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Ajustes fisiol6gicos em judocas apds tr einamentos especificos com o Special Judo Fitness
Test (SIFT)

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi analisar os gjustes e as adaptacOes fisiol gicas dos
judocas de Foz do Iguagu — PR através de um teste especifico criado para o judd, o Specia
Jud6 Fitness Test (SIFT). Foi realizado um periodo de treinamentos utilizando este teste como
parémetro de treinamento deste grupo, procurando estabelecer uma relacdo entre o modelo de
treinamento especifico e as possivels interferéncias nas solicitagbes metabdlicas da
modalidade (judd). Os dados foram comparados com resultados aferidos antes e apds a
inclusdo do SJFT nos treinos diérios, com judocas pertencentes as classes de Janior e Sénior.
A amostra constitui-se de 10 judocas do sexo masculino, sendo 06 da classe Junior e 04 da
classe Sénior, com idades variando entre 18 e 33 anos. A andlise dos resultados foi realizada
de acordo com sua abrangéncia, procurando discuti-los da seguinte forma: (A) Comparacdo
dos resultados no SJFT entre o grupo de judocas das classes Junior e Sénior; (B) Comparacéo
dos resultados no SJFT entre judocas com relagdo a concentragdo de lactato, sendo que o
acumulo de lactato sangliineo € um dos estudos mais realizados em judocas, pois durante a
luta tem associacdo direta com o resultado da mesma; (C) Comparacdo dos resultados no
SIFT antes e apbs o periodo de 10 semanas de treinamento, com inclusdo do SJIFT como
exercicio aplicado nos treinos. A coleta de sangue foi realizada em estado de repouso e dois
minutos logo apos a redlizagdo do esfor¢o. Foram realizadas medi¢Bes das dosagens do
lactato sanguineo, com utilizacdo do aparelho eletroquimico Accusport, com fitas reagentes
Roche. Ao final do estudo verificam se resultados significativos, mostrando que o periodo de
treinamento trouxe gjustes fisiologicos favoraveis a pratica do judd. Os valores médios antes
do treinamento foram de 12,81 para o indice SIFT e de 13,29 mmol.L" de concentracdo de
lactato sangliineo. ApOs os treinamentos observouse uma melhora significativa, onde os
resultados médios alcancados foram: 11,7 para o indice e de 12,37 mmol.L™ de concentraczo
de lactato sanguineo, indicando ser um importante modelo de treinamento e podendo trazer
beneficios rdpidos aos judocas, referente a esta via metabdlica, considerada de maior
predominancia no judo.

Palavras-chave: judd, treinamento fisico, teste de desempenho especifico, lactato sanguineo.



Physiological adjustmentsin judoists after specific training using the Special Judo
Fitness Test (SIFT)

ABSTRACT

The aim of this study was to verify the adjustments and physiological adaptations of
judoists from Foz do Iguagu — Pr by means of a specific test for judo, the Specia Judo Fitness
Test (SJFT). It was done a period of trainings using this test as a training parameter for this
group, searching for a relation between this specific model of training and possible
interferences in the metabolic requests of this modality (judo). The data was compared with
results obtained before and after the inclusion of SJF.T. in the daily training, with judoists
pertaining to Junior and Senior player categories. The sample was composed for ten (10) male
judoists, with six (6) junior and four (4) senior players, with ages between eighteen (18) to
thirty three (33) years old. Analysis of the results was done discussing the following itens: A)
Comparison of results in the SJF.T. among the junior and senior judoists groups; B)
Comparison of results in the SJF.T. among judoists with respect to ther lactate
concentration, being that blood lactate concentration is one of the most studies in judoists,
since that is directly related to a fight outcome; C) Comparison of results in the SJ.F.T.
before and after the period of ten (10) weeks of training, with the S.J.F.T. taking part of the
training sessions like a regular exercise. The blood was collected at rest and two minutes after
the effort was done. It was done dosage of the blood lactate using the Accusport apparatusa
and reacting Roche tapes. It was verified at the end of this study a significant improving,
showing that the training period brought important physiological adjustments to the judo
training. The average values before training were 12,81 and 13,29 mmol.L'* for the SJF.T.
index and the blood lactate concentration, respctively. After the training period, it was
verified an important improvement, with the average results reaching: 11,7 for the index and
12,37 mmol.L? for the blood lactate concentration. Those results show that it is an important
training model and that it can bring fast benefits to the judoists regarding the metabolic
pathway, which is considered the most important in this modality.

Keywords: judo, physical training, specific performance test, blood |actate.
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1INTRODUCAO

O movimento é um fendmeno que acontece em todo o momento de nossa vida. Os
movimentos sdo utilizados para que possamos interagir com o meio ambiente, sgja para dar
uma volta ao parque, fortalecer a musculatura em exercicios com peso, competir em algum
evento esportivo ou ainda, para alongar ou reabilitar uma articulagdo que foi lesada. Todo o
movimento que realizamos ou toda a mobilidade que podemos alcancar envolve uma
mudanca de local, de posicdo ou de postura em relacdo ao ponto do ambiente que estd em
referéncia (HAMIL; KNUTZEN, 1999).

O judd é um esporte no qual o Brasil possui muitos titulos em competicOes
internacionais, o que demonstra que nossos atletas possuem grande qualidade técnica e tatica,
mas ainda continua sendo um esporte pouco divulgado pela midia. Muitas vezes o esporte
brasileiro ndo recebe recursos para fazer os investimentos necessarios, porém dentro dos
vérios fatores que compreendem o desempenho esportivo, vamos considerar que o Brasil
tenha um potencial humano excelerte (teoricamente), s6 precisando adequar as capacidades
dos atletas com o conhecimento dos técnicos. O judd, mesmo sendo uma modalidade
olimpica, poucos estudos sdo relacionados a0 treinamento de atletas de ato nivel
(FRANCHINI, 2001). O judé € considerado uma atividade fisica completa que contribui para
0 desenvolvimento humano, proporcionando uma melhor preparacdo para a vida como
cidad&o digno de principios morais e espirituais (VIRGILIO, 1994).

O judb no Brasil tem apresentado bons resultados em competicdes internacionais. No
esporte de alto nivel, pretende-se sempre gerar o atleta campedo, pois a principal caracteristica
de um atleta é a vitdria. Discute-se muito como os atletas chegaram ao recorde, como
conseguiram realizar com sucesso determinada tarefa. A ciéncia aplicada ao esporte tenta
esclarecer as razdes das vitdrias de alguns e procura métodos para melhorar o resultado de
outros. Em geral, o desempenho de qualquer atleta estd diretamente relacionado com suas
caracteristicas fisicas, comportamentais, psicoldgicas e técnicas, entre outras (WEINECK,
1999). Como alguém pode ser campedo na prova de arremesso de peso? Sera que €
excepcionamente forte? E se for, procura-se saber se essa forca € inata ou adquirida através
de treinamento (WATSON, 1986).

Para que judocas obtenham uma excelente participacdo em competicdes de judd, estes devem
apresentar elevado nivel técnico e tético e, também, terem como suporte a capacidade aerébia,
a poténcia e a capacidade anaerdbia |&tica, forca e flexibilidade, como relata Little (apud
FRANCHINI, 2001). Outro aspecto importante, como destaca Franchini (1999), é a relagéo
entre peso e estatura que, aliado afatores técnicos, taticos e psicol 6gicos tem mostrado grande
influéncia no desempenho esportivo (WILMORE; COSTIL, 2001).



13

A andlise da concentragdo de lactato sangliineo em situacdes especificas das modalidades
possibilita obter informacBes sobre a demanda metabdlica das mesmas, fornecendo
conhecimento para a adequacdo do treinamento, identificando também a caracteristica
metabdlica do atleta (BILLAT apud FRANCHINI 2001). A modalidade de judd apresenta
algumas caracteristicas proprias, tais como: esfor¢o fisico de caracteristica intermitente e
acOes imprevisiveis dos atletas. Silva (1988) sugere que sgja redlizada a medida de valores
fisiol6gicos e metabdlicos, apds atividades proprias da modalidade judb. Assim, o objetivo
deste trabalho € comparar as concentragdes de lactato sanglineo de judocas do sexo
masculino das classes Junior e Sénior de Foz do Iguagu — Parana, apos a realizacdo de um
teste de desempenho especifico, proposto por Sterkowicz (1995), e outro apés a realizacdo de
um periodo de treinamento especifico, com periodo total de dez semanas.
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2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral

Analisar os gjustes fisiolégicos no desempenho dos judocas das classes, Junior e
Sénior, do sexo masculino, de Foz do Iguagu, em um treinamento especifico para o
Judbd utilizando o Special Judd Fitness Test (SIFT).

