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O treino eficiente

Apuramos informacoes preciosas para
revolucionar o seu rendimento na academia

Effectiveness in training

We dug up precious information to
revolutionize your gains in the gym

ual € a melhor

forma de se trei-

nar Jiu-Jitsu? Ate

certo ponto, a res-

posta e relativa,
vai depender das metas de
cada um. Ha, no entanto, uma
essencia que se aplica a to-
dos os casos: 0 melhor treino
e aquele que mantém o Jiu-
Jitsu em franca evolugao. Isso
vale para qualquer praticante,
independente de graduacao,
sonhos ou metas. Progresso &
fundamental. Se o leitor partir
dessa linha de pensamento, es-
tara na trilha correta para alcan-
¢ar o maximo de eficiéncia nos
treinos. Foi o que GRACIEMAG
aprendeu ao conversar com
quatro especialistas no assun-
to, investigando seus matodos
e experiencias.

Wanderlei Silva, por exem-
plo. Wand nao estava entre
0s atletas mais talentosos de
sua geragao. Poucos, porem,
treinaram tanto gquanto ele.
Deu no que deu. O curitibano
ocupa cadeira cativa no cama-
rote dos lutadores mais bem
sucedidos na historia do MMA.
Ja o faixa-preta Rafael Mendes
& um grande modelo de como
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disciplina e talento podem levar
a uma ascensao meteorica.
Direto de Rio Claro, onde ja se
prepara para o Pan-Americano,
em abril, Rafa nac hesitou em
revelar a preparacao ideal para
atletas de ponta.
Conversamos também
com Vinicius “Draculino” Maga-
Ihaes. Hoje radicado na cidade
de Webster, Texas, depois de
brilhante trabalho a frente da
Gracie Barra BH, o tricampeao
pan-americano & mestre de
uma legido de renomados fai-
xas-pretas. Na lista estao feras
como Rémulo Barral, Augusto
“Tio Chico” Vieira, Erik Wan-
derley, entre tantos. Contamos
ainda com a tutoria do faixa-
coral Rickson Gracie, que nesta
reportagem foge um pouco do
Jiu-Jitsu competitivo e apresen-
ta um metodo de treinamento
voltado para o bem-estar do
praticante. Rickson fala, por
exemplo, sobre respiracao, re-
vela segredos para uma melhor
assimilacao tecnica, exalta as
aulas-laboratério e fomenta o
desejo de aprender. Aproveite
areportagem e aplique os ensi-
namentos a sua rotina. Vocé vai
alcancar resultados incriveis.

hat's the best
way to prac-
tice Jiu-Jitsu?
To a certain
point, the an-
swer is relative, and depends
on each individual's goals. There
is, however, an essence that ap-
plies across the board: the best
training routine is the one that
keeps one's Jiu-Jitsu in sheer
evolution. That goes for any
practitioner, regardless of belt,
dreams or goals. Progress is fun-
damental. Should readers start
off with that line of thinking,
they will be on the right path to
achieving maximum effective-
ness in training. In the end, that
is what GRACIEMAG learned by
speaking with four specialists on
the subject, investigating their
methods and experiences.
Take, for example, Wan-
derlei Silva. Wand wasn 't among
the most talented athletes of
his generation. Few, though,
trained as much as he did. Now,
the Curitiba native’s place in the
Hall of Fame for the most suc-
cessful MMA fighters in history
is reserved. That's how things
panned out. Now black belt
Rafael Mendes is a model of how

discipline and talent can lead
to meteoric ascent. Direct from
Rio Claro, where he prepares
for the Pan-American, Rafa
didn't hesitate to reveal what
ideal prep-work for top-notch
athletes is like.

We also spoke with
Vinicius "Draculino” Magal-
haes. Now residing in Webster,
Texas, after a brilliant term at
the helm of Gracie Barra BH,
the three-time Pan-American
champion is master to a legion
of renowned black belts. On the
list are such beasts as Romulo
Barral, Augusto “Tio Chico”
Vieira, Erik Wanderley, among
numerous others. We also drew
on the tutelage of red-and-black
belt Rickson Gracie, who in this
article breaks from competitive
Jiu-Jitsu a bit and presents a
method of training more geared
towards the practitioner's well-
being. Rickson addresses, for
example, breathing, reveals the
secrets to better assimilating
techniques, exalts laboratory
classes and foments the desire
to learn. Make the most of this
article by applying the teach-
ings to your routine. You will
achieve unbelievable results.
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DAL GALALY

E possivel apontar as prin-
cipais qualidades que um
atleta deve ter no treino?

