modelo ATR. Cada mesociclo deve ter a duragdo maxima de trés semanas.

Tabela 3. Diretrizes para os Mesociclos ATR

Mesociclos de Acumulagdo

Objetivo

Treino Fisico

(Ginasio)

Treino Especifico

Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia Geral e Especifica. Forga maxima hipertréfica

e neural
Forga Maxima via Hipertrdfica
Capacidade Aerdbia Geral 1.2 Fase
em Zona 1 (<70% FCmax.) e em Zona
2 (65% a 75% da FCmax.).
Trabalho Forga Maxima via neural 2.2 Fase

Resisténcia Muscular Preferencialmente no final da semana

(Tatami) Trabalho técnico
Randori de maior duragao
Mesociclos de Transformagdo
Objetivo Desenvolver o Limiar Anaerdbio; Poténcia anaerdbia latica; Misto de Forga Maxima e
Forga Explosiva em Piramide
Treino Fisico Limiar Anaerdbio . .
. . Em ergédmetro: remo ou passadeira

L Poténcia aerdbia

(Ginasio)

Treino Especifico

Forca Maxima e .
Trabalho misto em piramide
Forga Explosiva

Poténcia anaerdbia latica Em situagOes especificas e randori

(Tatami)
Mesociclos de Realizagdo
Poténcia Anaerdbia Latica e Alatica
Objetivo Forca Explosiva e Resisténcia de Forca Explosiva

Treino Fisico
(Ginasio)
Treino Especifico

(Tatami)

Velocidade e Poténcia

Forga Explosiva e Poténcia

Potenciagdo apds ativacdo (Ginasio e Tatami)

Pliometria; Forga Explosiva e Velocidade em uchikomi e randori;

Shiai Simulado, Randori de curta duragdo (maior intensidade)

Nota. Fonte: Adaptado de Rendimento en Judo de Garcia, J. (2012), Onporsports.
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Na Tabela 4 apresentamos o nivel da intensidade das cargas e respetiva caracterizagdo
segundo Garcia (2012).

Tabela 4. Quadro da Caracterizagéo da Intensidade.

Intensidade Caracterizagdo

Cargas onde se incluem varios sistemas funcionais, Sistema Nervoso Central.
5 Caracter do esfor¢o maximo. Exemplo — trabalhos de velocidade, forca explosiva,
resisténcia anaerdbica, etc.

Cargas onde se incluem o sistema neuromuscular. Caracter de esforgo maximo.
4 Exemplo — trabalhos de for¢a dindmica, poténcia aerdbia, resisténcia anaerdbia, etc.

Cargas onde se incluem sistemas funcionais como o vegetativo, trabalhos abaixo do
limiar anaerdbio. Caracter de esfor¢o médio. Exemplo - trabalhos relacionados com
3 resisténcia de forga, capacidade aerdbia, destrezas que requeiram uma concentragdo extra,
etc.

Cargas onde se incluem sistemas funcionais, trabalhos relacionados com o limiar
2 aerdbio. Caracter de esforgo leve. Exemplo - trabalho de resisténcia de forga aerébios,
resisténcia recuperadora, flexibilidade profilatica e recuperadora, etc.

Cargas onde se incluem sistemas funcionais, trabalhos relacionados de recuperagdo
ativa e lipoliticos. Caracter de esfor¢co muito leve. Exemplo - trabalho de resisténcia de forga
aerdbios, resisténcia recuperadora, flexibilidade profilatica, etc.

Nota. Fonte: Adaptado de Rendimento en Judo de Garcia, J. (2012), Onporsports.

Na Tabela 5 apresentamos as unidades de carga e respetiva caraterizacdo segundo
Garcia (2012).

Tabela 5. Quadro das unidades de carga.

Capacidade Manifestacdo Sistema Unidade de Carga
Forga Dinamica Maxima Repeticdes |
3-(4)
Via Hipertrofica Repeticdes Il
Forga Dinamica Maxima Intensidades Maximas |
Forga 5-4
Via Neural Intensidades maximas I
Esforcos Dinamicos
Resisténcia de Forca aerdbia 3
Repeticdes Il
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Resisténcia de Forga isométrica Isometria 4

Corrida Continua
Resisténcia Aerdbia Lipolitica 2-(3)
Resisténcia de Waldniel
Fartlek
Resisténcia Resisténcia Aerdbia Glicolitica Circuitos  especificos em 3
tatami
Treinos intervalados

Resisténcia aerdbia intensa 4
Circuitos especificos

Nota. Fonte: Adaptado de Rendimento en Judo de Garcia, J. (2012), Onporsports.

Tapering

Por todo o mundo, atletas, treinadores e cientistas do desporto estdo cada vez mais a
testar os limites das cargas humanas de adaptacdo e treino com o objetivo de alcangar os

melhores desempenhos nas grandes competicdes dos seus desportos (Mujika & Padilha, 2003).

Atingir um rendimento maximo esta frequentemente associado a um periodo de reducéo
acentuada da carga de treino nos dias anteriores a competicdo, o qual é geralmente designado
por taper, polimento ou afinacdo (Gibala, Macdougall & Sale, 1994; Mujika, 1998; Mujika &
Padilla, 2000).

O periodo de Taper, € uma preparacédo direta para a competicdo, que tem uma duragéo
de cerca de duas a cinco semanas, ocorrendo uma “afina¢do” da aptidao fisica do atleta, bem
como uma reducdo acentuada da carga de treino para que o atleta possa mobilizar todos os
recursos para a competicao. (Rosario, 2007)

Num estudo com atletas de judo verificaram que apds duas semanas de treino intensivo
seguido de duas semanas de tapering, melhorou o desempenho anaerdbio e a poténcia em

atletas de judo treinados (Papacosta, Gleeson & Nassis, 2013).
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Capitulo Il — Caraterizacao da Instituicdo de Estagio

2.1. Designacéao da Instituicao

Designagéo: Federacdo Portuguesa de Judo

Sede Social: Rua Alves Redol, N.°1 Loja A/B
2675-285 Odivelas

Entidade: Federacdo Desportiva pessoa coletiva de direito privado sem fins lucrativos dotada
de Utilidade Publica Desportiva

Pagina Web: www.fpj.pt

Email: secretaria@fpj.pt

Contato telefonico: +351 213 931 630

Presidente: Jorge Manuel Fernandes

2.2. Histéria da FPJ

A divulgacdo de Judo em Portugal intensifica-se nos anos 50. O mestre japonés
Kiyoshi Kobayashi, considerado o “pai” do judo no nosso pais chegou a Portugal em 1958.
Como consequéncia da difuséo e interesse crescente pela modalidade, aparece a necessidade de
se criar um organismo oficialmente reconhecido, que tivesse a missao de organizar, orientar e
fomentar as atividades de divulgacdo do Judo, bem como organizar as competicdes oficiais.

Assim, em 28 de outubro de 1959, nasce a Federacdo Portuguesa de Judo, sendo as
funces federativas entregues, na fase inicial, ao Judo Clube de Portugal, que é o sécio fundador

da FPJ. A Comissdo Organizadora da FPJ foi formada por Afonso Henriques Ivens F. Maia
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Loureiro, Edmundo Sousa Pires, Manuel Pessanha Fernandes, Duarte Amancio Leal e Carlos
Madueno Saraiva.

Além do Judo Clube de Portugal, inscreveram-se na Federacdo o Clube Shell, o Judo
Clube de Beja, o Lisboa Ginasio Clube, o Ginasio Clube Portugués e posteriormente o Circulo
de Judo do Porto.

Nestes primeiros tempos (1959-1962) a FPJ funcionou no Judo Clube de Portugal, no
entanto em 1963 com o crescimento da modalidade, separa-se desse clube e instala-se na Praca
da Alegria. Em 1970 passa para a sede dos Organismos Desportivos no Arco do Cego, onde
fica instalada em condicGes bastante precérias.

A criacdo da FPJ e a atividade nos clubes mencionados, bem como a do Mestre Kiyoshi
Kobayashi contribuiram decisivamente para o aumento do nimero de praticantes assim como
para o nivel de Judo praticado. A melhoria do nivel dos judocas, a vontade de comparacdo e a
necessidade de um estimulo obrigam os dirigentes a pensarem em contactos com o estrangeiro.

O pedido de filiacdo da FPJ na Unido Europeia de Judo é feito no Congresso da Unido
Europeia de Amesterddo (1960), tornando-se membro efetivo em 1961.

A FPJ foi considerada Instituicdo de Utilidade Publica, com base no Decreto-Lei n..°
460/77, de 7 de novembro, por despacho de 15 de junho de 1978.

A missdo da Federacdo Portuguesa de Judo visa dirigir, promover e regulamentar a
pratica do Judo Kodokan em Portugal. Composta por 19 AssociacGes de Clubes, a FPJ junta
cerca de 12000 praticantes da modalidade, distribuidos por mais de 270 clubes.

Acompanhando o desenvolvimento constante da modalidade a nivel nacional, a FPJ
investe em dominios como a organizacdo de competicGes nacionais e internacionais, o
estabelecimento de protocolos com escolas, autarquias e universidades, bem como a promocao

da vertente social de judo.
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2.3.  Organigrama Interno

Na Figura 5 é apresentado o organigrama federativo para o quadriénio 2017-2020.

Figura 5. Organigrama da Federagao Portuguesa de Judo.
(Fonte: Documentos da FPJ).

2.4, Recursos Humanos

Os recursos humanos da Federacdo Portuguesa de Judo tém como base varios
departamentos, Alto Rendimento, Formacdo, Atividades, Comissdo Nacional de Graduacoes,

Secretaria, Tesouraria, Departamento Médico e Rela¢Ges Publicas (Figura 6).

Figura 6. Departamentos na FPJ.
(Fonte: Documentos da FPJ).
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2.4.1. O Departamento Técnico

O Departamento Técnico &€ composto por um coordenador do Planeamento,
Periodizacdo, Controlo e Avaliagdo do Treino das Sele¢cGes Nacionais, uma diretora de
atividades e um diretor de formagéo (Figura 7).

i N

Diretor da Formacgao

Coordenador do Planeamento,
Periodizagdo, Controlo e Avaliagdo
do Treino das Sele¢des Nacionais

Diretora do Sector de

Atividades

Figura 7. Departamento técnico. (Fonte: Documentos da FPJ).

2.4.1.1. Os Treinadores Nacionais

Dentro do Departamento Técnico, encontram-se 0s quatro treinadores nacionais nos
diferentes escaldes de formacao e competicdo e uma treinadora colaboradora (Figura 8). Todos
os treinadores colaboram entre si com os diferentes escaldes, dando apoio em treinos, estagios
e competi¢cOes internacionais. Os treinadores nacionais possuem o Grau Ill de Treinador de
Judo, e a Colaboradora o Grau I.

Treinador da
Selecdo Nacional

Colaboradora da
Selecdo Feminina

Treinador da
Selegdo de Judo

Treinador da
Selecdo Naciona

Treinadores da

Selecao Olimpica, Sénior e de_luniare e Failaias Adantado
Masculina <ho2
Olimpica, Sénior e
Sub23
Figura 8. Treinadores Nacionais das diferentes sele¢des nacionais. (Fonte: Documentos da FPJ).
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2.4.2. O Departamento Médico

O departamento médico é composto por dois médicos e trés fisioterapeutas,
acompanhando as equipas nacionais nos treinos federativos, estagios nacionais e internacionais

e todas as competigdes internacionais (Figura 9).

Responsavel
Departamento Médico

Figura 9. Departamento médico. (Fonte: Documentos da FPJ).

2.4.3.  Servicos administrativos e técnicos

Os servicos administrativos e técnicos funcionam nas instalacGes da Rua Alves Redol,
N.°1 Loja A/B em Odivelas, estando ao servico desta entidade sete colaboradores nas diferentes

areas administrativas e técnicas.

2.5. Instalacdes

Os treinos semanais em Lisboa para as sele¢cbes nacionais funcionam nas instalagdes
do Complexo desportivo do JAMOR e no Estadio Universitario da Universidade de Lisboa,
através de protocolos com o Instituto Portugués do Desporto e da Juventude e com a
Universidade de Lisboa. Em Coimbra o0s treinos semanais decorrem no Estadio Municipal no

tapete da Associacdo Distrital de Coimbra (Tabela 6).
34

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa - Faculdade de Educacio Fisica e Desporto



Ana Hormigo - Relatério Final de Estagio na Selecdo Nacional Sénior de Judo na Federagdo Portuguesa
de Judo 2017/2018

Tabela 6. Horario dos Centros de Treino da Grande Lisboa e de Coimbra

Centro de Treino Grande Lisboa

22 F 3aF 42 F 52 F 62 F

10:00 Treino Treino
Treino Fisico , ) Treino Fisico ) Treino Fisico
12:00 Técnico-Tatico Técnico-Tatico
19:30 ] . ] .
Treino Competicdo Treino Competicdo
21:30
Centro de Treino Coimbra

22 F 3eF 42 F CERS 62 F
19:30 ) L ] .
2130 Treino Competicao Treino Competicao

Nota. Fonte: “Modelo Organizativo do Judo de ARSN 2017-2018” consultado em http://www.fpj.pt/normativos/alto-
rendimento/

2.6. Materiais e EQuipamentos

A Federacdo Portuguesa de Judo dispGe de varios materiais e equipamentos
federativos da sua pertenca, desde material de investigacdo, monotorizacao e controlo do treino,
passando por tapetes especificos da modalidade que servem para equipar espacos onde se
realizam treinos e estagios federativos, bem como competicbes e estdgios nacionais e
internacionais. Para este tipo de competicdes a FPJ ainda detém uma série de equipamento
audiovisual de apoio a arbitragem e respetivo desenrolar e organizacéo dos referidos eventos.

Os servicos administrativos detém o normal equipamento de escritério para o seu

habitual e funcionamento administrativo.
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2.6.1. Procedimentos em Caso de Emergéncia

Em caso de emergéncia ou sinistro, todos os locais de treino ou salas de Judo respeitam
0 protocolo instituido por cada instituicdo de acordo com lei em vigor.

Todos os locais referidos sdo da responsabilidade de cada instituicdo onde a Federagéo
Portuguesa de Judo tem e realiza a utilizagdo de espacos sendo que estes estdo devidamente
identificados e apetrechados com sinalizagéo e instrumentos de primeira intervengéo.

Em caso de acidente inerente a atividade especifica, o procedimento passa por ligar de
imediato o numero de emergéncia médica (112), podendo em alguns locais ser prestada a

primeira intervencao pela equipa médica presente da Federagdo Portuguesa de Judo.

2.6.2. Plano de Agdo

A direcdo da Federacao Portuguesa de Judo desenvolve e promove o seu plano de agéao
na base e perspetiva de um modelo de fundamentacdo de or¢camento para a respetiva época em
curso, nomeadamente a descri¢do e apresentacdo dos objetivos gerais e especificos, politica
orcamental, o seu plano de atividades para os diferentes escaldes e seccbes da FPJ,
nomeadamente o Alto Rendimento, Sele¢des Nacionais e Projeto Olimpico, bem como

Arbitragem, Formacdo e ainda Marketing e Comunicacéo.

2.7. Caracterizacao do Modelo Organizativo das Selecdes Nacionais

A FPJ desenvolveu um Modelo Organizativo para o Judo de Alto Rendimento e
Selecbes Nacionais que visa enquadrar e apoiar os atletas de Elite (Olimpicos), de Alto
Rendimento e das Selecdes Nacionais (Anexo I11). Este projeto de preparacdo e participacao
em eventos internacionais de elevado nivel, dos varios escalGes, tem como objetivo selecionar
judocas que apresentem resultados nacionais de exceléncia. O objetivo a longo prazo sera
forma-los e especializa-los a fim de garantir uma equipa sénior de qualidade a fim de participar

em Jogos Olimpicos. As exigéncias de um processo de participacdo olimpica obrigam a um
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comprometimento de parte dos judocas apoiados, para que se salvaguarde a melhor utilizacdo
possivel dos recursos mobilizados. Os critérios de participacdo devem assentar em Modelos
Organizativos e a Federacdo deve procurar solugbes que parecam as mais ajustadas para o
Desenvolvimento do Judo de Alto Rendimento em Portugal.
Assim, para integrar as respetivas SelecOes Nacionais, os atletas devem cumprir
primeiramente um dos seguintes critérios:
1) Obtencdo de medalhas, nessa época ou na época anterior, nos Campeonatos ou
Torneios Nacionais, de acordo com os critérios definidos para cada escalao;
2) Na época anterior tenham obtido classificacGes relevantes no circuito europeu ou

mundial.
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Capitulo 11 — Projeto Individual de Estagio

3.1. Instituicdo Acolhedora de estagio

O Estagio foi realizado na Federacdo Portuguesa de Judo com a Equipa Feminina
Sénior e Sub23. Apesar das func@es incidirem inicialmente com a Equipa Feminina Sénior e
Sub23, a estagiaria colaborou com a Equipa Sénior e Sub23 Masculina, Equipa Janior (Sub21)
e ainda com a equipa cadete (Sub18) dado que a maioria dos estagios nacionais integram todos
esses escaldes.

Os treinos técnicos decorreram todas as Tercas e Quintas-Feiras das 9:00h as 11:00h
no Complexo Desportivo do Jamor e os treinos federativos nos mesmos dias das 19:30h as
21:30h no Pavilhdo n..° 3 da Cidade Universitaria.

As competicdes internacionais decorreram em 2 ou 3 dias, Sabado e Domingo, ou
Sexta-Feira, Sdbado e Domingo. Os Campeonatos da Europa e Campeonatos do Mundo em que
a estagiaria acompanhou a equipa, decorreram entre 4 a 7 dias de competicéo.

Os estagios internacionais em que a equipa sénior feminina participou, decorreram

entre 4 a 20 dias no estrangeiro.
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3.2. Objetivos Gerais de Formacéao da Estagiaria
No final do estdgio pretende-se que a estagiaria consiga alcancar os seguintes objetivos
gerais de formagdo:

® Desenvolver as competéncias técnicas e conhecimentos ao nivel do treino nesta

modalidade de combate.

® Elaborar e operacionalizar todo o processo de preparacdo de uma equipa de alto
rendimento de judo.

@®  Participar ativamente nas atividades da Federacdo Portuguesa de Judo em

conjunto com a restante equipa técnica e com os demais departamentos.

® Aplicar alguns conteudos teoricos adquiridos nas aulas de mestrado num

contexto real desportivo.

[ Desenvolver uma boa relagdo humana com a equipa técnica, atletas, treinadores

de clube e de outras selecdes e demais agentes da modalidade;

[ Partilhar de ideias, experiéncias e conhecimento com atletas e treinadores

nacionais e internacionais de forma a aumentar o conhecimento nesta modalidade desportiva.

3.3.  Objetivos Especificos de Formacéo da Estagiaria

No final do estdgio pretende-se que a estagiaria alcance os seguintes objetivos
especificos:

@® Ter acapacidade de organizar e planear uma época desportiva;

®  Aplicar o conhecimento metodoldgico do treino de judo;

® Coordenar o planeamento da selecdo nacional com a restante equipa técnica

nacional e com os treinadores dos atletas do Projeto Olimpico;

® Planificar e apoiar os treinos e 0s estagios das equipas nacionais (cadetes,
juniores e seniores), fazendo cumprir os objetivos estabelecidos;

@® Apoiar e coordenar a execuc¢do de todas atividades da instituicdo em relacdo as
equipas nacionais;

®  Realizar os relatorios de competicéo;

®  Realizar os relatorios de estagios nacionais e internacionais;
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® Propor eventuais mudancas/alteracbes que considere pertinentes para melhor
rendimento da equipa/selecdo nacional.

3.4. Estratégias a implementar para a formacao pessoal

@  Estar disponivel para novos conhecimentos relativamente a novas metodologias

de treino, de forma a manter-me sempre atualizada;

@®  Ser capaz de refletir sobre o trabalho desenvolvido com a equipa técnica e com

a equipa nacional,

® Ter um pensamento critico relativamente ao trabalho desenvolvido como

treinadora;

® Manter uma boa comunicacdo com os colegas de equipa técnica de forma a

desenvolvermos em conjunto processos de treino;

@® Saber comunicar com outros treinadores nacionais e internacionais que

permitam troca de ideias e experiéncias na area do treino desportivo.

3.5.  FuncoOes e tarefas da estagiaria

A intervencdo da estagiaria nesta instituicao incidiu em:

® Planear as épocas desportivas 2017 e 2018 das equipas seniores e Sub23

femininas;
® Organizar e acompanhar todo o processo de treino;

® Planear as sessdes de treinos técnicos, treinos federativos, estagios nacionais e

internacionais de competicéo;

® Fornecer os feedbacks necessarios a cada atleta;

@® Acompanhar e orientar as equipas nas competicdes e estagios internacionais;
@® Observar e analisar videos das atletas e suas adversarias;
[

Analisar e desenvolver os sistemas de ataque em pé e no solo de cada atleta;
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® Analisar e desenvolver estratégias para os sistemas de ataque em pé e no solo

das suas adversarias.
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3.6. Cronograma de acbes em 2017 e 2018

Na Tabela 7 podemos verificar os dias que a estagiaria esteve ao servico da selecdo nacional feminina em Portugal e no
estrangeiro por més em 2017. Num total de 188 dias, 36 dias corresponderam a competic@es internacionais, 59 dias a estagios nacionais
e internacionais e 47 dias a treinos federativos. Verificou-se ainda que 46 dias corresponderam viagens de ida e regresso de estagios e

competicdes no estrangeiro.

Tabela 7. Cronograma Anual de A¢bes em 2017

Dias 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Janeiro
Fevereiro
Margo
Abril B
Maio
Junho
Julho
Agosto
Setembro
Outubro

Novembro

W 00 A W N N N O 1 R N O |0
A A AN A O UL L O AN U N R [H

Dezembro
Nota. V - Viagens; C - Competicdes; E - Estagios; T- Treinos Federativos. (Fonte: prépria).
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Na Tabela 8 verifica-se os dias que a estagiaria esteve em representacdo da selecdo nacional feminina em Portugal e no estrangeiro
por més em 2018. Num total de 226 dias, 44 dias corresponderam a competicdes internacionais, 77 dias a estagios nacionais e
internacionais e 47 dias a treinos federativos. Verificou-se ainda que 58 dias corresponderam viagens de ida e regresso de estagios e

competicdes no estrangeiro.

Tabela 8. Cronograma Anual de Agdes em 2018

Dias 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Janeiro
Fevereiro
Margo
Abril
Maio
Junho
Julho
Agosto
Setembro
Outubro

Novembro

T
5
1
3
5
6
4
3
6
4
3
3
4

Dezembro
Nota. V - Viagens; C - Competicdes; E - Estagios; T- Treinos Federativos. (Fonte: prépria).
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Na Tabela 9 podemos observar que em 2018 houve mais 22% de dias de
competicdo e mais 30,50% de estagios que em 2017. A estagiaria colaborou tanto em 2017
como em 2018 em 47 treinos federativos.

Tabela 9. Dias em viagens, competi¢cOes estagios e treinos em 2017 e 2018

Viagens % Competicdes % Estagios %  Treinos % Total
2017 46 24,5 36 9,1 59 31,4 47 25,0 188
2018 58 25,7 44 9,5 77 34,1 47 20,8 226

Nota. Comparacgdo dos dias de viagem, dias de competi¢des, estagios e treinos em 2017 e 2018
(Fonte: prépria).

Realca-se 0 elevado nimero de dias necessarios para viajar tanto para as
competicdes como para 0s estagios no estrangeiro, representando em média um quarto dos
dias totais por cada ano ao servico da selecdo nacional.

Na Figura 10 sdo apresentadas as acfes em 2017 e 2018, verificando que a
estagiaria esteve envolvida mais 38 dias em 2018 do que 0 ano 2017.

AgoOes em 2017 e 2018

Treinos federativos
Estégios

Competigdes

viagens

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90

m 2018 m2017

Figura 10. Agdes em 2017 e 2018
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Capitulo IV — Caracterizacao da Equipa e do Contexto
Competitivo 2017 e 2018

4.1. Caraterizacdo do Departamento Técnico

O Departamento técnico é composto por nove elementos na Federacdo Portuguesa de
Judo:

- 1 Diretora do Setor de Atividades;

- 1 Coordenador do Planeamento, Periodizacao, Controlo e Avaliagdo do treino das
sele¢des nacionais;

- 1 Coordenador da Formacéo;

- 2 Treinadores da Selecdo Olimpica, Seniores e Sub23

- 1 Colaboradora da Selecdo Olimpica, Seniores e Sub23

- 1 Treinador da Selecdo Nacional de Juniores

- 1 Treinador da Selecdo Nacional de Cadetes

- 1 Treinador da Equipa de Judo Adaptado (Paralimpicos e Surdolimpicos)

A estagiaria é colaboradora da Selecdo Olimpica, Seniores e Sub23 desde inicio de
2017, possuindo o Grau de Treinador de Judo de Grau | desde 1999. E de salientar que a
estagiaria é licenciada em Desporto e Atividade Fisica e esta a frequentar o mestrado em Treino
Desportivo - Alto Rendimento na Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias. Foi
atleta de alto rendimento durante 12 anos e integrada no programa do Projeto Olimpico durante
10 anos. Entre 2012 e 2014 exerceu fun¢des de treinadora nacional feminina na Federacédo
Portuguesa de Judo. A experiéncia na orientacdo e gestdo de varias associacdes e clubes
desportivos e na coordenacdo de varios atletas e equipas. A estagiaria tem também
responsabilidade na planificacdo dos treinos.

Os treinadores das selecdes nacionais possuem o Grau Il de Treinador de Judo e estdo
encarregues de liderar e gerir todo o processo de treino a nivel nacional e internacional,

organizar metodologicamente todo o processo em colaboragdo com o coordenador do
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Planeamento, Periodizagdo, Controlo e Avaliagdo do treino. O coordenador realiza o controlo
e a avaliacdo dos atletas, utilizando essencialmente o laboratério do Centro de Alto Rendimento
de forma a acompanhar periodicamente as equipas no alto rendimento, especialmente os atletas
integrados no Projeto Olimpico.

A equipa técnica para o quadriénio 2017-2020 foi apresentada aos atletas durante o
treino federativo no dia 31 de janeiro 2017, véspera do Open Europeu de Odivelas previsto para
os dias 3 e 4 de fevereiro 2017.

Somente em outubro de 2018 um terceiro elemento se juntou a equipa técnica sénior
dado as inimeras competicdes e estagios em representacdo da selecdo nacional de judo. Esta
nova contratagdo deveu-se também ao facto de um dos treinadores seniores residir em Espanha.

De salientar também que os treinadores dos atletas integrados no Projeto Olimpico

estdo autorizados a acompanhar em estagios e competicées internacionais os seus atletas.

4.2. Caracterizacao Geral da Equipa Sénior e Sub23

Em Portugal a participacdo de atletas em provas seniores € autorizada a partir dos 17
anos de idade, no entanto os atletas com 17 anos pertencentes ao Ultimo ano do escaldo cadete
(Sub18) os quais s6 sdo autorizados a participar mediante o exame de avaliagdo médico-
desportivo especifico previsto a partir de uma avaliacdo médica no art..° 8.° do Dec. Lei n..°
345/99 de 27/08 com a redacdo que lhe foi dada pelo Dec. Lei n..° 255/2012 de 29/11.

Contrariamente a lei portuguesa, os atletas de judo podem participar em competicoes
internacionais no ano em que fazem os 16 anos de idade.

Na Tabela 10 sdo apresentados todos as atletas femininas que participaram em
competicBes internacionais ao servico da Selecdo Nacional Sénior nos anos 2017 e 2018. As
atletas estdo distribuidas pelas diferentes categorias de peso e estatuto (AR - Alto Rendimento,

PPO - Programa de Preparacdo Olimpica, PEO - Programa Esperancas Olimpicas).
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Tabela 10. Caracterizacdo das atletas femininas da Selegdo Nacional em 2017 e 2018

Femininos
1 D 20 12 1995 21,0 22,0 48 PEO PPO -N2 Sub 23 Sénior
2 MS 25 6 1996 20,5 21,5 48 PEO PPO - AQ Sub 23 Sub 23
3 CcC 21 9 1996 20,3 21,3 48 PEO PPO-N1 Sub 23 Sub 23
4 LC 22 3 1988 28,8 29,8 48 Sénior Sénior
5 JR 16 1 1982 35,0 36,0 52 PPO - N2 PPO-N2 Sénior Sénior
6 ME 2 4 1996 20,7 21,7 52 PEO PPO - AQ Sub 23 Sub 23
7 LF 13 4 1988 28,7 29,7 52 AR Sénior Sénior
8 ™ 27 12 1985 31,0 32,0 57 PPO-N1 PPO-N1 Sénior Sénior
9 WG 25 10 1997 19,2 20,2 57 Junior Sub 23
10 AC 23 7 1995 21,4 22,4 63 Sub 23 Sénior
11 YR 18 10 1979 37,2 38,2 78 AR PPO - N2 Sénior Sénior
12 PS 30 6 1999 17,5 18,5 78 PEO PPO - AQ Janior Janior
13 DB 27 7 1994 22,4 23,4 57 Sénior Sénior
14 AL 13 1 2000 17,0 18,0 52 Cadete Janior
15 AD 17 10 1998 18,2 19,2 57 Janior Janior
16 BB 6 3 2000 16,8 17,8 57 Cadete Janior
17 TC 7 7 1998 18,5 19,5 52 Janior Janior
18 PM 7 5 1997 19,6 20,6 52 PEO Janior Sub 23
19 JC 31 10 2001 15,2 16,2 70 PEO Cadete Cadete

Nota. Todas as atletas femininas que participaram em 2017 e 2018, pelo menos numa competicdo em representacdo da
selecdo nacional de seniores. (Fonte: prépria).
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Na Tabela 11 sdo apresentados todos os atletas masculinos que participaram em
competicdes internacionais ao servico da Selecdo Nacional Sénior no ano 2017 e 2018. Os
atletas estdo distribuidos pelas diferentes categorias de peso e estatuto (AR - Alto Rendimento,
PPO - Programa de Preparacdo Olimpica, PEO - Programa Esperancgas Olimpicas).

Tabela 11. Caraterizacdo dos atletas masculinos da Selecdo Nacional em 2017 e 2018

Masculinos
ey
1 GM 20 3 1993 23,7 24,7 60 PO Sénior Sénior
2 MP 16 3 1997 19,7 20,7 60 Junior Sub 23
3 SO 25 12 1985 30,9 31,9 66 PPO-N1  PPO-N1 Sénior Sénior
4 JC 23 6 1994 22,4 234 66 PPO - AQ Sénior Sénior
5 DR 10 9 1997 19,2 20,2 66 Junior Sub 23
6 NS 16 3 1994 22,7 23,7 73 Sénior Sénior
7 JF 3 2 1990 26,8 27,8 73 PPO - AQ Sénior Sénior
8 LC 25 7 1988 28,3 29,3 73 Sénior Sénior
9 AE 1 3 1996 20,7 21,7 81 PPO-N1 Sub 23 Sub 23
10 M 16 6 1996 20,5 21,5 90 Sub 23  Sub 23
11 TR 21 9 1990 26,2 27,2 90 Sénior Sénior
12 JFO 30 10 1992 241 25,1 100 PPO-N1  PPO-N1 Sénior Sénior

Nota. Todos os atletas masculinos que participaram em 2017 e 2018, pelo menos numa competi¢cdo em representagao da
sele¢do nacional de seniores. (Fonte: prépria).

4.2.1. Objetivos Especificos para a Equipa Sénior

Epoca 2017
A equipa técnica nacional tragou o0s seguintes objetivos:
1)  Preparar uma equipa feminina competitiva para 0s Jogos Olimpicos em 2020;
2)  Integrar o maior nimero de atletas no Programa Projeto Olimpico Toquio 2020;
3)  Qualificar o maior nimero de atletas para os Campeonatos da Europa de Sénior
e Sub23 e para 0 Campeonato do Mundo de Seniores;
4)  Qualificar o maior nimero de atletas para o Masters;
5)  Conquistar podios em Opens Europeus, Grand Prix’s e Grand Slam’s;
6)  Atingir as fases finais dos Campeonatos da Europa e do Mundo (do 1.° ao 7.°

lugar).
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Epoca 2018

1)
2)
3)

4)

5)
6)
7)
8)

A equipa técnica nacional tragou 0s seguintes objetivos:

Preparar uma equipa feminina competitiva para os Jogos Olimpicos em 2020;
Ganhar o0 maximo de pontos nas provas de qualificacdo para os JO 2020;

Integrar e manter o maior nimero de atletas no Programa Projeto Olimpico Toquio
2020;

Qualificar o maior nimero de atletas para os Campeonatos da Europa de Sénior e
Sub23, e para 0 Campeonato do Mundo de Seniores;

Qualificar o maior numero de atletas para o Masters;

Conquistar podios em Opens Europeus, Grand Prix’s e Grand Slam’s;

Conquistar varios podios nos Jogos do Mediterraneo — Tarragona 2018;

Atingir as fases finais dos Campeonatos da Europa e do Mundo (do 1.° ao 7.° lugar).

4.3. Equipa Sénior Feminina

Em 2017 competiram em provas internacionais ao servi¢co da selecdo nacional de

seniores femininos 11 atletas, das quais 5 do escaldo Sub23 e 6 do escaldo sénior. A média de

idade da equipa nesse ano foi de 22,4 anos (Tabela 12), no entanto a atleta mais velha tinha 37

anos e a mais nova 20 anos. Apenas trés atletas estavam integradas no Projeto Olimpico Toquio

2020 e quatro no Programa Esperangas Olimpicas.
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Tabela 12. Idade das atletas femininas em 2017

Ref. Atleta Ano Nasc. Id:;il)i;an Cat. Kg Escaldao 2017 Es;gtlL;to
1 D 1995 21,0 48 Sub 23 PEO
2 MS 1996 20,5 48 Sub 23 PEO

3 cc 1996 20,3 48 Sub 23 PEO

4 LC 1988 28,8 48 Sénior

5 JR 1982 35,0 52 Sénior PPO - N2
6 ME 1996 20,7 52 Sub 23 PEO

7 LF 1988 28,7 52 Sénior AR

8 ™ 1985 31,0 57 Sénior PPO-N1
9 DB 1994 22,4 57 Sénior

10 AC 1995 21,4 63 Sub 23

11 YR 1979 37,2 78 Sénior AR

Média 22,4

Nota. Idade das atletas femininas a competir no Circuito Internacional Sénior em 2017. (Fonte:
prépria).

Em 2018 aumentou para 18 atletas a competir em provas internacionais ao servigo da
selecdo nacional de seniores femininos, especialmente devido a participacdo no Open Europeu
de Odivelas realizado em fevereiro 2018, cuja competicdo integra o circuito mundial. Destas
atletas, sete pertencem ao escaldao sénior, cinco ao escaldo Sub23, cinco ao escaldo janior
(Sub21) e apenas uma ao escaldo cadete (Sub18). A média de idade da equipa passou para 21,7
anos, tendo a atleta mais velha 38 anos e a mais nova 16 anos (Tabela 13). Houve um aumento
de integracBes no Projeto Olimpico 2020, passando de trés para oito atletas e duas atletas
integram o programa de Esperancas Olimpicas.

De salientar que no final do ano 2018, duas atletas integraram a selecdo nacional sénior
apos vencerem o respetivo Campeonato Nacional Sénior e Campeonato Nacional Absolutos
2018. Estas duas atletas anteriormente de nacionalidade brasileira, conseguiram a naturalizacéo
no final de outubro 2018.
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Tabela 13. Idades das atletas femininas em 2018

Ref.  Atleta Ano Idade Cat. Escaldo Estatuto
Nasc. Janeiro 2018 Kg 2018 2018
1 D 1995 22,0 48 Sénior PPO - N2
2 MS 1996 21,5 48 Sub 23 PPO - AQ
3 CC 1996 21,3 48 Sub 23 PPO-N1
4 LC 1988 29,8 48 Sénior
5 JR 1982 36,0 52 Sénior PPO - N2
6 ME 1996 21,7 52 Sub 23 PPO - AQ
8 ™ 1985 32,0 57 Sénior PPO - N1
9 DB 1994 23,4 57 Sénior
10 AC 1995 22,4 63 Sénior
11 YR 1979 38,2 78 Sénior PPO - N2
12 AL 2000 18,0 52 Junior
13 TC 1998 19,5 52 Junior
14 PM 1997 20,6 52 Sub 23 PEO
15 AD 1998 19,2 57 Junior
16 BB 2000 17,8 57 Junior
17 WG 1997 20,2 57 Sub 23
18 JC 2001 16,2 70 Cadete PEO
19 BT 1988 297 70 Sénior
20 PS 1999 18,5 78 Junior PPO - AQ
21 RN 1989 28,4 078 Sénior
Média 21,7

Nota. Idade das atletas femininas a competir no Circuito Internacional Sénior em 2018. (Fonte: prépria).
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4.3.1. Caracterizacdo técnico-tatica das atletas femininas

Para a caraterizagdo técnico tatica das atletas utilizou-se o Software Athlete Analyzer
que permite uma analise detalhada dos combates de judo. Neste programa é possivel registar
todas as acdes ocorridas durante o combate, tanto do atleta como do adversario. As acGes
registadas correspondem as técnicas executadas e sofridas na luta de pé e na luta no solo, as
diferentes situacdes de kumikata (pega) e as penalidades. Rapidamente é construida uma base
de dados para cada atleta e adversario, mostrando o sistema de ataque de cada um, a
percentagem de técnicas executadas e sofridas, a relacdo de trabalho e descanso em cada
combate, 0s momentos mais ativos e passivos, 0s momentos em que se sofre mais penalidades,
entre outras informacdes. Esta informacéo € fundamental para nas sessdes de treino melhorar e
aperfeicoar técnicas especificas do atleta e desenvolver estratégicas e taticas cada adversario.

Assim, através do Athlete Analyzer fez-se uma andlise técnico-tatica pormenorizada de
8 atletas femininas da equipa nacional sénior, nomeadamente atletas que integraram ou
poderiam vir a integrar os Projetos de Preparacdo Olimpica (Tabela 14).

A andlise individualizada e detalhada de cada atleta pelo Athlete Analyzer (cf.

Apéndice 1) apenas esta acessivel a cada atleta, a equipa técnica da Federacdo Portuguesa de

Judo e a cada treinador do Projeto de Preparacdo Olimpica que assim o solicitar.

Tabela 14. As oito atletas monitorizadas no programa Athlete Analyzer

Ref. Atleta Cat. Kg
1 D 48
2 MS 48
5 JR 52
8 ™ 57
11 YR 78
19 BT 70
20 PS 78
21 RN 078

Nota. Referéncia das atletas e respetiva categoria. (Fonte: prépria).
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Técnicas aplicadas de pé e no solo em competicao

Na Tabela 15 séo apresentados o nimero de ataques realizados em competicdo por cada atleta, consoante a lateralidade das
adversérias. As técnicas de pé foram divididas em técnicas de bragos (te-waza), anca (koshi waza), pernas (ashi waza) e sacrificio (sutemi
waza). As técnicas no solo foram divididas em trés grupos, imobilizacdes (osaekomiwaza), estrangulamentos (shime waza) e luxagdes

(kansetsu waza).

Tabela 15. Técnicas de pé e no solo utilizadas em competicdo

Adversarias Destras Adversarias Esquerdinas

Ref. Cat.Kg Pega Te-Waza Koshi- Ashi- Sutemi-  Osaekomi- Shime- Kansetsu Te- Koshi- Ashi- Sutemi-  Osaekomi- Shime- Kansets

Waza Waza Waza waza Waza -Waza Waza Waza Waza Waza waza Waza u-Waza
1 48 Dta 4 50% 3 38% 0 0% 1 13% 2 50% 1 25% 1 25% 8 47% 1 6% 5 29% 3 18% 3 75% 1 25% 0 0%
2 48 Dta 3 13% 13 57% 0 0% 7 30% O 0% 1100% 0 0% 10 27% 11 30% 1 3% 15 41% O 0% 0 0% 1 ;;
5 52 Esq 1 5% 1 5% 1 5% 19 8% 1 25% 3 75% 0 0% 1 4% 8 33% O 0% 15 63% O 0% 2 100% 0 0%
8 57 Esq 40 29% 13 9% 33 24% 51 37% 1 50% 0 0% 1 50% 2 5% 10 27% 15 41% 10 27% O 0% 0 0% 0 0%
11 78 Dta 0 0% 1 17% 5 8% 0 0% O 0% 5100% 0 0% O 0% O 0% 4 100% O 0% O 0% 0 0% 0 0%
19 70 Dta 38 56% 4 6% 3 4% 23 34% 1 100% O 0% O 0% 16 62% O 0% 4 15% 6 23% O 0% 0 0% 0 0%
20 78 Dta 42 26% 75 47% 20 13% 23 14% O 0% 2 50% 2 50% 16 30% 18 33% 13 24% 7 13% O 0% 0 0% 1 10

0%
21 078 Esq 1 3% 10 10% 4 13% 23 74% 2 100% 0 0% O 0% 0 0% 1 9% 2 18% 8 73% 1 100% O 0% 0 0%

Nota. Dados retirados do Programa Athlete Analyzer com adversdrias de lateralidade destra e lateralidade esquerda. Sdo apresentados o numero de técnicas executadas com atletas destras e
esquerdinas, especificando o tipo de técnica utilizada com essas adversarias (Fonte: propria).
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Analise do Combate

Relativamente a analise do combate, na Tabela 16 é apresentada a percentagem de vitorias e derrotas de cada atleta, duracéo
media de combate, tempo médio dos periodos em atividade e em descanso. Esta analise foi realizada consoante a lateralidade das

adversarias.

Tabela 16. Analise de combate com adversarias destras e esquerdinas.

Adversarias destras Adversarias esquerdinas

Lateralidade Média Média Média Lateralidade Média Média Média
Ref. Cat.Kg Pega relativa Vitérias  Derrotas duragdo periodo Periodo relativa Vitérias  Derrotas  duragdo periodo Periodo

a adversaria combate ativo descanso a adversaria combate ativo descanso
1 48 Dta Homolateral 36% 64% 04:58 28" 9" Contra lateral 50% 50% 03:36 31" 11"
2 48 Dta Homolateral 47% 53% 04:57 21" 9" Contra lateral 61% 39% 05:47 19" 17"
5 52 Esq Contra lateral 56% 44% 03:06 18" 8" Homolateral 58% 42% 04:46 24" 7"
8 57 Esq Contra lateral 56% 44% 05:09 20" 11" Homolateral 70% 30% 03:49 18" 7"
11 78 Dta Homolateral 50% 50% 02:33 29" 6" Contra lateral 25% 75% 01:15 17" 9"
19 70 Dta Homolateral 73% 27% 03:55 19" 10" Contra lateral 87% 13% 02:42 19" 4"
20 78 Dta Homolateral 56% 44% 03:25 21" 9" Contra lateral 33% 67% 02:36 17" 9"
21 078 Esq Contra lateral 56% 34% 03:09 23" 8" Homolateral 75% 25% 03:12 26" 9"

Nota. Andlise dos dados retirados do Programa Athlete Analyzer com adversarias de lateralidade destra e lateralidade esquerda. S3o apresentados o niUmero de vitdrias e derrotas
consoante a lateralidade das adversarias. (Fonte: propria).
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Anélise de castigos em competicao

destra.

Tabela 17. Raz0es dos castigos das atletas com adversarias destras

Na Tabela 17 sdo apresentados o tipo de castigos e respetiva percentagem aplicados as atletas e suas adversarias com lateralidade

Castigos com adversarias destras

Cat.

Razoes da atleta

Razdes do Adversario

Ref. Kg Peg? Atleta Adv. Passividade ai:':Se Bloquear Sa;?:ada iT:gg:I Outro Passividade aizlc::)e Bloquear Sa;crizada irl):gg:I Outro
1 48 Dta 71% 29% 80% 13% 0% 0% 0% 7% 33% 0% 33% 0% 33% 0%
2 48 Dta 52% 48% 31% 38% 23% 8% 0% 0% 50% 25% 17% 8% 0% 0%
5 52 Esq 65% 35% 64% 0% 27% 9% 0% 0% 50% 17% 33% 0% 0% 0%
8 57 Esq 52% 48% 13% 75% 6% 0% 6% 0% 80% 7% 13% 0% 0% 0%
11 78 Dta 78% 22% 14% 0% 71% 14% 0% 0% 50% 0% 50% 0% 0% 0%
19 70 Dta 46% 54% 0% 82% 9% 0% 0% 9% 54% 15% 8% 0% 8% 15%
20 78 Dta 45% 55% 20% 67% 0% 0% 7% 7% 89% 0% 11% 0% 0% 0%
21 078 Esq 32% 68% 88% 0% 13% 0% 0% 0% 53% 6% 29% 6% 0% 6%

Nota. Dados retirados do Programa Athlete Analyzer relativamente ao tipo de castigo com adversarias destras. (Fonte: propria).
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Na Tabela 18 sdo apresentados o tipo de castigos e respetiva percentagem aplicados as atletas e suas adversarias com
lateralidade esquerdina.

Tabela 18. Razdes dos castigos das atletas com adversarias esquerdinas.

Castigos com adversarias esquerdinas

Cat RazBes da atleta Razdes do Adversario

Ref. Kg Pega Atleta Adv. Passividade ai:':Se Bloquear Sa;?:ada iT:gg:I Outro Passividade aizlc::)e Bloquear Sa;crizada irl):gg:I Outro
1 48 Dta 50% 50% 40% 40% 20% 0% 0% 0% 60% 0% 20% 0% 20% 0%
2 48 Dta 58% 42% 14% 14% 14% 2% 14% 14% 100% 0% 0% 0% 0% 0%
5 52 Esq 56% 44% 40% 40% 20% 0% 0% 0% 25% 50% 25% 0% 0% 0%
8 57 Esq 50% 50% 0% 43% 14% 29% 0% 14% 71% 0% 14% 0% 0% 14%
11 78 Dta 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
19 70 Dta 14% 86% 100% 0% 0% 0% 0% 0% 50% 33% 0% 17% 0% 0%
20 78 Dta 81% 19% 31% 46% 23% 0% 0% 0% 33% 0% 33% 0% 33% 0%
21 078 Esq 45% 55% 60% 20% 20% 0% 0% 0% 100% 0% 0% 0% 0% 0%

Nota. Dados retirados do Programa Athlete Analyzer relativamente ao tipo de castigo com adversarias esquerdas. (Fonte: prépria).
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4.3.2. Controlo e avaliacdo da equipa

Ao longo da época desportiva foram realizadas avaliagdes aos atletas das
selecbes nacionais de forma a analisar o rendimento desportivo e sua progresséo
desportiva. Os atletas que integram as selegdes nacionais realizam avaliagdes durante a
época desportiva nomeadamente:

1) A composicao corporal por DEXA - Densitometria Radioldgica de Dupla
Energia. Esta avaliagdo morfoldgica fornece dados sobre a massa isenta de gordura, a
massa gorda, o contetdo mineral 6sseo (CMO) e a densidade mineral 6ssea (DMO). Esta
avaliagéo foi realizada no Laboratorio de Exercicio e Saude da Faculdade de Motricidade
Humana da Universidade de Lisboa por técnicos especializados.

2) A componente cardiorrespiratoria em ergémetro (passadeira) fornecendo-
nos dados relativos ao Volume de Oxigenio (VO:2max), a0 Quociente Respiratorio (QR), a
Frequéncia Cardiaca (FC), ao Limiar Anaerobio e a Frequéncia Cardiaca no Limiar
Anaerdbio. Esta avaliacdo foi realizada nas instalacdes do Centro de Alto Rendimento
(CAR) do Jamor por técnicos especializados e pelo Coordenador do Planeamento,
Periodizacdo, Controlo e Avaliacdo do Treino das Selecdes Nacionais da federacdo
Portuguesa de Judo, o Prof. Doutor Luis Monteiro.

3) A manifestacdo de forca, da poténcia, da velocidade e da Taxa de Producao
de Forca em exercicios de Supino Plano, Remada Plana, Agachamento, Squat Jump (SJ),
e Counter Movement Jump (CMJ). Estas avaliac6es foram realizadas também no CAR do
Jamor pelos técnicos especializados e o coordenador do Planeamento, Periodizacéo,
Controlo e Avaliacdo do Treino das Selecdes Nacionais da Federacéo Portuguesa de Judo.

Para que as avalia¢Oes dos judocas das Selecdes Nacionais sejam realizadas com
resultados crediveis e precisos, todos os testes seguem procedimentos especificos com
uma descricdo dos protocolos (Cf. Apéndice II)

No capitulo VII deste relatorio de estagio é apresentado um estudo cujo tema é
“Perfil Fisiologico da Selecdo Nacional de Judo Feminino”. Ai sdo apresentados dados
quanto a composicdo corporal, capacidade cardiorrespiratoria e forca relativos as
avaliacOes realizadas a atletas seniores femininas num determinado momento da época
desportiva 2018.
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Capitulo V — Processo de Treino

5.1. Pressupostos Fundamentais

Como em qualquer outro desporto, o judo tem a sua especificidade que o treinador
deve conhecer de forma a poder aplicar os contetidos especificos no treino. E necessario saber
que mesmo executando corretamente determinado gesto em treino isso ndo significa que a
técnica sera eficiente na competicéo.

Segundo Garcia (2012) a estrutura dos treinos deve hierarquizar-se em tatico, técnico
e fisico.

A responsabilidade do planeamento da equipa sénior e Sub23 é partilhada com os
treinadores de clube das atletas de forma a planear em conformidade com as competicdes a
realizar por cada um. O treino de preparacdo fisica geral das atletas muitas vezes é da
responsabilidade dos clubes que assim o solicitam. No entanto os treinadores de clube devem
dar conhecimento a equipa técnica nacional e ao Coordenador do Planeamento, Periodizacao,
Controlo e Avaliacdo do Treino das Sele¢des Nacionais, 0s quais dardo o0 seu parecer e
colaboraré@o no planeamento dos mesmos.

O treino técnico-tatico especifico € realizado duas vezes por semana, estando ao
encargo da equipa técnica da Federacdo Portuguesa de Judo. Estes treinos visam desenvolver
aspetos técnico-taticos para cada atleta com vista a:

- Melhorar as técnicas de competicao no solo e em pe;

- Superar dificuldades taticas encontradas em combate;

- Corrigir erros técnico-taticos;

- Desenvolver estratégias para cada adversario a nivel internacional.

O treino técnico ndo deve ser descurado, no entanto ndo deve ser a Unica prioridade do
treinador nem do atleta. Matveev (1990) afirmava que a tatica e a técnica sdo indissociaveis e
dificeis de definir uma linha divisoria entre ambos. O treino da técnica deve ser integrado em
contextos especificos e com iniUmeras variaveis, aproximando-se o0 mais possivel ao contexto

de competicao.
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5.2. Treinos Federativos

Os treinos federativos foram implementados pela Federacdo Portuguesa de Judo ha
muitos anos atras de forma a colmatar a falta de treinos nos clubes ou associa¢cdes desportivas
que geralmente s6 treinavam trés vezes por semana (segundas, quartas e sextas-feiras). Assim,
chegou-se a um consenso para proporcionar treinos federativos as tercas e quintas-feiras das
19:30 as 21:30h.

Atualmente os treinos federativos decorrem todas as tercas e quintas-feiras feiras em
Lisboa nas instalacbes do Pavilhdo n..° 3 do Estadio Universitéario de Lisboa e em Coimbra no
Estadio Municipal.

Ainda que nem sempre foi consensual, entre a Federacéo e os clubes, a obrigatoriedade
destes treinos federativos para os atletas integrados nas selecdes nacionais de cadetes (Sub18,
juniores (Sub21) e seniores, a verdade é que os atletas residentes na area da Grande Lisboa,
Setubal e Coimbra, sdo 0s que mais beneficiam destes treinos das Selecdes.

A equipa técnica tem mantido o trabalho da sele¢do nestes treinos federativos duas
vezes por semana, juntando em cada sessao entre 30 a 80 atletas.

Os atletas do projeto olimpico e atletas de alto rendimento ainda beneficiam de dois
treinos técnico-taticos de manha todas as tercas e quintas-feiras com o0s treinadores nacionais.
Estes atletas podem também beneficiar de acompanhamento nos treinos fisicos nas instalactes
do Complexo Desportivo do Jamor em Lisboa.

As sessbes de treino dos Treinos Federativos por vezes sdo ajustadas aos atletas
presentes e ao periodo competitivo, ou seja, muitas vezes ha necessidade durante o treino de

separar as equipas para realizar trabalhos mais especificos para cada escaldo.
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5.3. Estagios Nacionais de Competicdo

Ao longo da época desportiva, as selecbes nacionais sdo convocadas com o objetivo
de preparar as grandes competicfes, nomeadamente campeonatos da Europa, Campeonatos do
Mundo, Jornadas Olimpicas, Jogos Europeus, Jogos do Mediterraneo e Jogos Olimpicos.

Normalmente a convocatdria para os Estagios Nacionais de competicdo englobam os
4 atletas mealhados de cada categoria de peso nos trés escaldes (cadetes, juniores e seniores).

E muito habitual os trés escal®es treinarem em conjunto, de forma a se garantir um

maior numero de parceiros de treino.

5.4. Estagios Internacionais de Competicéo

Para os estagios internacionais de seniores apenas sao convocados os atletas integrados
nos projetos olimpicos e esperancas olimpicas. Podem também ser convocados atletas
medalhados nos Campeonatos Nacionais e que tenham garantido minimos para 0S
Campeonatos da Europa e do Mundo atraves de um resultado de relevo numa competicdo do
circuito mundial convocado pela Federacdo Portuguesa de Judo ou por investimento proprio.

Assim, a equipa olimpica participa em diversos estagios internacionais de forma a
garantir qualidade de parceiro de treino.

Sob proposta da Federacdo Portuguesa de Judo a Unido Europeia de Judo, alguns
atletas sdo propostos anualmente para serem apoiados nos Estagios Internacionais olimpicos
designados por Olympic Training Camps (OTC). Os OTC foram desenvolvidos para garantir
aos atletas europeus treinos melhores condicdes de treino e especialmente garantir-lhes
parceiros de treino. Os pedidos de apoio para os OTC sdo analisados pela Direcdo da Unido
Europeia de Judo, atendendo as necessidades de cada pais e atleta, nomeadamente a falta de

parceiros de treino em determinadas categorias de peso em determinados paises europeus.
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5.5. Periodizacdo Anual 2017 e 2018

Através dos conhecimentos adquiridos na formacao académica e na experiéncia como
treinadora, sugeriu-se aos treinadores dos atletas seniores da selecdo nacional de alto
rendimento e integrados nos Projetos Olimpico Téquio 2020 que planificassem as épocas
segundo o Modelo Contemporaneo ATR (lIssurin et al., 1986). A sigla ATR significa
Acumulacédo, Transformagéo e Realizacdo, relacionando-se com os respetivos mesociclos deste
modelo.

Assim, em conjunto com a equipa técnica nacional, planificou-se os periodos
competitivos e de treino para cada atleta.

Tal como refere Garcia (2012), este modelo de planificacdo deve ser aplicado a judocas
de alto rendimento com uma importante experiéncia em treino sistematizado.

Garcia Manso, Caballero e Navarro (1996) referem ainda que a distribuicéo racional
dos macrociclos dentro do plano anual dependera do nimero e duracdo de cada um, da fase
especifica dentro da época, da qualificacdo do atleta e da especificidade do desporto.

Segundo Garcia, Navarro e Ruiz (1996), a sequéncia dos mesociclos prevé os efeitos
residuais de treino, comecando pelo desenvolvimento das capacidades de maior efeito residual
(capacidade aerobia e forca maxima) e terminando com as cargas de menor efeito residual
(treino anaerdbio alatico e tatica, etc.)

De salientar que 2017 foi o ano anterior ao inicio da qualificacdo olimpica, e em maio
2018 iniciou-se entdo a qualificacdo para os Jogo Olimpicos Toquio 2020.

Assim, apresentamos a periodizacdo de duas épocas desportivas 2017 (cf. Apéndice
I11) e 2018 (cf. Apéndice IV), seguindo 0 modelo contemporaneo ATR. De forma a facilitar o
processo evolutivo do treino e consequentemente da competicdo, consideramos que este tipo
de periodizacdo foi a mais indicada para atletas de judo de alto rendimento e dada a
especificidade da modalidade.

Dado que nem sempre as atletas participam nas mesmas competicdes internacionais,
foi importante periodizar a época de forma individualizada. A exigéncia no Circuito
Internacional de Judo designado por World Judo Tour, levou-nos a planear entre 6 a 9

macrociclos por ano.
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Tal com refere Garcia Manso, Caballero e Navarro (1996), ao final de cada mesociclo
de realizacdo, o atleta encontra-se em condigdes de alcangar elevados registros e nesse momento

deve-se introduzir competigoes.

5.6. Planificacéo e Operacionalizacdo dos Mesociclos, Microciclos e Sessdes

de Treino

Neste subcapitulo serdo apresentados os microciclos semanais integrados nos
diferentes mesociclos de Acumulacdo, Transformacéo e Realizacdo ao longo dos anos 2017 e
2018.

E de referir que a planificacdo das sessdes de treino dos treinos federativos aqui
apresentados tem como objetivo principal a equipa sénior e Sub23, no entanto nestes treinos
treinam também atletas dos escaldes cadetes (Subl18) e juniores (Sub21), tendo mutas vezes de
realizar alguns ajustes no treino de forma a ir ao encontro dos objetivos das equipas mais jovens.

Em cada sess@o apresentamos os conteudos gerais e especificos do treino, enquadrando
cada microciclo no mesociclo correspondente em cada época desportiva 2017 e 2018.

Foram operacionalizados 38 microciclos em 2017, onde o nimero de treinos variou de
4 a 12 sessoes de treino por microciclo (cf. Apéndice V).

Em 2018 operacionalizdmos 39 microciclos, apresentando microciclos com 4 a 12
sessOes de treino (cf. Apéndice VI).

Apresentamos ainda um exemplo de uma sessdo de treino operacionalizado na véspera
da competicao (cf. Apéndice VII) e um exemplo de aquecimento para o dia da competicéo (cf.
Apéndice VIII).

Na Tabela 19 apresentamos 8.584 minutos de treinos federativos, 10.020 minutos de
treino em estagios nacionais e internacionais e ainda 39 dias de competicéo distribuidos no ano
2017.
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Tabela 19. Tempo em treinos federativos; dias de competicdo e estagios por semana em 2017

Semana Minutos de treino Dias qe~ Minutos de treino
Treinos federativos competicao estagio

5 360 2

6 480 2

’ 510

8 240 3

2 510

10 660

11 480

12 690

13 480 3

14 480

13 870

16 4

18 480

19 420

20 420

21 420

22 240 2

23 420

24 780

25 480

26 930

29 240 2

30 480

31 240 310

32 810

33 1050

34 930

35 7

38 420

39 240 3

40 4

a 750

42 420

43 240 3

44 420

a5 240 2

46 240 3

a8 3 720

49 660

TOTAL 8.584 min. 39 10.020 min
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Na Tabela 20 foram operacionalizados 7.860 minutos de treinos federativos, 12.195
minutos de treino em estagios nacionais e internacionais e 37 dias de competicdo distribuidos
no ano 2018.

Dado que o treino fisico é muitas das vezes da responsabilidade dos clubes dos atletas
integrados nas sele¢des nacionais, sdo realizadas algumas recomendacdes e orientacdes para 0S
treinadores. Para o treino aerdbio, recomenda-se a inclusdo de 1 a 2 sessfes semanais de alta

intensidade dado que o objetivo principal € melhorar e manter a capacidade cardiorrespiratoria.

Para o treino de forga, e dado que no judo as agdes de puxar e empurrar sao de extrema
importancia, reforca-se a necessidade de conhecer os exercicios para desenvolvimento dos
musculos implicados nessas a¢cdes para que assim se possa prescrever exercicios fundamentais

ao desenvolvimento desses musculos.

Na acdo de puxar os musculos principais sdo o Bicipite Braquial, o Grande Dorsal e 0
Deltoide Anterior. Os masculos complementares sdo o Braquial anterior, o Trapézio, Deltdide

posterior, o Braquiorradial e o Grande Peitoral.

Nas acOes de empurrar 0s musculos principais sdo o Tricipite Braquial, Grande

Peitoral e 0 Deltdide Posterior. O musculo Complementar é Deltdide Anterior.

64

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias de Lisboa - Faculdade de Educacio Fisica e Desporto



Ana Hormigo - Relatério Final de Estagio na Selecdo Nacional Sénior de Judo na Federagdo Portuguesa
de Judo 2017/2018

Tabela 20. Tempo em treinos federativos; dias de competicao e estagios por semana em 2018

Semana Treinos federativos Dias de competi¢do Minutos de treino estagio
2 1200
3 960

a 960

5 420 2

6 420 2

7 510
8 480 2

9 480

10 480 3

11 300 2

12 690
13 480 3

14 720
15 480

16 480

17 120 4

19 480

20 480

N
[y
w

22 1110
23 1290
24 630
25 270
26 3

27 900
28 480

29 480

30 240

31 690
32 240

33 960
34 720
35 840
36 720
38 7

40 420

41 3

42 420

43 B

44 480

48 585
51 780
52 780

TOTAL 7860 min. 37 12195 min.
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Capitulo VI — Processo Competitivo

Em 2017 e 2018 o circuito internacional sénior designado World Judo Tour foi
composto por um total de 68 competicdes por todo 0 Mundo. Todas as competi¢des do World
Judo Tour estdo sob organizacdo da Federacao Internacional de Judo com a colaboracéo do pais
organizador, a exce¢do dos Opens Continentais que estdo apenas sob organizacdo de cada uma
das cinco Unides Continentais: European Judo Union, African Judo Union, Panamerican Judo
Union, Oceania Judo Union e Asian Judo Union.

Para além das competicdes do World Judo Tour a Federacdo Portuguesa de Judo
participa em algumas competic6es designadas por Tacas da Europa sob organizacdo da Unido
Europeia de Judo.

Em 2017, Portugal fez-se representar em 21 competigdes internacionais seniores, das
quais apenas uma ndo pertenceu ao World Judo Tour. A Equipa Técnica da Federacdo
Portuguesa de Judo convocou atletas para 16 destas competicdes internacionais, nas restantes
cinco competicbes, foram autorizados atletas a participar a expensas proprias, ndao sendo

convocada qualquer selecdo nacional para esses eventos.
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Na Tabela 21 podemos observar as 21 competi¢es internacionais onde a equipa portuguesa
esteve representada, estando a maioria integradas no World Judo Tour ou Circuito Internacional Sénior.

Tabela 21. Participacdo portuguesa em competicdes internacionais seniores em 2017

Competicdes 2017

Tipo Nome Data World Judo Tour
1 Open Continental African Open Tunisia2 14-15 jan. 2017 Sim
2 Open Continental European Open Odivelas 4-5 fev. 2017 Sim
3 Grand Slam Grand Slam Paris 11-12 fev. 2017 Sim
4 Open Continental European Open Rome? 18-19 fev. 2017 Sim
5 Grand Prix Grand Prix Dusseldorf 27-2 mar. 2017 Sim
6 Open Continental European Open Katowice? 4-5 mar. 2017 Sim
7 Open Continental African Open Casablanca 18-19 mar. 2017 Sim
8 Grand Prix Grand Prix Thilisi 31-2 abr. 2017 Sim
9 Grand Prix Grand Prix Antalya2 7-9 abr. 2017 Sim
10 Campeonato da Europa Campeonato da Europa Seniores 20-23 abr. 2017 Sim
11 Grand Slam Grand Slam Ekaterinburg 19-21 abr. 2017 Sim
12 Open Continental European Open Bucareste 3-4 jun. 2017 Sim
13 Open Continental European Open Minsk 22-23 jul. 2017 Sim
14  Campeonato do Mundo Campeonato do Mundo Seniores 28-3 set. 2017 Sim
15 Open Continental European Open Belgrade? 23-24 set. 2017 Sim
16 Grand Prix Grand Prix Zagreb 29-1 out. 2017 Sim
17 Grand Slam Grand Slam Abu Dhabi 27-29 out. 2017 Sim
18 Campeonato da Europa Campeonato da Europa Sub23 11-12 nov. 2017 Nao
19 Grand Prix Grand Prix The Hague 17-19 nov. 2017 Sim
20 Grand Slam Grand Slam Téquio 1-3 dez. 2017 Sim
21 Masters Masters 16-17 dez. 2017 Sim

Nota. @ Participagdo a expensas proprias. (Fonte: propria).

Em 2018, Portugal fez-se representar em 28 competi¢cfes internacionais seniores, das
quais cinco ndo pertenciam ao World Judo Tour. A Equipa Técnica da FPJ convocou para 24
destas competicBes internacionais. Em quatro competicfes foram autorizados atletas a
participar a expensas préprias, ndo sendo convocada qualquer selecdo nacional para esses
eventos (Tabela 22).

Nesse ano Portugal participou pela primeira vez no Campeonato da Europa de Equipas

Mistas na Russia e nos Jogos do Mediterraneo realizados em Tarragona, Espanha.
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Tabela 22. Participagdo portuguesa em competigdes internacionais seniores em 2018.

Competicdes 2018

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28

Tipo
Open Continental
Grand Slam

Grand Slam
European Cup
Grand Prix

Grand Slam

Open Continental

Open Continental

Grand Prix
Grand Prix
Campeonato da Europa
Grand Prix
Open Continental
Mediterranean Games
Campeonato da Europa
Grand Prix
Grand Prix
Open Continental
Campeonato do Mundo
Open Continental
Grand Prix
European Cup
Grand Slam
Campeonato da Europa
Grand Prix
Grand Prix
Grand Slam

Masters

Nome
European Open Odivelas
Grand Slam Paris
Grand Slam Dusseldorf

European Cup Uster?
Grand Prix Agadir

Grand Slam Ekaterinburg

Panamerican Open Lima?

Panamerican Open Buenos Aires?

Grand Prix Thilisi
Grand Prix Antalya2
Campeonato da Europa Seniores
Grand Prix Hohhot
European Open Madrid
Mediterranean Games — Tarragona
Campeonato da Europa Equipas Mistas
Grand Prix Zagreb
Grand Prix Budapest
European Open Minsk
Campeonato do Mundo Seniores
European Open Glasgow
Grand Prix Cancun
European Cup Malaga
Grand Slam Abu Dhabi
Campeonato da Europa Sub23
Grand Prix Tashkent
Grand Prix The Hague
Grand Slam Osaka

Masters

Data
3-4 fev. 2018
10-11 fev. 2018
23-25 fev. 2018

10-11 mar.
2018

9-11 mar. 2018

17-18 mar.
2018

17-18 mar.
2018

24-25 mar.
2018

30-1 abr. 2018
6-8 abr. 2018
26-29 abr. 2018
28-30 mai. 2018
2-3 jun. 2018
27-29 jun. 2018
18-jul. 2018
27-29 jul. 2018
10-12 ago. 2018
18-19 ago. 2018
20-27 set. 2018
6-7 out. 2018
12-14 out. 2018
20-21 out. 2018
27-29 out. 2018
2-4 nov. 2018
9-11 nov. 2018
16-18 nov. 2018
23-25 nov. 2018
15-16 dez. 2018

World Judo tour
Sim
Sim
Sim
Nao
Sim
Sim
Sim
Sim
Sim
Sim

Sim

Nota:  Participagdo a expensas proprias. (Fonte: propria).
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6.1. Participacdo Portuguesa nas Competicdes internacionais

Em 2017 participaram pela Selecdo Nacional Sénior e Sub23, onze atletas femininas
e doze atletas masculinos num total de 20 competicfes internacionais. Em termos de nimero
de competicOes realizadas, a atleta feminina que mais competiu esteve presente em 13
competicdes e o atleta masculino em 12 competigdes ao longo do ano 2017 (cf. Apéndice IX).

Comparando com 2018, nesse ano participaram pela Selecdo Nacional Sénior e Sub23,
dezanove atletas femininas e doze atletas masculinos num total de 25 competicdes
internacionais. Relativamente ao nimero de competicdes realizadas, a atleta feminina que mais
competiu esteve presente em 15 competicdes e 0 atleta masculino em 12 competicdes ao longo
do ano 2018 (cf. Apéndice X).

Foram registados todos os combates internacionais de toda a sele¢éo portuguesa senior
e Sub23 ao longo dos anos 2017 e 2018, com as respetivas classificacdes, adversarios e fase da

competicdo em que se encontravam (cf. Apéndices Xl e XII).

6.2. Resumo da época desportiva 2017

Ao longo da época, foram conquistadas 19 medalhas nas diversas competicdes
internacionais, sendo trés de ouro, quatro de prata e doze de bronze (cf. Apéndice XIII).

Para cada competicdo internacional em 2017 foi feito um relatério geral discriminando
0s atletas portugueses que participaram, o namero de atletas por categoria de peso, relacdo de
combates ganhos e perdidos, resultados, namero geral de paises e atletas masculinos e
femininos na competicédo (cf. Apéndice XIV).

O African Open Tdnis na Tunisia foi a primeira prova do circuito mundial em 2017,
estando 2 atletas representados nessa competicdo, no entanto a expensas proprias. Uma atleta
feminina alcangou a medalha de bronze na categoria -52 kg.