2.2 Objetivos especificos

Verificar se existe algum gjuste fisiolégico significativo entre as classes (Junior e
Sénior), com relacdo a concentracdo de lactato sanguineo;

Apébs periodo de treinamento especifico verificar as possivels adaptacbes no
desempenho no Special Judd Fitness Test (SJFT);

Analisar em qual das classes de idade ocorreu melhores resultados pré e pos-teste;

Analisar a performance nos testes e suarelacdo com a massa corporal dos atletas.
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3 JUSTIFICATIVA

A avaiacdo é considerada, segundo Franchini (2001), como uma das principais fases
no que diz respeito atodo o processo que envolve a preparacéo do atleta. A questéo de avaliar
se torna importante, pois possibilita a obtencdo de informacdes primordiais para a
estruturagdo de toda uma temporada de treinamento. E possivel fazer um diagndstico das
condicdes dos atletas no inicio da temporada de treinamento: estimar onde se pode chegar e a
gue disténcia esta do estado desgjado; verificar se o treinamento esta trazendo melhorias as
variaveis consideradas importantissimas para a modalidade. Neste sentido, quanto mais
especifica as necessidades da modalidade for a avaliacdo, melhores informaces estardo
disponiveis para prescricdo do treinamento (FRANCHINI, 1999). As primeiras avaliagbes
com atletas de judd foram realizadas com testes ndo especificos da modalidade, como &
testes de corrida em pista (TAYLOR; BRASSARD, apud FRANCHINI, 1999) e em esteira
rolante (EBINE et al., apud FRANCHINI, 1999) ou em cicloergdbmetros, utilizando o teste de
WINGATE (THOMAS et a., apud FRANCHINI, 1999). No judd sempre existiu uma
avaliacdo das técnicas envolvidas em sua pratica, para promocao de faixas, com critérios
determinados por professores para as graduacbes de aunos e critérios adotados pelo
KODOKAN (primeira academia de judd do mundo) para os professores faixas pretas
(DELIBERADOR, 1996). Sendo o judé bastante difundido mundialmente, apresenta poucos
testes para se obter as respostas fisiol0gicas em situacdes tipicas da modalidade. No entanto,
outros esportes de combate, como a luta olimpica, ja dispdem de testes especificos para
avaliar e monitorar a condicdo fisica dos atletas. No intuito de buscar um teste especifico para
0 judd, Sterkowicz (1995) propds um teste com caracteristica intermitente, utilizando a
técnica ippon-seoi-nagué, que é muito utilizada por judocas. Com isso se torna possivel a
escolha deste teste por varios professores e técnicos. E ainda traz a possibilidade da
comparacado de desempenho dos atletas testados com outros estudos jé realizados com atletas
submetidos a0 mesmo teste SJ.F.T (Special Judd Fitness Test). Além de o teste apresentar
boa reprodutibilidade, na sua elaboracdo foram considerados aspectos importantes, tais como,
caracteristica temporal (intermiténcia) da modalidade, bem como solicitacdo das vias
energéticas (anaerdbia e aerdbia) e das técnicas do judd, utilizando um golpe muito conhecido
e executado por vérios atletas. Com isso, Franchini (1999), afirma que a especificidade
estrutural deste teste tenha sido atingida.

As principais variaveis fisiol6gicas mensuradas durante o treinamento ou luta de judd

tém sido a freguéncia cardiaca (trabalho e ritmo cardiovascular), o consumo de oxigénio
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(demanda aerdbia do esforco) e a concentracdo de lactato sangiineo (indica a solicitacéo
anaerdbia lética do exercicio) (FRANCHINI, 2001). No sentido de andisar a solicitacdo
metabdlica do judd trabalhamos com a freguéncia cardiaca e concentracdo de lactato
sanguiineo durante este estudo.

O acumulo de lactato sangliineo ndo é o mesmo para todos os niveis de exercicios
(FOX; BOWERS;, FOSS, 2000; McARDLE; KATCH; KATCH, 2003). McArdle, Katch e
Katch (2003) relatam ainda que os acumulos rapidos e significativos de lactato sangiineo
ocorrem durante o exercicio maximo e com duracdo varidvel entre 60 a 180s.

Para Wilmore e Costil (2001), a capacidade de se exercitar em intensidades elevadas,
sem acumular muito lactato é interessante para o atleta, pois esta situacdo é benéfica e pode
prolongar a duracéo do esforco.

Devido a contribuicdo do acumulo excessivo de lactato para a fadiga, buscamos
identificar, apods o teste de desempenho e a luta, qual gera acimulo maior de lactato e em qual
situacdo o retorno das concentragbes € mais rdpido. Segundo Denadai (1999), as
concentragdes de lactato sangliineo tém sido amplamente estudadas por vérios profissionais
para fins de prescricdo ce treinamento, predicdo do desempenho em determinado esforco
fisico e avaliac8o dos efeitos dos mais variados métodos de treinamento. Assim, este estudo
pode colaborar com os técnicos, professores e atletas no que diz respeito a preparacdo fisicae
técnica durante o periodo que antecede as competicoes.

Analisado esse ponto, devemos buscar sempre avaliar o desempenho de judocas em
situacBes mais proximas da realidade da luta. Carvalho (2000) coloca que ndo existem muitos
testes especificos e os que existem sdo pouco divulgados.

Sterkowicz (1995) criou um teste especifico para a modalidade e Franchini et. al.
(1999), apds estudo de andlise do teste, concluiram que 0 mesmo criado e proposto por
Stercowicz, parece ser um bom método de avaliacdo do desempenho na modalidade de judo.

Alguns autores (DENADAI, 1999; DRIGO; AMORIN; KOKOBUN, 1995;
FRANCHINI, 1998; FRANCHINI, 1999; FRANCHINI, 2001) relatam ser importante o
rapido retorno das concentracbes de lactato sangliineo, pois o atleta deve estar bem
recuperado para a proxima luta, com seu nivel de lactato proximo ao de repouso.

Com este estudo pretendemos verificar o lactato sangtiineo, apés o teste de Sterkowicz
(Special Judd Fitness Test) e apds periodo de treinamento utilizando o teste como exercicio

para os atletas.



17

4 REVISAO DE LITERATURA

As respostas durante as atividades intermitentes sdo influenciadas pela intensidade e
duracdo dos periodos de exercicio e periodos de pausa. O curso tempora das respostas
metabdlicas no exercicio intermitente apresenta comportamento distinto na transicdo do
repouso/pausa para 0 exercicio - resposta "on" e do exercicio para o repouso/pausa - resposta
"off"* (DRIGO et al.1999).

A resposta "on" é caracterizada pela répida ativacéo dos trés sistemas de fornecimento
de energia, refletindo diretamente no metabolismo de resintese de adenosina trifosfato (ATP),
creatina fosfato (CP), glicogénio muscular e de consumo de oxigénio. 1sso demonstra que o
judé é um esporte em que o atleta deve estar preparado para suportar esforcos intensos com
poucos periodos de recuperacdo, mas também pode acontecer que uma luta termine muito
rapidamente com aplicacdo de um golpe perfeito, resultando em ippon, o que ndo acarretaria
em intenso desgaste na transformacéo de energia muscular por parte dos atletas.

Durante os momentos de parada da atividade ocorre areposta "off", caracterizada pela
rapida reposicéo dos fosfatos de alta energia, diminuicdo do consumo de oxigénio e aumento
do lactato sanguineo nos primeiros minutos para posterior remocado, através do metabolismo
aerobio.

O judd é derivado do Jiu-jitsu (tipo de luta japonesa) e caracteriza-se por movimentos
variados de ata intensidade e poucos segundos de duragdo, durante 4 e 5 min de luta, para
feminino e masculino respectivamente, nas classes junior e sénior e 4min para a classe juvenil
tanto feminino quanto masculino (BUZANELLO, 2000). Tais movimentos sdo distribuidos
basicamente em duas formas: em pé, com objetivo de projecdo, fazse com que o adversario
caia sentado, marcando-se a menor pontuagdo (koka); se ocorrer uma queda lateral (yuko) a
pontuagdo é regular; havendo uma queda onde quem aplicou a técnica teve controle do
adversério e a queda aconteceu com parte das costas, com certa forga e rapidez, caracteriza-se
meio ponto (wazari); o ippon ocorre quando o adversario sofre uma queda com boa parte das
costas e com consideravel forca e rapidez (Federagdo Internacional de Judd, 1998). Os
movimentos no solo tém objetivos de estrangulamento, chaves nas articulagcbes e
imobilizacGes.

Quando h&retencéo de um adversario com as costas no solo, a pontuagéo é a mesma:
koka (pequena pontuagdo), yuko (pontuacdo regular), wazari (meio ponto) e ippon (um
ponto), mas com um detalhe: € marcada de acordo com o tempo que acontece a imobilizagéo,

até 9s ndo ha pontuacdo, de 10 a 15s marca-se koka, de 15 a 19s yoko, de 20 a 24s é wazari e
chegando aos 25s é ippon e final de luta (BUZANELLO, 2000).

