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Resumo

Este trabalho propde uma periodizagiio tripla para o treinamento da
preparacdo fisica no Karaté, no caso de um atleta de alto nivel que precisa
alcancar grandes performances por ocasiio do Campeonatos Paulista,
Jogos Regionais, Jogos Abertes e Campeonato Brasileiro.

Inicialmente é apresentado o processo histérico e evolufivo dessa
arte marcial bem como as particularidades da sua competicido, da forma
como é realizada atualmente. Em seguida sio abordadas algumas questdes
que fundamentam a periodizacio bem como a sua conceituaciio e analise
detathada. Nesse momento sao expostos os diferentes sistemas de
periodizacdo e os perfodos que compdem o sistema de periodizacfio usado
neste trabalho. Sdo também discutidos os mesociclos, microciclos e a
sessdo de treino, ou seja, 08 estagios que estruturam a periodizacio. A
seguir vem a proposta onde sdo analisadas particularidades da
modalidade como as capacidades motoras condicionais mais exigidas no
lutador de Karaté. Ao final, a proposta em questio é apresentada
esquematicamente em um quadro, assim como sdo exemplificados alguns
microciclos de treinaments pertencentes 3s diferentes fases da

periodizacio proposta.
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Introducio

O Karaté-D6, arte marcial milenar cuja esséncia vem sendo transmitida
através das geracdes de mestres, vem adquirindo novas formas com o passar
dos tempos. Em especial desde 1956, quando foi apresentado pela primeira vez
0 cardter competitivo desta luta, muitas foram as alteragfes que foram sendo
incorporadas a esta modalidade. Nota-se que, atualmente, grande parcela da
comunidade karatefsta tem se voltado para o seu aspecto competitivo.

Cada vez mais estudos realizados comprovam que a prética desportiva
onde o objetivo competitivo estd presente deve seguir estratégias diferenciadas
das préticas onde estes objetivos ndo existemn. Hoje em dia se sabe que para se
atingir os melhores resultados os atletas precisam passar por wn processo de
treinamento fundamentado ndo sé em uma constante evolugido técnica e tética,
mas na realizagdo de um plano de preparacéoe fisica adequado, bem como um
acompanhamento médico, nutricional e psicolégico com profissionais de cada
area. Apesar disto, no Karat€ brasileiro poucos sdo os técnicos € atletas que
nao s6 consideram, mas usufruem destes conhecimentos., Em geral sdo estes
que conquistaram seus lugares na Sele¢cdo Brasileira de Karaté. Porém,
infelizmente, a grande maioria dos envolvidos nas competiges desta
modalidade desconhecem muitos dos principios do treinamento desportivo,
dificultando assim, o processo evolutivo dos atletas.

O presente trabalho tem como objetivo propor uma periodiza¢do para o
treinamento da preparagdo fisica para um atleta (ficticio) de Karaté de alto
nivel. O método usado para a elaboracdo desta proposta foi revisdo
bibliogréfica e observagdo sistemética na busca de aproximar-se a0 méximo
das particularidades da modalidade em questdo. Desta forma este trabalho
enfatiza a importdncia e a viabilizagdo da preparagio fisica na pratica
competitiva desta luta.



Capitulo I - Historia e Evolucio do Karaté

Sensei GUICHIN FUNAKOSHI, pai do Karat€é Modemo e fundador do
estilo SHOTOKAN' discorreu em seu Jivio (1975)° sobre a problematica da
dificuldade de se encontrar fontes que possam comprovar a historia da origem
do Karaté. Quase ndo existe documentacdo referente a0 assunto e,
consequentemente, ndo se pode ter certeza de quem o ivenfou e onde.
FUNAKOSHI (1975)3 relata ainda que a historia micial do Karat€é pode ser
deduzida com base nas lendas transmitidas através dos tempos, lendas essas
que tendem a ser imagindrias e provavelmente incorretas.