RAFAEL MENDES: Minhas
principais qualidades sdo dis-
ciplina, compromisso e dedi-
cacgao. Sempre gostei muito de
treinar, gosto muito de aprender,
melhorar, estudar posigoes e
sempre exi-
j0 muito de
mim. Nunca
aceitel fazer
as coisas
mal feitas ou
pela meta-
de, sempre
tive na cabe-
caaideiade
ser 0 melhor
no que faco
e para con-
quistar isso naoc e permitido
tazer mal feito.

VINICIUS DRACULINO: Con-
cordo com o Rafa. Dedicagao,
disciplina e comprometimento
s80 mais importantes que talen-
to. Atletas sem talento, que se
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“O ATLETA NAO
TEM DIREITO A
ALGUNS ‘LUXOS’,
COMO BEBIDA,
BALADAS E DIETA
| IVRE” RAFAEL
MENDES

dedicam ao treino, costumam
vencer atletas talentosos, que
degdicados.

nao sao

O que torna uma rotina de
treinamento mais eficiente?

MENDES: O foco. Vocé precisa
saber 0 que quer, onde deseja
chegar, quals sao seus obje-
tivos, tracar
uma direcao
e Nao desviar
dela nunca.
Qutra coisa
sao as pri-
vagoes. Na
minha opi-
niag, nac e
permitido
ao atleta al-
guns “luxos”,
como bebi-
da, baladas, dieta livre e coisas
desse tipo.

DRACULINO: Preciso citar a
constancia. E muito dificil ver
um campeao gue treina apenas
uma semana ou duas antes da
competicdao. Tem que manter
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INICIUS DRACULINO: I agree
Dedication, disci- What were the main mis-
commitment are takes you made as far as

important than talent form of training goes?

with Rafa
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Na pagina ao lado, registramos uma aula técnica na Atos
Jiu-Jitsu, escola que formou Rafa Mendes. Aqui, vemos
Draculino dando instrugoes a um pupilo. “Treinar posi-
coes especificas faz a diferenca”, ensina o faixa-preta.

On the opposite page, we caught a technique class at
Atos Jiu-Jitsu, where Rafael Mendes came up through
the ranks. Here, we can see Draculino giving a student
instructions. “Training specific positions makes the
difference," asserts the black belt.

a constancia. Outra coisa que
faz a diferenca e fazer treinos
de posicoes especificas.

Quais foram os principais
erros que voces ja comete-
ram na forma de treinar?

MENDES: Quando comecei,
ainda muito jovem, gostava
muito de fazer guarda. Era o
mais levinho e flexivel da acade-
mia, e esse era o0 Jogo em que
eu mais me dava bem nos trei-
nos. Por isso, desenvolvi minha
guarda, os ataques por baixo,
finalizagoes e defesas. Porem,
chegou uma hora em que senti
que tinha que ter um jogo com-
pleto para ser campeao. Tinha
que me sentir confortavel por
cima ou por baixo. Entao, da
faixa-roxa em diante comecei
a treinar muito por cima. Treinei
muita repeticao, muita posigao
especifica. Hoje sou um atleta
muito mais confortavel nas
competicoes.

DRACULINO: Gragas a Deus,
sempre ful muito bom em enxer-
gar falhas em mim e nos meus
alunos. O Romulo Barral, por
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exemplo, na faixa-marrom ja era
um cara duro, mas tinha uma
defesa fraca. Sofria nos cam-
peonatos por isso. Comecamos
entao a treinar, colocando-o em
posicoes desconfortaveis, tipo
cem-quilos, montada, pegada
de costas etc. Ele ja comecava
o treino com o cara dominando
e tinha que se virar para sarr.
Deu certo e hoje o Barral tem
uma das melhores defesas do
Jiu-Jitsu. Para finaliza-lo tem
que ser um Roger Gracie e mes-
Mo assim vai ter trabalho. Acho
que o principal erro nos treinos
e focar apenas naquilo em que
se € bom. O treino é feito para
vocé evoluir e se vocé fechar
os olhos para as deficiencias
nao vai melnorar. Um cara que
e bom na guarda, mas nao sabe
passar vai perder quando pegar
um atleta que o ocbrigue a jogar
por cima.