Quanto aos movimentos no solo, caso hagja uma Situagcdo de encerrar a luta com
estrangulamento ou chaves na articulagdo do cotovelo, o atleta que sofre a agdo indica a
desisténcia batendo duas ou trés vezes sua méao ou pé, ou quando um dos dois atletas nado tiver
mais condicdo de continuar a luta ficando incapacitado por consequéncia de um

estrangulamento ou chave de brago.
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4.1 A importancia do judd

O judd, uma atividade fisica que contribui para um melhor desenvolvimento humano e
melhor qualidade de vida, foi criado por Jigoro Kano em 1882. E um esporte de combate e
modalidade Olimpica desde os Jogos de Toquio no Japdo em 1964, como demonstracdo e em
definitivo em Munique na Alemanha em 1972. Atualmente é praticado em grande parte do
mundo, com base nos principios filosoficos de Jigoro Kano, que procurava um esporte que ele
poderia praticar, visto que seu porte fisico ndo era propicio para a pratica da maioria dos
esportes. Encontrou no Jiu-Jitsu a compensacdo com a inteligéncia. Com algum tempo de
prética percebeu grandes diferencas em seu fisico que ndo era muito avantgjado, media em
torno de 1,55 m de atura e seu peso ndo passava de 55 kg. Passou a estudar uma forma de
praticar o Jiu-Jitsu com menos violéncia, para preservar 0 organismo de possiveis problemas
relacionados a traumas decorrentes dos golpes violentos. Entdo surge o Judd, um sistema de
luta corporal criado comum conjunto de técnicas, regras e principios. Sem golpes violentos, o
judé foi desenvolvido para que todas as pessoas possam usufruir, desde criangas até adultos
de idade avancada. Desde seu inicio teve cunho educativo, voltado para a formacéo de
pessoas que no exercicio de qualquer de suas atividades, coloca em pratica as duas méximas
do judd: Seryoku Zenyd e Jita Kyoei (Habilidade de utilizar todas as capacidades vitais
visando o progresso e beneficio proprio e de seus semelhantes) (VIRGILIO, 1994).

N&o héa idade que restrinja a participacéo de qualquer pessoa em aulas de judd. Ao
contrario, um das ideais de Kano eratornar o judé popular ndo sb no Japéo (pais de origem do
judd), mas também em outros paises. O empenho do professor Kano fez com que hoje o judb
sgja conhecido e praticado mundialmente (LASSARRE, 1975).

Visando algo mais que simplesmente um bom dominio de luta corporal, ago até que
um tanto necessario para a época feuda japonesa, o judd procura formar o cidaddo com
globalidade. Além de ser um esporte, 0 judb ainda é considerado uma arte e uma filosofia,
podendo ser um dos esportes mais completos, pois envolve em sua pratica todos os segmentos
corporais (com predominancia dos membros superiores), com variados tipos de exercicios. De
acordo com Franchini (2001), o suporte fisico de um atleta de judd se solidifica quando se
consegue desenvolver boa capacidade aerdbia, poténcia e capacidade anaerdbia, forca e
flexibilidade.
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4.2 Transferéncia de energia e metabolismo do judé

Basicamente nossas reservas energéticas sdo utilizadas para o fornecimento continuo
de moléculas de ATP para todas as atividades humanas. No organismo o metabolismo de
alimentos ingeridos se processa em energia quimica, que por sua vez € transformada em
energia mecanica que se manifesta através do trabalho muscular e proporciona a atividade
fisca. Entdo, o organismo humano funciona transformando a energia que possui estocada
para poder redlizar o trabalho bioldgico necessério e o trabalho desgjado; seja quimico,
elétrico ou mecanico (FOX; BOWERS; FOSS, 2000).

No organismo humano existem reservas energéticas capazes de fornecer energia de
forma imediata para quaisquer atividades. Especificamente, em seres humanos, essa fonte
energética imediata é adquirida por meio da desintegracdo de adenosina trifosfato (ATP),
composto quimico fornecido aos musculos, tanto aerobiamente, quanto anaerobiamente,
dependendo da intensidade e duracdo do esforco realizado. Em todas as atividades 0 nosso
organismo necessita de fornecimento energético de forma que as células ndo venham a ficar
sem energia para o seu funcionamento normal, inclusive os musculos (FOX; BOWERS;
FOSS, 1991; POWERS; HOWLEY, 2000). De acordo com Fox, Bowers e Foss (1991), o
fornecimento de energia € proveniente da degradacdo metabdlica de duas substéancias
principais que sdo: carboidratos e gorduras. A transformag&o de energia em nosso organismo
se constitui de atividade continua que busca sua ativagdo por processos aerdbios ou
anaerobios.

As fibras musculares convertem a energia quimica, oriunda dos alimentos em energia
mecanica para realizar os movimentos. Segundo Powers e Howley (2000), o processo de
conversdo de energia quimica em energia mecanica necessita de reacbes quimicas bem
controladas. A energia mecanica para as contracbes musculares s6 é produzida se houver
conversdo de energia quimica que se encontra estocada no corpo humano em energia
mecanica para a agdo muscular (COYLE et a., apud FRANCHINI, 2001).

4.3 Desempenho de curta duracéo
Os eventos que duram em torno de dez a sessenta segundos sdo esforcos de

predominancia anaerdbica, utilizando fibras de contracéo rapida e forca elevada. Mas quando

0 desempenho maximo é prolongado para até trés minutos, cerca de 60% da energia € oriunda
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de processos aerdbios geradores de ATP em ritmo mais lento (McARDLE; KIATCHY
KATCH, 2003).

Durante as lutas de judd foram encontradas atas concentragdes de lactato sangliineos
(TAYLOR; BRASSARD; apud FRANCHINI, 1999; AMORIM; DRIGO; KOKOBUN,
1995), em especial nos estudos que analisam concentracfes de lactato sangtiineo durante a
luta real de judd e ndo numa simulagdo de luta (randori) (FRANCHINI et a., 1999). A
determinacéo da concentracdo de lactato sangliineo tem sido utilizada como indicador do grau
de solicitacdo metabdlica e de condicioramento aerdbio e anaerdbio de atletas (JACOBS apud
DRIGO et a., 1999). No exercicio intermitente de alta intensidade, a concentracdo muscular
de lactato apresenta-se semelhante ao do lactato sangtiineo (ASTRAND; RODHAL, apud
DRIGO et d., 1999).

4.4 Metabolismo aeréhio

Neste sistema ocorre uma oxidacdo de energia dentro das mitocOndrias para o
fornecimento de energia; onde a glicose, os acidos graxos e os aminoacidos dos alimentos,
apos terem recebido algum processamento intermediério, combinam-se com o oxigénio para
poder liberar grandes quantidades de energia que serdo Uutilizadas para transformar o
monofosfato de adenosina (AMP) e o difosfato de adenosina (ADP) em trifosfato de
adenosina (ATP) (GUYTON; HALL, 2002).

Segundo McArdle, Katch e Katch (2003), a maior parte da energia para a fosforilagéo
€ proveniente da oxidacdo dos macronutrientes presentes em nossa dieta (carboidratos,
gordura e proteinas). O metabolismo energético aerébio é proporcionado pelo catabolismo
dos macronutrientes, onde ha liberacdo de elétrons de hidrogénio (reagcdo de oxidagdo) e sdo
transferidos para o oxigénio (reacéo de reducéo). A sintese de ATP ocorre durante as reaces
de oxidago e reducéo.

Quando comparamos esse mecanismo aeréhio de suprimento energético com o sistema
do glicogénio-&cido léctico e do fosfagénio, encontramos as vel ocidades maximas de geracdo
de poténcia em termos de utilizacdo de ATP por minuto, que sdo as seguintes (GUY TON;
HALL, 2002; McCARDLE; KATCH; KATCH, 2003):
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Tabela l: Velocidade de poténcia em termos de utilizacdo de ATP por minuto.

Sistema Mol de ATP/min
Sistema do fosfagénio 4
Sistema do glicogénio-acido lactico 2,5
Sistema aerdbio 1

Fonte: Guyton e Hall (2002).

Mas se compararmos 0s Sistemas em termos de capaci dade séo obtidos os seguintes
valores relativos (GUY TON; HALL, 2002):

Tabela 2: Comparacéo entr e os sistemas em termos de capacidade.

Sistema Tempo
Sistema do fosfagénio 08al0s.
Sistema do glicogénio-acido lactico 1,3a1,6 min.
Sistema aeréhio Tempo ilimitado *

* Enquanto houver nutrientes.

Fonte: Guyton e Hall (2002).