Apesar disso a teoria mais aceita € a de que essa forma de futa tenha tido
origem na India, berco da cultura oriental. Segundo essa teoria, hd
aproximadamente 1500 anos o Conde Bodhidharma, também conbecido como
Daruma, ensinou uma luta aos seus seguidores durante uma longa viagem que
fizeram da India para a China onde deveria ensinar sua criacdo: o Zen-
Budismo. Essa luta, precursora do Karaté e de muitas outras Artes Marciais,
consistia em um método de defesa sem armas usada como meio para
desenvolver a resisténcia e tornar possivel a viagem dos seguidores fisicamente
despreparados através de lugares selvagens, rios e montanhas objetivando
atingir a esséncia do Buda.

Os conhecimentos desse Mesire chegaram & China e, posteriormente, a
ilha de Okinawa (Ryukyu), que hoje € provincia do Japdo. Para Sensei
FUNAKOSHI (1975)%, quase nio ha divida de que essa luta, que veio a ser
conhecida como Shorin Ji Kempo misturou-se em, Okinawa, com um estilo
local de luta de punho formando a base da luta que hoje € conhecida como
Karaté. Na época praticava-se essa luta com as méos abertas e sem o uso de
armas, sendo seu objetivo maior o desenvolvimento e manutencio da saude.

Fazendo-se uma andlise etimolégica da palavra Kararé-Dé’ nota-se a
fundamentacdo na sua origem ¢ bases filoséficas. Este nome € 2 juncdo de

' Um dos estilos de Karat@ mais praticados no Brasil e no mundo.

?FUNAKQSHI, G. Karaié-do: o meu modo de vida.  Sdo Paulo: Culirix, 1975. p. 42,
* Idem 2

“Idem 2, p.49.

* Nome completo desta arte marcial.



termos japoneses com origem chinesa. O termo Korg significa vazio enquanto
que o termo fe significa maos. J4 o sufixo Dd, que € parte integrante do nome
de vdrias artes marciais como o Judd, Kendd, Kyu-D6, Hapkidé e outras
significa caminho. Dessa forma interpreta-se a palavra Karaté-DO com o
seguinte significado: o cantinhio das mdéos vazias.

O desenvolvimento do Karaté a partir de sua forma original deu-se em
Okinawa, nos dltimos 1000 anos onde Mestres ¢ especialistas estudaram e
aperfeicoaram essa Arte. Durdante um certo tempo, nos primeiros anos de Meiji,
a pratica do Karat€-D6 fol proibida pelo governo tornando sua prética restrita e
sigilosa.

A partir do século XX o Karaté foi se expandindo, sendo gradualmente
aceito ¢ incorporado A comunidade japonesa. Para tanto importantes iniciativas
foram fundamentais, como por exemplo a infrodugdo do Karat€ como matéria
de educacdo fisica para alunos de segundo grau (feitos de ANKO e
FUNAKOSHI) em 1905; a introducio oficial do Karat€ (por FUNAKOSHI)
em 1916, na sede de Artes Marciais da entdo capital japonesa, Kyoto;
apresentacao de Karaté desse mesmo Mestre na atual capital japonesa, Téquio,
em 1922, a convite do Ministério da Educacio e; introducdo do Karaté na
Universidade de Keio. Hoje o Karaté € praticado em todas as universidades
japonesas e em muifas outras do mundo todo. Segundo o professor SASAKI 5,
em relato em seu livro (1989), no mundo todo cerca de 30 milhGes de pessoas
dedicam-se & pritica do Karaté-D6. Hoje certamente esse niimero aumentou,
tendo emi vista 0 processo de expansdo em que se encontra essa arte milenar
nos ultimos anoes.

