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O presente estudo objetivou elaborar um programa de treinamento que
proporcionasse melhora do nivel de rendimento de judocas, a qual viabilizasse
a obtencdo de melhores resultados esportivos. Para tanto elaborou-se
metodologicamente um programa de treinamento considerando as bases
cientificas do treinamento desportivo e as especificidades do atleta em questéao,
em seguida foi organizada a periodizagdo, com seus ciclos de treinamento;
num terceiro momento, avaliou-se a condicdo fisica. Em um quarto momento
foi aplicado o programa elaborado de acordo com a periodizacao pré-
estabelecida, e por fim foi reavaliada a condicao fisica. Para adequadamente
avaliar os efeitos fisicos, fisiolégicos e técnicos ocasionados pelo programa de
treinamento foram utilizados, o testes de esteira (protocolo de Bruce) para
avaliar a capacidade de VO2 max. e limiar de lactato, o teste anaerobio
especifico de Sterkowicz para avaliagdo da capacidade anaerébia e planilha de
dados (Scout técnico), utilizada para avaliagdo do desenvolvimento técnico. Na
analise dos dados foi utilizada a estatistica descritiva, célculos de média,
frequéncia, percentuais e indices maximos e minimos. Como principais
resultados observou-se na analise dos dados obtidos no pés-teste de VO2
max. e limiar de lactato quando comparados com o pré-teste, os efeitos
positivos do programa de treinamento sob o condicionamento fisico,
cardiovascular e respiratério. A andlise do pos-teste anaerdbio especifico
indicou uma melhora significativa dos indices em relacdo ao pré-teste. Os
scouts técnicos detectaram um aumento constante do volume de técnicas
realizadas e do aproveitamento dessas convertidas em pontos a favor. Os
resultados obtidos confirmaram a importancia relevante que se fez com a
utilizacao do referido programa de treinamento na preparacao fisica do judoca.
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