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O suporte fisiolégico para um bom desempenho em torneios de judd
envolve condicionamento fisico com foco no aumento da poténcia e
capacidade anaerdbias, sem negligenciar o aumento da capacidade aerobia,
além do trabalho de flexibilidade. Resumidamente podemos definir a
capacidade anaerdobia como producdo de trifosfato de adenosina (ATP)
baseada no mecanismo de glicolise anaerdbia, o que por sua vez pode resultar
em altas taxas de producgao de lactato. Tal fenbmeno ocorre sempre que se
utilizam as fibras musculares relacionadas a geragao de forga (fibras brancas —
tipo 11x), de recrutamento muito comum durante a pratica do judé.

Diversos autores demonstram que atletas de judé apresentam aumento
significante do lactato apos uma luta. O aumento do lactato esta relacionado a
pior desempenho esportivo, por aumento da acidose no meio intramuscular. A
acidose relaciona-se a fadiga e a consequente perda na capacidade de
geracao de forca. Como numa competicdo de judd o atleta pode se deparar
com diversos combates no mesmo dia, muitas vezes com intervalos curtos
entre os mesmos, encontrar uma maneira pela qual se consiga diminuir as
taxas de lactato presentes no organismo € fundamental para garantir melhor
desempenho técnico durante a competigao.

O lactato produzido apds o exercicio normalmente € eliminado do corpo
durante a fase de recuperacdo. Estudos sugerem que a remogédo do lactato
varia de individuo para individuo, sendo que fatores como nivel de treinamento,
genética e mesmo preparo psicologico podem influir nessa capacidade.

Em resumo, apds uma luta de judd ocorre grande produgao de lactato.
Muitas vezes os intervalos entre uma luta e outra numa competicdo séo
inferiores a 30 minutos. Tal fator pode resultar em maiores niveis de acidose
sanguinea e muscular, devido ao acumulo do lactato apés cada combate, com
prejuizo na capacidade de geracao de forga, culminando com pior desempenho
muscular exatamente no momento em que se atingem as finais do torneio.
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Bioquimicamente, a remog¢ao do lactato sanguineo depende de fatores
como a oxidagao do lactato para gas carbdnico e agua, nos musculos ativos e
inativos, da gliconeogénese hepatica e da reconversdo do lactato para
glicogénio, via glicogénese muscular.

Diversas técnicas sao propostas para otimizar a reducao do lactato apos
realizacao de exercicios. Como exemplos, podemos mencionar a realizacao de
massagens ao término dos combates, a inalagdo de oxigénio e principalmente,
a recuperacao ativa entre as lutas. Entende-se como recuperagédo ativa a
manutencdo do exercicio apos a luta, numa intensidade bastante inferior
aquela presente durante o combate. Manter a realizagao de atividades fisicas
leves, de caracteristica aerobia, apés uma luta, utilizando grandes grupos
musculares ou ainda grupos musculares que nao foram tao solicitados durante
a pratica de exercicio de alta intensidade ajuda a elevar a taxa metabdlica do
individuo, sem aumentar a glicolise anaerébia e sem promover consequente
acumulo de lactato. A taxa metabdlica elevada, associada a um maior fluxo de
sangue para os musculos em atividade, proveniente das elevagdes da pressao
arterial e da frequéncia cardiaca decorrentes da atividade fisica leve ajudam no
fendmeno de oxidagao, onde o oxigénio atuara na reconversao do lactato para
acido piruvico, resultando em menor alteragado no pH sanguineo e muscular.

Durante a fase de recuperacio ativa apds a realizacdo de um combate,
sugere-se que mentalmente o individuo crie uma escala mental graduada entre
0 e 10 sendo 0 considerado auséncia de cansaco e 10 o cansaco total
percebido pelo individuo ao término da luta. As atividades fisicas durante a
recuperacdo ativa devem receber notas entre 3 e 4, ou seja, devem ser
consideradas leves, quando se toma por base o cansago percebido apos a luta.
Permanecer em repouso apdés o término de cada luta n&o favorece a
diminuicdo do lactato, promovendo as alteragdes organicas anteriormente
mencionadas.

Sabe-se também que atletas de judd que apresentem bom
condicionamento aerdbio, obtido por meio de atividades de caracteristica
continua, utilizando grandes grupos musculares, com intensidade moderada e
maiores periodos de realizacdo (superiores a 30 minutos) tem maior
capacidade de remocao de lactato. Sdo exemplos de atividades aerdbias as
atividades de corrida, ciclismo e natagdo. No caso do judd, o treino aerdbio
deve obrigatoriamente estar associado aos treinos de poténcia e forga. O
menor acumulo de lactato nos individuos aerobiamente condicionados esta
relacionado a fatores como menores concentragcdes plasmaticas de adrenalina
e menor utilizagdo de glicogénio muscular.

Interessante ressaltar que a concentracdo de lactato sanguineo em
atletas vencedores de seus combates €& menor, quando comparada a
concentragdo de lactato dos perdedores das lutas, segundo estudo realizado
por Cavazani, em 1991.

Com relacao ao desempenho durante torneios, quando se comparou a
realizagcao de recuperacdo ativa com a recuperacao passiva, observaram-se
melhores resultados, do ponto de vista técnico, nos atletas envolvidos no
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processo de recuperagao ativa, principalmente quando os intervalos entre as
lutas ndo superavam seis minutos.
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