Sob organizacao da Federacdo Portuguesa de Judo, o Open Europeu de Odivelas 2017
decorreu no primeiro fim-de-semana de fevereiro, sendo a segunda competicdo do ano para 0s

atletas masculinos, a par do Open Europeu de Séfia na Bulgaria para as atletas femininas. A
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equipa portuguesa foi constituida por 26 portugueses, tendo sido a melhor prestacdo um 5.°
lugar na categoria -81 kg e dois 7.° lugares nas categorias -73 kg e -90 kg, respetivamente.

No fim-de-semana seguinte, 11 e 12 de fevereiro, a selecdo nacional participou no
conceituado Grand Slam de Paris em Franga com 9 atletas, 6 masculinos e 3 femininos. Portugal
conquistou uma medalha de bronze na categoria masculina -100kg e as trés atletas femininas
alcancaram as oitavas-de-final.

Seguiu-se o Estagio Internacional de Paris nas Instala¢cdes do Institut du Judo entre os
dias 13 e 16 de fevereiro 2017. Uma atleta feminina da categoria —52 kg e dois atletas
masculinos das categorias -66kg e -100kg juntaram-se a restante equipa para estagiar. Nesse
estdgio foi importante treinar com os adversarios diretos que possivelmente os atletas
portugueses encontram em competicdo. Uma das atletas femininas acabou por sofrer uma leséo
no joelho que lhe impossibilitou de continuar o estéagio.

A mesma equipa de Paris foi convocada para o Grand Prix de Dusseldorf na Alemanha
nos dias 25 e 26 de fevereiro, onde 2 atletas masculinos alcangaram o 5.° lugar nas categorias -
66kg e -81kg, respetivamente. A equipa feminina acabou por ndo ultrapassar as suas adversarias
na primeira ronda da competicdo. A equipa ficou também para estagiar entre os dias 27 de
fevereiro e 2 de mar¢o em Dusseldorf. Novamente a equipa sofreu uma baixa, desta vez de um
atleta masculino da categoria -73kg, ao contrair uma lesdo no cotovelo durante um treino.

Uma equipa mais jovem constituida por 11 rapazes e 4 raparigas viajou para Marrocos
para participar no African Open de Casablanca em Marrocos, enquanto outra equipa estagiou
entre 6 e 10 de marcgo na Republica Checa no Olympic Training Camp de Nymburk, organizado
pela Unido Europeia de Judo. A Equipa que participou em Marrocos conquistou 2 medalhas de
prata, nas categorias de peso -48 kg e -81 kg, e dois sétimos lugares. Uma das atletas na
categoria -52kg acabou por ndo viajar para Marrocos devido a uma lesdo contraida dias antes
em Nymburk.

A Federacdo Portuguesa de Judo convocou a sele¢do nacional Sub23 e sénior para
estagiar em Coimbra entre os dias 20 e 22 de marco, apds a Taca da Europa de Juniores. A
equipa técnica planificou assim o 1.° estagio de preparacao especifica para 0 Campeonato da
Europa a decorrer no final de abril.

Uma equipa constituida por 9 atletas (5 masculinos e 4 femininos) participou no Grand

Prix de Thilisi na Georgia de 31 de margo a 2 de abril. Uma atleta dos -52 kg conquistou a
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medalha de bronze e 2 atletas dos -66 kg e -48 kg, respetivamente, alcancaram o 5.° lugar. Outra
atleta da categoria -48 kg alcangou o 7.° lugar.

No fim-de-semana seguinte, 7 a 9 de abril, decorreu o Grand Prix de Antalya na
Turquia, tendo participado a expensas préprias 3 atletas. A atleta dos -48 kg alcancou o 5.°
lugar. A Federagdo optou por ndo convocar ninguém para esta competicdo por estar ja muito
préxima do Campeonato da Europa e realizar um estagio de preparacdo para esse evento.

Entre os dias 10 e 12 de abril decorreu o 2.° estagio de preparacdo especifica para o
Campeonato da Europa, desta vez em Lisboa.

No Campeonato da Europa de Seniores realizado em abril 2017 na Poldnia, a equipa
portuguesa foi constituida por 12 atletas, 7 rapazes e 5 raparigas. O critério de convocatoria foi
baseado nos resultados conquistados durante os 12 meses antecedentes ao evento europeu.
Portugal conquistou uma medalha de bronze através de uma das atletas da categoria -52 kg.

Um més ap6s o Campeonato da Europa, realizou-se o Grand Slam de Ekaterinburg na
Russia, onde participaram 5 atletas, um atleta foi convocado e quatro participaram a expensas
proprias. Houve uma baixa médica na equipa feminina na categoria -52 kg, a qual ndo conseguiu
recuperar para esta competicdo. O melhor resultado foi um 7.° lugar de um atleta masculino na
categoria -66 kg e um 9.° lugar na categoria -81 Kkg.

No inicio de junho, foram convocados 7 atletas, 5 femininos e 2 masculinos para
participar no Open Europeu de Bucareste na Roménia. A equipa alcangou 3 medalhas de bronze
nas categorias -48 kg, -78 kg e -81 kg. Ainda foram alcancados dois 5.° lugares, um 7.° lugar e
outro alcancou as oitavas-de-final. Todos os atletas venceram combates, totalizando 15 vitorias
em 28 combates realizados.

Entre os dias 12 e 18 de junho de 2017 uma sele¢do participou em mais um Olympic
Training Camp, desta vez em Porec, Croacia.

Antes do Campeonato do Mundo a realizar no final de agosto, a equipa fez uma
competicdo teste no Open Europeu de Minsk na Bielorrussia nos dias 22 e 23 de julho.
Participaram convocados 15 atletas e 3 participaram a expensas préprias. No total foram
conquistadas duas medalhas de ouro, nas categorias -48 kg e -57 kg, duas medalhas de bronze
nas categorias -48kg e -81 kg e ainda dois atletas alcangaram o 7.° lugar.

Seguiu-se 0 Estagio Internacional de Castelldefels em espanha entre os dias 30 de

junho e 7 de julho.
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Para as quatro semanas antes do Campeonato do Mundo a equipa técnica planificou
dois estéagios especificos em Coimbra com o objetivo de preparar o Campeonato do Mundo de
cadetes, 0 Campeonato do Mundo de seniores e Universiadas com as equipas cadetes (Sub18)
juniores (Sub21) e seniores, nas primeiras duas semanas, 2 a 5 de agosto e 9 a 12 de agosto.
Nas semanas de 14 a 20 de agosto e de 23 a 27 de agosto marcaram-se treinos bidiarios em
Lisboa nas instalagdes do Jamor. O més de agosto € sempre o periodo critico para garantir
treinos em muitos dos clubes e associa¢des desportivas.

Entre os dias 26 de agosto e 2 de setembro foi realizado o Campeonato do Mundo de
seniores em Budapeste na Hungria. A selecdo foi constituida por 15 atletas, sendo que 3
possuiam minimos B e participaram a expensas proprias ap0s autorizacdo da Federacédo
Portuguesa de Judo. A equipa portuguesa alcangcou um 5.° lugar na categoria -57 kg e sete atletas
alcancaram as oitavas de final, permitindo a estes atletas integrar o Projeto de Preparacao
Olimpica Toquio 2020.

Em setembro uma atleta na categoria -52 kg que ndo participou no Campeonato do
Mundo solicitou para participar a expensas proprias no Open Europeu de Belgrado na Sérvia.
A mesma ndo obteve qualquer classificacao.

A equipa técnica da Federacdo convocou para o Grand Prix de Zagreb na Croécia,
entre os dias 29 de setembro e 1 de outubro, 10 atletas que tinham participado no Campeonato
do Mundo. Juntaram-se a equipa mais trés atletas a expensas proprias. Dois atletas alcancaram
a medalha de prata nas categorias -66 kg e -81 kg. Uma das atletas femininas conquistou na
categoria -78 kg a medalha de bronze e outros dois alcancaram o 5.° lugar nas categorias -48
kg e -66 kg. Trés atletas ainda chegaram aos quartos-de-final. De salientar que uma das atletas
convocadas acabou por ndo participar devido a doenga na semana anterior. Uma das atletas em
prova acabou por contrair uma lesao que, apesar de ndo a impedir continuar a competir, obrigou-
a a uma paragem nas semanas seguintes.

Entre os dias 9 e 13 de outubro a selecdo nacional sénior e Sub23 estagiou em Roma,
Italia no Olympic Training Camp organizado pela Unido Europeia de Judo.

No final de outubro decorreu o Grand Slam de Abu Dhabi onde participaram 9 atletas
(5 femininos e 4 masculinos). Uma atleta na categoria -52 alcangou o0 5.° lugar, e outra atleta na
categoria -48 kg alcangou o 7.° lugar. Um dos atletas masculinos acabou por sofrer uma leséo

durante o aquecimento, 0 que o impossibilitou de entrar na competicao.
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Entre os dias 10 e 12 de novembro decorreu 0 Campeonato da Europa Sub23 em
Podgorica no Montenegro. A selecdo portuguesa Sub23 com sete atletas (3 femininos e 4
masculinos) alcancou um total de trés medalhas, uma de ouro e duas de bronze. De salientar
que trés dos atletas ainda pertenciam ao escaldo junior.

No fim-de-semana seguinte uma selecdo participou no Grand Prix de Haia na Holanda.
Nove atletas, sendo que 4 participaram a expensas proprias, alcangaram dois 7.° lugares e dois
atletas alcangaram os quartos-de-final.

Para o ultimo Grand Slam do ano em Toquio, Japdo, a selecdo nacional fez-se
representar com 11 atletas, 5 femininos e 6 masculinos. Dois atletas alcangaram o 5.° lugar e
outros dois atingiram as oitavas-de-final. Esta ultima competicdo aberta a todas as nacoes
apresenta uma forte competitividade nipdnica, ja que em cada categoria podem competir quatro
atletas japoneses.

Seguiu-se o Estagio Internacional de Téquio durante uma semana onde mais dois
atletas (um convocado e outro a expensas proprias) se juntaram a equipa para treinar. Uma das
atletas femininas sofreu uma lesdo no joelho que a obrigou a regressar a Portugal.

Nessa semana foram sendo convidados os 16 melhores atletas mundiais de cada
categoria de peso para participar no Masters em Séo Petersburgo na Russia a decorrer dias 16
e 17 de dezembro 2017. De Portugal foram convidados 6 atletas, duas atletas na categoria -48
kg, uma atleta na categoria -52 kg, uma atleta na categoria -78 kg, um atleta na categoria -81
kg e um atleta na categoria -100kg. Apresentamos duas baixas, uma por lesdo e outra por
doenca. Apenas o atleta da categoria -100kg alcancou o 5.° lugar com duas vitorias em quatro

combates disputados.
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6.3. Resumo da época desportiva 2018

No ano 2018, a selecdo nacional de judo sénior foi convocada para 24 competic6es do
circuito internacional, novamente houve representacdo de atletas portugueses a expensas
préprias em 3 competicBes. A equipa portuguesa participou em mais 6 competicdes que no ano
2017.

Ao longo da época, foram conquistadas 24 medalhas nas diversas competicGes
internacionais, sendo duas de ouro, cinco de prata e dezassete de bronze (cf. Apéndice XV).

Para cada competicdo internacional em 2018 foi feito também um relatério geral da
prova (cf. Apéndice XVI).

Inicidmos o ano com o Olympic Training Camp em Mittersill, Austria entre os dias 8
e 16 de janeiro 2018, ultimo periodo de acumulagéo de carga. Durante este estagio, a Federacéo
Portuguesa de Judo informou sobre o cancelamento da participagdo portuguesa na primeira
prova do ano, Grand Prix de Tunis na Tunisia devido a conflitos armados nesse pais nessa
altura.

A primeira competicdo para a equipa feminina foi no Open Europeu de Odivelas nos
dias 3 e 4 de fevereiro. Participaram 14 atletas distribuidas por 6 categorias de peso, nao
havendo representacdo portuguesa na categoria +78 kg. Duas atletas conquistaram duas
medalhas de bronze nas categorias -48 kg e -78 kg. Outras duas alcancaram o 7.° lugar e uma
chegou as oitavas-de-final.

No fim-de-semana seguinte no Grand Slam de Paris, a selecdo alcancou trés 7.° lugares
e um atleta atingiu as oitavas-de-final, numa equipa constituida por 12 atletas, 5 femininos e 7
masculinos. Dois atletas solicitaram a Federacdo Portuguesa de Judo para participar a expensas
proprias.

Seguiu-se o estagio de 12 a 15 de fevereiro, juntando-se a equipa uma atleta dos -52
kg.

Nos dias 23 a 25 de fevereiro uma equipa de 3 atletas masculinos foi selecionada para
participar no Grand Slam de Dusseldorf. Pela primeira vez a Alemanha acolhe um Grand Slam,
depois de varios anos organizar um Grand Prix no circuito internacional de seniores. Mais 3
atletas participaram a expensas proprias nesta competicdo. A equipa conquistou uma medalha
de bronze na categoria -100 kg e um 5.° lugar na categoria -81 kg. Os atletas convocados

permaneceram no estagio internacional entre os dias 26 a 28 de fevereiro.
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Na semana de 5 a 10 de mar¢o uma equipa foi estagiar para o Olympic Training Camp
de Nymburk, Republica Checa. Outra equipa viajou para Marrocos para participar no Grand
Prix de Agadir que decorreu entre 9 e 11 de margo. Com a participacdo de 12 atletas
portugueses, dois atletas a participar a expensas proprias, a equipa conquistou duas medalhas
de prata nas categorias -48 kg e -100 kg, duas medalhas de bronze nas categorias -60 kg e 81
kg, um 5.° lugar na categoria -66kg e um 7.° lugar na categoria -73 kg.

Na Suica participou ainda um atleta a expensas proprias no Taca da Europa de Uster
no dia 10 de margo, classificando-se em 3.° lugar na categoria -60 kg.

Em Nymburk na Republica Checa estiveram 8 atletas, um a participar a expensas
proprias, para estagiar no Olympic Training Camp organizado pela Unido Europeia de Judo. O
estagio internacional decorreu de 5 a 9 de margo.

Essa equipa que estagiou em Nymburk competiu na Russia, no Grand Slam de
Ekaterinburk, constituida por quatro atletas. A esta equipa, juntaram-se mais 2 atletas que
competiram a expensas proprias. A atleta da categoria -57 kg conquistou a medalha de ouro,
enquanto que os restantes atletas ndo conseguiram passar da primeira ronda. Importante referir
que a atleta que venceu a medalha de ouro chegou no dia da pesagem apés o almoco, um dia
antes de competir com uma diferenca horaria de 5 horas. A atleta acabou por ndo conseguir
viajar com a equipa por nao ter na sua posse o passaporte, fazendo-a perder dois voos e extraviar
a mala a chegada a Ekaterinburg.

Seguiram-se dois Opens Pan-americanos ainda no més de marco, participando dois
atletas portugueses a expensas proprias. O atleta da categoria -90 kg conquistou a medalha de
bronze em Lima e a atleta da categoria -48 kg venceu a medalha de bronze em Bueno Aires.

No final de marco e inicio de abril, 30 de mar¢o a 1 de abril, realizou-se o Grand Prix
de Thilisi na Georgia. Participaram 5 atletas, tendo as duas atletas femininas participado a
expensas préprias. O atleta da categoria -81 kg alcancou a medalha de prata e o atleta da
categoria -100 kg a medalha de bronze.

De 2 a 5 de abril foi realizado um estagio em Lisboa com o objetivo de preparar o
Campeonato da Europa de seniores.

Na Turquia uma atleta participou a expensas proprias no Grand Prix de Antalya, entre

os dias 6 e 8 de abril, alcancando a medalha de ouro. Nessa mesma data a selecdo nacional
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encontrava-se em Lisboa no Estagio de preparacdo para o0 Campeonato da Europa a realizar no
final de abril.

O Campeonato da Europa decorreu de 26 a 29 de abril em Tel Avive, Israel. A atleta
da categoria -57 kg alcancou a medalha de bronze e outros dois atletas das categorias -78 kg e
-81 kg alcancaram o 5.° lugar. Foram ainda conquistados trés 7.° lugares pelos atletas das
categorias -78 kg, -66 kg e -100 kg. A equipa foi constituida por 15 atletas, 8 rapazes e 7
raparigas.

No ano 2018 iniciou-se o apuramento olimpico para Téquio 2020. A primeira prova
de apuramento realizou-se na China no Grand Prix de Hohhot. Uma selecdo de 8 atletas
participou na competicdo de 25 a 27 de maio, tendo o atleta da categoria -81 kg alcangado 0 5.°
lugar e a atleta da categoria -78 kg o 7.° lugar. Apds a competicdo os atletas ficaram ainda na
cidade chinesa para estagiar até dia 30 de maio, seguindo para um estagio no Japao. Apenas
dois atletas regressaram a Portugal para competir no campeonato nacional de Equipas seniores.
Mais 3 atletas se juntaram a equipa em Téquio, vindas diretamente de Portugal.

Em Espanha uma selecdo constituida por 31 atletas foi convocada para participar no
Open Europeu de Madrid. Apenas um atleta na categoria -90 kg alcancou o 5.° lugar e sete
atletas alcancaram as oitavas-de-final.

A equipa de 9 atletas a estagiar no Japdo de 1 a 20 de junho, uma semana na
Universidade de Yamanashi e outra semana em Toquio no Estagio Internacional organizado
pela All Japan Judo Federation (Federacdo Japonesa de Judo). Dois atletas masculinos
acabaram por regressar mais cedo devido a lesdo. Uma equipa mais jovem esteve a estagiar no
Olympic Training Camp e, Porec, Croécia de 11 a 17 de junho.

Os Jogos do Mediterraneo decorreram em Tarragona, Espanha de 27 a 29 de junho. A
selecdo foi feita tendo por base os atletas integrados nos Programas do Projeto Olimpico e das
Esperancas Olimpicas. A equipa de judo apresentou 4 atletas femininas e 3 masculinos. Como
sO poderia competir um atleta por categoria de peso, uma das atletas dos -78 kg subiu para a
categoria +78 kg. Nas categorias -57 kg, -60 kg, -66 kg e -100 kg ndo apresentamos atletas
devido a lesdo. Nas categorias -63 kg, -70 kg e +100 kg ndo houve atletas que cumprissem 0s
critérios de selecdo. A equipa alcancou duas medalhas de bronzes nas -81 kg e -78 kg. Nas

categorias -48 kg a atleta alcancou o0 5.° lugar e o atleta na categoria -90 kg alcancou o 7.° lugar.
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Sem regressar a casa, esta equipa ficou em Espanha para estagiar no Estéagio
internacional de Castelldefels. Mais atletas se juntaram a equipa neste que € um dos estagios
com maior nimero de atletas e com grande qualidade técnica para os judocas de alto
rendimento.

No dia 18 de julho a Unido Europeia de Judo organizou pela primeira vez o
Campeonato da Europa de Equipas Mistas. Portugal participou com uma equipa constituida por
apenas 5 atletas em S&o Petersburgo na Russia.

Entre os dias 27 e 29 de julho uma selecdo de 12 atletas participou no Grand Prix de
Zagreb na Croécia. O atleta da categoria -90 kg alcancou a medalha de bronze e quatro atletas
alcancaram as oitavas-de-final.

Em agosto decorreu o Grand Prix de Budapeste na Hungria e a selecdo foi constituida
também por 12 atletas. Apenas 3 atletas alcancaram as oitavas-de-final.

No fim-de-semana seguinte, 18 e 19 de agosto, 3 atletas foram convocados para
participar no Open Europeu de Mink na Bielorrussia. Mais 2 atletas participaram a expensas
proprias. Nenhum atleta conseguiu obter classificacdo. Seguiu-se o Olympic Training Camp em
Minsk até dia 24 de agosto onde se juntaram mais 3 atletas integrados no Projeto Olimpico.

Durante o més de agosto a Federagdo Portuguesa de Judo organizou estagios a fim de
preparar 0s eventos internacionais, principalmente o Campeonato da Europa de Juniores e 0
Campeonato do Mundo de Seniores ambos a realizar em setembro. Durante 4 semanas o0s atletas
estagiaram em Lisboa e em Coimbra.

A Equipa feminina e 4 atletas masculinos viajaram ainda para Cambrils em Espanha
entre os dias 16 e 20 de agosto para realizar um estagio internacional.

Na ultima semana de agosto, 26 a 31 de agosto, uma equipa estagiou em Papendal na
Holanda e outra equipa estagiou no Estagio Internacional de Coimbra.

De 2 a 4 de setembro realizou-se o ultimo estagio de preparacéo para 0 campeonato do
Mundo de seniores em Coimbra com os atletas a partir de cadetes.

O Campeonato do Mundo de Seniores decorreu e Baku no Azerbaijao entre os dias 20
e 26 de setembro. Quinze atletas, sete femininas e 8 masculinos, obtiveram os minimos de
qualificacdo para o evento. Uma das atletas na categoria -48 kg alcancou o 5.° lugar com a
vitdria em 4 dos 6 combates disputados. O atleta da categoria -100 kg alcangou o 7.° lugar e

trés atletas alcangaram as oitavas-de-final. Um dos atletas da categoria -66 kg acabou por ndo
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participar devido a uma lesdo contraida um més antes, ndo conseguindo recuperar para a
competicao.

Uma equipa constituida por trés atletas foi selecionada para participar no Open
Europeu de Glasgow em Inglaterra nos dias 6 e 7 de outubro. Mais um atleta participou a
expensas proprias. Um atleta alcancou a medalha de bronze na categoria -60 kg e outro na
mesma categoria alcangou as oitavas-de-final. Uma atleta na categoria -57 kg alcangou o 7.°
lugar.

A equipa principal participou no Grand Prix de Cancun no México entre os dias 12 e
14 de outubro com sete atletas. Uma atleta na categoria -48 kg alcancou a medalha de prata e
outra atleta na categoria -52 kg alcancou a medalha de bronze. O atleta na categoria -66 kg
alcancou o 7.° lugar e dois atletas alcancaram ainda as oitavas-de-final.

Uma equipa mais jovem foi selecionada para participar no Taca da Europa de Méalaga
em Espanha. Foram convocados 31 atletas. Uma atleta na categoria -70 kg alcangou a medalha
de prata e quatro atletas alcangaram o 5.° lugar. Houve ainda trés 7.° lugares e quatro 9.° lugares.
Esta competicdo ndo pertence ao circuito mundial de apuramento olimpico, no entanto esta sob
organizacdo da Unido Europeia de Judo.

Dois atletas do projeto olimpico participaram no estagio internacional que se seguiu
em Malaga entre os dias 22 e 27 de outubro.

Entre os dias 27 e 29 de outubro decorreu 0 Grand Slam de Abu Dhabi nos Emirados
Arabes Unidos. Participaram neste primeiro Grand Slam de apuramento olimpico dez atletas.
Uma das atletas na categoria -52 kg e um atleta na categoria -100 kg alcancaram o 5.° lugar. Na
categoria -48 kg uma atleta alcancou o 7.° lugar.

O Campeonato da Europa Sub23 decorreu em Gyor na Hungria entre os dias 2 e 4 de
novembro. A selecdo portuguesa participou com 3 atletas. O atleta da categoria -60 kg alcangou
0 7.° lugar e a atleta da categoria -70 kg alcancou as oitavas-de-final.

No fim-de-semana seguinte decorreu o Grand Prix Tashkent no Uzbequistéo.
Participaram 9 atletas. A atleta da categoria -48 kg venceu a medalha de bronze, trés atletas
alcancaram o 7.° lugar e outros trés atletas alcangaram as oitavas-de-final. Destes atletas quatro
seguiram diretamente para estagiar em Kaga City no Japdo. Esta cidade convidou a equipa

portuguesa para ser a cidade anfitria para preparacdo para os Jogos Olimpicos de Toquio 2020.
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A equipa estagiou nas duas Universidades de Ishikawa e no Dojo de Kaga City até a
véspera do Grand Slam de Osaka.

Na Europa realizou-se o Grand Prix de Haia entre os dias 16 a 18 de novembro. A
equipa portuguesa foi constituida por apenas dois atletas. A atleta na categoria -48 kg alcangou
as oitavas-de-final, mas n&o obteve qualquer classificacdo.

Na Asia juntou-se mais 7 atletas aos que ja estagiaram  no Japdo. O Grand Slam de
Osaka decorreu entre os dias 23 e 25 de novembro. Nesta competi¢do a equipa alcangou uma
medalha de bronze com o atleta da categoria -100 kg, um 5.° lugar com o atleta da categoria -
81 kg, um 7.° lugar com a atleta da categoria -48 Kkg.

Os atletas apds a competicdo viajaram para Toquio a fim de estagiar no Estagio
Internacional realizado no Kodokan. A maioria da equipa voltou para casa, ficando ainda a
estagiar na Universidade de Tokai quatro atletas femininas. Ap6s o Grand Slam a Federacéo
Internacional de Judo comegou a convidar os 16 primeiros atletas de cada categoria para
participar no Masters.

De Portugal foram convidados 6 atletas, no entanto uma das atletas ndao participou por
ter sido chamada dois dias antes da Competicéo a realizar em Guangzhou na China nos dias 16
e 17 de dezembro. Nesta prova o atleta da categoria -100 kg alcangou 0 5.° lugar.

Em Portugal, durante as férias escolares do Natal, a Federacdo Portuguesa de Judo
convocou os atletas a partir de cadetes para dois estagios nacionais de competicdo. O primeiro
decorreu em Lisboa entre os dias 18 e 20 de dezembro e o segundo decorreu em Coimbra entre

os dias 27 e 29 de dezembro.
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Capitulo VII — Artigo

Perfil Fisiologico da Selecdo Nacional de Judo Feminino

Resumo

A avaliacdo e o controlo dos atletas de alto rendimento tornam-se imprescindiveis para
maximizar o desempenho na competicdo. O presente estudo tem como objetivo estudar o perfil
fisiolégico da Selecdo Nacional Sénior feminina quanto a aptiddo fisica (VO2max € avaliacdo
neuromuscular) e composicao corporal (Percentagem de Massa Gorda e IMC). Calculados 0s

valores da média nacional da Selecdo Nacional (SN) foram comparados a media internacional.

O Grupo 1 (G1) foi constituido por 12 judocas femininas da SN com 26.00 + 6.97 anos
e Grupo 2 (G2) foi constituido por 12 judocas femininas internacionais com 23.67 * 4.64 anos,

aqui designadas por Selecao Internacional (SI).

A SN feminina portuguesa encontra-se dentro da média dos valores de referéncia
internacional quanto a aptidao fisica e de composicao corporal, com uma media de 20.63 £ 6.81
% MG, IMC de 24.03 + 5.82 kg/m? e com VOamsx de 48.3 + 7.6 ml/kg/min. Na avaliagdo
neuromuscular, a SN apresentou valores médios de 1RM no exercicio de supino 72.00 £ 20.17
kg, no exercicio de remada 77.86 £ 16.29 kg e no exercicio de agachamento de 120 + 33.9 kg.
Comparativamente a média da Sl ndo foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas, apenas diferencas marginais na percentagem de 1RM onde se manifestou a carga
da poténcia no exercicio de supino (U = 29; W = 74; p = 0.082). Utilizando o Score Z,
verificAmos gque no supino a SN estava acima da média internacional na carga de 1RM (Score
Z = 0.54), Poténcia Maxima Relativa (Score-Z = 0.04) e Forca Média Relativa (Score Z = 0.05)
e na remada estava acima da média internacional na Velocidade méaxima (Score Z = 1.70), na
Poténcia Maxima Relativa (Score Z = 0.19) e na Forca Maxima Relativa (Score Z = 0.04). A
carga de 1RM no exercicio de Agachamento da SN é de 120 + 33.9 kg. Ndo foram encontrados
na literatura valores de referéncia com judocas femininas, apenas com atletas de Luta Olimpica,
com as quais comparamos e verificAmos que a SN apresenta valores superiores na carga de

1RM e na Carga relativa de 1RM, (Score Z = 1.98 e 2.22, respetivamente).
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Introducéo

No Judo é um desporto de combate intermitente de alta intensidade com desempenhos
metabolicos e neuromusculares elevados (Monteiro, 2013).

Além de ser uma modalidade dindmica e fisicamente muito exigente, requer uma
aptiddo fisica de alto nivel para contrariar a fadiga, em que a forca explosiva, a poténcia e a
resisténcia da forca explosiva sdo fatores determinantes poder alcancar o éxito (Monteiro, 2013;
Loturco et al., 2017).

Este estudo pretende analisar o perfil fisiolégico de 12 atletas femininas seniores da
Selecdo Nacional de Judo de Portugal e compara-las com a média internacional, através da
composicao corporal (IMC e % MG), da componente metabolica (VO2max) € da componente
neuromuscular através de trés exercicios (supino, remada e agachamento).

As avaliacOes de aptidéo fisica (metabdlica e neuromuscular) e da composicéo corporal
(morfoldgica) sdo frequentemente utilizadas para testar a capacidade dos judocas de alto

rendimento em varios momentos da época desportiva.

Na avaliacdo metabolica apenas analisdmos a componente oxidativa (VO2max), tendo o
sistema aerébio uma fungdo predominante nos processos de recuperacdo em acdes de alta

intensidade, intra e entre combates (Franchini, Artioli & Brito 2013).

A Avaliacdo morfologica é importante nos desportos de combate, principalmente pela
divisdo dos atletas por categorias de peso. O controlo da composicéo corporal pode ser realizado
através de pesagem e medi¢cOes antropomeétricas regulares e apesar de existirem varios métodos
cientificos validos e fiaveis, a Densitometria Radiologica de Dupla Energia (DEXA) é um
método altamente rigoroso e preciso que nos da a composicao corporal por compartimentos,
cujos valores apresentam uma margem de erro inferior a 2% (Morrow, Jackson, Disch & Mood,
2011).

No Judo as diferentes formas de manifestacdo de forca sdo consideradas determinantes
no rendimento e no sucesso competitivo, com maior relevancia para as acoes explosiva e de
poténcia. Existem diversos softwares, mas o Isocontrol - Dynamic fornece-nos um elevado
namero de dados, que nos dao informacgdes importantes sobre a condicdo desta capacidade

motora do atleta.
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1. Enquadramento Tedrico

Para melhor planear e organizar o treino e a competicdo, é necessario nao esquecer de
avaliar e controlar periodicamente os atletas, s6 assim entenderemos o0s efeitos do processo de

treino.

Num desporto de combate como o judo, dividido por categorias de peso que vai desde
0s 48 kg até aos mais de 78 kg nas mulheres e dos 60 kg até ao mais de 100 kg nos homens,
torna-se impossivel estabelecer um Unico tipo de perfil antropométrico (Franchini, Nunes, &
Moraes et al., 2007), no entanto é importante avaliar quanto a morfologia do atleta.

A Percentagem de Massa Gorda (% MG) é a variavel que melhor caracteriza a
quantidade relativa de gordura ou tecido adiposo no organismo. Séo utilizadas formulas de
predicdo com niveis percentuais saudaveis de gordura corporal com base em limites de indice
de Massa Corporal. Segundo a American College of Sports Medicine (2013) os valores de
referéncia para a percentagem de gordura corporal em mulheres menores de 21 anos de idade
variam entre 18-22% e em mulheres com ou mais de 21 anos variam entre 21-23%. No entanto
em atletas a %MG e o IMC podem ser inferiores.

Num estudo com 29 judocas femininas a % MG corporal nas categorias de peso -48 kg
e -52 kg foi de 15.1 + 2.75 % de gordura e um IMC de 21.2 + 1.86 kg/m?, nas categorias de
peso -57 kg, -63 kg e -70 kg foi de 18.9 * 3.25 % de gordura e um IMC de 23.2 + 1.6 kg/m?, e
nas categorias -78 kg e +78 kg foi de 28.3 + 5.07 % de gordura e um IMC de 28.7 + 2.76 kg/m?
(Casals et al., 2016).

Ceylan, Gurses, Akgul, Baydil, Franchini (2018) avaliaram judocas femininas (24 + 2.1
idade) da equipa olimpica turca, as quais apresentaram um IMC de 25.4 + 5.7 kg/m? e 21.6 +
5.8 % MG.

Noutro estudo com 108 judocas femininas (18.7 * 2.2 idade) apresentaram um IMC de
23.1 +3.1 kg/m? e 14.4 + 4.5 % MG. Nas categorias leves apresentaram IMC 20.3 + 1.9 kg/m?
e 11.1 + 4.0 % MG. Nas categorias medias apresentaram IMC 23.4 + 1.8 kg/m? e 14.4 + 4.2 %
MG. Nas categorias pesadas apresentaram IMC 27.9 + 0.9 kg/m? e 20.8 + 3.6 % MG
(Dimitrova, Mladenov, Nikolova, 2019).
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Koury et al. (2007) verificaram valores de 22.0 + 5.0 de % MG em atletas femininas de
elite da equipa brasileira. Koral e Dosseville (2009) apresentaram, através da medicdo de
pregas, valores médios de 23.1 % de MG com judocas femininas francesas, no entanto do
escaldo Sub 18.

No estudo de Dantas, Dantas, Silva e Mota (2008) observaram uma correlagéo entre a
% MG e o IMC, ou seja, quanto maior a % MG, maior o IMC. Verificaram também uma
correlacdo inversa entre a forca dos membros superiores, % MG e o IMC, ou seja, quanto mais

forca nos membros superiores, menor % MG e menor IMC.

Quanto ao parametro da forga, é importante referir que esta é uma das capacidades
motoras fundamentais no judo, pois sendo um desporto de combate, a forca e a poténcia séo
requisitos essenciais para se atingir um alto rendimento desportivo (Amtmann & Cotton, 2005;
Sbriccoli et al., 2007; Ratamess, 2011; Thomas, 2011; Monteiro, 2013).

O judo comparado com outros desportos de combate como o karaté e o taekwondo,
apresenta diferencas significativas, com valores superiores, de forca maxima tanto em membros
superiores como inferiores (Tabben et al., 2014). Esta diferenca tem a ver com o facto de o judo
ser um desporto de combate de preensdo, com necessidade de agarrar com acles de puxar,

empurrar e projetar, além de outras ac¢oes de luta no solo.

O treino de forca maxima caracteriza-se pela utilizacdo de cargas elevadas que podem
variar entre de 80 a 100% 1RM, implicando em menor nimero de repeticbes, com menor
velocidade de execucdo e um percentual de carga superior ao do treino de poténcia (Kraemer
& Ratamess, 2004).

Em bracos a poténcia maxima varia entre 30-50% 1RM, pois parece ser um valor estavel
entre individuos, incidindo em percentuais mais altos da forca maxima para individuos com
niveis de forca mais elevados e em percentuais mais baixos para individuos com menor nivel

de forca maxima (Cronin & Sleivert, 2005).

Num estudo realizado por Monteiro (2013) concluiu que, os judocas de alto rendimento
desportivo de elite apresentaram diferencas significativas dos judocas de subelite, nos aspetos
relacionados com a forca, a poténcia e a forca explosiva maxima ou taxa de producéo de forca
(Monteiro, 2013).
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Existem diversos estudos com valores de referéncia de forca nos membros superiores
nomeadamente nos exercicios de supino e remada e em particular nos masculinos. Em atletas
femininos de judo, os estudos em relacéo a forca e valores de referéncia sdo bastante reduzidos
(Monteiro, Garcia Garcia & Carratala, 2011; Sbriccoli et al., 2007).

No estudo de Monteiro et al. (2011) com judocas femininas de elite sdo apresentados
valores de referéncia de 1RM no exercicio de supino (65.8 £ 11.5 kg) e no exercicio de remada
(76.3 = 17.7 kg). Os mesmos autores apresentam ainda os valores de referéncia para a carga da
poténcia no exercicio de supino (48.4 = 7.9 % 1RM) e de remada (50.9 £ 7.7 % 1RM) com
atletas femininas de elite. Foram também encontrados valores de referéncia de 1RM apenas no
exercicio de supino (74 £ 13 kg) (Sbriccoli et al., 2007) com atletas olimpicas italianas.

Ap6s uma vasta pesquisa sobre valores de referéncia no exercicio de agachamento,

constatdmos que ndo existem muitos estudos no judo, particularmente com atletas femininas.

Wirth et al. (2016) verificaram que, apds um programa de treino com exercicio de
agachamento, houve um aumento estatisticamente significativo (p < 0.05) no desempenho do
Squat Jump e Salto com contramovimento (CMJ). Num outro estudo (Harris et al., 2020) com
judocas juniores de nivel nacional, observou-se um aumento significativo na forca maxima (p
= 0.046) e na forca maxima relativa (p = 0.047) de 1RM no exercicio de agachamento entre
judocas que conquistaram a medalha de ouro e 0s restantes judocas. Os mesmos autores
recomendam mesmo o exercicio de agachamento para desenvolvimento da forca e poténcia
méaxima dos membros inferiores, dado existir caracteristicas fisicas que distinguem o

desempenho dos atletas que ganham medalha e aqueles que ndo ganham.

Apenas foram encontrados valores de referéncia no exercicio de agachamento estudos
com judocas homens (Fagerlund e Hakkinen, 1991); Aruga et al., 2003; Franchini et al., 2007),

outros ndo diferenciaram por género dos judocas (Tabben et al., 2014; Harris et al., 2020).

Em relacdo a capacidade cardiorrespiratéria, os valores maximos de VO2zmax
encontrados em judocas homens, foram entre 50 a 60 ml/kg/min., e em mulheres foram de 40
a 50 ml/kg/min. (Franchini et al., 2011).

No estudo de Dimitrova et al. (2019) também encontraram valores semelhantes,
apresentando uma média de 46.5 + 3.7 ml/kg/min em judocas femininas. Estes autores

verificaram que os valores médios de VO2amax foram inversamente proporcionais as categorias
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de peso das atletas, ou seja, nas categorias mais leves encontraram valores de 47.2 + 4.2
ml/kg/min, nas categorias médias de 46.3 + 3.6 ml/kg/min e nas categorias pesadas de 45.6 +
2.9 ml/kg/min.

A capacidade de consumo méaximo de oxigénio (VO2max) tem um papel fundamental
no judo, quer intra quer entre os combates e essencialmente nos Gltimos instantes da luta
(Franchini, Artioli & Brito, 2013).

2. Objetivos

2.1.  Objetivos Gerais

Este estudo visa caracterizar o perfil fisiolégico das judocas femininas da Selegédo
Nacional portuguesa, ao nivel da aptidéo fisica e de composigdo corporal.

2.2.  Objetivos especificos

A. Caracterizar o perfil fisiologico da selecdo Nacional Feminina de judo, quanto a:

a. Composicdo Corporal nomeadamente a % MG por DEXA e o calculo do indice de
Massa Corporal (IMC);

b. Capacidade neuromuscular nas diferentes formas de manifestacdo de forca nos
membros superiores nos exercicios de supino plano e remada plana, e membros
inferiores no exercicio de agachamento;

c. Capacidade Cardiorrespiratdria, nomeadamente o Consumo Maximo de Oxigénio

(componente oxidativa).

B. Analisar os valores de composicdo corporal, das diferentes formas de manifestacdo de

forca e aptiddao metabdlica na Selecdo Nacional Feminina.

C. Comparar a composicao corporal (% Gordura e IMC), e a funcdo neuromuscular (Forga,
Poténcia, Velocidade) e metabolica (VO2max) da Sele¢do Nacional Feminina com a

Sele¢éo Internacional Feminina.
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3. Metodologia

3.1. Amostra

O Grupo 1 (G1) é composto por 12 atletas femininas da Selecdo Nacional (SN) de Judo
de diversas categorias de peso. Foram selecionadas para este estudo atletas medalhadas ndo s6
em campeonatos nacionais, mas essencialmente que representam Portugal a nivel internacional
e que obtiveram resultados de relevo no circuito mundial.

O Grupo 2 (G2) é composto por 12 atletas femininas de elite internacional de diversas
categorias de peso, aqui designadas por Selecdo internacional (SI). Estas atletas detém no seu
palmarés titulos e medalhas em competicdes do circuito mundial (Tabela 23).

Tabela 23. Média e Desvio Padrdo do G1 (n = 12) e G2 (n = 12) quanto a ldade, Altura e Peso.

Idade (anos) Altura (m) Peso (kg)

Média + DP Média + DP Média + DP
Grupo 1-SN 26.0 £6.97 1.64 +0.07 65.42 +19.82
Grupo 2 -SI 23.0+4.6 1.67 £0.09 67.0+22.3

3.2. Desenho do Estudo

Comparam-se dois grupos de atletas de judo femininas seniores de elite:
Grupo 1 — 12 atletas de Selecdo Nacional Portuguesa (SN) avaliadas em 2018

Grupo 2 — 12 atletas de Selecdo Internacional (SI) avaliado em 2013 (dados foram recolhidos
por Monteiro (2013), exatamente nas mesmas condi¢fes em que realizamos a avaliacdo do

Grupo 1.

Dia 1: Avaliacdo da Composicdo Corporal e Avaliacdo Neuromuscular nos exercicios

de Supino Plano, Remada Plana e Agachamento.

Dia 2 (48 horas depois): Avaliacdo da Componente Cardiorrespiratédria (VOzmax).
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Variaveis

Na avaliagdo cardiorrespiratoria foi analisado 0 VOamax (ml/kg/min).

Na avaliagdo da composicao corporal por DEXA foi calculada a Percentagem de Massa
Gorda (% MG) e o IMC.

Na avaliacdo neuromuscular no exercicio de Supino Plano foram analisadas as
variaveis: uma Repeticdo Maxima 1RM (kg); Carga da Poténcia (kg); Carga da Poténcia em
percentagem de 1RM; Velocidade maxima (ms); Poténcia maxima (W); Poténcia Média (W);
Poténcia Média Relativa (W/kg); Forca Média (N); Forca Média Relativa (N/kg) e Score Z. No
exercicio de Remada Plana foram analisadas as variaveis: Velocidade maxima com carga de 20
kg (m/s); uma repeticdo maxima 1RM (kg); Carga da poténcia (kg); Percentagem de 1RM da
carga da poténcia; Poténcia média (W); Poténcia média relativa (W/kg); Forca média (N); Forca
Média Relativa (N/kg) e Score Z. No exercicio de Agachamento foram analisadas as seguintes
variaveis: Velocidade maxima com carga de 20 kg (m/s); uma repeticdo maxima 1RM (kg);
Carga da poténcia (kg); Percentagem de 1RM da carga da poténcia; Poténcia média (W);
Poténcia média relativa (W/kg); Forca média (N); Forca Média Relativa (N/kg). Taxa de
Producao de Forca (N/s) e Taxa de Producdo de Forca (N/s/kg).

3.3. Instrumentos

A Avaliacdo da Composicdo Corporal foi feita por Densitometria Radiologica de Dupla
Energia (DEXA) de forma a recolher essencialmente dados sobre a sua massa corporal. Neste
estudo apenas apresentamos os dados de massa gorda. Esta avaliacdo foi monitorizada num
aparelho Modelo Hologic Explorer (S/N 90384) — Versdo 12.4, por técnicos especializados do
Laboratorio de Exercicio e Saude da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de

Lisboa.

O IMC foi calculado através da razdo do peso em quilogramas pela altura elevada ao
quadrado em metros. A altura foi medida até 0,1 cm mais préximo com um estadiometro e o
peso com uma balanca até 0,1 kg mais proximo, ambos instrumentos disponibilizados no

laboratério da Faculdade de Motricidade Humana.
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Na avaliagdo da forca foi utilizado o sistema Isocontrol Dindmico 6.2.1 e um
computador portatil de maneira a recolher todos os dados. Esta avaliagdo neuromuscular foi

realizada no Laboratério de Controlo do Treino no Centro de Alto Rendimento do JAMOR.

A avaliagdo cardiorrespiratéria foi realizada por técnicos especializados no Laboratério
de Controlo do Treino no Centro de Alto Rendimento do JAMOR, utilizando um Ergdmetro
(passadeira) marca Quasar HP Cosmos, seguindo o Protocolo progressivo. A recolha de gases
foi feita com recurso a uma mascara “Hans Rudolph” ligada ao analisador de gases “Jeager

Vyntus CPX”. A frequéncia cardiaca foi recolhida por eletrocardiograma.

3.4. Procedimento

Os dados foram recolhidos no Laboratdrio do Centro de Alto Rendimento de Lisboa e
no Laboratdrio da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa. Todas as
avaliacGes foram realizadas por técnicos especializados e acompanhadas pelo Coordenador do
Planeamento, Periodizacdo, Controlo e Avaliacdo do Treino das Selecdes Nacionais da

Federacao Portuguesa de Judo.

As atletas deviam realizar os testes com éxito e aquelas que os realizaram sem as
condicdes exigidas, tiveram de repetir os testes realizados de forma a que fossem cumpridas

todas as condi¢bes com rigor e precisdo que se exige numa recolha de dados fiavel.

IniciAmos com a avaliacdo da composicdo corporal por DEXA, a qual utiliza um
gerador de raio-X que passa lentamente sobre o corpo todo gerando imagens num monitor de

um computador.

No mesmo dia as atletas realizaram a avaliacdo da forca dos membros superiores
(exercicios de supino e remada) e membros inferiores (exercicio de agachamento), mediante a
aplicacdo de cargas progressivas, no laboratério da Centro de Alto Rendimento do JAMOR. As
atletas comecaram com um aquecimento geral prévio, realizando uma mobilizacdo articular
com duracdo de 5 minutos. Antes da avaliacdo de cada exercicio (supino, remada e
agachamento), foi solicitado que realizassem 2 a 3 séries de 8 a 10 repeti¢des aproximadamente
de 50% a 70% da carga de 1RM. De seguida as atletas realizam 2 a 3 repeti¢cdes com cada carga,
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iniciando sempre com a carga da barra olimpica (20 kg) até chegar a carga maxima. No
agachamento foi solicitado as atletas que executassem a técnica de agachamento atingindo um
ponto em que a coxofemoral esteja situada um pouco abaixo do nivel da patela ou a 90 graus.
Para isso foi aplicado um sinalizador para impedir que 0 movimento seja realizado demasiado
abaixo da amplitude desejada. O aumento progressivo das cargas variou de 5 e 10 kg consoante
0 1RM de cada atleta. Entre as cargas o periodo de recuperacdo foi de 3 a 5 minutos, sendo
maior conforme as atletas se aproximam do valor de 1RM. Para uma correta avaliacao,

solicitou-se que as atletas executassem cada tentativa sempre a maxima velocidade possivel.

Ap0s 48 horas foi realizada a avaliagdo cardiorrespiratoria, nomeadamente 0 Consumo
Méximo de Oxigénio (componente oxidativa), utilizando um protocolo progressivo por
patamares de velocidade e de inclinacdo, com recolha de gases respiratdrios e frequéncia
cardiaca. Este teste tem inicio com dois minutos de recolha de valores em repouso, seguindo-
se dois minutos de aquecimento a andar a 4 km/h. Logo de seguida inicia-se o esfor¢o a 8 km/h
com 1% de inclinacdo, com incrementos de 1 km/h a cada minuto, até aos 16 km/h. A partir
dessa fase, os incrementos sdo de 1% de inclinagdo a cada minuto. Termina-se o teste por

exaustdo da atleta avaliada, ou por algum mau estar (ex. falta de ar, dor no peito, dor muscular,

)

3.5. Analise Estatistica

Na apresentacdo da analise geral das amostras dos dois Grupos, G1 - Selecdo
Nacional Feminina (G1-SN) e G2 - Selecdo Internacional Feminina (G2-Sl) utilizdmos a
estatistica descritiva das variaveis em estudo, com medidas de tendéncia central (média) e
medidas de dispersdo (desvio padrdo).

Os dois grupos do Judo Feminino, G1-SN e G2-SI foram comparados, utilizando
0 a Estatistica ndo Paramétrica (t) para amostras independentes. Para se verificar a
normalidade e identificar as diferencas entre os grupos de atletas com desempenho
diferenciado da amostra, assim como a distribuicdo e a homogeneidade, foram utilizadas,

respetivamente, o teste de Mann-Whitney U e o teste de Wilcoxon (Mar6co, 2014).
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Para realizarmos o estudo do G1-SN em relacdo ao perfil de aptiddo, utilizdmos
como valores de referéncias a amostra do G2-Sl e o Score Z da SN em estudo. Para
encontrarmos o valor Z, calculou-se a diferenca do valor da média do G1-SN e a média
aritmética do G2-Sl e depois dividimos o resultado pelo desvio padrdo da SI. Quando uma
medida se afasta da média em termos de desvio padréo, o Score Z é positivo quando o valor
da SN esta acima da média da S| e quando o mesmo é negativo significa que os dados da
SN estdo abaixo da média do SI. Os valores do Score Z oscilam entre -3 < Z < +3, 0 que
corresponde a 99.72% da &rea sob a curva da Distribuicdo Normal.

Todo o tratamento e anélises estatisticas foram realizados a partir do SPSS (v. 23,
SPSS Inc, Chicago, IL). Foi considerado um erro de tipo I, ou seja, um nivel de

significancia para todas as analises de p < 0.05.

4. Resultados

4.1. Avaliacdo Morfoldgica (Composicédo corporal por DEXA e IMC)

Na Tabela 24 sdo apresentados as médias dos dados relativos a idade, peso
corporal, % MG, e IMC do G1-SN e G2-SI.

O G1-SN tem uma média de idade superior (26.00 £ 6.97 anos) a média de idade
do G2-SlI (23.67 = 4.64 anos). As atletas do G1-SN sdo ligeiramente mais baixas (1.64 +
0.07 m) do que as atletas do G2-SI (1.67 £ 0.09 m) e a média do peso corporal do G1-SN
é inferior (65.42 £ 19.82 kg) ao G2 (70.78 £ 22.32 kg).

Em relacdo a % MG avaliada por DEXA, o G1-SN apresenta uma média
ligeiramente superior (20.63 + 6.81) ao G2-SI (19.5 + 5.6). No que diz respeito ao IMC o
G1-SN apresenta um IMC de 24.03 + 5.82 kg/m?e 0 G2-SI apresenta um IMC de 24.97 +
6.01 kg/m?. Estatisticamente, ndo existem diferencas significativas entre os dois grupos

nas variaveis da % MG nem do IMC.
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Tabela 24. G1-SN Vs. G2 -Sl, valores relativos a idade, altura, peso, percentagem de massa gorda, IMC.

Grupo 1 (SN) Grupo 2 (SI)
(n=12) MRank (n=12) MRank U Mw w P-Value

Média + DP Média + DP
Idade (anos) 26.00 + 6.97 13.38 23.67 + 4.64 11.63 61.5 139.5 0.551
Altura (m) 1.64 + 0.07 11.13 1.67 +0.09 13.88 55.5 133.5 0.347
Peso (kg) 65.42 +19.82 11.92 70.78 +22.32 13.08 65.0 143.0 0.713
% MG 20.63 +6.81 11.5 19.5+5.6 11.4 60.3 137.2 0.453
IMC (kg/m?) 24.03 +5.82 12.33 24.97 +6.01 12.67 70.0 148.0 0.932

Idade em anos; Altura em metros (m); Peso corporal em quilogramas (kg); Percentagem de Massa Gorda (% MG) e IMC
pela razdo entre o peso em quilogramas e a altura elevada ao quadrado em metros (kg/m2). U_MW - Teste U de Mann-
Whitney;

4.2. Avaliacdo Cardiorrespiratoria

Na Tabela 25 apresentamos as médias e desvio padrdo do G1-SN e G2-SlI.

Verifica-se uma normalidade da amostra, sendo 0s grupos homogéneos.

Tabela 25. Consumo Méximo de Oxigénio (VO2zms) No Gl e G2.

Grupo 1 (SN) Grupo 2 (SI)
(n=12) MRank (n=12) MRank U mMw w P-Value
Média + DP Média + DP
VOzmax (ml/kg/min) 483+7.6 12.80 51.7 + 8.0 14.71 73.0 128.0 0.57

VO,max em mililitros por quilograma de peso, por minuto (ml/kg/min).

A Unica variavel analisada e comparada na avaliacdo cardiorrespiratdria foi o
consumo méaximo de Oxigénio (VO2max). O G1-SN apresenta um consumo maximo de

oxigénio menor (48.3 ml/kg/min) em relacdo ao G2-SlI (51.7 ml/kg/min) (Figura 11).
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Figura 11. Valores de Capacidade Maxima de Consumo de 02 (VO3ma) do G1-SN vs. G2-Sl.

Na Tabela 26 compardmos os dados das avaliagbes morfoldgica e
cardiorrespiratéria das atletas do G1-SN, utilizando o Score Z da média internacional G2
—Sl.

Tabela 26. Média e Desvio Padrdo do G1-SN e G2-Sl. Score Z da Média Internacional.

Idade Altura Peso IMC % MG VOzmax
Média £ D (SN) 26 +6.97 1.64 +0.07 65.42 +19.82 24.03 +5.82 20.63 +6.81 48.32+7.63
Média+ D (SI) 23.67 +4.64 1.67 £0.09 70.78 £22.32 25.36+4.5 18.4+2.6 51.7+8.0
Score_Z 0.50 -0.35 -0.24 -0.29 0.85 -0.41

Os dados do G1-SN referente ao IMC e ao VO2max estdo abaixo da média
internacional (Score Z = -0.29 e -0.15, respetivamente), enquanto que os valores da % MG

por DEXA sdo superiores a média internacional (Score Z = 0.85) (Figura 12).
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Dados morfoldgicos e VO,,,4, do Grupo 1
Score Z Média Internacional

VO2max
%G_DXA
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Peso

Alt
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Figura 12. Dados do G1 quanto a Idade, Altura (Alt), Peso, IMC, Percentagem de Massa Gorda por Dexa (%G_DXA)
e VO2max, comparando a média internacional através de Score Z.

4.3.  Avaliagdo Neuromuscular
4.3.1. Supino Plano

Na avaliacdo de Supino Plano compardmos o G1-SN de Portugal com o G2-SI, onde
pudemos analisar as variaveis estudadas com este exercicio.

Na carga maxima (1RM) o G1-SN registou valores médios acima de 72 kg, enquanto
que o G2-SI registaram valores médios acima de 65 kg.

Em geral, nas variaveis das diferentes formas de manifestacdo de forca no exercicio
de supino, ndo se verificam diferencas estatisticamente significativas entre 0 G1-SN e 0 G2-SlI,
no entanto, na percentagem de 1RM onde se manifestou a carga da poténcia, observam-se

diferencas marginais (U = 29; W = 74; p = 0.082), a favor da selecdo internacional.
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Na Tabela 27 apresentamos os dados das variaveis no exercicio de supino.

Tabela 27. Variaveis das diferentes formas de manifestagdo de forca no exercicio de Supino Plano em Atletas do

G1-SN vs. G2-SI.
Grupo 1-SN Grupo 2 -9l
(n=12) (n=12) UM-w w P-Value
Média + DP MRank Média + DP MRank
1RM (kg) 72.00 +20.17 11.95 65.75 +11.50 11.13 55.5 133.5 771
Carga Pot (kg) 29.50+6.43 10.35 31.67 £6.85 12.46 48.5 103.5 456
CargaPot (% 1RM) 42.51+7.54 8.22 48.42 +7.96 13.08 29.0 74.0 0.082
Vmax (m/s) 3.89+£0.69 9.30 4.69 +1.05 13.33 38.0 93.0 0.159
Pmax (W) 629.31 +127.60 11.70 662.51 +220.0 11.33 58.0 136.0 0.923
Pmax (W/kg) 10.07 + 2.61 12.10 9.90+3.54 11.00 54.0 132.0 0.722
Pmed (W) 365.64 +68.25 10.00 401.96 +98.57 12.75 45.0 100.0 0.346
Pmed (W/kg) 5.87 +1.50 11.30 5.92+1.48 11.67 58.0 113.0 0.923
Fmax (N) 978.17 +293.41 10.10 1088.29 +297.13 12.67 46.0 101.0 0.381
Fmax (N/kg) 15.72+5.41 11.50 16.35+5.39 11.50 60.0 138.0 1.000
Fmed (N) 699.01 +211.29 10.60 736.74 +163.40 12.25 51.0 106.0 0.582
Fmed (N/kg) 11.11+3.35 11.80 10.95 +2.95 11.25 57.0 135.0 0.872

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia; CargPot (% 1RM) — Carga da Poténcia em percentagem de 1RM;
Vmax —Velocidade maxima (m/s); Pmax - Poténcia maxima (W); PmaxRel - Poténcia maxima Relativa (W/Kg); Pmed — Poténcia
média (W); Fmax (N); FméaxRel — Forca Maxima Relativa (N/Kg); Fmed - Forca Média (N) e Fmed — For¢ca Média Relativa (N/Kg).
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Na Tabela 28 apresentamos 0 Score Z da média do G1-SN comparativamente a média e desvio padrdo do G2-SI no exercicio de Supino
Plano. VerificAmos que o G1-SN estava acima da média internacional na carga de 1RM (Score Z = 0.54), Poténcia Maxima Relativa (Score Z =
0.04) e Forca Média Relativa (Score Z=0.05) (Figura 13).

Tabela 28. Media e Desvio Padrdo do G2-Sl e Média do G1-SN no exercicio de Supino Plano. Score Z entre a Média da SN e a Média e o DP da SI.

Vmax 1RM Carga % Pmax Pmax Pmed PmedRel Fmax FmaxRel Fmed FmedRel
(ms) (Kg) Pot 1RM (W) (W/Kg) (W) (W/Kg) (N) (N/kg) (N) (N/kg)

Grupo SI (M £ DP) 4.69+1.05 6575+11.5 31.67+6.9 4842+7.9 662.51+220.0 9.90+3.54 401.96+98.57 5.92+1.4 1088.29+297.13 16.35+54 736.74+163.40 10.95%2.9
Grupo SN (Média) 3.89 72.00 29.50 42.51 629.31 10.07 365.64 5.87 978.17 15.72 699.01 11.11

Score Z -0.75 0.54 -0.31 -0.74 -0.15 0.04 -0.36 -0.03 -0.37 -0.11 -0.23 0.05

M + DP SI — Média e Desvio Padrdo da Selecdo Internacional; M SN — Média da Sele¢do Nacional; Score Z entre a M da SN e M + DP da SI. Vmax— Velocidade maxima; CargaPot — Carga da poténcia; %
1RM — Percentagem de 1RM; Pméax — Poténcia maxima (W); PmaxRel - Poténcia maxima Relativa (W/kg); Pmed - Poténcia média (W); PmedRel - Poténcia média Relativa (W/kg); Fmax - Forca Méaxima
(N); FmaxRel - Forca maxima Relativa (N/kg); Fmed - Forca média (N); FmedRel - Forca média Relativa (N/kg).

Supino Plano
Score Z Média Internacional
Fmed

Fmax
Pmed
Pmax
%1RM
1RM
-1.000 -0.500 0.000 0.500 1.000

Figura 13. Score Z entre a Média da Selecao Nacional e a Média e DP da Selec¢do Internacional, no exercicio de Supino Plano
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4.3.2. Remada Plana

Na avaliacdo de Remada Plana compardmos 0 G1-SN com o G2-Sl, onde pudemos
analisar as variaveis estudadas com este exercicio.

Nas variaveis de manifestacdo de forca no exercicio de remada ndo se verificam
diferencas estatisticamente significativas entre grupos.

Na Tabela 29 apresentamos os dados das variaveis neste exercicio.

Tabela 29. Variaveis das diferentes formas de manifestacdo de forca no exercicio de Remada Plana em atletas de
G1-SN vs. Atletas de G2-SI.

Grupo 1 (SN) Grupo 2 (SI)
(n=12) (n=12) UM-w w P-Value
Média + DP MRank Média + DP MRank

1RM (kg) 77.86 £16.29 10.0 76.25+17.73 10.1 42.0 120.0 1

Carga Pot (kg) 38.21+6.57 9.8 38.67 £10.42 10.1 40.5 68.5 0.902
CargaPot (% 1RM) 49.88 +8.51 9.3 50.88 +7.73 10.4 37.0 65.0 0.711
Vmax (m/s) 2.57+0.94 12.7 1.98 +£0.35 8.4 23.0 101.0 0.120
Pmax (W) 824.44 +216.76 10.3 816.81 +289.41 9.8 40.0 118.0 0.902
Pmax Rel (W/kg) 12.56 +4.01 11.0 11.84 +3.75 9.4 35.0 113.0 0.592
Pmed (W) 541.41 +163.13 8.6 600.87 +204.67 10.8 32.0 60.0 0.432
PmedRel (W/kg) 8.01+1.98 9.6 8.66 +2.50 10.3 39.0 67.0 0.837
Fmax (N) 1088.57 +368.42 9.6 1114.33 +341.78 10.3 39.0 67.0 0.837
FmaxRel (N/kg) 16.27 +4.61 10.4 16.12 +3.75 9.8 39.0 117.0 0.837
Fmed (N) 782.63 +155.51 9.0 813.87 +188.37 10.6 35.0 63.0 0.592
FmedRel (N/kg) 11.66 +1.92 9.0 11.98 +2.73 10.6 35.0 63.0 0.592

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia; CargPot (% 1RM) — Carga da Poténcia em percentagem de 1RM; Vmax
— Velocidade maxima (m/s); Pmax - Poténcia maxima (W); PmaxRel - Poténcia maxima Relativa (W/Kg); Pmed — Poténcia média
(W); Fmax (N); FméxRel — Forga Maxima Relativa (N/Kg); Fmed - Forga Média (N) e FmedRel — Forca Média Relativa (N/Kg).
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Na Tabela 30 apresentamos o Score Z da média do G1-SN comparativamente a média e desvio padrdo do G2-SI no exercicio de Remada
Plana. Verificamos que o G1-SN estava acima da média internacional na Velocidade maxima (Score Z = 1.70), na Poténcia Mé&xima Relativa

(Score Z = 0.19) e na Forca Méaxima Relativa (Score Z = 0.04) (Figura 14).

Tabela 30. Media e DP do G2-SI e Média do G1-SN no exercicio de Remada Plana. Score Z entre a Média da SN e a Média e o DP da SI.

Vmax 1RM Carga % Pmax PmaxRel Pmed PmedRel Fmax FmaxRel Fmed FmedRel

(20 kg) (Kg) Pot 1RM (W) (W/ke) (W) (W/kg) (N) (N/kg) (N) (N/kg)
M £ DP SI 1.98+0.35 76.2+17.7 38.6+10.4 50.8+7.7 816.8 +289.4 11.8+3.7 600.8 + 204.6 8.6+2.5 1114.3 +341.7 16.1+3.7 813.8+188.3 11.9+2.7
M SN 2.57 77.86 38.21 49.88 824.44 12.56 541.41 8.01 1088.57 16.27 782.63 11.66
Score Z 1.70 0.09 -0.04 -0.12 0.02 0.19 -0.29 -0.25 -0.075 0.040 -0.16 -0.11

M + DP SI — Média e Desvio Padrdo da Sele¢do Internacional; M SN — Média da Sele¢do Nacional; Score Z entre a M da SN e MDP da SI. Vmax (20 kg) — Velocidade maxima com carga de 20 kg; CargaPot
— Carga da poténcia; % 1RM — Percentagem de 1RM; Pmax — Poténcia maxima (W); PmaxRel - Poténcia maxima Relativa (W/kg); Pmed - Poténcia média (W); PmedRel - Poténcia média Relativa (W/kg);
Fméx - Forgca Maxima (N); FmaxRel - Forca maxima Relativa (N/kg); Fmed - Forca média (N); FmedRel - Forca média Relativa (N/kg).

Remada Plana
Score Z Média Internacional
Fmed

Fmax
Pmed
Pmax

CarP

Vmax
-0.500 0.000 0.500 1.000 1.500 2.000

Figura 14. Score Z entre a Média da SN e a Média e DP da Sl no exercicio de Remada Plana
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4.3.3. Agachamento

Na Tabela 31 apresentamos os dados das variaveis da forca no exercicio de agachamento do G1-SN. N&o foram encontrados dados de
referéncia a nivel internacional em judocas femininas.

Tabela 31. Variaveis das diferentes formas de manifestagdo de forca no exercicio de Agachamento G1-SN.

Carga Pot % 1RM Vmax Pmax Pmax Pmed Pmed Fmax Fmax Fmed Fmed
V0O kg (cargPot) (ms W Wk W Wk N (ke N (vkg TN TRV

M+DP 120+339 88+21.7 746+9.7 198+0.50 1307.2+270.2 20.3+6.5 550.8+122.9 8.5+2.7 1541.4+444.1 239+9.4 1189.4+364.7 183 +7.2 71328.6+14178.7 1117.6 +363.2

1RM — Carga maxima em kg; Carga Pot - Carga da poténcia; CargPot (% 1RM) — Carga da Poténcia em percentagem de 1RM; Vmax — Velocidade méxima (m/s); Pmax - Poténcia maxima (W); (w/kg) Poténcia
maxima Relativa; Pmed — Poténcia média (W); Pmed (w/kg) — Poténcia média relativa; Fmax (N); Fmax(N/kg) - Forca Maxima Relativa; Fmed - Forca Média (N) e Fmed (N/Kg) — Forca Média Relativa (N/Kg); TPF
(N/s) — Taxa de Producdo de Forga; TPF (N/s/kg) — Taxa de Producdo de Forca Relativa.
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5. Discussao

Na avaliagdo cardiorrespiratria avaliamos apenas a componente aerobia (VO2max).
Mesmo apresentando um valor mais baixo (48.3 ml/kg/min) que a Sl, a média da SN encontra-
se dentro dos valores de referéncia que vao de 40 a 50 ml/kg/min para judocas femininas
(Franchini et al., 2011 & Dimitrova et al., 2019). E importante referir que a média dos valores
de VO2max da SN foi mais baixo porque na nossa amostra encontravam-se duas atletas das
categorias -78 e +78 kg com valores de VO2max Significativamente reduzidos. Tal como
Dimitrova et al. (2019) analisaram, as categorias mais pesadas no judo apresentam valores de
VOzmsx Mais baixos. E fundamental que os judocas apresentem uma boa capacidade de
consumo maximo de oxigenio (VOa2max), essencial no final e no Golden Score de um combate
(tempo de prolongamento) (Franchini, Artioli & Brito, 2013). O sistema oxidativo é também
fundamental na recuperacéo entre combates aos longo de um dia de competicdo onde um judoca

medalhado pode fazer 5 a 6 combates.

Relativamente a composicéo corporal, a SN apresenta valores de 20.63 + 6.81 % MG e
IMC de 24.03 + 5.82 kg/m?. Relativamente as recomendacdes da American College of Sports
Medicine (2013) os valores de referéncia para a % MG em mulheres com ou mais de 21 anos
variam entre 21-23%. Temos de referir que a nossa reduzida amostra (n = 12) engloba diferentes
categorias de peso em que a atleta mais leve pesa 48 kg e a mais pesada 116 kg de massa
corporal. Neste estudo verificamos que a média da SN é superior a média internacional no que
respeita a % MG (19.5 + 5.6), poréem no que respeita ao IMC ndo ha diferencas significativas
da média internacional (24.97 + 6.01 kg/m?).

Numa analise a outros estudos com judocas femininas de elite, verificamos que o0s
valores da SN sdo inferiores aos valores médios apresentados (21.6 = 5.8 % MG e IMC de 25.4
+ 5.7 kg/m?) (Ceylan et al., 2018). No entanto parece-nos pertinente em futuros estudos e com
uma amostra maior, apresentar resultados por categorias de peso, tal como foi realizado nos
estudos de Casals et al. (2016) e Dimitrova et al. (2019).

Na avaliacdo neuromuscular dos membros superiores no exercicio de supino,
verificAmos que a SN estd acima da média internacional na carga de 1RM (Score Z = 0.54),
observando-se também diferencas marginais (U = 29; W = 74; p = 0.082). Os valores médios
de 1RM da SN (72.00 + 20.17 kg) estdo também acima dos valores da Sl (65.75 + 11.50)
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comparados neste estudo e acima dos valores apresentados na literatura com judocas femininas
de elite (65.8 + 11.5 kg) (Monteiro et al., 2011). No entanto, analisando a variavel da velocidade
maxima, mesmo ndo havendo diferencas estatisticamente significativas entre 0 G1 - SN e 0 G2
— Sl, quando utilizado o Score Z para comparar com a média internacional, verificamos que a
SN apresenta valores mais baixos (Score Z = -0.75) do que a Sl. Estes dados podem estar
relacionados com os métodos de treino da forca utilizados nos programas de treino das atletas.
Algumas atletas parecem privilegiar o treino com cargas maximas, dai apresentarem maior
carga de 1RM, subestimando o treino com cargas médias, entre 30-50% 1RM, fundamental

para desenvolvimento da poténcia maxima.

No exercicio de remada os valores encontrados de 1RM (77.86 + 16.29 kg) no G1 - SN
vao ao encontro dos valores do G2 — Sl (76.25 £ 17.73 kg). Também Monteiro et al. (2011)

encontrou valores de 1RM semelhantes com judocas femininas de elite (76.3 + 17.7 kg).

A SN estd acima da média internacional na velocidade maxima (Score Z = 1.70), e
consequentemente acima da média internacional na Poténcia Maxima Relativa (Score Z = 0.19),

ainda que néo haja diferencas estatisticamente significativas.

Na avaliacdo dos membros inferiores no exercicio de agachamento, caraterizamos a SN
feminina nas diversas variaveis de forca, ndo conseguindo fazer uma comparac¢do com a selecédo
internacional por falta de valores de referéncia em judocas femininas. No entanto encontramos
valores de referéncia de 1RM no exercicio de agachamento com judocas (masculinos e

femininos) de nivel nacional e internacional e de lutadoras olimpicas femininas (Tabela 32).
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Tabela 32. Valores de referéncia internacional no exercicio de agachamento 1RM (kg) [M + DP] com judocas
(masculinos e femininos) e lutadoras femininas.

