Revista da EDUCACAO FISICA/UEM 8(1): 37-43, 1997.

OS PRINCIPIOS DO TREINAMENTO TECNICO APLICADOS AO J UDO
E A INTER-RELACAO COM AS FASES DO TREINAMENTO

Pablo Juan Greco
Jeferson Macedo Viana**

RESUMO. O treinamento técnico tem como objetivo princadjuirir formas de solugbes motoras, para lvascas

tarefas e os problemas, que o esporte aprestoitme bases de consideracBes metodolégiaasurofisioldgicas, deve-
se dividir o treinamento para adquirir a técni@quisicdo) e para a sua aplicacdo. Com eserdolvimento das
habilidades técnicas, ocorre a automatizagdeventual execucdo de variantes em corépsticOs modernos
conceitos dos processos de coordenacdo de emuine de aprendizagem motora oferecem ustematica de regras
e medidas, a serem adotadas para a elaboracaardes ple treinamento. Na metodologia esportiéa stilizadas

alternativas relacionadas ao “ABC” de Roth, e asgraias tematicas para solucionar problemas emaga®la ensino-
aprendizagem. As técnicas de arremesso do, jagicadas dentro de um modelo sequencial ageendizagem,
facilitardo no decorrer deste processo, a acdoltsp proporcionando aos praticantes deste espaontemelhor

desenvolvimento.

Palavras-chave:técnica, judd, aprendizagem.

THE PRINCIPLES OF TECHNICAL TRAINING APPLIED TO JUD O
AND ITS INTERRELATION TO THE TRAINING PHASES

ABSTRACT. The technical training main goal is to acquire ngaf motor solutions to olve the tasks andbfams

in sport. Basing on methodological and neurophygsjichl considerations, the training should be dididn order to
achieve the technique - acquisition - for its aggtion. The technical abilities development leadart automatization
and eventual practice of variants in competitioit®e modern concepts of movement coordenation artdraearning

processes offer a set of rules and practices taadmpted in the elaboration of training plans. le tportive

methodology, alternatives are used to solve tegeli@rning problems related to “Roth’s ABC” andthe thematical
categories. Judo’s stroke techniques applied teqaiential learning model, will favour the actiordaer during this
training process, providing a better performanctéopractitioners of this sport.

Keywords: technique, judo, learning.

INTRODUCAO seguem uma linha adequada dentro dos principios
o _ ) _ metodoldgicos do treinamento?
O judb tem sido reiteradamente citado como A aquisicdo de técnicas espotvas no

qualidade técnica do judd, aqui apresentada,. gssencial da motricidade esportiva, pois

esta entre as melhores do mundo, OS«aprender é um processo basico na vida do
titulos conquistados nas Ultimas competicdes homem e no desenvolvimento da  sua

internacionais demonstram isso. Mas sera que 0 personalidade” (Greco, 1988, p.45).
judé ensinado nas academias, clubes e @&scola
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Descricao global

Segundo Djakov citado por Weineck
(1989), o caminho para a perfeicdo técnica no Para a execugdo da técnica deoto-gari
esporte é definido, em primeiro lugar, pelo nivel deve-se romper o equilibrio do adversario para
inicial da técnica e pelas experiéncias motoras tras, lado direito (sobre os calcanharesjareer
adquiridas. Nota-se que os judocas com melhor @ perna direita do oponente com a perna direita,
treinamento em coordenacdo aprendem mais langando-o para trds. Para o lado esquerdo,
depressa a execugdo techicamente correta doexecuta-se o movimento para o lado oposto.
que outros que possuem um repertério de
movimentos menor e uma base coordenativa CLASSIFICACAO DAS TECNICAS
restrita. ROTH (1990) afirma que o atleta precisa, (ROTH,1990)
igualmente, de movimentos béasicos, mas,
principalmente, da capacidade para saber
modificar, unir e combinar a sua execucdo e/ou

Em um dos seus trabalhos cientificos mais
recentes, Roth (1990, p.10), propdée uma
classificacdo das técnicas sintetizando as cinco

apllca-la_conf_ormeasﬂuagao de luta. diferentes  categorias que inter-relacionam
Martin, citado por Greco (1995), relata que . 2
entre si. As técnicas fechadas ou abertas,

a coordenacdo técnica especifica ndo € baseada .
. P . conforme o tipo de tarefa, com base nas
na repeticdo de gestos técnicos e, sim na busca . ; ~ : ~ ~
o condi¢des de situacdo e tipo de execugdo, sao

de variacBes ou de elementos complementares, que.. . . s
; . L . divididas em trés grandes classes com

permitem ampliar o repertério de movimentos. - .