Entdo se percebe que o sistema fosfagénio é utilizado pelo musculo para curtos
periodos de duracéo e de ata poténcia. Em contrapartida, 0 sistema aerdbio é necessario para
atividade fisica mais prolongada e de intensidade leve ou moderada. Na modalidade como o
judd, a predominancia do sistema glicogénio-é&cido lactico é destacada, pois uma série de
estudos revelou a importancia do metabolismo do &cido lactico para 0 desempenho em
exercicios de caracteristica intermitente; relatam ainda que estd relacionado com a
determinacdo da capacidade aerdbia e ndo somente com exercicios maximos de curta duracéo
(FRANCHINI; 2001). Além disso, para identificar o perfil metabdlico dos atletas é utilizada
uma avaliacdo da concentragdo de lactato sanguineo (BILLAT apud FRANCHINI, 2001).

4.4.1 Poténcia e capacidade aerdbia em atletas de judd

Faz-se necess&rio conhecer alguns indices de poténcia e capacidade aerébia em
atletas de judbd pelo fato de alguns estudos demonstrarem que: existe relacdo entre a
capacidade aerébia e o ritmo de remocdo de lactato sanguineo (PELAYO et a., apud
FRANCHINI, 2001; RONTOYANNIS, apud FRANCHINI, 2001; TAUOTAOQU, et a., apud
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FRANCHINI, 2001); aintensidade do exercicio com gue o atleta realiza na recuperacéo, pode
ser indicada pelos resultados obtidos em testes de capacidade e poténcia aerébia
(BELCASTRO; BONEN, apud FRANCHINI; 2001; BONEN; BELCASTRO, apud
FRANCHINI; 2001; DENADAI; MCLELLAN; SKINER, apud FRANCHINI, 2001,
STANFORD et al., apud FRANCHINI; 2001); a contribuicdo de cada sistema energético
depende do nivel de aptidéo aerdbia e anaerdbia do individuo que redliza teste de desempenho
especifico (GRANIER et a., apud FRANCHINI, 2001).

Em um primeiro momento é preciso diferenciar poténcia e capacidade aerdbia.
Nakamura, Kiss (apud FRANCHINI, 2001) e Denadai (1999), citam que poténcia aerdbia é

medida diretamente pelo VOoméx, melhor denominado VO2 de pico e que a velocidade no
limiar anaerdbio seria um indicador da capacidade aerdbia. Assm, o VO2> de pico seria o

limite superior de energia produzida por processos predominantemente aerdébios, enguanto a
capacidade aerdébia depende do requerimento de oxigénio exigido pela intensidade do esforco
gue o individuo esta realizando. Denadai (1999) coloca que a necessidade de oxigénio pode

aumentar em até 20 vezes em relagdo ao repouso.

4.4.2 Sistema fosfageno

Nas células musculares sdo armazenadas quantidades limitadas de ATP (adenosina
tri-fosfato). E quando os atletas se encontram em exercicio muscular, necessita-se de um
suprimento constante de ATP para o fornecimento de energia necessaria a contracéo
muscular.

Trifosfato de adenosina: considera-se a fonte basica de producdo de energia para
gue possa acontecer uma contracdo muscular. Essa energia é fornecida pelo trifosfato de
adenosina (ATP), que segundo Guyton e Hall (2002), possui ligacfes de ata energia. Cada
ligagdo dessas armazena cerca de 7.300 calorias de energia por mol de ATP (em condicbes
normais). O estoque de ATP nos musculos é suficiente para manter uma contragado muscular
méxima por pouco tempo. Como afirmam Guyton e Hall (2002), este periodo de tempo €

guase a metade de uma corrida de 50m, em torno de 3 s.
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4.5 Caracteristicas metabodlicas do judd

Muitas atividades esportivas dependem do desenvolvimento da poténcia anaerébia
l&ctica. Procurando-se sempre elementos que possam vir a contribuir para o desempenho
atlético (BAKER et a., apud FRANCHINI, 1999), grande nimero de estudos querem
demonstrar a relevancia da concentragdo de lactato sangiiineo no desempenho atlético.
Entende-se que ela ndo esta s relacionada com os exercicios de méxima intensidade e curta
duracdo, mas também com a determinagdo da capacidade aerdbia maxima (SOUZA, apud
FRANCHINI 1999).

Os resultados observados no S.J.F.T. indicam que a adog&o de protocolo intermitente e
com movimentos especificos do judd apresenta maior possibilidade de diferenciacdo de
judocas com niveis competitivos diferentes e que a capacidade de desempenho anaerdbio
intermitente parece ser um pré-requisito importante para o judé competitivo como relata
Franchini (2001).

Como requisito basico para que se tenha participacdo com sucesso em competicoes
de judd € necessario ter um elevado nivel técnico-tético, tendo como suporte fisico:
resisténcia aerdbia, poténcia e capacidade anaerdbia, forca e flexibilidade (LITTLE, apud
FRANCHINI, 1999). Referindo-se a0 metabolismo energético, o atleta de judd precisater um
bom sistema glicolitico de transferéncia de energia e uma boa capacidade aerdbia para poder
suportar com bom desempenho uma luta e um periodo de competicdes. Por terem sido
encontradas grandes concentracfes de lactato sangliineo em vérios estudos, explica-se a
importante necessidade de transferéncia de energia a partir da glicdlise, ainda mais quando em
situacdo de luta real. Em um torneio de judd, os atletas chegam a lutar varias vezes, entdo, o
judoca que tiver o organismo preparado para remocgdo de lactato mais rapidamente e iniciar
menos fadigado a proxima luta, tera mais condigdes de chegar ao seu melhor desempenho
competitivo.

Em exercicios de curta duracéo, 60 a 180 s, ocorre um acumulo rdpido de lactato
(McARDLE; KATCH; KATCH 2003). Pode-se notar, que em lutas de judd, com duracdo
total de 5 minutos para atletas do sexo masculino e feminino, as interrupces constantes
durante a luta propiciam esforgos supramaximos entre 18 e 30 s e aproximadamente de 9 a
14 s de pausas, segundo alguns estudos citados por Franchini (2001). A principal
caracteristica da luta de judd € a intermiténcia, observando-se que ocorrem interrupcoes

constantes, em todo o periodo da luta.
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Tabela 3: Estrutura temporal da luta de jud6 (média e desvio padr &o).

Autor (es) Atividade (s) Pausa (s)

Casterlenas e Planas (1997) 18,0+85 124+4,1
Monteiro (1995)

1.°min. de luta 258+7,8 95+3.2
2.°min. de luta 27,0+9,0 10,4+ 45
3.°2min. de luta 27,0+9,7 134+7,6
4°min. de luta 22,4+9,3 132+7,3
5.°min. de luta 18,9+ 104 13,9+9,0

30,0 13,0

Sikorski et a. (1987)
Sterkowicz e Maslgj (1998) 25,1 10,3

Fonte: Franchini (2001).

Os pontos importantes dessas caracteristicas temporais da luta de judd sdo as
implicacOes fisiolégicas, sendo que a atividade intensa ocorra por curtos periodos com
intervalos pequenos (10s seriam insuficientes para a restituicdo total de Creatina-Fosfato)
conforme Franchini (2001). Nos estagios iniciais, ocorre a ativagao, principalmente do
metabolismo anaerdbio l&ctico e ativacdo do metabolismo aerdbio nos estdgios finais da luta.
Sendo o judd de caracteristica intermitente, quando sdo executados exercicios supramaximos,
existe um aumento da contribuicdo aerdbia para 0 consumo energético da atividade. Em
modalidades como o judd (intermitente anaerébio) a aquisicdo ou manutencdo da aptiddo
aerdébia deve contribuir no sentido de melhorar o desempenho, aumentando a resisténcia das
células musculares em esfor¢o e no periodo de descanso, onde o atleta deve esperar aguns
minutos para a proxima luta. O atleta com maior capacidade aerdbia pode apresentar uma
melhor recuperacéo ertre uma luta e outra (FRANCHINI, 2001).

O estoque de glicogénio armazenado pode ser desdobrado em glicose, que entdo sera
utilizada como fonte ce energia. O primeiro estégio desse processo é denominado glicdlise,
gue ocorre sem 0 uso de oxigénio, onde como conseqliéncia é considerado metabolismo
anaerobio (GUYTON; HALL, 2002).

O écido pirtvico € convertido em acido lactico que sofre difusdo das células
musculares para o liquido intersticial e para 0 sangue. Por este motivo, grande parte do
glicogénio muscular é convertida em &acido l&ctico, formando-se quantidades consideraveis de

ATP sem consumo de oxigénio.
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Este sistema possui também a caracteristica de formar moléculas de ATP em
velocidade de quase duas vezes e meia maior que a do metabolismo oxidativo encontrado nas
mitocondrias (GUY TON; HALL, 2002).

4.6 Consideracfes sobre composi¢do corporal e desempenho esportivo

Conforme Franchini (2001) é mportante estimar quanto o atleta possui de gordura
corporal, massa muscular, massa 0ssea e massa residual. A predicdo da composicéo corporal
permite saber se € possivel para um atleta reduzir seu peso com a finalidade de lutar em uma
categoria mais leve, sem que ocorra diminui¢do da massa muscular, mesmo porque se acredita
gue uma baixa quantidade de gordura segja desgjavel para 0 sucesso na maioria das
modalidades esportivas.