1RM (kg/Peso

s +
Caraterizagdo da amostra 1RM (kg) [M £ DP] corporal) [M £ DP] Estudo
. - . Zi-Hong
Equipa feminina chinesa de luta (n = 98.0 + 159+
22) 11.0 0.2 etal
‘ ' (2013)
Judocas juniores indianos:
Ouro no nacional (n = 8) 120.0 17 Harris et
Outros Atletas (n=17) 90.0 11 al. (2020)
Atletas de elite Judo (n=19) 250 (220
Atletas de elite Karate (n = 19) 1262)°
Atletas de elite Taekowndo (n = 16) 190 (180, Tabben et
200) @ al. (2014)
188 (182,
200)°

a Dados apresentados pela Mediana (segundo, terceiro quartis).

Consideramos pertinente fazer uma breve comparacdo com a luta olimpica por ser
também um desporto de combate de contacto cujo objetivo é derrubar e imobilizar o adversario,
envolvendo técnicas de arremesso que necessitam agarrar o adversario. Tanto na carga de 1RM
como na Carga relativa de 1RM no exercicio de agachamento, a SN apresentou valores

superiores (Score Z = 1.98 e 2.2, respetivamente) a luta olimpica.

Na Tabela 33 sdo apresentadas a média da SN e a média e 0 Desvio Padrdo da Selecéo

chinesa de Luta Olimpica, aqui designada por SLO.

Tabela 33. Média da Selecdo Nacional Vs. Média da Selecdo de Luta Olimpica (adaptado de Zi-Hong et al., 2013).

1RM (kg) 1RM (kg/Massa Corporal)

M da SN 120.0 2.03
M dalLO 98 1.59
DP da SLO 111 0.2

Score Z 1.981982 2.219492

M da SN — Média da Selecdao Nacional; M da SLO — Média da Selegdo de Luta Olimpica; DP da SLO —
Desvio Padrao da Selegdo de Luta Olimpica. Score Z.
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Comparédmos através de Score Z a média do G1-SN com a média e Desvio padréo da
Selecdo Chinesa de Luta Olimpica. Tanto na carga de 1RM como na Carga relativa de 1RM, a
SN apresenta valores superiores (Score Z = 1.98 e 2.21, respetivamente).

Em futuros estudos sera importante encontrar valores de referéncia para judocas
femininas no exercicio de agachamento. Segundo Harris et al. (2020), este exercicio é
importante no desenvolvimento da forca e da poténcia méaxima dos membros inferiores, tendo
os autores verificado que atletas medalhados apresentam melhor desempenho no exercicio de
agachamento do que atletas ndo medalhados.

Visto que o judo apresenta sete categorias de peso femininas, sera pertinente no futuro
apresentar as avaliagdes em 3 grupos: leves (-48 kg, -52 kg e -57 kg); médias (- 63 kg e 70 kg)
e pesadas (-78 kg e +78 kg).

6. Conclusao

Dando resposta aos pontos enunciados nos objetivos, podemos concluir que a Selecao
Nacional feminina portuguesa se encontra dentro da média dos valores de referéncia

internacional quanto a aptidao fisica e de composi¢éo corporal.

A SN feminina apresenta uma capacidade de consumo maximo de oxigénio (VO2max)
de 48.3 + 7.6 ml/kg/min, estando dentro da média internacional encontrada na literatura com

judocas de elite feminina.

As atletas apresentam 20.63 + 6.81 % de MG e um IMC de 24.03 + 5.82 kg/m?, estando
dentro dos parametros encontrados na literatura com judocas femininas de elite. E importante
que as judocas apresentem uma % MG e o IMC mais baixo, pois verifica-se uma relacéo inversa
com a variavel da forca nos membros superiores, tdo importantes nas acées de puxar e empurrar

no judo.

Na avaliagdo neuromuscular, no exercicio de supino a SN apresenta 72.00 + 20.17 kg
de forca maxima e uma carga da poténcia de 29.50 + 6.43 kg, na Remada, a forca maxima é de
77.86 £ 16.29 kg e a carga da poténcia de 38.21 + 6.57 kg, enquanto que no agachamento 0s
valores de forca maxima sdo de 120 + 33.9 kg e 88 + 21.7 kg na carga da poténcia. Os valores
de supino e remada s&o superiores aos encontrados na literatura com judocas femininas de elite.
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N&o foram encontrados valores de referéncia com judocas femininas no exercicio de

agachamento.

Testar a capacidade dos atletas de alto rendimento em varios momentos da época
desportiva torna-se assim imprescindivel para garantir um desempenho étimo e resultados de
exceléncia.

Para finalizar, embora a caracterizacdo do perfil fisiolégico das judocas femininas
tivesse uma abrangéncia limitada a avaliacdo da (1) capacidade cardiorrespiratoria; (2) da
composicao corporal; e (3) da diferentes formas de manifestacdo de forca (1RM, forca méaxima,
poténcia maxima e taxa de producdo de forca) nos exercicios de Supino, Remada e
Agachamento, estes como fundamentais da avaliacdo no Judo, podem prever as performances
atuais e aspetos a melhorar no futuro, assim como a avaliacdo regular das atletas pode fornecer
aos treinadores informacdes Uteis sobre a evolugdo das judocas e pode contribuir para um

planeamento mais adequado da prética a curto, médio e longo prazo.
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Capitulo VIII — Consideracdes Finais

Conclusao

Neste relatorio foram descritas as experiéncias vivenciadas durante o periodo de
estagio curricular na Federacgdo Portuguesa de Judo, podendo concluir que foi possivel construir

uma aprendizagem que me ira acompanhar ao longo da vida profissional e pessoal.

Relativamente aos objetivos gerais de formacdo, foram desenvolvidas competéncias
técnicas e conhecimentos ao nivel do treino. Foram operacionalizadas durante o estagio
aproximadamente 274 horas de treinos federativos (16 444 minutos) e 370 horas de treino em
estagios nacionais e internacionais (22 215 minutos). Durante este periodo enquanto estagiaria,
acompanhei a equipa nacional senior em 49 competicdes internacionais que corresponderam a
76 dias.

Apresentei uma atitude pro-ativa, colaborando sempre com a equipa técnica e demais
elementos dos varios departamentos federativos. A partilha de conhecimento trouxe-me
vantagens na sistematizacdo do método de trabalho, tornando-me mais eficiente nas tarefas a
desenvolver. Foi também importante a partilha de conhecimento, ideias, experiéncias e
perspetivas com treinadores estrangeiros, mantendo uma atitude reciproca que me fez crescer
como profissional. Esta foi sem ddvida uma das prioridades, desenvolver uma relacédo positiva
com todos os intervenientes que me fui cruzando ndo s6 em Portugal, mas essencialmente por
todo o Mundo. No judo é comum treinar com os adversarios, através de inimeros estagios
internacionais, o que faz com que esses adversarios passem a ser parceiros de treino de alto
nivel imprescindiveis para o desenvolvimento do atleta. Esta boa relacdo entre atletas e
adversarios é importante, ndo sé em termos de performance desportiva, como também no
desenvolvimento do ser humano, pois fortalece no individuo uma atitude de amizade, respeito
e fair-play.

Ao nivel dos contetidos adquiridos nas aulas de mestrado, tentei aplicar sempre
que possivel no contexto real desportivo, nomeadamente no que respeita a Organizacdo e

Planeamento do Treino, Observacdo e Analise da Competicdo, e o estudo das Capacidades
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Motoras e o desenvolvimento das mesmas, foram sem divida uma mais valia na hora de planear
e executar o treino.

Relativamente aos objetivos de formacgdo especifica, como estagiaria colaborei,
juntamente com a equipa técnica nacional, na organizagdo e planeamento das épocas
desportivas 2017 e 2018, aplicando o conhecimento metodolégico do treino de judo.
Planificamos e orientamos os treinos federativos e estagios nacionais com as equipas cadetes
(Sub18), juniores (Sub21) e seniores. Foi desafiante planear ao longo das épocas com objetivo
de conquistar resultados elevados a nivel internacional, competindo com equipas de grande
referéncia internacional. Realizei os respetivos relatérios de competicdo e de estagios nacionais
e internacionais onde a selecdo nacional de seniores feminina participou. No que respeita ao
planeamento e de forma a dar resposta ao exigente o calendario internacional, é necessario
garantir uma estabilidade no pico de forma em intervalos relativamente curtos entre picos. Para
tal devera ser melhorada a comunicacdo entre treinadores das SelecGes Nacionais e 0s
treinadores de clube de forma a desenvolver um trabalho conjunto para um objetivo comum,
ou seja, resultados de exceléncia. Importa ndo esquecer que os atletas integrados nas Sele¢des
Nacionais, principalmente os atletas seniores, passam a maior parte da época desportiva em
representacdo da Selecdo em competicdes ou estagios no estrangeiro, dai a colaboracéo entre

clubes e Federacédo ser fundamental.

No que concerne aos objetivos tracados pela equipa técnica nacional para a Equipa
Sénior feminina, conseguimos formar uma equipa competitiva e coesa. Conseguimos formar
uma equipa homogénea formada por atletas jovens e atletas experientes, todas com resultados
de relevo a nivel internacional. No Programa do Projeto Olimpico Toquio 2020 estiveram
integradas dez judocas femininas, das quais se mantém atualmente oito atletas (2 atletas na
categoria -48 kg, 1 atleta na categoria -52 kg, 1 atleta na categoria -57 kg, 1 atleta na categoria
-70 kg, 2 atletas na categoria -78 kg e 1 atleta na categoria +78 kg). Nas categorias com duas
atletas qualificadas para os JO, apenas uma podera participar, portanto poderemos ter em
Toquio seis judocas femininas a representar Portugal, participacdo que serd a maior da histéria
do judo nacional, relembrando que nos JO Londres 2012 participaram 3 judocas femininas, nos
JO Barcelona 1992, Atlanta 1996, Sidney 2000, Pequim 2008 e Rio de Janeiro 2016
participaram 2 judocas femininas em cada um, e nos JO Atenas 2004 apenas participou uma

atleta.
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Tragdmos também o objetivo de qualificar o maior nimero de atletas para o
Masters, o que foi alcangado. Tanto em 2017 como em 2018 qualificAmos 4 atletas femininas,
no entanto duas nao participaram em 2017, uma por lesdo e a outra por doenga. Em 2018 uma
das atletas também ndo participou por ter sido informada pela Federacao Internacional de Judo
a 2 dias da competicdo na China.

Atingir as fases finais dos Campeonatos da Europa e do Mundo (do 1.° ao 7.° lugar)
foi também um dos objetivos tracados para 2017 e 2018. Em 2017, participamos com 5 atletas
femininas, tendo alcangado uma medalha de bronze no Campeonato da Europa na Pol6nia. Em
2018 participamos com 7 atletas femininas e novamente alcancdmos uma medalha de bronze,
somando ainda um 5.° e um 7.° lugar no Campeonato da Europa em lIsrael. Tanto no
Campeonato do Mundo 2017 na Hungria como no Campeonato do Mundo 2018 no Azerbaijao,

alcangamos um 5.° lugar, na categoria -57 kg e na categoria -48 kg, respetivamente.

Neste ciclo olimpico 2017-2020, a equipa feminina ganhou consisténcia e 0s
resultados internacionais despoletaram. Em 2018 com o inicio das provas de qualificacdo para
0s Jogos Olimpicos Toquio 2020, conseguimos alcancar diversos podios e classificacdes
importantes com as atletas femininas. Em 2017 competiram no circuito mundial de seniores 12
atletas femininas e em 2018 competiram 19 atletas femininas. Este aumento deveu-se a
participacdo no European Open de Seniores realizado em Odivelas que em 2018 foi competicédo
feminina.

Em relacdo a supervisdo realizada em treino e competicdo, pude colocar em préatica
uma ferramenta de analise técnico-tatica pormenorizada, o Sofware Athlete Analyzer. Este
programa permitiu-me realizar uma analise individualizada e detalhada de cada atleta,
caraterizando tanto o sistema de ataque das atletas seniores portuguesas como das suas
adversarias. Foi realizado o registo das situacdes em combate, construindo uma base de dados
para cada atleta, permitindo analisar aspetos técnicos fundamentais de forma a aperfeicoar
técnicas, melhorar a tatica no combate e ampliar o sistema de ataque em pé e no solo.

Resumindo, cabe ao treinador criar ou procurar as condi¢fes necessarias para que 0S
atletas atinjam o maximo rendimento. O atleta de alto rendimento quando atinge o seu pico ja
ndo tera ganhos muito significativos, mas é necessario que mantenha pelo maximo tempo
possivel o seu rendimento desportivo em determinados ciclos desportivos.

Pretende-se que o atleta se preocupe essencialmente em competir, cabendo aos

treinadores e restantes elementos da equipa (técnica, médica...) eliminar fatores de stress ou de
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distracdo do foco principal. O atleta deve estar preparado e informado com antecedéncia para
0 cenario de pré-competicdo, competicdo e pds-competicdo de forma a preparar a sua rotina.
Sendo assim, a supervisdo em treino deve ser uma prioridade do treinador, de forma a
garantir aos atletas uma preparacao fisica, psicolégica e técnico-tatica de exceléncia. Por outro
lado, os atletas também exigirdo um treinador e uma equipa de exceléncia que os ajudem a
alcancar os objetivos desportivos da forma mais eficiente.
No que respeita ao controlo e avaliagéo das atletas, apesar de termos realizado
diversas avaliacOes, considero que ainda existe muito trabalho pela frente. Dado que a
Federacdo Portuguesa de Judo ndo obriga a realizacdo de avaliacbes periddicas aos
atletas de alto rendimento, muitas vezes ndo conseguimos testa-los o nimero de vezes
que era necessario, tdo importante na programacéo e prescricéo do treino, face ao estado
do atleta. E necessario retomar também as avalia¢des no terreno (no tatami) as quais sao
mais especificas para a modalidade.
No artigo apresentado no Capitulo VII deste relatorio, conseguimos tracar um
perfil fisiologico da Selecdo Nacional Sénior feminina, ainda que no futuro deveremos
complementar com outros parametros de avaliacdo, tais como Preensdo Manual, Squat
Jump e Counter Movement Jump e incluir mais variaveis, nomeadamente Quociente
Respiratorio na Avaliacao Cardiorrespiratoria e Taxa de Producdo de Forca na avaliacao

neuromuscular.

Na relacdo com o grupo, apesar do judo ser um desporto individual, o trabalho
em equipa é também fundamental. Existem objetivos individuais tracados para cada
atleta, no entanto todos tém um objetivo de garantir o melhor desempenho e
representacdo da equipa nacional. Foi com certeza o maior desafio e 0 que mais me
motivou enquanto estagiaria e treinadora de uma Selecdo Nacional sénior, ter ao encargo
todo um conjunto de tarefas que vao mais além do treino. Estar focada em que as atletas
tenham o melhor desempenho possivel na competicdo, corrigir e melhorar aspetos
técnicos, garantir as melhores condi¢cdes de treino, conciliando ainda com tarefas
adjacentes (check-in em hotéis, organizacdo de horarios de alimentacdo, transportes,

tesouraria ...).

Confesso que a minha experiéncia como atleta de alto rendimento durante mais
de uma década, tem-me ajudado nalgumas decisdes e na realizagdo de tarefas,

principalmente porque facilmente consigo compreender o papel de atleta. Mas também
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aprendi que para ser um treinador de sucesso nao basta ter sido um atleta de exceléncia.
E necessario conhecimento, gostar de aprender todos os dias, manter-se em constante

atualizacdo e fundamentalmente partilhar experiéncias e conhecimento.

Ao longo da prética deste desporto hd mais de 30 anos e como treinadora ha
mais de 20 anos, posso afirmar que ser treinadora de judo vai mais além de treinar um
atleta ou uma equipa. E saber ser lider e a0 mesmo tempo saber criar lagos! Lacos que

se constroem com confianca e disciplina, e sucesso que se constroi com trabalho e rigor!

Tal como enunciei no inicio deste relatério de estagio, Coming together is the
beginning. Keeping together is progress. Working together is success sdo frases de
Henry Ford que tdo bem se aplicam a uma equipa de sucesso.

Gere-se uma equipa, ganha-se uma familia! Levo a “bagagem” cheia de
conhecimento, experiéncias, vitorias, emocdes e aprendizagens que SO Sa0 possiveis

pela partilha e suor neste desporto e nesta profissdo que tanto admiro.

Reflexdes

Desenvolver um trabalho com uma selecdo nacional com o objetivo de
qualificacdo para os Jogos Olimpicos Toquio 2020, e ndo falar sobre a preocupacéo
nesta altura conturbada devido a pandemia Covid19, seria irreal.

O adiamento dos Jogos Olimpicos por um ano, leva a uma reestruturagédo
completa huma altura que ja se realizavam os ultimos ajustes na qualificacdo olimpica.
A 4 meses do maior evento mundial desportivo, é tomada a dificil decisdo de adiar. Algo
que ndo se via desde a | e Il Guerras Mundiais.

Pedir aos atletas para manter o foco por mais um ano, € algo que tera de ser
estudado posteriormente. Um ano num atleta ndo é um ano qualquer! Serd um ano de
superacdo, de duvidas, de incertezas, de ajustes e de mudancas. Superar lesdes e resistir
a dores. Duvidar quando lhes é pedido para treinar sem treinador, sem colegas de equipa,
a distancia e sem garantias de objetivos, nem metas. Cheios de incertezas porgue passou
a ser normal, adiar e cancelar competi¢des, muitas delas de qualificacdo olimpica.
Ajustar-se a todos 0s niveis, ao planeamento, aos objetivos, a preparacéo fisica e mental.

Mudar atitudes e alterar planos. Adiar projetos de vida, a maternidade, o final da
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carreira, 0 sonho olimpico. Um desafio de Gltima hora, o maior desafio sem divida para
qualquer atleta olimpico.

Mas estou certa que valera a pena tentar, aos atletas valera a sua capacidade de
superacédo e de constante adaptacdo ao desconforto para um dia voltar ou estrear num

palco Olimpico, desta vez em Téquio 2021.
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Glossario
Ai-Yotsu Pega Simétrica entre dois judocas
Ashi Waza Técnicas de pernas
Dan Graduacao a partir do cinturdo negro
Do Via ou caminho
Dojo Sala de treino

Golden Score
Hidari

Hikite

Ippon

Ju

Judo

Judogi
Kakarigeiko
Kake
Kansetsu Waza
Kata
Kenka-Yotsu
Kodokan
Koshi Waza
Kumikata
Kuzushi

Migi
Osaekomi Waza
Randori
Shiai

Shime Waza
Sutemi Waza
Tatami

Te Waza
Tokuiwaza
Tori

Tsukuri
Tsurite
Uchikomi
Uke

Yuko

“Ponto de ouro” ou tempo extra de combate

Esquerda

Puxar com a mao (caracteriza a pega na manga com acéo de puxar)
Pontuagdo méaxima atribuida que equivale a 1 ponto
Suave

A via da Suavidade

Fato de Judo

Treino em que s6 um dos atletas ataca, enquanto o outro esquiva ou defende
Fase de finalizacdo numa projecéo

Técnicas de luxacdo

Formas

Pega Assimétrica entre dois judocas

Primeira Escola de Judo

Técnicas de anca

Formas de pegar ou segurar no fato de judo ou judogi
Fase de desequilibrio numa projecéo

Direita

Técnicas de imobilizacdo

Treino com resisténcia ou luta com resisténcia
Competicao

Técnicas de estrangulamento

Técnicas de Sacrificio

Tapete de Judo

Técnicas de bracos

Técnicas mais utilizadas

Quem executa a técnica

Fase de contato numa projecédo

Levantar com a mao (caracteriza a pega na gola com agao de “pescar”)
Treino de repeti¢do de técnicas

O atleta que sofre a técnica

Pontuacdo dada quando o adversério cai de lado
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Uma analise ao Ranking Mundial para Apuramento Olimpico no Judo
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Resumo

A partir dos Jogos Olimpicos Pequim 2008, houve uma profunda restruturacéo ao
sistema de qualifica¢do olimpica no Judo. Até aqui os atletas apuravam-se diretamente
para 0s Jogos Olimpicos a partir do Campeonato do Mundo do ano anterior e atraves de
quotas continentais da responsabilidade de cada Federacdo continental. A partir de 2009,
a Federacdo Internacional de Judo promove o World Judo Tour desenvolvendo assim um
Ranking Mundial que passa a atribuir vagas diretas na qualificacdo olimpica. Para
Londres 2012 e Rio 2016, estipulou-se 22 vagas diretas para 0s homens e 14 para as
mulheres. Para Toquio, sdo distribuidas 18 vagas para ambos, indo ao encontro da
paridade entre géneros. A Federacdo Internacional de Judo torna-se assim a sexta
Federacdo Internacional a apurar, pela primeira vez, 0 mesmo numero de atletas
masculinos e femininos para o evento olimpico. Verificou-se que 0s primeiros
qualificados do Ranking Mundial das categorias masculinas pontuaram em média 48%
dos pontos possiveis, enquanto que nas categorias femininas pontuaram em média 58%
no periodo de 24 meses de qualificacdo para os JO 2016. Com base nos dados de 2016,
estima-se que 0s homens, para garantir uma vaga para Toquio 2020, terdo de pontuar
possivelmente entre 12% e 18% da pontuacdo méxima, de forma a garantir no minimo a
18.2 posicdo do ranking. Verificou-se que o poder econémico dos paises tem uma forte
influéncia na posicdo final do ranking, j& que muitos atletas de paises menos
desenvolvidos apresentam uma maior dificuldade em participar em diversas competicdes
dispersas pelo Mundo (Franchini & Julio, 2015). Executar um planeamento adequado a
obtencdo dos melhores resultados possiveis torna-se ainda mais necessario, ndo so para
alcancar os melhores seis resultados em cada ano, como também para evitar excessivas
participacbes em competicdo que possam causar um enorme desgaste fisico e psicoldgico
aos atletas e elevado dispéndio econémico.

Palavras-Chave:

Judo, Ranking Mundial, Qualificacdo Olimpica, Toquio 2020
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Introducéo

O Judo integra o programa olimpico pela primeira vez em 1964, nos Jogos
Olimpicos de Verdo em Toquio, ap6s um arduo esforgo do mestre Jigoro Kano, fundador
da modalidade e grande impulsionador do Movimento Olimpico.

Ao longo das edicGes olimpicas, temos assistido a um aumento do ndmero de
judocas, principalmente com a integracdo da competicdo feminina nos Jogos Olimpicos
1992, em Barcelona.

Na primeira edicdo, participaram apenas 27 nagdes e nos ultimos Jogos Olimpicos
2016, no Rio de Janeiro, o Judo teve a maior representacdo de sempre com 136 nagoes.
Percebemos ndo s6 o aumento quantitativo da modalidade por todo 0 mundo, mas também
0 aumento qualitativo com 26 diferentes na¢es conquistaram uma medalha olimpica nos
ultimos Jogos Olimpicos 2016. O judo tornou a ser em 2016, a 3.2 modalidade olimpica
com maior representacdo, somente ficando atras do atletismo e da natagdo (Barta, 2017).

Apbs os Jogos Olimpicos Pequim 2008, assistimos a uma profunda restruturacao
do sistema de qualificacdo olimpica no Judo. Até aqui os atletas eram apurados
diretamente pelo Campeonato do Mundo precedente ao evento olimpico e através de um
sistema de quotas continentais por categorias de peso. Era da responsabilidade de cada
Federacdo Continental de Judo estabelecer os critérios de qualificacdo para os membros
do seu continente.

A vaga olimpica era atribuida ao pais do atleta que alcancava a alocacdo, sendo a
deciséo final, da responsabilidade de cada Federacdo nacional, para selecionar o atleta,
de acordo com critérios internos do pais.

A partir de 2009 a Federacdo Internacional de Judo promove o World Judo Tour
criando um Ranking Mundial em cada categoria de peso. Desde a introducao do Ranking
Mundial, assistiu-se a um aumento considerado de nimero de nagdes participantes nos
Jogos Olimpicos, tendo na dltima edicdo alcancado o record de 136 nacdes.

A Qualificacdo Olimpica antes do Ranking Mundial (JO 2000, 2004 e 2008)

Nos Jogos Olimpicos de Sydney 2000, Atenas 2004 e Pequim 2008 (Qualification
System, Beijing 2008) os atletas foram apurados diretamente pelos Campeonatos do
Mundo precedentes, Birmingham 1999, Osaca 2003 e Rio de Janeiro 2007,
respetivamente, e ainda através de um sistema de quotas continentais por categorias de
peso (Tabela 1).

Nos Jogos Olimpicos de Sydney 2000, foram atribuidas oito vagas diretas por
categoria de peso no Campeonato do Mundo de 1999, apurando os atletas classificados
até ao 7.° lugar, totalizando 112 vagas. Nos Jogos Olimpicos Atenas 2004 e Pequim 2008,
foram apenas atribuidas 6 vagas diretas por categoria de peso nos Campeonato do Mundo,
apurando os atletas classificados até ao 5.° lugar, totalizando 84 vagas diretas.

Na atribuicdo das vagas continentais, cada Federacdo Continental de Judo estipulou
os critérios do seu Continente. Em cada categoria de peso, as cinco Federagdes
Continentais distribuiam criteriosamente as suas vagas continentais: Africa - 3 vagas
masculinas e 2 vagas femininas, Asia - 5 vagas masculinas e 3 vagas femininas, Europa -
9 vagas masculinas e 5 vagas femininas, Oceénia - 1 vaga masculina e 1 vaga feminina.
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Tabela 1. Critérios de qualificacdo para os JO 2000, 2004 e 2008

Edigdo Critério Vagas Diretas Quota Continental Quota Continental
Direto Masculina Feminina
C. do Mundo 1999 112 168 98
JO
Até ao 7.2 lugar (8 por 14 categorias)
2000 ) )
Africa 21 Africa 14
Asia 35 Asia 21
C. do Mundo 2003 e 84
JO 2004 Europa 63 Europa 35
2007 (6 por 14 categorias)
JO 2008 América 42 América 21

Até ao 5.2 lugar
Oceania 7 Oceania 7

No caso da Europa, a Federacdo Europeia de Judo estipulou o apuramento baseado
nos melhores 4 resultados alcancados em 13 Torneios Internacionais Nivel A e quatro
Torneios Internacionais Nivel Super A e ainda os resultados alcancados em dois
Campeonatos da Europa. O periodo de qualificacdo olimpica correspondia a 12 meses,
desde o Campeonato da Europa do ano anterior ao evento olimpico até ao Campeonato
da Europa do ano olimpico.

A maioria das competicdes decorreu de janeiro a abril/maio, tornando este periodo
competitivo de grande desgaste para os atletas europeus. A vaga olimpica era atribuida
ao pais do atleta que alcancava a alocacgdo, ou seja, 0 atleta garantia a vaga para o pais em
determinada categoria de peso, no entanto a decisdo final cabia a Federagéo nacional para
selecionar o atleta, através de critérios internos de cada pais.

A nacdo organizadora do evento olimpico tem sempre direito a 14 vagas, um atleta
por cada categoria de peso.

A Tripartite Commission Place estavam reservadas 20 vagas que atribuia por
convite a nacBes que ndo consigam a qualificacdo olimpica (Julio, Panissa, Miarka,
Takito, Franchini, 2012).

A gualificacdo olimpica através do Ranking Mundial (JO 2012, 2016 e 2020)

A Federacdo Internacional de Judo decidiu em 2009, desenvolver um Ranking
Mundial, de forma a definir quotas diretas para os Jogos Olimpicos.

O Ranking Mundial de Judo, baseado no Ranking ATP de Ténis, para além de ser
utilizado na qualificacdo olimpica, posiciona os melhores oito atletas nos sorteios,
evitando assim que os melhores se confrontem nas primeiras fases da competicdo
(Franchini & Julio, 2015).

O circuito mundial de Judo, designado por World Judo Tour, compreende um
conjunto de competicdes categorizadas por Open Continentais (antes designadas por
Tacas do Mundo), Grand Prix, Grand Slam, Campeonatos Continentais (Campeonato da
Europa, Campeonato da Asia, Campeonato da Oceania, Campeonato de Africa e
Campeonato Panamericano), Campeonato do Mundo e ainda pelo Masters, Unica
competicdo exclusiva aos melhores 16 atletas do Ranking Mundial os quais séo
convidados a participar.
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O Ranking olimpico baseia-se no Ranking Mundial de Judo e é utilizado pela
primeira vez para os Jogos Olimpicos Londres 2012, apurando para o evento os 22
primeiros homens e as 14 primeiras mulheres de cada categoria de peso, um atleta por
nacao, totalizando 252 vagas diretas (Tabela 2). Neste sistema sdo contabilizados os cinco
melhores resultados e um resultado extra (melhor resultado entre Masters e Campeonato
Continental) de cada ano, através de um circuito mundial que compreendia, em 2011 e
2012, um total de 41 competicGes pontuaveis.

A alocacdo de cada vaga olimpica € atribuida nominalmente, passando a ser
concedida ao atleta que garante a vaga e ndo diretamente ao pais. O periodo de
qualificacdo passa a ter uma duragéo de 24 meses, sendo que, nos primeiros 12 meses, 0S
pontos apenas contam 50%.

Tabela 2. Critérios de qualificagdo para os JO 2012, 2016, 2020

Edigdo Critério Direto Vagas Diretas Quota Continental

(Masculina e Feminina)

98
Europa 28
252 )
JO Africa 28
(22 mas. X 7 categorias)
2012 Ranking Mundial América 28
(14 fem. x 7 categorias) )
Asia 28
Oceénia 14
252 100
JO
Ranking Mundial (22 mas. X 7 categorias) Europa 25
2016
(14 fem. x 7 categorias) Africa 24
América 21
JO 252 )
Ranking Mundial Asia 20
2020 (18 x 14 categorias)
Oceania 10

Para 2016, nos Jogos Olimpicos do Rio de Janeiro, o sistema de qualificacdo
manteve-se (Qualification System, Rio de Janeiro 2016), no entanto, o nimero de provas
pontudveis aumentou para 68 e a pontuacdo adquirida sofreu alteracdes (Tabela 3).

Na qualificacdo para os préximos Jogos Olimpicos Toquio 2020 (Qualification
System, Tokyo 2020), a Federacdo Internacional de Judo apresentou novas alteracGes que
influenciam o Ranking Mundial e consequentemente o Ranking Olimpico.
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Tabela 3. Timeline e competi¢Ges de qualificagdo para os JO 2012, 2016, 2020

TOTAL

Jo TIMELINE TOTAL COMPETICOES )
COMPETICOES

2 Camp. Mundo 8 Grand Slam
Inicio: 1 maio 2010
2012 2 Camp. Continentais 10 Grand Prix 41
Fim: 1 maio 2012

2 Masters 17 Tacas do Mundo

2 Camp. Mundo 10 Grand Slam
Inicio: 30 maio 2014
2016 2 Camp. Continentais 22 Grand Prix 68
Fim: 30 maio 2016

2 Masters 30 Opens Continentais

2 Camp. Mundo 10 Grand Slam

2 C. Mundo Juniores 20 Grand Prix
Inicio: 25 maio 2018
2020 2 Camp. Continentais 30 Opens Continentais 68
Fim: 24 maio 2020

2 Masters

As pontuacdes nas diversas competi¢cfes voltam a sofrer alteracdes, desvalorizando
0s Opens Continentais organizados pelas Federagbes Continentais, 0s quais passam a ter
uma ponderacdo sete vezes menor que um Grand Prix,10 vezes menor que um Grand
Slam, 18 vezes menor que um Masters e 20 vezes menor que um Campeonato do Mundo
(Tabela 4).

A Tripartite Commission Place estdo também reservadas 20 vagas que ira atribuir
por convite a na¢fes que ndo consigam a qualificacdo olimpica (Qualification System,
Games of the XXXII Olympiad, Tokyo 2020).

Os Campeonatos do Mundo de Juniores (Sub21) passam a integrar o circuito
mundial, contando para o apuramento olimpico com uma pontuacédo igual a um Grand
Prix. Segundo Callan e Lascau (2013) 40% dos Top 8 do Ranking Mundial eram atletas
medalhados em Campeonatos do Mundo Juniores.

Tabela 4. Pontuagdes nas competicdes do World Judo Tour para os JO 2012, 2016 e 2020

- o o

g 5 = S 3 o g
S £ 2z 35 3 & 38
PONTOS x S 2z 2z g 3 22

3 5 g - & = 3

o ] © O
JO 2012 1.9 Lugar 100 200 180 = 300 400 500
JO 2016 1.9 Lugar 100 300 400 - 500 700 900
J0 2020 1.9 Lugar 100 700 700 700 1000 1800 2000

Vi
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Indo ao encontro de uma das recomendagdes do Comite Olimpico Internacional na
Agenda 2020, relativamente a promocéo das mulheres no desporto a todos os niveis e
estruturas, com o objetivo de implementar os principios da igualdade entre homens e
mulheres, a Federacdo Internacional de Judo definiu para Toquio 2020 a atribuicdo do
mesmo ndmero de vagas para o apuramento olimpico. S&o assim, atribuidas 18 vagas
diretas para os homens e para as mulheres, o que corresponde a 193 vagas para cada
género. Havera uma reducdo total de 28 vagas masculinas e um aumento de 28 vagas
femininas. A Federacdo Internacional de Judo torna-se a sexta Federacdo Internacional a
apurar pela primeira vez 0 mesmo numero de atletas masculinos e femininos para uma
edicdo dos Jogos Olimpicos.

Esta proposta da Federacdo Internacional de Judo vem também culminar com a
resposta positiva do Comité Olimpico Internacional a realizacdo da Competicdo por
Equipas Mistas (trés homens e trés mulheres) que se realizaré pela primeira vez no Jogos
Olimpicos de Verdo Toquio 2020. Para a participacdo no evento por equipas mistas, 0s
atletas terdo de estar apurados para os eventos individuais, podendo os atletas de outras
categorias integrar a competicdo noutras categorias de peso (Tabela 5).

Tabela 5. Competi¢do por Equipas Mistas em Toquio 2020

Categoria de Peso Atletas Qualificados Género
-57 KG -48 kg, -52 kg, -57 kg Feminino
-73 KG -60 kg, -66 kg, -73 kg Masculino
-70KG -57 kg, -63 kg, -70 kg Feminino
-90 KG -73 kg, -81 kg, -90 kg Masculino
+70 KG -70 kg, -78 kg, e +78 kg Feminino
+90 KG -90 kg, -100 kg, e +100 kg Masculino

Analise ao Ranking Olimpico nos Jogos Olimpicos 2012 e 2016

Na tabela 6 podemos verificar as pontuacfes alcancadas nos 2 ultimos Jogos
Olimpicos (Londres 2012 e Rio de Janeiro 2016) pelos atletas qualificados através da
vaga direta do 1.° ao 22.° lugar (homens) e do 1° ao 14° lugar (mulheres) do Ranking
Olimpico e através da quota continental (QC) por categoria de peso (1JF, 2012 e 2016).

Analisando as pontuac@es do 1.° classificado pelo Ranking Mundial para os Jogos
Olimpicos 2016, verificamos que os homens alcancaram em média 2550 pontos e as
mulheres 3100 pontos, comparativamente aos 1480 pontos alcancados pelos homens e
1830 pelas mulheres nos Jogos Olimpicos 2012. Tal como referido anteriormente as
pontuacdes nas competicdes sofreram alteracdes.

Os ultimos classificados diretos, nomeadamente o 22.° homem e a 14.2 mulher,
tiveram de obter, em média, 640 e 970 pontos para 0s Jogos Olimpicos 2016, e 306 e 552
pontos para 0s Jogos Olimpicos 2012.

Relativamente as vagas atribuidas pela quota Continental, verificAmos que em
média os primeiros atletas masculinos obtiveram 620 pontos e as primeiras atletas
femininas 853 pontos nos Jogos Olimpicos 2016. Nos Jogos Olimpicos 2012 os primeiros
atletas masculinos obtiveram 288pontos e as primeiras atletas femininas 446 pontos.

vii
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Relativamente a posi¢do no Ranking Mundial, a média da ultima vaga masculina
(22.° lugar) equivale ao 32.° lugar em 2016 e 31.° lugar em 2012, enquanto que a média
da ultima vaga feminina (14.° lugar) equivale ao 18.° lugar em 2016 e ao 17.° lugar em

2012.

Tabela 6. Pontuacg8es e posicdo no Ranking Mundial dos atletas qualificados para os Jogos Olimpicos 2016

e 2012.
Qualificagdo Olimpica 2016
Cat. Pts WRL Pts WRL Pts WRL Pts WRL % pt max
1.0 22.2/14.2 1.2 Ultimo QC (5300pts)
QC
60 2330 1.9 552 36.2 552 37.2 128 84.2 44
66 3030 1.9 669 30.2 655 32.0 27 193.0 57
2 73 2658 1.9 640 32.0 578 349 6 294.2 50
g 81 2550 1.0 640 32.2 620 33.2 101 117.2 48
:|o: 90 2496 1.0 706 28.2 681 30.2 3 237.2 47
100 2458 1.0 744 29.2 718 30.2 24 138.2 46
0100 3150 1.9 517 33.9 377 482 32 109.0 59
48 2654 1.9 988 17.2 937 19.0 238 440 50
52 2810 1.9 970 18.2 853 19.2 436 36.2 53
g 57 3100 1.9 990 18.2 976 19.2 212 58.2 58
£ 63 3800 1.9 951 17.2 834 18.2 1 193.° 72
§ 70 2765 1.9 1146 17.2 938 20.2 588 33.2 52
78 3610 1.9 908 19.2 633 23.2 543 27.2 68
078 3150 1.9 830 22.2 738 24.0 598 29.0 59
Qualificagdo Olimpica 2012
Cat. Pts WRL Pts WRL Pts WRL Pts WRL % pt max
1° 22.2/14.0 1.0 Ultimo QC (3150pts)
QC

60 2190 1.9 306 32.9 288 33.0 27 119.0 70
66 1370 1.0 280 36.2 270 37.2 21 137.2 43
é 73 1620 1.9 352 29.9 340 30.9 3 267.2 51
£ 81 1420 1.9 308 34.9 288 37.9 6 215.0 45
2 90 1480 1.9 306 30.2 298 31.0 39 107.2 47
100 1470 1.9 320 30.2 320 31.¢ 2 165.2 47
0100 1540 1.9 280 31.2 278 32.0 2 149.° 49
48 2030 1.9 584 17.2 398 20.2 106 54.9 64
52 2130 1.9 556 17.2 500 19.@ 28 94.0 68
4 57 1830 1.9 552 15.2 494 17.@ 138 430 58
§ 63 1716 1.9 414 20.2 370 22.0 34 88.2 54
§ 70 1866 1.9 566 15.2 550 16.2 20 91.2 59
78 1734 1.9 421 18.2 334 22.0 184 32.0 55
078 1680 1.9 410 20.2 390 24.0 5 83.2 53

Atendendo que a pontuacdo maxima para a qualificacdo olimpica 2016 eram 5300
pontos e, em 2012, eram 3150 pontos, verificamos que os primeiros qualificados do
Ranking Mundial das categorias masculinas tiveram de pontuar em média 48% dos pontos
possiveis no periodo de qualificacdo para os JO 2016 e 47% no periodo de qualificagcdo
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para 0s JO 2012. As primeiras mulheres qualificadas tiveram de pontuar em média 58%
dos pontos possiveis em ambos periodos de qualificacdo para os JO 2016 e JO 2012.

Se analisarmos a pontuacdo do 18° qualificado nas categorias masculinas no
Ranking Olimpico 2016 (Tabela 7), verificamos que em média os homens pontuam em
média 15% da pontuacdo maxima possivel, ocupando em média a 24 posicao no Ranking
Mundial.

Tabela 8. Pontuacdo e posicdo no Ranking Mundial dos 182 atletas masculinos apurados para os JO 2016

Pts Posicdo % pts

Homens ~— 190 ~  WRL Max
60 622 31.° 12
66 718 26.2 14
73 814 25.2 15
81 763 242 14
90 780 23.0 15
100 933 23.2 18
0100 810 23.0 15

Estimativa da pontuacdo minima de qualificacédo para os JO 2020

Com base nas pontuacdes alcancadas pelos resultados nas competi¢des durante o
préximo periodo de qualificacdo olimpica (Téquio 2020) e atendendo ao numero de
resultados pontuaveis em cada ano (5+1 extra), podemos verificar que a pontuacao
méaxima possivel serd de 11700 pontos, 0 que corresponde ao 1.° lugar no Campeonato
do Mundo, ao 1.° lugar em 4 Grand Slams e ao 1.° lugar no Masters em cada ano de
apuramento olimpico (Tabela 8).

Estima-se que os primeiros qualificados homens pontuem em média 5600 pontos
(48%) e as mulheres em média 6800 pontos (58%).

Com base nos dados de 2016, os homens terdo de pontuar possivelmente entre
12% a 18% da pontuacdo maxima de forma garantir a 18.° posi¢do do ranking olimpico,
ultima vaga direta para apuramento nos Jogos Olimpicos de Toquio 2020.

Tabela 8. Pontuagdo méaxima possivel no World Judo Tour para Toquio 2020

Resultados 1.0 2.9 3.0 4.9 5.¢ extra Total
Resultado 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0
Competicdo CM GSlam GSlam GSlam GSlam Masters
2018/2019 (50 %) 1000 500 500 500 500 900 3900

2019/2020 (100 %) 2000 1000 1000 1000 1000 1800 7800
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Consideracoes finais

Desde a introdugéo do World Judo Tour e de um Ranking Mundial em 2009, o Judo
tem-se tornado uma modalidade mais competitiva para os atletas e mais atrativa e
apelativa para o publico e adeptos da modalidade.

Com a qualificagdo olimpica a depender do Ranking Mundial temos assistido a um
aumento consideravel de competi¢fes ao longo do ano e uma participacdo massiva de
determinados atletas na corrida para a obter o maximo de pontos.

No periodo de qualificacdo para Londres 2012, os atletas dispunham ja de 41
competi¢cdes de apuramento olimpico, no entanto, para o Rio de Janeiro 2016 e Toquio
2020 o numero de competicBes aumentou consideravelmente para 68 competicdes,
durante 24 meses de apuramento olimpico.

Verificou-se que o poder econdmico dos paises tem uma forte influéncia na posicao
final do ranking, ja que muitos atletas de paises menos desenvolvidos apresentam uma
maior dificuldade em participar em diversas competicdes dispersas pelo Mundo
(Franchini & Julio, 2015). Em contrapartida, 0S mesmos autores referem que estes atletas
tém a possibilidade de qualificar-se pela quota continental que representa 26% das vagas
olimpicas totais.

Portugal, sendo o pais mais a ocidente do continente, apresenta um maior gasto
financeiro em viagens relativamente a outros paises europeus, mesmo quando participa
em competicdes na Europa. Outros custos estdo também associados, nomeadamente a
alojamento e alimentacdo, pelo facto de as equipas terem de viajar com maior
antecedéncia para as competicoes.

Executar um planeamento adequado a obtencdo dos melhores resultados possiveis
torna-se necessario nao so para alcancar os melhores seis resultados em cada ano como
também para evitar excessivas participaces em competicdo que possam causar um
enorme desgaste fisico e psicoldgico aos atletas.

Tal como refere Monteiro (2017), a periodizagdo contemporanea por blocos
(Issurin, 2008) sera a mais aconselhada para um periodo de qualificacdo olimpica no judo,
onde sdo exigidos varios picos de forma ao longo da época. Uma periodizacéo tradicional
ndo sera suficiente para as novas exigéncias na preparacdo da pluralidade de competicdes.

Relativamente a performance dos atletas, no estudo de Franchini, Takito, Silva,
Shiroma, Wicks e Julio (2017) verificou-se que a probabilidade de ganhar uma medalha
€ maior quando o intervalo entre competicfes ¢ de 10 a 13 semanas. Em niveis
competitivos mais baixos, como Open Continentais, verificou-se que o intervalo pode ser
menor (6-9 semanas) para mulheres. Os mesmos autores verificaram ainda que para
competicdes masculinas como Masters e Jogos Olimpicos foi necessario um periodo mais
longo de intervalo (> 14 semanas).

Analisando ainda, a pontuacao possivel nas diversas competi¢cdes, constata-se que
0s Opens Continentais passam a ter um peso pouco relevante no objetivo de qualificagdo
olimpica para Toquio 2020.

Assim, fazendo uma previsédo de qualificacdo para os Jogos Olimpicos Toquio 2020
da equipa portuguesa, baseada na analise do Ranking Mundial e na posicdo atual ocupada
pelos atletas, podemos perspetivar o apuramento de quatro atletas femininas e quatro
atletas masculinos (sete atletas por vaga direta e um por vaga continental). A participacdo
na competicdo por equipas mistas podera ser possivel caso se confirme o nimero previsto
de atletas qualificados.
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Anexo II

IJF RANKING EVENTS

Seeding:

System:
Repechage:
Bronze:

number of athletes
(per category per country)

Continental Open
open entry

'WRL TOP 8 placing
Rest: Nation distribution

Quarter Final Repechage
last 8 repechage

2 Bronze

no limit

Cont. Ch./ W. Ch.)

cont.entry / open entry

WRL TOP 8 placing
Rest: National distribution

Quarter Final Repechage
last 8 repechage

2 Bronze

max. 2 per country

( not exceeding the total number of
9men &9 women/ 10m & 10w in

case of WCJ )

GRAND PRIX

open entry

'WRL TOP 8 placing
Rest: Nation distribution

Quarter Final Repechage
last 8 repechage
2 Bronze

max. 2 per country
max. 4 domestics
(best 2 for ranking list)

1st place

700

2nd place

490

3rd place
Sth place
7th place

1/16th

1/32nd

1 fight won

participation

100,000 USD
3,000 USD
2,000 USD
1,000 USD
1,000 USD

GRAND SLAM

open entry

MASTERS
TOP 16

WRL TOP 8 placing
Rest: Nation distribution

Quarter Final Repechage
last 8 repechage
2 Bronze

no limit

200,000
6,000 USD
4,000 USD
2,000 USD
2,000 USD

WORLD CHAMP.

open entry

WRL TOP 8 placing
Rest: Nation distribution

Quarter Final Repechage
last 8 repechage
2 Bronze

max. 2 per country

(not exceeding the total number of
9 men and 9 women per country)

2000

1400

1,000,000 USD
usb
usbD
usbD
usb
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MODELO ORGANIZATIVO DO JUDO DE ALTO RENDIMENTO E SELECOES NACIONAIS
20018-2020

PONTO PREVIO

O judo é uma modalidade com resultados desportivos de elevado nivel, em termos de Alto
Rendimento Desportivo, mas que se assume como um importante meio de pratica desportiva a
nivel nacional e internacional, sendo uma das modalidades com maior universalidade.

Um dos objetivos prioritarios da Federacdo Portuguesa de Judo (FPJ), no quadro do
desenvolvimento da modalidade em Portugal, é criar as condigdes necessarias para que surjam
judocas com vontade e capacidades prdéprias, e para os preparar e treinar com vista a sua
participacdao em competi¢des internacionais de alto nivel em representacao do Pais.

A FPJ equacionou o Modelo Organizativo para o Judo de Alto Rendimento e Sele¢des Nacionais que
visa enquadrar e apoiar os atletas de Elite (Olimpicos), de Alto Rendimento e das SelecGes
Nacionais num projeto de preparacdo e participacdo em eventos internacionais de elevado nivel,
dos varios escalGes, com vista a participacdo (no seu expoente maximo) nos Jogos Olimpicos, de
acordo com os rigorosos critérios de participacdo. As exigéncias de um processo de participacdo
olimpica obrigam a um comprometimento de parte dos judocas apoiados, para que se salvaguarde
a melhor utilizagdo possivel dos recursos mobilizados.

Os critérios de participacdo devem assentar em Modelos Organizativos e a Federacdo deve
procurar solucées que parecam as mais ajustadas para o Desenvolvimento do Judo de Alto
Rendimento em Portugal.

Por outro lado, a obtencado dos diversos apoios obrigam a um grande empenhamento por parte do
atleta, dada a circunstancia do nivel de exceléncia dos resultados desportivos se aferir por padrdes
internacionais e/ou respetiva carreira desportiva visar o éxito na ordem desportiva internacional.

No judo, a obtencdo de resultados é de grande complexidade, devido a um elevado numero de
fatores a considerar: sorteio, adversarios, arbitragem. Colocam-se exigéncias de qualidade técnica,
de performance, de resultados, de entrega, que garantam uma participagdo em termos de
qualidade e de dignidade.

Colocam-se ainda questGes que tém a ver com um quadro condicionante, que penaliza
desfavoravelmente qualquer projeto desportivo, devido a necessidade de uma participacdo
continua em quadros competitivos desportivos internacionais do Calenddrio da UEJ e FlJ, e ainda,
devido aos custos resultantes da distancia geografica a que nos encontramos do centro da Europa.

A FPJ, sem abdicar do rigor e da qualidade que, acreditamos, devem envolver um Modelo de
Desenvolvimento deste tipo, considera a obtencdo de resultados desportivos de mérito e a
participacao nos Jogos Olimpicos uma prioridade.

A prioridade da Federagdo para 2018-2020, coincidindo com a fase de apuramento do Ciclo
Olimpico Tdéquio 2020, é também, a fase crucial da qualificacdo Olimpica, por forma a que se se
realize uma preparacao adequada e a participa¢do da mesma, tendo em vista uma prestacdo digna
dos nossos atletas nos Jogos Olimpicos de 2020, a realizar em Téquio, Japao. No entanto, sé terd
significado e razdo de existir uma Sele¢do Olimpica, bem preparada, se também tivermos uma
organizagao, coerente e equilibrada, desde a base até ao Alto Rendimento.

Nesta perspetiva a Federacdao apresenta o Modelo Organizativo do Judo de Alto Rendimento e
SelecGes Nacionais para 2018-2020, onde estdo incluidos os Critérios de Participacdo em Grande
Eventos.
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[ ORGANOGRAMA EQUIPA TECNICA ]

A FPJ apresenta uma Equipa Técnica multifacetada, com uma estrutura de apoio as valéncias das
areas do Projeto Olimpico, do Alto Rendimento e das Sele¢des Nacionais, dos Paralimpicos e dos
Surdolimpicos e dos Talentos e Escaldes de Formagao.

Presidente

Jorge Fernandes

Direcdo da
FP

J
Diretora das Atividades
| Eventos Nacionais e
Internacionais
Dr2 Catarina Rodrigues
Coordenador da Diretor da For'mac;ao o
A Coordenador dos Projetos Olimpico,
Periodizagdo, Planeamento, , olimpi das Selecs
Controlo e Avaliacio do Esperancas .|mp|cas, as SelecgGes
: ~ de Juvenis e Cadetes e CAR
Treino (todas as Selegbes) f : Robal
Prof. Luis Monteiro Prof. Jose Robalo

Go Tsunoda Ana Hormigo Marco Morais Antonio Saraiva Jerénimo
Treinador Treinadora Treinador da Treinador da Ferreira
Principal de Principal de Selecdo de Selecao de Treinador dos
Seniores, Sub 23 e Seniores, Sub 23 Juniores Cadetes Paralimpicos
Olimpicos Masc e Olimpicos Fem




OS CENTROS DE TREINO DA FPJ ]

Acreditamos que os Centros de Treino da FPJ sdo um fator de desenvolvimento da modalidade e
um meio de proporcionar e apoiar os atletas que queiram melhorar e evoluir nas suas prestagoes,
devendo este modelo organizativo ser melhorado e aperfeicoado, tendo em conta os seguintes
objetivos:

A — Ambito de Avaliagdo e Controlo do Treino

1. Autoavaliacdo pelos atletas (detetar limitacbes e encontrar linhas de orientacdo para os treinos).
2. Avaliacdo pela Equipa Técnica

B — Ambito do Aperfeicoamento Técnico dos Atletas

1. Para os atletas com Estatuto de Alto Rendimento — encontrar condi¢des otimais de trabalho
regular e sistematico.

2. Para os atletas no Percurso do Alto Rendimento — contacto com atletas de maior nivel
técnico e competitivo.

3. Criar um espaco onde se juntem mais atletas, que possam contribuir para uma maior
evolucdo da selecdo nacional através do contacto e treino mais variado, com atletas de
Clubes diferentes e que ndo tenham as condicGes ideais de treino variado.

C — Ambito Sécio Desportivo

1. Contribuir para a criacdo de um verdadeiro espirito e atitude de Alto Rendimento, nos
atletas de diferentes clubes e regides.

2. Promover o contacto entre diferentes geracbes de judocas: Atletas Ex competidores de
bom nivel, atletas de Alto Rendimento e jovens talentos.

3. Criar um espaco no qual as “mais valias” de que beneficiam os atletas do Alto Rendimento
mais experientes e cotados, contribuam para a evolugdo de outros atletas menos
experientes, como acontece nos estagios internacionais com judocas estrangeiros.

Modelo Organizativo do Judo de Alto Rendimento

A discussdao sobre o modelo 6timo para a gestdo do Centro de Treino implica a necessidade de
definir de forma clara qual a estratégia a seguir pela Federacao, no apoio aos atletas mais dotados.
Uma andlise sobre os problemas colocados nas Ultimas preparacGes olimpicas, aponta para a
necessidade urgente de um Centro de Treino de Alto Rendimento, no qual seja possivel integrar e
conciliar varias vertentes do treino (reforco muscular, local para treino de corrida, sauna, apoio
médico, tapete de judo.

Nessa medida, o Centro de Treino da FPJ tem procurado evoluir para uma estrutura que se
aproxime o mais possivel da situacdo ideal atras referida, de forma a poder dar resposta as
necessidades dos judocas de alto nivel de rendimento.

A existéncia do apoio do C.A.R. vai no sentido de criar melhores condi¢Ges de treino aos atletas
mais dotados, de um regime Interno ou Externo, e com criacdo de infraestruturas de treino que
permitissem a efetiva evolucdo dos atletas.

A existéncia de treinadores nacionais que ddo apoio aos treinos da manha no Estddio Nacional, a
Selegdo Nacional e aos atletas que frequentam o C.A.R., consubstancia a tendéncia evolutiva que ja
deu os seus frutos com os bons resultados dos Ultimos anos. No entanto, essa opgao so se justifica
se houver apoio dos treinadores e disponibilidade dos atletas para um trabalho diario sistematico e
consistente, bem como um apetrechamento desportivo eficiente, quer a nivel do Tatami, quer a
nivel dos aparelhos de controlo e avaliagao do treino.




Desta forma e genericamente o modelo fica constituido por:

Concentragbes Semanais

Estagios de Controlo

Estagios de Sele¢cdes Nacionais

Estagios para Talentos e EscalGes de Formacao (Juvenis)
Estagios de Preparagdo para as grandes competicGes
Estagios Internacionais

ouhkwnNneE

Como regime de assiduidade, estabelece-se a obrigatoriedade de um treino semanal para todos os
atletas da Selecao Nacional, 33f em Lisboa e 52f em Coimbra, considerando-se faltas justificadas e
comprovadas por auséncia em representacdo da Selecdo Nacional, lesdo ou compromissos
profissionais / académicos inadiaveis.

CENTRO DE TREINO GRANDE LISBOA

Os treinos realizam-se no Complexo das Piscinas do Jamor, com excecdo dos treinos de Randori
todas as tercas e quintas (ver hordrios em quadro anexo), que se realizam no Pavilhdo n? 3 do
Estadio Universitdrio de Lisboa.

22F 32F 43F 5aF 62F
10h
0h30 . .. Treino Técnico- . .. Treino Técnico- . ..

- Treino Fisico Tatico Treino Fisico Tatico Treino Fisico
12h30
19h30 Treino )

- Competigao Treino

Competicdo

21h30 (Obrigatorio) petle

Nota - Os treinos da manha para atletas com programa de preparacdo especifico podem ser mais
individualizados sob marcagao, entre a Equipa Técnica FPJ e o treinador responsdvel do
Clube.

CENTRO DE TREINO ZONA CENTRO E NORTE

Os treinos semanais de Judo realizam-se as 32s e 52feiras, em Coimbra, com a presenca de um
Treinador Nacional uma vez por més as quintas-feiras. Os restantes treinos serdo ministrados por
treinadores da regido.

23F 3aF 43F Saf o
19h30 i Treino
Treino °
, Competigcao Competicao
21h30 (Obrigatdrio)




[ CONTROLO E AVALIACAO DO TREINO ]

O controlo e a avaliacao do treino é da responsabilidade da Equipa Técnica da FPJ em conformidade
com a Equipa Médica da FPJ/CAR, visando o maior rigor na preparacdo das Selecdes Nacionais.

No seguimento do plano individualizado de participacdo de cada atleta e de acordo com o
Planeamento/Periodizacdo, serdo agendados os momentos de Controlo e Avaliagdo do Treino.

Os resultados dos testes realizados serdo enviados aos treinadores dos clubes dos respetivos
atletas e discutidos entre a Equipa Técnica Nacional e os Treinadores dos Clubes.

Além destes aspetos, serd implementado um Programa — Analyser (com uma aplicagdo no
telemédvel dos atletas das Sele¢bes de Juniores e Seniores) que visa 0 acompanhamento e analise
Técnico-Tatica, Planos de Treino e Controlo e Avaliagdo do Treino.

[ DEPARTAMENTO MEDICO DA FPJ }

O responsavel Médico da FPJ é o Dr. Jacob Frischknecht que, em estreita colaboracdo com o CAR-
Jamor, responde ao exigente e imediato rigor necessario para acompanhamento clinico dos Atletas
de Alto Rendimento e das Sele¢Ges Nacionais.

Este acompanhamento clinico é especializado e multidisciplinar e serd efetuado com uma parceria
com o Grupo Melo Saude, que vai ter uma linha direta, para os atletas do Projeto Olimpico e Alto
Rendimento.

O apoio clinico nos Treinos Federativos e Estagios/Concentracdes Nacionais das Sele¢ées Nacionais,
assim como em deslocagdes a grandes competi¢des e estagios internacionais é da responsabilidade
dos Fisioterapeutas Rita Fernandes, Eduardo Pedro, Sérgio Morais e Carlos Santos.

Em complemento da equipa médica da FPJ, o departamento médico do CAR-Jamor/Centro de
Medicina de Lisboa, da apoio aos judocas da sele¢ao nacional em varias vertentes: consulta médica
em varias especialidades, Psicologia Desportiva, Nutricionista e tratamentos de Fisioterapia.

Composicdo do Departamento Médico da FPJ

Médicos: Dr. Jacob Frischknecht

Dr. Marcos Carvalho

Fisioterapeutas — Lisboa: Rita Fernandes e Eduardo Pedro

— Coimbra: Sérgio Morais e Carlos Santos
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[ RANKING NACIONAL ]

1. PONTUAGAO NAS PROVAS NACIONAIS

Independentemente do escaldo etdrio a pontuacdo para o Ranking Nacional terd por base as
indicacdes da Lista de Classificacdo Desportiva constante do Regulamento de Organizacdo de
Provas, onde se salienta a valoracao a dobrar dos Campeonatos Nacionais ou Campeonatos de
Apuramento das Sele¢des Nacionais do escaldo:

) N° DE ATLETAS
CLASSIFICACAO
2a5 6a8 9al6 17a32 +de32
1° 3 5 8 12 15
2° 2 3 6 9 12
3° 1 1 3 6 9
50 1 3 6
7° 1 3
9° 1

2. ENQUADRAMENTO

As pontuacgOes terdo em conta um critério de competitividade, com a finalidade de estabelecer
uma ponderacdo de qualidade, entre diferentes categorias de peso, nas convocatdrias para provas
e estdgios em que a pontuac¢do nacional seja fator determinante.

[ RANKING MUNDIAL ]

A FlJ continua com o Ranking Mundial para identificar os melhores atletas em cada categoria
olimpica, este sera usado para identificar os cabegas de série, bem como, para a qualificagdo para
os Jogos Olimpicos.

. Camp. Continental
S ETE] grand Prix Grand Slam Masters C.M
Open . Seniores
CM Juniores

19 Lugar 100 700 1000 1800 2000
22 Lugar 70 490 700 1260 1400
39 Lugar 50 350 500 900 1000
59 Lugar 36 252 360 648 720
79 Lugar 26 182 260 468 520
1/162 16 112 160 320
1/32¢ 12 84 120 240
1 Vitdria 10 70 100 200
Participagao 6 10 200 20




CRITERIOS DE SELECAO

Minimos de Classificagdao para os Grandes Eventos de 2018-2020

CRITERIOS GERAIS ]

A convocatéria de Atletas para integrar as Sele¢Oes Nacionais terd em conta a
especificidade prépria do escaldo etdrio a que os praticantes pertencem, no que diz
respeito ao grau de exigéncia e desempenho esperado nas provas para que forem
selecionados, e, como pressupostos basicos, o respeito pela respetiva progressao técnica,
fisica e psicoldgica.

Integram o plano anual de atividades das Sele¢des Nacionais os atletas que:
a) Tenham obtido medalhas, nessa época ou na época anterior, nos Campeonatos ou
Torneios Nacionais, de acordo com os critérios definidos para cada escaldo;
b) Na época anterior tenham obtido classificagdes relevantes no circuito europeu ou
mundial.

A convocatéria de atletas para integrar as Sele¢Ges Nacionais devera respeitar o plano
anual de atividades, elaborado para cada época desportiva.

Qualquer atleta para ser convocado deve ter participado e cumprido com os planos de
preparacao, nos estagios e treinos para que tenha sido convocado pela FPJ;

No caso de haver mais do que um atleta, dentro da mesma categoria de peso, com
possibilidades de participacdo, serd selecionado o atleta inserido no Projeto Olimpico e, de
seguida, o atleta que apresente uma maior eficicia, ou seja, melhores resultados em
relagdo ao menor numero de provas em que participou.

Os atletas que ndo cumpram com os seus deveres, em termos de participagdo aos Treinos
Regulares da Selecdao Nacional, ndo poderdo integrar as Sele¢des, em Competi¢cdes e
Estagios Internacionais, mesmo que pretendam participar a expensas préprias.

Para os escalGes etarios de Juvenis e Cadetes a sele¢do inicial terd por base os resultados do
Campeonato Nacional ou no Campeonato de Apuramento da Selecao Nacional do escalao,
e sequencialmente pelos resultados obtidos nas provas internacionais em que os atletas
participem e obtenham resultados de mérito. Ndo obstante, sera ainda considerada a sua
posicao no Ranking Nacional.

Nos escalGes de Seniores e Juniores, os atletas que obtenham uma classificacdo até 32 lugar
no respetivo Campeonato de Apuramento da Selegao Nacional, mas que nao tenham uma
boa posi¢cdo no Ranking Nacional, poderao ser convocados para provas internacionais que
tenham um indice de competitividade adequado ao seu nivel.

A quota de participagdo em cada prova internacional esta dependente do Plano de
Preparacdo estabelecido pela FPF, tendo em conta a disponibilidade financeira prevista
para essa mesma prova.




[ JOGOS OLiMPICOS - TOQUIO 2020

1. Os critérios de selecdo para os Jogos Olimpicos estdo definidos pelo Comité Diretor da
Federagdo Internacional de Judo.

2. Os critérios de selegdo de atletas que podem integrar o Projeto de Preparagao Olimpica sdo
definidos e da responsabilidade do Comité Olimpico de Portugal;

Qualificagdo Olimpica da FlJ para 2020
O Judo tera no total 386 lugares nos Jogos Olimpicos de Téquio 2020

Regras Gerais:
e A qualificagdo ird diretamente para o judoca e ndo para o pais
e Havera no mdximo, um judoca por categoria de peso, por pais

Como sao distribuidas as posicdes
e 14 |ugares serdo reservados para o pais organizador
e 20 lugares serdo reservados para convites
e A 20de maio de 2020, o Ranking Mundial da FlJ, sera utilizado para determinar os restantes
352 lugares

Qualificagdo Direta (252 lugares)
e Para cada categoria de masculinos e femininos serdo diretamente qualificados 18 atletas de
topo do ranking (18x14 = 252 lugares)

Os competidores sdo identificados pela sua posicdo no ranking em cada categoria até serem
encontrados os 18 paises diferentes para cada género (respetivamente masculinos e femininos).
Quando um pais tem um competidor neste bloco do ranking, o atleta é diretamente qualificado
para os Jogos Olimpicos.

Classificagao Olimpica

Contardo os cinco melhores resultados, mais um resultado extra (62) durante cada periodo de 12
meses incluindo os Campeonatos Continentais ou Masters, a partir de 2018.

No caso em que um atleta comece em ambos os eventos (campeonato continental e master) entdo
a pontuacgdo do ponto mais alto contard como o 62 resultado, e a pontuacdo do ponto mais baixo
pode contar para os cinco melhores resultados no Ranking Mundial.

Qualificagdo Continental (100 lugares)

Para além dos atletas que se qualificam diretamente, os melhores atletas seguintes qualificar-se-do
numa cota continental baseada também no Ranking Mundial, em modelo a definir.

Periodo de Classificagao Olimpica

Inicio - 25 de maio de 2018 no GP da China
Final — 20 de maio de 2020 no GS Azerbaijao

Nova prova Olimpica — Equipas Mistas (3 Masculinos e 3 Femininos: -57 F, -73 M, -70 F, -90 M, +70
F, +90 M). SO poderdo participar os paises que tenham equipas completas e com atletas que
tenham participado na prova individual.




SISTEMA DE QUALIFICACAO PARA GRANDES EVENTOS ]

Sempre que FPJ se fizer representar com sele¢Ges nacionais em grandes eventos, estdo em

condicOes de ser convocados os atletas que tenham obtido os seguintes resultados:

a) Atletas integrados no Projeto de Preparacdo Olimpica

b) Atletas integrados no Projeto de Esperancas Olimpicas

c) 1 Combate ganho (efetivamente disputado) num Grand Slam

d) 2 Combates ganhos (efetivamente disputados) num Grand Prix

e) 1 Combate ganho (efetivamente disputado) e 92 lugar no Campeonato da Europa ou
Campeonato do Mundo

f) Atletas que tenham obtido resultados nas restantes provas internacionais de acordo com a
seguinte tabela:

Seniores Juniores
Cadetes
Camp. Camp. CE sub | Camp. Mundo
Mundo | Europa 23 Camp. Europa
e 3
Classificacdo 3 5 (0u2x5)
Continental Open
8 Vitdrias 3 3 3 3
-g (1 estrangeiro)
o
g Classificagao > 7 >
o
o European Open (Sen) (ou2x7) (ou2x7)
European Cup (Cad/Jun) | vitsrias 5 5 5 3
(1 estrangeiro)
e 5
Classificacdo 5 7 (0u2x7)
Continental Open
“ Vitorias
a -§ (1 estrangeiro) 2 2 2 2
S s
g9
& o Classificagdo 7 5 7
European Open (Sen)
European Cup (Cad/Jun) | vitérias 5 5 . 5
(1 estrangeiro)

As provas a considerar para a convocatéria de qualquer atleta terdo de ser sempre
consideradas e apenas as do seu escaldo etario.

As provas a considerar terdo de se reportar apenas ao periodo compreendido entre as
competicGes em anos consecutivos (por exemplo: Campeonato da Europa 2017 e Campeonato
da Europa 2018).

Para participarem no Campeonato da Europa de sub23 os atletas terdo obrigatoriamente de ter
participado no Campeonato de Apuramento da Selecdao Nacional.
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Apéndice |

Atleta1-48 kg

Ataques contra adversarias destras

Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial

Lapela direita (50%)

Técnicas mais utilizadas

Te Waza (50%)

Direcdo do ataque

Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (99%)

Minuto que mais pontua

22 minuto (28%)

Grips
Right lapel 4 (50 %

Sleeve-sleeve 3 (30 %

Leftlapel 1(13%) ———

Attack type
Directattack B (100 %

Counter attack 0 (0

Combination Attack 0 (0

Attack outcome

Waza

TeWsza 4[5

Koshi Waza 3 (38

Sutemi Waza

Point

No score 7

Wazari

Direction

NW

sw

Techniques per match minute

40%
0%
20%
10%

0%

No score 7 (88 %
Score 3% ——
Techniques

3

I 'ppon
Wazari

- Yuke
I No score

2

1

0

Sode tsurikomi goshii

Ippon secinage

Harai makikomi

Morote' Sedi Nage a

xxiii
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Atleta1-48 kg

Ataques contra adversarias esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial

Lapela direita (88%)

Técnicas mais utilizadas

Te Waza (47%)

Diregdo do ataque

Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (71%)

Minuto que mais pontua

12 minuto (35%)

Grips Waza
Right lapel 15 (889 TeWaza &(47
Left neck 3 — Ashi Waza 5(29
Lapel - lapel Sutemi Waza 3 (18
Koshi Waza
Attack type Point
Directamack 14(82% ——— Ne score 12
Counter attack 8 — Wazari 4 (2
Combination Attack Ippon

Attack outcome

Noscore 12(7

Score 5(29

Direction

NW NE

swW

Techniques per match minute

40 %
0%
20 %

10 %

0%

XXiV
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Techniques

Ippon seoinage

Ko uchi Makikomi

Harai makikomi

De Ashi Barai

Ura nage

XXV

I 'ppon
P wazari
I Yuko
I Mo score
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Ataques contra adversarias destras
Newaza — Ataques no solo

Atleta1-48 kg

Waza Attack outcome

Osaekomi Waza

Score 4(100 %)

Shime Waza 1(25%)

No score 0/(0%)
KansetsuWaza 1 (25%)

Techniques per match minute

50 %
40 %
30 %
20%
10 %

0 %.