Depois do sucesso, qual
é a receita para se manter
motivado nos treinos?

MENDES: O momento do su-
cesso e passageiro. E mara-
vilhoso ver 0 reconhecimento
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Having attained success,
what's the recipe for keep-
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do trabalho e isso me motiva
ainda mais. Porém, ainda nao
estou completamente realizado.
Quero fazer muito mais para ser
lembrado mesmo quando nao
estiver mais lutando. Por isso,
corro atras dos meus objetivos
e nao desvio o foco. Minha
maior motivacao e a minha
vontade de vencer.

DRACULINO
Essa € a par-
te mais dificil
para o profes-
sor, pois 80%
da motivagao
sao automoti-
vacgao. O pro-
fessor ajuda,
mas nao pode
obrigar o atleta
a treinar. Ja v
varios caras C fIPQElFE‘FFI ao topo
e se acomodarem. Acho gue
e funcdo do professor t=rar 0
aluno da zona de conforto. |
mestrn— deve mostrar para ele
chegar ao topo & mais faci
Ue se manter nele e que SE
ser deixar um legado, v
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‘O PRINCIPAL
ERRO NOS TRE-

NOS E FOCAR e
APENAS NAQUI-
LOEMQUESEE foeo. ss
BOM” VINICIUS

DRACULINO

precisar s& manter no topo por
um bom tempo

Treinar demais e tao ruim
quanto treinar de menos?

MENDES: Isso vocé aprende
com o tempo. Quando eu era
faixa-azul e faixa-roxa, eu nao
gueria sair da academia, mo-
rava na aca-
demia. Agora,
eu treino de
maneira racio-
e profissio-
nal. Treino com
multo mal

fruto rJEi
riencia q
CGF]C;LJiStE.lﬂCjD.
Mesmo assim,
airda tenho
bastante coisa pra aprender,
poIis sou h—+|rﬂugu -"quﬂrﬂ sem-
pre treinar rT.’iIE. mdas dp prendi
que treinar mais do que o seu
corpo pode aguentar € ruim.
Tal-«-ez nao tao ruim guanto trei-

I pOUCO, Mas nao devemos
E ssar do ponto.

1 and that mot

n more. How
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Is training too much worse
than training too little?

MENDES: That you learn with
alue and

want to

_ ad at

ow, I train in a
rational and

“THE MAIN MIS-  profess
TAKE IN TRAIN-  have much
ING IS TO FO- 15K 1ogu
CUS ON WHAT
YOU'RE GOOD AT”
VINICIUS DRA-
CULINO
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Rafa Mendes, de kimono branco, na
primeira fila. Abaixo, na pagina ao lado,
ele comemora os resultados que alcan-
ca a partir do treinamento eficiente.

DIVUILGAAD

Rafa Mendes, in the first row wearing
white. Below, on the opposite page,
he celebrates the results achieved
through efficient training.
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DRACULINO: Com certeza. gramas visando cada compe- [ learned that training more DRACULINO: Rest is essential
senti isso na pele. As piores ticao. O planejamento inclui 0 than your body can handle 1s  [t's part of training. lo sleep is
atuacgOes da minha carreira fo- descanso, infegrando-o coma bad. Perhaps it's not as bad as  of extreme importance, but it's
ram quando eu passeidoponto  intensidade dos treinos fisicos  training little, but we shouldn't not the be-all end-all. Athletes
no treino. No Pan de 2000, trei- e técnicos. overdo it should include activities that
nel muito e comecei a perder rest the body and mind in their
peso, ter febre sem motivo, a DRACULINO: O descanso €é DRACULINO: For sure. I felt routines. In my case, I won't for-
dormir mal etc. Eram sintomas  essencial. Ele é parte do treina-  that first hand. The worst per- sake some light surfing, laps in
de "overtrai- mento. Dor- formances of my career came the pool, a stroll, a tub full of i

ning™. Em  “pARA ENS'NAR! DA mir &€ impor- when I'd gone HF.":"'H—E r or a hot tub

2005, an- tantissimo, training. At the 200
L'

tes de um FA|XA—BRAN CA ,ﬁ\ mas nao & trained a lot and started losing Another important factor

vale-tudo, - tudo. QO atle- weight, getting fevers without in training is warm-up. Is
aconteceu a PHETA' E PREC'SO ta deve in- reason, sleeping poorly, etc there a formula for warm-

mesma caoi- CONHEC'MENTO E cluir na sua Those were symptoms of over- ing up effectively?