Para leigos o termo Karaté é usado de forma generalizada, o que € um
erro. A partir do grande desenvolvimento que houve com essa arte, em
Okinawa, vérias linhas surgiram originando diferentes escolas. Algumas delas
t€m grande representatividade hoje em dia, como € o caso dos estilos Hado-
Ryu, Goju-Ryu, Shotokan, Shito-Ryu e Shorin-Ryu. Esses estilos so
representados por suas entidades oficiais e pertencem a linha de Karaté
denominada Sem Ceontato ou Light Contact. Existe uma outra linha de Karaté
chamada Full Contact, representada pelas entidades oficiais com influéncia
européia e norte-americana. Existe ainda, uma ferceira linha de Karaté
denominada Luta de Contato, onde é permitido, inclusive, o nocaute. Um

® SASAKI, Y. Clinica de espories: karald. Sao Paulo: USP, 1989.



exemplo dessa linha € o estilo Kyokushin-Kai que hoje é considerado pelos
seus organizadores uma luta marcial a parte, ndo sendo mais um estilo de
Karaté. No nosso pafs quando alguém se refere ao Karaté diz respeito aos
estilos sem contato, citados anteriormente.

Quanto a organizacio do Karaté, hoje em dia, ocorre a partir de
Associagfes (Academias, Escolas, Universidades, Clubes, etc.) que filiam-se
as Federacdes e estas, por sua vez, filiam-se 4 Confederacfo. Existem,
também as Ligas que t€m uma certa autonomia. A C.B.K., Confederacio
Brasileira de Karaté (Olimpico) ¢ reconhecida pelo Comité Olimpico Nacional
e /ntemacional, além de fazer parte da WUKQ, World Union Karaté
Organization. Existem duas organizacdes do Karaté, tanto & nivel municipal
quanto estadual, nacional e internacional: o Karaté Olimpico e o Karaté
Tradicional. Cada uma delas tem sua autonomia realizando seus eventos como
campeonatos e cursos, separadamente, Em 1994, devido a possibilidade da
introdugdo do Karaté nessas Olimpfadas (1996),  entidades oficiais
internacionais empenharam-se para a unificaggo dos dois estilos, o que nfo
aconteceu. Poucas s30 as diferencas entre os dois esfilos, sende essa separacio
fundamentada, principalmente, em questdes politicas.



1.1 - A Competicio de Karaté

O primeiro Campeonato oficial de Karaté aconteceu no Japéo, em 1956,
com as modalidades de kata ¢ kumitd. Em 1977 ocorreu o primeiro
Campeonato Internacional que teve 33 pafses representados. A competigio de
Karat€ bem como seu treinamento ocorre em duas direcdes: o kata e 0 kumité.

De acordo com o Professor Léo IMAMURA (1994) o kata é a “forma”
do Karaté. Para este Mestre em Kung Fu e pesquisador das artes marciais, as
formas constifuem o principal instrumento de aprendizagem de algumas destas
artes. Segundo este autor, as formas sdo sequéncias pré-estabelecidas que tém
por objetivo preservar os contevidos de um sistema a fim de que ele possa ser
transmitido de geracio em geracdo. O kata do Karaté é uma reunifo de técnicas
sequenciadas de defesa, ataque e contra-ataque onde se busca a plasticidade
dos movimentos tendo esses aplicactes reais de Iuta contra varios adversdrios.
Sdo vdrios os katas sendo especificos para cada estilo. Seus criadores
geralmente incluiam nos Katas movimentos que homenageavam, por exemplo,
alguma forca da natureza ou 0s Samurais. As competicdes de kata acontecem
na categoria individual e equipe, sendo essa formada por tr€s integrantes do
mesmo sexo. Cada kata (no mdximo trés) sdo apresentados & 5 drbitros
dispostos ao reder de um koto * tendo estes, a incumbéncia de conhecer,
analisar e pontuar os varios katas.

O kumité ¢ a Juta propriamente dita. No no caso da competicdo do
Karaté Olimpico € chamado de shigi kumiié. Cada vez mais, técnicas de
outras artes marciais como ¢ Box, o Judd, o Jiu Jitsu e a Capoeira passam a
fazer parte do conjunto das técnicas permitidas no shiai kumité. A luta € um
combate entre dois adversarios do mesmo sexo e categoria °. Ocorre dentro de
um koto e € controlada por 3 drbitros. O arbitro principal acompanha a luta de
perto, em pé, € os dois auxiliares acompanham sentados, fora do koto. O
tempo de luta é de 2 minutos para as mulheres e 3 minutos para os homens. O
shiai kumité € finalizado por esgotamento do tempo (neste caso vence o de
maior pontuacdo) ou quando um atleta atinge a pontuacdo maxima através de
pontos adquiridos ou por faltas do outro atleta. Existem, ainda, as categorias de