Techniques

2

Point

Ippon 3

Wazari 1

Tate Shiho Gatame Okuri Eri Jime

Ude Hishigi Juji Gatame

I 'ppon
Wazari

I Yuko

I o score

XXVi
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Atleta1-48 kg

Ataques contra adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome

Osaekomi Waza 3 (75 %

Score 4 (100 %)

Shime Waza 1 (25%) ———————— No score (0 %)

Techniques per match minute

Technigues

1

Point

Ippon 4 (100 %)

Kata Gatame Mune Gatame

Kesa Gatame

Okuti'EfT Jirme:

N 'poon
Wazari

B Yuko

I No score

XXVii
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Atleta1-48 kg
Ataques de adversdrias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias Lapela direita (80%)
Técnicas mais utilizadas pelas adversarias Te waza (33%)
Técnicas mais vulneraveis 0O-Soto-Gari
Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo | Sudoeste
Tipo de ataque mais vulneravel Direto (90%)
Minuto que mais sofre pontuagao 32 minuto (29%)
Grips Waza Direction
Right lapel 16(80%) —08 —-vw— TeWaza 7(33 4Nu
Rightneck 2 (10% _— Ashi Waza o 20 NE
Rightcross grip 1 (5 — Sutemi Waza 4
Sleeve - sleeve 5 — Koshi Waza 4 x
w E
SE
8
Attack type Point Techniques per match minute
Direct attack %) —mMm————— Wazari 0%
Counter attack 2 (10 % 7 Noscore 8(38%
20 %
Combination Attack E Ippon 2 (10
10%
0%
Attack outcome
Score
No score 8 (38
Techniques
3
I ppon
Wazari
Yuko
I No score
2
1
o o
o & & e o Bo\““ge o 28 R o o \bq\)‘&(\a
o e “ e &= & @ ¢ « —

XXViii
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Ataques de adversarias Esquerdinas

Nagewaza - Ataques de pé

Atleta1-48 kg

Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela esquerda (25%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Ashi waza (40%)

Técnicas mais vulneraveis

O-Soto-Gari

Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo

Sudoeste, Sudeste e Noroeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (90%)

Minuto que mais sofre pontuagao

32 minuto (40%)

Grips

Left lzpel
Sleeve - sleeve

Leftneck
Left cross grip

Right lapel

Attack type
Direct attack

Counter attack

Combination Attack

Attack outcome

Score

No score

Waza

Ashi

Tew.

Koshi

Sutemi

Point

Wazari
Ippen

Mo score

Waza

aza

Waza

Waza

Direction

Techniques per match minute

40 %
30%
20%

10%

XXiX
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Atleta1-48 kg
Ataques de adversdrias Destras

Newaza — Ataques no solo

Techniques

2

Sode tsurikomi goshii Osoto gari ‘Yoko Tomoe Nage Tai otoshi

Kata guruma

Waza Attack outcome

Osaekomi Waza 3 (100 %) Score 3(100%)

Uchi mata

No score 0(0%

Techniques per match minute

0%
60%
40 %
20%

0%

I 'ppon
P Wazari
I Yuko
I No score

XXX
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Techniques

3

Tate Shino Gatame

I 'ppon
Wazari
Yuko

I No score

Ataques de adversdrias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Atleta1-48 kg

XXXi
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Waza Attack outcome
Osaekomi Waza 5(100%) —F —— —————————— Score 4 (80 %)
No score 1(20%) ———

Techniques per match minute

60 %

Techniques

2

0

Point

Ippon 3

No score

Wazari 1(20%) ————

I 'ppon
Wazari

B Yuko

I Mo score

Mune Gatame Kesa Gatame

Yoko Shifid G4@iné a

Atleta 2 - 48 kg
Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

XXXil
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Kumikata Preferencial Lapela direita (52%)
Técnicas mais utilizadas Koshi Waza (57%)
Direcdo do ataque Sudeste
Tipo de ataque mais utilizado Direto (100%)
Minuto que mais pontua 12 minuto (25%)
Grips Waza Direction
Rightlapel 12(52%) ——F — — Koshi Waza
Sleeve - sleeve 9(39 % e Sutemi Waza 7 (30 % o
Lapel-lapel 1 (4% — TeWaza 3(13%
Right cross grip 1 (4% —
w E
sw
s
Attack type Point Techniques per match minute
Direct attack 2 0 e No score 22 (96 0%
Counter attack 0 (D % Wazari 4 - 25%
Combination Attack 0 (0% 20%
15%
10 %
5%
1 2 3 4 5
Attack outcome
No score 22 (%6
Score 4 —
Techniques
13
I 'pron
12 Wazari
B Yuko
" I No score
10
g
8
7
6
5
4
3

0 I I I
Sode tsurikomi goshii Uki waza Harai makikomi Eri Seoi Nage Morote Seoi Nage Reyerse Seoi Nage.

XXXiii



Apéndice |

Atleta 2 -48 kg
Ataques contra adversarias esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial

Lapela direita (26%)

Técnicas mais utilizadas

Sutemi Waza (41%)

Diregdo do ataque

Sudeste e Sudoeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (95%)

Minuto que mais pontua

52 minuto (27%)

Grips Waza
Right lapel 26 (70 % Sutemi Waza
Sleeve-sleeve 6 (16 —_— Koshi Waza
Rightback 2 (5% — Te Waza
Left lapel 3% - Ashi Waza
Right cross grip 3% -
Lepel-lapel 1(3%) -
Attack type Point
Direct attack 35 (35 No score 33 (89 %
Counter attack - Wazari 4

Combination Attack

Attack outcome

No score 33 (89

Score 4 % e

Direction

NW

swW

Techniques per match minute

30 %

25 %

20%

15%

10%

5%

XXXiV

NE

SE
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Techniques
10
I 'ppon
9 Wazari
I Yuko
2 I No score
7
6
5
4
3
: I :
1
: I P 1 19 1 111
& \e@ < & & Sﬁ Q}Q@"’ Sﬁ b‘ﬁ ra lg,ﬁ & & &
é\ﬁ\ \°@ & o o vo”’q & 3 © & & AO‘P %)
. & & & : N & & &
e ©
Atleta 2 -48 kg
Ataques contra adversarias destras
Newaza — Ataques no solo
Waza Attack outcome Point
Shime Waza 00% Score 00 % Ippen

No score 0(D%

Techniques per match minute

100 %
80%
60 %
40%
20%
0%

XXXV
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Techniques

1

Okuri Eri Jime

Atleta 2 - 48 kg
Ataques contra adversarias esquerdinas

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point
KansetsuWaza 1(100% Ne score 1 (100%

Noscore 1(100 %

Score 0(0%

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %
40 %
20%

0%

XXXVi

I 'ppon
Wazari

B Yuko

I No score
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Techniques

Sankaku gatame

I |ppon
Wazari
Yuko

I No score

Atleta 2 - 48 kg

Ataques de adversarias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela direita (82%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Ashi waza (55%)

Técnicas mais vulneraveis

Kataguruma

Diregdo do ataque quando sofre pontuagao

Sudoeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (100%)

Minuto que mais sofre pontuacdo

32 e 42 minuto (28%)

XXXVii
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Grips Waza Direction
. o (B3 & N — N
Right lapel 9 (82 Ashi Waza 6 (55 60
Right cross grip 9% — Sutemi Waza 3 (27 %) ——m———— W 50 NE
Sleeve-sleeve 1(9%) — TeWaza 2(18%) — 40

w E
sw SE
5
Attack type Point Techniques per maich minute
Direct attack 0w%x) —MMM——— Noscore 9 (82 % 0%
Counter attack 0 (0 Wazari 2(18%) ————

20%
Combination Artack 0 (0

10%

Attack outcome

No score 9 (82 %

Score 2(18%) ————

Techniques

3

I 'ppon
Wazari

I Yuko

I Mo score

0
Ouchi gari Uchi mata Kata guruma Kosoto gari Harai makikomi Tomoe nage roko Tomoe' Nage °

Atleta 2 - 48 kg
Ataques de adversdrias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias Lapela esquerda (38%)
Técnicas mais utilizadas pelas adversarias Ashi waza (50%)
Técnicas mais vulneraveis Ko-uchi-gari

Diregdo do ataque quando sofre pontuagcdo | Noroeste

Tipo de ataque mais vulneravel Direto (75%)

Minuto que mais sofre pontuagao 12 e 42 minutos (25%)

XXXViii
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Grips Waza
Left lapel AshiWaza 4
Left back Te Waza
Sleeve - sleeve Sutemi Waza
Leftcross grip 1 Koshi Waza 1
Attack type Point

Direct artack 6 (

Noscore 7 (88 %)

Direction
N
50
NW 40 NE
30
20

Techniques per match minute

25%

Counter attack 1 (13%) —— Wazari 1(13%) ——

Combination Attack 1 (13%) ——

Attack outcome

Noscore 7 (88 %

Score 1(13 %

Techniques

0

15%
10%
1 2 3 4 5
B Iooon
Wazari
. uke
I No score

Tai otoshi Harai makikomi Kouchi gari Uchi mata

Harai goshi Quchi gari Kouchr gake n

Atleta 2 - 48 kg

Ataques de adversdrias Destras
Newaza — Ataques no solo

XXXiX
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Waza

KansetsuWaza (100 %

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %
40 %
20%
0%

Techniques

1

Attack outcome

No score 1100 %

Score 0(0%

Point

No score 1100 %

Ude Hishigi Juji Gatame

Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Atleta 2 - 48 kg

x|

I 'ppon
Wazari

I Yuko

I Mo score
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Waza Attack outcome

KensetsuWaza 2(100°%) Noscore 2(100%)

Point

Score 0 (0%]
Techniques per match minute
100 %
80%
60%
40%
20%
0%
1 2 3 4 5
Techniques
2
I \ppon
B Wazari
. Yuko
I Mo score
1
0
Sankaku gatame

xli
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Atleta 5 -52 kg

Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial

Mangas (68%)

Técnicas mais utilizadas

Sutemi waza (86%)

Direcdo do ataque

Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (95%)

Minuto que mais pontua

22 minuto (38%)

Grips Waza
Sleeve - sleeve 15 (68 Sutemi Waza
Leftlapel 7(32%) ———— Koshi Waza
Ashi Waza
Te Waza
Attack type Point
Directattack 21(95% ———— Ne score 17 (77
Counter attack 59 — Wazari 5(23 %

Combination Attack 0 (0@

Attack outcome

Noscore 17

Score 5(23%) ———

Techniques

Direction
NwW

w E
=

Techniques per match minute

40 %
30%
20%
10%

0%

I 'ppon
Wazari

I Yuko

I No score

Harai makikomi Sode tsurikomi goshii

Hiza guruma

Wehi' mata-sukashi’ °

xlii
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Atleta 5 - 52 kg
Ataques contra adversarias esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial Lapela esquerda (54%)
Técnicas mais utilizadas Sutemi waza (63%) Harai Makikomi
Diregdo do ataque Sudeste
Tipo de ataque mais utilizado Direto (96%)
Minuto que mais pontua 42 minuto (34%)
Grips Waza Direction
Left lapel Sutemi Waza 7Nn
Sleeve - sleeve Koshi Waza o gg e
Right neck Te Waza 0
Right back
w ¢
=
s
Techniques
15
I Ippon
" Wazari
13 Yuko
12 I o score
1
10
9
8
7
6
5.
4
3
2

: [ [ I l

Harai makikomi Koshi guruma Sode tsurikomi goshii 0O goshi Kata guruma o

xliii
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Atleta 5 - 52kg
Ataques contra adversarias destras

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point

Shime Waza 3 (75% No score 4 (100 %)

Noscore 4(100%)

Osaekomi Waza 1 Score 0(0%

Techniques per match minute

50 %
40%
0%
20%
10%

0%

Techniques
3
I 'ppon
Wazari
. Yuko
I No score
2

0

Okuri Eri Jime Kuzure Kami Shiho Gatame °

xliv
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Ataques contra adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Atleta 5 -52 kg

Waza Attack outcome

Shime Waza 2(100%

Noscore 2(100%

Score 0(0%

Techniques per match minute

50 %
40 %
30%
20%
10%

0%

Techniques

2

Point

Noscore 2(100%

Okuri Eri Jime

I 'ppon
Wazari

I Yuko

I No score

xlv
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Ataques de adversdrias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 5 -52 kg

Kumikata mais utilizado das adversarias

Mangas (46%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Te waza (50%)

Técnicas mais vulneraveis

Sode Tsurikomi Goshi e Ko Uchi Makikomi

Diregdo do ataque quando sofre pontuacgdo

Noroeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (100%)

Minuto que mais sofre pontuagao

12 minuto (32%)

Grips Waza
Sleeve - sleeve 469 Te Waza
Right lapel 9 (38%) —M8 — Koshi Waza 7
Leftlapel 2(8% — Ashi Waza
Leftneck 1(4% — Sutemi Waza
Right back 1 (45 —
Attack type Point
Direct attack 24 —_— No score 22 (9
Counter attack 0% Wazari

Combination Attack

Attack outcome

No score 22 (92 %

Score 2(8% —

Techniques

6

3
0

Direction

MW 40 NE

swW SE

Techniques per match minute

40 %
30%
20%
10%

0%

I ppon
Wazari
Yuko

I Mo score

Sode tsurikomi goshii Ippon secinage Drop secinage Eri Seoi Nage

Hiza guruma Ko uchi Makikomi

Sumil gdeshi Mordte'SeoirNage °

xlvi
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Atleta 5 - 52kg

Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Mangas (38%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Ashi waza (33%)

Técnicas mais vulneraveis

Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo

Noroeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (92%)

Minuto que mais sofre pontuagao

32 minuto (25%)

Grips Waza Direction
Sleeve - sleeve 0 (38 % AshiWaza 8 (33 f’;‘m
Left lapel Sutemi Waza 7 (29 NE
Right lapel 5(2 TeWaza 6(25
Left back 49 e Koshi Waza 3 (13
Lapel - lapel 1 (4 —
Leftneck 45 _ w e
Right back 45 —
sw SE
5
Attack type Point Techniques per match minute
Direct attack 22 (92 No score 5%
Counter attack 2 (8 — Wazari 5 (2 — 20%
Combination Attack
15%
10%
5%
1 2 3 4 5
Attack outcome
No score
Score 5(2 E—
Techniques
5
I 'ppon
Wazari
Yuko
g I Mo score
3
2
1
0 I I I I I
= & @ & & & 5 = 2 & 2 & & o
& & s & S & & & & & & & & &
& K o & & & 2 © © &5 & & & A
& ol & o 4 & \id p"o & ¥ & & & o
& & & (ol @ & & @ &
¥ o8 < & of
P
o
)
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Atleta 5 - 52 kg
Ataques de adversarias Destras

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome

KansetsuWaza 1(33%)

Score 2(67%)

Shime Waza 1(33 %)

No score 1 (33 %)

Osaekomi Waza 1(33 %)

Techniques per match minute

20 %
60 %
40 %
20%
0%
4 5
Techniques
1
I 'ppon
Wazari
N Yuko
I No score
0
Sankaku gatame

Point

lppan 2 (57 %)

Noscore 1(33%)

Okuri Eri Jime

Sankaku kami shid gatamé

xlviii
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Atleta 5 - 52 kg
Ataques de adversdrias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point

Techniques per match minute
05%
0% & s . s .

-0.5%

xlix
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Atleta 8
Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

-57 kg

Kumikata Preferencial

Mangas (36%)

Técnicas mais utilizadas

Sutemi Waza (37%)

Diregdo do ataque

Sudoeste e Sul

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (99%)

Minuto que mais pontua

12 minuto (20%)

Grips Waza Direction
. o N
Sleeve - sleeve & Sutemi Waza 57 (37 % 40
Leftlapel 33(24%) — TeWaza 4 w » e
Right back 2 AshiWaza 33(24%) —M
Right cross grip e Koshi Waza 0
Right neck 7 (5% e
Left back e w e
Right lapel 2 (12 -
SE
S
Attack type Point Techniques per match minute
Directattack 136 (99% Noscore 128 20%
Counter attack Wazari 8 (6 — 8%

Combination Attack 0

Ippon

16 %

Attack outcome

14 %
12%

10 %

Noscore 128(33%
Score 9 (7 7
Techniques
9
) I (opon
Wazari
I Yuko
I No score
3
2
3
I I I |
‘ | | | I I || | | |
3 3 2 & & & > & 2> ¢ 2 2 ¢ > > 2 3 & S
S S C) 23 & £ & Cl £ & & & S
& = & \°& $ & §$ g \“(9‘ & \é\b é}c’b § c‘e 5 ff’b & w*GS a8 &
§g¢’ Cil o&d. o & o & & & 3 5 Eid & & ¥ ¥ + & &
« & § & & $ & & & & N
« & & e R4
& 4
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Atleta 8 - 57 kg

Ataques contra adversarias esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial

Lapela esq (49%)

Técnicas mais utilizadas

Ashi waza (41%)

Direcdo do ataque

Sudoeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (97%)

Minuto que mais pontua

22 minuto (27%)

Grips Waza
Left lapel 18 (49 e Ashi Waza 15(471 %
Sleeve - sleeve 12 (32 R Koshi Waza
Right back 5 (14 % E— Sutemi Waza
Right lapel 2 (5 — TeWaza 2(5%
Attack type Point
Directattack 36 (97 e — No score 32 (86 3
Counter attack 3% - Wazari 5 (14

Combination Attack

Attack outcome

Noscore 32 (8

Score 5(14%) ——

Direction
N
50
NW 40
30

Techniques per match minute

30 %
25%
20%
15 %

10 %

NE

SE
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Techniques
9
I 'ppon
8 P wazari
I Yuko
7 I Mo score
6 |
5
4
3
2
1
L] | I 1 1 |
o R oF & 7 o = & &
v 3 . N < < \E&_ @@ RS . «p‘_,ﬁ\ R 6“0\‘\ \)‘p@ . & °
@ o y o
Atleta 8 =57 kg
Ataques contra adversarias destras
Newaza — Ataques no solo
Waza Attack outcome Point
KansetsuWaza 1 (50 %) Score 1 (50 %) Ippon 1
Osaekomi Waza 1 (50 %) No score (50 %) No score 1

Techniques per match minute

50 %
40 %
30 %
20%
10%
0%

Techniques

Ude Hishigi Juji Gatame

Mune Gatame

B 'poon
I Wazari
I Yuko
I No score
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Atleta 8 - 57 kg
Ataques contra adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point

Techniques per match minute

05%
0%-» ® ® 13 o

-0.5%
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Atleta 8 - 57 kg

Ataques de adversdrias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Por cima a direita (25%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Ashi waza (39%)

Técnicas mais vulneraveis

O-uchi-gari

Direcdo do ataque quando sofre pontuagdo

Noroeste e Nordeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (90%)

Minuto que mais sofre pontuagdo

32 minuto (19%)

Grips Waza

Right neck

Right lapel

Left lapel

Sleeve - sleeve Sutemi Waza
Right back

Right cross grip

Lapel - lapel

Direction

sE

liv
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Attack type Point Techniques per match minute
Directattack 47 (90 %) Noscore 47 (90 %) 0%
Counterattack 5(10%) —— Wazari 5(10%) —— 30%

Combination Attack 0 (0%
20%
10%
0%
1 2 3 4 5

Attack outcome

No score 47 (90°%)

Score

Techniques
9
I 'ppon
8 Wazari
I Yuko
7 I Mo score
6
5
3 ‘
2
' ittt rrrrrnld
- o s o o > o > s & & > S > & &
& & F ﬁ& SIS A A A A A A A S
& & F e o brf & & & T F F {?f’ & & &I ;f‘ 03 S &
Q@Q & & _‘ésP & A ep@\ ¥ oo@ r??@ &
& < &
Atleta 8 - 57 kg
Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé
Grips Waza Direction
Leftlapel 8(53%) TeWaza 8(53%) 20
Rightlapel 4(27%) ————— AshiWaza 5(33%) —————— NE
Leftneck 2(13%) KoshiWaza 2(13%) ————
Sleeve - sleeve 1 (7%)
w E
sw SE
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Attack type Point

Directattack 14(93%) —— Noscore 15(100 %

Counter attack 1 (7% —

Combination Artack 0 (0%

Attack outcome

Noscore 15(100%

Techniques per match minute

30%
25%
20%
15 %
10%
5%

Score D(0%
Techniques
6
I 'opon
Wazari
I Yuko
5 I Mo score
4
3
2
1
o °

Ippon seoinage Uchi mata Sode tsurikomi goshii Osoto gari

Morote Seoi Nage KoucHi gaeshi

Atleta 8 =57 kg
Ataques de adversdrias Destras

Newaza — Ataques no solo

Ivi
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Waza Attack outcome Point
OsackomiWaza 1(50%) —4mM8M8 —M Score 2 (100 %) Ippon 2 (100 %)
Shime Waza 1 (50 % No score 0 (D %)

Techniques per match minute

50 %

40 %
0%
20%
10%

0%
1 2 3 4 5
Techniques

1
B 'pron
P Wazari
I Yuko
I No score

[

Yoko Shiho Gatame Okuri Eri Jime VS
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Atleta 8 =57 kg
Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point

Shime Waza No score Mo score

Score

Techniques per match minute

100 %
80%
60 %
40 %
20%

0% .

Techniques

! N pron
Wazari
‘Yuko
I No score

Sode Guruma Jime

Iviii
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Atleta 11 - 78kg
Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial Lapela esquerda (67%)

Técnicas mais utilizadas Ashi waza (83%)

Direcdo do ataque Sudoeste

Tipo de ataque mais utilizado Direto (83%)

Minuto que mais pontua 32 minuto (50%)

Grips Waza Direction
Left lapel 4 (67 _—_— AshiWaza 5(83%

Right lapel 1(17%) ———— Koshi Waza 1(17%) ———

Right cross grip 1(17%) ———

Attack type Point
Directattack 5 (83 B No score 5 (83
Combination Attack 7%) —— Ippon 7% ——

Counter attack

Attack outcome

Noscore 5 (8

Score 7% —

SE

Techniques per match minute

50 %
40 %
30 %
20%
10%

0%

o

lix
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Techniques

5

I irron

Sasae Isurikomi ashi

Harai goshi

Wazari
Yuko
No score

Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 11 - 78kg
Ataques contra adversarias esquerdinas

Kumikata Preferencial

Atrds a direita (50%)

Técnicas mais utilizadas

Ashi waza (100%)

Direcdo do ataque

Nordeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (75%)

Minuto que mais pontua

12 minuto (50%)

Grips
Right back

Right lapel

Right neck

Attack type
Direct attack

Combination Attack

Counter attack

Attack outcome

No score

Score

Waza

Ashi Waza

Point

No score

Direction

NV

sw SE

Techniques per match minute

50 %

40 %

0%

20%

10%

0%
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Techniques

1

Uchi mata

Kosoto gake

Quchi gaeshi

Kosoto-gali

I Ionon
Wazari

B Yuko

I No score

Atleta 11 - 78kg
Ataques contra adversarias destras

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome
Shime Waza 1(100 %) Noscore 1(100%)
Score 0(0%

Techniques per match minute

100 %

Point

No score 1(100%)

Ixi
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Techniques

1

Koshi Jime

I 'ppon
Wazari
Yuko

I No score

Atleta 11 — 78kg

Ataques contra adversarias esquerdinas

Newaza — Ataques no solo

Ixii
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Waza Attack outcome

Score

No scare

Techniques per match minute

Paint

Ataques de adversdrias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 11 - 78kg

Kumikata mais utilizado das adversarias

Pega cruzada a direita (33%)

Ixiii
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Técnicas mais utilizadas pelas adversarias Sutemi waza (33%)
Técnicas mais vulnerdveis Tsurikomi-goshi, O-goshi, Sumi-Otoshi e Ko-soto-gake
Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo | Nordeste
Tipo de ataque mais vulneravel Direto (100%)
Minuto que mais sofre pontuagdo Entre 0 12 e 32 minuto (33%)
Grips Waza Direction
Right cross grip Sutemi Waza
Sleeve - sleeve Koshi Waza o
Right neck 33 e Ashi Waza
w E
sw SE
5
Attack type Point Techniques per match minute
Directattack 3 (100 % No score 7 (67 0%
Counter attack Wazari 0%
Combination Attack
20%
10%
0% .
1 2 3 4 5

Attack outcome

No score 2 (67

Score

Techniques

' I 'ppon
Wazari
Yuko

I Mo score

Harai makikomi Sode tsurikomi goshii Osoto gari °

Ixiv
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Atleta 11 - 78kg

Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela esquerda (60%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Te waza (60%)

Técnicas mais vulneraveis

Kata Guruma, Seoi nage, Okuri Ashi barai

Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo

Este

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (100%)

Minuto que mais sofre pontuagao

12 minuto (100%)

Grips Waza
Left lapel Te Waza
Slesve - sleeve Kashi Waza
Left back Ashi Waza
Attack type Point
Direct attack Wazari
Counter attack No score
Combination Attack Ippon

Attack outcome

Score

N score

Techniques

1

Morote Seoi Nage Sode tsurikomi goshii Reverse Seoi Nage

Okuri Ashi Barai

Direction

N

sw

N
40
30 NE

20

(>

SE

Techniques per match minute

100 %

80%

60 %

40 %

20%

0%

Kata guruma

I ppon
‘Wazari

Yuko
I No score

Ixv
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Atleta 11 - 78kg
Ataques de adversdrias Destras

Newaza — Ataques no solo

Waza

Attack outcome Point
Osackomi Waza

Score

Wazari
No score

Techniques per match minute

100 %
80%
60 %
40%
20%

0 %o
1 2 3

Techniques
1
I 'ppon
Wazari

Yuko
I No score

Kesa Gatame

Ixvi
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Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Atleta 11 - 78kg

Waza Attack outcome

Kansetsu Waza Score

No score

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %
40 %
20 %

0 % -

Point

Ippon

Atleta 19 -70 kg
Ataques contra adversarias destras

Nagewaza — Ataques de pé
Techniques

1

I 'ppon
Wazari
Yuko

I Mo score

Ude Hishigi Juji Gatame

Ixvii
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Kumikata Preferencial Lapela direita (56%)
Técnicas mais utilizadas Bragos (56%) Ippon Seoi Nage
Diregdo do ataque Sudeste
Tipo de ataque mais utilizado Direto (99%)
Minuto que mais pontua 22 minuto (30%)
Grips Waza Direction
Right lapel 38 (56 % TeWaza 38 (56% 7Ng
Right cross grip 9 E— Sutemi Waza 23 - 60 NE
50
Leftlapel 8(12%) ——o Koshi Waza 4 (6% _ 40
Sleeve-sleeve 8(12%) —— AshiWaza 3 (4% 30

Left cross grip

Right neck 1 (1% - w c
sw SE
s
Attack type Point Technigues per match minute
Directattack 67(99%) —408 — No score 59 (87 % 0%
Counterattack (1% - Wazari 5(7% —
20%
Combination Attack 0 (0% Ippon 4 (65 —_

10%

Attack outcome

No score 59 (87 %

Score 9(13%

Techniques

25

24 I ppon
2 Wazari
2

21 — o

20 I No score
19

18
17
16
15
14
13
12
"
10

9

S NWA GOSN ®

Ixviii



Apéndice |

Ataques contra adversarias esquerdinas

Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 19 -70 kg

Kumikata Preferencial

Lapela direita (85%)

Técnicas mais utilizadas

Bragos (62%) Eri Seoi Nage

Direcdo do ataque

Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (100%)

Minuto que mais pontua

12 minuto (30%)

Grips

Right lapel 22 (85%
Leftlapel 2 (8% —
Leftcross grip 4% —

Slesve-sleeve 1 (4% -

Attack type

Direct attack 26 (1002
Counter antack 0 (0

Combination Artack 0 (0

Attack outcome

No score 20(7

Score 6 (23 % ——

Techniques
10

9

Waza Direction
TeWaza 16(62% gu
Sutemi Waza 6 (23 % _— W 50 NE
AshiWaza 4(15%) — @
w E
swW
s
Point Technigues per match minute
No score 20(77 40%
Wazari 3(12%) —— 30 %

Ippon 3(12% —
20%

10 %

0%
1 2 3 4 5

I ppon
Wazari

I Yuko

I Mo score

Ippen seoinage Eri Seoi Nage

Harai makikomi Kosolo gake Kouchi gari Q50to\gad

Ixix
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Atleta 19 -70 kg
Ataques contra adversarias destras

Newaza — Ataques no solo

Waza

Attack outcome Point

Osaekomi Waza Score

Wazari
No score

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %
40 %
20%

0 %o
1

(SN 3
w

AR
Techniques

1

I 'ppon
Wazari
Yuko

I Mo score

Tate Shiho Gatame

Ixx
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Atleta 19- 70 kg
Ataques contra adversarias esquerdinas

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome

Techniques per match minute

Point

Ixxi
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Atleta 19 -70 kg

Ataques de adversdrias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela direita (36%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Sutemi waza (39%)

Técnicas mais vulneraveis

Tsurikomi-goshi, O-goshi, Sumi-Otoshi e Ko-soto-gake

Diregdo do ataque quando sofre pontuacgdo

Nordeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (91%)

Minuto que mais sofre pontuagdo

12 e 32 minuto (24%)

Grips Waza
Right lapel Sutemi Waza
Right cross grip 8 (2 KoshiWaza 8 (2
Rightback 5(15 Te Waza
Rightneck 3 (23 e Ashi Waza
Sleeve - sleeve 2 _—
Leftlapel 1(3%) —
Leftneck 3% —
Leftback 3% —
Attack type Poaint
Direct antack 30 (9 No score 29 (38
Counter attack 3 (9 — Wazari 4(12%

Combination Artack 0 (0

Attack outcome

Noscore 29(88 %

Score 4(12

Techniques

T

Direction
N
30
Nw NE
20
w E
sw SE

Techniques per match minute

30%

20 %

10%

I 'ppon
Wazari
Yuko

I No score

5 o I8}
8
s,
0,
%,
Yo ——

Ixxii



Apéndice |

Atleta 19 -70 kg

Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela esquerda (38%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Sutemi waza (46%)

Técnicas mais vulneraveis

Sumi-gaeshi e Sumi-otoshi

Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo

Nordeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (100%)

Minuto que mais sofre pontuagao

22 minuto (48%)

Grips Waza
Left lapel Sutemi Waza
Left back Ashi Waza
Right cross grip Te Waza
Left cross grip Koshi Waza
Left neck
Right neck
Attack type Paint
Direct antack No score
Counter attack Wazari
Combination Attack
Attack outcome
No score
Score
Techniques
5
4
3
2
1
0
Harai makikomi Ippon seoinaae Uchi mata Osoto oari

Direction

W

Y sE

Techniques per match minute

50 %
40%
30%
20%
10%
0o - |
1 2 3 4 5
B 'poon
Wazari
Yuko
I Mo score
Sumi aaeshi Kouchi aari O aoshi Sumi otoshi

Ixxiii
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Ataques de adversdrias Destras
Newaza — Ataques no solo

Atleta 19 -70 kg

Waza

Techniques per match minute

19
05%
0 %-» . . .

05%

Attack outcome

Score

No score

Point

Ixxiv
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Atleta 19 -70 kg
Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome Point

Osackomi Waza

No score

Techniques per match minute

100 %

1 2 3 4 5
-
Techniques
1

I pron
Wazari
Yuko

I No score

Kami Shiho Gatame

Atleta 20 - 78kg
Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial Lapela direita (59%)
Técnicas mais utilizadas Koshi Waza (47%)
Dire¢do do ataque Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado Direto (83%)
Minuto que mais pontua 12 minuto (30%)

Ixxv
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Grips Waza
Right lapel 9 Koshi Waza
Sleeve - sleeve 3 9%) —— TeWaza 42
Leftlzpel 8 (5% — Sutemi Waza 23 (14%) —————
Lapel - lapel & (45 — AshiWaza 20(13%) ————
Right cross grip 6 (4% —
Left cross grip 4 (3 % -
Rightneck 3 (2% -
Leftneck 3 (2% -
Leftback 2(1% -
Rightback 2 (1% -
Attack type Point
Direct attack 132 (83 Noscore 140 (88 %

Combination Antack 19 — Wazari 15

Counter attack 9 (6% — Ippon 5(3% -

Attack outcome

No score 140 (88

Score 20

Techniques

= | |
> & R R e & & S §
& c@m \5’@ s & é"p? A - AR SV N Y \5@ &
PR A S I S A O AR R
& S ¢ S F S & & F & 5
& & & \)p(a- f@ &
o =

Direction
N
70
60
NW 50 NE
w E
SwW SE

Techniques per match minute

40%
0%
20%
10%

0%

I Iopon
‘Wazari

. Yuko

. o score

Atleta 20 — 78kg
Ataques contra adversarias esquerdinas
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial Lapela direita (76%)

Técnicas mais utilizadas Koshi Waza (33%)

Ixxvi
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Direcdo do ataque Nordeste, Sudeste, Sudoeste
Tipo de ataque mais utilizado Direto (72%)
Minuto que mais pontua 12 minuto (30%)
Grips Waza Direction
Right lapel 41 (7 KoshiWaza 18(33% i
Rightback 7 (13 % TeWaza 16 N 0 NE
Sleeve -sleeve 4 (7% AshiWaza 13(24%
Leftneck 1(2% Sutemi Waza 7 (13 %
Right cross grip 1 (2%
w E
sw SE
5
Attack type Point Techniques per match minute
Direct antack 3 No score  49(91 % 40%
Counter attack 8 Wazari 4 (7% 7 30%
Combination Attack 7 (13 %) ——— Ippon 1(2% - 0%
10%
0 %.
Attack outcome
No score 49(91 %
Score 5(2%) @ —
Techniques
12
I 'ppon
" Wazari
10 I Yuko
I No score
9
2
7
6
5
4
3
2 |
1
: I I I I | 11 L1 1
v & E E y § & F & & @@“ S £ &£ £S5 F & g L
& 3 f \lpho t?{b 3 {S&@ (qf‘ f"ﬁ Cd o 6‘”}? « i “‘éﬁ %"6\ @;Pd. wf “‘PQD c‘is u‘?&
s < & o & P
& = ¥
&

Atleta 20 - 78kg
Ataques contra adversarias destras
Newaza — Ataques no solo

Ixxvii
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Waza Attack outcome

Shime Waza 2

No score 4100 %)

KansetsuWaza 2 (50 %)

Score 0(0%)

Techniques per match minute
0%
20%

10%

Techniques

2

Point

No score 4100 %)

I 'ppon
P Wazari
B Yuko
I Mo score

Koshi Jime

Sankaku gatame

Atleta 20 - 78kg
Ataques contra adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo
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Waza

KansetsuWaza 1 (100 %)

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %

Techniques

1

0

Attack outcome

Noscore 1(100 %)

Score D (D%

Point

Noscore 1(100%)

Sankaku gatame

I ppon
Wazari

I Yuko

I No score

Ataques de adversarias Destras
Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 20 — 78kg

Ixxix
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Kumikata mais utilizado das adversarias

Lapela esquerda (24%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Sutemi waza (32%)

Técnicas mais vulneraveis

Uchimata, Uchimata makikomi e Tai-otoshi

Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo

Nordeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (85%)

Minuto que mais sofre pontuagao

22 e 32 minutos (25%)

Grips Waza
Leftlapel 17 (24
Rightneck 15(2 Ashi Waza
Right lapel Te Waza
Sleeve -sleeve 10 (14 Koshi Waza
Right cross grip (8%
Leftcross grip 4
Lapel-lapel 3(4%) ———
Leftneck 2 (3% —
Leftback 2 (3% —
Rightback 2 (3% —
Attack type Paint
Direct attack No score 67 (86 %
Combination Attack Wazari 7 (10

Counter attack 5 (7%

Attack outcome

Noscore 62 (86 %

Score. 4%

Techniques

Sutemi Waza 23 (32 %

Ippon 3 (4%

Direction

. NW
w

sw

Techniques per maich minute

25%

20%

15%

10%

5%

1 2

I 'ppon
Wazari

B Yuko

I No score
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Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé

Atleta 20 - 78kg

Kumikata mais utilizado das adversarias Atras esquerda (29%)
Técnicas mais utilizadas pelas adversarias Ashi waza (66%)
Técnicas mais vulneraveis Uchimata
Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo | Noroeste
Tipo de ataque mais vulneravel Direto (66%)
Minuto que mais sofre pontuagao 19 (38%)
Grips Waza Direction
Leftback 10(29 % AshiWaza 23 (66 A“U
Leftlapel & (23 _—_— Koshi Waza 5(14 _— NE
Leftneck 7 (2 —_— TeWaza 5 E—
Leftcross grip 4 e Sutemi Waza 2 (6 e
Sleeve - sleeve 3 (9% _—
Right neck 3% —_— w c
Right lapel 1(3%) —
Lapel - lapel 3% —
sw SE
s
Attack type Point Techniques per match minute
Direct attack 2. -_— No score 29 (8 0%
Counter antack 9 (2 Ippen 5(14 30%
Combination Attack J _ Wazari -
20%
10%
0%
Attack outcome
Noscore 29 (8
Score 6(17 E—
Techniques
16
15 I 'ppon
14 ‘Wazari
Yuko
13
I Mo score
12
1
10
9
8
7
6
5
4
3
2 I
,
N | I _ I _ I I | | P 1 1 | | |
& & & & & & & S & & & 5 & &
3 & O:,C‘QQ g'b ﬁ"@ O\\é@ T@\& &5** a»“\o é.\fb’*' o5 /é‘\a & @Tf? @“6
+* & & 3 & ~ Qq}* < é\@ & i
& < & e
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Atleta 20 - 78kg
Ataques de adversarias Destras

Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome

Shime Waza 2 (33 %)

Score 4 (67 %)

Osaeckomi Waza 2 (33 %)

Mo score 2 (33 %)
KansetsuWaza 2 (33 %)

Techniques per match minute

0%

Techniques

2

Koshi Jime Mune Gatame

Point

Ippon 4 (67 %)

Noscore 2(33%)

Ude Hishigi Waki Gatame

Ude Hishigi Juji Gatame

Ixxxii

I 'ppon
‘Wazari

B Yuko

I Mo score
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Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Atleta 20 - 78kg

Waza Attack outcome

Shime Waza 2 (40 %)

No score 3 (60 %)

Point

Kansetsu Waza 7 (40

Score 2 (40 %)
Osaekomi Waza 1(20 %)

Techniques per match minute

40%
30%
20%
10%

0%

Techniques

2

Koshi Jime

No score 3|

Ippon 2 (40%)

I 'ppon
Wazari

B Yuko

I No score

Mune Gatame

Sankaku gatame

Ude Hishigi Juji Gatarme n
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Atleta 21 +78kg
Ataques contra adversarias destras
Nagewaza — Ataques de pé

Kumikata Preferencial Atras esquerda (42%)
Técnicas mais utilizadas Sutemi Waza
Dire¢do do ataque Sudeste
Tipo de ataque mais utilizado Direto (81%)
Minuto que mais pontua 22 minuto (35%)
Grips Waza Direction
Leftback Sutemi Waza 7ND
Left cross grip Ashi Waza N 60 NE
50
Leftneck Koshi Waza 40
Right lapel Te Waza

Lapel - lapel

sw

SE

Ixxxiv



Apéndice |

Attack type

Directattack 25 (813
Counter attack

Combination Attack

Attack outcome

Noscore 24(7

Score 7(23%

Techniques

1 I I I
0

Point Techniques per match minute
Noscore 24(77 & 0%
Wazari 5

— 30%

Ippen 2 (6° —

20%
10 %
0%
1 2 3 4 5
I 'ppon
Wazari
Yuko
I Mo score

Harai makikomi Ura nage Tani otoshi Yoko guruma

O goshi Uchi mata gaeshi Ouchi gaeshi Ouchi gari Suami 'cfoshi Haral'goshi

Ataques contra adversarias esquerdinas

Nagewaza — Ataques de pé

Atleta 21 +78kg

Kumikata Preferencial

Pega cruzada a esquerda (36%)

Técnicas mais utilizadas

Sutemi Waza

Direcdo do ataque

Sudeste

Tipo de ataque mais utilizado

Direto (91%)

Minuto que mais pontua

32 minuto (58%)
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Grips Waza Direction

Leftcross grip 4 ( Sutemi Waza £ (73

Left neck AshiWaza 2(18%) ——— W
Leftback 2 (1 KoshiWaza 1(9% e
Leftlapel 2 (18 %)
w E
SW.
s
Attack type Point Techniques per match minute
Directantack 10(91%) —m78 ——F———— No score 8 ( 60%
Counter attack 1 — Wazari 3 (27 %
40%
Combination Attack 0
20%
0%
Attack outcome
No score 8 (73 %)
Score
Techniques
7
I Ippon
Wazari
5 - ko
I Mo score
5
4
3
2

0 A
Harai malkikomi Uchi mata Harai goshi Osoto makikomi Osoto gari a

Atleta 21 +78kg
Ataques contra adversarias destras
Newaza — Ataques no solo
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Waza Attack outcome Point

Wazari 2(100%)

Osaekomi Waza 2 (100 %) Score 2 (100 %)

No score 0(0%)

Techniques per match minute

50%
40%
0%
20%
10%
0%
1 2 3 4 5
Techniques
2
I 'ppon
I Wazari
- Yuke
I No score

Kesa Gatame

Ixxxv
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Atleta 21 +78kg
Ataques contra adversarias esquerdinas

Newaza — Ataques no solo
Waza

Attack outcome Point
0Osaekomi Waza Score

Wazari
No score

Techniques per match minute

100 %
80 %
60 %
40 %
20%

0 %

e

Techniques

1

Kesa Gatame

[ 'ppon
Wazari
Yuko

I No score

Atleta 21 +78kg
Ataques de adversarias Destras

Nagewaza — Ataques de pé
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Kumikata mais utilizado das adversarias Lapela direita (35%)
Técnicas mais utilizadas pelas adversarias Sutemi waza (35%)
Técnicas mais vulnerdveis Osoto gari
Diregdo do ataque quando sofre pontuagdo | Noroeste
Tipo de ataque mais vulneravel Direto (95%)
Minuto que mais sofre pontuagao 42 minuto (30%)
Grips Waza Direction
Rightlapel 7(35% SutemiWaza 7(35% fu
Rightneck 5(25%) —mM8Mm AshiWaza 7(35% - NE
Sleeve - slesve 3(15%) —M— KoshiWaza 3(15%
Rightcross grip 2 (10%) ——— TeWaza 3(15%
Rightback 2(10%) ——
Lapel - lapel 5% —— w e
sw SE
s
Attack type Point Techniques per match minute
Directattack 19(95 — No score 0%
Counter attack — Wazari 2(10%) ——

20%
Combination Artack 0 (0 %

10%

Attack outcome

No score

Score 2(10% 7

Techniques
4
I |ppon
Wazari
I Yuko
I No score
3
2
| | |
0
@ - o 3 ? e @ I @ 5 &
" & 2 o 5 o 6\\%05“ . \)‘\,v\ aed&q Da‘ﬂé & o 60\@@ \0?2% . &
W 5 o° \5\)0\@ @ o e <o o o —— -0
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Atleta 21 +78kg

Ataques de adversarias Esquerdinas
Nagewaza - Ataques de pé

Kumikata mais utilizado das adversarias

Por cima a esquerda (67%)

Técnicas mais utilizadas pelas adversarias

Ashi waza (100%)

Técnicas mais vulneraveis

O-Uchi-Gaeshi

Diregdo do ataque quando sofre pontuacgdo

Noroeste

Tipo de ataque mais vulneravel

Direto (100%)

Minuto que mais sofre pontuagao

12 minuto (65%)

Grips Waza
Leftneck Ashi Waza
Left cross grip
Attack type Point

Direct attack No score
Counter attack Wazari

Combination Attack

Attack outcome

No score

Score

Techniques

1

Osoto gari

Ouchi gaeshi

Direction

Techniques per match minute

80 %
60 %
40%
20%

0%

~
w

Uchi mata

XC

Ippon
Wazari
Yuko

No score
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Ataques de adversdrias Destras
Newaza — Ataques no solo

Atleta 21 +78kg

Waza

Techniques per match minute

1%
0.5%
0%e . - - .

05%

Attack outcome

Score

No score

Point

XCi
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Atleta 21 +78kg
Ataques de adversarias esquerdinas
Newaza — Ataques no solo

Waza Attack outcome

Techniques per match minute

Paint

Xcii
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Procedimentos e Protocolos de Avaliacéo

para Judocas das SelecGes Nacionais

Procedimentos de Avaliagdo

Os dados das avaliacOes aos judocas de selegdes nacionais séo recolhidos no
Laboratorio do Centro de Alto Rendimento de Lisboa e no Laboratdrio da Faculdade de
Motricidade Humana da Universidade de Lisboa. Todas as avaliagdes sdo realizadas por
técnicos especializados e acompanhadas pelo Coordenador do Planeamento,
Periodizacdo, Controlo e Avaliacdo do Treino das Selecdes Nacionais da Federacdo

Portuguesa de Judo.

Os atletas devem realizar os testes com éxito e aqueles que os realizaram sem as
condicdes exigidas, tm de repetir os testes realizados de forma a serem cumpridas todas

as condigdes com rigor e precisao que se exige numa recolha de dados fiavel.

Para a avaliacdo da capacidade neuromuscular nas diferentes formas de
manifestacdo de forca foram escolhidos os exercicios de supino e remada para avaliagdo
dos membros superiores em judocas por serem o0s exercicios que preveem maior validade
a nivel competitivo destes atletas. A acdo de empurrar, avaliada através do exercicio de
supino, é utilizada nos judocas para manter o seu adversario a distancia adequada para
realizar tanto as acdes de ataque como de defesa. A acdo de puxar, avaliada através do
exercicio da remada, é utilizada para aproximar o adversario e executar essencialmente
técnicas de ataque. O exercicio de agachamento foi escolhido para avaliagdo dos
membros inferiores dado que num combate de judo sdo realizadas multiplas acdes,

utilizando a forga de pernas, nomeadamente para elevar e projetar o adversario.

Para a avaliacdo cardiorrespiratoria, nomeadamente o Consumo Maximo de
Oxigénio (componente oxidativa) e o Quociente Respiratorio (componente glicolitica),
utiliza-se um protocolo progressivo por patamares de velocidade e de inclinacdo, com

recolha de gases respiratdrios e frequéncia cardiaca.
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Protocolo de recolha de dados para a avaliagdo da Composicdo Corporal
nomeadamente a percentagem de massa gorda por DEXA.

E solicitado a todos os atletas que comparecam, no periodo da manha, em jejum,
no Laboratorio da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa para
realizar a avaliacdo da composi¢do corporal por Dexa. Esta avaliagdo é simples, indolor

e ndo-invasivo. Tem uma duracao entre 10 a 30 minutos.

Os atletas realizam o teste deitados numa maca, com um gerador de raio-X
posicionado abaixo e um dispositivo de imagem acima. O detetor passa lentamente sobre
0 corpo todo gerando imagens num monitor de um computador, iniciando na cabeca e

terminando nos pés.

Protocolo de recolha de dados para obter valores da Forca, Poténcia e Velocidade

no exercicio de Supino Plano

Os atletas realizam um aquecimento geral prévio, realizando uma mobilizacéo
articular com duragdo de 5 minutos. Antes da avaliacdo de cada exercicio, foi solicitado
que realizassem 2 a 3 séries de 8 a 10 repeticdes aproximadamente de 50% a 70% da
carga de 1 RM.

Utiliza-se o sistema Isocontrol Dinamico 6.2.1 para realizar os testes de forga,
colocando um sistema com um cabo de 200 cm e 2 N de resisténcia na vertical do plano
de deslocamento da barra. Os discos da carga utilizados foram previamente calibrados,

considerando-se validos 0s pesos que ndo tivessem um desvio maior a 0.5%.

Os atletas realizam 2 a 3 repeticdes com cada carga, iniciando sempre com a carga
da barra olimpica (20 kg) até chegar a carga maxima, a qual corresponde a uma Unica
repeticdo a uma velocidade proxima de 0.15 m's no exercicio de supino plano, ja que a
velocidade normal na execucdo de 1RM em desportistas mais experientes costuma ser
entre 0.14 a 0.18 m/s.

O aumento progressivo das cargas variou de 5 e 10 kg consoante o0 1RM de cada
atleta. Entre as cargas o periodo de recuperacdo foi de 3 a 5 minutos, sendo maior
conforme os atletas se aproximam do valor de 1RM. Para uma correta avaliagdo, solicita-

se que os atletas executem cada tentativa sempre a maxima velocidade possivel.
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Protocolo de recolha de dados para obter valores da Forca, Poténcia e Velocidade

no exercicio de Remada Plana

Os atletas realizam um aquecimento geral prévio, realizando uma mobilizacdo
articular com duragédo de 5 minutos. Antes da avaliacdo de cada exercicio, foi solicitado
que realizassem 2 a 3 séries de 8 a 10 repeticdes aproximadamente de 50% a 70% da
carga de 1 RM.

Utiliza-se o sistema Isocontrol Dindmico 6.2.1 para realizar os testes de forca,
colocando um sistema com um cabo de 200 cm e 2 N de resisténcia na vertical do plano
de deslocamento da barra. Os discos da carga utilizados foram previamente calibrados,

considerando-se validos 0s pesos que ndo tivessem um desvio maior a 0.5%.

Os atletas realizam 2 a 3 repeticGes com cada carga, iniciando sempre com a
carga da barra olimpica (20 kg) até chegar a carga maxima, a qual corresponde a uma
Unica repeticdo a uma velocidade proxima de 0.15 m/s no exercicio de supino plano, ja
que a uma velocidade proxima de 0.3 m's no exercicio de remada plana, pois em
desportistas experientes costuma ser de aproximadamente 0.3 m’s, a uma velocidade
proxima.

O aumento progressivo das cargas variou de 5 e 10 kg consoante o 1RM de cada

atleta. Entre as cargas o periodo de recuperacdo foi de 3 a 5 minutos, sendo maior

conforme as atletas se aproximam do valor de 1RM.

Para uma correta avaliacdo, solicita-se que os atletas executem cada tentativa

sempre @ méaxima velocidade possivel.

Protocolo de recolha de dados para obter valores da Forca, Poténcia, Velocidade e

Taxa de Producéo de Forca no exercicio de Agachamento

Solicita-se aos atletas que executem a técnica de agachamento atingindo um ponto
em que a coxofemoral esteja situada um pouco abaixo do nivel da patela ou a 90 graus.
Para isso foi aplicado um sinalizador para impedir que o movimento seja realizado

demasiado abaixo da amplitude desejada.
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Cada atleta realiza uma breve corrida a uma velocidade moderada, com a duracao
de 5 minutos. De seguida € realizado um aquecimento especifico que consiste em realizar
10 repeti¢Bes com o peso da barra (20kg), numa cadéncia de 2-2. Por fim, da-se inicio ao
calculo do 1RM, que sera realizado através de cargas progressivas, com 3 repeticoes,
iniciando com 20 kg até 1 RM. Os dados sdo registados pelo Isocontrol 6.1.2. e
processados no portatil, onde sdo obtidos os valores da velocidade méxima e média de
execucao (metros por segundo), a forca méxima e média (Newtons), a poténcia maxima

e média (Watts), a taxa de producéo de for¢a ou forca explosiva maxima (N/s).

Protocolo de avaliacdo cardiorrespiratdria através de prova progressiva por

patamares em passadeira até a exaustdo

Este teste tem inicio com dois minutos de recolha de valores em repouso,
seguindo-se dois minutos de aquecimento a andar a 4 km/h. Apés esse tempo, inicia-se
de imediato o esforco a 8 km/h com 1% de inclinagéo, sofrendo incrementos de 1 km/h a
cada minuto, até aos 16 km/h. A partir dessa fase, os incrementos sdo de 1% de inclinagéo
a cada minuto. Termina-se o teste por exaustdo da atleta avaliada, ou por algum mau estar
(ex. falta de ar, dor no peito, dor muscular, ...). Apds a exaustdo, o atleta realiza mais
dois minutos a andar a 4 km/h. A recolha de gases € feita com recurso a uma mascara
“Hans Rudolph” ligada ao analisador de gases “Jeager Vyntus CPX”. A frequéncia
cardiaca foi recolhida por eletrocardiograma. A passadeira utilizada € uma HP Cosmos

modelo Quasar.
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SESSOES DE TREINO 2017
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Sessoes de Treino 2017

N°Semana | 5 |30 de janeiro a5 de fevereiro 2017
Dia | Terca-Feira, 31 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | European Open Odivelas Feminino de 4 a 5 fevereiro 2017
. Mesociclo de Competicédo
SR Forca Explosiva, Velocidade
Conteudo Descricao Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tem
Duracéao Carga po
Aguecimento Geral C,Om.d d, EXEICICIOS 60-75% 10°
gimnicos, sprints
Mobilidade com
exercicios
Aqueqr_nento especificos 60-75% 10
Especifico deslocamentos
laterais, técnica
sombra;
2a?2
Velocidade de
Uchikomi execucao 4 8’ Maxima 90-100% 1:2 15’
2’ skipping
6’ uchikomi
Grupos de 3
Poténcia de
o execugao
;J(;glrﬁ;m em Ao si_negl, gxeczut_ar 1 4 5 1:3 15
repeticao a maxima
velocidade,
levantando o uke
Tachiwaza
2 grupos
1° grupo:
. meninas e até -66 , 4’ ,
Randori k: 3 4 >85% entre randoris 25
2° Grupo:
-66 kg até +100 kg
Tachiwaza 3
Randori 2 grupos 3 3’ >85% . 20°
entre randoris
Retorno a calma Corrida 50-65% 10°

Observacoes

Primeira sessao de treino com as equipas nacionais seniores e juniores




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

5 | 30 de janeiro a 5 de fevereiro 2017

Dia

Quinta-Feira, 2 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

European Open Odivelas Feminino de 4 a 5 fevereiro 2017

Conteudo

Mesociclo de Competicado
Forca Explosiva, Velocidade

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticoes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

Uchikomi

Em movimento, so
ashiwaza - 3x cada

Moderada

70-
80%

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

1% e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

1% e 22 emai-yotsu,
3% e 4% kenka-yotsu

4’

Intensa

80-
90%

1’

20°

Velocidade

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexbes
explosivas+ UK

2 de
cada

8’7

maxima

90-
100%

1:2

10°

Poténcia

Nagekomi

4a6

>85%

1:2

15

Resisténcia muscular

subida a corda

4a6

30,7

30’3

10°

Resisténcia muscular

suspensdo no judogi

4a6

30,7

30’3

10°

Retorno a calma

corrida

10°

50-
65%

10°

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N°Semana | 5 |30 de janeiro a5 de fevereiro 2017
Dia | Quinta-Feira, 2 de fevereiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | European Open Odivelas Feminino de 4 a 5 fevereiro 2017
. Mesociclo de Competicdo
SR Forca Explosiva, Velocidade
Conteudo Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracéao Carga
Aguecimento Geral qurld_a, EXercicios Moderada 60- >
gimnicos, sprints 75%
Aguecimento Mobilidade com 60 10°
quectr exercicios Moderada o
Especifico i 75%
especificos
2a? 80 5
Uchikomi Execucdo alternada 5’ Intensa 900;
0
3xcadal
2a? 90 15’
Uchikomi Velocidade de 4 8 Méaxima 1005/ 1:2
~ 0
execucao
Grupos de 3 15°
Poténcia de
. . execucéo
Uch'kqm' em Ao sinal, executar 1 4 5 Intensa 89{ 1:3
poténcia R 90%
repeticdo a maxima
velocidade,
levantando o uke
Tachiwaza 25’
2 grupos
1° grupo:
Randori meninas € ate -66 3 4 >85% 4 )
kg; entre randoris
2° Grupo:
-66 kg até +100 kg
Tachiwaza 3 20°
. s 0,
Randori 2 grupos 3 3 >85% entre randoris
R . 50- 6’
Retorno a calma Corrida 65%

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N°Semana| 6 |6 a12 de fevereiro 2017
Dia | Terca-Feira, 7 de fevereiro 2017
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional \
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Slam Paris
Mesociclo de Competicéo
Conteudo | Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
Grand Slam Paris.
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga
Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
Estabilidade ponte sobre os 3 20’ a 30” Moderada 5
ombros,
agachamento
unilateral
Uchikomi Em_mow mento, s Moderada 5’
ashiwaza - 3x cada
Sequéncia de
ataque, 3x cada
12 e 32 séries: quebra
a postura com
Uchikomi gﬁh""’az‘?‘ ¢ <_':1taca 4 4 Intensa I 20°
e 423 série:
conquista a pega,
desloca e ataca
12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu
Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK 2 de
Velocidade* 2) 2x burpees + UK 8 maxima 1:2 10°
< cada
3) 3 flexdes
explosivas+ UK
Poténcia* Nagekomi 4 4a6 1:2 15°
20’ Uchikomi
estatico + 20’
Poténcia aerébia ** | Uchikomi em 10 60’ Intensa 1:1 20°
movimento + 20’
elasticos
Retorno a calma Corrida moderada Moderada 15°

Observacoes

* Para quem tem Grand Slam de Paris no final da semana
** Para quem nao compete em Paris




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

6 | 6a 12 de fevereiro 2017

Dia

Terca-Feira, 7 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estagio Internacional

Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam de Paris 10 e 11 de fevereiro 2017
Contetido | Velocidade de Poténcia para quem compete em Paris
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Geral 10’
Aguecimento ,
- 10
especifico
Em linha:
Ashiwaza
. . Quando o Uke ,
Uchikomi avanca 10
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Velocidade 8°’:
Uchikomi 1) Skipping 2) 3 2 maxima 1:2 10°
burpees 3) lateral
Uchikomi a 3
Uchikomi em Insisténcia de _3 ’~’
A em cada repeticdo, 4a6 6 15°
poténcia < B}
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10’ entre
Randori newaza Uke ataca e tori ) 4 2 % 40" tr?balho 10°
defende com ligacéo 1’ entre
newaza randori
4'+1°
Randori tachiwaza 5 Golden 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos o

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

6 | 6a12 de fevereiro 2017

Dia

Quinta-Feira, 9 de fevereiro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11h

Objetivo

Grand Slam Paris

Conteudo

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
Grand Slam Paris.

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

20> a30”

5’

Uchikomi

Em movimento, s6
ashiwaza - 3x cada

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Poténcia*

Nagekomi

85%

1:2

15

Poténcia aerobia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em
movimento + 20’
elasticos

10

60,’

90%

1:1

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

15

Observacoes

* Para quem tem Grand Slam de Paris no final da semana
** Para quem nao compete em Paris




Sessoes de Treino 2017

N°Semana| 6 |6 a12 de fevereiro 2017
Quinta-Feira, 9 de fevereiro
Dia
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam de Paris 10 e 11 de fevereiro 2017
Contetido | Velocidade de Poténcia para quem compete em Paris
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Geral Moderada 10’
Aqueq_mento Moderada 10°
especifico
Em linha:
Ashiwaza
. . Quando o Uke ,
Uchikomi avanca 10
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Velocidade 8°’:
Uchikomi 1) Skipping 2) 3 2 Maéxima 1:2 10°
burpees 3) lateral
Uchikomi a 3
Uchikomi em Insisténeia de 3” .
A em cada repeticdo, 4a6 6 Subméxima 15°
poténcia .
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10’ entre
Randori newaza Uke ataca e to.” - 4 2x40” Intensa tr?balho 10°
defende com ligacéo 1’ entre
newaza randori
4'+1°
Randori tachiwaza 5 Golden Intensa 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha Moderada 5’
Alongamentos Baixa 5’

Observacoes




Estagio Internacional de Paris 2017

N° Semana 7 13 a 16 de fevereiro 2017
Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional | X
Local | Institut du Judo — Paris, Franga

22 Feira — 13 Fev 32 Feira — 14 Fev 42 Feira — 15 Fev 52 Feira — 16 Fev
9:00 10° Aquecim;nto livre 10° Aquecimfento livre
11:00 4x3 randoq newaza 11:00 | 4x3 randog newaza
’ 6 x 4’ randori tachiwaza 13:00 | 6 x 4’ randori tachiwaza .
10’ Aquecimento livre . Viagem de regresso
14:30 4 x 3° randori newaza 14:30 | 15’ Aquecimento livre 17:00 15° Aquecimento livre
16:00 , . . 16:00 | 8 x 4’ randori tachiwaza 18:30 | 8 x 4’ randori tachiwaza
6 x 4’ randori tachiwaza
Observacoes

Apbs o Grand Slam de Paris as atletas ficaram 3 dias para estagiar em Paris.

As atletas femininas cumpriram 5 treinos. Uma atleta a participar a expensas proprias sofreu uma lesdo no joelho logo no 1° treino.

No Aguecimento as atletas executaram o uchikomi dos seus tokui wazas, inicialmente de forma estatica e de seguida em movimento. No final de cada treino ficavam a
treinar técnica especifica durante 20°.

IAD




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

8 | 20 a 26 de fevereiro 2017

Dia

Terca-Feira, 21 de fevereiro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional \

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Grand Slam Dusseldorf de 24 a 26 de fevereiro 2017

Conteudo

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
Grand Slam Dusseldorf

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a30”

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Moderada

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

Intensa

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Resisténcia de
Forga Explosiva

Uchikomi a 3

8 al0

4a6

Submaéxima

>85%

1:2

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

Moderada

50-
65%

10°

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N°Semana | 8 |20 a 26 de fevereiro 2017
Terca-Feira, 21 de fevereiro 2017
Dia
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Estadio Universitéario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam de Dusseldorf de 24 a 26 de fevereiro 2017
Contetido | Velocidade e Poténcia para quem compete em Dusseldorf
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Geral Moderada 5
Aqueq_mento Qesl_ocamento e Moderada 10°
especifico técnica sombra
Em linha:
Ashiwaza
. . Quando o Uke 65- ,
Uchikomi avanca Moderada 750 10
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Velocidade 8°’: 90-
Uchikomi 1) Skipping 2) 6 2 Maéxima 100% 1:2 10°
burpees 3) lateral
Uchikomi a 3
. . Insisténcia de 3’
Uch'kqm' em em cada repeticdo, 4a6 6 Intensa 80- 15°
poténcia x B} 90%
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10’ entre
Randori newaza Uke ataca e to.” x 4 2x40” >85% tr?balho 10°
defende com ligacéo 1’ entre
newaza randori
Sempre que possivel 441
Randori tachiwaza trabalhar a ligacao 6 Golden >85% 4 60’
pé-solo score
Retorno a calma Uchikomi em linha 655?’;0 5

Observacoes




Estagio Internacional de Dusseldorf 2017

N° Semana 9 27 de fevereiro a 5 de margo 2017
Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Dusseldorf, Alemanha
22 Feira— 13 Fev 32 Feira — 14 Fev 42 Feira — 15 Fev 52 Feira — 6 Fev
) Aquecimento livre 10’ ) Aquecimento livre 10’ ] Aquecimento livre 10’
9:00 , . 9:00 ; . 9:00 ) .
) 5 x 4’ randori newaza ) 5 x 4’ randori newaza ) 5 x 4’ randori newaza
10:30 , . . 10:30 , . ) 10:30 , ) )
6 x 5’ randori tachiwaza 7 x 5’ randori tachiwaza 6 x 5’ randori tachiwaza .
- . : - . . Viagem de regresso
16:00 Aquecimento livre 10 16:00 Aquemmento_ livre 10
17:30 3 x 4’ randori newaza Descanso 17j30 3 x 4’ randori newaza
’ 6 x 5’ randori tachiwaza ’ 6 x 5’ randori tachiwaza
Observacoes

Apbs o Grand Slam de Dusseldorf as atletas ficaram 3 dias para estagiar em Dusseldorf, na Alemanha.
Um atleta portugués masculino sofreu 1 lesdo no cotovelo que o impossibilitou de continuar o estagio

X129




Olympic Training Camp Nymburk 2017

N° Semana 10 6 a 10 de margo 2017
Treino Federativo Estagio Nacional | Estagio Internacional | X
Local | Nymburk, Republica Checa

22 Feira — 6 Fev

32 Feira— 7 Fev

42 Feira — 8 Fev

52 Feira — 9 Fev

62 Feira — 10 Fev

, . . 10> Aquecimento livre
10° Aquecimento livre 10° Uchikomi
Chegada 9:00 | 10" Uchikomi Descanso 1100 5 x 4’ Randori newaza
10:30 | 5 x 4’ Randori newaza 12:30 , .
, . . 5 x 4’ randori
5 x 4’ randori tachiwaza .
tachiwaza Viagem de regresso
, . . , . . 10’ Aquecimento livre 10’ Aquecimento livre g g
10’ Aquecimento livre 10> Aquecimento livre 10’ Uchikomi 10° Uchikomi
16:00 | 10’ Uchikomi 17:00 | 10’ Uchikomi 17:00 7 x 4° Rand ! 17:15 2 x4 Rl dori
18:00 | 4 x 4’ Randori newaza | 19:00 | 2 x 4’ Randori newaza 19:00 | 2 X% Randoninewaza | 4q.qg5 | X% Random newaza
, ) . , . . 8 x 4’ randori 8 x 4’ randori
6 x 4’ randori tachiwaza 8 x 4’ randori tachiwaza . .
tachiwaza tachiwaza
Observacoes

1 atleta sofreu uma lesdo na méo no 2° treino impossibilitando-a de continuar o estégio.

Durante o Uchikomi as atletas treinaram os seus tokuiwazas em diversas situagdes

4 atletas femininas participaram neste Olympic Training Camp (OTC). Estes OTC’s sdo organizados pela Unido Europeia de Judo de forma a criar melhores condigdes de
treino aos atletas europeus. Sob proposta das federac6es nacionais, atletas europeus com potencial curriculo desportivo podem ser apoiados nestes estagios internacionais

X2




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 11 | 13 a 19 de margo 2017
Dia | Terca-Feira, 14 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de acumulacao (5 semanas até ao objetivo)
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga

Pranchas

(facial, lateral,
Estabilidade dorsal), ponte sobre | 5| 5.0, 500 5

0s ombros,

agachamento

unilateral)
Kumikata A_rrancar pega: 5

Cima, gola, manga

Sequéncia de

ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra

a postura com
Técnico-tatico aih""’az‘?‘ € <_':1taca 4 4 I 20°

2% e 43 série:

conquista a pega,

desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,

3% e 42 kenka-yotsu

Uchikomi: 407
Poténcia Aerébia 20,,UK paradp 10 40> Recuperagéo 15’

20°’ UK movimento .

ativa

Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x 30 30” 6’
Maxima
iﬁilest:(re;g(;z Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 )

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 11 |13 a 19 de margo 2017
Dia | Terca-Feira, 14 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de acumulacéao (5 semanas até ao objetivo)
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e . 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Controlar brago 2 alternado 10°
forte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
3a3
N - 10’ UK parado ys v ,
Poténcia aerdbia 10> UK movimento 8a10 30 30 10
10°” Nagekomi
Randori newaza 15’ippon troca 1 15°
Randori tachiwaza Randori em pé 7a8 5 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

11 [ 13 a 19 de margo 2017

Dia

Quinta-Feira, 16 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estégio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Campeonato da Europa 2017 na semana 16

Microciclo de acumulacao (5 semanas até ao objetivo)

Contetdo

Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a 307

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢e 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

20°

Poténcia Aerdbia

Uchikomi:
20°’UK parado
20’ UK movimento

10

40>’

40’
Recuperagéo
ativa

15°

Forga Isométrica
Maxima

Suspenséo no judogi

6x30”

30’3

Resisténcia
Antebracos

Com barra de 10 kg

3x 1’

3097

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 11 |13 a 19 de margo 2017
Dia | Quinta-Feira, 16 de marco
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Contetido Microciclo de acumulacdo (5 semanas até ao objetivo)
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e e 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a?
Kenka-Yotsu:
Técnico-Tatico Controlar brago 2 alternado 10°
forte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
3a3
A - 10°’ UK parado ’s vy R
Poténcia aerdbia 10 UK ElOVimentO 8al0 30 30 10
10°” Nagekomi
Randori newaza 15’ippon troca 1 15°
Randori tachiwaza Randori em pé 7a8 5 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




1° Estagio Preparacdo Campeonato da Europa Seniores 2017

N° Semana 12

20 a 22 de margo 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional |

| Estégio Internacional

Local | Pavilhdo Multiusos Mario Mexia e Dojo do Judo Clube de Coimbra, Coimbra

22 Feira — 20 mar

32 Feira — 21 mar

42 Feira — 22 mar

10" Aquecimento
10’ Uchikomi

Randori Tachiwaza

(Treino no Dojo)

15°Técnica especifica newaza

3 x cada atleta durante 4

2 exercicios:

- Tori ataca e uke defende de 4 apoios

10" Aquecimento
10’ Uchikomi

Randori Tachiwaza

5x4 10:00 | - Uke falha ataque e Tori projeta e segue no solo 4x4
(2 grupos) 12:00 | Recuperagdo: 2’ entre exercicios
11:00 10:00 | Randori Tachiwaza
12:30 10°Técnica especifica tachiwaza 12:.00 | 5x 4
2x4x30 cada 1: (2 grupos)
- Ai-Yotsu
- Kenka-Yotsu
(treino no Multiusos com a restante equipa)
Randori Tachiwaza
5x 4°(2 grupos)
10" Aquecimento 10" Aquecimento 10" Aquecimento
Randori Newaza
3x4 15’ Uchikomi Livre 15” Uchikomi Livre
R=1"
17:00 16:00 | Randori Tachiwaza 16:00 | Randori Tachiwaza
19:00 | 15° Uchikomi Livre 18:00 | 6 x4’+1° GS 18:00 | 6 x4+ 1’ GS
(2 grupos) (2 grupos)
Randori Tachiwaza
6x4
(2 grupos)

AXD




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 13 | 27 de marco a 2 de abril 2017
Dia | Terca-Feira, 28 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)
Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacéo (3 semanas até ao objetivo)
Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Contetido | Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Kumikata A_r rancar pega. 5’
Cima, gola, manga
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 emai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Resisténcia de 30" Uchikomi a
. levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva* ‘o ~
maximo de execucdes
Forga Explosiva** Slf:'kom' a levantar o 6 4 10°
I;/?gi?n:zgmetnca Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 6’
iiig?gggz* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30> ?
Observacoes

*Para quem ndo compete no Grand Prix de Thilisi
** Para quem compete no Grand Prix de Thilisi




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

13 | 27 de marco a 2 de abril 2017

Dia

Terca-Feira, 28 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)
Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacéo (3 semanas até ao objetivo)
Contetido Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duragéo Carga
Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Arranca braco forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia anaerébia 10,, UK para(.io 5 4x30” 3’ entre 15’
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x Inicio com pega 6 1°20”° 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 x tori ataca
(ay-yotsu)
Ran(_jon Randori em pé 6a8 4 5 70°
tachiwaza*
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

*Qs atletas que competem no Grand Prix de Thilisi de 31 a 2 de abril realizam apenas 4 a 5 radoris tachiwaza




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

13 | 27 de marco a 2 de abril 2017

Dia | Quinta-Feira, 30 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)

Campeonato da Europa 2017 na semana 16

Microciclo de Transformacéo (3 semanas até ao objetivo)
Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica

Conteudo

Conteudo

Intensidade | FC/
Carga

Descricao Séries | Repeticoes

Duracao

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

3 20> a30”

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

5’

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

20°

Resisténcia de
Forga Explosiva*

30°’ Uchikomi a
levantar o uke,
maximo de
execugoes

2 10 30”

20°

Forca Explosiva**

Uchikomi a levantar
o uke

10°

Forga Isométrica
Maxima*

Suspenséo no judogi 2 6x 30 30”

6’

Observacoes

A estagidria ndo esteve presente porque viajou para o Grand Prix da Gedrgia.