A maior parte dos estudos com atletas masculinos de ato nivel aponta para um baixo
percentual de gordura (menos que 10%), excetuando as categorias. meio-pesado e pesado.
Portanto, um baixo percentua de gordura corporal parece ser desgdvel para o ato
desempenho no judd, provavelmente em razéo da divisdo por categorias de peso. A avaliacéo
da composicdo corporal tem sido muito utilizada no acompanhamento dos resultados do
treinamento e constitui um bom indicador do nivel de treinamento do atleta

O estudo de Amorim, Drigo e Kokobun (1995), também observou uma relacéo
negativa entre gordura corporal e capacidade aerdbia em judocas adolescentes do sexo
masculino e feminino. Esses resultados indicam a estreita relagdo entre baixo percentua de
gordura e aumento do desempenho fisico.

A maximizacdo da Massa |senta de Gordura é desgjavel para os atletas envolvidos em
atividades que exigem forca, poténcia e resisténcia muscular. Entretanto, a massa isenta de
gordura pode ser indesgjdvel em algumas modalidades, como por exemplo, as de resisténcia
por longos periodos e as de deslocamento vertical. O peso adicional, mesmo sendo de massa
magra, poderia diminuir em vez de facilitar o desempenho desses atletas (WILMORE;
COSTILL, 2001).

Muitos estudos mostraram que quanto maior a porcentagem de gordura corporal, pior
0 desempenho do individuo. I1sso é verdadeiro paratodas as atividades em que o peso corporal
deve ser movido no espago.

A relacéo entre estrutura corporal e fungéo tem sido apontada como um dos principais
fatores que, juntamente aos fatores técnicos, téticos e psicoldgicos, tem grande influéncia no

desempenho esportivo, inclusive no judo.
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Estudos que analisaram atletas da classe masculina de judd demonstraram que ha uma
tendéncia das categorias pesado e meio-pesado de terem percentuais mais elevados de gordura
corporal. Nas outras categorias o valor ficaem torno de 8 a 12%.

Contudo, a avaliagdo da composicdo corporal estd entre as principais a serem
realizadas para que o atleta possa melhorar seu desempenho. A velocidade, a “endurance’, o
equilibrio, a agilidade e a capacidade de salto sdo afetados negativamente pelo nivel elevado

de gordura.

4.7 Avaliacdo especificado judd

A avaliacdo é um importante processo de treinamento ao qual os atletas devem ser
submetidos. A avaliagdo nos possibilita saber as condic¢des iniciais dos atletas, verificar se
esta longe do objetivo a alcancar e constatar se 0 treinamento esta trabalhando as variavels
gue devem ser desenvolvidas. Existemn avaliacOes genéricas (realizadas em situacbes ndo
especificas do judd) e avaliaghbes especificas (com testes e situagbes comuns no judd). E
importante quando se faz a escolha de qual teste aplicar, levar em conta alguns aspectos, tais
como as varidveis importantes para a modalidade e também testes confidveis que apresentem
niveis aceitavels de objetividade, fidedignidade e validade, apresentando ainda facilidade de
aplicacéo e economia.

Na avaliacdo especifica dos atletas de judd, duas estratégias sdo Uutilizadas na
tentativa de determinar as intensidades dos esforgos. Uma é saber quanto tempo de atividade
ocorre em situacdo de luta de competicdo, luta em treino (randori), entradas de golpes
repetidas (uchi-komi) e analisar algumas respostas fisiologicas ao esforco da modalidade e
dentre elas, segundo Silva (apud FRANCHINI, 2001) esta a dosagem de lactato sangiineo.
Mas como o0 material necessario para coleta e analise de lactato sanglineo tem um custo mais
elevado, isto significa que ndo se encontra disponivel a qualquer hora para os professores e
técnicos. O teste proposto por Sterkowicz (apud Franchini et al., 1999), trata-se de um teste
especifico para o judb baseado na caracteristica intermitente da luta. Embora o teste possa
apresentar limitagdes, € acessivel por ter baixo custo operacional, e capaz de discriminar
atletas de niveis competitivos diferentes. Sterkowicz (apud Franchini, 2001) verificou que
atletas classificados no Campeonato Polonés de 1994 realizavam maior numero de
arremessos, conseqlientemente, o indice apresentado na realizacdo do teste foi maior em

relacéo a atletas ndo classificados (Tabela 4).



Tabela4: Desempenho no teste de entrada de golpes em judocas com difer entes desempenhos
competitivos.

Variéveis JMP INMP
A (15 s) n.° de arremessos 6,1+ 1,45 53+ 0,67
B (30 s) n.° de arremessos 11,0+ 1,82* 9,8+0,91
C (30 9) n.° de arremessos 10,3 + 1,64* 9,0+ 0,67
Total de arremessos 27,4 + 4,76* 240+20
FC final (bpm) 177+9,5 182+ 6,4
FC 1min apds (bpm) 130 + 7,0* 136 + 4,2
indice 11,57 + 2,52* 13,28 + 1,34

* diferenca significativa (p<0,05) JM P = judocas medal histas no Campeonato Polonés; INMP = judocas néo
medal histas no Campeonato Polonés. Média + desvio padrao
Fonte: Adaptado de Sterkowicz apud Franchini (2001)
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5SMETODOLOGIA

5.1 Caracterizacao da pesquisa

A presente pesguisa se caracteriza como descritiva - comparativa, por se tratar de
uma descricéo do que observamos para conhecer a sua proporgao e processos gque constituem
sua natureza (CERVO; BERVIAM, 1978; GIL, 1991).

5.2 Populagédo de estudo

Para a realizacéo deste estudo foram selecionados 10 (dez) judocas do sexo
masculino. Todos foram judocas das classes Junior e Sénior de Foz do Iguacu — Parand, aptos

arealizacao dos procedimentos. Os dados foram coletados no local de treino dos atletas.

5.3 Variaveis de estudo

Para a coleta de dados foi utilizado o teste Soecial Judd Fitness Test (SIFT)
proposto por Sterkowicz (1995).

5.3.1 Descricao do teste (SJFT)

O teste apresenta o0 seguinte protocolo (STERKOWICZ, 1995): dois judocas (ukes) de
estatura e massa corporal semelhante a do executante sdo posicionados a seis metros de
distancia um do outro, enquanto o executante do teste (tori) fica a trés metros de distancia dos
judocas que serdo arremessados. O teste € dividido em trés etapas. a primeira de 15s (A), a
segunda 30s (B) e a terceira de 30s (C), todas com tempo de recuperacdo de 10 segundos
entre as mesmas. Durante as etapas do teste 0 executante arremessa os parceiros, utilizando a
técnica de projecdo ippon-seoi-nagué (Figura 1), o maior nimero de vezes possivel.
Imediatamente apds e um minuto pos-teste € verificada a freqiéncia cardiaca do atleta. O

ndmero total de arremessos € somado e o indice é calculado através da seguinte formula:

indice = EC final (bpm) + FC 1min apés o teste (bpm)

NUmero total de arremessos



29

Figura 1: Aplicacao do golpe ippon — seoi — nague.

5.4 Procedimento

A coleta de dados foi realizada na Associacdo de Judoé Country Clube — Foz do
Iguacu-PR, na qual foi aplicado o teste com os atletas de judd desta entidade. Este teste foi
minuci osamente explicado e posteriormente demonstrado, visando um melhor entendimento
dos procedimentos. Também se explicou aimportancia do mesmo, bem como arelevancia do
presente estudo para esta modalidade.

Para este estudo foram realizadas duas coletas de dados. uma apés a realizacdo de um
teste especifico para a modalidade judd, proposto por Sterkowicz (1995) e outra apos a
realizacdo de um periodo de treinamento, com duracdo de dez semanas, obedecendo ao

treinamento desenvolvido pelo técnico da equipe e também ao protocolo do teste.

O sangue para andlise de lactato foi coletado, durante o repouso e logo dois minutos
apos a realizagdo do teste. A coleta de sangue foi feita no I6bulo da orelha, onde foi aplicada
uma pomada vasodilatadora. E para a dosagem de lactato sanguineo foi utilizado o aparelho

eletroquimico Accusport, com fitas reagentes Roche.
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5.4.1 Esquemado teste
3m 3m
Judoca 01 judoca avaliado judoca 02
Uke 01 Tori Uke 02
6m
5.4.2 Periodo de treinamento

O tempo de aplicacdo do SIFT como um dos exercicios no treinamento teve duracdo
de 10 semanas. Neste os atletas além de seu treinamento normal, realizavam o SIFT. Durante

a preparacao especifica dos atletas, inserimos o SJIFT como exercicio no treinamento dos
atletas.

5.4.3 Tipo de treinamento

Apobs periodo de aquecimento dos atletas, os mesmos realizavam como primeiro
exercicio o Special Judd Fitness Test (SJFT), sendo sempre respeitado as diferencas de peso
corporal, por aproximacdo. Os atletas entdo foram submetidos ao treinamento em condicbes

iguais a0 modelo do teste.