TIMAMURA, L. Metodologia de ensino das arfes marciais. Santo André: FEFISA, 1994,
8 Quadrado de 8x8 m, demarcado no chiio, onde os atletas apresentam os katas ou lutam,
® Categoria de jdade, peso e graduagio, com excessdo da categoria absohuto.



lutas em equipe. Uma equipe masculina é formada por 5 atletas + 1 reserva e
uma equipe feminina por 3 atletas + I reserva.

Para finalizar € importante salientar que o Karaté, através de seus varios
aspectos quer sejam eles de desenvolvimento motor, fisioldgicos, educativos,
sociais, culturais, filoséficos entre outros proporciona vdrios beneficios aos
seus praticantes. Através da prdtica sistemdtica bem estruturada e direcionada,
seus adeptos adquirem um Dbom conhecimente de defesa pessoal,
desenivolvimento das variadas capacidades motoras, enriquecimento do
repertério motor e formagdo/fortalecimento de qualidades como coragem,
adaptagdo, percepgdo € aufoconirole além da sedimentacdo de valores morais
como integridade, cortesia e humildade.



Capitulo IJ - Revisio Bibliogrifica

2.1 - Fundamentos da Periodizacdo

Hoje em dia grande parcela dos praticantes de Karaté estdo envolvidos
com a sua pratica competitiva. Por outro lado, sao raros os casos de equipes
preparadas para o esporte de alto rendimento, ou seja, preparadas para atingir
a performance enguante maximo rendimento individual ou coletivo possivel.

Pesquisas constantes vdo surgindo na 4rea da Motricidade Humana, em
especial, do treinamento desportive ao passo que € comum encontrar-se
professores ou té€cnicos de Karaté aplicando as mesmas férmulas de treino que
pareciam eficientes em tempos passados. B notério, no nosso pafs, a
diferenciacdo de equipes que se sobressaem nos resultados das competicdes.
Geralmente essas equipes sdo formadas por atletas, técnico(s), preparador
fisico, psicélogo, equipe médica, etc, que trabalham em conjunto visando
atingir grandes metas, Nesse caso hd conscientiza¢do de todos da importéncia
de, por exemplo, seguir-se os fundamentos do treinamento desportivo, e, em
especial, da periodizac@o do treinamento. A seguir serdo apresentados alguns
conceitos de treinamento fisico.

MATVEEV (1995) faz, em seu livro, a seguinte observagio: “Sabe-se
que somente o conhecimento das regras e a sdbia observagdo das mesmas
podem, na prdtica, fornecer as chaves para o éxitos ndo casuais em assunto

e - o9 I
sério.

BARBANTI (1986) conceitua o tremamento {isico como “uma repeticdo
sistemdtica de movimentos que produzem reflexos de adaptagdo morfoldgica e
Sfuncional com o objetivo de aumentar o rendimento num determinado espago
de tempo” . Considera, ainda, que “é uma atividade sistemdtica de longa
duragdo, progressiva, persisiente, que visa modelar a fungdes fisioldgicas e
psicolégicas. JA MATVEEV (1986), citado por OLIVEIRA (1992) conceituou

1 MATVEEV, L. P. Preparacio desportiva. Sdo Paulo: FMU, 1995. p. 27.
" BARBANTL V. Treinamento Fisico: bases cientificas. 2.ed. Sdo Paulo: Balieiro, 1996. p. 03.



treinamento desportivo  como “a forma bdsica de preparacdo do atleta,
preparagdo sistematicamente organizada por meio de exercicios que de fato
constitui um processo pedagogicamente  estruturado de condugdo  do
desenvolvimento do atleta (do seu aperfeicoamento »."* OLIVEIRA (1992)
considercu que “é um processo de desenvolvimento conscicniemente divigido
da capacidade fisica e das aptiddes motoras especiais que asseguram a

obiencdo de melhores resultados desportivos”.?