P S, tarefas/técnicas do tipo A, B e C.
Portanto, é importante que no inicio do

. A : . As técnicas da classe “A”, sdo programas
aprendizado do judb, se amplie o numero de SR -
. T L . motores geraigstaveiedefinidos (fechados). Sua
movimentos e de variaveis das técnicas basicas.

o aplicacdo é freqiente em situacbes em que o tipo
O presente estudo pretende exemplificar : .
. o ’ , de tarefa se caracteriza por oferecer condi¢cdes de
como aplicar os principios do ABC do . ~ .
. situacao constantes por também ser constante o
treinamento proposto por Roth (1983) em uma

- AL o ~ tipo de execucdo. Essa classe de técnica esta
técnica de judb e inter-relaciondla com ass tré . - ~

. — associada a esquemas de memoéria de recordacao.
fases do treinamento técnico proposto por

) . . A classe de técnicas “B” possui 0S mesmos
Martin  (1991), proporcionando a técnicos e o . - ~
D elementos da classe “A”, porém as técnicas sdo

professores de judd, um modelo baseado em

) SN .~ aplicadas em um meio ambiente diferente, variavel
conhecimentos cientificos e em experiéncias . ., ~ .
- e e imprevisivel. Estdo, portanto, associados a
praticas, contribuindo, dessa forma, para

. ot . esquemas de memoria de recordacdo e de
melhora da preparacdo técnica dos judocas,

. . reconhecimento, e exigem trés tipos de
abrindo espago para novas pesquisas no. ~ : _ o T
. informacdesobre o movimento: a posicao inicjal
desporto doquimono

o alongamento-encurtamento do programa e a

A posicéo final do mesmo.
GENERALIDADES: O-SOTO-GARI (JUDO) A terceira classe “C”, abrange os elementos

O-soto-garitraduz-se do japonés pgrande anteriores, porém as técnicas sdo aplicadas em
varredura  exterior. E uma projecio de condicdes de situagbes variaveis, sendo o tipo de

pernas de grande amplitude, é a primeira técnica €X€Cuc¢do variavel ou nova. Esta classe de
dita de varredura ensinada ao iniciante. Exige (€Cnicas esta associada a esquemas de memoria

uma grande poténcia e uma coordenacgdo de rgcord~agao e reconrleumento famhtandq a
perfeita do balanceamento do corpo. Esse antecipagdo na elaboragdo mental das possiveis

movimento €, entre as técnicas de pernas, a maisCOmbinacoes e inovacGes de acbes a serem
empregada em  competicdes sendo-lhe €xecutadas. Esta classificagdo metodoldgica das

atribuidas 15% das vitérias (Robert, 1983, p.82).  t€cnicas de alto nivel de complexidade, que se
O-soto-gari € um dos movimentos favoritos ©€XI9€ no esporte de alto rendimento, pode ser

dos judocas, é relatvamente facil de executar, @cancada, —atraves do desenvolvimento da
adapta-se a todos os bidtipos e presta-se Coordenacdo como pré-requisito para a aguisicao

admiravelmente a mdltiplas combinacdes com d€ uma adequada capacidade tecnica.
outros movimentos.
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Conforme a classificacdo propria das Para que se possa manobrar com um
técnicas expostas por Roth (1983), a técnica dominimo de forca possivel um adversario é
o-soto-gari é considerada como um movimento necessario romper a sua posicdo natural, um
fechado, um Programa Motor que se aplica em individuo, perdendo o equilibrio, ndo podera
condicbes de situacbes variaveis, porém. resistir e nem atacar. Existem na posicdo em pé,
conhecidas. Geralmente, o tipo de execucdo éoito formas de romper a posicdo natural de
variavel, dependendo da situacdo do momento equilibrio. Sdo os desequilibrios encontrados nas
de aplicacdo no combate. oito direcbes dos pontos cardeais e colaterais.