5.5. Antropometria

5.5.1. Peso

Antes do teste foi realizada uma divisdo de categorias de peso para que 0 executarte
tivesse que projetar sujeitos da mesma categoria de peso corporal, ou Sgja, peso aproximado.
Essa divisdo se fez perguntando o peso corpora da cada atleta. Para a realizacdo do teste os
atletas foram divididos em trios, sendo necessario que estivessem na mesma categoria de peso

de acordo com a Confederacéo Brasileira de Judd (C.B.J).
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5.5.2. Categorias de Peso

Tabela5: Categorias de peso definidas pela Confeder agéo Brasileira de Judd (C.B.J.).

Categoria Junior e sénior
Masculino
Super Ligeiro até 55 kg
Ligeiro até 60 kg
Meio Leve até 66 kg
Leve até 73 kg
Meio Médio até 81 kg
Médio até 90 kg
Meio Pesado até 100 kg
Peso Pesado > 100 kg
Absoluto Livre

Fonte: Buzanello (2000).

5.6 Funcionais
5.6.1 Mensuracéo da frequércia cardiaca
A mensuracdo da frequéncia cardiaca foi realizada imediatamente ao termino do teste
e apés 1 minuto, utilizando-se para esta findidade um aparelho eletrénico especifico
(fregUiencimetro) da marca Polar, modelo al.

5.7 Tratamento estatistico

Para tratamento estatistico dos dados recorreuse a estatistica descritiva, apresentando
valores de média e desvio padréo. A seguir, para comparacdo dos dados, utilizou-se o teste

“T-student” para amostras dependentes, com nivel de significanciade 5 %.
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6 RESULTADOS

6.1 Resultados da avaliacao pré treinamento

Estes resultados pertencem aos judocas testados durante a primeira fase da coleta de
dados. Com esses valores podemos avaliar a capacidade de cada atleta e também do grupo,
onde foi verificado que a equipe € homogénea no que se refere a capacidade de esforco
especifico da modalidade. Inicialmente, com intuito de oferecer maiores subsidios quanto ao
desempenho de cada judoca testado, apresentam-se, através da dos graficos 01, 02 e 03
valores referertes as variaveistestadas: projecdes ao solo em 15 s, projecBes ao solo em
30 s; projecdes ao solo em 30 s; total de arremessos; freqliéncia cardiaca logo apos o término
do teste; e freqéncia cardiaca 1 min pés—teste. Este teste foi proposto por Sterkowicz (1995)
e também foi anadlisado por Franchini et al. (1999). Este é o0 teste mais especifico da
modalidade, pois foi baseado na caracteristica intermitente da luta de judd que foi descrita
pela primeira vez por Sikorski et a. (1987) e posteriormente corroborado por outros autores
(CASTERLENAS; PLANAS, 1997; MONTEIRO, 1995; STERKOWICZ; MASLEJ, 1998).
Quanto melhor desempenho no teste, menor serd o valor do indice.

Considera-se que este teste € baseado em estudos que mostram a duracdo total do
tempo da luta, com duracdo de cinco minutos, onde ocorre uma média de 30 s de combate (a
|uta propriamente dita) com troca de golpes e etc., e pausas com média de 10 s (FRANCHINI,
2001). Apods a execucdo do teste foi coletada amostra de sangue dos atletas para ser feita na
medida da concentracéo de lactato.

A tabela 06 apresenta os dados que servem para dividirmos, dentro do mesmo grupo,
os atletas de massa corpora aproximada para a execucdo do teste. Deste modo os atletas
readizam 0s movimentos propostos pelo teste em individuos com a massa corporal
aproximada, evitando assim que ocorra um desperdicio de esforco para os atletas, em especial
os atletas 02 e 08 fizeram os testes com atletas pertencentes a outras categorias de peso, mas

ndo tendo variagdo de mais de 6 kg.
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Tabela 6: |dade e peso dos judocas testados.

Atleta |dade (anos) Massa (kg)
01 18 64,5
02 22 58,6
03 18 65,9
04 18 72,9
05 18 75,4
06 19 69,3
07 32 84,3
08 31 90,1
09 33 78,6
10 19 74,4

Média 22,8 73,4

gﬁ;’; 6,14 9,44

Conforme a Figura 2, os resultados mostram os indices alcangcados pelos atletas na
realizacdo do teste inicial (antes do periodo de treinamento), no que se refere ao valor
alcancado (indice) no Speciad Judo Fitness Test. Este instrumento de medida de desempenho
fisico de judocas pode selecionar atletas de diferentes niveis competitivos, indicando assim
uma excelente opcao para a avaliagdo de desempenho de atletas de judd e, conseguientemente,
um favorecimento da agilidade e velocidade dos golpes. Com relacdo a concentracéo de
lactato no teste, existe um indice ligeiramente menor para os atletas com maior desempenho
no teste, indicando assim uma maior atividade do sistema anaerdbico |&tico associado a uma
boa recuperacdo, que esta relacionada com o metabolismo aerdbio, ou ainda indica os atletas
melhores preparados. Quanto menor o indice no teste, melhor o desempenho no mesmo, onde
os atletas mais preparados conseguem maior numero de arremessos e ainda melhor

recuperacdo da freqiiéncia cardiaca (FRANCHINI, 2001).
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Indice no SJFT
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Figura2: Resultados obtidos na realizagcdo do SJFT, antes do periodo de treinamento especifico. Média =

12,81 e Desvio Padrao = 1,27

De acordo com a Figura 3, os atletas que apresentaram maior nimero de arremessos,

estdo com melhor indice no teste, mas ndo sendo a Unica varidvel a definir o desempenho

durante o esforco no teste, pois ja que o tempo de luta e pausa no judb foi levado em

consideragdo quando proposto por Sterkowicz (1995).
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Figura 3: Numero de arremessos realizados nas tr és fases do teste (pr é -treinamento). M édia = 26,00 e

Desvio Padrdo = 1,79

Os valores da figura 4 mostram a concentracdo de lactato sangiiineo (mmol.L™})

coletados apds a execucdo do teste especifico. Foi constatado que os valores encontrados séo

condizentes a solicitacdo metabdlica da modalidade, quando comparados a estudos realizados

anteriormente (FRANCHINI, 1998).



35

Concentracao de lactato sanguineo
(mmol.L-1)

N
o

(mmol.L-
=
Ul

@ Repouso

O
!--..!! B POs teste
EEEEEELLE

2 3 4 5 6 7 8 9 10
Judocas

Lactato
1)
=
@)

.r

sanguineo

LY

Figura4: Concentracao de lactato sangiiineo (mmol.L™) coletados em repouso e apds o primeiro teste,
respectivamente. Média = 2,41 e Desvio padr80=0,7 e M édia = 13,29 e Desvio padrao=1,64,
respetivamente.

6.2 Resultados da avaliacdo pds treinamento

Com os resultados col etados apos a execucao do Special Judd Fitness Test verificou-se
gue os valores obtidos revelam uma significativa melhora nas varidveis do S.J.F.T., onde
mostra uma adaptacdo ao modelo de treinamento adotado durante as 10 semanas. Com 0s
treinamentos ocorrendo de forma a apresentar continuidade, o que faz ocorrer gustes
fisiologicos e também os atletas foram percebendo as particularidades do teste (velocidade de
deslocamento e tempo de pausa). 1sso pode ter trazido uma aquisi¢ao de fatores fisiologicos e

de habilidades que contribuem para a realizacdo das técnicas/gestos esportivos.

Tabela 7: Concentragcéo de lactato sangiiineo (mmol.L™) coletados em repouso e apds o segundo teste
(ap6s periodo de treinamento), respectivamente.

Judocas  |actatoderepouso L actato apdsteste

1 2 13,1
2 1,7 14,3
3 2,2 13,2
4 18 14,2
5 15 11,8
6 2,3 13,7
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7 24 10,9

8 3,3 13

9 3,7 85

10 24 11
Média 2,33 12,37
Desvio Padrao 0,66 1,82

Estes resultados apresentam 0 desempenho dos atletas/judocas, testados em periodo
pré competitivo, onde participaram de treinamentos especificos para a modalidade de judo.
Procuramos ndo interferir na metodologia de trabalho do técnico na sua equipe, buscando
sempre motivar os atletas. N&o foram encontradas dificuldades na aplicacéo do teste, pois se
trata de atletas com grande experiéncia na modalidade, mesmo que alguns apresentem pouca
idade, mas com grande tempo de treinamento e dedicacéo ao esporte.

Sendo assim, este teste pode servir como um importante instrumento de avaliagcéo do
desempenho anaerdbico, bem como uma ferramenta Util no acompanhamento da periodizacéo
de treinamento dos judocas.