MNE st i BTN B

sa. O gue 4 rotina ativi- training. In 2005, before an MMA
vejo, porém, DlDATlCA DO PRO' dades que .F.-;r_%:-t. the same thing happened. MENDES: At Atos, training be-

& muito atle- FESSOR E DISCI- descansem it a b 1

ta confundir o corpo e a  of athletes confuse overtraining  warm-up, which is performed in

“overtrai- PLINA E FOCO POH mente. No with laziness. Feeling :21';36}_; different ways. Sometimes we
ning" com PARTE DO ALUNO" meu caso, 5{.‘.-;{:-:';995F_j:_'r.g';'_".l':-j';r‘.'én-_.’_: |Er‘.r,--r|“:“_.:-1l. do quick ]'.u-q..:.c'.:i:“.-ir?.. other times

Ve also circuits. It all

preguica. nao dispen- One should keep alert to the drills. We also us
Sentir dor HAFAEL MEND‘ES so um surfe  symptoms. depends on what kind of training
muscular leve, algu- we're going to do next. Stretch-
ApOS uUm mas voltas How should one work rest ing and warm-up are really
treino forte & normal. Deve-se na piscina, uma caminhada, into a training routine? important in preventing injury
ficar atento aos sintomas. uma banheira de gelo ou de and also in keeping the athlete
nidromassagem. MENDES: At Atos JJ, we use from starting practice with a
Como o descanso pode spreacsheets and timetables cold body, which is dangerous
ser trabalhado na rotina de  Outro fator importante no built around each competi- and wrong
treinamento? treinamento é o aqueci- tion. Rest is factored in, and
mento. Existe uma formula is integrated into the inten- DRACULINO: Warm-up is ex-

MENDES: Na Atos JJ, nds trel-  para um agquecimento mais sity of physical and technical tremely important. Now

namos com planilhas e crono-  eficiente? training. ting older, for example, if ]
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MENDES: Na Atos, o treino
comega com um alongamen-
to seguido do aquecimento,
que & trabalhado de diferentes
formas. As vezes fazemos po-
sicoes rapidas, outras vezes
“drills”, Tambem usamaos circui-
tos. ludo depende do treino que
faremos a seguir. Alongamento
e aquecimento sao muito im-
portantes para prevenir lesoes
tambem evita que o atleta inicie
um treino forte com o corpo frio,
0 que e perigoso e ruim.

DRACULINO: Aquecimento é
importantissimo. Eu, por exem-
plo, gque estou ficando mais
velho, se ndo aquego direito
me machuco com certeza. No
geral, acho gue a fungao do
aquecimento e acordar 0 Corpo,
tirar o corpo da inercia. Com o
aquecimento, a respiracao en-
tra na frequéncia certa e a men-
te fica pronta para o treino.

Faz diferenca treinar
com atletas de diferentes
graduacoes?

MENDES: Acredito que cada
companheiro de treino, desde
os menos graduados, & peca
fundamental para uma prepa-
racac completa. Por exemplo.
se vocé treina somente com
faixas-pretas, vocé vai ficar
com a defesa e a isometria
muito boas, pois € ali que se
puxa o ritmo e 0 nivel. Mas,
por outro lado, vocé vai perder
0 tempo das posicoes de giro
e finalizacao. Isso acontece
porgue no treino entre pretas é
mais dificil arriscar finalizagoes
e posigoes com muito giro. O

normal € um treino mais dispu-
tado, decidido nos detalnes.
Na Atos, fazemos um rodizio
de treinos entre os graduados
e menos graduados. Treina-
maos finalizacao com 0s menos
graduados, e defesa com 0s
mais graauados.