Dentro da drea da fisiologia do exercicio o freinamento € tido como
atividade estimulante das modificagdes meorfol6gicas ou funcionais de
adaptacdo do organismo. Seja qual for a definicdo, a periodizacidc do treino
desportivo fundamenta-se nos principios cientificos da sobrecarga e da
interdependéncia do velume e da intensidade. Para melhor esclarecimento da
relacdo entre treino desportivo e adaptacio serdo apresentadas algumas
consideragdes sobre 0 assunto.

2.1.1 - ADAPTACAO

O treinamento, do ponto de vista médico-bioldgico, segundo GROSSER,
BRUGGEMAN e ZINTL (1989) citados por OLIVEIRA (1992) significa
“adaptagdo ou mudangas detectadas ao nivel da condigdo fisica tanto no
sentido metabdlico como morfolégico ”. A adaptacio é uma condicdo
fundamental para a sobrevivéncia dos seres vivos. Quando um organismo esta
adaptado a uma situagdo significa que estd em homeostase, ou seja, hd um
equilibrio entre os processos de sintese e de degeneracdo. Com estimulos
suficientemente elevados ocorre o predominio dos processos degenerativos
(catabdlicos) e o organismo, entdo, busca reconstituir-se novamente
aumentando os processos construtivos (anabdlicos) protegendo-se, assim, do
esgotamento excessivo no caso de novos estimulos. Quando o organismo se
restabelece ndo somente recupera-se ao nivel inicial mas sim, em um nfvel
superior, adquirmdo uma reserva aumentada. Esse processo € chamado de

2 OLIVEIRA, P.R. Osmecanismos dc adaplagao no wreinamento desportivo: uma perspectiva  custo,
- médio e Iongo prazo, Campinas: UNICAMP, 1992, (mimeo)

2 Idem 12.

1 Idem 12.
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supercompensacdo. O treinamento desportivo € fundamentado nesse principio,
ou seja, na aplicagio de estimulos de stress fisioldgicos que superem um limiar
critico e causem, como  consequéncias, adaptacdes morfofuncionais no
organismo.

O fenomeno do STRESS acontece em trés fases:

* Fase de Reacdo de Alerta:
Estimulo - estado de choque (reacdo ao  es-
timulo), contra-choque - adaptacdo. Resulta na
aquisicdo da forma.

* Fase de Resisténcia:
Acontece com a reagdo de stress repetida
sistematicamente. Nessa fase as adaptagbes urgentes
s30 substituidas por mudangas funcionais e
estruturais a longo prazo. E um processo de
manutengdo da adapedo.

* Fage de Exaustio:

Acontece quando o stress € demasiadamente
prolongado e o organismo ndo suporta mais a
superacdo do estimulo, acarretando na falta de
material pldstico para substituir as estruturas
utilizadas e a redugdo da velocidade na sintese de
proteinas. Nessa fase ocorre uma reagdo defensiva
de fadiga do organismo, forcondo a uma interrupgdo
do trabalho ou a diminuig¢do da
sua intensidade. Caso isso ndo aconteca pode surgir
um estado patolégico.




Essas fases sio relacionadas, segundo PROKOP (referenciado por
OLIVEIRA, 1992)"° com os perfodos de treinamento da periodizagdo
desportiva, assunto este que serd abordado em um outro capitulo. Este autor
relaciona a fase de reacdo de alerta, de resisténcia e de exaustao,
correspondentemente, ao perfodo preparatério (bdsico e especifico), periodo
competitivo e perfodo de transicao.

. . MANU- | AQUI- | WAy
FASES AQUISICA TP : £ADA
SEA0 gencio | PEPA g0 |mencio | PERD
1 2 3 4 5
nim coapathon | COMPE: . | COVPE- |DE TRAN:
PERIODOS | PREPARATOR! ARAT AN VS
3 RO | Tmwvo | PREPARRTORIO | T Mseio

Figura 01 - Correlacao entre as fases do stress e os periodos de treinamento
da periodizacdo desportiva, segundo BORGES (1990)'¢ adaptado de
MATVEEV (1981)

' Idem 12.
16 BORGES. J.M. O Periodo transitério. Trcino Desportivo . Lisboa, n.16, 1990. p.43.
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Capitulo 111 - Periodizacdo

Pelo que foi discutido anteriormente pode-se concluir que um atleta néo
consegue manter-se constantemente em forma, ou seja, ¢ impossivel estar
permanentemente em um estado elevado de rendimento.