A figura 5 mostra que os resultados obtidos apds periodo de treinamento tiveram um
menor valor de média e desvio padréo. I1sso se refere ao periodo de treinamento de 10

semanas, mostrando que houve realmente um melhor resultado de desempenho especifico.

indice no SJFT ap06s treinamento especifico

14,00 13'_2612,31l4,bu 11.89

12,00 11.2411,4311,48 — 11107 ~"11.3119 g9

10,00 1 —1 1 — — B
8 800 M —1 — — — —
2 600 I — — — — —

4,00 + —1 —1 — — — — —

2,00 1 1 1 — — — —

0,00 . . . . . . . . .

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
judocas

Figura5: Resultados obtidos na realizacdo do SJIFT, ap6s o periodo de treinamento especifico.
Média= 11,74 e Desvio Padrdo 0,71
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Na figura 6 verificamos gue houve reducdo do nivel de lactato sangliineo comparado
as médias e desvios padréo, essa reducdo pode representar uma diferenca significativa, mas
ndo foram encontradas diferencas significativas para as concentracdes de lactato sangiiineo
antes e apos o periodo de treinamento.

Concentragcao de lactato sanguineo
(mmol.L-1)

N

O Repouso

m Po6s teste

lactato sanguineo
(mmolL-1)

Figura 6: Concentracao de lactato sanguineo apés o periodo de treinamento especifico.
Repouso: Média = 2,33 e Desvio padréo=0,7. Pos-teste SIFT: Média= 12,37e Desvio padrao=1,82.

Observardo os resultados apresentados pel os atletas, verifica-se que estes pertencem a
um grupo de atletas com nivel de condicionamento semelhante entre eles e aproximado de
atletas de ato nivel segundo estudos ja realizados (FRANCHINI, 2001). Estes judocas séo
treinados pelo mesmo técnico h4 anos onde o volume e intensidades dos treinos passam pelo
mesmo controle. Ainda que existam diferencas entre as faixas etarias, 0 grupo apresenta boa
média e o desvio padréo ndo € consideravel mente grande.

6.3 Comparagdo entre resultados das avaliagdes pré e pos treinamento

Apos o periodo de treinamento realizado, verificamos diferencas no desempenho dos
atletas no Special Judd Fitness Test, bem como na concentracdo de lactato apds o termino do
teste. Observouse que na modalidade do judd o metabolismo predominante é o sistema
anaerdbio |&ico, onde ocorre um grande acimulo de lactato no sangue. Durante o periodo de
treinamento utilizando como um dos exercicios realizados o proprio teste (S.J.F.T.), que trés

na sua caracteristica 0 metabolismo anaerébio, também podemos verificar que os resultados
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obtidos apds este periodo de 10 semanas de treinamento foram satisfatorios, onde a execucéo
do teste nos treinamentos conseguiu fazer com que os atletas ficassem mais adaptados com o
metabolismo energético utilizado com predominancia no judd. A figura 7 mostra um
comparativo entre o total de arremessos obtidos pelos atletas antes e depois do periodo de

treinamento. Os resultados apontam uma melhoria significativa em relacdo ao grupo testado.

Total de Arremessos pré e pos treinamento

35
30
25 1

20 = Pré - treinamento

15 m pds - treinamento
10

AIremessos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Judocas

Figura7: Total de arremessos pré e apés a realizacdo do periodo de treinamento e o teste S.J.F.T.

Durante o periodo de treinamento, onde os atletas foram submetidos a aplicacdo do
protocolo do teste proposto por Sterkowicz (1995), interferimos no treinamento dos judocas
paratentar melhorar a performance na prética do esporte. A aplicacéo do teste como exercicio
regular nos treinos buscou melhorar o desempenho com gjustes fisiologicos, para tanto a
realizacao do teste trouxe uma melhora em relacéo ao metabolismo anaerdbio (sistema ATP-
PCr e glicdlise anaerdbia). Essas fontes energéticas podem variar o fornecimento de energia
durante o exercicio, e uma melhor condicdo fisica pode ser fator determinante no resultado de

uma luta no judd, onde a fonte energética predominante é anaerdbia (FRANCHINI, 2001).
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Comparacao de indice (SJFT) pré e pos
treinamento
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Figura 8: Resultados obtidos apés a realizacdo do teste SIFT (pré e pos-treinamento).

O acumulo de lactato durante o exercicio intenso € um fator limitante na producéo
maxima de forca. A concentracéo de lactato no sangue provoca ho musculo a diminui¢éo do
pH e isto € associado a inibicdo da enzima PKF (fosfofrutoquinase) e reducéo na glicdlise.
Reducdo da glicdlise pela diminuicdo do pH previne a acidez dentro da fibra muscular o que €
benéfico, pois grande acidez pode ser letal para as células ou contribuir para a fadiga precoce.
(ROSSI; TIRAPEGUI, 1999). A figura 9 mostra a comparagao entre a concentracdo de lactato
sanguiineo pré e pés-periodo de treinamento.

comparacao no nivel de lactato no
sangue preé e pos treinamento
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Figura 9: Concentracéo de lactato sanguineo no SJFT, pré e apds a realizacdo do treinamento.

A tabela 8 refere se a todos os dados apresentados e demonstra as diferencas que
foram encontradas na realizacdo deste estudo. As diferencas aparecem principalmente no
ultimo estégio do teste (C), nimero total de arremessos, freqliéncia cardiaca logo apos o teste

e no indice obtido no teste.
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E demonstrado que houve sjustes fisioldgicos nos atletas, pois 0 maior nimero de
arremessos mostra que os atletas conseguem realizar melhor a prova ou teste, e também
apresentam uma melhor resposta cardiaca (menor nimero de batimentos), os batimentos
cardiacos mais baixos revelam uma possivel melhora no sistema cardiovascular. Como o

indice é resultado do nimero de arremessos com a fregliéncia cardiaca também verificamos
diferenca significativa no Indice.

Tabela 8: Comparacao dos resultados pré e pds-tr einamento.

Variaveis Pré-Treinamento P6s-Treinamento
A (1559) 6+1 6+0
B (3059) 11+1 11+1
C (309 * 10+1 10+0
Total de Arremessos * 26+2 28+1
FC apos (bpm) * 182+12 178+9
FC 1 minuto (bpm) 150+9 147+7
indice** 12,62+1,26 11,74+0,74
L actato repouso (mmol.L™) 2,4+0,7 2,3+0,7
Lactato pré (mmol.L?) 12,9+2,2 12,47+1,8
Delta Lactato (mmol.L™?) 10,5+2,7 10,1+2,3

Os valores sd0 médias + desvio padrao.
* = diferenga significativa (p<0,05) teste “ T-student” para amostras dependentes.

** = diferenca significativa (p<0,01) teste “ T-student” para amostras dependentes.
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7 DISCUSSAO

Uma grande preocupacdo dos técnicos e professores de judd € com relacdo ao
desempenho/sucesso dos seus alunogatletas nas competicoes, isto nos faz sempre buscar
condicoes de melhorar os meios e métodos de treinamento. Quando falamos em testes e
avaliagdo fisica para 0 esporte, nos deparamos sempre com testes genéricos, isso tanto por
nossa experiéncia como pelo relatado na literatura (ELLIOT; MESTER, 2000). A inovacéo
deve existir para que possamos alcancar resultados mais satisfatorios.

No presente estudo os resultados encontrados foram satisfatorios. Conseguimos
verificar uma melhora significativa no desempenho dos atletas/judocas durante todo o periodo
de coleta de dados.

Com o proposito de estabelecer as provaveis influéncias fisiol6gicas nos resultados do
teste de desempenho, este foi aplicado em duas ocasiOes para posterior analise dos agjustes
fisiologicos causados possivelmente pela influéncia do tipo de treinamento adotado. No que
se refere ao teste inicial, os resultados indicaram um grupo com caracteristicas diferentes se
analisamos o0 quesito idade, onde a média ficou em 22,8 anos, mas todos eles em periodo de
treinamento especifico quando avaliados e seguindo 0s mesmos meios e métodos de
treinamento. Com relagdo a massa corporal, a média se estabelece em 73,4 kg, e verificamos
gue os trés judocas mais velhos tém maior massa corporal. Tal caracteristica ndo interferiu no
desempenho dos mesmos, verificando o resultado no desempenho do primeiro teste esses
atletas alcangam os melhores indices do grupo com relacéo ao Special Judo Fitness Test.

Ao analisarmos a concentracdo de lactato sangliineo apds o teste os judocas mais
velhos apresentam menor concentragdo de lactato (mmol.L'?), visto que era uma preocupacio
antes da coleta de dados, se o fator idade poderia interferir negativamente nos resultados. Mas
parece que o lastro fisiolégico dos atletas mais velhos tem muita influéncia no desempenho
esportivo.