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 13 | 27 de marco a 2 de abril 2017
Dia | Quinta-Feira, 30 de marco
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)
Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacéo (3 semanas até ao objetivo)
Contetido Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracéao Carga
Aquecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
o e 10
e eespecifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Arranca braco forte 2 alternado 10°
do uke, prepara
tokuiwaza
3a3 307
Poténcia anaerdbia 10,, UK parado 5 4x30” 3’ entre 15
10°” UK movimento séries
10°” Nagekomi
Por temas
40°’ cada:
3 x inicio com pega
Randori newaza cruzada 6 1°20” I’ 15°
(kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza* | Randori em pé 6a8 4 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

Os atletas que competem no Grand Prix de Thilisi de 31 a 2 de abril realizam apenas 4 a 5 radoris tachiwaza.

A estagidria ndo esteve presente porque viajou para o Grand Prix da Gedrgia.




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 14 | 3 a9 de abril 2017
Dia | Terca-Feira, 4 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacao (2 semanas até ao objetivo)
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Kumikata A_r rancar pega. 5’
Cima, gola, manga
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Resisténcia de 30" Uchikomi a
. levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva ‘o ~
maximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30” 6’
Maxima
iﬁilest:(re;g(;z Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

14 | 3a9de abril 2017

Dia | Terca-Feira, 4 de abril

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacéo (2 semanas até ao objetivo)
Contetdo Desenvolv!mento do Iimi_ar ana}erébio em situagét_as especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia anaerébia 10,, UK para(.io 5 4x30” 3’ entre 15’
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x Inicio com pega 6 1’20 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 x tori ataca
(ay-yotsu)
Ran(_jon Randori em pé 6a8 4 5 70°
tachiwaza*
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 14 | 3 a9 de abril 2017

Dia | Quinta-Feira, 6 de abril

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16

Microciclo de Transformacéo (2 semanas até ao objetivo)

Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas

SR Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
. Trabalho variado com ,
Ashiwaza o . 5
técnicas de ashiwaza
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 22 em ai-yotsu, 32
Técnico-tatico e 4* kenka-yotsu 6 4 I 30°
Contra-ataques:
Harai/Uchimata/seoi
Situages especificas
Resisténcia de 30° Uchikomi a
) levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva " ~
méaximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/cl),rgg Isometrica Suspensdo no judogi 2 6x30” 30> 6’
axima

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 14 |3 a9 de abril 2017
Dia | Quinta-Feira, 6 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa 2017 na semana 16
Microciclo de Transformacéo (2 semanas até ao objetivo)
Contetdo Desenvolv!mento do Iimi_ar ana}erébio em situagét_as especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e . 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca brago forte 2 alternado 10°
do uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia anaero6bia 10,, UK para(.io 5 4x30” 3’ entre 15°
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
Por temas
40°’ cada:
3 x inicio com pega
Randori newaza cruzada 6 1’20’ I 15°
(kenkayotsu)
3 x tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza* | Randori em pé 6a8 4’ 5 70’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




2° Estagio Preparacdo Campeonato da Europa Seniores 2017

N° Semana 15

10 a 12 de abril 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional

X | Estagio Internacional

Local

Jamor

22 Feira— 10 abr

32 Feira— 11 abr

42 Feira— 12 abr

52 Feira — 13 abr*

11:00h
12:30h

10° Aquecimento
10’ Uchikomi em linha

10’Velocidade

4 a 6 séries:

- 2>’ skipping

- 5x UK parado

-5x UK em
deslocamento (projeta
na ultima execucéo)

2’ Nagekomi

Randori Tachiwaza

3 grupos

5x4°

(2°+2’ ukes diferentes)

5’ Retorno a calma

9:30
10:30

10:30
12:30

Potenciacao pds-ativacao

Exercicios+nagekomi:
Supino + nagekomi
Remada + nagekomi

3 X 3-4 reps 90% 1RM
3 x 5 nagekomis

7> a 10’ recup entre
exercicio de musculagao e
nagekomi

2’ a 3’ entre séries de cada
exercicio

Aquecimento
- Uchikomi no solo 3 x cada

Ligacdo Pé-solo (40’ cada)
3 x Perna presa
3 x Brago controlado

Randori tachiwaza
4x 4

10:30
12:30

10” Aquecimento
5> Uchikomi no solo 3 x cada

Randori newaza
-4x 4
Recup I’

10’ Velocidade

4 a 6 séries:

- 2> skipping

- 5x UK parado

- 5x UK em deslocamento (projeta na
Gltima execucao)

10’ Poténcia

Grupos de 3

6 X 6 execugdes ao sinal

O 3° elemento segura o parceiro. Cada
execucdao com a maxima velocidade e
forca possivel, a tirar o uke do solo

Randori Tachiwaza
3 grupos
5x4°

10:30
12:30

Potenciacdo pds-ativagdo

Exercicios+nagekomi:
Supino + nagekomi
Remada + nagekomi

3 x 3-4 reps 90% 1RM
3 x 5 nagekomis

7’ a 10’ recup entre exercicio
de musculacéo e nagekomi
2’ a 3’ entre séries de cada
exercicio

AIXXD




2° Estagio Preparacdo Campeonato da Europa Seniores 2017

10’ Retorno a calma

10’ Retorno a calma
15’ Estabilidade 10’ Pranchas e mobilidade 10’ Aquecimento
10’ Trabalho técnico 10° Aquecimento 10’ 15° Uchikomi em linha
Ligacdo pé-solo 5’ Uchikomi em linha
- Uke falha ataque Trabalho técnico
- Tori ataca/uke defende 15’ Trabalho técnico Grupos de 3

Uchikomi deslocamento 2 a Uchikomi deslocamento
Randori newaza 2: 3 séries de 30°’ cada:
3x3% Ai Yotsu: 2x4x30”’ e Ashiwaza + Tokuiwaza
Randori tachiwaza Kenka Yotsu: 2x4x30>’ e Ataque Ai-Yotsu
7x4 Recuperacdo entre exercicios e Ataque Kenka-Yotsu

17:00 16:00 | 130722 16:00
19:00 18:00 . . 18:00 . .

Randori tachiwaza Randori tachiwaza

(2 grupos) 6x4’

2x4 (3 grupos)

2x3

3x22+17GS 10’ Retorno a calma

20’ Trabalho técnico

individualizado sé Equipa do

CE

10’ Retorno a calma

(restante grupo)

Observacoes

*Q estagio estava s previsto até dia 12 de abril, no entanto a equipa do Campeonato da Europa realizou na 52 feira de manha um treino de potenciacao.

AXXD



Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 18 | 1 a7 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 2 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European
Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulacao
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 10°
apoios:
-Sankaku
-Funakubo gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40
- - 20’’UK parado ’ Recuper ,
Poténcia Aerdbia 20" UK movimento 10 40 acio 15
ativa
Nagekomi
Forca Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
I;/cl)fgg Isometrica Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 10°
axima
ieswtenua Com barra de 10 kg 2 3xI° 30” 10
ntebragos

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 18 |1 a7 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 2 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulacéo
Contelido | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacGes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e o 10°
e Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
- " Ai-Yotsu: ,
Técnico-Tético Arranca braco forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos
temas: 307
- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerébia | - ii-yotsu (tirar 0 ombro) 4 5 % 30 exercicio 15°
- kenka-yotsu (pega 1°) S
- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre
ombro) séries
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15’ 15°
E\iz?v?/gza* Randori em pé 6a8 5 5’ 80’
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 18 | 1 a7 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 4 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European
Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulacao
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 10°
apoios:
-Sankaku
-Funakubo gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40
- - 20’’UK parado ’s Recuper ,
Poténcia Aerdbia 20" UK movimento 10 40 acio 15
ativa
Nagekomi
Forca Explosiva Tokuiwaza 10 5 15’
Contra-ataque
I;/cl)fgg Isometrica Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 10°
axima
ieswtenua Com barra de 10 kg 2 3xI° 30” 10
ntebragos

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 18 |1 a7 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 4 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulacéo
Contelido | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacGes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e o 10°
e Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
- " Ai-Yotsu: ,
Técnico-Tético Arranca braco forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos
temas: 307
- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerébia | - ii-yotsu (tirar 0 ombro) 4 530" exercicio 15°
- kenka-yotsu (pega 1°) S
- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre
ombro) séries
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15° 15°
E\iﬂ?v?/gza* Randori em pé 6a8 5’ 5’ 80’
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 19 | 8a 14 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 9 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European
Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulagéo
Contetido Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Forca Explosiva e Poténcia para quem compete na semana 20
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 100
apoios:
-Sankaku
-Funakubo gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 N 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40
A on | 20°UK parado vy Recuper ,
Poténcia Aerébia 20" UK movimento 10 40 acio 15
ativa
Nagekomi
Forca Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
K/‘I)FQ‘?‘ Isométrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 6’
axima
iﬁi?;‘:;;;g Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 307 9
Observacoes

*Para quem ndo compete na semana 20




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 19 |8 a 14 de maio 2017

Dia | Terca-Feira, 9 de maio

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Romeénia na semana 22

Microciclo de Acumulagéo
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas

SR Resisténcia Muscular
Forca Explosiva e Poténcia para quem compete na semana 20
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e . 10°
o Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
Técnico-Tatico | A Yousu: 2 alternado 10°
Arranca braco forte do
uke, prepara tokuiwaza
2a2
30°” movimento diversos
temas: 30>
- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerébia | - ai-yotsu (tirar o ombro) 4 5 % 30 exercicio 15°
- kenka-yotsu (pega 1°) S
- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre
ombro) séries
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15’ 15°
Ranc_iorl Randori em pé 6a8 5 5’ 80’
tachiwaza
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 19 | 8a 14 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 11 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European
Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Acumulagéo
Contetido Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Forca Explosiva e Poténcia para quem compete na semana 20
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 10°
apoios:
-Sankaku
-Funakubo gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 N 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40
A on | 20°UK parado v Recuper ,
Poténcia Aerébia 20" UK movimento 10 40 acio 15
ativa
Nagekomi
Forca Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
K/‘I)FQ‘?‘ Isométrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 6’
axima
iﬁi?;‘:;;;g Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 307 9
Observacoes

*Para quem ndo compete na semana 20




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 19 |8 a 14 de maio 2017

Dia | Quinta-Feira, 11 de maio

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Romeénia na semana 22

Microciclo de Acumulagéo
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas

SR Resisténcia Muscular
Forca Explosiva e Poténcia para quem compete na semana 20
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e . 10°
o Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
Técnico-Tatico | A Yousu: 2 alternado 10°
Arranca braco forte do
uke, prepara tokuiwaza
2a2
30’ movimento diversos
temas: 30>
- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerébia | - ai-yotsu (tirar o ombro) 4 530" exercicio 15°
- kenka-yotsu (pega 1°) S
- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre
ombro) séries
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15° 15°
Ranc_iorl Randori em pé 6a8 5 5’ 80’
tachiwaza*
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 20 | 15a 21 de maio 2017

Dia | Terca-Feira, 16 de maio

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 10:30h

Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35

Open da Roménia na semana 22

Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European

Microciclo de Transformacéo

Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica

Contetdo

Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper
Duracéo Carga | acéo

Tempo

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30"
ombros, agachamento
unilateral)

Newaza

Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4
apoios:

-Sankaku

-Funakubo gatame

10°

Sequéncia de ataque,
3x cada

12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 N
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

20°

30’’ Uchikomi a
levantar o uke, 2 10 30>
maximo de execugdes

Resisténcia de
Forga Explosiva**

Forga Explosiva Nagekomi 6 5

Forga Isométrica

Maxima Suspenséo no judogi 2 6x 30 30

Resisténcia
Antebragos**

Com barra de 10 kg 2 3x I’ 307

Observacoes

** Quem compete no Grand Slam da Russiando realiza este trabalho.




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 20 | 15a 21 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 16 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolv!mento do Iimi_ar ana}er()bio em situagc”)(_es especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéao Carga
Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Arranca braco forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia anaerdbia 10,, UK para(.io 5 4x30” 3’ entre 15
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
Por temas
40’’ cada:
Randori newaza 3 x inicio com pega 6 1’20’ I 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 x tori ataca
(ay-yotsu)
E\iﬂ?vc\)/gza* Randori em pé 6a8 4 5’ 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 20 | 15 a 21 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 18 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European
Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracéo Carga
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5
ombros, agachamento
unilateral)
. Trabalho variado com ,
Ashiwaza o . 5
técnicas de ashiwaza
Sequéncia de ataque,
3x cada
1%e 22 emai-yotsu, 32
Técnico-tatico e 4 kenka-yotsu 6 4 1’ 30°
Contra-ataques:
Harai/Uchimata/seoi
SituagOes especificas
Resisténcia de 30° Uchikomi a
. levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva L ~
maximo de execugdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 6’
Maxima

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 20 | 15a 21 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 18 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivos intermédios: Grand Slam Rdssia na semana 20 e European Open da
Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéao Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e . 10
e especifico Exercicios 2 a 2
2a2
Ai-Yotsu e
- (e kenka yotsu Alternado ,
Tecnico-Tatico Arranca brago forte 2 5 10
do uke, prepara
tokuiwaza
2a2
30’’ movimento
diversos temas:
- ai-yotsu (pega 1°)
- ai-yotsu (tirar o 30’ entre
Poténcia aerobia ori?bro) 4 5x30” EX?I’CICIOS 15
- kenka-yotsu (pega 1’ entre
19 séries
- kenka-yotsu (tirar
0 ombro)
Por temas
40’ cada:
3 x inicio com pega
Randori newaza cruzada 6 1°20” I’ 15°
(kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza* | Randori em pé 6a8 4 5 70°
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 21 | 22 a 28 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 23 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricao Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quqndp uke esta de 4 2 8 16’
apoios:
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I’ 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 emai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
C oA 30’’ Uchikomi a
Resistencia d? levantar o uke, 2 10 307’ 20°
Forga Explosiva ‘o ~
maximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
Fo,rgg Isometrica Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 6’
Méaxima
iii;sgfgggi Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30> ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 21 | 22 a 28 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 23 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagOes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca bracgo forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia aerdbia 10,, UK parafio 10 4x30” 2’ entre 15
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
3a3 30
Poténcia anaerdbia 10,, UK parafio 5 4x30” 3’ entre 15
10>’ UK movimento séries
10°’ Nagekomi
3a3
Resisténcia de Em 4 direcdes, 10°
Forca Explosiva executar 2 x 4
técnicas. Insiste 3’
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x Inicio com pega 6 1°20”° 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 x tori ataca
(ay-yotsu)
Ranc_jon Randori em pé 6a8 4 5 70°
tachiwaza*
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 21 | 22 a 28 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 25 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
. Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Conteudo . RN i
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descrigéo Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
. . Quando uke esta de 4 , ,
Técnico-tatico apoios: 2 8 16
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 N 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
A . 30’ Uchikomi a
Resistencia d? levantar o uke, 2 10 30> 20°
Forga Explosiva " N
méaximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
',f/‘I’FQf”‘ Isometrica Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 6’
axima
iﬁi;ﬁ?gggﬁ Com barra de 10 kg 2 3xI° 30” ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 21 | 22 a 28 de maio 2017
Dia | Quinta-Feira, 25 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagOes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia aerdbia 10,, UK parafio 10 4x30” 2’ entre 15
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
3a3
Resisténcia de Em 4 diregdes, 10°
Forca Explosiva executar 2 x 4
técnicas. Insiste 3’
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x inicio com pega 6 1°20”° 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a8 4 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 22 | 29 de maio a 4 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 30 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forca Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricao Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quqndp uke esta de 4 2 8 16’
apoios:
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I’ 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 emai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
C oA 30’’ Uchikomi a
Resistencia d? levantar o uke, 2 10 307’ 20°
Forga Explosiva** ‘o ~
maximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/(I)lrgg Isometrica Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 6’
axima
iiig?gggz** Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30> ?
Observacoes

** Quem compete no European Open de Bucareste ndo realiza este trabalho.




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 22 | 29 de maio a 4 de maio 2017
Dia | Terca-Feira, 30 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Roménia na semana 22
Microciclo de Transformacéo
Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagGes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca bracgo forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia anaerdbia 10,, UK parafio 5 4x30” 3’ entre 15
10>’ UK movimento séries
10°” Nagekomi
3a3
Resisténcia de Em 4 diregdes, 10°
Forca Explosiva executar 2 x 4
técnicas. Insiste 3’
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x inicio com pega 6 1°20”° 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
E\iﬂ?v?/gza* Randori em pé 6a8 4 5’ 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 23 |5 a 11 de junho 2017
Dia | Terca-Feira, 6 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacao
. Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas e
Conteudo .
randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
. . 3 X cada ,
Tecnico-tatico -Defesa de shimewaza 10
-Defesa brago preso
Passagem para guarda
Sequéncia de ataque,
Técnico-tatico 3)$ cada 4 4 I’ 20°
Ai-yotsu
Kenka-yotsu
Uchikomi: 60’
20°’UK parado Recuper
Poténcia Aerébia 20’’ UK movimento 10 60’ ~ 20°
20’ subir a corda agao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30"’ 6’
Maxima
iﬁilest:(re;g(;z Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 23 |5 a 11 de junho 2017
Dia | Terca-Feira, 6 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Contetido Microciclo_de Acumulagéo_ _ ' _ _
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas e randori
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | ¢do
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e o 10°
e Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
L . Ai-Yotsu: ,
Técnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos
temas: 30’ entre
Poténcia aerobia | - 3Y0tsu (pega 1°) 4 5Xx30” exe reicios 15°
- ai-yotsu (soltar ombro) 1’ entre
- kenka-yotsu (esgrimar séries
brago forte)
- kenka-yotsu (cruzar)
. 15’ ippon troca , ,
Randori newaza Objetivo de pontuar 8 x 1 15 15
5
RanQorl Randori em pé 6a8 5 R?cup_era 80’
tachiwaza* cdo ativa
uchikomi
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 23 |5 a 11 de junho 2017
Dia | Quinta-Feira, 8 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacao
. Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas e
Conteudo .
randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
. . 3 X cada ,
Tecnico-tatico -Defesa de shimewaza 10
-Defesa brago preso
Passagem para guarda
Sequéncia de ataque,
Técnico-tatico 3)$ cada 4 4 I’ 20°
Ai-yotsu
Kenka-yotsu
Uchikomi: 60°°
20°’UK parado Recuper
Poténcia Aerébia 20’’ UK movimento 10 60>’ ~ 20°
20’ subir a corda agao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30"’ 6’
Maxima
iﬁilest:(re;g(;z Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 23 |5 a 11 de junho 2017
Dia | Quinta-Feira, 8 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Contetido Microciclo_de Acumulagéo_ _ ' _ _
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas e randori
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e o 10°
e Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
. - Ai-Yotsu: ,
Técnico-Tético Arranca braco forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos 30>
temas: entre
Poténcia aerobia | - 3YOtsu (pega 1°) 4 5x30” exercicio 15°
- ai-yotsu (soltar ombro) S
- kenka-yotsu (esgrimar 1’ entre
brago forte) séries
- kenka-yotsu (cruzar)
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15° 15°
5
. Recuper
Ran(_jon Randori em pé 6a8 5 agég 80’
tachiwaza* 4
ativa
UK
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5
Alongamentos 5’

Observacoes




Olympic Training Camp Porec 2017

N° Semana | 24

12 a 18 de junho 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional |

| Estagio Internacional

Local | Porec, Croacia

28 Feira—12 jun

32 Feira—13 jun

42 Feira 14 jun

5% Feira—15 jun

6% Feira—16 jun

8:30 | Corrida 30’
10’ estabilidade 10’ estabilidade 10’ estabilidade
10’ aquecimento livre 10’ estabilidade 11:15 | 10’ aquecimento livre 11:15 10’ aquecimento livre
(fizeram Uchikomi estético | 11:15 | 10’ aquecimento livre 12:45 | (fizeram Uchikomi estéatico 12:45 (fizeram Uchikomi estético e
) e em movimento) 12:45 | (fizeram Uchikomi estatico e em movimento) em movimento)
11:15 . - . .
Chegada : Randori newaza e em movimento) Randori newaza Randori newaza
12:45 \ . , ,
4x3 Randori newaza 4x3 4x3
Randori tachiwaza 4x3 Randori tachiwaza Randori tachiwaza
5x 5’ (2 grupos) Randori tachiwaza 5x 5’ (2 grupos) 5x 5’ (2 grupos)
Alongamentos 5x 5’ (2 grupos) Alongamentos Alongamentos
Alongamentos
10° estabilidade 10, establlldade . 10, establlldade .
10’ aquecimento livre 1(_) aquecimento l{vre N 1(_) aquecimento l{vre N
10° Uchikomi livre 17:45 | (fizeram Uchikomi estatico 17:45 (fizeram Uchikomi estatico e
16:00 | Corrida 17:45 Randori newaza 4 x 3° Descanso 19:45 | e em movimento) 19:45 em movimento)
18:00 | 30’ 19:45 . : Randori newaza 4 x 3’ Randori newaza 4 x 3’
Randori tachiwaza . - . .
, Randori tachiwaza Randori tachiwaza
5x 5’ (2 grupos) , ,
Alongamentos 5x 5’ (2 grupos) 5x 5’ (2 grupos)
Alongamentos Alongamentos
Observacoes

Dia da viagem, saimos de madrugada e chegamos perto das 14h. 1 dos atletas fez 3 randoris, dois atletas fizeram uchikomi e os restantes foram correr. Participaram neste
estagio 2 meninas e 4 rapazes. Em cada sessdo os atletas fizeram 8 randoris, trabalhando assim a capacidade aerobia.
Regressamos no sabado de madrugada, dia 17 de junho.
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Sessoes de Treino 2017

N° Semana

25 | 19 a 25 de junho 2017

Dia | Terca-Feira, 20 de junho

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estégio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35

Contetdo

Microciclo de Acumulacao
Desenvolvimento da Capacidade e Poténcia Aerdbia em situacGes
especificas
Resisténcia Forca Explosiva

Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Aquecimento Uchikomi estatico 10°
2a2
Tashiwaza:
4 temas:
. " Ai-Yotsu , ,
Técnico-tatico Kenka Yotsu 4 5 30
Combinagoes
Contra-ataques
Resistencia de Uchikomi a 3 6 8210 15°
Forga Explosiva
Uchikomi: 30"
20°’UK parado Recuper
Poténcia Aerébia 20’’ UK movimento 8al0 | 60 x 20°
20’ subir a corda agao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
I;/cl)ér)ci?rrizgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 10’
Observacoes

*n3o realizado




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 25 |19 a 25 de junho 2017
Dia | Terca-Feira, 20 de junho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacéo
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade e Poténcia Aerdbia em situagGes especificas
e Randori
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | ¢do

Estabilidade Pranchas 10°
Aguecimento Geral e eespecifico 10°

2a?2

Uchikomi em movimento

3 temas:
Técnico-Tatico - Deslocamento 3 5x30” 15’

- Combinag0es e projeta

- Ligagdo pé-solo
Randori newaza | Lo \ppon troca 1 15’ 15’

Obijetivo de pontuar 8 x
Ranc_iorl Randori em pé 5 5 60’
tachiwaza 2 grupos
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 25 | 19a25 de junho 2017
Dia | Quinta-Feira, 22 de junho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacao
Contetdo Deseryolvimento da Capacidade e Poténcia AerGbia em situagdes
especificas
Resisténcia Forca Explosiva
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Aquecimento Uchikomi estético 10°
2a2
Tashiwaza:
4 temas:
. " Ai-Yotsu , ,
Técnico-tatico Kenka Yotsu 4 5 30
Combinagoes
Contra-ataques
Resistencia de Uchikomi a 3 6 8210 20°
Forga Explosiva
Uchikomi: 20"’
Poténcia Aerébia 2O:UK parao!o 8al0 60’ Recgper 20°
40’’ UK movimento acao
ativa
Forca Isométrica Suspensdo no judogi v v ,
Mé)gima Antgbra(;o cor# bar%a 2 6x 30 30 10
Corrida 15°
Observacoes

N°Semana | 25 |19a25 de junho 2017




Sessoes de Treino 2017

Dia | Quinta-Feira, 22 de junho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulagéo
Contetido | Desenvolvimento da Capacidade e Poténcia Aerobia em situagdes especificas
e em randori
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo

Estabilidade Pranchas 10°
Aqguecimento Geral e especifico 10°

2az2

Uchikomi em movimento

3 temas:
Técnico-Tatico - Deslocamento 3 5x 30”7 15°

- Combinac0es e projeta

- Ligacdo pé-solo
Randori newaza | 1o, .ppon troca 1 15° 15°

Obijetivo de pontuar 8 x
Rangiorl Randori em pé 6 5 60’
tachiwaza 2 grupos
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’
Estabilidade Pranchas 10°

Observacoes




Olympic Training Camp Casteldefels 2017

N° Semana | 26 /27 | 1 a6 de julho 2017
Treino Federativo Estagio Nacional \ Estagio Internacional \
Local | Casteldefelds, Espanha
Séb -1 jul Dom — 2 jul 2% Feira - 3jul 32 Feira—4 jul
10° Aquecimento livre 10’ Aquecimento livre 10° Aquecimento livre 10° Aquecimento livre
12:00 10’ UK livre 10:00 | 10’ UK livre 12:00 | 10’ UK livre 10:00 10’ UK livre
13:30 | 3 x 4’ randori newaza 11:30 | 3 x 4’ randori newaza 13:30 | 3 x 4’ randori newaza 11:30 3 x 4’ randori newaza
6 x 4’ randori tachiwaza 5 x 4’ randori tachiwaza 6 x 4’ randori tachiwaza 6 x 4’ randori tachiwaza
10° Aquecimento livre 10° Aquecimento livre
19:00 | 10’ UK livre 17:00 Treino no Ginasio 19:00 | 10’ UK livre Descanso
20:30 | 3 x4’ randori newaza 19:00 20:30 | 2 x 4’ randori newaza
8 x 4’ randori tachiwaza 7 x 4’ randori tachiwaza
42 Feira -5 jul 5% Feira — 6 jul*
10° Aquecimento livre 10° Aquecimento livre
12:00 10’ UK livre 10:00 | 10’ UK livre
13:30 | 3 x4’ randori newaza 11:30 | 3 x4’ randori newaza
6 x 4’ randori tachiwaza 6 x 4’ randori tachiwaza
10’ Aquecimento livre
19:00 1 10° UK livre Viagem de regresso
20:30 | 2 x4’ randori newaza
7 x 4’ randori tachiwaza
Observacoes

Uma atleta ndo treinou no primeiro dia por estar doente.
Outra atleta ndo treinou na 22 feira a tarde.
* As meninas foram todas ao treino: 1 s6 fez newaza e depois técnica, 3 sO fizeram técnica. Uma atleta fez 3 randoris e a uma fez todos os randoris.

mp




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 29 |17 a 23 de julho 2017
Dia | Terca-Feira, 18 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Bielorrissia na semana 29
Microciclo de Realizacéo
Contetido European Open da Bielorrussia dias 22 e 23 de julho (competicdo teste)
Desenvolvimento da Poténcia Anaerdbia Lactica e Alactica "velocidade"
em situacdes técnicas especificas
Conteudo Descricao Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recup | Tempo
Duracéao Carga | eracao
Pranchas
Estabilidade | (facial, lateral, dorsal), 3 | 207a30” 5
ponte sobre 0s ombros,
agachamento unilateral)
Sequéncia de ataque, 3x
cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza e
Técnico-tatico ataca 4 4 média I 20°
2% e 42 série: conquista a
pega, desloca e ataca
12e 22 em ai-yotsu, 32 e 4?
kenka-yotsu
Uchikomi estatico e em
movimento com exercicios
diversos (2 séries cada:
Velocidade - 4>’ skipping +6°” UK 6 10" 1:2 15°
- 2 burpees + 6°” UK
- lateral toca a cada lado +
UK movimento
Potenciacao:
3 séries:
4 chin-up (barras)
Potenciagao 4 nagekomi puxar/projetar 2Xx3 4+4 max 10°
3 séries:
4 flexdes explosivas
4 nagekomi empurrar
Retorno a calma | corrida meédia 15°

Observacoes

cliv




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 29 |17 a 23 de julho 2017
Dia | Terca-Feira, 18 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Objetivo intermédio: European Open da Bielorrdssia na semana 29
Microciclo de Realizacdo
Contetido European Open da Bielorrussia dias 22 e 23 de julho (competicdo teste)
Desenvolvimento da Poténcia Anaerdbia Lactica e Alactica "velocidade” em
situacdes técnicas especificas e randori
Conteudo Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracéao Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha meédia 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Arranca braco forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 307
Poténcia anaerdbia 10,, UK parafio 5 4x30” 3’ entre 15’
10°” UK movimento séries
10°” Nagekomi
3a3
Resisténcia de Em 4 diregdes, 5 10
Forga Explosiva executar 2 x 4
técnicas. Insiste 3’
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x inicio com pega 6 1°20” I 15
cruzada (kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 3 4 +1°GS 5 30°
Randori tachiwaza | Randori em pé 3 4’ 4 24’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

clv




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 30 | 24 a 30 de julho 2017
Dia | Terca-Feira, 25 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacao
. Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas e
Conteudo .
randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
- Ataque em 4 apoios
Técnico-tatico - Ataque em decubito 4 5 I 30
ventral
-Defesa de shimewaza
-Defesa brago preso
Passagem para guarda
Sequéncia de ataque,
Técnico-tatico 3)$ cada 4 4 I’ 20°
Ai-yotsu
Kenka-yotsu
Uchikomi: 60’
20°’UK parado Recuper
Poténcia Aerébia 20’’ UK movimento 10 60>’ x 20°
20’ subir a corda agao
ativa
Nagekomi
Forca Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isométrica Suspensao no judogi 2 6 x30” 307’ 10°
Maxima
Resistencia Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10
Antebracos
Corrida
Observacoes

N° Semana | 30

| 24 a 30 de julho 2017




Sessoes de Treino 2017

Dia | Quinta-Feira, 27 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulagéo
Contetido | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas e randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | cdo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e Exercicios 2 a 2 1
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
. " Ai-Yotsu: )
Técnico-Tético Arranca braco forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
2a2
30’ movimento diversos
temas: 30’ entre
Poténcia aerobia | - 3YOtsu (pega 1°) 4 5x30” exe reicios 23’
- ai-yotsu (soltar ombro) 1’ entre
- kenka-yotsu (esgrimar séries
braco forte)
- kenka-yotsu (cruzar)
. 15’ ippon troca . R
Randori newaza Objetivo de pontuar 8 x 1 15 15
5
Randori . , , Recupera ,
tachiwaza Randori em pé 6a8 5 cio art)iv a 80
uchikomi
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 23 |5 a 11 de junho 2017
Dia | Quinta-Feira, 8 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacao
. Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas e
Conteudo .
randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 10°
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
. . 3 X cada ,
Tecnico-tatico -Defesa de shimewaza 10
-Defesa brago preso
Passagem para guarda
Sequéncia de ataque,
Técnico-tatico 3)$ cada 4 6’ I’ 30°
Ai-yotsu
Kenka-yotsu
Uchikomi: 60°°
20°’UK parado Recuper
Poténcia Aerébia 20’’ UK movimento 10 60>’ ~ 20°
20’ subir a corda agao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x30” 30"’ 10°
Maxima
Reslsténcia Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 .
Antebracos
Corrida

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 30 | 24 a 30 de julho 2017
Dia | Quinta-Feira, 27 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato do Mundo na semana 35
Microciclo de Acumulacéo
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacdes especificas e randori
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | ¢do
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e o 10°
e Exercicios 2 a 2
especifico
Uchikomi em linha 10°
2a2
Técnico-Tatico | Kenka-Yotsu: 2 alternado 10°
Arranca brago forte do
uke, prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos
temas: 30’ entre
Poténcia aerobia | - 3Y0tsu (pega 1°) 4 5x30” exe reicios 23
- ai-yotsu (soltar ombro) 1’ entre
- kenka-yotsu (esgrimar séries
brago forte)
- kenka-yotsu (cruzar)
. 15’ ippon troca , ,
Randori newaza Objetivo de pontuar 8 x 1 15 15
5
RanQorl Randori em pé 6a8 5 R?cup_era 80’
tachiwaza cdo ativa
uchikomi
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




1° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

N° Semana 31

2 a 5 de agosto 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

10:30
12:00

Local | Pavilhdo Multiusos Mario Mexia e Dojo do Judo Clube de Coimbra, Coimbra
3% Feira—2/8 42 Feira—3/8 5% Feira —4/8
5’ estabilidade 15’ Aquecimento livre 5’ estabilidade
20’ aquecimento especifico Tolerancia latica: 10" Aquecimento com pliometria
deslocamentos
10’ Uchikomi em linha

Trabalho de preparagéo de ataque, -
4 séries de 30" cada: hikomi C?d.a SEre » Uchikomi em velocidade

1) Ai-yotsu, conquistar o kumikata Uchikomi estatico 20 2 exercicios, 4 a 6 séries cada 1. Recuperacdo

2) Kenka-yotsu. conquistar o Disputa de pegas 20" 3% completa

kumikata Nagekomi 20" 1) Skipping + 8 UK
3) Ai-yotsu, desfaz o kumikata 10:00 12:00 Randori 30" 2) 10’ Uchikomi em movimento

4) Kenka-yotsu. desfaz o kumikata

SituacOes de competicéo
3 exercicios de 2’ (4 x 30”°):

1) Tori a ganhar mas com 2 shidos
2) Tori ataca e mantem uke no solo
3) Tori na linha*

4 Randori Ligagao pé-solo*
2x 30 com 10’ de transi¢ao

Uchikomi em linha — retorno a calma
OBS: * néo realizado porque o autocarro que
vinha de Lisboa atrasou-se com os atletas o que
consequentemente atrasou o treino. Uma das

intervalo entre exercicios (seguido)

microrecuperagao ativa 1' 00" (no
final dos 4 exercicios)

macrorecuperacao 5'a 7' (entre
séries)

Durante a macrorecuperagdo os atletas
do grupo geral realizaram randori
newaza de 4’.

Uchikomi em linha

10:00
12:00

Nagekomi (s6 equipa do Mundial)
4 x 6 projecOes a 4 parceiros

Randori Tachiwaza*
Equipa do Mundial/ juniores do Europeu

5x4° (2’ com 2 parceiros diferentes)
Grupo Geral
S5x4

Obs: Randoris da equipa mundial e junior,
intercalados com o grupo geral.

X|2




1° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

atletas convocada para o Campeonato do Mundo
ndo treinou devido a lesdo no punho

17:00
19:00

10’ Estabilidade
10> Aquecimento especifico

Uchikomi em velocidade
2 exercicios, 4 a 6 séries cada 1.
Recuperacdo completa

3) Skipping +8”” UK

4) 10’ Uchikomi em movimento

Forca explosiva
5 x 5 repeticOes de Uchikomi a levantar
e insistir durante 3"’

Nagekomi (s6 equipa do Mundial)
4 x 6 projecOes a 5 parceiros

Randori Tachiwaza*
Equipa do Mundial/ juniores do Europeu

S5x 4 (1’ com 4 parceiros)
Grupo Geral
S5x4

Obs: Randoris da equipa mundial e
junior, intercalados com o grupo geral.

17:00
19:00

10’ estabilidade

10’ aquecimento com pliometria
10’ uchikomi em linha

30’ Treino técnico

Randori newaza

ligagdo pé-solo

8x 2’ (2x45 de trabalho e 10’

intervalo)

Randori tachiwaza
5x4°

10’ Alongamentos

17:00
19:00

5’ estabilidade

20’ aquecimento especifico
deslocamentos

Trabalho de preparacgdo de ataque,
4 séries de 30" cada:
5) Ai-yotsu, conquistar o kumikata
6) Kenka-yotsu. conquistar o kumikata
7) Ai-yotsu, desfaz o kumikata
8) Kenka-yotsu. desfaz o kumikata

Situagdes de competicdo
3 exercicios de 2’ (4 x 30”"):

4) Tori a ganhar mas com 2 shidos
5) Tori ataca e mantem uke no solo
6) Tori na linha*

4 Randori Ligacdo pé-solo
2x 30’ com 10’ de transi¢do

Uchikomi em linha — retorno a calma

Obs: trocadmos o treino da manha com o
da tarde devido a conferéncia de
imprensa as 12:00h
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1° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

62 Feira —5/8
15° Aquecimento livre
Tolerancia latica:
Cada série
Uchikomi estético 20"
Disputa de pegas 20" 3x
Nagekomi 20"
10:00 _ Randori | 30" _
12:00 intervalo entre exercicios (seguido)
microrecuperacdo ativa 1' 00" (no
final dos 4 exercicios)
macrorecuperagdo 5'a 7' (entre
séries)
Durante a macrorecuperagao os atletas do grupo geral realizaram randori newaza de 4°.
Uchikomi em linha
Obs: Nos treinos de tolerancia latica os atletas atingiram valores entre 10 e 16 mmols/kg
Ap0s 0 almogo Regresso a casa

A qualidade dos tapetes tem de ser melhorada (alguns muito velhos sem qualidade)
Montar mais areas de competi¢do para que se possa trabalhar melhor em situagdo de shiai ou treino de competig&o.

X[




2° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

N° Semana 32

7 a 10 de agosto 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

Local

Pavilhdo Multiusos Mario Mexia e Dojo do Judo Clube de Coimbra, Coimbra

22 Feira—7/8

32 Feira — 8/8

42 Feira — 9/8

10:30
12:00

5’ Estabilidade (um atleta responsavel)
10> Aquecimento

Trabalho de kumikata e preparagéo de
ataque:

2 exercicios, Ai-Yotsu e kenka-yotsu
Grupos de 3 (quem executa sai)
2x4x(307+30+30)
Recuperacao 1’30’ entre exercicios

Situagdo de competicéo:

Grupos de 3 (quem executa sai)

- Tori esta a ganhar com wazari mas tem
2 shidos (inicio sem pega como fosse
hajime)

1x4x (307 +30°+30"")

10’ Uchikomi em linha (media
intensidade)

5’ Alongamentos

10:00
12:00

15° aquecimento

Shiai — simulacdo de competicao
4x 4

Intervalo de 8’ entre shiais*

Randori para o grupo geral
8 randoris (2 randoris entre cada shiai)

10:00
12:00

5’ Estabilidade (um atleta responsavel)
10> Aquecimento

Trabalho de kumikata e preparagéo de
ataque:

2 exercicios, Ai-Yotsu e kenka-yotsu
Grupos de 3 (quem executa sai)
2x4x(307+307+30")
Recuperacao 1’30’ entre exercicios

Situagdo de competicéo:

Grupos de 3 (quem executa sai)

- Tori esta a ganhar com wazari mas tem 2
shidos (inicio sem pega como fosse hajime)
1 x4x (30 +307°+30")

10’ Uchikomi em linha (media intensidade)

5’ Alongamentos

x|




2° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

17:00
19:00

10’ estabilidade

10’ Aquecimento geral e especifico com
pliometria e exercicios de velocidade

Velocidade especifica
2 séries de cada:
1) Skipping +8°* UK estatico max
velocidade
2) 2 burpees + 6”° UK estatico max
velocidade
3) Kumikata rapido + 10’ UK max
velocidade em deslocamento
4) 2 x Deslocamento lateral + UK
max velocidade em
deslocamento

Recuperacao completa 10°” e 20°’ entre
séries

Forga explosiva:

Grupos de 3

5 x 6 repeti¢Oes — rapido e explosivo a
levantar o uke. Resiste 3”’

Randori Tashiwaza
3 grupos
5 x 4’ com transi¢do pé-solo

Corrida 15°

10’ Alongamentos

17:00
19:00

5’ estabilidade
20’ aquecimento geral e especifico

Uchikomi transi¢do newaza-tashiwaza:
2a?
3 x cada

Randori newaza:

Ligacédo pé-solo

4 x 2x (40°40”’+ 10’ transigao)
Situacgdes de competicdo

3 exercicios de 2’ (4 x 30”°):

Randori tashiwaza
2x 4

2x3
2x2’+1°GS

Yaku soku geiko
2a?
Projeta alternadamente

17:00
19:00

10’ estabilidade

15> Aquecimento geral e especifico com
pliometria e exercicios de velocidade

Velocidade especifica
2 séries de cada:
5) Skipping +8”’ UK estatico max
velocidade
6) 2 burpees+ 6’’ UK estatico max
velocidade
7) Kumikata rapido + 10”” UK max
velocidade em deslocamento
8) 2 x Deslocamento lateral + UK méax
velocidade em deslocamento

Recuperacao completa 10°” e 20’ entre
séries

Forca explosiva:

Grupos de 3

5 X 6 repeticOes — rapido e explosivo a
levantar o uke. Resiste 3’

Randori Tashiwaza
3 grupos
5 x 4’ com transi¢@o pé-solo

Corrida 15°

10° Alongamentos

AIX]2




2° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

52 Feira — 10/8

15° Aquecimento livre

Tolerancia latica:

Cada série
Uchikomi estatico 20"
Disputa de pegas 20"
10:00 Nagekomi 20"
12:00 Randori 30"
intervalo entre exercicios (seguido)
microrecuperacao ativa 1' 00" (no
final dos 4 exercicios)
macrorecuperacdo 5'a 7' (entre
séries)

3x

Durante a macrorecuperacdo os atletas do grupo geral realizaram randori newaza de 4.

Uchikomi em linha

Ap0s 0 almogo Regresso a casa

—

AX|2




3° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

N° Semana 33

14 a 18 de agosto 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional

| X

| Estagio Internacional

Local

Jamor, Lisboa e Sport Algés e Dafundo*

22 Feira — 14/8

32 Feira — 15/8

42 Feira — 16/8

Treino na Sala de musculagdo
Treino de For¢a Maxima em piramide

10’ estabilidade e aquecimento

Trabalho de velocidade:
5 x skipping + 8°” Uchikomi estatico
velocidade

Treino na Sala de musculagdo
Forca explosiva:
3 séries em 3 grupos de exercicios:

1) 4 repeticBes a 85% no supino

1288 5 x Skipping + 2 koreanas + 6’ Uchikomi 3X atirf’a\r a bola
10:30 velocidade em movimento 10:00 3 X projecdes
12:00 30’ Trabalho técnico especifico: 12:00 2) 4 repeticdes a 85% na remada
2 X 4’ Kenka Yotsu 3 X barras
2 x4’ Ai Yotsu 3 X projecdes
2 x 4’ Transigdo pé-solo
(1’30’ recuperacao entre trabalhos) 3) 4 repeticbes a 85% prensa
10’ Nagekomi 3 x saltos por cima de barreiras
10° Alongamentos 3 X projecdes
10’ Aquecimento - exercicios variados 10” Aquecimento com exercicios variados 10’ estabilidade e aquecimento
10’ Pliometria 10’ Pliometria (retirado por haver demasiadas
queixas de dores nas costas) Uchikomi em velocidade:
Uchikomi em velocidade: 5 x 6”” Uchikomi estatico
5 x 6’ Uchikomi estatico Randori newaza: 5 x 10> Uchikomi movimento
5 x 10”” Uchikomi movimento 4x3
g;gg Uchikom o g:gg ) ) _ i;jgg Randori newaza por temas:
: chikomi em poténcia : Rand,orl tachiwaza: : 3 x (2 x 40°”) — perna presa
4 x 5 entradas ao sinal gzi 3 x (2 x 40°") — guarda
Randori tachiwaza (em 2 grupos): 2x3 3 x (2% 407") —tori ataca e uke defende

1x5,4,2,2°,3,4e5

2 x 2>+ 1’ Golden Score

Randori tachiwaza (em 2 grupos):
1x5,4,2,2,3,4e5

IAX[2




3° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

5% Feira—17/8 62 Feira — 18/8
10’ estabilidade e aquecimento Treino na Sala de musculagdo
Forca explosiva:
Trabalho de velocidade: 4 séries em 3 grupos de exercicios:
5 x skipping + 8°” Uchikomi estatico velocidade
5 x Skipping + 2 koreanas + 6’ Uchikomi 4) 4 repeticOes a 85% no supino
velocidade em movimento 3 x atirar a bola
10:00 . 3 X projecoes
12: 00 30’ Trabalho técnico especifico: _
' 2 x 4’ Kenka Yotsu 5) 4 repeticdes a 85% na remada
2 x4’ Ai Yotsu 3 X barras
(1°30”’ recuperagdo entre trabalhos) 3 X projecoes
10’ Nagekomi
6) 4 repeticdes a 85% prensa
3 x saltos por cima de barreiras
3 X projecoes
10’ Aquecimento com exercicios variados
Regresso a casa
Randori newaza por temas:
3x(2x40°)—perna presa
17:00 3Xx(2x40’’)—guarda
19:00 3 x (2 x 40°’) —tori ataca e uke defende
Randori tachiwaza:
2x3,2x4;2x2
5” Uchikomi em linha

2 semanas para 0 Campeonato do Mundo (semana 35)
*Alteracdo do lugar do estagio pelas condi¢des da sala de judo no jamor (sem ventilagdo e consequentemente solo escorregadio apds alguns minutos de
atividade)

HAX|D




4° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

N° Semana 34

21 a 24 de agosto 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional

| X

| Estagio Internacional

Local

Jamor, Lisboa e Sport Algés e Dafundo*

22 Feira —21/8

32 Feira — 22/8

42 Feira — 23/8

Treino na Sala de musculagdo
Forca explosiva:
3 séries em 3 grupos de exercicios:

1) 4 repeti¢Ges a 85% no supino

10’ estabilidade e aquecimento

Trabalho de velocidade:
5 x skipping + 8°” Uchikomi estatico
velocidade

Treino na Sala de musculagdo
Forca explosiva:
3 séries em 3 grupos de exercicios:

1) 4 repeticBes a 50% no supino

3 x atirar a bola 1288 5 x Skipping + 2 koreanas + 6’ Uchikomi 3 x atirar a bola
10:30 3 X projecgdes velocidade em movimento 10:00 3 x projecdes
12:00 _— , L , 12:00 -
2) 4 repeticOes a 85% na remada 30’ Trabalho técnico especifico: 2) 4 repeticdes a 50% na remada
3 X barras 2 x 4’ Kenka Yotsu 3 X barras
3 X projecgdes 2 x4’ Ai Yotsu 3 X projecdes
2 x 4’ Transigdo pé-solo
3) 4 repetigdes a 85% prensa (1’30’ recuperacao entre trabalhos) 3) 4 repeticbes a 85% prensa
3 x saltos por cima de barreiras 10’ Nagekomi 3 x saltos por cima de barreiras
3 X projecdes 10° Alongamentos 3 X projecdes
10’ Aquecimento - exercicios variados 10” Aquecimento com exercicios variados 10” Aquecimento - exercicios variados
10’ Pliometria 10’ Pliometria 10’ Pliometria
Uchikomi em velocidade: Randori newaza: Uchikomi em velocidade - 5 séries:
5 X 6" Uchikomi estatico 4x2 5 repeticdes parados+ 3 repeticoes em
5 x 10”’ Uchikomi movimento ) ) movimento el projegao
17:00 - . 17:00 | Randori tachiwaza: 17:00
19:00 | Ychikomi em poténcia 19:00 |2x4 19:00 | Randori newaza por temas:
4 x 5 entradas ao sinal 2x3

Randori tachiwaza (em 2 grupos):
3x4
3x6’

2 x 2>+ 1’ Golden Score

3 X (2x40°")— perna presa
3x(2x40°")—guarda
3 x (2 x40°") —tori ataca e uke defende

Randori tachiwaza:
I1x4°;1x3;2x2;1x3;1x4

HIAX]D




4° Estagio Preparacdo Campeonato do Mundo Seniores 2017

52 Feira — 14/8

10’ estabilidade e aquecimento

Trabalho de velocidade:

5 x skipping + 8’ Uchikomi estatico velocidade
5 x Skipping + 2 koreanas + 6°’ Uchikomi
10:00 velocidade em movimento

12:00
30’ Trabalho técnico especifico:

2 x 4> Kenka Yotsu

2 x4’ Ai Yotsu

(1’30’ recuperacao entre trabalhos)
10’ Nagekomi

10° Aquecimento com exercicios variados

Randori newaza por temas:
3x(2x40°)—perna presa
: 3x(2x40°")—guarda
17:00 . .
19:00 3 x (2 x40°") —tori ataca e uke defende

Randori tachiwaza:
2x3 +1°GS*;2x4’1 “GS*;2x2°1 - GS*

5’ Uchikomi em linha

1 semana para 0 Campeonato do Mundo (semana 35)
*GS — Golden Score

XIX|2



Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 38 | 18 a 24 de setembro de 2017
Dia | Terca-Feira 19 de setembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Grand Prix Zagreb na semana 39
Microciclo de transformacéo
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Transicéo
Técnico-tatico tachlwaNZ a/Newaza 2 8’ 16’
Execucdo alternada
3 x cada
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 22 ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu
A . 30’ Uchikomi a
Resistencia d? levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva " N
méaximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/cl)ér)ci?rrizometrlca Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 6’
iﬁi::t:?ggég Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 38 | 18 a 24 de setembro de 2017
Dia | Terca-Feira 19 de setembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix Zagreb na semana 39
Microciclo de transformacéo
Contelido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacGes especificas
Velocidade e Resisténcia de Forca Explosiva
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga

Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°

3a3 30"
Poténcia aerdhia 10: UK parafio 10 4x30” 2’ entre 15

10>’ UK movimento séries

10°” Nagekomi

Uchikomi 8°’:

. 1) Skipping 2 s . ,

Velocidade b?ereéJspB)%at)eral 2) 8 2x4x8 1:2 10

Kumikata

3a3
Resisténcia de Em 4 direcdes, 10
Forca Explosiva executar 2 x 4

técnicas. Insiste 3’

Por temas

40’’ cada:
Randori newaza 3 x Tori ataca 6 1°20”° 1’ 15°

(kenkayotsu)

3 x tori ataca

(ai-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a8 4’ 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 38 | 18 a 24 de setembro de 2017
Dia | Quinta-Feira, 21 de setembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Grand Prix Zagreb na semana 39
Microciclo de transformacéo
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Transicéo
Técnico-tatico tachlwaNZ a/Newaza 2 8’ 16°
Execucdo alternada
3 x cada
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 22 ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu
A . 30’ Uchikomi a
Resistencia d? levantar o uke, 2 10 30” 20’
Forga Explosiva " N
méaximo de execucdes
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/cl)ér)ci?rrizometrlca Suspenséo no judogi 2 6x 30 30 6’
iﬁi::t:?ggég Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 ?

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 38 | 18 a 24 de setembro de 2017
Dia | Quinta-Feira, 21 de setembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix Zagreb na semana 39
Microciclo de transformacéo
Contelido | Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacGes especificas
Velocidade e Resisténcia de Forca Explosiva
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga

Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°

3a3 30"
Poténcia aerdbia 10: UK parafio 10 4x30” 2’ entre 15

10>’ UK movimento séries

10°” Nagekomi

Uchikomi 8°’:

. 1) Skipping 2 s . ,

Velocidade b?ereéJspB)%at)eral 2) 8 2x4x8 1:2 10

Kumikata

3a3
Resisténcia de Em 4 direcdes, 10
Forca Explosiva executar 2 x 4

técnicas. Insiste 3’

Por temas

40’’ cada:
Randori newaza 3 x Tori ataca 6 1°20”° 1’ 15°

(kenkayotsu)

3 x tori ataca

(ai-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a8 4’ 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

39 | 26 de setembro a 1 de outubro 2017

Dia

Terca-Feira, 27 de setembro2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Slam Abu Dhabi

Conteudo

Microciclo de competicédo
Velocidade e Poténcia

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

20> a30”

5’

Uchikomi

Em movimento, s6
ashiwaza - 3x cada

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

1’

20°

Poténcia*

Nagekomi

4a6

1:2

15

Poténcia aerébia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em
movimento + 20’
elasticos

10

60’7

1:1

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

15°

Observacoes

* Para quem tem Grand Slam de Abu Dhabi
** Para quem ndo compete no Grand Slam de Abu Dhabi




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

39 | 26 de setembro a 1 de outubro 2017

Dia | Terca-Feira, 27 de setembro2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estagio Nacional

Local

Estadio Universitario

Hora

19:30h as 21:30h

Objetivo

Grand Slam Abu Dhabi

Conteudo

Microciclo de competicdo
Velocidade e Poténcia

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticoes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Aqguecimento Geral

10°

Pliometria e
velocidade

10°

Uchikomi

Em linha:
Ashiwaza
Quando o Uke
avanga
Quando o Uke
recua
Contra-ataques

10°

Uchikomi

Velocidade 8’:
1) Skipping 2)
burpees 3) lateral

3x3x8”

1:2

10°

Uchikomi em
poténcia

Uchikomi a 3
Insisténcia de 3’
em cada repeticdo,
execucao apos
estimulo do
parceiro

4a6

15°

Randori newaza

Por temas 40’
cada:

Uke ataca e tori
defende com
ligagdo newaza

2x40”

10”° entre
trabalho
1’ entre
randori

10°

Randori tachiwaza

4+
Golden
score

5’

60’

Retorno a calma

Uchikomi em linha

5’

Alongamentos

5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 40 |2 a8 de outubro 2017
Dia | Terca-Feira, 3 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi
Microciclo de Acumulacao
Conteudo | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20°” a 30" 10°

ombros, agachamento

unilateral)

Newaza

Execucdo alternada
Técnico-tatico 3 x cada 15°

Situagdes para juji

gatame

Sequéncia de ataque,

3x cada

12 e 3% séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 6’ I 35

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12 e 28 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

Uchikomi: 40’

A . . 20”’UK parado v Recuper ,
Poténcia Aerdbia 20" UK movimento 10 40 acio 20
ativa

Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 10°

Contra-ataque
K/‘I’F‘?? Isometrica Suspensao no judogi 2 6x 30 30” 10°

axima

iiig?gggi Com barra de 10 kg 2 3x I’ 30” 10

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 40 |2 a8 de outubro 2017
Dia | Terca-Feira, 3 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi
Microciclo de Acumulacéo
Contelido | Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situacGes especificas
Resisténcia Muscular
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geralle_ Exercicios 2a 2 10
especifico
. . em linha, tokui wazas e ,

Uchikomi contra-ataques 10

2a?2
Técnico-Tatico | Al Yotsu e Kenka-Yotsu 2 alternado 10°

Arranca brago forte do

uke, prepara tokuiwaza

2a?2

30°” movimento diversos

temas: 307

- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerdbia | - ai-yotsu (tirar o ombro) 4 5 % 30°° exercicio 15°

- kenka-yotsu (pega 1°) S

- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre

ombro) séries
Randori newaza | 15’ ippon troca 1 15° 15°
E\iﬂ?v?/gza* Randori em pé 6a8 5 5 80’
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5
Alongamentos 5’

Observacoes




Olympic Training Camp Roma 2017

N° Semana | 41 9 a 13 de outubro 2017
Treino Federativo Estagio Nacional | Estagio Internacional | X
Local | Roma, Italia

22 Feira—9 out

32 Feira— 10 out

42 Feira - 11 out

52 Feira — 12 out

10’ Aquecimento
10° Aquecimento 10’ Aquecimento
4 x 4’ randori newaza
9:00 5 x 4’ randori newaza 9:00 ’ ’ . 10500 . o 9:00 10’ Uchikomi
10:30 10:30 10’ Uchikomi 12:00 | Treino ginasio 10:30
' 10’ Uchikomi ' ' 8 x 5’ randori tachiwaza
randori tachiwaza
6 x 5’ randori tachiwaza 5 x 5’+ 1’ golden score 10° Técnica individual/nagekomi
10° Aquecimento
10’ Aquecimento
10° Uchikomi 10’ Aquecimento
, . 20’ ippon troca randori
10’ Aquecimento . . . . s .
16:00 | 10° Uchikomi 16:00 rla)n(dﬁrl tachiwaza: 16:00 newaza 1328 5 x 4’ randori newaza
17:30 ? B f rgﬂ‘i;’;;af;;;v;ﬁanewaza 1730 |y s 17:30 | 10 Uchikomi 10° Uchikomi
pp 5x3 5 x 6’ randori tachiwaza
3x5 6 x 5’ randori tachiwaza
(as atletas que compete no GS de
Abu Dhabi descansaram)
Observacoes

Dia da viagem — 8 de outubro 2017. Regresso a 13 de manha.

Uma atleta da categoria -48 kg acabou por ndo participar neste estagio por ter sofrido uma lesdo no Grand Prix de Zagreb 2017

Uma atleta da categoria -5kg lesionou-se no treino de 3%F de manhd (arrancamento ligamentar). VVoltou para Lisboa no dia seguinte para realizar exames médicos.

HAXX[D




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 42 | 16 a 22 de outubro 2017
Dia | Terca-Feira, 17 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi 2017 na semana 43
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Qua}ndlo uke esta de 4 2 8 16’
apoios:
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 média I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
c A 30°° Uchikomi a
Reslsténcia d? levantar o uke, 2 10 30 20’
Forga Explosiva** " N
méaximo de execucdes
Forca Explosiva* Nagekomi 6 5 max 10°
';/(I)gg?n:ZiTemca Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 6’
iﬁifg?ggg** Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 ?
Observacoes

*Quem compete no Grand Slam Abu Dhabi
** Para quem nao tem competicdo




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 42 | 16 a 22 de outubro 2017
Dia | Terca-Feira, 17 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi 2017 na semana 43
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolv!mento do Iimi_ar ana}erébio em situagét_as especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticoes | Intensid | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracao ade Carga
Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
L. . Ai-Yotsu: ,
Tecnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
3a3
5 séries de 2 exercicios— 548
Velocidade execucdo alternada 10 5% 10" 1:3 15°
1) 8’ UK parado
2) 10>’ UK movimento
3a3
Resisténcia de Em 4 direcdes, executar 10°
Forca Explosiva 2 X 4 técnicas. Insiste
3%
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 2 x Inicio com pega 4 1°20”’ 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
2 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a8 4 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 42 | 16 a 22 de outubro 2017
Dia | Quinta-Feira, 19 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi 2017 na semana 43
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Qua}ndlo uke esta de 4 2 8 16’
apoios:
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
c A 30°° Uchikomi a
Reslsténcia d? levantar o uke, 2 10 30 20’
Forca Explosiva** " N
méaximo de execucdes
For¢a Explosiva* Nagekomi 6 5 10°
I;/cl)ér)ci?nizgrl]etrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30’ 6’
iﬁifg?ggg** Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 ?
Observacoes

*Quem compete no Grand Slam Abu Dhabi
** Para quem nao tem competicdo




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 42 | 16 a 22 de outubro 2017
Dia | Quinta-Feira, 17 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam Abu Dhabi 2017 na semana 43
Microciclo de Transformacéo
Contetdo Desenvolv!mento do Iimi_ar ana}erébio em situagét_as especificas
Desenvolvimento da Resisténcia de Forga Explosiva
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticoes | Intensid | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracao ade Carga
Aguecimento Exercicios gimnicos 10
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
L. . Ai-Yotsu: ,
Tecnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10
uke, prepara tokuiwaza
3a3
5 séries de 2 exercicios— 548
Velocidade execucdo alternada 10 5% 10" 1:3 15°
3) 8’ UK parado
4) 10”’ UK movimento
3a3
Resisténcia de Em 4 direcdes, executar 10°
Forca Explosiva 2 X 4 técnicas. Insiste
3%
Por temas
40’’ cada:
Randori newaza 2 x Inicio com pega 4 1°20”’ 1’ 15°
cruzada (kenkayotsu)
2 X tori ataca
(ay-yotsu)
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a8 4 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

43 | 23 a29 de outubro 2017

Dia

Terca-Feira, 24 de outubro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional \

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Slam Abu Dhabi 2017

Conteudo

Miclociclo de Competicao
Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
Grand Slam

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a30”

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

1:2

10°

Resisténcia de
Forga Explosiva

Uchikomi a 3

8 al0

4a6

1:2

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

10°

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

43 | 23 a 29 de outubro 2017

Dia

Terca-Feira, 24 de outubro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional

Local

Estadio Universitario

Hora

19:30h as 21:30h

Objetivo

Grand Slam Abu Dhabi 2017

Conteudo

Miclociclo de Competicao
Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no

Grand Slam

Contetido Descricdo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/

Duracéo Carga

Recuperacéo | Tempo

Aqguecimento Geral 5

Aguecimento Deslocamento e 10
especifico técnica sombra

Em linha:

Ashiwaza

Quando o Uke
avanga

Quando o Uke recua
Contra-ataques

Uchikomi 100

Uchikomi 2a 2

. 3 séries:
Velocidade 157/10°/5°"- 3

15>
10”

5 1:2

10°

Uchikomi a 3
Insisténcia de 3’
em cada repeticdo, 5 4
execucao apos
estimulo do parceiro

Uchikomi em

A 15
poténcia

10”° entre
trabalho
1’ entre
randori

Por temas 40°’ cada:
. Uke ataca e tori

Randori newaza L 4
defende com ligagéo

newaza

2x40” 10°

Sempre que possivel 441’
trabalhar a ligacéo 6 Golden 4

pé-solo score

Randori tachiwaza 60’

Retorno a calma Uchikomi em linha 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 44 | 30 de outubro a 5 de novembro 2017
Dia | Terca-Feira, 31 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato da Europa Sub 23 na semana 45
Grand Prix The Hague na semana 46

Contetido | Poténcia e forca explosiva

Conteudo Descricao Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’

ombros, agachamento

unilateral)

Newaza

Execucdo alternada

3 x cada

. . Quando uke esta de 4 , ,

Técnico-tatico apoios: 2 8 16

-Defesa de Sankaku

-Defesa de Funakubo

gatame

Sequéncia de ataque,

3x cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 N 20°

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12e 28 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/cl)érgftnizgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x 30 307 10°
iﬁi':;f:g('g* Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 10
Observacoes

*para quem n3o tem competicdo nas semanas seguintes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 44 | 22 a 28 de maio 2017

Dia | Terca-Feira, 31 de outubro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Campeonato da Europa Sub 23 na semana 45
Grand Prix The Hague na semana 46

Contetido | Poténcia e forga explosiva

Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca bracgo forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3
Velocidade 5 séries cada exercicio 10 10” 13 15°

10°” UK parado
10°° UK movimento

Resisténcia de 3a3

. Em 4 diregdes, 10 4 200
Forga Explosiva . ) .

técnicas. Insiste 3

Randori newaza Randori newaza 2 3’ 1’ 10°
Ran(_jorl * Randori em pé 6a8 4 5’ 70°
tachiwaza
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 44 | 30 de outubro a 5 de novembro 2017
Dia | Quinta-Feira, 2 de novembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Campeonato da Europa Sub 23 na semana 45
Grand Prix The Hague na semana 46
Contetido | Poténcia e forca explosiva
Conteudo Descricao Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
. . Quando uke esta de 4 , ,
Técnico-tatico apoios: 2 8 16
-Defesa de Sankaku
-Defesa de Funakubo
gatame
Sequéncia de ataque,
3x cada
Técnico-tatico em ai-yotsu e kenka- 6 4 I 30°
yotsu. Melhorar os
tokuiwazas
Forga Explosiva Nagekomi 6 5 10°
I;/cl)érgftnizgmetrlca Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 10°
iﬁi'esgfgg(')i* Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30 10
Observacoes

*para quem ndo tem competicdo nas semanas seguintes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 44 | 22 a 28 de maio 2017

Dia | Quinta-Feira, 2 de novembro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Campeonato da Europa Sub 23 na semana 45
Grand Prix The Hague na semana 46

Contetido | Poténcia e forga explosiva

Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha meédia 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca brago forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3
Velocidade 5 séries cada exercicio 10 10” 13 15°

10°” UK parado
10°° UK movimento

Resisténcia de 3a3 L
Forga Explosiva Em 4 d'rEQO?S’ 10 4 20°
técnicas. Insiste 3’

Randori newaza Randori newaza 2 3’ 1’ 10°
Ran(_jon Randori em pé 6a8 4 5 70°
tachiwaza*

Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

45 | 6 a 12 de novembro 2017

Dia

Terca-Feira, 7 de novembro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Campeonato da Europa Sub 23
Grand Prix The Hague na semana 46

Contetdo

Miclociclo de Competicao
Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade

Conteudo

Descricao

Séries

RepeticOes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0S ombros,
agachamento
unilateral)

20> a 307

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢e 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

8,7

1:2

10°

Resisténcia de
Forga Explosiva**

Uchikomi a 3

8all

426

1:2

200

Retorno a calma

Corrida moderada

10°

Observacoes

*para quem compete no Campeonato da Europa Sub23

**para quem ndo compete no Campeonato da Europa Sub23




Sessoes de Treino 2017

N° Semana | 45 |6 a 12 de novembro 2017
Dia | Terca-Feira, 7 de novembro 2017
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa Sub 23
Grand Prix The Hague na semana 46
. Miclociclo de Competicao
SR Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aguecimento Geral 5’
Aguecimento Deslocamento e 10
especifico técnica sombra
Em linha:
Ashiwaza
. . Quando o Uke ,
Uchikomi avanca 10
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Uchikomi 2 a 2 15>
. 3 séries: 10> ,
Velocidade 15°/107/5°": 3 5 1:2 10
Uchikomi a 3
Uchikomi em Insisténcia de _3 ’~’
A em cada repeticéo, 5 4 15°
poténcia .
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10’ entre
Randori newaza Uke ataca e to_rl ) 4 2 % 40" tr?lbalho 10
defende com ligacéo 1’ entre
newaza randori
Sempre que possivel 441
Randori tachiwaza trabalhar a ligacdo 6 Golden 4 60’
pé-solo score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’

Observacoes

Os que competem no campeonato da Europa Sub23 fazem menos randori tachiwaza




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

46 | 13 a 19 de novembro 2017

Dia

Terca-Feira, 14 de novembro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Prix The Hague

Conteudo

Miclociclo de Competicao
Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a30”

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

1:2

10°

Resisténcia de
Forca Explosiva**

Uchikomi a 3

8 al0

4a6

1:2

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

10°

Observacoes

*para quem compete no Grand Prix

**para quem ndo compete no Grand Prix




Sessoes de Treino 2017

N° Semana

46 | 13 a 19 de novembro 2017

Dia

Terca-Feira, 14 de novembro 2017

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estagio Nacional

Local

Estadio Universitario

Hora

19:30h as 21:30h

Objetivo

Grand Prix The Hague

Conteudo

Miclociclo de Competicdo
Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticoes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Aqguecimento Geral

Aquecimento
especifico

Deslocamento e
técnica sombra

10°

Uchikomi

Em linha:

Ashiwaza

Quando o Uke
avanga

Quando o Uke recua
Contra-ataques

10°

Velocidade

Uchikomi 2a 2
3 séries:
15°/10°/5";

15>
107’
5’7

maxima

1:2

10°

Uchikomi em
poténcia

Uchikomi a 3
Insisténcia de 3’
em cada repeticdo,
execucao apos
estimulo do parceiro

15

Randori newaza

Por temas 40°’ cada:
Uke ataca e tori
defende com ligagéo
newaza

2x40”

10”° entre
trabalho
1’ entre
randori

10°

Randori tachiwaza

Sempre que possivel
trabalhar a ligacéo
pé-solo

4+1°
Golden
score

4’

60°

Retorno a calma

Uchikomi em linha

59

Observacoes

Os convocados para o Grand Prix e competem no 12 dia realizam apenas 4 randoris tachiwaza




Estagio internacional de Toquio - GSTdquio 2017

N° Semana

48 4 a 10 de dezembro 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional

| Estagio Internacional

Local

Téquio, Japao

22 Feira— 4 dez

32 Feira—5 dez

42 Feira— 6 dez

52 Feira— 7 dez

10’ aquecimento
Randori newaza:

10° aquecimento
Randori newaza:

10’ aquecimento
Randori newaza:

10:00 | 4x 5’ 10:00 | 4x 5’ 10:00 | 4x 5’
12:00 | Randori tachiwaza: 12:00 | Randori tachiwaza: 12:00 | Randori tachiwaza:
7x5 7Xx5’ 7Xx5’
10’ alongamentos 10’ alongamentos 10’ alongamentos
10° aquecimento
Randori newaza: 10’ aquecimento 10’ aquecimento
15:00 | 4x5 15:00 | Randori tachiwaza: 15:00 | Randori tachiwaza: 15:00 Descanso
17:00 | Randori tachiwaza: 17:00 | 10x 5’ 17:00 | 10x 5’ 17:00
7x5 10’ alongamentos 10’ alongamentos
10’ alongamentos
Observacoes

Uma das atletas dos 48 kg sofreu uma lesdo no joelho que a fez regressar mais cedo para Portugal.