De toda a forma para se adquirir uma técnica, (Robert, 1983, p.54).
€ necessaria a aquisicdo de um programa motor O tsukuri (preparacdo) € o deslocamento que
generalizado, em que sejam memorizadas asse efetua ao romper o equilibrio do adversério e ao
sequéncias de impulsos, o tempo e a forca nos colocarmos em boa posicdo para projetar-se
relativa dos mesmos. eficazmente.

Seguindo esta classificacdo do ABC do O kake é o proprio ato de projetar o
Treinamento Técnico, este autor propde onze adversario e é a aplicagdo de um movimento que
principios aplicaveis para o ensino das técnicas, conclui o kuzushi (desequilibrio) e otsukuri
que pode ser operacionalizada seguindo uma (preparacao).
progressao somatoria, comum ao método analitico No Principio do Encurtamento do Programa,
do A+B+C; com um caminho linear, em que se a divisdo para a facilitacdo do movimento e do
parte da automatizacdo da técnica basica (A), préprio treinamento, ocorrera entre as fases da
seguido das variacbes (B) e, por ultimo, a sua projecdokuzushi/tsukuri/kake
aplicabilidade na situacdo de competicdo (C). A
outra opcdo antagbnica seria a aplicacdo da
metodologia global, em um caminho concéntrico,

Principio do apoio aos elementos invariaveis
do programa

onde se partiia da utilizagdo da técni€, “ E a segunda possibilidade para ajudar o
para o aperfeicoamento da técnica “A”, passando apre_n_d|z a obter normativas _de movimento, sem
pela variacdo “B’. modificar os elementos invariaveis do programa.

Os onze principios serdo motivo de analise Resume-se em:
neste artigo, sob a ética da inter-relacdo com a - @juda direta (tatil-cinestésica) e indireta
técnica da-soto-garino juda. (acUstica-6tica) na realizacao;
-redugdo dos pré-requisitos de precisdo
(dindmico/temporais).
No judd utilizam-se Vvarios recursos para
Para a aprendizagem de técnicas fechadaS,aUXi”ar 0 treinamento dos jUdocaS. Um dos mais

s

conforme a idéia apresentada no caminho linear, Utilizados € o metronomo (instrumento que
trés grandes principios norteiam o processo de Serve para regular o ritmo), que estabelece o
ensino-aprendizagem-treinamento. Sua utilizagéo itmo de execucdo doachi-komi (entradas em

se da, quando a crianca ou atleta ndo conseguenfe€peticdo). A cada sinal sonoro, realiza-se uma

Classe A: tarefas fechadas

executar pomsighta tarefa proposta. entrada e retorna-se imediatamente a posicado
inicial a frente do companheiro. (utilizam-se
Principio do encurtamento do programa principalmente as duas primeiras fases da

| projecaokuzushi/tsukuji

Durante a execucdo das entradas, seréo
observadas e anotadas as falhas cometidas pelo
executante, a medida que a velocidade do ritmo
de execugédo aumenta.

De um ponto de vista geral, este principio
objetiva facilitar a tarefa, quando a organizagao
do movimento e a amplitude do programa de
movimentos é muito grande.

Consiste na divisdo e fases do conteudo tota
da acéo; esta divisdo deve ser feita sem aplicar
cortes nas partes onde existe transferéncia de
impulsos.

Toda e qualquer técnica de projecdo do
judé, possui 3 fases distintas:

Kuzushi® desequilibrio
Tsukuri=®> preparacdo
Kake = execucdo
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Principio da mudanca dos parametros variaveis O treinamento sera realizado com elasticos
Consiste em dar énfase a quatro elementosOU camara de ar de bicicleta. Provocara no atleta

diferentes, todos eles basicos para a consolidagdoUuma resisténcia contraria durante o movimento,
de um programa motor geral. So eles: exigindo deste uma forca maior para vencer a
resisténcia.
a) Tempo de movimento alongado
E utilizado quando o individuo tem Classe B:variagéo da técnica
dificuldade de coordenar o movimento em alta A caracteristica comum deste grupo de

velocidade (curta duracdo), deve-se esticar técnicas/tarefas é que os mesmos deverdo ser
horizontalmente o programsl¢w motio. aplicados em formaariavel e adequadacom a

