UNIVAG

Centro Universitario

Il MOSTRA DE TRABALHOS DO CURSO DE EDUCACAO FiSICA

IMERSAO NO TREINAMENTO DE ALTO NIVEL: ESTAGIO COM ATLETA DE JIU-
JITSU

Eduarda Rodrigues Feitosa?
Prof. Me. Elson Aparecido de Oliveira2

1 Alunos do curso de Educacao Fisica do Centro Universitario de Varzea Grande — UNIVAG.
2 Professor do curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario de Varzea Grande — UNIVAG.

Introducdo: O presente relato refere-se ao Estagio Supervisionado em Treinamento
Desportivo, realizado em uma academia de Jiu-Jitsu situada no bairro Nossa Senhora
da Guia, na cidade de Varzea Grande — MT. A experiéncia consistiu no acompanhamento
da rotina de preparacdo de um atleta profissional de Jiu-Jitsu, reconhecido por sua
atuacao no cenario competitivo nacional. O estagio foi desenvolvido durante a fase pré-
competitiva, periodo de exigéncia elevada e desgaste fisico e psicologico por parte do
atleta. Desenvolvimento da Experiéncia: Sob a orientacdo do treinador supervisor de
Estagio, os treinos seguiram uma abordagem progressiva, iniciando com exercicios de
mobilidade e aquecimento direcionado as técnicas do dia. As sessdes tinham foco no
aprimoramento técnico do atleta, como finalizacdes, raspagens, passagens de guarda e
ajustes de pegadas; fundamentos essenciais no Jiu-Jitsu de alto rendimento. A
comunicacéo entre treinador e atleta foi pautada por respeito, amizade e constante troca
de feedbacks e corre¢bes. Ao final da parte principal dos treinos, realizavam-se
simulacdes de luta (rolas especificos), nas quais o atleta colocava em pratica os
contetdos abordados. O monitoramento da carga de treino era feito por meio de uma
planilha individual do atleta, na qual eram registrados dados como a percepcéao subjetiva
de esforco (PSE), volume de treino e tipo de sessao. Tive acesso a essa planilha, o que
me permitiu compreender melhor a distribuicdo das cargas ao longo das semanas.
Durante esses treinos, acompanhei ativamente as sessdes, auxiliando na organizacao
dos espacos, observando a execucao das técnicas e registrando informacdes relevantes
para andlise posterior. Além disso, tive a oportunidade de orientar em algumas sessdes
de treinamento fisico na academia, desenvolvendo conhecimento voltados ao
aprimoramento da resisténcia anaerobia, da for¢a e da flexibilidade, sempre baseado na
periodizacéo elaborada pelo treinador supervisor. Resultados e Discusséao: A vivéncia
proporcionou um aprofundamento pratico na modalidade. A aplicacdo de instrumentos
como diagndstico de campo e roteiro de observacéo auxiliaram na compreensdo das
demandas da preparacao esportiva, além da compreenséo de principios cientificos do
treinamento desportivo na pratica. A elaboracao da periodizacéo e do programa semanal
de atividades também contribuiu significativamente para o entendimento da organizacao
do treinamento e seus efeitos no rendimento do atleta. Consideragdes Finais: A
experiéncia foi enriquecedora para a minha formacdo profissional, permitindo
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compreender a atuagéo do treinador(a) no ambito do esporte de alta performance, e a
complexidade e combinacdes de variaveis que um treinador precisa dominar para
prescrever e atingir bons resultados competitivos com seus atletas.

Palavras-chave: Jiu-Jitsu. Atletas. Treinamento Desportivo. Competicao.

35
ISBN: 978-65-88419-08-3