A atleta dos 52 kg ficou com gripe a qual teve de interromper o estagio.

1119X2




Estagio Internacional de Téquio — Kodokan 2017

N° Semana

48/49 8 a 13 de dezembro 2017

Treino Federativo

Estagio Nacional

| Estagio Internacional

Local

Téquio, Japdo — Kodokan

62 Feira — 8 dez

Sabado — 9 dez

22 Feira— 11 dez

32 Feira— 12 dez

10* aquecimento
Randori newaza:

10:30 4x5°

12:00

7x5
10’ alongamentos

Randori tachiwaza:

10’ aquecimento
Randori newaza:
4x5

Randori tachiwaza:
7x5

10’ alongamentos

10:30
12:00

10° aquecimento
Randori newaza:
10:30 | 4x 5

12:00 | Randori tachiwaza:

7X5
10’ alongamentos

10’ aquecimento
Randori newaza:
10:00 | 4x 5

12:00 | Randori tachiwaza:
7x5’

10’ alongamentos

10° aquecimento

14:45 | Randori tachiwaza:

16:00 | 10x5’
10’ alongamentos

Descanso

10* aquecimento

14:45 | Randori tachiwaza:

16:00 | 10x 4’
10’ alongamentos

Regresso

Observacoes

AIDXD




Apéndice VI

SESSOES DE TREINO 2018



Apéndice VI Olympic Training Camp Mittersill 2018

N° Semana 2 9 a 14 de janeiro 2018

Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional | X

Local | Mittersill - Austria

2% Feira—8 jan 3% Feira—9 jan 42 Feira— 10 jan 52 Feira—11 jan

10’ aquecimento 10’ aquecimento 10’ aquecimento

8:45 15” Uchikomi 10:30 | 15° Uchikomi 8:45 15’ Uchikomi

10:00 3 x 5’ randori newaza 12:15 | 3 x 5” randori newaza 10:00 | 3 x 5’ randori newaza
6 X 4’ randori tachiwaza 7 x 5” randori tachiwaza 6 x 4’ randori tachiwaza
15’ aquecimento 18:00 15’ aquecimento

15:45 15° Uchikomi 19j15 15’ Uchikomi 15:45 Descanso para a nossa equipa

17:30 3 x 5’ randori newaza - 3 x 5’ randori newaza 17:30
7 x 4’ randori tachiwaza (2 grupos) 6 x 4’ randori tachiwaza

Viagem 6% Feira— 12 jan Sabado — 13 jan Domingo — 14 jan

10’ aquecimento 10’ aquecimento 10’ aquecimento

10:30 15 Uchikomi 8:45 15” Uchikomi 10:30 15’ Uchikomi

12:15 3 x 5’ randori newaza 10:00 | 4 x 5’ randori newaza 12:15 2 x 4’ randori newaza
8 x 4’ randori tachiwaza 6 x 5’ randori tachiwaza 5 x 4’ randori tachiwaza
10’ aquecimento 10’ aquecimento

18:00 15’ Ijqchikomi 18:00 15° U(%:hikomi

19:15 , . Descanso 19:15 , .
3 x 5’ randori newaza 3 x 5’ randori newaza
6 x 4’ randori tachiwaza 6 x 4’ randori tachiwaza

Observacoes

Estagio com 2100 atletas de grande nivel competitivo. Grande maioria dos paises europeus e alguns fora da Europa como Japao, Brasil, Australia e Estados Unidos da
América.

Duas atletas femininas participaram neste estagio. Foram as Unicas a ficar até domingo e regressar a casa na 22 Feira. Para a atleta dos 52 quilogramas que s6 compete em
marco fez-se um microciclo de acumulagdo cujo objetivo centrou-se no desenvolvimento da capacidade aerdbia de forma a ganhar resisténcia de base. Para a atleta dos 57
quilogramas fez-se um microciclo de transformacdo a qual tem o objetivo de competir a 10 de fevereiro (desenvolver a poténcia aerdbia em randori).

O aquecimento e Uchikomi ¢ individualizado. O programa de estagio apenas contempla randori. A equipa portuguesa iniciava 30’ antes para fazer trabalho de estabilidade
e aguecimento.

Dias 13 e 14 de janeiro - Semindrio para arbitros e treinadores para esclarecimento das novas regras de arbitragem para implementar a partir do fim-de-semana seguinte.
Durante este estagio fomos informados dos problemas politicos na Tunisia e a FPJ decidiu cancelar a participacdo no Grand Prix de Tunis previsto para 19 a 20 de janeiro,
devido ao clima de inseguranca.

*A atleta dos 57 quilogramas fez trabalho no ginésio.

IADXD




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 03 | 15 a 21 de janeiro 2018
Dia | Terca-Feira, 16 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Acumulagdo/Transformacao
Contetido Desenvolv!mento da cgpgcidade aer_ébia _ _
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descrigéo Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracéo Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5
ombros, agachamento
unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
e Newaza ,
Tecnico-tatico Execucdo alternada 15
Sequéncia de ataque, 6
X cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média I’ 30’
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Nagekomi
Capacidade aerdbia A arrgstar 0 uke 10 5 200
Tokuiwazas e contra-
taques
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x 30 30” 10°
Maxima
iﬁifg?ggg** Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10
. 70% 10°
Corrida VO2MAx.
Observacoes

cXCvi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 03 | 15 a 21 de janeiro 2018
Dia | Terca-Feira, 16 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Acumulagdo/Transformagao
Contetido Desenvolv!mento da c_apgcidade a,er_ébia o -
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracéao Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Ashiwaza
Uchikomi em linha | 1okuiwaza média 20
Combinacges
Esquivas
3a3 307
Poténcia anaerdbia 10: UK para(.io 5 4x30” 3’ entre 15
10> UK mov1rpento séries
10°’ Nagekomi
Randori newaza Po,r j[emas 15
15’ ippon troca
Rangiorl Randori em pé 6a8 4 5’ 70°
tachiwaza*
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

cxcevii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 03 | 15 a 21 de janeiro 2018
Dia | Quinta-Feira, 18 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Acumulagdo/Transformacao
Contetido Desenvolvimento da capacidade aerdbia
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracao Carga
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 207 5
ombros, agachamento
unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
e Newaza ,
Tecnico-tatico Execucdo alternada 15
Sequéncia de ataque,
6 x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média I’ 30°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
1%e 22 emai-yotsu, 32
e 4% kenka-yotsu
Nagekomi
Capacidade A arrastar o uke ,
L . 10 5 20
aerobia Tokuiwazas e contra-
taques
Forca Isomeétrica Suspensao no judogi 2 6 x30” 30> 100

Méaxima

Observacoes

cxceviii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 03 | 15 a 21 de janeiro 2018
Dia | Quinta-Feira, 18 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Acumulagdo/Transformagao
Contetido Desenvolvimento da capacidade aerdbia
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Conteudo Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracéao Carga
Aquecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e e 10
e especifico Exercicios 2 a 2
2a2
Ai-Yotsu e
Técnico-Tético kenka yotsu 2 Alter?ado meédia 10°
Arranca brago forte 5
do uke, prepara
tokuiwaza
2a2
30’’ movimento
diversos temas:
- ai-yotsu (pega 1°)
- ai-yotsu (tirar o 30’ entre
A . L ombro) ' exercicios ,
Poténcia aerdbia - kenka-yotsu (pega 4 5x30 1° entre 20
1°) séries
- kenka-yotsu (tirar
0 ombro)
Randori newaza 4x3 4 3’ 1’ 15°
Randori tachiwaza* | Randori em pé 6a8 4 5 70
Alongamentos 5’

Observacoes

CXCix




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 04 | 22 a 28 de janeiro 2018
Dia | Terca-Feira, 23 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Transformacéo
Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagdes especificas
Inicio de trabalho de velocidade
Conteudo Descricao Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 207 5
ombros, agachamento
unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Sequéncia de ataque, 6
X cada
12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média I’ 30’
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Exercicios gerais com
exercicios especificos:
Skipping + Uchikomi;
. Lateral + Uchikomi; v v ,
Velocidade Kumikata Uchikomi 2 6 all 20
Uchikomi parado+
Uchikomi em
movimento
Grupos de 3
4 execugBes com
Forga explosiva insisténcia de 3>’ em 10 4 30 10°
cada 1
Ergdmetro a 10 séries de 1’ com 1’ 10 1’ 90% T 20°
escolha de intervalo VO2MAx.
Observacoes

cC




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 04 | 22 a 28 de janeiro 2018

Dia | Terca-Feira, 23 de janeiro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | European Open Odivelas na semana 5

Grand Slam de Paris na semana 6

Microciclo de Transformacéo

Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagOes especificas

Inicio de trabalho de velocidade

Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Ashiwaza
Uchikomi em linha | 1.oKuiwaza média 20
Combinagbes
Esquivas
2a2
Skipping/2
Velocidade burpees/lateral+Uchik | g | ¢.o. 1 Max. 1:2 15°
omi parado 6°’+10
uchikomi em
movimento
Randori newaza gc:i%mi‘zo 6 6 x 2 x40’ 1’ 20°
E\ac?w?vc\)/gza* Randori em pé 6 4 4 60’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

cci




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

04 | 22 a 28 de janeiro 2018

Dia

Quinta-Feira, 25 de janeiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estégio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6

Conteudo

Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas

Inicio de trabalho de velocidade

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuper
acdo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

5’

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12e 22 emai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

30°

Velocidade

Exercicios gerais com
exercicios especificos:
Skipping + Uchikomi;
Lateral + Uchikomi;
Kumikata Uchikomi
Uchikomi parado+
Uchikomi em
movimento

6’ all”

20°

Forga explosiva

Grupos de 3

4 execugBes com
insisténcia de 3°° em
cada l

10

3097

10°

Ergémetro a
escolha

10 séries de 1’30’
com 1’ de intervalo

10

1730”

90%
VO2Max.

17

20°

Observacoes

ccii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 04 | 22 a 28 de janeiro 2018
Dia | Quinta-Feira, 25 de janeiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | European Open Odivelas na semana 5
Grand Slam de Paris na semana 6
Microciclo de Transformacéo
Contetido | Desenvolvimento do limiar anaerobio em situagdes especificas
Inicio de trabalho de velocidade
Contetdo Descricao Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duragéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Ashiwaza
Uchikomi em linha | OkulWaza média 20
Combinagbes
Esquivas
2a2
Skipping/2
Velocidade burpees/lateral+Uchik | g | o1 Méx. 12 15
omi parado 6°°+10
uchikomi em
movimento
Randori newaza Zc:i%rnism” 6 6 x 2 x40’ 1’ 20°
E\iﬂ?v?/gza* Randori em pé 6 4 4 60’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

cciii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

05 | 29 de janeiro a 4 de fevereiro 2018

Dia

Terca-Feira, 30 de janeiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estégio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

European Open Odivelas no final da semana
Grand Slam de Paris na semana 6

Contetdo

Microciclo de Transformacao/Realizacao
Desenvolvimento da velocidade e poténcia em trabalhos especificos

Conteudo

Descricao

Séries

RepeticOes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuper
acdo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

Aguecimento

Trabalho de kumikata
e ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

200

Velocidade

Exercicios gerais com
exercicios especificos:
Skipping + Uchikomi;
Lateral + Uchikomi;
Kumikata Uchikomi
Uchikomi parado+
Uchikomi em
movimento

6’ all”

200

Forca explosiva

Nagekomi

Para o tapete de
guedas

Trabalho dos
tokuiwazas (3x) e
contra-ataques (3X)

10°

Ergémetro a
escolha*

10 sériesde 1’ com 1’
de intervalo

10

90%
VO2Max.

20°

Observacoes

*Para quem estd a perder peso, baixar a intensidade

cciv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 05 | 29 de janeiro a 4 de fevereiro 2018

Dia | Terca-Feira, 30 de janeiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 10:30h

Objetivo

European Open Odivelas no final da semana
Grand Slam de Paris na semana 6

Contetdo

Microciclo de Transformacao/Realizacao
Desenvolvimento da velocidade e poténcia em trabalhos especificos

Conteudo

Descricdo

Séries

Repeticoes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre os
ombros, agachamento
unilateral)

20,,

Aguecimento

Trabalho de kumikata
e ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque,

6 x cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
1%e 22 emai-yotsu, 32
e 4 kenka-yotsu

média

20°

Velocidade

Exercicios gerais com
exercicios especificos:
Skipping + Uchikomi;
Lateral + Uchikomi;
Kumikata Uchikomi
Uchikomi parado+
Uchikomi em
movimento

6’ al0”

20°

Forca explosiva

Nagekomi

Para o tapete de
guedas

Trabalho dos
tokuiwazas (3x) e
contra-ataques (3x)

10°

Observacoes

Cccv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 05

| 29 de janeiro a 4 de fevereiro 2018

Dia

Quinta-Feira, 1 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

European Open Odivelas no final da semana
Grand Slam de Paris na semana 6

Contetdo

Microciclo de Transformacao/Realizacao
Desenvolvimento da velocidade e poténcia em trabalhos especificos

Conteudo

Descricao

Séries

RepeticOes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuper
acdo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

Aguecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

12 e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

1’

30’

Velocidade

Exercicios gerais com
exercicios especificos:
Skipping + Uchikomi;
Lateral + Uchikomi;
Kumikata Uchikomi
Uchikomi parado+
Uchikomi em
movimento

6’ all”

20°

Forga explosiva

Grupos de 3

4 execugBes com
insisténcia de 3°° em
cada 1

10

3097

10°

Ergémetro a
escolha

10 séries de 1°30”’
com 1’ de intervalo

10

1’30’

90%
VO2Max.

19

20°

Observacoes

cevi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 05 | 29 de janeiro a 4 de fevereiro 2018
Dia | Quinta-Feira, 1 de fevereiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | European Open Odivelas no final da semana
Grand Slam de Paris na semana 6
Contetido Microciclo_de Transformagéo/Realizagéo_ - _
Desenvolvimento da velocidade e poténcia em trabalhos especificos e randori
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Ashiwaza
Uchikomi em linha | 1.okuiwaza média 20
Combinagbes
Esquivas
2a2
Skipping/2
Velocidade burpees/lateral+Uchik | g | ¢.o. 1 Méx. 12 15
omi parado 6°’+10
uchikomi em
movimento
Randori newaza zc;:i%rnism” 6 6 x 2 x40’ I 20°
E\ac?w?vc\)/gza* Randori em pé 6 4 4 60’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

Os atletas que competem no sdbado ja nao treinaram no treino federativo

cevii




Sessdes de Treino 2018

N°Semana| 6 |5a 1l de fevereiro 2018

Dia | Terca-Feira, 6 de fevereiro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Grand Slam Paris no final da semana

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no

Conteddo Grand Slam Paris.

Contelido

Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

3 20> a30” 5

Uchikomi

Em movimento, s6

ashiwaza - 3x cada >

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

4 4 média I 20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3

1) Skipping + UK 2 de

2) 2x burpees + UK 8 maxima 1:2 10°
< cada

3) 3 flexdes

explosivas+ UK

Poténcia*

Nagekomi 4 4236 85% 1:2 15°

Poténcia aerobia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em 10 60>’ 90% 1:1 20°
movimento + 20’
elasticos

Retorno a calma

Corrida moderada 15’

Observacoes

* Para quem tem Grand Slam de Paris no final da semana
** Para quem nao compete em Paris

ceviii




Sessdes de Treino 2018

N°Semana| 6 |5a 1l de fevereiro 2018
Dia | Terca-Feira, 6 de fevereiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Obijetivo | Grand Slam de Paris
Conteudo | Velocidade de Poténcia para quem compete em Paris
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aqguecimento Geral 10°
Aquecimento ,
e 10
especifico
Em linha:
Ashiwaza
Uchikomi Quando o Uke 10°
avanga
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Velocidade 8°’:
Uchikomi 1) Skipping 2) 3 2 maxima 1:2 10°
burpees 3) lateral
Uchikomi a 3
. . Insisténcia de 3’
;J(;:tg'rg;m em em cad? repe,ti(;éo, 436 6 15
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10*’ entre
Randori newaza Uke ataca e to_r| - 4 2x40” tr?lbalho 10°
defende com ligagéo 1’ entre
newaza randori
4°+1°
Randori tachiwaza 5 Golden 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

ccix




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

6 | 5a11 de fevereiro 2018

Dia

Quinta-Feira, 8 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional \

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11h

Objetivo

Grand Slam Paris

Conteudo

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
Grand Slam Paris.

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

20> a30”

5’

Uchikomi

Em movimento, s6
ashiwaza - 3x cada

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Poténcia*

Nagekomi

85%

1:2

15

Poténcia aerobia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em
movimento + 20’
elasticos

10

60,’

90%

1:1

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

15

Observacoes

* Para quem tem Grand Slam de Paris no final da semana
** Para quem nao compete em Paris

CCX




Sessdes de Treino 2018

N°Semana| 6 |5a 1l de fevereiro 2018
Dia | Quinta-Feira, 8 de fevereiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Obijetivo | Grand Slam de Paris
Conteudo | Velocidade de Poténcia para quem compete em Paris
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aqguecimento Geral 10°
Aquecimento ,
e 10
especifico
Em linha:
Ashiwaza
Uchikomi Quando o Uke 10°
avanga
Quando o Uke recua
Contra-ataques
Velocidade 8°’:
Uchikomi 1) Skipping 2) 3 2 maxima 1:2 10°
burpees 3) lateral
Uchikomi a 3
. . Insisténcia de 3’
;J(;:tg'rg;m em em cad? repe,ti(;éo, 436 6 15
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10*’ entre
Randori newaza Uke ataca e to_r| - 4 2x40” tr?lbalho 10°
defende com ligagéo 1’ entre
newaza randori
4°+1°
Randori tachiwaza* 5 Golden 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

*Menos randoris para os atletas que competem no domingo no Grand Slam de Paris. A maioria ja se encontrava em
Paris por competir no sabado.

cCXi




Estagio Internacional de Paris 2018

N° Semana 7 12 a 15 de fevereiro 2018
Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional
Local | Paris Bercy — Paris, Franca

22 Feira— 12 Fev

32 Feira— 13 Fev

42 Feira— 14 Fev

52 Feira — 15 Fev

10> Aquecimento livre

10° Aquecimento livre

19]i_0000 4 x 3’ randori newaza 11:00 | 4 x 3’ randori newaza
’ 6 x 4’ randori tachiwaza 13:00 6 x 4’ randori tachiwaza .
10’ Aquecimento livre Viagem de regresso
14:30 4x 3’%an dori newaza 14:30 | 15° Aquecimento livre 17:00 | 15° Aquecimento livre
16:00 s L newe 16:00 | 8 x 4’ randori tachiwaza 18:30 8 x 4’ randori tachiwaza
6 x 4’ randori tachiwaza
Observacoes

11X22




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

8 | 19 a 25 de fevereiro 2018

Dia

Terca-Feira, 20 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Slam Dusseldorf e Campeonato Nacional Sub 23

Conteudo

Microciclo de Competigéo:
Velocidade, Forc¢a explosiva, Poténcia

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a30”

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

1’

20°

Velocidade

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Forga Explosiva

Nagekomi
Tokuiwaza
Contra-ataques

85%

200

Retorno a calma

Corrida moderada

10°

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana

8 |19 a 25 de fevereiro 2018

Dia

Terca-Feira, 20 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local

Estadio Universitario

Hora

19:30h as 21:30h

Objetivo

Grand Slam Dusseldorf e Campeonato Nacional Sub 23

Conteudo

Microciclo de Competigéo:
Velocidade, Forc¢a explosiva, Poténcia

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticoes
Duracéo

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Aqguecimento Geral

Aquecimento
especifico

Deslocamento e
técnica sombra

10°

Uchikomi

Em linha:

Ashiwaza

Quando o Uke
avanga

Quando o Uke recua
Contra-ataques

10°

Uchikomi

Velocidade 8°’:
1) Skipping 2)
burpees 3) lateral

maxima

1:2

10°

Uchikomi em
poténcia

Uchikomi a 3
Insisténcia de 3’
em cada repeticéo,
execucao apos
estimulo do parceiro

4a6

15°

Randori newaza

Por temas 40°’ cada:
Uke ataca e tori
defende com ligagéo
newaza

2x40”

10”° entre
trabalho
1’ entre
randori

10°

Randori tachiwaza

Sempre que possivel
trabalhar a ligagcdo
pé-solo

4+
Golden
score

49

60’

Retorno a calma

Uchikomi em linha

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 09 | 26 de fevereiro a 4 de margo 2018

Dia | Terca-Feira, 27 de fevereiro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estégio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Grand Prix de Agadir na semana 10

Conteudo

Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuper
acao

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

2077

5’

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

1’

30°

Forga explosiva

Grupos de 3

4 execugBes com
insisténcia de 3°° em
cada 1

10

426

10°

Ergémetro a
escolha

10 sériesde 1’ com 1’
de intervalo

10

90%
VO2Max.

200

Observacoes

Alguns atletas do projeto olimpico ficaram no estagio internacional de Dusseldorf
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 09 | 26 de fevereiro a 4 de margo 2018
Dia | Terca-Feira, 27 de fevereiro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Agadir na semana 10
Contetido Microciclo_de Transfo_rm_agéo _ _ _
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situacdes especificas
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga

Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2

Ashiwaza

. . . Tokuiwaza - ,

Uchikomi em linha Combinacdes média 20

Esquivas

2a2

Skipping/2
Velocidade* burpees/latera’ll’+Uc’h’|k 6 6+10> Max. 1:2 15’

omi parado 6°’+10

uchikomi em

movimento

2 randoris de 4’ 2 4
Randori newaza Por temas 5 6x 2 x40° I 25’

6 x 40°°+40”’
ziz?v?/gza* Randori em pé 6a7 4 4 60’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

*Para quem compete no Grand Prix de Agadir

cexvi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

09 | 26 de fevereiro a 4 de margo 2018

Dia

Quinta-Feira, 1 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Grand Prix de Agadir na semana 10

Conteudo

Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuper
acao

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

2077

5’

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

1’

30°

Técnico

Newaza
Ligacédo pé-solo
3 x cada
Kenka-Yotsu
Ai-Yotsu

10°

20°

Forca explosiva

Grupos de 3

4 execucgBes com
insisténcia de 3’ em
cada l

10

30’3

10°

Ergémetro a
escolha

10 séries de 1’30’
com 1’ de intervalo

10

1’30

90%
VO2Méx.

20°

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 09 | 26 de fevereiro a 4 de margo 2018
Dia | Quinta-Feira, 1 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Agadir na semana 10
. Microciclo de Transformacéo
Conteudo D . - L N -
esenvolvimento do limiar anaerébio em situacoes especificas
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga

Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2

Ashiwaza

. . . Tokuiwaza - )

Uchikomi em linha Combinacdes média 20

Esquivas

Grupos de 3

30’’ de trabalho

. . 1) Kenka-Yotsu 5x30” . ,

Uchikomi a 3 2; Al Yotsu 2 cada Max. 1:3 20

Pega, quebra de

postura e ataca

2x4 2 4
Randori newaza Por temas 5 6x 2 x40° I 25’

6x40°+40”
Randori tachiwaza | Randori em pé 6a7 4 4 60’
Retorno a calma Uchikomi em linha 5
Alongamentos 5’

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana

10 [ 5a 11 de marco 2018

Dia

Terca-Feira, 6 de margo

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional \

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Prix de Agadir no final da semana

Conteudo

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no
fim-de-semana.

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

20> a30”

5’

Uchikomi

Em movimento, s6
ashiwaza - 3x cada

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Poténcia*

Nagekomi

4a6

85%

1:2

15

Poténcia aerobia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em
movimento + 20’
elasticos

10

60,’

90%

1:1

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

15

Observacoes

* Para quem tem competicdo no final da semana
** Para quem nao compete
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 10 |5 a 11 de margo 2018
Dia | Terca-Feira, 6 de marco
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Agadir no final da semana
. Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade para quem compete no fim-
Gl de-semana.
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aqguecimento Geral 10°
Aguecimento ,
e 10
especifico
Em linha:
Ashiwaza
Uchikomi Quando o Uke 10°
avanga
Quando o Uke recua
Contra-ataques
. . Velocidade 8°’:
Uch||§om| 1) Skipping 2) 6 2 maxima 1:2 10°
velocidade b
urpees 3) lateral
Uchikomi a 3
. . Insisténcia de 3’
;J(;:tg'rg;m em em cad? repe,ti(;éo, 436 6 15
execucdo apos
estimulo do parceiro
Por temas 40’ cada: 10*’ entre
Randori newaza Uke ataca e to_r| - 4 2x40” tr?lbalho 10°
defende com ligagéo 1’ entre
newaza randori
4°+1°
Randori tachiwaza* 6 Golden 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

*Quem tem competicdo realiza menos randoris
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana

10 [ 5a 11 de marco 2018

Dia

Quinta-Feira, 8 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Prix de Agadir

Conteudo

Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas (facial,
lateral e dorsal),
ponte sobre 0s
ombros,
agachamento
unilateral

20> a30”

5’

Uchikomi

Em movimento, s6
ashiwaza - 3x cada

5’

Uchikomi

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 32 séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

1’

20°

Velocidade*

Uchikomi (UK) a 3
1) Skipping + UK
2) 2x burpees + UK
3) 3 flexdes
explosivas+ UK

2 de
cada

87’

maxima

1:2

10°

Poténcia*

Nagekomi

85%

1:2

15

Poténcia aerobia **

20’ Uchikomi
estatico + 20’
Uchikomi em
movimento + 20’
elasticos

10

60,’

90%

1:1

20°

Retorno a calma

Corrida moderada

15

Observacoes

* Para quem tem competicdo no final da semana
** Para quem nao compete no fim-de-semana
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 10 |5 a 11 de margo 2018

Dia | Quinta-Feira, 8 de margo

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Grand Prix de Agadir

Conteudo | Judo: técnico-tatica, forca explosiva e velocidade

Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aqguecimento Geral 10°
Aguecimento ,
e 10
especifico
Em linha:
Ashiwaza
Uchikomi Quando o Uke 10°
avanga
Quando o Uke recua
Contra-ataques
uchikomi 8”’com
exercicios
Velocidade prece_den_tes. 6 2 maxima 1:2 10°
1) Skipping
2) burpees
3) lateral
Uchikomi a 3
. . Insisténcia de 3’
UCf]IkO_mI €m em cada repeticéo, 4a6 6 15’
poténcia < !
execucao apos
estimulo do parceiro
Por temas 40°’ cada: 10’’ entre
. Uke ataca e tori ) trabalho ,
Randori newaza defende com ligagéo 4 2x40 1’ entre 10
newaza randori
4°+1°
Randori tachiwaza* 6 Golden 4 45’
score
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5
Observacoes

*Menos randoris para os atletas que competem no domingo. A maioria ja se encontrava em Agadir por competir na
62feira e sdbado.
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 11 | 12 a 18 de marco 2018
Dia | Terca-Feira, 13 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 10:30h
Objetivo | Grand Slam de Ecaterinburg — Russia no final da semana
Microciclo de competicdo para quem compete na Russia
Contelido | (velocidade e poténcia em situacdes especifica)
Microciclo de Acumulacao
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga
Pranchas
(facial, lateral,
Estabilidade dorsal), ponte sobre | 5| 5.0, 5000 5
0s ombros,
agachamento
unilateral)
Em Kenka yotsu
Em Ai-Yotsu
1)  Blogueio da
pega forte do
. adversario , ,
Kumikata 2)  Recuperaa 2 5 10
pega dominante
apos controlo do
Uke
Sequéncia de
ataque, 3x cada
12 e 3% séries: quebra
0 kumikata
Técnico-tatico g;mman/te_ ‘?‘0 uke 6 4 média I’ 30
e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca
12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu
Uchikomi 10”’
Velocidade** Estético e 2 5x 107 207 20°
movimento
I;/?gi?n:zgcmetnca Suspensao no judogi 2 6x 30 307 10°
iii;sgfgggi* Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 307 10
Observacoes

*Para os que se encontram em Acumulagdo
**Para os que se encontram em Competicdo

N° Semana | 11 |12 a 18 de marco 2018
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Sessdes de Treino 2018

Dia | Terca-Feira, 13 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Slam de Ecaterinburg — RUssia no final da semana
Microciclo de competigdo para quem compete na Russia
Contetdo | (velocidade e poténcia em situacdes especifica)
Microciclo de Acumulagéo
Conteudo Descricéo Séries | Repetigdes | Intensidade | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e . 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10
2a2
Ai-Yotsu:

Técnico-Tético ]%c;?etré)cl)al:g?go 2 alternado 10°
ashiwaza e
tokuiwaza
3a3

A - 10>’ UK parado vy vy ,

Poténcia aerdbia 10 UK ElOVimentO 8all 30 30 10
10°” Nagekomi

. 3x4 3 4
Randori newaza 3x457 +45 3 45774457 25

(temas)

. . Randori em pé 3 3’ 3’ ,
Randori tachiwaza (2 grupos) 3 4 4 70
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana

11 [ 12 a 18 de margo 2018

Dia

Quinta-Feira, 15 de marco

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo | Grand Slam de Ecaterinburg — Russia no final da semana

Contetdo

Microciclo de competicdo para quem compete na Russia
(velocidade e poténcia em situacoes especifica)
Microciclo de Acumulagéo

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a 307

5’

Kumikata

Em Kenka yotsu
Em Ai-Yotsu
1) Bloqueio da
pega forte
do
adversario
2)  Recuperaa
pega dominante
apos controlo do
Uke

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
0 kumikata
dominante do uke

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

média

30’

Forca Isométrica
Méaxima

Suspenséo no judogi

6x30”

30’3

10°

Resisténcia
Antebracos

Com barra de 10 kg

3x 1’

3097

10°

Observacoes

Os atletas que competem no fim-de-semana viajaram na 42 feira (Quem compete na 62 F)
Os atletas que competem no Sabado (estavam a viajar) e no Domingo ja ndo treinaram de manh3a
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Estagio Internacional da Taca da Europa de Juniores 2018

N° Semana 12

19 a 22 de marc¢o 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional

| Estégio Internacional

Local | Pavilhdo Multiusos Mario Mexia, Coimbra
22 Feira — 19 mar 32 Feira — 20 mar 42 Feira— 21 mar
10" Aquecimento 10" Aquecimento 10" Aquecimento
10’ Uchikomi 10:00 10’ Uchikomi 10’ Uchikomi
. Randori Tachiwaza 12:00 Randori Tachiwaza ) Randori Tachiwaza
11:00 \ . 10:00 \
12:30 5x4 5x4 12:00 4x4
) (2 grupos) (2 grupos) '
Randori Tachiwaza
6x4
(2 grupos)
10" Aquecimento 10' Aquecimento 10" Aquecimento
Randori Newaza 15’ Uchikomi Livre 15’ Uchikomi Livre
3x4
17:00 R=1 16:00 Rand’orl Tachlwaza 16:00 Randerl Tachiwaza
19:00 18:00 | 3x 41" GS 18:00 | 8X4
' 15° Uchikomi Livre ' (2 grupos) ' (2 grupos)
Randori Tachiwaza
8x 4
(2 grupos)
Observacoes

Alguns atletas do projeto olimpico competiram no Grand Slam da RUssia, por isso s6 integraram o estagio na 32 feira
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 13 | 26 de marco a 1 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 27 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)
Campeonato da Europa 2018 na semana 17
Microciclo de competigdo para os que competem na Geoérgia
Contetido | Microciclo de Transformagéo para os que competem no Campeonato da
Europa
Conteudo Descricao Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5’
ombros, agachamento
unilateral)
Kumikata A_r rancar pega. 5’
Cima, gola, manga
Sequéncia de ataque,
3x cada
1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 média I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
30’ Uchikomi a
Limiar Anaerébio levantar o uke, 2 10 30” 20’
maximo de execugdes
Forca Explosiva** tf:'kom' a levantar o 6 4 max 10°
I;/?gi?n:zgmetnca Suspensao no judogi 2 6x30” 30 6’
iiig?gggz* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 ?
Observacoes

*Para quem ndo compete no Grand Prix de Thilisi

** Para quem compete no Grand Prix de Thilisi

CCXXVil




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 13 | 26 de marco a 1 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 27 de margo
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Thilisi no final da semana (algumas atletas)
Campeonato da Europa 2018 na semana 17
Microciclo de competigdo para os que competem na Geodrgia
Contetido | Microciclo de Transformagéo para 0os que competem no Campeonato da
Europa
Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga
Estabilidade 10’
Aguecimento Exercicios gimnicos 10°
Geral e especifico | Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Arranca braco forte do 2 alternado 10°
uke, prepara
tokuiwaza
3a3 30"
Poténcia 10>’ UK parado ' , ,
anaerobia** 10 UK fnovimento > 4x30 3 entre 15
10°” Nagekomi SEres
2a2
Velocidade 10°* UK parado 5 20> 40> 15
10> UK movimento
Por temas
40’ cada:
Randori newaza 3 x Inicio com pega 6 1’20’ I 15°
cruzada (kenkayotsu)
3 X tori ataca
(ay-yotsu)
E\iﬂ?v?/gza* Randori em pé 6a8 4 5’ 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

*Os atletas que competem no Grand Prix de Thilisi realizam apenas 4 a 5 radoris tachiwaza

** Os que tém competicdo no final da semana nao realizam este trabalho
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 13 | 26 de marco a 1 de abril 2018

Dia | Quinta-Feira, 29 de margo

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Campeonato da Europa 2018 na semana 17

Conteudo
Europa

Microciclo de Transformacéo para os que competem no Campeonato da

Conteudo

Descricao Séries | Repetigdes | Intensidade
Duracao

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0S ombros,
agachamento
unilateral)

3 20> a30”

5’

Kumikata

Arrancar pega:
Cima, gola, manga

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

4 4 média

20°

Resisténcia de
Forca Explosiva*

30°’ Uchikomi a
levantar o uke,
maximo de
execugoes

30’3

20°

Forga Explosiva**

Uchikomi a levantar

0 uke 6 4 max

10°

Forga Isométrica
Maxima*

Suspensao no judogi 2 6x 30

3097

Observacoes

Os atletas que competem em Thilisi ndo realizaram este treino.
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 13 | 26 de marco a 1 de abril 2018
Dia | Quinta-Feira, 29 de marco
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa 2018 na semana 17
Contetido II;/Iicrociclo de Transformacdo para 0s que competem no Campeonato da
uropa
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
o e 10

e eespecifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°

2a2

Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Arranca braco forte 2 alternado 10°

do uke, prepara

tokuiwaza

3a3 307
Poténcia anaerdbia 10,, UK paraqo 5 4x30” 3’ entre 15°

10”> UK movimento séries

10°” Nagekomi
Randori newaza 15’ ippon troca 1 15° 15°
Randori tachiwaza Randori em pé 6a8 4 5 70°
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

Os atletas que competem em Thilisi ndo realizaram este treino.
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Estagio de Preparacdo para o campeonato da Europa 2018

N° Semana 14 2 a5 de Abril 2018
Treino Federativo Estagio Nacional \ X | Estégio Internacional \
Local | Jamor, Lisbhoa
Objetivo | Desenvolvimento da Capacidade e Poténcia anaerdbia latica. Tolerancia Latica. Forca explosiva e Resisténcia de Forca

Explosiva

Horas

22 Feira— 2 abr

32 Feira— 3 abr

42 Feira—4 abr

10:00
12:00

10’ aquecimento
10’ Uchikomi em linha

Tolerancia latica (Equipa do europeu):

4 séries de 3 voltas

Recuperagdo de 5° a 7’ entre séries e 1’ de recuperacao
ativa entre voltas)

Cada volta de 4 exercicios com duragdo de 1°30°’:

20’* Uchikomi estatico

20’ disputa de pegas

20’’ nagekomi

30’ randori tachiwaza

randori newaza de 4’ entre a recuperagao para o grupo
geral

Randori Tachiwaza
5x4°

10:00
12:00

10’ Estabilidade (ombros, joelhos e core)
15° Aquecimento geral e especifico

Uchikomi — Forca Explosiva

Grupos de 3

6 séries de 4 repeticdes

Com insisténcia de 3°’ em cada repeti¢do

Randori Tachiwaza

5 randoris cada grupo

Grupo 1

Equipa do Mundial com 2 parceiros
2’ com cada 1

Grupo 2 — Geral

Situacéo de competicdo

Grupos de 3

3 séries cada situacdo de 1°:

1) Ultimo minuto de combate a ganhar
2) Ultimo minuto de combate a perder

Retorno a calma
10’ de corrida ligeira
Alongamentos
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Estagio de Preparacdo para o campeonato da Europa 2018

16:00
18:00

10’ Estabilidade (ombros,
joelhos e core)

15° Aquecimento geral e
especifico com exercicios de
Pliometria

Velocidade

6 a 8 séries

10°’ Uchikomi estatico
10°’ Uchikomi movimento
3 nagekomis

Randori ligacdo pé-solo
3x2x(40°+407)

1 - Uke ataca e ficaem 4
apoios

2 — tori ataca com pega
cruzada

Randori tachiwaza
5x4°

10’ Corrida

16:00
18:00

10’ Estabilidade (ombros, joelhos e core)
15’ Aquecimento geral e especifico

Preparacdo dos tokuiwazas:

2a2

3x30” cada
1) Ai-Yotsu — conquista a pega, desloca e ataca
2) Kenka-Yotsu— conquista a pega, desloca e ataca
3) Ataque a pega — Uke com mesma lateralidade
4) Ataque a pega — Uke com lateralidade contraria

Situagdo de competicéo:

3a3

4 séries

Trabalho de 45°° cada atleta

Tori a ganhar com 2 shidos (castigos)

Nagekomi (equipa do europeu)
8 séries de 5 projecdes

Randori
S5x4

10’ Retorno a calma (alongamentos)

16:00
18:00

10’ Estabilidade (ombros, joelhos e core)
15° Aquecimento geral e especifico

Preparacédo dos tokuiwazas:

2a2

3x 30 cada

1) Ai-Yotsu — conquista a pega, desloca e
ataca

2) Kenka-Yotsu— conquista a pega, desloca e
ataca

3) Atague a pega — Uke com mesma
lateralidade

4) Ataque a pega — Uke com lateralidade
contraria

Situacdo de competicéo:

3a3

4 séries

Trabalho de 45’ cada atleta

Tori a ganhar com 2 shidos (castigos)

Nagekomi (equipa do europeu)
8 séries de 5 projecOes *

Randori
5x 3’ +1’ Golden score

10’ Retorno a calma
(corrida ligeira e alongamentos)
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Estagio de Preparacdo para o campeonato da Europa 2018

Horas | 5% Feira—5 abr

15° aquecimento individual de competi¢ao

Shiai (competigéo)
Com arbitros

10:00 s 102070
12:00 5x4”+ 1’30 Golden score
Grupo geral
S5x4
Regresso a casa
Observacoes

*exercicio ndo realizado

Foi solicitado que os atletas fizessem mais um treno de tolerancia latica (idéntico ao treino de 32Feira de manha) no clube na 62 Feira ou Sabado.
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 15 | 9 a 15 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 10 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Conteudo | Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico NewazaN 15

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque, 6

X cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média I’ 30’

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12¢e 22 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

Uchikomi
Capacidade Estatico 10’ v vy ,
anaerobia latica Deslocamento 10’ 10 30 20 20

Nagekomi 10°°
IE/cl)ér)E?nizometnca Suspenséo no judogi 2 6x30” 30 10°
Resistencia Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30> 10
Antebracos

. 60% 10°

Corrida VO2MAX.
Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 15 | 9 a 15 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 10 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alatica e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento . Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
alatica 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2 Lx 5, 5,
. . PR 2 X 4 4 ,
Randori tachiwaza | grupos (ligacdo pé 2 % 3 3 50
solo) 2x | 2+ 3’
Situacéo de
Poténcia anaerébia | competicao . v ,
latica* f) ?A ganhar 4x 2 x45 30 10
2) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* S6 equipa do Campeonato da Europa fica no centro
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 15 | 9 a 15 de abril 2018
Dia | Quinta-Feira, 12 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Conteudo | Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico Newaza~ 15

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque,

6 x cada

1% e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média I’ 30

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

1%e 22 emai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

Uchikomi
Capacidade Estatico 10’ vy vy ,
anaerobia latica Deslocamento 10’ 10 30 20 20

Nagekomi 10’
I;/cl)ér)ci?rrizometrlca Suspensdo no judogi 2 6x30” 30 10°
Resisténcia Com barra de 10 kg 2 3x I’ 30” 10°
Antebracos
Corrida 60% 10°

VO2Max.

Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 15 | 9 a 15 de abril 2018
Dia | Quinta-Feira, 12 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia anaerobia alatica e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral e
P Exercicios gimnicos )
e especifico com o 10
; . Exercicios 2 a 2
pliometria
Ashiwaza 30" (quando
Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 200
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerdbia 10”’ UK parado i . ,
alatica 10>’ UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2 1x 5, 5,
. . SR 2 X 4 4 ,
Randori tachiwaza grupos (ligacéo pé 2 % 3 3 50
solo) 2x | 2+ 3
Situacéo de
Poténcia anaerébia competicao . v ,
latica* 3) A ganhar 4x 2 x45 30 10
4) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* S6 equipa do Campeonato da Europa fica no centro
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 16 | 16 a 22 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 17 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
. Microciclo de Transformacéo
Gl Potenciagéo
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
Estabilidade (facial, lateral, dorsal), 3 20" 5
ponte sobre 0s ombros,
agachamento unilateral)
Newaza
Técnico-tatico SituacOes de competicao 15
especificas
Sequéncia de ataque, 6 X
cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza e
Técnico-tatico ataca 4 5 média I 30
2% e 42 série: conquista a
pega, desloca e ataca
1% e 22 emai-yotsu, 3# e
4@ kenka-yotsu
3’ entre
Potenciagio Metida a0 peito* 3 90% 1RM séries
Nagekomi 3 5% 7’ entre
exercicio
S
. 60% 10°
Corrida VO2MAx.
Observacoes

* pode ser substituida por exercicio de remada e supino
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 16 | 16 a 22 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 17 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alatica e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento . Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
alatica 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2 Lx 5, 5,
. . PR 2 X 4 4 ,
Randori tachiwaza | grupos (ligacdo pé 2 % 3 3 50
solo) 2x | 2+ 3’
Situacéo de
Poténcia anaerébia | competicao . v ,
latica* f) ?A ganhar 4x 2 x45 30 10
2) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* S6 equipa do Campeonato da Europa fica no centro
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 16 | 16 a 22 de abril 2018
Dia | Quinta-Feira, 19 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Conteudo | Desenvolvimento do limiar anaerébio em situagdes especificas
Resisténcia Muscular especifica
Contetido Descricéo Séries | Repeticles | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracao Carga
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Técnico-tatico Sltuacoe S~de 15
competicdo
especificas
Sequéncia de ataque,
6 x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 meédia I 30°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
1% e 22 emai-yotsu, 32
e 4 kenka-yotsu
3 X supino
Potenciacio g X flex_élo ex_plosivas 3x
x uchikomi a
empurrar
3 X remada
Potenciacao 3 X barra 3X
3 x uchikomi a puxar
5 x saltos para a caixa
Potenciacio :5 X ippon seoi a cada 3%
ado
3 X nagekomi
. 60% 10°
Corrida VO2MAx.
Observacoes
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 16 | 16 a 22 de abril 2018
Dia | Quinta-Feira, 19 de abril
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Campeonato da Europa na semana 17
Microciclo de Transformacéo
Contetido Potén(_:ia anaerobia alética_
Velocidade e Forga explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situa¢@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento Geral Exercicios gimni
e xercicios gimnicos ,
€ gspecn‘_lco com Exercicios 2a 2 10
pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 200
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10’ UK parado i . ,
alatica 10> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3’ 15°
Randori em pé em 2 2 X 4 4
Randori tachiwaza grupos (ligacao pé 2 X 3’ 3’ 40’
solo) 2 X 2+1 3’
Situacéo de
Poténcia anaer6bia | competicdo . . ,
latica* ?F:) QA ganhar 4x 2x30 15 10
4) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* S6 equipa do Campeonato da Europa fica no centro
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 17 | 23 a 29 de abril 2018
Dia | Terca-Feira, 24 de abril
Treino Veésperade | X | Estégio Nacional Estagio Internacional
Competicao
Local | Israel
Hora | 11:00h as 12:00h
Objetivo | Campeonato da Europa - 26 a 29 de abril
. Microciclo de Competicédo
SR Velocidade e poténcia
Conteudo Descricdo Séries | RepeticGes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
. (facial, lateral, dorsal), ’ ,
Estabilidade ponte sobre os ombros, 3 20 10
agachamento unilateral)
Aquecimento 10°
geral
Deslocamento lateral
Exercicios gerais | Rota¢do da anca v L. ,
de velocidade Kumikata 3 8" cada maxima !
Seoi nage a cada lado
Uchikomi estético 2a2 [y 2 2’
3 x cada um estatico 1.1
Uchikomi 2a2 2 2
movimento 3 x cada um estéatico 1:1
Exercicios combinados
com Uchikomi:
Sﬂ’
Velocidade skipping/kumikata/latera | 4a6
I
5 x Uchikomi estéatico
3 X movimento
3 a4 séries Uchikomi a
Poténcia levantar 3a4 3ab
3 a 5 repeticdes
Randori* Randori tachiwaza 3 2’ad
Perda de peso** Corrida ou randori baixa 15
newaza

Observacoes

* opcional principalmente para quem compete nos primeiros dias

** para quem necessita perder peso
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 17 | 23 a 29 de abril 2018

Dia | Quarta-Feira, 25 de abril

Treino Vésperade | X | Estagio Nacional
Competicao

Estagio Internacional

Local | Israel

Hora | 10:00h as 11:00h

Objetivo

Campeonato da Europa - 26 a 29 de abril

Contetdo

Microciclo de Competicédo
Velocidade e poténcia

Contetdo Descricdo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recuperagdo | Tempo
Duracgéo Carga

Estabilidade Especifica para cada 10
atleta

Aqguecimento geral 10°
Deslocamento lateral

Exercicios gerais Rotacdo da anca ys L. ,

de velocida%e Kum(i;kata 3 87 cada Maxima !
Seoi nage a cada lado

. . 2a2 )

Hchikami estatico 3 x cada um estatico 2 2 1:1

Uchikomi 2a2 2 2

movimento 3 x cada um estatico 1:1
Exercicios
combinados com
Uchikomi:

. 5

Velocidade skipping/kumikata/lat 4ab
eral
5 x Uchikomi estatico
3 x movimento
3 a 4 séries Uchikomi

Poténcia a levantar 3a4 3ab
3 a 5 repeticoes

Observacoes

Treino opcional para quem compete no 12 ou 22 dia.

Os do 12 dia apenas controlam o peso. A pesagem é neste dia para quem compete o 12 dia.
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Sessoes de Treino 2018

N° Semana | 19 | 7 a 13 de maio 2018
Dia | Terca-Feira, 8 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prix China na semana 21
Microciclos de Acumulagéo/Transformacéo
Contetido Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Forca Explosiva
Conteudo Descricao Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 2 5 10°
apoios:
- Ataques e defesas
(funakubo gatame)
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 média I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40’
Poténcia Aerdbiax | 20 UK parado 10 |40~ média Recuper | s,
20”” UK movimento acao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 max 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x 30 30” 10°
Maxima
Resisténcia Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30’ 10
Antebragos
Observacoes

cexliv




Sessoes de Treino 2018

N° Semana | 19 |7 a 13 de maio 2018
Dia | Terca-Feira, 8 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitério
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix China na semana 21
Microciclos de Acumulagéo/Transformacéo
Contetido Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Forca Explosiva
Contetdo Descricao Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
équecimento Exercicios gimnicos ,
eralre_ Exercicios 2 a 2 10
especifico
Uchikomi em linha média 10°
2a?2
Teécnico-Tatico Ai-Yotsu e Kenka Yotsu 2 Alternado 3 10
Controlo do bracgo forte X cada
do uke; prepara tokuiwaza
2a?2
30’ movimento diversos
temas: 30>
- ai-yotsu (pega 1°) entre
Poténcia aerébia | - ai-yotsu (tirar o ombro) 4 5% 30 exercicio 20°
- kenka-yotsu (pega 1°) S
- kenka-yotsu (tirar o 1’ entre
ombro) séries
Randori newaza | 4x 3’ 4 3 45’ 15’
Rangjorl Randori em pé 6a8 4 4 60°
tachiwaza
Retorno a calma | Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes
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Sessoes de Treino 2018

N° Semana | 19 | 7 a 13 de maio 2018
Dia | Quinta-Feira, 10 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prix China na semana 21
Microciclos de Acumulacgéo/Transformacéo
Contetido Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas
Resisténcia Muscular
Forca Explosiva
Conteudo Descricao Séries | Repetigcdes | Intensidade | FC/ Recuper | Tempo
Duracao Carga | acéo
Pranchas
(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20’ a 30" 5
ombros, agachamento
unilateral)
Newaza
Execucdo alternada
3 x cada
Técnico-tatico Quando uke esta de 4 2 5 10°
apoios:
- Ataques e defesas
(funakubo gatame)
Sequéncia de ataque,
3x cada
12 e 3% séries: quebra a
postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 4 média I 20°
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12 e 28 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu
Uchikomi: 40’
Poténcia Aerdbiax | 20 UK parado 10 |40~ média Recuper | s,
20”” UK movimento acao
ativa
Nagekomi
Forga Explosiva Tokuiwaza 10 5 max 10°
Contra-ataque
Fo,rgg Isometrica Suspensao no judogi 2 6x 30 30” 10°
Maxima
Resisténcia Com barra de 10 kg 2 3x 1’ 30’ 10
Antebragos
Observacoes
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Sessoes de Treino 2018

N° Semana | 19 |7 a 13 de maio 2018

Dia | Quinta-Feira, 10 de maio

Treino Federativo | X | Estagio Nacional |

| Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Objetivo | Grand Prix China na semana 21

ntedl N
Conteddo Resisténcia Muscular

Forca Explosiva

Microciclos de Acumulagéo/Transformacéo
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em situagdes especificas

Contetdo Descricao Séries | Repetigdes

Duracao

FC/
Carga

Intensidade Recupera

cao

Temp

Aquecimento
Geral e
especifico

Exercicios gimnicos
Exercicios 2 a 2

87

Newaza

2a?2

Uke defende em deculbito

ventral: 2 4

1) Situacdo para
imobilizacédo

2) Situacdo para luxagdo

Técnico-Tatico

10°

Com uke a defender em
decubito ventral
) 4 X 45’ cada com 15”’
Randori newaza ) 5
para trocar:
1) Ataca

2) defende

45°+45"

15°’entre

exercicios
1’ entre
randoris

15°

2a2
Técnico-Tatico Ai-Yotsu e Kenka Yotsu )
Controlo do brago forte

do uke; prepara tokuiwaza

Alternado 3
X cada

10°

2a2

30’ movimento diversos
temas:

- ai-yotsu (pega 1°)

- ai-yotsu (tirar o ombro)
- kenka-yotsu (pega 1°)

- kenka-yotsu (tirar o
ombro)

Poténcia aerdbia 4 5x30”

30’ entre
exercicios
1’ entre
séries

20°

Randori
tachiwaza

Randori em pé
2 grupos de trabalho

4’

_ 2a2 ’
Yaku-soku-geiko Projeta alternadamente ! ’

Alongamentos

Observacoes

Treino com mais atletas cadetes (sub 18)

cexlvii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 20 | 14 a 20 de maio 2018

Dia | Terca-Feira, 15 de maio

Treino Federativo | X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 10:30h

Objetivo | Grand Prix Hohhot China na semana 21

Microciclos de Transformacdo e Competicdo

Conteudo | Forga Explosiva e Resisténcia de Forga Explosiva

Velocidade

Contetido Descrigao Séries | Repeticoes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

Estabilidade 3 20°’ a 30”

5’

Em Kenka yotsu
Em Ai-Yotsu

1- Bloqueio da
pega forte do

. adversario ,
Kumikata ). Recupera a 2 5
pega dominante
apos controlo do
Uke

10°

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
0 kumikata
dominante do uke

2% e 4% série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12 e 2% em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

Técnico-tatico

média

30°

Uchikomi 10’
Velocidade** Estatico e 2 5x 107
movimento

2097

20°

Forca Isométrica

Maxima* Suspensao no judogi 2 6 x 30

3097

10°

Resisténcia

Antebracos* Com barra de 10 kg 2 3x 1’

307’

10°

Observacoes

*Para os que se encontram em Transformagdo
**Para os que se encontram em Competicdo

cexlviii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 20 | 14 a 20 de maio 2018
Dia | Terca-Feira, 15 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix Hohhot China na semana 21
Microciclos de Transformacdo e Competicdo
Conteudo | Forga Explosiva e Resisténcia de Forga Explosiva
Velocidade
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
P L 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético ]S:ontrolar brago 2 alternado 10°
orte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
2a2
Skipping/kumikata
Velocidade 6>’ UK parado 6 20 30> 10°
10°’ UK movimento
3 x Nagekomi
3x45” +45
temas:
a) Perna presa
Randori newaza b) Ligagdo pé- 6 457445 20
solo (uke
ataca em
Seoi
Randori tachiwaza Randori em pé 6 4 4’ 60’
(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

cexlix




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

20 [ 14 a 20 de maio 2018

Dia

Quinta-Feira, 17 de maio

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| X | Estagio Nacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo | Grand Prix Hohhot China na semana 21

Microciclos de Transformacdo e Competicédo
Conteudo | Forga Explosiva e Resisténcia de Forga Explosiva
Velocidade

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20> a30”

5’

Kumikata

Em Kenka yotsu
Em Ai-Yotsu
1) Bloqueio da
pega forte
do
adversario
2)  Recuperaa
pega dominante
apos controlo do
Uke

5,

10°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 3x cada

12 e 3% séries: quebra
0 kumikata
dominante do uke

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢e 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

47

média

19

30°

Forga Isométrica
Maxima

Suspenséo no judogi

6x30”

30’3

10°

Resisténcia
Antebracos

Com barra de 10 kg

3x 1’

3097

10°

Observacoes

*Para os que se encontram em Transformagado

**Para os que se encontram em Competicdo

ccl




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 20 | 14 a 20 de maio 2018
Dia | Quinta-Feira, 17 de maio
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix Hohhot China na semana 21
Microciclos de Transformacdo e Competicdo
Conteudo | Forga Explosiva e Resisténcia de Forga Explosiva
Velocidade
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e e 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2a2
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético ]S:ontrolar brago 2 alternado 10°
orte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
2a2
Skipping/kumikata
Velocidade* 6>’ UK parado 6 20 30> 10°
10>’ UK movimento
3 x Nagekomi
3x45” +45
temas:
a) Perna presa
Randori newaza b) Ligagdo pé- 6 457445 20
solo (uke
ataca em
Seoi
Randori tachiwaza Randori em pé 6 4 4’ 60’
(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

*ndo realizado por ndo haver nenhum atleta sénior para competir no Grand Prix da China

ccli




Estagio Internacional na Universidade de Yamanashi 2018

N° Semana | 22/23 | 4 a9 dejunho 2018

Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional

Local | Yamanashi Gakuin University, Japéo

6% Feira—1 jun Sdbado - 2 jun Domingo — 3 jun
Ginasio Trabalho de Uchikomi
Forgca maxima 10” Exercicios gimnicos

e de agilidade na escada

Uchikomi estético:
10 x 10 repeticdes

Uchikomi em linha:
2 x 10 cada situacéo
1) Defesa de harai makikomi
2) Defesa de uchimata
10:00 10:00 3) Defesa de ippon seoi
12:00 11:00 4) Defesa de o-uchigari
5) Defesa de osotogari

Descanso

122




Estagio Internacional na Universidade de Yamanashi 2018

5’ corrida 20’ cardio em ergometro a escolha
15’ alongamentos e exercicicos de
agilidade Trabalho de fortalecimento muscular

individualizado
Uchikomi parado 10 x 10 repeticdes
Uchikomi em linha 5 x 10 repeti¢Ges Alongamentos

Uchikomi em linha taisabaki:
Harai makikomi; ippon seoi nage;
o-uchigari; osoto gari.

Randori mototashi:

5 x 3’ (para as portuguesas)
8 x 5’ (grupo das japonesas)
16:30 | 20’ para trocar 16:00
19:00 18:00
Randori 5 x 2’ (termina com ippon)

Randori newaza 30°’:
Grupos de 6
1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30’
com 15”7 para trocar
5 trabalhos 5 x (5 x 30”°):
1) Tori na guarda por baixo
2) Tori no guarda por cima
3) Tori de 4 apoios
4) Tori na meia-guarda por baio
5) Tori na meia guarda por cima

10 x uranage (uke ataca)

Al]22




28 Feira—4 jun

Estagio Internacional na Universidade de Yamanashi 2018

32 Feira—5 jun

42 Feira—6 jun

Treino técnico individualizado

10:00 10:00 1) Tai sabaki; 2) aprender a puxar e 20’ cardio em ergdémetro a escolha
j Forca Maxima : a travar uke; 3) perceber onde colocar o Fortalecimento muscular individualizado
12:00 12:00 .
peso e onde o uke coloca o peso; 4) Alongamentos
preparar a técnica para a frente e para tras
16:30 | 5’ corrida 5’ corrida 5’ corrida
19:00 | 15’ alongamentos e exercicicos de 15’ alongamentos e exercicicos de 15 alongamentos e exercicicos de agilidade
agilidade agilidade
Uchikomi parado 10 x 10 repetigdes
Uchikomi parado 10 x 10 repetigdes Uchikomi parado 10 x 10 repetigdes Uchikomi em linha 5 x 10 repeti¢des
Uchikomi em linha 5 x 10 repeti¢des Uchikomi em linha 5 x 10 repeti¢des
Uchikomi em linha taisabaki:
Uchikomi em linha taisabaki: Uchikomi em linha taisabaki: Harai makikomi; ippon seoi nage;
Harai makikomi; ippon seoi nage; Harai makikomi; ippon seoi nage; o0-uchigari; osoto gari.
o-uchigari; osoto gari. o-uchigari; osoto gari.
Randori mototashi:
Randori mototashi: Randori mototashi: 5 x 3’ (para as portuguesas)
5 x 3’ (para as portuguesas) 5 x 3’ (para as portuguesas) 8 x 5’ (grupo das japonesas)
8 x 5’ (grupo das japonesas) 8 x 5° (grupo das japonesas) 20’ para trocar
20’ para trocar 20’ para trocar
Randori 5 x 2’ (termina com ippon)
Randori 5 x 2’ (termina com ippon) Randori 5 x 2’ (termina com ippon)
Randori newaza 30°’:
Randori newaza 30°’: Randori newaza 30°’: Grupos de 6
Grupos de 6 Grupos de 6 1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30”” com 15”” para
1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30’ 1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30’ trocar
com 15°’ para trocar com 15’ para trocar 5 trabalhos 5 x (5 x30”"):
5 trabalhos 5 x (5 x 307’): 5 trabalhos 5 x (5§ x 30”°): 1- Tori na guarda por baixo
1) Tori na guarda por baixo a) Tori na guarda por baixo 2- Tori no guarda por cima
§ 2) Tori no guarda por cima b) Tori no guarda por cima 3- Tori de 4 apoios

3) Tori de 4 apoios
4) Tori na meia-guarda por baixo
5) Tori na meia guarda por cima

¢) Toride 4 apoios
d) Tori na meia-guarda por baixo
e) Tori na meia guarda por cima

4- Tori na meia-guarda por baixo
5- Tori na meia guarda por cima




Estagio Internacional na Universidade de Yamanashi 2018

5% Feira—7 jun

6% Feira—8 jun

Sabado -9 jun

20’ cardio em ergémetro a escolha 20° Corrida
10:00 | Fortalecimento muscular 10:00 | Treino técnico individualizado 8:00 gi”sejb?gz gsg:ggzgsﬁg'ff Isa?]g:szdeif:); das
12:00 | individualizado 12:00 | Acdo-reacdo nos tokuiwazas 9:00 Subida e descid 2| q q
Alongamentos 5xSu ida e descida no 2° lance de escadas
5 X Subida e descida no 3° lance de escadas
16:30 5 d
19:00 ’corrl a . 5’ corrida
15’ alongamentos e exercicicos de , , .
agilidade 15_ 'alongamentos e exercicicos de
agilidade
o pasdo 07101tk || etk 10x 0 repites
PEng Uchikomi em linha 5 x 10 repeticdes
Uch|!<0m| em I|_r!h_a ta|sabaI§|: ) Uchikomi em linha taisabaki:
Harai makikomi; ippon seoi nage; . . - ) )
N . Harai makikomi; ippon seoi nage;
o0-uchigari; osoto gari. Lo .
o0-uchigari; osoto gari.
SRing ,0 E' ggt;:as:r't:u uesas) 16:30 | Randori mototashi:
, P portug 19:00 | 5 x 3’ (para as portuguesas)
8 x 57 (grupo das japonesas) , .
vy 8 x 57 (grupo das japonesas) Descanso
20’ para trocar -
20’ para trocar
Randori 5 x 2” (termina com ippon) Randori 5 x 2’ (termina com ippon)
Randori newaza 30°’: Randori newaza 30°:
Grupos de 6
. vy Grupos de 6
1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30 . v
vy 1 atleta fica no centro e realiza 5 x 30
o com 15’7 para trocar com 15° para trocar
% 5 trabalhos 5 x (5 x 30”"): P

5 trabalhos 5 x (5 x 30”"):




Estagio Internacional na Universidade de Yamanashi 2018

Observacoes

Microciclo de Acumulacao

Treinos no Tatami:
Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em Randori principalmente em Mototashi.
Aperfeicoamento de situacdes técnicas especificas

Treinos no gindsio:
Forca Méaxima
Fortalecimento Muscular individualizado

1IA[22




Estagio Internacional de Hohhot 2018

N° Semana 22 28 a 30 de maio 2018

Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional

Local | Inner Mongolia Stadium em Hohhot, China

22 Feira — 28 mai 32 Feira — 29 mai 42 Feira — 30 mai 52 Feira — 31 mai
5’ Aquecimento 5’ Aquecimento 5’ Aquecimento
9:30 | 20’ Uchikomi 9:30 | 20’ Uchikomi 9:30 20’ Uchikomi

11:30 | 7 x 5’ randori newaza 11:30 | 7 x 5’ randori newaza 11:30 | 7 x 5’ randori newaza

5 x 5° randori tachiwaza 5 x 5’ randori tachiwaza 5 x 5’ randori tachiwaza . ~
5 - 5 - Viagem para o Japao

5’ Aquecimento 5’ Aquecimento

15:30 | 20’ Uchikomi Descanso 15:30 | 20’ Uchikomi

17:30 | 5 x 4’ randori newaza 17:30 | 4 x 4’ randori newaza
8 x 5’ randori tachiwaza 6 x 5’ randori tachiwaza

Observacoes

Microciclo de Acumulacéo

Treinos no Tatami:

Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em Randori principalmente em Mototashi.
Aperfeicoamento de situagdes técnicas especificas

Treinos no ginasio:

Forca Méxima

Resisténcia Muscular

1122




Estagio Internacional de Téquio 2018

N° Semana | 24/25 | 12 a 19 de junho 2018
Treino Federativo Estagio Nacional | Estagio Internacional
Local | Kodokan - Toquio, Japdo

14:15
16:00

3% Feira—12 jun

10* Aquecimento
10° Uchikomi

Randori newaza
2x5

Randori tachiwaza
8x5’ (2 grupos)

42 Feira—13 jun

52 Feira— 14 jun

10> Aquecimento
10’ Uchikomi

10:15 | Randori newaza
11:45 [ 4x 5

Randori tachiwaza
6x5’°

Descanso

10’ Aquecimento
10’ Uchikomi

Randori newaza
2x5

Randori tachiwaza
8x5’ (2 grupos)

15:00
16:30

10° Aquecimento
10’ Uchikomi

Randori newaza
3x5

Randori tachiwaza
8x5’ (2 grupos)

14:00
16:30

HIA22




Estagio Internacional de Téquio 2018

62 Feira —15 jun

Sébado — 16 jun

Domingo — 17 jun

10> Aquecimento
10° Uchikomi

10> Aquecimento
10’ Uchikomi

8:30 | Randori newaza 9:00 | Randori newaza
10:00 | 4x5° 10:30 [ 2x 5
Randori tachiwaza Randori tachiwaza
6x5’ 8x5’ Descanso
10’ Aquecimento
10’ Uchikomi
13:15 | Randori newaza Descanso
14:45 | 2x 5’
Randori tachiwaza
8 X 5’ (2 grupos)
2% Feira—18 jun 3% Feira—19 jun 42 Feira—13 jun
10* Aquecimento
10’ Uchikomi
Randori newaza
4x5’ 10’ Aquecimento
10’ Uchikomi
Randori tachiwaza 0" Uchikomi
10:15 | 6%5° 9:00 | Randori newaza
11:45 11:30 | 2x 5

X1]29

Randori tachiwaza
8x5°

Regresso a Portugal




Estagio Internacional de Téquio 2018

10” Aquecimento
10’ Uchikomi
Randori newaza
2x5’

15:00 | Randori tachiwaza Descanso
16:30 | 8x 5’ (2 grupos)
Observacoes

Microciclo de Acumulacao

Treinos no Tatami:

Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia em Randori principalmente em Mototashi.

Aperfeigoamento de situagdes técnicas especificas

X|22




Estagio Internacional de Casteldefels 2018

N° Semana 27 2 a6 de julho 2018

Treino Federativo Estagio Nacional \ | Estégio Internacional \

Local | Estagio Internacional de Casteldefels, Espanha

Obijetivo | Desenvolvimento da Poténcia Aerdbia

Horas | 22 Feira—2 jul 32 Feira—3 jul 42 Feira —4 jul
12:00 | 3 x 4’ randori newaza 10:00 | 3 x 4’ randori newaza 12:00 | 3 x 4’ randori newaza
13:30 | 5 x 4’ randori tachiwaza 11:30 | 5 x 4’ randori tachiwaza 13:30 | 6 x 4’ randori tachiwaza
3 x 4’ randori newaza
19:00 | 3 x 4’ randori newaza 17:00 | 8 x 4’ randori tachiwaza 19:00 | 2 x 4’ randori newaza
20:30 | 8 x 4’ randori tachiwaza 19:00 | (Algumas atleta fizeram refor¢go muscularno | 20:30 | 7 x 4’ randori tachiwaza
ginasio)
Horas 52 Feira—5 jul 6% Feira — 6 jul
10:00 3 x 4’ randori newaza 12:00 | 3 x 4’ randori newaza
11:30 6 x 4’ randori tachiwaza 13:30 | 6 x 4’ randori tachiwaza
17:00 Descanso 19:00 | 2 x 4’ randori newaza
19:00 20:30 | 7 x 4’ randori tachiwaza
Observacoes

Ultimo Microciclo de Acumulag&o antes do Campeonato do Mundo a realizar na semana.

Quatro atletas vieram diretamente dos Jogos do Mediterraneo realizados na semana 26. Duas atletas juntaram-se a equipa.

Iniciamos sempre 0s treinos 40 minutos antes para realizar ligaduras, estabilidade e 0 agquecimento. O programa apenas preveé o trabalho de
randori.