As trés fases da projecdo na técnica do  sjtuacdo. Para a aquisicdo de uma técnica é
soto-gari serdo realizadas, em ritmo lento, requisito imprescindivel um movimento-padréo

corrigindo-se  possiveis erros de postura, basico, ou seja, urmodelo de impulso tempo

equilibrio e deslocamento. espacial da categoria “A” e tipo “B”, que
proporciona a capacidade de utilizar esse modelo

b) Tempo de movimento encurtado deforma variada precisa, ou seja, a capacidade de
alongar ou encurtar o modelo basico em forma
objetiva/precisal/variada/ampla. O tipo “C7,
proporciona a capacidade de alongar/encurtar esse

Este principio é recomendado, quando o
aprendiz de um modelo motor basico possui

poucas condi¢cbes fisicas, sendo necessario L
) ~ modelo basico, velozmente, adequando-o a
melhorar sua velocidade de execucéo.

: o . exigéncias de mudancas, realizando, para isto,
O judoca realizara ataques repetidos numa

A o ) . . associacOes/adaptacbes dos parametros do
cadéncia rapida sobre um companheiro, que ira programa

auxiliar sem oferecer resisténcia, e durarfese A Teoria do Esquema de Schmidt, citado

da entrada da técnica, 0 oponente ira colaborar, por Roth (1990, p. 8), aclara que apés a entrada

puxando-o para melhorar a velocidade de : . )
~ . .. P de dados do modelo impulsaiing, este sera
execucdo. O judoca repetira 0 mais rapido e com : <
associado a um esquema de recordacécall

maior poténcia possivel, de 20 a 30 ataques Olaschema Este tipo de pensamento e de memdria
mesma técnica ofsoto-garj. Procurard assim, a . . po ce pe
exige trés informacgdes diferentes:

eficiéncia 6tima para a velocidade, o emprego
racional do corpo e a automatizagdo dos  a) Posicdo inicial do movimento

movimentos. o . .
A posicao inicial, no judd, varia de acordo

¢) Forca total alongada com a posicdo do adversario. Em posicao
fundamental ocorre a seguinte situacdo: os dois
judocas posicionam-se um de frente para o
outro, em posicdo natural, com pegadas no
do uniforme alternadas, mao esquerda na manga e
mao direita na gola oposta. O executante puxa
com a mao esquerda a manga do adversario em
direcdo ao né da faixa, enquanto se desloca para
0 exterior direito do oponente, avancando o pé
esquerdo a altura ou um pouco atras do pé
direito do adversario. O executante avanca o
d) Forga total encurtada qguadril direito e encosta no quadril direito do

O principio de que aqui se utiliza é o descrito @dversario. A perna direita do  executante
por Feltz citado por Roth (1990, p.7), como o (deixada por momentos para tras) segue entéo o
“orincipio da diminuicio da ajuda”. Exemplo: movimento do quadril e passa para tras da perna

Exercitar com aparelhos mais leves, e menores, ~ diréita do oponente. O mesmo movimento
poderd ser executado para o lado esquerdo,

invertendo os comandos.

O fundamental, neste caso, €& reduzir os
niveis de forca aplicada - forca de baixa
intensidade.

Deverd& haver uma facilitacao
companheiro, na hora das projecoéskg. O
nivel de esforco fisico diminuira, mantendo-se
assim por mais tempo a eficiéncia do golpe.

O yaku-soku-geiko(treino leve e livre em
deslocacéo), seria uma das formas de aplicacéo.
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b) Programa de alongamento - encurtamento

do movimento

As variaveis sao numerosas, mas,
geralmente  fundadas sobre oportunidades
diferentes. Muitas vezes, 0 o0-soto-gari
transforma-se numa técnica similar, conio
soto-guruma o-soto-otoshi Para tanto, devem

ser observados o0s seguintes itens:

- se 0 judoca for mais pesado que o adversario,

executard 0 kuzushi (desequilibrio) mais
lateralmente;

- se 0 judoca for mais alto, podera rodear-lhe o
pescogo com o brago;

- se 0 judoca for mais baixo, desequilibrard o
adversario por um contato de todo o

antebrago sobre o peitoral do oponente.