Os resultados do teste aplicado inicialmente indicam uma média de 12,81 no indice do
SIFT e desvio padréo de 1,27, verificamos que a caracteristica do grupo parece ser de judocas
amadores, pois comparados os resultados com os de outros estudos, este grupo de judocas
apresenta média maior, o que pode ser influenciado pelo nivel competitivo e tempo disponivel
para os treinamentos. Atletas com melhores indices (quanto mais baixo melhor) estdo
melhores preparados conforme Franchini (2001).

Durante o periodo de treinamento, considerando como uma das partes deste periodo a

aplicacdo do SJFT, os judocas tiveram poucas auséncias nos dias programados, ndo
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comprometendo os resultados do estudo. Percebemos uma melhora significativa na primeira
semana de treinos, pois parece que tiveram uma répida adaptacdo com o exercicio a ser
executado.

A sensibilidade de esforgo durante os treinos foi se tornando diferente, como relataram
alguns atletas, isso demonstra uma adaptacdo ao tipo de esforco exigido, fazendo os judocas
se familiarizar com o exercicio especifico, visto que encontramos na literatura esportiva uma
gama ampla de resultados positivos com a repeticdo de gestos e padrdes de movimentos
repetitivos.

Apbs o periodo de aplicacéo do treinamento, foi observado que em duas situactes 0
desempenho teve uma sensivel queda: no treino de segunda-feira e de sexta-feira os atletas
tiveram piores resultados, sendo melhor o resultado dos treinos no meio da semana, o relato
de todos era por estarem mais cansados com estudos e ou trabalho. Aplicamos entdo um
treino leve de corrida continua aos domingos para cada atleta, baseado no seu
condicionamento aerdbio e esse procedimento rendeu efeito positivo.

Os resultados na segunda avaliagéo realizada foram sem dividas satisfatérios, onde
conseguimos que os atletas tivessem uma melhora significativa (p<0,05) apo6s o periodo de
dez semanas de treinos incluindo o SIFT como exercicio aplicado aos treinos. A média do
grupo abaixou de 12,81 para 11,7, assim demonstrando que houve uma grande melhora na
condicdo fisica dos judocas em situagdo especifica da modalidade. O desvio padréo teve
gueda de 1,27 para 0,7, reforcando a melhora de todos judocas com relacéo ao préprio grupo,
formando um grupo mais homogéneo. Também observamos uma melhora individual com
relacdo ao indice na primeira avaliacdo, sendo que somente um ndo teve reducdo no seu
resultado.

Os judocas com melhor indice sdo os mais experientes, e como ja tinham bom
rendimento ndo foi demonstrada grande melhora com relacdo a0 SIFT, mas a0 andisar a
concentragdo de lactato sangliineo se nota uma ligeira reducdo, sendo indicativo de maior
desempenho e menor acumulo de lactato no sangue. Mesmo nédo tendo apresentado resultados
significativos estati sticamente.

Observamos uma reducéo de lactato sangliineo no grupo, onde na primeira avaliagéo a
média ficou em torno de 12,9 mmol.L™? e desvio padréo em 1,64 mmol.L™t. Mas na segunda
avaliacdo os resultados demonstram uma reducdo para a média de 12,4 mmol.L™ e desvio
padrdo para 1,82 mmol.L. Verificouse entdo que os judocas avaliados neste estudo tiveram

uma sensivel melhora no quesito desempenho, em relacdo ao teste especifico para o judd
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(SJIFT). Os atletas que participaram de competicoes logo apos o estudo tiveram mais sucesso,
com relacéo a competicdes de anos anteriores.

Os resultados mais importantes que demonstraram diferencgas significativas foram no
altimo estégio do teste, apresentado melhora no nimero de arremessos, houve também
reducéo da freqliéncia cardiaca ao final do teste e apds um minuto do final do teste, podendo
demonstrar também uma melhora no sistema cardiovascular. Esse fato pode ter forte relagdo
com a reducdo de lactato sangliineo, uma vez que um dos fatores para a remocao mais rapida
do lactato no sangue € um bom condicionamento no sistema aerébio (McARDLE; KATCH,;
KATCH, 2003).

Outro aspecto importante associado aos resultados esta no fato de poucos estudos na
literatura evidenciarem as possiveis influéncias do modelo de treinamento nos resultados dos
testes motores em amostras exclusivamente de judocas, tanto entre as variaveis isoladamente
como mediante analises de grupo de judocas. 1sso vem a prejudicar andlises posteriores dos
resultados devido a fata de vaores referenciais.

Finalmente, em populagcdo de judocas os resultados que envolvem testes motores e
resultados em competicdes, 0 sucesso fundamentalmente ndo pode ser explicado apenas pela
condicdo fisioldgica do atleta, mas também pelo condicionamento técnico e taico. Outros
fatores que ndo foram avaliados também exercem influéncias importantes, como segue: a
qualidade de execucdo da habilidade motora especifica, a motivagdo envolvida na realizagdo

do teste, o ritmo e a coordenagéo.
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8 CONCLUSOES

Diante dos resultados obtidos no presente estudo, pode-se chegar as seguintes
conclusoes:
a) Com relacdo as variavels que isoladamente influenciam os resultados no teste de
desempenho para judocas (SJFT), o lastro fisiologico é determinante para uma melhor
performance. Sendo que judocas melhores condicionados e ou com mais tempo de préatica na
modalidade obtém melhores resultados tanto no teste quanto na concentracdo de lactato

sanguineo;

b) Em relacdo ao desempenho grupo de judoca/atleta, foi observado que eles tiveram
melhores resultados tanto no quesito teste especifico, quanto na concentracdo de lactato
sanguineo, demonstrando que quanto mais especifico 0 modelo de treinamento melhores
podem ser os resultados;

¢) No sentido de dar subsidios para os judocas, no que diz respeito a solicitacdo metabdlica
do exercicio, este estudo conseguiu trazer ao grupo de judocas e técnico um melhor

esclarecimento quanto a solicitagdo metabdlica da modalidade;

d) Foi percebido pelos judocas e técnico que quanto mais especifico o tipo de treinamento,
melhor podem ser 0s resultados, durante os treinos e nas competicdes. Os gjustes e adaptaces
fisiolégicas que os atletas tiveram trouxe maior seguranca para eles nos confrontos em

competicoes.



45

9 RECOMENDACOES

Uma avaliacdo mais criteriosa, envolvendo o fracionamento do peso corporal (gordura
relativa e absoluta), podera apresentar resultados mais seguros e representativos para a
amostra de mesma faixa etéria.

Conduzir estudos envolvendo mais judocas e com controle alimentar para o periodo de

coleta de dados.

Relacionar niveis competitivos nos grupos amostrais em todos o0s possiveis testes de
desempenho motor genérico e especifico para o judd, para que esses fatores possam ser
analisados mediante desenvolvimento fisiolégico e para ser feita uma comparacdo com o

SIT.
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ANEXO A: TERMO DE CONSENTIMENTO PARA TESTE DE ESFORCO

Concordo voluntariamente em me submeter a um teste de esforco aplicado em
judocas, que tem como finalidades principais avaiar as respostas cardiovasculares e gerais,
frente a aplicacdo de esforco fisico intenso. Este podera ser realizado em tatame especifico
com possibilidade do aparecimento de sintomas como cansaco, falta de ar, dor no peito, etc,
sendo minimas as chances de ocorrerem complicacdes de dificil controle clinico. Tal exame
foi indicado pelo meu médico assistente para complementagdo da avaliacéo.

Declaro que fui informado sobre as finalidades do exame de esforco a que irel e
submeter, estando ciente da sua forma de execucéo e das anormalidades que poderdo advir
conseqiente a aplicacdo do método.

Foz do Iguagu, / / 2006.

Avaliado Testemunha

Testemunha Médico



ANEXO B: FICHA PARA COLETA DE DADOS

12 e 22 Coletas de dados

Nome

Peso

Estatura

TR

SB

Bl

PT

AM

Sl

AB

CX

PM

Bl. EP

BI.
EST

BI.
TROC.
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ANEXO C: COMITE DE ETICA EM PESQUISA

R Uaikop

Ensino UNIVERSIDADE DO VALE DO PARATBA

COMITE DE ETICA EM PESQUISA

UNIVERSIDADE DO VALE DO PARAIBA
UNIVAP

CERTIFICADO

Certificamos que o Protocolo n.* H77/CEP/2008, sobre “Ajustes fisiologicos
em judocas apds treinamentos especificos com o Special Judo Fitness Test (SJFT)”, sob a
responsabilidade de Gustave Chaves Branddo, ndo estd de acordo com 0s Principios Eticos
segundo as Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos,
conforme Resolucdo n.° 196/96 do Conselho Nacional de Satde foi aprovado por esta
Comissdo de Etica em Pesquisa.

informamos que o pesquisador responsivel por este Protocole de Pesquisa
deverd apreseniar 8 peie Comité de Piice we relaticio das peadéneles wo purfods de 30 dins &

eodnr da dats de gon feweer.

Bio fosé dos Campos, 10 de Jounhe do 2008
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