Uma atleta dos 52 quilogramas sofreu uma lesdo no ombro e acabou por apenas fazer trabalho fisico no tatami (membros inferiores)

Uma atleta dos 78 quilogramas também s6 realizou trabalho fisico devido a lesdo no pé (entorse) contraida nos Jogos do Mediterraneo
realizados na semana anterior.
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 28 | 9 a 15 de julho 2018
Dia | Terca-Feira, 10 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Contetido Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Temp
Duracao Carga | ¢do 0

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico NewazaN 15

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque, 6

X cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média r 30’

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12¢e 22 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

2 x5x307 10’ entre

. - Uchikomi Estético o Séries

- Deslocamento 10’ 3’ entre as 2

- Nagekomi 10"’ superséries
I;/(I)ér)ti?n:zgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30 10°
iﬁi'esgfgg(')i* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10

. 60% 10°

Corrida VO2MAx.
Observacoes

* Para quem ndo tem competicdo

cclxii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 28 | 9 a 15 de julho 2018
Dia | Terca-Feira, 10 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alética e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento . Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 . 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
alatica 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50’
s0lo)
Situacédo de
Poténcia anaer6bia | competicdo , vy ,
latica* f) QA ganhar 4x 2 x45 30 10
2) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* Equipa que compete nos Grand Prix’s

cclxiii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 28 | 9 a 15 de julho 2018
Dia | Quinta-Feira 12 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Contetido Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Temp
Duracao Carga | ¢do 0

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5’

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico NewazaN 15°

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque, 6

X cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média r 30

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12¢e 22 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

3 x5x30” 10’ entre
. - Uchikomi Estético o Séries

- Deslocamento 10’ 3’ entre as 2

- Nagekomi 10"’ superséries
I;/(I)ér)ti?n:zgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30 10°
iﬁilest:(re;gtl)i* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10

. 60% 10°

Corrida VO2MAx.
Observacoes

* Para quem ndo tem competicdo

cclxiv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 28 | 9 a 15 de julho 2018
Dia | Quinta-Feira 12 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alatica e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento ) Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 200
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
alatica 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50°
s0lo)
Situacédo de
Poténcia anaer6bia | competicdo , vy ,
latica* ?E)) QA ganhar 4x 2x45 30 10
4) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* Equipa que compete nos Grand Prix’s

cclxv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

29 |16 a 22 dejulho 2018

Dia

Terca-Feira, 17 de julho

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estégio Internacional

Local

Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Grand Prixs nas semanas 30 e 32

Contetdo

Microciclo de Transformacéo / Realizacédo
Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica
Forca explosiva e resisténcia de forca explosiva

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recupera
cao

Temp

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada
Ligacdo pé-solo

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

17

30°

Capacidade
anaerodbia latica

5 séries cada exercicio
10’ Uchikomi
Estatico

10’ Deslocamento

5x

10,7

Maxima

1:2

20°

Forga Explosiva

Suspensao no judogi

6 x30”

3097

10°

Resisténcia de
Forga Explosiva

Com diferentes
parceiros:
Nagekomi para o
tapete de quedas

6a8

15> a10”

3097

10°

Corrida

60%
VO2Méx.

10°

Observacoes

cclxvi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 29 | 16 a 22 de julho 2018
Dia | Terca-Feira, 17 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Microciclo de Transformacao / Realizacdo
Contetido Desenvglvimento dq limiar anaerdbio em situacdes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica
Forca explosiva e resisténcia de forca explosiva
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento . Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 . 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
alatica 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50’
s0lo)
Situacédo de
Poténcia anaerdbia | competicdo ’ > )
latica™ f) QA ganhar 4x 2 X453 30 10
2) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* Equipa que compete nos Grand Prix’s

cclxvii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 29 | 16 a 22 de julho 2018

Dia | Quinta-Feira, 19 de julho

Treino Federativo

X | Estagio Nacional | | Estagio Internacional

Local | Jamor

Hora | 9:00h as 11:00h

Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32

Microciclo de Transformacao / Realizacdo

Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica

Forca explosiva e resisténcia de forca explosiva

Contetdo

Contetido

Intensidade | FC/
Carga | céo

Descricéo Séries | Repeticdes

Duracao

Recupera

Temp

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s 3 207
ombros, agachamento
unilateral)

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada
Ligacdo pé-solo

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca 4 5
2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média 1’

30

Capacidade
anaerodbia latica

5 séries cada exercicio
10”’ Uchikomi
Estatico

10”’ Deslocamento

5 x 107 Maxima 1:2

20°

Forga Explosiva

Suspensao no judogi 2 6x 30 307

10°

Resisténcia de
Forga Explosiva

Com diferentes
parceiros:
Nagekomi para o
tapete de quedas

6a8 15> a10” 307

10°

Corrida

60%
VO2Méx.

10°

Observacoes

* Para quem ndo tem competicdo
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 29 | 16 a 22 de julho 2018
Dia | Quinta-Feira, 19 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Microciclo de Transformacao / Realizacdo
. Desenvolvimento do limiar anaerébio em situacdes especificas
Conteudo . . e
Exercicios de Velocidade geral e especifica
Forca explosiva e resisténcia de forca explosiva
Conteudo Descricéo Séries | Repetigdes | Intensidade | FC/ Recuperagéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 200
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado ’ . ,
alatica 10°> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50°
s0lo)
Situacéo de
Poténcia anaerdbia | competi¢do ’ > )
latica* ?E)) QA ganhar 4x 2x45 30 10
4) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

* Equipa que compete nos Grand Prix’s

cclxix




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

30 |23a29dejulho 2018

Dia

Terca-Feira, 24 de julho

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estégio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Grand Prixs nas semanas 30 e 32

Contetdo

Poténcia

Microciclo de Realizacéo
Poténcia anaerobio alatica em situagGes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recupera
cao

Temp

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada
Ligacdo pé-solo

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

17

30°

Capacidade
anaerobia latica

3 séries cada exercicio
Skipping, Kumikata ,
lateral

6’ Uchikomi Estatico
10’ Deslocamento

3 X

6,’ a 1077

Maxima

1:2

20

Poténcia

Uchikomi

4 sériesde 4 a6
repetices

Execucdo explosiva ao
sinal — a projetar o uke

426

Repouso
completo

10°

Corrida

60%
VO2Max.

10°

Observacoes

cclxx




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 30 | 23 a 29 de julho 2018
Dia | Terca-Feira, 24 de julho
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prixs nas semanas 30 e 32
Microciclo de Realizacéo
Contetido Poténcia anaerobio alatica em situacGes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica
Poténcia
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 . 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
2a2
3 séries
Skipping/Burpees/late
Poténcia anaerdbia ral:” , . ,
alatica -6 UK paradg 9 6all 1:2 15
- 10>’ UK movimento
- 5 uchikomi parado +
3 em movimento e 2
nagekomis
. Ligacdo pé-solo: ’s . , ,
Randori newaza 4x 45 + 457 4 45’ +45 1 15
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacdo pé 6a7 4’ 4 50’
solo)
Alongamentos 10°

Observacoes

cclxxi




1° estagio de Preparacéo Juniores e Seniores 2018

N° Semana | 31 31 de julho a 2 de Agosto 2018

Treino Federativo Estagio Nacional \ X | Estégio Internacional

Local

Dojo do Judo Clube Coimbra

3% Feira— 31 jul 42 Feira—1 ago 5% Feira — 2 ago

10" Estabilidade com pranchas

10” Aquecimento

Uchikomi estatico:
10x 20’

Treino técnico
Ai-Yotsu e kenka yotsu
4 x 30’ de trabalhos

(2 grupos)

10" Estabilidade com pranchas
10” Aquecimento

Trabalho técnico-tatico 45°”:

- Construcdo do kumikata

- Blogueio do kumikata do Uke

- Sair da desvantagem (pega por cima)
- - Sair da desvantagem (pega cruzada)

Randori newaza
10 x 1’ por temas

10" Estabilidade com pranchas
10” Aquecimento

Trabalho técnico-tatico 30°’:
4 x 30’ cada Ai Ytsu
4 x 30”° cada Kenka Yotsu

Nagekomi *
Grupos de 3
30’’ de maximas execugdes

N 10:00 . :
Kakarigueiko , * Os seniores que competem no fim de
. x 12:00 S N .
11:00 | - colocar a mao forte Randori Ligacdo pé-solo 10:00 | Semana ndo realizam esse trabalho
12:30 | - soltar a médo forte 3x2x(507+50”) 12j00

- atacar/defender
- COrpo a corpo

Randori Tachiwaza
4x4

(2 grupos)

10’ Corrida regenerativa

Uchikomi a 3
Insisténcia 3>’
10 x 4 repeticdes

11XX|22




1° estagio de Preparacéo Juniores e Seniores 2018

10" Estabilidade com pranchas

10” Aquecimento

10’ circuito pliométrico:

3 flexdes explosivas, 3 saltos a partir de
joelhos; 3’ Skipping e sprint

10’ Uchikomi linha (temas)
Velocidade

Uchikomi estatico
5 séries 157,10, 5”

10" Estabilidade com pranchas

10” Aquecimento

10’ circuito pliométrico:

3 flexdes explosivas, 3 saltos a partir de
joelhos; 3”° Skipping e sprint

10’ Uchikomi em linha

Velocidade
6 x 10”’ Uchikomi estatico

10" Estabilidade com pranchas

10” Aquecimento

10’ circuito pliométrico:

3 flexdes explosivas, 3 saltos a partir de
joelhos; 3”° Skipping e sprint

Randori newaza
2x 4

Randori Tachiwaza

17:00 16:00 | 6 x 10>’ Uchikomi em movimento 16:00 | 5x 4’
19:00 I i 18:00 18:00
Uchikomi movimento Randori tachiwaza .
5 séries 15,10, 5> 8 x 4’ (2 grupos) Juniores N
Trabalho fisico
) ) 15’ Trabalho de liga¢do pé-solo
Randori Tachiwaza
6x4'
15° Trabalho de ligagdo pé-solo
Observacoes

Os atletas seniores preparavam o Grand Prix de Budapeste na semana 32
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Sessdes de Treino 2018

N° Semana

32 | 6a12deagosto 2018

Dia

Terca-Feira, 7 de agosto

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| Estégio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 11:00h

Objetivo

Grand Prix na semana 32

Contetdo

Poténcia

Microciclo de Realizacéo
Poténcia anaerobio alatica em situagGes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica

Contetido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recupera
cao

Temp

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
ponte sobre 0s
ombros, agachamento
unilateral)

205,

Aquecimento

Trabalho de ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada
Ligacdo pé-solo

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de ataque, 6
X cada

1% e 32 séries: quebra a
postura com ashiwaza
e ataca

2% e 42 série: conquista
a pega, desloca e ataca
12¢e 22 em ai-yotsu, 32
e 42 kenka-yotsu

média

17

30°

Capacidade
anaerobia latica

3 séries cada exercicio
Skipping, Kumikata ,
lateral

6’ Uchikomi Estatico
10’ Deslocamento

3 X

6,’ a 1077

Maxima

1:2

20

Poténcia

Uchikomi

4 sériesde 4 a6
repetices

Execucdo explosiva ao
sinal — a projetar o uke

426

Repouso
completo

10°

Corrida

60%
VO2Max.

10°

Observacoes

cclxxiv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 32 | 6 a 12 de agosto 2018
Dia | Terca-Feira, 7 de agosto
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix na semana 32
Microciclo de Realizacéo
Contetido Poténcia anaerobio alatica em situacGes especificas
Exercicios de Velocidade geral e especifica
Poténcia
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracgéo Carga
Aquecimento Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30" (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 . 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
2a2
3 séries
Skipping/Burpees/late
Poténcia anaerdbia ral:” , . ,
alatica -6 UK paradg 9 6all 1:2 15
- 10>’ UK movimento
- 5 uchikomi parado +
3 em movimento e 2
nagekomis
. Ligacdo pé-solo: ’s . , ,
Randori newaza 4x 45 + 457 4 45’ +45 1 15
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacdo pé 6a7 4’ 4 50’
solo)
Alongamentos 10°

Observacoes

cclxxv




Estagio Internacional de Cambrils 2018

N° Semana | 33 16 a 20 de Agosto 2018
Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional | X
Local | Cambrils, Espanha
5% Feira — 16 de ago 6% Feira— 17 ago Sdbado — 18 ago
Viagem 9:00 | S6 Equipa Portuguesa
Treino de Poténcia anaerdbia latica 10> Aquecimento
40’ Treino Técnico
10:00 | Randori Newaza
10:00 | 10’ Aquecimento 12:.00 | 6x 4’
12:00 | 40’ Treino Técnico
Randori Newaza
6 x4’
10’ Aquecimento 15’ Aquecimento Geral 15’ Aquecimento Geral
40’ Treino Técnico 40’ Treino Técnico 40’ Treino Técnico
Randori Newaza Uchikomi velocidade 10’ Uchikomi velocidade 10’
4x 4 10 Séries 10 Séries
Randori Tachiwaza Uchikomi em poténcia (com resisténcia do
6 x 4’ em 3 grupos Uchikomi em poténcia (com resisténcia do Uke 5 x 5repeticOes
16:00 16:00 | Uke 5 x 5Srepeticbes 16:00
18:00 18:00 18:00 | Randori Tachiwaza
Randori Tachiwaza 6x4
6x4

INXX|2D




Estagio Internacional de Cambrils 2018

Domingo — 19 de ago Q22 feira — 20 ago

S6 Equipa Portuguesa
Treino de Poténcia anaerodbia latica

9:00
10’ Aguecimento
10:00 40’ Treino Técnico
12:00 Randori Newaza
6x4°
15° Aquecimento Geral .
40’ Treino Técnico Viagem
Uchikomi velocidade 10’
16:00

18:00 | Uchikomi em poténcia (com resisténcia
do Uke 5 x 5repeti¢des

Randori Tachiwaza
6x4

Observacoes

Uma atleta viajou no domingo para a Bielorrussia a fim de estagiar no Olympic Training Camp de Minsk
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4° estagio de Preparacdo Juniores e Seniores 2018

N° Semana | 34

21 a 23 de Agosto 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

Local

Jamor, Lisboa

3% Feira— 21 ago

42 Feira — 22 ago

5% Feira — 23 ago

11:00
13:00

5’ estabilidade

20’ aquecimento especifico
deslocamentos

Trabalho de preparagéo de ataque,
4 séries de 30" cada:
1) Ai-yotsu, conquistar o kumikata
2) Kenka-yotsu. conquistar o kumikata
3) Ai-yotsu, desfaz o kumikata
4) Kenka-yotsu. desfaz o kumikata

4 Randori Ligacao pé-solo
2 x 30’ com 10”’ de transicdo

Randori tachiwaza
4 x 4’ (os atletas seniores fizeram com 2
parceiros, 2’ com cada um)

10:00
12:00

15° Aquecimento livre

Tolerancia latica (para os seniores):

Cada série
Uchikomi estéatico 20"
Disputa de pegas 20" 3x
Nagekomi 20"
Randori 30"

intervalo entre exercicios (seguido)
microrecuperacéo ativa 1' 00" (no
final dos 4 exercicios)
macrorecuperacdo 5'a 7' (entre
séries)

Durante a macrorecuperagdo os atletas do

grupo geral realizaram randori newaza de 4°.

Uchikomi em linha

10:00
12:00

5’ estabilidade

20’ aquecimento especifico
deslocamentos

Trabalho de preparagéo de ataque,
4 séries de 30" cada:
5) Ai-yotsu, conquistar o kumikata
6) Kenka-yotsu. conquistar o kumikata
7) Ai-yotsu, desfaz o kumikata
8) Kenka-yotsu. desfaz o kumikata

SituagOes de competicéo
3 exercicios de 2° (4 x 30”’):

1) Toriaganhar

2) Tori a perder

4 Randori Ligacgao pé-solo
2x 30’ com 10°’ de transi¢ao
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4° estagio de Preparacdo Juniores e Seniores 2018

10’ Estabilidade
10> Aquecimento especifico

Uchikomi em velocidade
2 exercicios, 4 a 6 séries cada 1.
Recuperacdo completa

1) Skipping + 8’” UK

2) 10’ Uchikomi em movimento

Forga explosiva
5 x 5 repeti¢Oes de Uchikomi a levantar e
insistir durante 3’

10’ estabilidade

10° aquecimento com pliometria
10’ uchikomi em linha

30’ Treino técnico

Randori newaza

ligacdo pé-solo

8 x 2’ (2 x 45 de trabalho e 10”’ intervalo)

Randori tachiwaza

15’ Aquecimento livre

Tolerancia latica (para os seniores):

Cada série
Uchikomi estético 20"
Disputa de pegas 20"
Nagekomi 20"
Randori 30"
intervalo entre exercicios (seguido)

3Xx

17:00 17:00 | 5x 4’ (os atletas seniores fizeram com 2 16:00 microrecuperagdo ativa 1' 00" (no
19:00 | Nagekomi (s6 equipa do Mundial) 19:00 | parceiros, 2° com cada um) 18:00 final dos 4 exercicios)
4 x 6 projecdes a 5 parceiros macrorecuperag_éo 5a7 (entre
10> Alongamentos séries)
Randori Tachiwaza*
Equipa do Mundial/ juniores do Europeu Durante a macrorecuperagao os atletas do
ox 4 (1’ com 4 parceiros) grupo geral realizaram randori newaza de 4°.
Grupo Geral Uchikomi em linha
S5x4
Obs: Randoris da equipa mundial e
junior, intercalados com o grupo geral.
Observacoes

Os atletas juniores preparam o Campeonato da Europa de juniores na semana 37
Os atletas seniores preparam Campeonato do Mundo de seniores nas semanas 38 e 39
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Estagio Internacional da AAC / 3° Estagio Preparacao Juniores e Seniores 2018

N° Semana | 35

27 a 30 de Agosto 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional |

| Estagio Internacional |

Local | Coimbra

22 Feira — 27 ago

3% Feira — 28 ago

42 Feira — 29 ago

10:00
12:00

Treino no estagio da Académica

15’ Aquecimento

30’ Componente técnica com atletas
franceses convidados

Randori newaza
4x3

Randori Tachiwaza
4x 4

10’ alongamentos

15’ Pranchas e aquecimento
10’ Pliometria e velocidade

Uchik movimento (temas)
2a2

20’ Técnico-tatico

Kakarigeiko
-Um ataca o outro defende 1’ cada
8 séries

10:00

12:00

10’ Corrida regenerativa

10’ alongamentos

Treino no estagio da Académica

15’ Aquecimento

30’ Componente técnica com atletas
franceses convidados

Randori newaza
4x3

Randori Tachiwaza
4x 4

10’ alongamentos

10:00
12:00
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Estagio Internacional da AAC / 3° Estagio Preparacao Juniores e Seniores 2018

16:00
18:00

IXXX|22

15” aquecimento geral com exercicios
de velocidade
10’ circuito pliométrico

Uchikomi velocidade estatico
4 séries de 15° /10°° /5°° com
recuperagéo de 30”

Uchikomi velocidade movimento
4 séries de 15> /10°° /5°° com
recuperagéo de 30”

Ligacdo pe-solo
3x 1’

Potencia anaerdbia lactica
4 series
20” Uchikomi + 20°* nagekomi

Randori no estagio
5 a 6 randoris de 4’

16:00
18:00

15’ aquecimento geral com exercicios de
velocidade
10’ circuito pliométrico

Uchikomi velocidade estatico
4 séries de 15>° /10°° /5°° com
recuperacao de 30”

Uchikomi velocidade movimento
4 séries de 15> /10’ /5°° com
recuperacao de 30”

Uchikomi Forga Explosiva

3a3

6 X 6 repeti¢Oes a levantar o Uke com
insisténcia de 3’

Randori no estagio
5 a 6 randoris de 4’

16:00
18:00

15’ aquecimento geral com exercicios de
velocidade
10’ circuito pliométrico

Uchikomi velocidade estatico
4 séries de 15> /10’ /5’ com
recuperacao de 30”

Uchikomi velocidade movimento
4 séries de 15> /10’ /5°° com
recuperacdo de 30”

Uchikomi Forga Explosiva

3a3

6 X 6 repeticOes a levantar o Uke com
insisténcia de 3’

Randori no estagio
5 a 6 randoris de 4’




Estagio Internacional da AAC / 3° Estagio Preparacao Juniores e Seniores 2018

52 Feira — 30 ago

15’ aquecimento geral com exercicios
de velocidade
10’ circuito pliométrico

10’ Uchikomi em linha
- com uke a recuar

- com uke a avancar

- combinac6es

- contra-ataques

Uchikomi velocidade estatico
4 séries de 15>’ /10’ /5’ com
recuperagéo de 30”

Uchikomi velocidade movimento
4 séries de 15>° /10°° /5°° com
recuperagéo de 30”

Kakarigeiko
-Um ataca o outro defende 1° cada
8 séries

Randori Tachiwaza
2X4

2X 3’

2 X 2’ + 1 Golden Score

Regresso a casa

Observacoes

Alguns atletas do projeto olimpico estagiaram em Pappendal na Holanda

1IXXX[22




4° estagio de Preparacdo Juniores e Seniores 2018

N° Semana | 36

2 a 4 de setembro 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

Local

Pavilhdo Multiusos Mario Mexia, Coimbra

3% Feira— 21 ago

42 Feira — 22 ago

5% Feira — 23 ago

11:00
13:00

10> Aquecimento - exercicios variados
10’ Pliometria

Uchikomi em velocidade:
5 x 6”’ Uchikomi estatico
5 x 10”’ Uchikomi movimento

Uchikomi em poténcia
4 x 5 entradas ao sinal

Randori tachiwaza (em 2 grupos):
1x5,4,2°,2°,3,4e5

10:00
12:00

10’ estabilidade e aquecimento

Trabalho de velocidade:

5 x skipping + 8’ Uchikomi estatico
velocidade

5 x Skipping + 2 koreanas + 6’ Uchikomi
velocidade em movimento

30’ Trabalho técnico especifico:

2 x 4> Kenka Yotsu

2 x4 Ai Yotsu

2 X 4’ Transi¢ao pé-solo

(1’30’ recuperacao entre trabalhos)

Kakarigueiko

4 x 2 x 45”’por temas:
- Tori defende

- Tori ataca

10’ Alongamentos

10:00
12:00

5’ estabilidade

20’ aquecimento especifico
deslocamentos

Trabalho de preparagéo de ataque,
4 séries de 30" cada:
1) Ai-yotsu, conquistar o kumikata
2) Kenka-yotsu. conquistar o kumikata
3) Ai-yotsu, desfaz o kumikata
4) Kenka-yotsu. desfaz o kumikata

SituagOes de competicéo
3 exercicios de 2° (4 x 30”’):

1) Toriaganhar
2) Tori a perder

4 Randori Ligacgao pé-solo
2x 30 com 10’ de transi¢ao

IIXXX]22




4° estagio de Preparacdo Juniores e Seniores 2018

10' Estabilidade

20’ Agquecimento especifico de
competicao (individualizado)

Shiai
(para seniores do mundial)
5x4°

15’ Aquecimento livre

Tolerancia latica (para os seniores):

Cada série
Uchikomi estatico 20"
Disputa de pegas 20"

10' Estabilidade
10’ Aquecimento (formas jogadas)

Randori newaza

4 x 2 x 30’ por temas

- Guarda

-Meia-guarda

- Ligacdo pé-solo Tori com pega por cima
- Ligacéo pé-solo Tori com pega cruzada

_ - 3x
(com arbitros) _ o Nagekomi 20"
17:00 Descanso de 2 randoris entre shiais 15:00 Randori 30" 16:00 _ _
19:00 16:00 . — - 18:00 Randori Tachiwaza
. Randori Tachiwaza: - intervalo entre exercicios (seguido) - 4 x 4 em dois grupos)
2 x 4 randoris de 4’ no grupo geral microrecuperacdo ativa 1' 00" (no
final dos 4 exercicios)
macrorecuperagdo 5'a 7' (entre
séries)
Durante a macrorecuperagdo os atletas do Treino mais curto. Os atletas estavam a
grupo geral realizaram randori newaza de 4°. acusar muito cansagco.
S6 os seniores do Campeonato do Mundo
Observacoes

Os atletas juniores preparam o Campeonato da Europa de juniores na semana 37
Os atletas seniores preparam Campeonato do Mundo de seniores nas semanas 38 e 39

AIXXX]22




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

40 | 1a7deoutubro 2018

Dia

Terca-Feira, 2 de outubro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Prix de Cancun na semana 41

Conteudo

Microciclos de Transformacao/Realiza¢ao

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20”7

5’

Aquecimento

Trabalho de
ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 6 x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢ 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

média

1’

30’

Forga Explosiva

Nagekomi no tapete
de quedas (ao sinal)

6a8

20°

Observacoes

cclxxxv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 40 | 1 a7 de outubro 2018
Dia | Terca-Feira, 2 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Cancun na semana 41
Contetido Microciclos de Transformacao/Realizacao
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
P L 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2a?
Ai-Yotsu:
Técnico-Tatico Controlar brago 2 alternado 10°
forte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
Uchikomi estatico
. 5 séries 157,107, ,
Velocidade 232 5 5 15
15°,10”,5”
Uchikomi
movimento 15 10"
Velocidade 5 séries 5 ., 15°
5
2a2
15,10, 5”
2x3 3 4
Randori newaza 3x45” +45 3 4574457 25
(temas)
Randori tachiwaza Randori em pé 7 4’ 4’ 60’
(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

cclxxxvi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

40 | 1a7deoutubro 2018

Dia

Quinta-Feira, 4 de outubro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Prix de Cancun na semana 41

Conteudo

Microciclos de Transformacao/Realizagao

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20”7

5’

Aquecimento

Trabalho de
ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 6 x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢ 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

média

1’

30’

Forga Explosiva

Nagekomi no tapete
de quedas (ao sinal)

6a8

20°

Observacoes

cclxxxvii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 40 | 1 a7 de outubro 2018
Dia | Quinta-Feira, 4 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | Estagio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Grand Prix de Cancun na semana 41
Contetido Microciclos de Transformacao/Realizacao
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e e 10

e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°

2a?

Ai-Yotsu:
Técnico-Tético ]S:ontrolar brago 2 alternado 10°

orte do uke,

ashiwaza e

tokuiwaza

Uchikomi

3a3
Resisténcia de Forga | 10 séries de 4 10 4 15°
explosiva repeticoes

Levantar e insistir

37

2x3 3 4
Randori newaza 3x457 +45 3 457445 25

(temas)
Randori tachiwaza Randori em pe 6 4 4 60’

(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

cclxxxviii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

42 | 15a21 de outubro 2018

Dia

Terca-Feira, 16 de outubro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Slam de Abu Dhabi na semana 43

Conteudo

Microciclos de Transformacao/Realiza¢ao

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20”

5’

Aquecimento

Trabalho de
ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 6 x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢ 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

média

1’

30’

Forga Explosiva

Nagekomi no tapete
de quedas (ao sinal)

6a8

20°

Observacoes

cclxxxix




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 42 | 15 a 21 de outubro 2018

Dia | Terca-Feira, 16 de outubro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Obijetivo | Grand Slam de Abu Dhabi na semana 43

Microciclos de Transformacao/Realizacao

Conteudo
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral | Exercicios gimnicos ,
e o 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2a?
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Controlar brago 2 alternado 10°
forte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
Uchikomi estatico
. 5 séries 152,107, ,
Velocidade 232 5 5 15
157,10, 5”
Uchikomi
movimento 15 10"
Velocidade 5 séries 5 ., 15°
5
2a2
15,10, 5”
2x3 3 4
Randori newaza 3x45° +45 3 4574457 25
(temas)
Randori tachiwaza Randori em pé 7 4 4’ 60’
(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5’

Observacoes

CCXC




Sessdes de Treino 2018

N° Semana

42 | 15a21 de outubro 2018

Dia

Quinta-Feira, 18 de outubro

Treino Federativo

X | Estagio Nacional

| | Estéagio Internacional

Local | Jamor

Hora

9:00h as 10:30h

Objetivo

Grand Slam de Abu Dhabi na semana 43

Conteudo

Microciclos de Transformacao/Realizagao

Contelido

Descricéo

Séries

Repeticdes
Duracao

Intensidade

FC/
Carga

Recuperacéo

Tempo

Estabilidade

Pranchas

(facial, lateral,
dorsal), ponte sobre
0s ombros,
agachamento
unilateral)

20”

5’

Aquecimento

Trabalho de
ashiwaza

10°

Técnico-tatico

Newaza
Execucdo alternada

15°

Técnico-tatico

Sequéncia de
ataque, 6 x cada

12 e 3% séries: quebra
a postura com
ashiwaza e ataca

2% e 42 série:
conquista a pega,
desloca e ataca

12¢ 28 em ai-yotsu,
3% e 42 kenka-yotsu

média

1’

30’

Forga Explosiva

Nagekomi no tapete
de quedas (ao sinal)

6a8

20°

Observacoes

CCXCi




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 42 | 15 a 21 de outubro 2018

Dia | Quinta-Feira, 18 de outubro

Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estagio Nacional

Local | Estadio Universitario

Hora | 19:30h as 21:30h

Obijetivo | Grand Slam de Abu Dhabi na semana 43

Microciclos de Transformacao/Realizacao

Contetido
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aguecimento Geral Exercicios gimnicos ,
e L 10
e especifico Exercicios 2 a 2
Uchikomi em linha média 10°
2az?
Ai-Yotsu:
Técnico-Tético Controlar brago 2 alternado 10°
forte do uke,
ashiwaza e
tokuiwaza
Uchikomi
3a3
Resisténcia de Forga | 10 séries de 4 ,
. - 10 4 15
explosiva repeti¢oes
Levantar e insistir
3ﬂ b
2x3 3 4
Randori newaza 3x457+45 3 457445 25
(temas)
Randori tachiwaza Randori em pé 6 4 4 60’
(2 grupos)
Retorno a calma Uchikomi em linha 5’
Alongamentos 5

Observacoes

CCXCii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 44 | 29 de outubro a 4 de novembro 2018
Dia | Terca-Feira, 30 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Competigdes nas semanas 45 e 47
Contetido Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Temp
Duracao Carga | ¢do 0

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico NewazaN 15

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque, 6

X cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média r 30’

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12¢e 22 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

2 x5x307 10’ entre

. - Uchikomi Estético o Séries

- Deslocamento 10’ 3’ entre as 2

- Nagekomi 10"’ superséries
I;/(I)ér)ti?n:zgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30 10°
iﬁi'esgfgg(')i* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10

. 60% 10°

Corrida VO2MAx.
Observacoes

CCXciii




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 44 | 29 de outubro a 4 de novembro 2018
Dia | Terca-Feira, 30 de outubro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Competigdes nas semanas 45 e 47
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alética e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento . Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30"’ (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 . 4 4x30” alta 30’ ativa 20
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
Alatica* 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3’ 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50’
s0lo)
Situacédo de
Kakarigueiko Comf;tIQAaZanhar 4x 2 x45” 307 10°
2) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

*Para quem compete na semana 45

CCXCiv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 44 | 29 de outubro a 4 de novembro 2018
Dia | Quinta-Feira, 1 de novembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estéagio Internacional |
Local | Jamor
Hora | 9:00h as 11:00h
Objetivo | Competigdes nas semanas 45 e 47
Contetido Microciclo de Transformacéo
Desenvolvimento do limiar anaerdbio em situacdes especificas
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Temp
Duracao Carga | ¢do 0

Pranchas

(facial, lateral, dorsal),
Estabilidade ponte sobre 0s 3 20> 5’

ombros, agachamento

unilateral)
Aguecimento Trabalho de ashiwaza 10°
Técnico-tatico NewazaN 15°

Execucdo alternada

Sequéncia de ataque, 6

X cada

12 e 32 séries: quebra a

postura com ashiwaza
Técnico-tatico e ataca 4 5 média r 30

2% e 42 série: conquista

a pega, desloca e ataca

12¢e 22 em ai-yotsu, 32

e 42 kenka-yotsu

3 x5x30” 10’ entre
. - Uchikomi Estético o Séries

- Deslocamento 10’ 3’ entre as 2

- Nagekomi 10"’ superséries
I;/(I)ér)ti?n:zgmetrlca Suspensao no judogi 2 6x30” 30 10°
iﬁilest:(re;gtl)i* Com barra de 10 kg 2 3x1’ 30 10

. 60% 10°

Corrida VO2MAx.
Observacoes

* Para quem ndo tem competicdo

CCXcv




Sessdes de Treino 2018

N° Semana | 44 | 29 de outubro a 4 de novembro 2018
Dia | Quinta-Feira, 1 de novembro
Treino Federativo | X | Estagio Nacional | | Estégio Nacional
Local | Estadio Universitario
Hora | 19:30h as 21:30h
Objetivo | Competigdes nas semanas 45 e 47
Microciclo de Transformacéo
Contetido Poténcia ana(_erébia alatica e latica
Forca explosiva
Desenvolvimento do limiar anaerobio em situag@es especificas randori
Contetido Descricéo Séries | RepeticOes | Intensidade | FC/ Recuperacéo | Tempo
Duracéo Carga
Aquecimento ) Exercicios gimnicos
Geral e especifico o 10°
. . Exercicios 2 a 2
com pliometria
Ashiwaza 30"’ (quando
. . Tokuiwaza troca)
Uchikomi 3a 3 L 4 4x30” alta 30’ ativa 200
Combinacoes .
Esquivas (quando €
uke)
3a3
Poténcia anaerébia | 10>’ UK parado i . ,
Alatica* 10”> UK movimento S 2 L2 15
2 nagekomis
Randori newaza 3x3 15°
Randori em pé em 2
Randori tachiwaza | grupos (ligacéo pé 6a7 4’ 4 50°
s0lo)
Situacédo de
Kakarigueiko ComgftIQAaZanhar 4x 2 x45” 307 10°
4) A perder
Alongamentos 10°

Observacoes

*Para quem compete na semana 45

cexevi




Estagio Internacional de Téquio — Kodokan 2018

N° Semana | 48 27 a 30 de novembro 2018

Treino Federativo Estagio Nacional | | Estagio Internacional

Local | Toquio, Japdo — Kodokan

32 Feira— 27 nov

42 Feira — 28 nov

52 Feira — 29 nov

62 Feira — 30 nov

10* aquecimento
Randori newaza:

10:30 ,
12:00 |4%>
) Randori tachiwaza:
7x5

10’ alongamentos

10’ aquecimento
Randori newaza:

10:30 4x5

12:00

7x5
10’ alongamentos

Randori tachiwaza:

10° aquecimento
Randori newaza:
10:30 | 4x 5

12:00 | Randori tachiwaza:

7X5
10’ alongamentos

10’ aguecimento
Randori newaza:

10:00 | 4x 5
12:00 | Randori tachiwaza:
7x5

10’ alongamentos

10° aquecimento
14:45 | Randori tachiwaza:
16:00 | 10x5’

10’ alongamentos

10’ aquecimento

10x5’
10’ alongamentos*

Randori tachiwaza:

10* aquecimento

14:45 | Randori tachiwaza:

16:00 | 10x 4’
10’ alongamentos

Regresso

Observacoes

Viajamos de Osaka para Téquio para realizar o Estagio Internacional.

*Algumas atletas descansaram neste treino.

11A9X22




1° Estagio Nacional de Competicdo Natal 2018

N° Semana 51

18 a 20 de dezembro 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

Local

Jamor, Lisboa

32 Feira — 18 dez

42 Feira — 19 dez

52 Feira — 20 dez

Aquecimento geral

15’ Uchikomi no solo
2a2

30’ Trabalho técnico-tatico:
Sankaku-gatame
Frontal, lateral e por cima

Aquecimento geral

15 Uchikomi no solo
2a2

30’ Trabalho técnico-tatico:
Jujigatame
- uke em decubito ventral

Aquecimento geral

15’ Uchikomi no solo
2a2

30’ Trabalho técnico-tatico
Ligacdo pé-solo

11:00 10:00 - uke de 4 apoios 10:00 | 6 x Randori newaza por temas 30°:
13:00 | 6 x Randori newaza por temas 30°’: 12:30 12:30 | - ligacdo pé-solo
- uke em decubito ventral 6 x Randori newaza por temas 30°’:
- uke de 4 apoios - uke em decubito ventral Randori tachiwaza em 2 grupos
- uke de 4 apoios 3x 5
Randori tachiwaza em 2 grupos No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi;
3x 5’ Randori tachiwaza em 2 grupos agachamento, burpees)
No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi; 3x 5°
agachamento, burpees) No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi;
agachamento, burpees)
15> Aquecimento geral 15> Aquecimento geral 15> Aquecimento geral
15’ Uchikomi em linha 15’ Uchikomi em linha 15” Uchikomi em linha
16:00 20’ Uchikomi em movimento: 16:00 20’ Uchikomi em movimento: 16:00 20’ Uchikomi em movimento:
18:00 4x5x30” —2xAiYotsu e 2 x KenkaYotsu 18:00 4x5x30” -2xAiYotsu e 2 x KenkaYotsu 18:00 4x5x30” —2xAiYotsu e 2 x KenkaYotsu

Randori tachiwaza

8§x5’

No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi;
agachamento, burpees)

Randori tachiwaza

8§x5’

No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi;
agachamento, burpees)

Randori tachiwaza

8§x5’

No descanso exercicios variados (50 x Uchikomi;
agachamento, burpees)

Microciclo de Acumulacao
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2° Estagio Nacional de Competicdo Natal 2018

N° Semana 52

27 a 29 de dezembro 2018

Treino Federativo

Estagio Nacional \ X

| Estégio Internacional

Local | Coimbra

52 Feira - 27 dez

62 Feira — 28 dez

Sabado — 29 dez

Aquecimento geral

15” Trabalho técnico-tatico:
Controlo do brago forte Ai-Yotsu

Aquecimento geral

15’ Trabalho técnico-tatico:
Controlo do braco forte Ai-Yotsu

Aquecimento geral

15’ Trabalho técnico-tatico:
Controlo do brago forte Ai-Yotsu

Uchikomi a 3 Uchikomi a 3 Uchikomi a 3
Poténcia anaerébia Poténcia anaerdbia Poténcia anaerébia
11:00 | Tori no centro — executa a cada 0 maximo de 10:00 Tori no centro — executa a cada 0 maximo de 10:00 | Tori no centro — executa a cada 0 maximo de
13:00 | repeti¢des. Ukes a 4 metros de distancia 12:30 repeticdes. Ukes a 4 metros de distancia 12:30 | repeti¢des. Ukes a 4 metros de distancia
3 x 10”’. Execucdo alternada 3 x 10”’. Execugdo alternada 3 x 10”°. Execugdo alternada
Randori newaza 15’ Randori newaza 15’ Randori newaza 15’
Ippon Troca Ippon Troca Ippon Troca
Randori tachiwaza em 2 grupos Randori tachiwaza em 2 grupos Randori tachiwaza em 2 grupos
5x5° 5x5° 5x5°
Aquecimento geral Aquecimento geral Aquecimento geral
20’ Uchikomi em linha: 20’ Uchikomi em linha: 20’ Uchikomi em linha:
- Ukea avangar - Ukea avancar - Ukea avangar
- Uke a recuar - Uke a recuar - Uke a recuar
- Uke a deslocar lateralmente - Uke a deslocar lateralmente - Uke a deslocar lateralmente
16:00 |- Contra-ataques 16:00 - Contra-ataques 16:00 |- Contra-ataques
18:00 18:00 18:00

Uchikomi a 3

10 x 3 exercicios de 10°’ cada:

Uchikomi estatico, Uchikomi em movimento,
nagekomi

Randori tachiwaza em 2 grupos
8§x 5

Uchikomi a 3

10 x 3 exercicios de 10”’ cada:

Uchikomi estatico, Uchikomi em movimento,
nagekomi

Randori tachiwaza em 2 grupos
8x 5’

Uchikomi a 3

10 x 3 exercicios de 10°’ cada:

Uchikomi estatico, Uchikomi em movimento,
nagekomi

Randori tachiwaza em 2 grupos
8x5°

X19X22

Microciclo de Acumulacao




| Apéndice VII |

Sessdo de Treino Pré-competitivo

Local | Tatami disponibilizado no local da competi¢do ou no hotel
Hora | 1h no méximo — Dia da pesagem, vespera da competicdo. 1 a 2 dias antes
do dia da competigéo.
Objetivo | Ativacdo. Perda de peso
Velocidade de execucao apenas para ativar.
Contelido | Exercicios de curta duracéo e alta intensidade
Recuperacdo completa
Conteudo Descricéo Séries | Repeticbes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | céo
Aguecimento Mobilidade articular Moderada 10°
5’ skipping 5
5”’ rotagdo da anca
Exercicios 10°> okuri a ambos lados
especificos de 10’ ko uchi gari ambos 3
aquecimento lados
10’ ippon seoi nage
ambos lados
Uchikomi 2a2 5 10 Moderada [60-75% 5
estatico 10 repeticGes cada 1
Uchikomi 2a2 4 20" Intensa  [80-90% 1:1 4
movimento 20’ cada 1
. 5°’Skipping ) Méxima  [90-100%| Completa 4
Velocidage 5”” Uchikomi estatico 3 10 1:3
. 2 X Toca lateral Méaxima  [90-100%| Completa 5
Velocidade 5 x Uchikomi parado 3 1:3
. 3 x Uchikomi parado Méxima  [90-100%| Completa 5
Velocidade 3 x Uchikomi gmvimento 3 1:%
2a2 Intensa  >85% Completa 15°
Forca Explosiva ;Ao sinal, executar e 3 4 1:3
evantar o parceiro
3x4
5’ skippin 85-90% vy
8 Uchikomi estatico 8" entre
. 8’ abdominais curtos SubMaxima exercicios
Exercicios vy - s e 1:30” s
dinamicos* 8’ flexdes curtas_ 5 1 entre 17
8’ Arranca kumikata de -
cima (dta/esq) Seres
8’ Uchikomi mov
Randori Randori tachiwaza 3 2 Intenso  >85% 10

tachiwaza**

Observacgoes

*para quem tem peso para perder e ja apresenta fadiga

** para quem compete no 22 e 32 dias de competicao. Opcional para os que competem no 12 dia

Ccc




| Apéndice VIII |

Aquecimento no dia da competicdo

Local | Area de aquecimento ou area de competicio
Hora | 1h antes do 1° combate.
Objetivo | Aquecimento da competicdo
Velocidade de execucao
Contelido | Exercicios de curta duracéo e alta intensidade
Recuperacdo completa
Contetido Descricéo Séries | Repeticdes | Intensidade | FC/ Recupera | Tempo
Duracao Carga | cdo

Mobilidade articular
Aguecimento Exercicios especificos 15°
(individualizado) | individuais de

estabilidade
Uchikomi estatico 2a2 - 5 10

10 repeticOes cada 1

. . 2a2

UCh'.kom' 3 x cadaou 4’
movimento ,

3x 1’ cadaum

5”’Skipping*/lateral

5 Uchikomi estatico
Velocidade (exclui-se quando os 4 107

atletas acusam fadiga

nas pernas)

3a3
Forca Explosiva Ao sinal, execut_ar e 4 4

levantar o parceiro

4x4
Exercicios Preparacéo
Técnico-taticos individualizada para 4 20>
individualizados | cada adversario

Baixa

Transicdo newaza _Defes_a ou_ataque 3 3 (para

individualizado

recuperar)

Randori Randori tachiwaza 3 I

tachiwaza**

Observacoes

1 hora antes da competicao iniciar, é sorteado 4 atletas por categoria para a pesagem matinal. Ninguém pode

exceder 5% do peso da sua categoria. Os atletas que estdo no limite do peso tém de aguardar por esta pesagem
para poder hidratar e comer mais qualquer coisa.
O Aquecimento deve ter uma duracdo de 40’ a 45’. Terminar o aquecimento 15’ antes do 12 combate. Pausas para
hidratar e recuperar entre trabalhos.

Ligaduras antes do aquecimento quando o atleta ainda ndo esta a suar.

Importante os hidratos de carbono de absor¢ao lenta antes do aquecimento e durante a competicao.
Os hidratos de carbono de absorcdo rapida devem ser ingeridos minutos antes de cada combate e logo apds o

combate.

Importante a hidratagdo durante o aquecimento e ao longo da competicao. Reposicao dos sais minerais.
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Apéndice IX
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Apéndice X

2018

Participacao Portuguesa (Equipa Principal) no Circuito Internacional de Seniores em 2018
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Class

NC
NC
NC

NC
NC

NC

ANO
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

KVARE ]

DATA
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
14-jan-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
4-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
5-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17

COMPETICAO
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
AOTunis17
EOOQdivelas17
EOOdivelas17
EOQdivelas17
EOOdivelas17
EOOQdivelas17
EOOdivelas17
EOOQdivelas17
EOOdivelas17
EOOQdivelas17
EOOdivelas17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
EOQdivelas17
EOOdivelas17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17

Relatério de Combates Internacionais - atletas portugueses 2017
ADVERSARIO

CAT
52
52
52
52
66
66
66
66
66
66
66
73
73
73
73
73
73
81
81
81
81
81
81
81
90
48
48
48
48
52
52
66

Atleta
LF
LF
LF
LF
DC
DC
DC
DC
DR
DR
JF
JF

LCa
LCa
LCa
LCa
NS
AE
AE
AE
AE
AE
AE
M
TR
D
D
MS
MS
LF
LF
DR

GEN

T m1nmTILLLILLLLLLLLLLLLLLLLLLLLZLLZLILZILLZEZE

FOFANA Salimata

EL QORACHI Fatima zahra

AISSAHINE Faiza
STANGAR Anja
Azema, Kevin
Perez Roman, Daniel
Uriarte, Gar

Cook, Quentin
Wawrzyczek Patryk
Flicker Tal

Hall Samuel
Ceylan, Bayram
TURNER Alexander
KOSHLIAK Oleksandr
BUTBUL Tohar
ZINGG Anthony
Gigauri, Giga
Kalinin Denis
Blach, Lukasz
Ivanov, Ivaylo
Ressel, Dominic
Gotonoaga, Dorin
Avaliani, Ambako
Druzeta, Dominik
Conrad, Hannes
CHAKIR Aziza
FIGUEROA Julia
SAOUDI Olfa
JEONG Bokyeong
MARCUS Tabellion
DELGADO Angelica
Gomboc, Adrian

NOC
Clv
MAR
ALG
SLO
FRA
ESP
ESP
USA
POL
ISR
GBR
TUR
USA
UKR
ISR
GER
GEO
RUS
POL
BUL
GER
MDA
GEO
CRO
GER
MAR
ESP
TUN
KOR
FRA
USA
SLO

V/D

OU0O<KU0OKKU0OKK0OU0OKKU0OKKUOUOKK0O0DUOUKUOUKKO0O0DUOK<CKUOKK0OOoO<K LKL

ROUND
1/4
1/8

BRONZE

REPECHAGE
1/4
1/8

BRONZE

REPECHAGE

1/32
1/16
1/32
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/16
1/16
1/4
1/8

BRONZE

REPECHAGE

1/16
1/16
1/16
1/8
1/16
1/8
1/16
1/8
1/16

IX @d1puady



NC
NC

NC

NC
NC

NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

AdDD

11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
11-fev-17
12-fev-17
12-fev-17
12-fev-17
12-fev-17
12-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
18-fev-17
19-fev-17
24-fev-17
24-fev-17
24-fev-17
24-fev-17
24-fev-17
24-fev-17
25-fev-17
25-fev-17
25-fev-17
25-fev-17
26-fev-17
26-fev-17

GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
GSParis17
EORomel7
EORomel?7
EORomel7
EORomel?7
EORomel7
EORomel?7
EORomel7
EORomel?7
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17
GSDusseldorf17
GSDusseldorf17
GPDusseldorf17
GSDusseldorf17
GPDusseldorf17
GPDusseldorf17

66
66
66
66
73
73
73
73
100
100
100
100
100
66
66
66
66
66
73
73
90
66
66
66
66
66
73
48
52
73
78
100
100

SO
SO
SO
SO
JF
JF
JF
NS
JFO
JFO
JFO
JFO
JFO
JC
JC
JC
JC
JC
LCa
LCa
TR
SO
SO
SO
SO
SO
NS
D
LF
JF
YR
JFO
JFO

TE1T711LIILLLZLLLLLZLLZCLLLLLLZKLLZCLLLKLKZCKLKLLZCELCLLLSELEL

Sandal Sinan
Bouchard Antoine
HAMAD Suilaiman
Margvelashvili Vazha
Tang, Ling Hon
Gigani, Phridon
Orujov, Rustam
Butbul, Tohar
Gasimov, Elmar
lida, Kentaro

Frey, Karl-Richard
Lee, Kyu-Won
Minaskin, Grigori
Akiyama, James
Van Gansbeke, Kenneth
Hall Samuel
Schipper, Roy
Lefevere Jasper
TOSOLINI Ermes
FOGEL Leo

Lee, JaeYong
Uriarte Gar
Shmailov, Baruch
Tokhirov, Asadullo
FLICKER Tal
Dovdon Altansukh
Zagrodnik, Pawel
ERDENETSOGT Gerelmaa
BEISCHMIDT Inés
lartcev, Denis
APOTEKAR, Klara
Galandi, Philipp
Wolf, Aaron

TUR
CAN
KSA
GEO
HKG
GEO
AZE
ISR
AZE
JPN
GER
KOR
EST
USA
BEL
GBR
NED
BEL
ITA
RUS
KOR
ESP
ISR
TIK
ISR
MGL
POL
MGL
GER
RUS
SLO
GER
JPN

O<< 0000 U0OKKU0OKKU0OKKU0UU0OKKUOKKUOK<K<K<K<KCUOKKOOUOK<CKO<KKOKL

1/16
1/4
1/8

REPECHAGE

1/32

1/16
1/8

1/32

1/16
1/2
1/4
1/8

BRONZE

1/32

1/16
1/4
1/8

REPECHAGE

1/32

1/16

1/16

1/16
1/4
1/8

BRONZE
REPECHAGE

1/16
1/16
1/16

1/16

1/16

1/16
1/8



NC
NC

NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

14332

4-mar-17

4-mar-17

5-mar-17

18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
18-mar-17
19-mar-17
19-mar-17
19-mar-17
19-mar-17
19-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17

EOKatowicel7
EOKatowicel?7
EOKatowicel7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
AOCasablancal?
AOCasablancal?7
GPThilisi17
GPThbilisil7
GPThbilisi17
GPThbilisi17
GPThbilisi17
GPThbilisil7
GPThbilisi17
GPThbilisi17
GPThbilisi17
GPThbilisil7
GPThbilisi17
GPThilisil7

66
66
90
48
48
48
48
48
48
48
63
66
66
73
73
73
81
81
81
81
90
48
48
48
48
48
48
48
52
52
52
52
66

AS
AS
TR
CcC
CcC
CcC
LC
LC
LC
LC
AC
JC
JC
LCa
LCa
LCa
IM
M
IM
M
TR
D
D
D
MS
MS
MS
MS
JR
JR
JR
JR
DR

e e T S T T T T - B s T S T S T T I -G-GO - T o T » T o T T S T S T - B

MYRZAY BAKNUR
LEFEVERE JASPER
Zakariyayev, Sunggat
MOSDIER Anais
CHAKIR Aziza

MESA Cinta

LHENRY Marine
FIGUEROA Julia
IDRISSI CHORFI Wafae
DUPORT Lucile
TSANG SAM MOI Linsay
Boushita, Abderrahmane
Uriarte Gar
JECMINEK Jakub
PASKE Alex

N ZINGO Samuel

Petr, lvan

Moutii, Achraf
Herrero, Igor
Kermarrec, Julian
Jimenez Patino, Pedro
CESAR Taciana
ALIYEVA Leyla
CLEMENT Melanie
CHERNIAK Maryna
PERSIDSKAIA Mariia
CSERNOVICZKI Eva
CLEMENT Melanie
KELINGER Bernadett
VAN SNICK Charline
PUPP Reka

GILES Chelsie
Tatarashvili, Tornike

KAZ
BEL
KAZ
FRA
MAR
ESP
FRA
ESP
MAR
FRA
FRA
MAR
ESP
CZE
GBR
FRA
CZE
MAR
ESP
FRA
ESP
GBS
AZE
FRA
UKR
RUS
HUN
FRA
HUN
BEL
HUN
GBR
GEO

O<K<KU0UOKKUOUKKKOUOUOUKKU0UU0UUOK<K<KKUOUOKKUOUOK " 0K<< <<OKKO0OO00OKL

1/32
1/16
1/32
1/4
1/8
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/8
1/16
1/8
1/4
1/8
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/8
1/4
1/8
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
BRONZE
1/8
1/4
BRONZE
REPECHAGE
1/16



2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

A2

31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
31-mar-17
1-abr-17
1-abr-17
1-abr-17
1-abr-17
1-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
7-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17
20-abr-17

GPThbilisi17
GPThilisil7
GPThbilisi17
GPThilisil7
GPThbilisi17
GPThilisi17
GPThbilisi17
GPThilisi17
GPThbilisi17
GPThilisi17
GPThbilisi17
GPAntalyal?7
GPAntalyal7
GPAntalyal?7
GPAntalyal?
GPAntalyal?7
GPAntalyal?
GPAntalyal?7
GPAntalyal?
CEWarsaw17
CEWarsaw1l7
CEWarsaw1l17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsaw17
CEWarsawl7
CEWarsaw17

66
66
66
66
78
78
73
73
73
81
81
48
48
48
48
66
78
78
78
48
48
48
52
52
52
52
52
52
52
66
66
66
78

SO
SO
SO
SO
YR
YR
JF
JF
LCa
IM
M
MS
MS
MS
MS
DR
YR
YR
YR
ID
MS
MS
JR
JR
JR
JR
JR
LF
LF
JC
SO
SO
YR

L - T o e o B s T s T o T o T o T o T & T S T S TR+ T T B - B L T B

Chibana Charles

Klokov Andrej

Shamilov Yakub

Dovdon Altansukh
CAMARA Sama hawa
GROENWOLD Larissa
Fedosejenkovs, Dmitrijs
Van T Westende, Sam
Narankhuu, Khadbaatar
Tatalashvili, Nugzari
Penalber, Victor
GILIAZOVA Sabina
MAMMADALIYEVA Gultaj
MINSKER Noa

SENTURK Gulkader

Te, Artur

YULDASHOVA Kumush
AMANGELDIYEVA Albina
WANG Szu-chu
KONIECZNY Ewa

POP Alexandra

NIKOLIC Milica
RUBINSTEIN Madelene
CHITU Andreea
FLORIAN Alexandra-Larisa
KELMENDI Majlinda
COHEN Gili

BLAVIER Myriam
COHEN Gili

Gomboc, Adrian

Buncic Strahinja

Sandal Sinan
APOTEKAR, Klara

BRA
LTU
ISR
MGL
FRA
NED
LAT
NED
MGL
GEO
BRA
RUS
AZE
ISR
TUR
KGZ
uzB
KAZ
TPE
POL
ROU
SRB
NOR
ROU
ROU
KOS
ISR
BEL
ISR
SLO
SRB
TUR
SLO

OU0O<K00<K<KKUOK<K<KUOUKUOKK OO U0DUOUOKKUOKKO0OUOK0OUOKKO0O0O<KKO0OKOo

1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/8
REPECHAGE
1/16
1/8
1/16
1/16
1/8
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/4
bronze
REPECHAGE
1/16
1/16
1/8
1/16
1/8
1/4
1/2
BRONZE
1/16
1/8
1/32
1/32
1/16
1/16



NC
NC

21-abr-17
21-abr-17
21-abr-17
21-abr-17
21-abr-17
22-abr-17
22-abr-17
22-abr-17
22-abr-17
22-abr-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
20-mai-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17

CEWarsawl7
CEWarsaw1l17
CEWarsaw1l7
CEWarsaw1l17
CEWarsaw1l7
CEWarsaw17
CEWarsaw1l7
CEWarsaw17
CEWarsaw1l7
CEWarsaw1l17
GSEkaterinburgl7
GSEkaterinburgl7
GSEkaterinburgl7
GSEkaterinburgl7
GSEkaterinburgl?
GSEkaterinburgl7
GSEkaterinburgl?
GSEkaterinburgl7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7

73
73
81
81
81
73
73
90
100
100
48
66
66
66
73
78
81
81
48
48
48
48
48
48
48
48
48
48
48
48
52
52
52

JF
JF
AE
M
IM
LCa
LCa
TR
JFO
JFO
MS
SO
SO
SO
LCa
YR
AE
AE
cC
CcC
cC
CcC
D
D
D
D
MS
MS
MS
MS
LF
LF
LF
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Ghazaryan, Arsen
Fedosejenkovs, Dmitrijs
Chouchi, Sami
Kubieniec, Jakub
Ressel, Dominic
MOLLOSMANI Armando
BUTBUL Tohar
Bubanja, Marko
Kumric, Zlatko
Denisov, Kirill
TOREGOZHINA Aigerim
Abdula Abdulzhalilov
Amirbek Zhengissov
Islam Khametov
Delpopolo Nick
DMITRIEVA Anastasiya
Murodov Safarbek
Penalber Victor
STADDON Kelly
MILANI Francesca
POP Alexandra
MENZ Katharina
JURA Anne Sophie
SUZUKI Anne
SIDEROT Maria
ULRICH Mira
MILANI Francesca
MENZ Katharina
WISZNIEWSKA Katarzyna
DIOGO Joana
PIERUCCI Giulia
UNGUREANU Denisa
NORDMEYER Nieke

ARM
LAT
BEL
POL
GER
ALB

ISR

MNE
CRO
RUS
KAZ
RUS
KAZ
RUS
USA
RUS
TIK
BRA
GBR
ITA
ROU
GER
BEL
USA
POR
GER
ITA
GER
POL
POR
ITA
ROU
GER

O<KU0O<K<K<KUOUKKUOKKOODUOUKKUOUKUOKK 00D UOUKKO0OO0OUOKK0O0OKK0OK0O oKL

1/32
1/16
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/16
1/16
1/8
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/16
1/16
1/8
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
BRONZE
1/4
1/8
Bronze



NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

X1333

3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
3-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
4-jun-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17

EOBucarestel7
EOBucarestel?7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOBucarestel?7
EOBucarestel7
EOBucarestel?7
EOBucarestel7
EOBucarestel7
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17

52
66
66
66
78
78
78
81
81
81
81
81
81
81
48
48
48
48
48
48
48
48
48
52
52
52
52
57
57
57
57
57
60

LF
JC
JC
JC
YR
YR
YR
AE
AE
M
M
M
M
M
D
D
D
D
LC
MS
MS
MS
MS
LF
ME
ME
ME
JR
™
™
™
™
GM
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GOMEZ SIERRA Almudena
Bartha, Akos
Zhukov, Petr
Uriarte Gar

GRAF Bernadette
FERRARI Valeria
PACUT Beata
Stepien, Damian
Guluzada, Fagan
Farkas, Zoltan
Djalo, Alpha Oumar
Mattsson, Olle
Regis, Andrea
Urquiza, Alfonso
KOMOVA Nataliya
NIKOLIC Milica
GERSJES Amber
CESAR Taciana
NIKOLIC Milica
MENZ Katharina
NISHCHETA Olena
KRAFT Mara
NIKOLIC Milica
TEMELKOVA Betina
FLORIAN Alexandra-Larisa
TUITEKOVA Aigunim
BEZALEL Ariel
PODOLAK Arleta
KONKINA Anastasiia
ZAYIROVA Sakina
BEISCHMIDT Inés
CAGGIANO Giulia
Shamshadin, Magzhan

ESP
HUN
RUS
ESP
AUT
ITA
POL
POL
AZE
ROU
FRA
SWE
ITA
ESP
RUS
SRB
NED
GBS
GBS
GER
UKR
AUT
SVB
ISR
ROU
KAZ
ISR
POL
RUS
AZE
GER
ITA
KAZ

UO<<K<<K<<KO0UOUOKK0DUOUK<K<K<KCKUOKCUOUK<K<K<KCKUOKCKUO<K<<K<<KCKODOoO<K< <KL

REPECHAGE
1/32
1/16
1/8
1/4
1/8
BRONZE
1/16
1/8
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/4
1/2
1/8
BRONZE
1/16
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/8
1/4
1/8
REPECHAGE
1/8
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/16



NC
NC
NC

NC
NC

NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

X2

22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
22-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
23-jul-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
26-ago-17
28-ago-17
28-ago-17
28-ago-17
29-ago-17
29-ago-17

EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
EOMinsk17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17

66
66
73
73
73
78
81
81
81
81
81
100
100
48
48
48
52
52
52
52
52
57
57
57
57
57
57
78
60
60
60
66
66

JC
SO
JF
LCa
LCa
YR
IM
M
IM
M
IM
JFO
JFO
D
D
MS
JR
JR
JR
LF
LF
™
™
™
™
™
™
YR
GM
GM
GM
JC
JC
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Vieru Denis
Menaged, Yarin
Bektas, Murat
Laamanen, Eetu
Karapetian, Ferdinand
HERSHKO Raz

Verlin, Klaus
Chaparyan, Andranik
Panhani, Eldar
Kirakozashvili, Tamazi
Abdualiev, Bekzhan
Simonis, Rokas
Sviryd, Mikita

BATA Philomene
MINSKER Noa
DOLGOVA Irina
WANG Xin
BUCHARD Amandine
EDWARDS Kelly
BISHOP Justine
TSUNODA Natsumi
BERGSTRA Margriet
SILVA Rafaela

ROPER Miryam
BEAUCHEMIN-PINARD Catherine
RECEVEAUX Helene
KWON Youjeong
ERDELYI-JOO Abigel
Croes, Isaac
Pulkrabek, David
Safarov, Orkhan
Vitkauskas, Kestutis
Castillo Nabor

MDA
IRS
TUR
FIN
ARM
ISR
FIN
ARM
UKR
GEO
KAZ
LTU
BLR
CMR
ISR
RUS
CHN
FRA
GBR
NZL
JPN
NED
BRA
PAN
CAN
FRA
KOR
HUN
ARU
CZE
AZE
GRE
MEX

< < U0U<K<KUOUKU0UKKU0UK<KKUKKCKUOUOKKUDUOUKUOUK<K<<K<KCKUOUKO0OUOUOKOOUOO

1/16
1/16
1/16
1/32
1/16
1/8
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/8
1/16
1/8
1/16
1/16
1/8
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16



NC

NC
NC

NC
NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

X239

29-ago-17
29-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
30-ago-17
31-ago-17
31-ago-17
31-ago-17
2-set-17
2-set-17
2-set-17
23-set-17
23-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17

CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
CMBudapest17
EOBelgradel?7
EOBelgradel7
GPZagrebl17
GPZagrebl7
GPZagrebl17
GPZagrebl7
GPZagrebl17
GPZagrebl7
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl7
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl7
GPZagrebl17
GPZagrebl17

66
66
73
73
73
73
73
73
73
81
81
81
100
100
100
52
52
48
48
48
48
48
52
60
60
66
66
66
66
66
66
66
66

JC
SO
JF
JF
JF
JF
NS
NS
NS
AE
AE
IM
JFO
JFO
JFO
ME
ME
1D
MS
MS
MS
MS
ME
GM
GM
IC
IC
IC
IC
IC
SO
SO
SO

ETLELLLLLEELLILEEEE T mmmT LK< <L L

ABE Hifumi
Gaitero Alberto
Vunge, Antunes
Langlois, Bradley
Sancho, Julian
lartcev, Denis
Tatarescu, Norin
Djeddi, Oussama
Khomula, Artem
Esposito, Antonio
Nagase, Takanori

Szwarnowiecki, Damian

Won, Jong-Hoon
Nova, Jose
Gasimov, Elmar
Nicolic, Milica
HOLTZINGER, Laura
ENDO Hiromi
NIKOLIC Milica
CHIBANA Gabriela
MILANI Francesca
DUPORT Lucile
VALENTIM Eleudis
Siccardi, Yann
McKenzie, Ashley
Aleksanyan, Gourgen
Ardanov, Anzaur
Vieru, Denis
Sandal Sinan
Scheibel Manuel
Sandal, Sinan
Mariac, Alexandre
Bizon Marcel

JPN
ESP
ANG
CAN
CHC
RUS
MDA
ARG
UKR
ITA
JPN
POL
KOR
DOM
AZE
SRB
FRA
JPN
SRB
BRA
ITA
FRA
BRA
MON
GBR
BEL
RUS
MDA
TUR
GER
TUR
FRA
GER

< <<K<KUKKUOUKKUKKU0UUK<KCKU0UOO0UDODUUUK<KCKOODUOKKUOK<KCKOUOKKLK<<KCOO

1/8
1/32
1/32
1/64
1/16

1/8
1/32
1/64
1/16
1/32
1/16
1/32
1/32
1/16

1/8

1/4

Repechage

1/8

1/2

1/4

1/8

Bronze

1/8
1/16

1/8
1/16

1/4

1/8

BRONZE
REPECHAGE

1/2

1/4

1/8



2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

X333

29-set-17
29-set-17
29-set-17
29-set-17
30-set-17
30-set-17
30-set-17
30-set-17
30-set-17
30-set-17
1-out-17
1-out-17
1-out-17
1-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
26-out-17
27-out-17
27-out-17
27-out-17
27-out-17
28-out-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17

GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GPZagrebl17
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
GSAbuDhabil7
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?