¢) Resultado/posic¢éo final
O objetivo principal € a execucao perfeita.
O kake consiste noo-soto-garj em mergulhar

para frente com (0] corpo, arrastando 0]

adversério, e varrer simultaneamente a sua perna

direita com um movimento largo, balancado,
vertical, da perna direita. O oponente caird,
assim, para tras e de costas (Robert, 1983, p.84).
Estas informacdes seréao gravadas
progressivamente e convertidas em regras
gerais que servem parpredefinir/antecipar
ou marcar como deverd ser encurtado ou
alongado o impulstiming desde uma posi¢ao
inicial a seu final. Seguindo a Teoria do
Esquema, podemos afirmar que @prendizado
de Varantes Técnicas significa, paralelamente,
adquirir um esquema de recordacao; wecall
schema que assegura que as -caracteristicas
posicao inicial/encurtamento-alongamento/
resultado posicao final estardo sempre unidas.

Para o processo de ensino-aprendizagem das”

variacbes técnicas, temos em principio trés
possibilidades de simplificacdo que estédo

diretamente unidas e concentradas nas seguintes

regras:

Principio do encurtamento
alongamento/encurtamento)

Este principio de simplificacdo descreve
uma forma metodolégica na qual € impreterivel a
aplicacdo permanente do  principio de

(do esquema

encurtamento-alongamento do programa bésico,

da
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para assim, paralelamente, permitir
do esquema de recordacao.

O judoca devera repetir exaustivamente as
técnicas de projecdo. Qokui-waza €é o
movimento favorito do judoca, e
particularmente estudado e repetido milhares de
vezes nouchi-komi O tokui-wazaé, em geral,
uma técnica particularmente conveniada a
morfologia do judoca, sendo, muitas vezes,
adaptada ao seu caso pessoal.

No nosso estudo, bkui-wazaé o0 0-soto-
gari. Mas as outras técnicas devem também ser
estudadas e praticadas com assiduidade. Elas
permitirdo completar a eficacia da técnica
escolhida e ampliar a compreensdo geral do
judé. Desta forma, o judoca intensifica pouco a
pouco a sua bagagem técnica, enriquece-se de
novos golpes, variantes e contra-golpes.

Este principio se aplica, quando o programa
a aprender é tdo extenso que atrapalha o atleta.

a formacao

Principio da posicdo constante (posicdo de

saida/inicio)

A estratégia de simplificacdo desse
principio pode ser caracterizada por uma
posicdo constante de inicio do movimento, que
pode ser modificado, (encurtado/alongado).

A mudanca na posicao inicial do movimento
dependera da posicdo em que se encontrar o
adversério. Isso ocorre quando:

- 0 oponente encontrar-se em postura natural
com o pé direito a frente em posicdo
estatica;

- 0 adversario avancar o pé direito, provocando

uma mudanca ho centro de gravidade,

ficando, por pouco tempo, 0 peso do corpo,
sustentado, sobre o pé direito;

0 adversario recuar o pé esquerdo, pois 0O

desequilibrio comecara justamente quando

ocorrer a mudanca do peso do corpo do pé
direito para o esquerdo;

0 adversario realisar o deslocar lateralmente. O

ataque comecara, quando o pé direito do

oponente estiver apoiado r@atame e estiver

se preparando para levantar o pé esquerdo.

Principio do resultado constante

A estratégia de simplificacdo desse
principio baseia-se em manter os movimentos



42 Greco e Viana

que confirmam a posi¢cao final do programa e Principio da simplificacdo das regras

modificam os do inicio. o O shiai é o combate marcial, é a competic&o
O objetivo final do judoca na aplicacdo de pura, regulamentada. Um s6 atague  bem
uma técnica de projecao € a queda. finalizado poderd dar a vitéria definitiva ao

O adversario devera cair de costas, com juydoca (Robert, 1983 p.100).

velocidade e forca. Para que isso aconteca, 0 No handori um competidor podera projetar
judoca deve treinar gaku-soku-geikoque € 0 o outro tantas vezes quantas as circunstancias
treino leve e livre em deslocamento. Cada |he permitrem. E um combate amistoso entre
judoca deslocar-se-a levemente, observando o0 gois praticantes, para fins de treino e
outro. Quando  surgir uma oportunidade de aperfeicoamento das técnicas, ndo ha o mesmo
ataque, este devera partir rapidamente e projetar Origor que no “Shiai’, em relacéo as regras.
companheiro. O parceiro n&o opora jamais Este método permite trabalhar com

resisténcia, se o ataque for correto. Depois, 0S inimeros parceiros diferentes, sem estabelecer
judocas agarram-se novamente e continuam astempo ou pontuacao (Ichikawa, s.d.).
suas evolucoes.