DRACULINO: Também acho
que e possivel tirar proveito das
duas situacoes. No treino diario
com caras menos graduados e
importante treinar suas deficién-
cias. Quando chegar mais perto
da competicao, € importante
treinar com caras duros para
medir seu nivel tecnico e o po-
tencial competitivo.

O momento do treino deve
ser de pura seriedade ou
cabe a descontracao?
Como alcangar um bom
ambiente de treinos?

MENDES: Brincamos e conver-
samos durante o alongamento
e 0 aquecimento, mas depois
disso o treino fica sério e man-
temos o foco no que estamos
aprendendo. E como uma sala
de aula mesmo. Nao se pode
desviar a mente e a concen-
tfragao. Quando a aula acaba,
porem, a galera sempre fica um
tempo a mais no tatame falando
sobre posicdes, tirando duvi-
das, estudando movimentos €
a descontracao volta.

DRACULINO: Acho gue deve
ser um meio termo entre os
dois. Para mim, a esculhamba-
cao e mais prejudicial do que
um ambiente austero, mas a
seriedade excessiva tambem
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Does training with athletes
of different belt colors
make a difference?
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belts train
they re less
likely to risk
attempting
submis-
sions and
positions
with bursts
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nhappens 1s a more even dis-
pute, decide the details
At Atos > do round-robin
training between the higher
and rer ranked. We practice
submissions with the lower
ranked, and detense with the
highe nke

“TO TEACH, FROM
WHITE TO BLACK
BELT, KNOWLEDGE

5. AND DIDACTICS
ARE NEEDED FROM
pecause 1HE TEACHER AND
DISCIPLINE AND
FOCUS ARE NEED-
ED FROM TH
DENT" RAFAEL
MENDES

make the most of both situa-
tions. When training on a daily
basis with lower ranked guys
what's important is to work on
vour deficiencies. When a com-
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competitive potential,

Should training itself be
purely serious or is there
room to be laid back? How
does one achieve a good
training environment?

MENDES: We joke and chat
"-..i'u"['iji_f__] ﬂ;:ﬂ:‘:]’::ﬂé{ [1['_.:_"'! warms-
up, but after that practice gets
serious and we keep focused on

what we're
learning.
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ways sticks

around a
while to talk
about posi-
tions, cleal
up ques-
tions, study

moves and the laid back atmo-
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DRACULINGQ: I feel there should
be a middie ground between the
two. To me, disorder is more dis-

than an austere environ-
ment, but excessive seriousness
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atrapalha, principalmente a
parte psicologica dos atletas.
Um ambiente de amizade entre
0s atletas e com o professor e
fundamental.

O que € mais dificil, treinar
um faixa-preta ou ensinar
um faixa-branca?

MENDES: Treinar um faixa-preta
competidor @ um pouco mais
complexo, porque em compe-
ticoes 0s
erros na
maioria
das vezes
sao fa-
tais. Vol-
to a dizer
que o fai-
xa-preta
competi-
dor preci-
sa (er um
foco, pois
e muito
dificil trei-
nar alguém que nao sabe o que
quer ou que sabe onde quer
chegar mas nao segue corre-
tamente a rotina para que isso
acontecga. Ja o trabalho comum
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‘O PROFESSOR PRO-
VA QUE E BOM QUAN-
PEGA UM LEIGO

QUE NAO SABE NEM
FAZER UM POLICHINE-
LO E O TRANSFORMA
NUM ATLETA DE ALTO
NIVEL' DRACULINO

faixa-branca deve ser voltado

para que ele aprenda a base
muito bem, para gue futuramen-
te ele consiga evoluir em cima
disso, ganhando caracteristicas
e estilo proprios. Em resumo,
para ensinar da faixa-branca a
preta e preciso conhecimento e
didatica por parte do professor
e disciplina e foco por parte
do aluno.

DRACULINQ: Para mim, ©
profes-
SOr prova
que é um
grande
professor
quando
pega um
ielgo que
nao sabe
nem fazer
um poli-
chinelo e
o transfor-
ma num
atleta de
alto nivel. Pegar o faixa-preta
e molda-lo para se manter no
{Opo exige uma "finesse , mas
nao & tao complicado quanto
formar o cara do zero.
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