66
78
78
78
73
73
81
81
81
81
100
100
100
100
48
48
48
52
52
52
52
52
57
78
73
73
81
81
100
48
48
48
48

SO
YR
YR
YR
LCa
NS
AE
AE
M
IM
JFO
JFO
JFO
JFO
D
ID
D
JR
JR
JR
JR
LF
™
YR
JF
JF
AE
AE
JFO
ID
D
ID
D
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Hashiguchi, Yuuki
HAMADA Shori
LEON Karen
FERRARI Valeria

EL MEZIATI Ahmed
Setz, Martin

Petr, Ivan
Allardon, Jonathan
Peric, Aljosa
Bottieau, Joachim
Loporchio, Giuliano
Liparteliani, Varlam
Goncalves, Leonardo
Cirjenics, Miklés
PARETO Paula
MINSKER Noa
CSERNOVICZKI Eva
MIRANDA Erika
STANGAR Anja
COHEN Gili
EDWARDS Kelly
COHEN Gili

STOLL Amelie
MAYERSOHN Yarden
Tang, Ling Hon
lartcev, Denis
Mrvaljevic, Srdjan
Mollaei, Saeid
Bilalov, Niiaz
SALENS Ellen
STOJADINOV Andrea
NIKOLIC Ivana

MAMMADALIYEVA Gultaj

JPN
JPN
VEN
ITA
MAR
GER
CZE
FRA
BIH
BEL
ITA
GEO
BRA
HUN
ARG
ISR
HUN
BRA
SLO
ISR
GBR
ISR
GER
ISR
HKG
RUS
MNE
IRI
RUS
BEL
SRB
MNE
AZE

< < U0UO<K0U0UKKU0OKK00DUKKUOKK0 UK U0UU0OK<KKCKUOKUOKKO0OUOK<KOOo

Final
1/2
1/4

BRONZE

1/16

1/16

1/16
1/8

1/16
1/8
1/2
1/4
1/8

FINAL
1/4
1/8
REPECHAGE
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/8
1/8

1/16

1/16
1/8

1/16
1/8
1/8
1/4
1/2
1/8

Bronze



2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

X332

10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
10-nov-17
11-nov-17
11-nov-17
11-nov-17
11-nov-17
11-nov-17
11-nov-17
12-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
17-nov-17
18-nov-17
18-nov-17
18-nov-17
1-dez-17

1-dez-17

1-dez-17

1-dez-17

1-dez-17

1-dez-17

2-dez-17

CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
CESub23Podgorical?
GP Haguel7

GP Haguel?7

GP Haguel7

GP Haguel?7

GP Haguel7

GP Haguel?7

GP Haguel?7

GP Haguel7
GPTheHaguel7
GPTheHaguel?
GPTheHaguel7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyol7
GSTokyol7
GSTokyo17

48
48
48
48
60
60
60
60
81
81
81
81
81
81
78
48
48
48
48
52
52
52
78
73
81
81
48
48
52
57
57
78
66

MS
MS
MS
MS
FM
FM
MP
MP
AE
M
M
M
M
M
PS
cC
D
D
D
LF
LF
LF
YR
NS
M
M
D
MS
JR
™
™
YR
JC
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STADDON Kelly
KAPAYEVA Anfisa
SCHIOPU Catalina
STOJADINOV Andrea
ALIPIEV VALENTIN
ZAIRBEKOV GAMZAT
Klemm, Lukas
Verstraeten, Jorre
Zaborosciuc, Nicon
Bayanaa, Bilgee
Gotonoaga, Dorin
Zusko, Bohdan
Casse, Matthias
Zaborosciuc, Nicon
KULAGA Paula
CESAR Taciana
PAVLENKO Anastasia
ADRASTI Elisa
RENICKS Kimberly
SILVA Djamila
KUTSENKO Augul
VAN SNICK Charline
GROENWOLD Larissa
Scvortov, Victor
Guillen Vargas, David
Mollaei, Saeid
CHIBANA Gabriela
RISHONY Shira
TATSUKAWA Rina
FENG Xuemei
KARAKAS Hedvig
UMEKI Mami
Grigoryan, Aram

GBR
BLR
ROU
SRB
BU
RUS
FRA
BEL
MDA
LUX
MDA
UKR
BEL
MDA
POL
GBS
RUS
ITA
GBR
CPV
RUS
BEL
NED
UAE
CRC
IRI
BRA
SRB
JPN
CHN
HUN
JPN
RUS

< O0O<K0000OK000K<KKUOKKU0D0DUOUK<KKCKUOKKODUOKCKO<K<K< KKK KL

1/2
1/4
1/8
FINAL
1/16
1/8
1/16
1/8
1/8
1/16
1/2
1/4
1/8
BRONZE
1/8
1/8
1/4
1/8
REPECHAGE
1/32
1/16
1/8
1/8
1/16
1/16
1/8
1/16
1/16
1/16
1/16
1/8
1/8
1/16



NC
NC

NC

2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017
2017

AIX2DD

2-dez-17
2-dez-17
2-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
3-dez-17
16-dez-17
16-dez-17
16-dez-17
17-dez-17
17-dez-17
17-dez-17
17-dez-17
17-dez-17

GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyol7
GSTokyo17
GSTokyo17
GSTokyo17
GSTokyol7
Masters17
Masters17
Masters17
Masters17
Masters17
Masters17
Masters17
Masters17

66
73
73
81
81
81
81
81
81
81
100
100
100
100
100
48
66
78
81
100
100
100
100

JC
JF
NS
AE
AE
AE
AE
AE
M
IM
JFO
JFO
JFO
JFO
JFO
1D
SO
YR
AE
JFO
JFO
JFO
JFO
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Zantaraia, Georgii
Nacu, lon

Duprat, Pierre

Petr, Ivan

Lee, Sung-Ho
Fujiwara, Sotaro
Nyamsuren, Dagvasuren
Zoloev, Vladimir
Chouchi, Sami
Santos, Eduardo Yudy
Reyes, Kyle

Cirjenics, Miklds

Iddir, Alexandre
Nikiforov, Toma

lida, Kentaro

JEONG Bokyeong
Puliaev, Mikhail
STEENHUIS Guusje
Nyamsuren, Dagvasuren
Mammadov, Elkhan
Zankishiev, Kazbek
Cirjenics, Miklés
Bisultanov, Adlan

UKR
MDA
FRA
CZE
KOR
JPN
MGL
KGZ
BEL
BRA
CAN
HUN
FRA
BEL
JPN
KOR
RUS
NED
MGL
AZE
RUS
HUN
RUS

< O 000000 U0OKKU0OKKCKUOKKO0OKO0OO0OOo

1/8
1/32
1/16
1/16

1/4

1/8

BRONZE
REPECHAGE
1/32
1/16
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE

1/8

1/8

1/8

1/8

1/4

1/8

BRONZE
REPECHAGE



Class

NC
NC

AXIDID

ANO
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

DATA
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
3-fev-18
4-fev-18
4-fev-18
4-fev-18
4-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18

Relatdrio de Combates Internacionais - atletas portugueses 2018

COMPETICAO

EOOdivelas18
EOQdivelas18
EOOdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOOQdivelas18
EOQdivelas18
EOOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOQdivelas18
EOOdivelas18
EOQdivelas18
EOOdivelas18
EOQdivelas18
EOOdivelas18
EOQdivelas18
EOOdivelas18
GSParis18

GSParis18

GSParis18

CAT

48
48
48
48
48
48
48
48
48
48
52
52
52
57
57
57
57
57
63
63
63
78
78
78
78
78
78
78
48
48
52

Atleta

CcC
cC
CcC
cC
CcC
D
D
D
LC
LC
MP
PM
TC
AD
AL
BB
DB
WG
AC
AC
DB
PS
PS
PS
YR
YR
YR
YR
cC
D
ME

GEN

b I R e e A e A i e e e i e o e e e e e e I T A A e A e e e e i e o e o e e e o M o e o R i |

ADVERSARIO
SCHIOPU Catalina
UMEKITA Mai
MORGAN Erin
PERSIDSKAIA Mariia
HIDALGO Celia
GABRIELLI Scarlett
ULRICH Mira
HIDALGO Celia
STANKIEWICZ Joanna
MESA Cinta
HOGREFE Sofia
BLACKIE Abbi
MARCUS TABELLION Coraline
EBRAHIM Shadi
LOEFFEL Gisela
WATANABE Yuka
PUCHE Isabel
SKORA Mariia
LIEBEL Paz
PAZ Liebel
DESMIDT Lauren
SALANKI Evelin
YARZA Lidia
TALARN Laia
Dureau Vanessa
Muradova Nurana
SALANKI Evelin
ZIECH Maike
VAUGARNY Melodie
FIGUEROA Julia
VAN SNICK Charline

NOC
ROU
JPN
FRA
RUS
ESP
FRA
GER
ESP
POL
ESP
ESP
GBR
FRA
USA
SuUl
JPN
ESP
UKR
ISR
ISR
USA
HUN
ESP
ESP
FRA
AZE
HUN
GER
FRA
ESP
BEL

Vv/D

O0O0DU0OKK<KKUOKKUOKKUOUOrro0OO0OO0OO0OO0OU0O0O00OK0O<KK0O0OKK<<<<<OKL

ROUND
1/16
1/2
1/4
1/8
Bronze
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/8
1/8
1/16
1/16
1/16
1/16
1/16
1/8
1/16
1/16
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/16
1/4

11X @d1puady



NC

NC

NC

LAX2)

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
10-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
11-fev-18
23-fev-18
23-fev-18
23-fev-18
24-fev-18
24-fev-18
24-fev-18
24-fev-18
24-fev-18
25-fev-18
25-fev-18

GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSParis18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18

52
52
52
57
57
57
57
60
66
66
66
66
73
73
78
78
81
81
81
81
81
100
100
52
60
66
81
81
81
81
81
78
100

ME
ME
ME
™
™
™
™
JA
JC
JC
JC
JC
JF
NS
YR
YR
AE
AE
AE
M
M
JFO
JFO
ME
JA
SO
AE
AE
AE
AE
AE
YR
JFO

ZTnZTZITZTZITZTZLTZTN"ETITZTZTZTZTLEZT"mMZTZLZTZZTZE n

GUICA Ecaterina
COHEN Gili
KRASNIQI Distria

DABONNE Zouleiha Abzetta

YOSHIDA tsukasa
OHAI Loredana
KIM Jisu

Limare, Vicent
Gaitero Alberto
Isoda, Norihito
Karimov Tarlan
Seidl Sebastian
Turner, Alexander
Duprat, Pierre
OUALLAL Kaouthar
STEVENSON Karen
Zaborosciuc, Nicon
Briand, Etienne
Musil, Jaromir
Ratsimiziva, Fetra
Penalber, Victor
Matei, Daniel

Cho, Gu-Ham
VALENTIM Eleudis
DHOUIBI FRAJ
FLICKER Tal
Urquiza, Alfonso
Djalo, Alpha Oumar
Casse, Matthias
Khubetsov, Alan
Lappinagov, Aslan
WAGNER Anna Maria
Vasian, lonut

CAN
ISR
KOS
CMR
JPN
ROU
KOR
FRA
ESP
JPN
RUS
GER
CAN
FRA
ALG
NED
MDA
CAN
CZE
BLR
BRA
ROU
KOR
BRA
TUN
ISR
ESP
FRA
BEL
RUS
RUS
GER
ROU

< 0OU0O<K<KUOUKKU0OU0OU0DUOUKKUKUOKKUOUOKK OO0 UOKKUOKK00O0OKK0O<KKO<KKLK

1/16
1/8
REPECHAGE
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/16
1/8
1/16
1/16
1/16
1/16
1/2
1/4
1/8
BRONZE
1/8
1/16



NC
NC

NC
NC

MAXDI)

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

25-fev-18
25-fev-18
25-fev-18
25-fev-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
9-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
10-mar-18
11-mar-18
11-mar-18
11-mar-18

GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GSDusseldorf18
GPAgadirl8
GPAgadir18
GPAgadirl8
GPAgadir1l8
GPAgadirl8
GPAgadir18
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8

100
100
100
100
48
48
48
48
48
48
52
60
60
60
60
60
66
66
66
66
78
78
73
73
73
73
81
81
81
81
90
90
100

JFO
JFO
JFO
JFO
cc
cc
cc
cc
cc
LC
ME
GM
GM
GM
GM
GM
SO
SO
SO
SO
YR
YR
NS
NS
NS
NS
AE
AE
AE
AE
IM
TR
JFO

LTLELLLLLLLLLLLLLEEMmmmLLLLLLLLLLZLLZLLZEEnmnm <L

Bilalov, Niiaz
Loporchio, Giuliano
Nikiforov, Toma
Savytskiy, Anton
NAZAROVA Aziza
MENZ Katharina
RISHONY Shira
JURA Anne Sophie
DOLGOVA Irina
MINSKER Noa
BEDDAH Zined

Di Bartolo, Alexandre
Moudatir, Yassine
Katz, Joshua

Plafky, Moritz

Jafy, Mohamed
Serikzhanov, Yerlan
Van Gansbeke, Kenneth
Scheibel, Manuel
Jean Daniel

ZIECH Maike
PIERRET Julie
Knoester, Calvin
Mogushkov, Musa
Parlati, Enrico
Shaimerdenov, Bekadil
Albayrak, Vedat
Martin, Ruben
Chilard, Nicolas
Druzeta, Dominik
Majdov, Nemanja
Nhabali, Quedjau
Moser, Patrik

RUS
ITA
BEL
UKR
TKM
GER
ISR
BEL
RUS
ISR
MAR
CAN
MAR
AUS
GER
MAR
KAZ
BEL
GER
FRA
GER
FRA
AUS
RUS
ITA
KAZ
TUR
USA
FRA
CRO
SRB
UKR
SuUl

<00 U0UOK<K<CU0UOUKUOKC 00O r<K<<rsc<ioO<coooo<K<s<K<Ks<Ks<K<<oOo

1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/8
1/8
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
BRONZE
1/4
REPECHAGE
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
Bronze
1/8
1/8
1/2



NC
NC
NC
NC

NC

MIAXID)

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

11-mar-18
11-mar-18
11-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
17-mar-18
18-mar-18
18-mar-18
18-mar-18
18-mar-18
24-mar-18
24-mar-18
25-mar-18
30-mar-18
30-mar-18
30-mar-18
31-mar-18
31-mar-18
31-mar-18
31-mar-18
1-abr-18

1-abr-18

1-abr-18

GPAgadirl8
GPAgadirl8
GPAgadirl8
GSEkaterinburgl8
POLimal8
POLimal8
POLimal8
POLimal8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
GSEkaterinburgl8
POLimal8
POLimal8
POLimal8
POLimal8
POBuenosAires18
POBuenosAires18
POBuenosAires18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18
GPThilisi18

100
100
100
48
48
48
48
48
57
57
57
57
66
73
73
78
90
90
90
90
48
48
90
48
48
66
81
81
81
81
78
100
100

JFO
JFO
JFO
1D
LC
LC
LC
LC
™
™
™
™
IC
JF
NS
YR
TR
TR
TR
TR
LC
LC
TR
cc
cc
SO
AE
AE
AE
AE
YR
JFO
JFO

M
M
M
F
F
F
F
F
F
F
F
F
M
M
M
F
M
M
M
M
F
F
M
F
F
M
M
M
M
M
F
M
M

Herbst, Daniel

Matei, Daniel

Denisov, Kirill
GANBAATAR Narantsetseg
VARGAS LEY Mary Dee
HUAYHUAEZA Orneta
CANO Lesly
PONCIANO Yanisleidi
TAMAOKI Momo
MEZHETSKAIA Daria
LKHAGVATOGOO Enkhriilen
LIEN Chen-Ling

Isaev Isa

Tsend-Ochir, Tsogtbaatar
Kapanadze, Zviad
BASTAREAUD Stessie
Florentino, Robert
Cote, Maxim

Romo, Rafael

Koch, Matthew
VARGAS LEY Mary Dee
SUZUKI Anne
Spikermann, Tomas
STADDON Kelly
MINSKER Noa
Tchikaidze Niko
Krivchach, Sergii
Mchedlishvili, Koba
Hoshal, Adam
Kirakozashvili, Tamazi
Dollinger Lisa

Margiev, Merab

Mukhametkhanov, Zhassulan

GER
ROU
RUS
MGL
CHI
PER
PER
CcuB
JPN
RUS
MGL
TPE
RUS
MGL
GEO
FRA
DOM
CAN
CHI
USA
CHI
USA
ARG
GBR
ISR
GEO
UKR
GEO
GBR
GEO
GER
RUS
KAZ

< 0O0U0OK<K<Kroo<KooO<ioO<K<K<<<OUO0OU0DO0DO0DUOK<K<K<K<KOUOKUoOOoOOoO<KKL

1/4
1/8
FINAL
1/8
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
Final
1/8
1/16
1/16
1/8
1/4
1/8
Bronze
Repechage
1/4
Bronze
1/8
1/16
1/8
1/8
1/2
1/4
1/8
Final
1/8
1/2
1/4



2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

XIXI2D

1-abr-18

1-abr-18

6-abr-18

6-abr-18

6-abr-18

6-abr-18

26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
26-abr-18
27-abr-18
27-abr-18
27-abr-18
27-abr-18

GPThbilisi18
GPThilisi18
GPAntalyal8
GPAntalyal8
GPAntalyal8
GPAntalyal8
CETelAviv18
CETelAviv1l8
CETelAviv18
CETelAviv1l8
CETelAvivl8
CETelAviv1l8
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18
CETelAviv18

100
100

48
48
48
48
48
48
48
52
52
52
57
57
57
57
57
60
66
66
66
66
66
66
73
73
78
78
78
81
81
81
81

JFO
JFO
cc
cc
cc
cc
cc
cc
D
JR
JR
ME
™
™
™
™
™
GM
IC
IC
IC
IC
SO
SO
JF
NS
PS
PS
PS
AE
AE
AE
AE

S I n << nmmmmmmmommmam T <<

Taveluri, Lasha
Fletcher, Benjamin
STANGAR Marusa
MENEZES Sara
BEDER Tugce
KELMENDI Fjolla
RENICKS Kimberly
CHERNIAK Maryna
SENTURK Gulkader
PERENC Agata
STANGAR Anja
FORCINITI Roralba
GREENBERG Maayan
GJAKOVA Nora

SIKIC Tena

CYSIQUE Sara
KARAKAS Hedvig
Garrigds, Francisco
Minkou, Dzmitry
Lombardo Manuel
Safarov Orkhan
Flicker Tal

Gaitero Alberto
Gusic, Marko
Pertelson, Oscar
Stump, Nils
MALONGA Madeleine
TURCHYN Anastasiya
WAGNER Anna Maria
Konnaris, Phedias
Esposito, Antonio
Milic, Arso
Lappinagov, Aslan

GEO
IRL
SLO
BRA
TUR
KOS
GBR
UKR
TUR
POL
SLO
ITA
ISR
KOS
CRO
FRA
HUN
ESP
BLR
ITA
AZE
ISR
ESP
MNE
EST
Sul
FRA
UKR
GER
CYP
ITA
MNE
RUS

UO<<U0O<KU0UO<K0000<K00<K<KU0O<K<K<KUOUOKK0DU0OKCK0D0O0O<K<<K< <K< <K< <KL

1/8
BRONZE
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/16
1/8
1/16

1/16
1/8
1/16
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/16
1/16
1/8
REPECHAGE
1/16
1/8
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/4
1/8
BRONZE



NC
NC
NC

XX222

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

27-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
28-abr-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
25-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
26-mai-18
2-jun-18

2-jun-18

2-jun-18

CETelAvivl8
CETelAviv18
CETelAvivl8
CETelAviv18
CETelAvivl8
CETelAviv1l8
CETelAvivl8
CETelAviv1l8
CETelAvivl8
CETelAviv1l8
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
GPHohhot18
EOMadrid18
EOMadrid18
EOMadrid18

81
78
78
78
78
90
100
100
100
100
48
48
48
52
52
66
66
66
78
78
78
73
73
73
73
81
81
81
81
81
57
57
60

AE
YR
YR
YR
YR
TR
JFO
JFO
JFO
JFO
CcC
cC
D
JR
JR
JC
SO
SO
YR
YR
YR
JF
JF
JF
JF
AE
AE
AE
AE
AE
BB
WG
MP

ET171LLLLLLILEEELE LS nmm LISl

Djalo, Alpha Oumar
STEVENSON Karen
DMITRIEVA Anastasiya
Powell Natalie

KUKA Loriana

Nhabali, Quedjau
Boehler, Laurin

Maret, Cyrille
Minaskin, Grigori
Kotsoiev, Zelym
STADDON Kelly

LIU Ting

LI Yanan

BOBRIKOVA Daria
TEMELKOVA Betina
Jurakic, Denis

Van Harten, Matthijs
Shi, Lang

SATO Ruika

JIA Yixuan

STEVENSON Karen
Mohammadi, Mohammad
Hashimoto, Soichi
Azoidis, Georgios
Qing, Daga
Bayanmunkh, Gaajadamba
Khalmurzaev, Khasan
Casse, Matthias
Pacek, Robin
Khubetsov, Alan

SIKIC Tena
THEODORAKIS Asimina
Manquest, Vincent

FRA
NED
RUS
GBR
KOS
UKR
AUT
FRA
EST
AZE
GBR
CHN
CHN
RUS
ISR
SRB
NED
CHN
JPN
CHN
NED
IRI
JPN
GRE
CHN
MGL
RUS
BEL
SWE
GEO
CRO
AUT
FRA

OO0 0DU0UOK<KUOUKKUOKKUOKKUOUKKUOUOUOUOKK 0O UK O0OUOKKUOKKUOKKOKK0O<KKO0OKL

REPECHAGE
1/4
1/8

BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/8
1/16

1/16
1/8
1/16
1/16
1/8
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/2
1/4
1/8
bronze

1/32
1/16
1/16



NC

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

IXX22)

2-jun-18
2-jun-18
3-jun-18
3-jun-18
3-jun-18
3-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jun-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
27-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
28-jul-18
29-jul-18

EOMadrid18
EOMadrid18
EOMadrid18
EOMadrid18
EOMadrid18
EOMadrid18
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
JogosMediterraneo
GPZagreb18
GPZagrebl18
GPZagreb18
GPZagrebl18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagrebl18
GPZagreb18
GPZagreb18

73
73
90
90
90
90
48
48
48
48
52
52
78
78
78
078
078
48
48
48
52
57
78
78
78
73
73
81
81
81
81
81
90

DR
DR
TR
TR
TR
TR
D
D
D
D
ME
ME
PS
PS
PS
YR
YR
cC
D
D
ME
™
PS
YR
YR
JF
NS
AE
AE
AE
AE
AE
IM
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Hadjiadamou, Charilaos
Cano Garcia, Jorge
Florentino, Robert
Minchin, Mikhail
Odenthal, Marc
Kukovica, David
LOKMANHEKIM Dilara
MECEREM Hadjer
SAOUDI Olfa

MILANI Francesca
GIUFFRIDA Odette
STANGAR Anja
STANGHERLIN Giorgia
DOLLIN Chloe
TALARN Laia
ROUHOU Nihel
ASSELAH Sonia
STADDON Kelly

GANBAATAR Narantsetseg

RISHONY Shira
GILES Chelsie
KLIMKAIT Jessica

YEATS-BROWN Katie-Jemima

BERGER Sophie

MALZAN Luise

Bektas, Murat

Stump, Nils

Chouchi, Sami
Mohamed, Abdelrahman
Ressel, Dominic

Petr, Ivan

Esposito, Antonio
Trippel, Eduard

CPY
ESP
DOM
ARM
GER
SLO
TUR
ARG
TUN
ITA
ITA
SLO
ITA
FRA
ESP
TUR
ARG
GBR
MGL
ISR
GBR
CAN
GBR
BEL
GER
TUR
SuUl
BEL
EGY
GER
CZE
ITA
GER

<K < KUOUK<KKUU0OUOUOKKU0OU0UUUOUOKK0DU0DUOUK<KKO0OO0ODO0DUOK<KKUOKKO<KK00OKL

1/32
1/16
1/4
1/8
Bronze
Repechage
1/4
5/7
9/12
BRONZE
1/8
9/12
1/2
1/4
BRONZE
1/4
5/7
1/8
1/16
1/8
1/16
1/8
1/16
1/16
1/8
1/32
1/32
1/16
1/2
1/4
1/8
bronze
1/32



NC
NC

NC

NC

NC
NC
NC
NC
NC
NC
NC

NMXX23)

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

29-jul-18

29-jul-18

29-jul-18

29-jul-18

29-jul-18

10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
10-ago-18
11-ago-18
11-ago-18
11-ago-18
11-ago-18
11-ago-18
11-ago-18
12-ago-18
12-ago-18
12-ago-18
18-ago-18
18-ago-18
18-ago-18
19-ago-18
19-ago-18
20-set-18

20-set-18

20-set-18

GPZagreb18
GPZagrebl18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPZagreb18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
GPBudapest18
EOMinsk18
EOMinsk18
EOMinsk18
EOMinsk18
EOMinsk18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18

90
90
90
100
100
48
48
48
52
57
66
66
66
66
66
78
73
73
73
73
73
81
90
90
100
57
60
66
73
90
48
48
48

M
IM
TR
JFO
JFO
cc
cc
1D
ME
™
IC
IC
IC
SO
SO
YR
JF
JF
NS
NS
NS
AE
IM
IM
JFO
WG
MP
AS
AM
TR
cc
cc
cc

TTTTLILLLINMZLLLLLZLLZLLZLLLEE7nmZLLLLEEnmnnmnmnn <L <L

Van Empelen, Bas
Clerget, Axel
Mungai, Nicholas

Khurramov, Mukhammadkarim

lida, Kentaro
UNGUREANU Denisa
KRASNIQI Distria
JURA Anne Sophie
PIERUCCI Giulia
FILZMOSER Sabrina
Daga, Auguste
Ardanov, Anzaur
Vieru, Denis
Petrikov, Pavel
Nagliashvili, Tornike
UMEKI Mami
Estrada, Magdiel
Mrowczynski, Wiktor
Henneveld, Kenneth
Younis, Eyal Salman
Ganbaatar, Odbayar
Parlati, Christian
Finesse, Nantenaina
Kukolj, Aleksandar
Borodavko, Jevgenijs
MINENKOVA Ulyana
Tsjakadoea, Tornike
MAMEIDQOV ASSIM
MELIKOV GRAF
Synyavsky, Vadym
UNGUREANU Denisa
JURA Anne Sophie
MUNKHBAT Urantsetseg

NED
FRA
ITA
uzB
JPN
ROU
KOS
BEL
ITA
AUT
BEN
RUS
MDA
CZE
GEO
JPN
CuB
POL
NED
JOR
MGL
ITA
SEY
SRB
LAT
BLR
NED
UKR
RUS
UKR
ROU
BEL
MGL

O<K<K <0000 0D0DU0OKK0U0OKKKUOKK0OUOUKKUOK<CKO0OU0ODU0OUOKK0O<KK0O0OKL

1/16
1/8
1/32
1/16
1/8
1/16
1/8
1/8
1/16
1/8
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/16
1/32
1/16
1/32
1/16
1/8
1/32
1/32
1/16
1/16
1/16
1/16
1/16
1/32
1/32
1/32
1/16
1/4



NC

NC

MIXXIID

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
20-set-18
21-set-18
22-set-18
22-set-18
22-set-18
23-set-18
23-set-18
23-set-18
24-set-18
24-set-18
24-set-18
25-set-18
25-set-18
25-set-18
25-set-18
6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBakul8
CMBaku18
CMBaku18
CMBaku18
CMBakul8
CMBaku18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgowl18

48
48
48
48
52
52
52
52
57
57
57
60
78
78
78
66
73
73
73
81
81
81
90
90
90
100
100
100
100
48
57
57
57

CcC
cC
CcC
D
JR
JR
ME
ME
™
™
™
GM
PS
PS
YR
JC
JF
NS
NS
AE
AE
AE
M
TR
TR
JFO
JFO
JFO
JFO
MS
WG
WG
WG

T T << "< MMM ™M

CSERNOVICZKI Eva
PARETO Paula
FIGUEROA Julia
ABELENDA Laura
RUBINSTEIN Madelene
BUCHARD Amandine
FOFANA Salimata
SHISHIME Ai

ELALMI Hadeel
ZHANG Wen

YOSHIDA tsukasa
Lutfillaev, Sharafuddin

NJEPANG NJAPA Audrey Dilane

VERKERK Marhinde
CHALA Vanessa

TE Artur

Ahn, Joon-Sung
Tsend-Ochir, Tsogtbaatar
Basile, Fabio
Rekhviashvili, Zebeda
Lee, SeungSu

Mollaei, Saeid
Khalmurzaev, Khusen
Uera, Ovini

Van 't End, Noél

Horak, Michal
Lkhagvasuren, Otgonbaatar
Savytskiy, Anton
Darwish, Ramadan
MOUNIER Cheyenne
RUIZ MURO

STEELE Josie

MARCHESE Lisa

HUN
ARG
ESP
ESP
NOR
FRA
CIv
JPN
JOR
CHN
JPN
uzB
CMR
NED
ECU
KGZ
KOR
MGL
ITA
GEO
KOR
IRI
RUS
NRU
NED
CZE
MGL
UKR
EGY
FRA
ESP
GBR
FRA

< U0O<K<KUOUOKKUOUKUOKKU0DUK<KCKUOUOUOUOUOUUOKKO0ODUOUOK<CKUOKKOKKO<KKOKL

1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/32
1/16
1/8
1/32
1/16
1/8
1/16
1/32
1/32
1/32
1/64
1/32
1/16
1/8
1/32
1/32
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/32
1/16
1/4
1/8



NC

AIXXIID

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

6-out-18

12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
12-out-18
13-out-18
13-out-18
17-out-18
17-out-18
17-out-18
17-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18

EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18
EOGlasgow18

GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18
GPCancunl18

CMJNassaul8
CMJNassaul8
CMJNassaul8
CMJNassaul8

ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8

57
60
60
60
60
60
60
60
48
48
48
48
48
48
52
52
52
52
52
66
66
66
66
78
73
73
78
78
78
78
48
48
48

WG
FCr
FCr
MP
MP
MP
MP
MP
CcC
CcC
CcC
CcC
D
D
JR
JR
JR
JR
ME
JC
JC
JC
JC
YR
JF
JF
PS
PS
PS
PS
LC
MS
MS
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COBAN Sappho
NUNEZ RODRIGUEZ JUSTO
Limare, Vicent
Carranza Moreno, Alberto
Bidault, Antoine
Koffijberg, Bas
Dimarca, Flavio

Katz, Joshua

NIKOLIC Milica
UNGUREANU Denisa
CARRILLO Edna
PARETO Paula

SUZUKI Anne

PARETO Paula
EASTON Tinka
KOCHER Fabienne
PIENKOWSKA Karolina
KUZNETSOVA Alesya
PIERUCCI Giulia
Hernandez Juan
Cargnin Daniel
Azema Kevin

Poliak, Matej
PAPADAKIS Nefeli
Dzavbatyrov, Schamil
lartcev, Denis

WADA Rinoko
KAISINOVA Madina
ZENKER Teresa
HOELTERHOFF Julie
MONTANEZ PEIROT CARLA
URDIALES Manon
MESA Cinta

GER
ESP
FRA
ESP
FRA
NED
BEL
AUS
SRB
ROU
MEX
ARG
USA
ARG
AUS
SUl
POL
RUS
ITA
coL
BRA
FRA
SVK
USA
GER
RUS
JPN
RUS
GER
GER
ESP
FRA
ESP

UO<U0<K<K<KU0OU0UOK0U0UKKUOKU0UO<K<CUOUKKUOKCKUO<K<K<K<K<K<<KCKUOUOKOKO

REPECHAGE
1/16
1/8
1/16
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/2
1/4
1/8
FINAL
1/16
1/8
1/8
1/4
Bronze
REPECHAGE
1/16
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/8
1/16
1/8
1/4
1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/16
1/4



122

AXXIID

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18

ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8

48
48
48
52
57
57
57
57
57
57
57
57
57
57
57
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
66
66
66
66

MS
MS
MS
PM
AL
BB
BB
JFe
MEz
WG
WG
WG
WG
WG
WG
ADi
ADi
ADi
ADi
ADi
FC
FC
FC
FC
FC
MP
MP
MP
MP
AS
AS
AS
AS

LTLLLLLLLLELCELLELLZLSLLLEE "M Mmoo

RITIENI Alessia

VIEU Melanie

MALCA Tamar

BROCHOT NOEMIE
BARRERA BIRATH MIKAELA
ARJONA HAMMERSLEY JAZMIN
GREENBERG Maayan
DEBERDT GAETANE
EQUISOAIN JAIONE
Montero, Sonia

Equisoain, Jaione

Sikic, Tena

Boccotti, Simona

Luciano, Federica

Amihai, Shaked
BERNABEU RICO JAUME
CARRANZA MORENO ALBERTO
DONCILA MIHAIL

CARLINO LUCA

Felipe Cruz

DIAZ LOPEZ RAUL

Bouda, Romaric

Miguel Pisco

MUMINOV BAKHRIDDIN
André Diogo

Nunez, Justo

Bouda, Romaric

Merlin, Maxime

Cruz, Felipe

DE BRUIN MARCO

MAKHMADBEKOV MAKHMADBEK

NANOR KEVIN
RAMIREZ RAMOS DAVID

ITA
FRA
ISR
FRA
SWE
ESP
ISR
FRA
ESP
ESP
ESP
CRO
ITA
ITA
ISR
ESP
ESP
MDA
ITA
POR
ESP
FRA
POR
RUS
POR
ESP
FRA
FRA
POR
NED
RUS
FRA
ESP

< 0 U0UOKU0UO<KU0OK<KUOUKKUOUKKUOUK<KUOUK<KKUOUKKKUOK0O0DU0O<KK00O<K0OLK

1/8
BRONZE
REPECHAGE
1/8
1/16
1/16
1/8
1/16
1/16
1/16
1/4
1/8
9/12
BRONZE
REPECHAGE
1/16
1/4
1/8
9/12
Repechage
1/16
1/8
9/12
Bronze
Repechage
1/16
1/4
1/8
9/12
1/16
1/8
Repechage
Repechage



NC
NC
NC

NC

NC
NC

NC

NC

NC

Yo)

10 10

(o]

NC

TAXXIDD

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
20-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18

ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8

66
66
66
66
66
70
70
70
70
73
73
81
81
90
90
90
90
90
90
90
90
90
90
100
100
100
100
100
0100
0100
0100
0100
0100

BS
FB
GS
Nca
NCa
JCr
JCr
JCr
JCr
GL
MSo
SC
SC
GS
GS
RB
RB
TR
TR
TR
TR
TR
TR
DBr
DBr
Psi
Psi
Psi
ACa
ACa
ACa
DS
JP

LTLELLLLLLLLLLLLZLLZCLLLLKLLZKLLLLLLLELLLLEELEnmnmmmn< <L <L

MANCIOPPI GABRIELE
CORRADO ROBIN
HAMDAOUI SOUFIAN
PANAGIOTOU ELEFTHERIOS MARIOS
BIZON MARCEL
BOLANDER CECILIE
NZOSSI ELECKA CARLA
SOTILLO GOMEZ BEGONA
MAYERSOHN YARDEN
LAAMANEN EETU
AVALIANI TRISTAN

MORO RUANO SERGIO
ZAKARIAN GAGIK
SABATER BRAU MARC
GRANDHAIE HUGO
KUUSIK MATTIAS

PACHER JOHANNES
Monreal Ciaurriz, Lucas
MONREAL CIAURRIZ LUCAS
Magkeyev, Ourouzmag
MAGKEYEV OUROUZMAG
Petgrave, Jamal
PETGRAVE JAMAL
MOLINA BURGUENO FRANCISCO
POZzI DAVIDE

ARDIZIO LUCA

ALBACH WOLFGANG
ANDREEV GUERMAN
ZALAGH NABIL

MEDEUF CEDRIC
FERNANDEZ DAVID
FERNANDEZ DAVID
ZALAGH NABIL

ITA
FRA
MAR
GRE
GER
NOR
FRA
ESP
ISR
FIN
FRA
ESP
RUS
ESP
FRA
EST
AUST
ESP
ESP
FRA
FRA
GBR
GBR
ESP
ITA
ITA
GER
FRA
FRA
FRA
ESP
ESP
FRA

O0OU0O<KU0O<K000OKK0000OK<C<0O0OU00O0OKK00D0O<KK<<<OUOKO0OOOo

1/16
1/16
1/16
1/16
1/8
1/2
1/4
1/8
Final
1/16
1/16
1/16
1/8
1/16
Repechage
1/16
Repechage
1/16
1/16
1/8
1/8
Repechage
Repechage
1/16
1/8
1/8
Repechage
Repechage
1/2
1/4
bronze
1/8
1/8



NC

NC
NC
NC
NC
NC

2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018
2018

IAXX))

21-out-18
21-out-18
21-out-18
21-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
27-out-18
28-out-18
28-out-18
29-out-18
29-out-18
29-out-18
29-out-18
2-nov-18

2-nov-18

2-nov-18

9-nov-18

9-nov-18

9-nov-18

ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
ECMalagal8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
GSAbuDhabil8
CESub23Gyori18
CESub23Gyorl18
CESub23Gyori18
GPTashkent18
GPTashkent18
GPTashkent18

0100
0100
0100
0100
48
48
48
48
48
52
52
52
52
52
57
66
78
73
73
100
100
100
100
57
70
70
48
48
48

JP
VR
VR
VR
CcC
CcC
CcC
CcC
D
JR
JR
JR
JR
ME
™
JC
YR
JF
NS
JFO
JFO
JFO
JFO
WG
JCr
JCr
D
D
D
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DZHIOEV ASLAN
CHELARU GRIGORAS IRINEL VASILE
FERNANDEZ DAVID
LOMIDZE LUKA
MINSKER Noa
MUNKHBAT Urantsetseg
GILIAZOVA Sabina
NIKOLIC Milica
PARETO Paula

LIU Liping

PRIMO Gefen
GIUFFRIDA Odette
COHEN Gili

COHEN Gili

ZHANG Wen
Serikzhanov, Yerlan
MALZAN Luise

Dirk Van Tichelt
Valiyev, Telman
Gasimov, Elmar
Fara, Aaron

Briceno, Thomas
Borodavko, Jevgenijs
BLAVIER Myriam
KOK Silja
MAEKELBURG Sarah
NIKOLIC Milica

GAO Jun-Ying
GERSJES Amber

RUS
ESP
ESP
FRA
ISR
MGL
RUS
SRB
ARG
CHN
ISR
ITA
ISR
ISR
CHN
KAZ
GER
BEL
AZE
AZE
AUT
CHI
LAT
BEL
NED
GER
SRB
TPE
NED

< < 0U0UOKK0U0OKKCK0O0OO0OU0UO0O0O0D0DU0O<K<KKO0O0OKK0OK<K<O0OOoOOo

Repechage
1/8
Repechage
Repechage
1/16
1/4
1/8
REPECHAGE
1/16
1/8
1/4
1/2
Bronze
1/8
1/8
1/16
1/16
1/32
1/16
1/2
1/4
1/8

BRONZE
1/16
1/16
1/8
1/4
1/8
Bronze



Apéndice XIII

Quadro de medalhas 2017

Competigoes

Ouro

Prata

Bronze

(°2)
10

~N
10

Oitavas-Final

African Open Tunisia*

0

0

0

European Open Odivelas

Grand Slam Paris

European Open Rome*

Grand Prix Dusseldorf

European Open Katowice*

African Open Casablanca

Grand Prix Thilisi

Grand Prix Antalya*

Campeonato da Europa Seniores

Grand Slam Ekaterinburg

European Open Bucareste

European Open Minsk

Campeonato do Mundo Seniores

European Open Belgrade*

Grand Prix Zagreb

Grand Slam Abu Dhabi

Campeonato da Europa Sub 23

Grand Prix The Hague

Grand Slam Téquio

Masters
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Apéndice XIV

Relatorio de Provas
2017
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Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

African Open Tunis

Data

18 e 19 de Margo 2017

Treinadores

N© de atletas

2 atletas a expensas préprias*

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs
LF* 52 11 4 3 39
DC* 66 13 4 2 5¢

ouro prata bronze 59 72 9e
|Resultados desportivos: 0 0 1 1 0 0
Medalhas: 1
n2 de combates realizados 8
n? de vitorias 5
n2 de derrotas 3
Continentes Paises |Atletas Masculinos [Femininos
4 18 122 61 61

CCCXXX



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|European Open Odivelas
Data|4 e 5 de Fevereiro 2017
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|28 atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates | Vitdrias | Classf.
RL 60 30 1 0 NC
ASi 60 30 1 0 NC
JA 60 30 1 0 NC
IS 60 30 1 0 NC
DC 66 37 1 0 NC
Mso 66 37 1 0 NC
RD 66 37 1 0 NC
PJ 66 37 1 0 NC
AS 66 37 1 0 NC
DR 66 37 2 1 NC
JC 66 37 1 0 NC
JF 73 38 1 0 NC
NS 73 38 1 0 NC
LC 73 38 4 2 79
MA 73 38 1 0 NC
DL 81 37 5 3 5¢
CL 81 37 4 2 72
AE 81 37 1 0 NC
SC 81 37 1 0 NC
M 81 37 1 0 NC
TR 90 29 1 0 NC
ND 90 29 1 0 NC
IS 90 29 1 0 NC
GS 90 29 4 2 79
PSi 100 31 1 0 NC
DB 100 31 1 0 NC
DS 0100 18 1 0 NC
VR 0100 18 1 0 NC
ouro prata bronze 52 72
Resultados desportivos: 0 0 0 1 3
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 42
n?2 de vitodrias 10
n2 de derrotas 32
Continentes Paises |Atletas Masculinos
5 29 220 220

CCCXXXI



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Slam de Paris (Franca)

Data

11 e 12 de Fevereiro 2017

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N© de atletas

10 atletas (2 a expensas préprias*)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 25 2 1 9¢

MS 48 25 2 1 99

LF* 52 24 2 1 9¢

SO 66 40 4 2 79

DR* 66 40 1 0 NC

JF 73 44 3 2 99

NS 73 44 1 0 NC

DL 81 36 1 0 NC

AE 81 Lesdo na véspera

JFO 100 36 5 4 3¢
ouro prata bronze 5¢ 7°

|Resultados desportivos: 0 0 1 0 1

Medalhas: 1

n2 de combates realizados 21

n?2 de vitodrias 11

n? de derrotas 10

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
4 61 409 259 150

CCCXXXIi



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Open Rome 2017

Data

18 e 19 de fevereiro

Treinadores

N2 de atletas

6 atletas a expensas proprias*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

AS* 66 51 1 0 NC

DC* 66 51 2 1 NC

JC* 66 51 5 3 79

LC* 73 47 2 1 NC

TR* 90 30 1 0 NC

PSi* 100 31 1 0 NC
ouro prata bronze 5¢ 72

|Resultados desportivos: 0 0 0 0 1

Medalhas: 0

n2 de combates realizados 12

n?2 de vitodrias 5

n? de derrotas 7

Continentes Paises | Atletas Masculinos
4 36 257 257

ccexxxiii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|European Open Katowice - Polénia 2017

Data|4 e 5 de margo 2017

Treinadores

N2 de atletas|2 atletas a expensas proprias*

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Observagoes
AS* 66 45 2 1 NC
TR* 90 39 1 0 NC
ouro prata bronze 52 7° 9°
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 0 0
Medalhas: 0
n? de combates realizados 3
n? de vitorias 1
n? de derrotas 2
Continentes Paises |Atletas Masculinos
4 36 292 292

CCCXXXIV



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Dusseldorf 2017
Data|25 e 26 de Fevereiro 2017
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|9
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 21 1 0 NC
LF 52 20 1 0 NC
YR 78 17 1 0 NC
SO 66 30 5 3 59
JF 73 32 1 0 NC
NS 73 32 1 0 NC
DL 81 37 1 0 NC
AE 81 37 5 3 59
JFO 100 29 2 1 99

ouro prata bronze 5¢ 72
Resultados desportivos: 0 0 0 2 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 18
n?2 de vitodrias 7
n2 de derrotas 11

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 49 344 205 139

CCCXXXV



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

African Open Casablanca

Data

18 e 19 de Margo 2017

Treinadores

Antonio Saraiva

N2 de atletas

15 (5 a expensas proprias*)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. Observagoes
LC 48 11 4 3 20
cc* 48 11 3 1 7°
LF 52 Lesdo
AC 63 16 1 0 NC
JS 63 16 1 0 NC Projeto Surdolimpicos
ASi 60 23 1 0 NC
AS* 66 21 1 0 NC
Mso* 66 21 1 0 NC
JC 66 21 2 1 99
LC 73 25 3 1 7°
JMa 73 25 1 0 NC Projeto Surdolimpicos
AM* 73 25 2 1 9@
M 81 17 4 3 20
TR* 90 15 1 0 NC
PSi 100 15 1 0 NC
DS 0100 12 3 1 7°
ouro prata bronze 5¢ 72 92
Resultados desportivos: 0 2 0 0 3 2
Medalhas: 2
n2 de combates realizados 29
n? de vitorias 11
n? de derrotas 18
Continentes Paises |Atletas Masculinos |Femininos
4 23 207 128 79

CCCXXXVI




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Antalya 2017

Data|7 a 9 de Abril 2017

Treinadores

N2 de atletas|3 atletas a expensas proprias*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitorias Classf.
MS* 48 14 4 2 5¢9
YR* 78 9 2 0 NC
DR* 66 22 1 0 NC
ouro prata bronze 5¢ 72
|Resultados desportivos: 0 0 0 1 0
Medalhas: 0
n? de combates realizados 7
n2 de vitorias 2
n? de derrotas 5
Continentes Paises |Atletas Masculinos |Femininos
1 34 252 155 97

CCCXXXVIi



Federacao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Tbilisi 2017

Data

31 de Mar¢o a 2 de Abril 2017

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas

9 atletas (3 a expensas proprias™*)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Observagoes
ID 48 14 3 1 7°
MS 48 14 4 2 0
JR 52 12 4 3 3@
YR* 78 9 2 0 79 sem vitdrias
DR* 66 28 1 0 NC
SO 66 28 4 2 5¢
JF 73 28 2 1 9¢
LC* 73 28 1 0 NC
M 81 24 2 1 9¢
ouro prata bronze 5¢ 7° 9e
|Resultados desportivos: 0 0 1 2 2 2
Medalhas: 1
n? de combates realizados 23
n? de vitorias 10
n? de derrotas 13
Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
4 35 250 163 87

CCCXXXViii




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Campeonato da Europa (Poldnia)

Data

20 a 22 de Abril 2017

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas

13 atletas (1 a expensas proéprias)*

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 20 1 0 NC

MS 48 20 2 1 99

JR 52 26 5 4 3¢

LF 52 26 2 1 9¢

YR 78 16 1 0 NC

SO 66 2 1 99

JC 66 1 0 NC

JF 73 2 1 99

LC 73 2 1 92

AE 81 1 0 NC

M 81 2 1 o

TR* 90 1 0 NC

JFO 100 2 1 99
ouro prata bronze 52 72

Resultados desportivos: 0 0 1 0 0

Medalhas: 0

n2 de combates realizados 24

n?2 de vitodrias 11

n2 de derrotas 13

Continentes Paises | Atletas |Masculinos [Femininos
1 41 369 226 143

CCCXXXIX



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Slam Ekaterinburg 2017

Data

19 a 21 de abril 2017

Treinadores

Pedro Soares

N© de atletas

6 atletas, 4 a expensas proprias*

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.
MS* 48 18 1 0
JR 52 Baixa médica por doenca
YR* 78 14 1 0
SO 66 25 3 1
LC* 73 25 1 0
AE* 81 28 2 1
ouro prata bronze 52 7°
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 1
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 8
n?2 de vitodrias 2
n? de derrotas 6
Continentes Paises | Atletas [Masculinos |Femininos
4 36 286 164 122

ccexl



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Open Bucareste 2017

Data

3 e 4 junho 2017

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

13 atletas (1 a expensas proéprias)*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 23 4 2 5¢

MS 48 23 4 3 3¢

CC 48 23 4 2 7°

LF 52 23 6 2 5¢

YR 78 20 3 1 3@

M 81 40 5 4 3¢

AE 81 40 2 1 9¢
ouro prata bronze 5¢ 72

|Resultados desportivos: 0 0 3 2 1

Medalhas: 3

n2 de combates realizados 28

n?2 de vitodrias 15

n2 de derrotas 13

Continentes Paises Atletas [Masculinos |Femininos
3 29 376 244 132

ccexli



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

European Open Minsk

Data

22 e 23 de julho 2017

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas

18 atletas (3 a expensas proprias*)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.
1D 48 17 4 3 39
MS 48 17 4 4 19
cC 48 17 1 0 NC
LC* 48 17 1 0 NC
ME 52 19 3 1 79
LF* 52 19 1 0 NC
JR 57 20 1 0 NC
™ 57 20 4 4 19
YR 78 16 1 0 NC
GM 60 23 1 0 NC
IC 66 41 1 0 NC
SO 66 41 1 0 NC
LC* 73 58 2 1 NC
JF 73 58 1 0 NC
DL 81 44 5 3 79
M 81 44 5 1 3¢
CcD 100 41 1 0 NC
JFO 100 41 2 1 99
ouro prata bronze 5¢ 72
Resultados desportivos: 2 0 2 0 2
Medalhas: 4
n2 de combates realizados 20
n?2 de vitodrias 12
n2 de derrotas 8
Continentes Paises |Atletas Masculinos |Femininos
4 46 410 284 126

ccexlii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Campeonato do Mundo de Seniores

Data

26 de Agosto a 2 de Setembro 2017

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas

15 atletas (3 a expensas préprias)*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.
D 48 35 2 1 99
MS 48 35 1 0 NC
LF* 52 52 2 1 NC
JR 52 52 3 2 99
™ 57 50 6 4 59
YR 78 31 1 0 NC
GM* 60 69 3 2 99
IC* 66 72 3 2 99
SO 66 72 1 0 NC
JF 73 73 4 3 99
NS 73 73 3 2 NC
AE 81 66 2 1 NC
IM 81 66 1 0 NC
CcD 90 72 3 2 99
JFO 100 55 3 2 99
ouro prata bronze 5¢ 72
Resultados desportivos: 0 0 0 1 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 38
n?2 de vitodrias 22
n2 de derrotas 16
Continentes Paises Totais |Masculinos [Femininos
5 126 728 439 289

ccexliii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Open Belgrado

Data

23 e 24 de setembro 2017

Treinadores

N© de atletas

1 atleta a expensas proprias

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates | N© Vitdrias | Classf.| Obs.
ME 52 10 2 0 NC
ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 0 0
Medalhas: 0
n? de combates realizados 2
n2 de vitorias 0
n? de derrotas 2
Continentes Paises Totais [Masculinos |Femininos
4 30 237 154 83

ccexliv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Zagreb 2017
Data|29 de setembro a 1 de outubro 2017
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|12 atletas (3 a expensas proprias)
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. [ Obs.
D 48 19 1 0 NC
MS 48 19 4 2 59
ME* 52 16 1 0 NC
JR 52 doente
YR* 78 10 3 2 3¢
GM 60 26 2 1 99
SO 66 23 4 3 29
JC 66 23 5 3 59
NS 73 32 1 0 NC
LC* 73 32 1 0 NC
AE 81 30 2 1 92
M 81 30 2 1 99
JFO 100 25 4 3 29
ouro prata bronze 52 72 9¢e
Resultados desportivos: 0 2 1 2 0 3
Medalhas: 3
n2 de combates realizados 30
n?2 de vitodrias 16
n2 de derrotas 14
Continentes Paises Totais |Masculinos |Femininos
5 47 292 183 109

ccexlv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Campeonato da Europa Sub23 - Podgorica

Data

10 a 12 de novembro 2017

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

7 atletas (2 a expensas proprias)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 18 4 4 3¢

MS 48 18 4 3 10

PS 78 19 1 0 NC

MP* 60 23 2 1 9¢

FM* 60 23 2 1 92

AE 81 26 1 0 NC

IM 81 26 5 4 3¢
ouro prata bronze 5¢ 72

|Resultados desportivos: 1 0 2 0 0

Medalhas: 3

n2 de combates realizados 19

n?2 de vitodrias 13

n2 de derrotas 6

Continentes Paises | Totais Masculinos | Femininos
1 40 301 168 133

ccexlvi



Federacao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Slam Abu Dhabi 1017
Data|26 a 28 de Outubro 2017
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|9 atletas (2 a expensas proprias)
Atletas Peso | N2Judocas| N2 Combates| Vitdrias | Classf. Obs.
D 48 15 3 1 7°
LF 52 18 1 0 NC
JR 52 18 4 2 5¢
™ 57 19 1 0 NC
YR 78 10 1 0 NC
SO 66 31 0 lesdo no aquecimento
JF 73 34 2 1 92
AE 81 30 2 1 99
JFO 100 21 1 NC
ouro prata bronze 5¢ 79 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 1 1 2
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 15
n?2 de vitodrias 5
n? de derrotas 10
Continentes Paises| Totais | Masculinos |Femininos
5 47 276 172 104

ccexlvii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix The Hague - Holanda

Data

17 A 19 de novembro 2017

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

9 atletas (4 a expensas proprias*)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

D 48 15 3 1 7°

cc* 48 15 1 0 NC

LF* 52 15 3 1 7°

IA* 60 31 1 0 NC

NS 73 43 1 0 NC

DL 81 45 2 1 99

M 81 45 2 1 9¢

DS* 0100 14 1 0 NC
ouro prata bronze 52 7°

|Resultados desportivos: 0 0 0 0 2

Medalhas: 0

n2 de combates realizados 14

n?2 de vitodrias 4

n? de derrotas 10

Continentes Paises| Totais Masculinos | Femininos
4 61 410 240 170

ccexlviii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

Grand Slam Téquio - Japao

Data|2 e 3 de dezembro 2017
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|11 Atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.

1D 48 25 1 0 NC
MS 48 25 1 0 NC
JR 52 26 1 0 NC
™ 57 30 2 1 2
YR 78 22 1 0 NC
JC 66 35 2 1 0
JF 73 46 1 0 NC
NS 73 46 1 0 NC
AE 81 40 5 3 5¢
M 81 40 2 1 NC
JFO 100 35 5 3 5¢

ouro prata bronze 5¢ 7°
|Resultados desportivos: 0 0 0 2 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 22
n?2 de vitodrias 9
n2 de derrotas 13

Continentes Paises Totais Masculinos | Femininos
5 60 412 238 174

ccexlix



FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Federagao Portuguesa de Judo

Prova

Masters

Data

16 e 17 e dezembro 2017

Treinadores

Go Tsunoda

N2 de atletas

5 Atletas chamados (2 ndo participaram)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf.| Obs.
D 48 15 1 0 NC
MS 48 15 lesdo
JR 52 16 Doente
YR 78 16 1 0 NC
AE 81 16 1 0 NC
JFO 100 16 4 2 59

ouro prata bronze 5¢ 72 9e
|Resultados desportivos: 0 0 0 1 0 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 7
n?2 de vitodrias 2
n2 de derrotas 5
Continentes Paises | Atletas [Masculinos |Femininos
4 46 214 109 105

cccl



Apéndice XV

Quadro de medalhas 2018

Competigoes

Ouro

Prata

Bronze

(%]
10

N
10

Oitavas-Final

European Open Odivelas

0

0

1

Grand Slam Paris

Grand Slam Dusseldorf

European Cup Uster

Grand Prix Agadir

Grand Slam Ekaterinburg

Panamerican Open Lima*

Panamerican Open Buenos Aires*

Grand Prix Thilisi

Grand Prix Antalya*

Campeonato da Europa Seniores

Grand Prix Hohhot

European Open Madrid

Mediterranean Games - Tarragona

Campeonato da Europa Equipas Mistas

Grand Prix Zagreb

Grand Prix Budapest

European Open Minsk

Campeonato do Mundo Seniores

European Open Glasgow

Grand Prix Cancun

European Cup Malaga

Grand Slam Abu Dhabi

Campeonato da Europa Sub 23

Grand Prix Tashkent

Grand Prix The Hague

Grand Slam Osaka

Masters
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Apéndice XVI

Relatorio de provas
2018
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Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

European Open Odivelas 2018

Data

3 e 4 de Fevereiro 2018

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

14 atletas femininas

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates | Vitorias | Classf. | Obs.

1D 48 25 3 1 79

CcC 48 25 5 4 30

cC 48 25 1 0 NC

ME 52 24 1 0 NC

TC 52 24 1 0 NC

PM 52 24 1 0 NC

WG 57 26 1 0 NC

AL 57 26 1 0 NC

AD 57 26 1 0 NC

BB 57 26 1 0 NC

DB 63 26 1 0 99

AC 63 23 1 0 Nc

YR 78 18 4 3 3¢

PS 78 18 3 1 7°

ouro prata bronze 52 72 9¢e

Resultados desportivos: 0 0 2 0 2 1
Medalhas: 2

n2 de combates realizados 25

n?2 de vitodrias 9

n2 de derrotas 16

Continentes Paises Atletas Femininos
5 29 220 220

cccliii



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

Grand Slam Paris 2018

Data

10 e 11 de fevereiro 2018

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas

12 atletas (2 atletas a expensas proprias)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

1D 48 24 1 0 NC

CcC 48 24 1 0 NC

ME* 52 26 4 2 79

™ 57 28 4 2 7°

YR 78 22 2 1 99

JA* 60 23 1 0 NC

IC 66 37 4 2 79

JF 73 37 1 0 NC

NS 73 37 1 0 NC

AE 81 44 3 2 2

M 81 44 2 1 NC

JFO 100 31 2 1 99

ouro prata bronze 5¢ 7° 9¢e

|Resultados desportivos: 0 0 0 0 3 2
Medalhas: 0

n2 de combates realizados 26

n?2 de vitodrias 11

n? de derrotas 15

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
5 71 403 233 170

cccliv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Slam Dusseldorf

Data

23 e 25 de fevereiro 2018

Treinadores

Go Tsunoda

N© de atletas

6 Atletas (3 a expensas proprias)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.
ME* 52 20 1 0 NC
YR* 78 20 1 0 NC
JA* 60 29 1 0 NC
SO 66 38 1 0 NC
AE 81 49 5 3 59
JFO 100 35 5 4 39
ouro prata bronze 59 72 9°
|Resultados desportivos: 0 0 1 1 0 0
Medalhas: 1
n2 de combates realizados 14
n?2 de vitodrias 7
n? de derrotas 7
Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 65 446 273 173

ccclv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Cup Uster*

Data

10 de Margo 2018

Treinadores

N2 de atletas

1 atleta a expensas proprias*®

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.
MPpP* 60 29 6 5 3@
ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 1 0 0 0
Medalhas: 1
n? de combates realizados 6
n2 de vitorias 5
n? de derrotas 1
Continentes Paises Atletas Masculinos | Femininos
3 24 294 205 89

ccclvi



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Agadir - Marrocos

Data

9 a1l de Margo 2018

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

12 atletas (2 expensas prdprias)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

CcC 48 19 5 4 20

LC* 48 19 1 0 NC

ME 52 18 1 0 NC

YR 78 12 2 0 NC

GM 60 18 5 4 30

SO 66 25 4 2 5¢

NS 73 26 4 2 7°

AM* 73 26 1 0 NC

AE 81 21 4 3 2

TR 90 17 1 0 NC

IM 90 17 1 0 NC

JFO 100 15 4 3 20

ouro prata bronze 5¢ 7° 9¢e

|Resultados desportivos: 0 2 2 1 1 0
Medalhas: 4

n2 de combates realizados 33

n?2 de vitodrias 18

n? de derrotas 15

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 38 241 139 102

ccclvii



FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Federagao Portuguesa de Judo

Prova

Grand Slam Ekaterinburg 2018

Data

17 e 18 de margo 2018

Treinadores

Ana Hormigo

N2 de atletas

6 (2 a expensas proéprias)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.
D 48 15 1 0 NC
™ 57 18 4 4 10
YR* 78 13 1 0 NC
IC 66 18 1 0 NC
NS* 73 29 1 0 NC
JF 73 29 1 0 NC
ouro prata bronze 59 7° 9e
|Resultados desportivos: 1 0 0 0 0 0
Medalhas: 1
n2 de combates realizados 9
n?2 de vitodrias 4
n? de derrotas 5
Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
4 34 251 152 99

ccclviii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Panamerican Open Lima 2018*

Data

17 e 18 de margo 2018

Treinadores

N2 de atletas

2 atletas a expensas préprias*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.
LC* 48 13 4 2 5¢9
TR* 90 12 4 3 3¢
ouro prata bronze 59 72 9e
|Resultados desportivos: 0 0 1 1 0 0
Medalhas: 1
n2 de combates realizados 8
n? de vitorias 5
n2 de derrotas 3
Continentes Paises Atletas Masculinos | Femininos
3 21 176 105 71

ccclix




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Panamerican Open Buenos Aires 2018*

Data

24 e 25 de margo 2018

Treinadores

N2 de atletas

2 atletas a expensas préprias*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.
LC* 48 6 2 1 3¢
TR* 90 17 1 0 NC
ouro prata bronze 59 72 9e
|Resultados desportivos: 0 0 1 0 0 0
Medalhas: 1
n2 de combates realizados 3
n? de vitorias 1
n2 de derrotas 2
Continentes Paises Atletas Masculinos | Femininos
4 20 148 93 55

ccclx



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Thilisi 2018

Data

30 de Marco a 1 de abril 2018

Treinadores

Pedro Soares

N2 de atletas

5 atletas (2 a expensas proprias)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.

cc* 48 19 2 1 90

YR* 78 16 0 0 NC Faltou ao combate
SO 66 30 1 0 NC

AE 81 27 4 3 29

JFO 100 22 4 3 3¢

ouro prata bronze 5¢ 72 92

|Resultados desportivos: 0 1 1 0 0 1
Medalhas: 2

n2 de combates realizados 11

n?2 de vitodrias 7

n2 de derrotas 4

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
4 38 302 183 119

ccclxi




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Antalya - Turquia 2018*

Data

6 a 8 de abril 2018

Treinadores

Joao Neto

N© de atletas

1 atleta a expensas proprias*

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.
Cc* 48 4 4 1¢
ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e
|Resultados desportivos: 1 0 0 0 0 0
Medalhas: 1
n? de combates realizados 4
n2 de vitorias 4
n? de derrotas 0
Continentes Paises Atletas Masculinos Femininos
3 50 319 209 110

ccclxii




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova

Campeonato da Europa 2018 - Tel Aviv ISR

Data|26 a 29 de Abril 2018
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|15 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

cC 48 24 2 1 99

D 48 24 1 0 NC

ME 52 24 1 0 NC

JR 52 24 2 1 9¢

™ 57 30 5 4 3@

YR 78 16 4 2 5¢

PS 78 16 3 1 79

GM 60 20 1 0 NC

IC 66 32 4 2 79

SO 66 32 2 1 99

JF 73 41 1 0 NC

NS 73 41 1 0 NC

AE 81 33 4 2 5¢

TR 90 38 1 0 NC

JFO 100 31 4 2 79

ouro prata bronze 5¢ 7° 9¢e

|Resultados desportivos: 0 0 1 2 3 3
Medalhas: 1

n2 de combates realizados 36

n?2 de vitodrias 16

n? de derrotas 20

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
1 44 368 215 153

ccclxiii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Hohhot 2018
Data|25 a 27 de maio 2018
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|8 atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.

CcC 48 29 2 1 90

D 48 29 1 0 NC

JR 5 28 2 1 92

YR 78 16 3 1 79

SO 66 33 2 1 99

JC 66 33 1 0 NC

JF 73 34 4 2 72

AE 81 30 5 3 59

ouro prata bronze 5¢ 72 9e

|Resultados desportivos: 0 0 0 1 2 3
Medalhas: 0

n2 de combates realizados 20

n?2 de vitodrias 9

n? de derrotas 11

Continentes Paises | Atletas Masculinos Femininos
5 46 361 197 164

ccclxiv



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

European Open Madrid 2018

2 e 3dejunho 2018

Treinadores

Marco Morais

N2 de atletas

31 atletas (convocados os medalhados no Campeonato nacional
seniores2017 e CNSub23 2018)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.
PM 52 27 1 0 NC
TC 52 27 1 0 NC
AL 57 38 1 0 NC
BB 57 38 1 0 NC
ME 57 38 1 0 NC
WG 57 38 1 0 NC
AA 57 38 1 0 NC
NA 63 29 1 0 NC
AD 63 29 1 0 NC
BM 70 25 1 0 NC
JCr 70 25 1 0 NC
AS 60 36 1 0 NC
JA 60 36 2 1 9°
MP 60 36 1 0 NC
FM 60 36 2 1 9°
MM 60 36 1 0 NC
FB 66 39 1 0 NC
ASi 73 43 1 0 NC
DR 73 43 2 1 NC
AM 73 43 2 1 9°
JAI 73 43 1 0 NC
MR 81 38 2 1 e
PH 81 38 1 0 NC
TR 90 20 4 2 e
GS 90 20 2 1 e
Psi 100 27 2 1 e
AT 100 27 1 0 NC
DB 100 27 1 0 NC
DS 0100 18 2 1 e
VR 0100 18 1 0 NC
ACa 0100 18 1 0 NC
ouro prata bronze 52 72 92

Resultados desportivos: 0 0 0 1 0 7
Medalhas: 0

n? de combates realizados 42

n? de vitdrias 10

n? de derrotas 32

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
4 47 397 221 176

cccelxv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Zagreb 2018

Data

27 a 29 de julho 2018

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas|12 atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.

D 48 31 2 1 92

cC 48 31 1 0 NC

ME 52 20 1 0 NC

™ 57 35 1 0 NC

PS 78 21 1 0 NC

YR 78 21 2 1 99

NS 73 57 1 0 NC

JF 73 57 1 0 NC

AE 81 53 5 4 2

TR 90 56 1 0 NC

IM 90 56 3 2 99

JFO 100 42 2 1 9¢

ouro prata bronze 52 72 9¢e

Resultados desportivos: 0 0 1 0 0 4
Medalhas: 1

n2 de combates realizados 21

n?2 de vitodrias 9

n2 de derrotas 12

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 78 513 329 184

cccelxvi




Federacao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Grand Prix Budapeste 2018

Data

10 a 12 de agosto 2018

Treinadores

Ana Hormigo e Go Tsunoda

N2 de atletas|12 atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.

D 48 34 1 0 NC

cC 48 34 2 1 99

ME 52 32 1 0 NC

™ 57 42 1 0 NC

YR 78 28 1 0 NC

SO 66 61 2 1 NC

IC 66 61 3 2 99

NS 73 58 3 2 99

JF 73 58 2 1 NC

AE 81 60 1 0 NC

IM 90 57 2 1 NC

JFO 100 44 1 0 NC

ouro prata bronze 52 72 9¢e

Resultados desportivos: 0 0 0 0 0 3
Medalhas: 0

n2 de combates realizados 20

n?2 de vitodrias 8

n2 de derrotas 12

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 86 578 346 232

ccclxvii




Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Open Minsk 2018

Data

18 e 19 de agosto 2018

Treinadores

Jodo Rodrigues

N© de atletas

5 Atletas (2 a expensas proprias*)

Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. Obs.
WG 57 24 1 0 NC
MP 60 37 1 0 NC
AS* 66 39 1 0 NC
AM* 73 47 1 0 NC
TR 90 32 1 0 NC
ouro prata bronze 59 72 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 0 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 5
n?2 de vitodrias 0
n? de derrotas 5
Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 40 388 271 117

ccclxviii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova|Campeonato do Mundo - Baku 2018
Data|20 a 26 de setembro 2018
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|15 aletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.
cC 48 43 6 4 5¢
D 48 43 1 0
ME 52 44 2 1
JR 52 44 2 1
™ 57 52 3 2 9¢
YR 78 35 1 0
PS 78 35 2 1 99
GM 60 68 1 0
IC 66 75 1 0
SO 66 75 lesdo
JF 73 82 1 0
NS 73 82 2 0
AE 81 64 3 2 99
M 90 75 1 0
TR 90 75 2 1
JFO 100 53 4 2 79
ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e
Resultados desportivos: 0 0 0 1 1 3
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 32
n?2 de vitodrias 14
n2 de derrotas 18
Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
5 124 755 458 297

ccclxix



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

European Open Glasgow

Data

6 e 7 de outubro 2018

Treinadores

Jodo Rodrigues

N© de atletas

4 atletas (1 atleta a expensas proprias)

Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.
MS 48 20 1 0 NC
WG 57 20 4 2 7°
MP 60 24 5 4 39
FC* 60 24 2 1 92
ouro prata bronze 5¢ 7° 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 1 0 1 1
Medalhas: 2
n? de combates realizados 12
n2 de vitorias 7
n? de derrotas 5
Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
4 26 280 159 121

cccelxx



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Cancun 2018
Data|12 a 14 de outubro 2018
Treinadores|Ana Hormigo
N2 de atletas|7 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

D 48 27 2 1 99

CC 48 27 4 3 29

ME 52 22 1 0 NC

JR 52 22 4 3 2

YR 78 18 1 0 NC

JC 66 29 4 2 72

JF 73 29 2 1 99

ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e

Resultados desportivos: 0 1 1 0 1 2
Medalhas: 2

n2 de combates realizados 18

n?2 de vitodrias 10

n2 de derrotas 8

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
5 46 321 175 146

ccclxxi



FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Federagao Portuguesa de Judo

Prova|European Cup Malaga 2018
Data|20 e 21 de outubro 2018
Treinadores|Pedro Soares
N2 de atletas|31 atletas (convocados os medalhados no Campeonato nacional
seniores2017 e CNSub23 2018)
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.
MS 48 20 5 3 5@
LC 48 20 1 0 NC
PM 52 22 1 0 NC
WG 57 29 6 4 59
BB 57 29 2 1 9¢
ME 57 29 1 0 NC
AL 57 29 1 0 NC
JFe 57 29 1 0 NC
JCr 70 10 4 3 29
AD 60 31 5 3 7°
JA 60 31 1 0 NC
MP 60 31 4 2 2
FC 60 31 5 3 e
EM 60 31 3 1 11¢
FB 66 33 1 0 NC
AS 66 33 4 2 0
BS 66 33 1 0 NC
GSo 66 33 1 0 NC
NCa 66 33 2 1 NC
GL 73 31 1 0 NC
MSo 73 31 1 0 NC
SC 81 34 2 1 NC
TR 90 20 3 1 0
GS 90 20 2 0 NC
RB a0 20 2 0 NC
Psi 100 19 3 1 7°
DB 100 19 2 1 NC
DS 0100 12 1 0 NC
VR 0100 12 3 1 o
ACa 0100 12 3 1 o
JP 0100 12 2 0 NC
ouro prata bronze 5¢ 72 9¢

|Resultados desportivos: 0 1 0 4 3 4
Medalhas: 1

n2 de combates realizados 68

n? de vitdrias 26

n2 de derrotas 42

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
4 30 313 180 133

cccelxxii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Slam Abu Dhabi 2018
Data|27 a 29 outubro 2018
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|10 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

D 48 25 4 2 72

cC 48 25 1 0 NC

ME 52 18 1 0 NC

JR 52 18 4 3 59

™ 57 23 1 0 NC

YR 78 13 1 0 NC

IC 66 29 1 0 NC

JF 73 41 1 0 NC

NS 73 41 1 0 NC

JFO 100 25 4 2 59

ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e

Resultados desportivos: 0 0 0 2 1 0
Medalhas: 0

n2 de combates realizados 19

n?2 de vitodrias 7

n2 de derrotas 12

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
5 61 343 211 132

ccelxxiii



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix Tashkent - UZB 2018
Data|9 a 11 de novembro 2018
Treinadores|Pedro Soares
N2 de atletas|9 atletas
Atletas Peso N2 Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

D 48 25 4 3 2

MS 48 25 2 1 0

ME 52 20 2 1 92

PS 57 19 4 2 79

YR 78 19 1 0 NC

JC 66 29 4 2 79

NS 73 39 4 2 72

JF 73 39 1 0 NC

AE 81 36 2 1 92

ouro prata bronze 5¢ 79 9¢e

|Resultados desportivos: 0 0 1 0 3 3
Medalhas: 1

n2 de combates realizados 24

n?2 de vitodrias 12

n? de derrotas 12

Continentes Paises Atletas Masculinos | Femininos
5 47 347 199 148

ccclxxiv



Federagao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPACAO EM PROVAS

Prova

Campeonato da Europa Sub23 - Gyor

Data

2 a4 de novembro 2018

Treinadores

Antonio Saraiva

N© de atletas|3 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.

WG 57 28 1 0 NC
JCr 70 18 2 1 99
MP 60 19 3 1 72

ouro prata bronze 52 72 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 1 1
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 6
n? de vitorias 2
n2 de derrotas 4

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
1 37 296 177 119

ccclxxv



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova|Grand Prix The Hague 2018
Data|16 a 18 de novembro 2018
Treinadores|Pedro Soares
N2 de atletas|2 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitorias Classf. | Obs.
MS 48 28 2 1 99
MP 60 31 1 0 NC
ouro prata bronze 52 7° 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 0 0 0 1
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 3
n? de vitorias 1
n2 de derrotas 2
Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
4 61 410 240 170

ccelxxvi



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova|Grand Slam Osaka 2018
Data|23 a 25 de novembro 2018
Treinadores|Ana Hormigo e Go Tsunoda
N2 de atletas|11 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

MS 48 18 2 2 79

D 48 18 3 1 99

JR 52 25 1 0 NC

™ 57 31 1 0 NC

YR 78 18 1 0 NC

PS 78 18 1 0 NC

IC 66 36 1 0 NC

JF 73 42 1 0 NC

NS 73 42 1 0 NC

AE 81 38 5 3 59

JFO 100 39 5 4 3¢

ouro prata bronze 5¢ 7° 9¢e

|Resultados desportivos: 0 0 1 1 1 1
Medalhas: 0

n2 de combates realizados 22

n?2 de vitodrias 10

n? de derrotas 12

Continentes Paises | Atletas Masculinos | Femininos
5 70 415 257 158

cccelxxvii



Federagcao Portuguesa de Judo

FOLHA DE PARTICIPAGAO EM PROVAS

Prova|Masters 2018 - Guangzhou CHN
Data|15 e 16 de dezembro 2018
Treinadores|Go Tsunoda e Jodo Neto a expensas proprias
N2 de atletas|5 atletas
Atletas Peso | N2Judocas | N2 Combates Vitdrias Classf. | Obs.

cC 48 16 1 0 NC
D 48 Nao participou porque foi avisada 3 dias antes
JR 52 15 1 0 NC
™ 57 17 1 0 NC
AE 81 17 1 0 NC
JFO 100 17 4 2 5¢

ouro prata bronze 5¢ 72 9¢e
|Resultados desportivos: 0 0 0 1 0 0
Medalhas: 0
n2 de combates realizados 8
n?2 de vitodrias 2
n2 de derrotas 6

Continentes Paises| Atletas Masculinos | Femininos
5 53 231 117 114

cccelxxviii
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