Os atagues sucedem-se, assim, sem ordem, Principio da reducédo da acdo do adversario

aproveitando as oportunidades surgidas. Este principio ocorre no judd, por duas
_ o circunstancias:

Classe C: adaptacdo da técnica as exigéncias . gymento da velocidade de deslocamento do

técnicas

executante: quanto mais rapido for 0
Como deve ser executada uma técnica em movimento de execucdo da técnica, menor
determinada situagdo? Gohner citado por Roth sera a reacdo do adversario. Para melhorar o
(1990, p.10), define que a resposta a esta desempenho na aplicagdo deste principio, 0
pergunta esta ligada a quatro parametros basicos atleta devera treinar a velocidade de

de relagcdo do movimento: deslocamento, através danterval-training

- objetivo do movimento; aplicado ao judé.

- condicdes do movimento (regras do esporte); - a melhor pegada: o judoca que executar o
- atributos do movimento; kumi-kata (pegada nojudogu), da melhor

- condicdes de execucéo do movimento eamkiente. maneira possivel, terd& o dominio da luta e

O processo de ensino-aprendizagem da MPedira as agdes do adversario.
técnica estd caracterizado pela reducdo das E importante que o judoca consiga adaptar a
dificuldades e a escolha da forma de ajuda paraposi¢éo inicial a situagdo em que se encontra o
a obtencdo do objetivo. Seguindo a sistematica adversario.

de Gohner citado por Roth (1990, p. 12), temos Durante o treinamento, € importante que o

em principio cinco possibilidades taticas de judoca deixe os bragos flexiveis e descontraidos

simplificacdo da tarefa: e mudando de posicdo conforme a acdo do
adversario.

Principio da simplificacdo dos objetivos do
movimento

Principio da reducédo da acédo do colega

O treinamento deste principaxorre durante a
pratica das repeticbes das técnicas, com a
colaboracdo do companheiro, principalmente na
terceira fase da projecaokake

O colega facilitara a aplicacdo das técnicas

Para que ocorra a simplificacdo dos
objetivos no judb, deve haver a colabora¢do do
companheiro no treinamento ou a reducdo da
acdo do adversario em uma competicao.

O judoca deve compreender que a esséncia
da sua arte consiste em empregar, 0 mais

inteligentemente possivel, a energia sob todas aslmptcl)ls!ogando 030”90 durante a projecao. e
formas e utilizd-la de maneira mais econdmica judoca podera treinar com companheiros

(Robert, 1983 p.474). de pesos inferiores ao seu.
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Para o iniciante, o professor podera auxiliar o situacdes proximas da realidade da competicdo
judoca diminuindo o peso do companheiro (treinamento de aplicacao).
ajudando-o a sustentd-lo durante a execucdo da  Roth (1990, p.02) afirma que o atleta precisa
técnica. igualmente de movimentos basicos (tipo A),
principalmente da capacidade para saber modificar,
unir e combinar a sua execucdo (tipo B) e/ou
) aplica-la conforme a situacdo de luta (tipo C). Nos

A competicdo de judo é realizada em UM esportes de combate (judd), sdo determinantes do
espaco demarcado (9x9m a 10x10m), e uma dasaxito.

formas de simplificar o meio ambiente é modificar No Treinamento Complementar, segundo
as dimensoes do espaco de luta, tanto aumentandQyartin citado por Greco (1995, p.107), a

como também diminuindo ehiai-j0 - area de  coordenaco técnica especifica ndo é baseada na

Principio da simplificacdo do meio ambiente
onde se executa a técnica

competicao. repeticdo de gestos técnicos, e sim na busca de
O treinamento podera dividir-se em etapas variagies ou de elementos complementares que
diferenciadas: permitam ampliar o repertério de movimentos.
Treinamento de sol® Treinamento das imobi- O Treinamento Complementar recomendado
lizacGes, estrangula-  por Martin relaciona-se com as técnicas e
mentos e chaves. estratégias abertas de Roth (1983), em que deve

Treinamento em p&  Sdpoderaser aplicadas  ocorrer uma adaptacdo das técnicas a situacdes
astécnicasde projecao complexas. No judd, a utilizacdo das técnicas
e suas variagoes. tipo C tem uma importancia relativa, sendo de
maior relevancia para os Esportes Artisticos.
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