Forma desportiva é o nome dado ao estado de capacidade de rendimento
6timo que o atleta pode alcangar. Também pode ser chamada de “peak”” ou
pico, que, segundo DANTAS (1995)'% é o dpice da forma fisica, técnica, titica
e psicologica atingido por um atleta como resultado de um programa de
treinamento. Surge, entdo, a importdncia da periodizagdo que proporciona a
criac2o de fases de construcdo desta forma desportiva, Para que as adaptagoes
necessarias acontecam ¢ importante, na distribuicdo de cargas de treino, que o
contetido mude com regularidade durante o ciclo anual de treino e que, durante
certo tempo, mantenha certos aspectos constantes. A periodizago surge como
uma solugo para este problema com a organizacdo temporal do treino dividido
em ciclos com estruturas e fungdes diferentes e com duragdo varidvel. Para
DANTAS (1995) “periodizagdo ¢ o planejamento geral e detalhado do tempo
disponivel para treinamento de acordo com  objetivos intermedidrios
perfeitamente estabelecidos respeitando-se os principios cientificos do

treinamento desportivo”.”

" Palavra em inglés que significa pico.

® DANTAS,EH. A pritica da preparagiio fisica. 3.ed. Rio de Janciro: Shape, 1995. p. 60.
¥ dem 18, p. 57.

i3



3.1 - Sistemas de Periodizacio

Segundo OLIVEIRA (1992)® existem vdrios sistemas de periodizacdo.
Séo eles:

Periodizacdo simples: objetiva um unico perfodo de competicio.
Caracteriza-se pela visivel alteragdo da sobrecarga volume (maior énfase no
primeiro perfodo preparatério) e intensidade (maior énfase no segundo perfodo
preparatério e perfodo competitivo) durante os perfodos do macrociclos. E o
tipo mais usado para atletas em formagdo. Nesse tipo de periodizacdo hd um
equilibrio temporal entre o perfodo preparatério e o periodo competitivo.

Periodiza¢@o dupla: é recomendado somente para atletas de nivel
elevado. Caracteriza-se por dois perfodos de preparacao, dois de competicdo ¢
dois ou apenas um perfodo transitério. O primeiro perfodo preparatério € mais
longo que o segundo e, ao contrdrio, o primeiro perfodo competitivo € mais
curto que o segundo. A existéncia ou nao do periodo de transi¢cdo depende da
intensidade do primeiro perfodo preparatério e competitivo. E comum em
desportos individuais e caracteriza-se por uma elevada intensidade absoluta no
fmal da época.

Periodizacfio tripla: possibilita a obtenc@o da forma desportiva trés
vezes a0 ano. E a mais utilizada, nos dias de hoje, nas vérias modalidades. O
volume atinge seu maior valor no primeiro perfodo preparatdrio, 0 menor no
segundo perfodo preparatédrio e o intermedidrio no terceiro. A intensidade vai
subindo ao longo de toda a época desportiva alcangando seun valor maximo ao
final do terceiro periodo competitivo. Segundo MATVEEV (citado por
OLIVEIRA, 1993)%, & possivel mas muito dificil se obter trés picos de forma
desportiva havendo a necessidade de organizar-s¢ um nivel muito alto de
treinamento, treinamento este somente possivel para atletas de altissimo nivel.

Periodizacdo em blocos: foi proposta por VERKHOSHANSKY nos
anos 80 (de acordo com RAPOSO, 1989)22 através de sua tese de treino em

2% Tdem 12.
L Metodologia do treinamcnlo desportivo (anotagbes em sala de aula). Campinas; UNICAMP,
1993,

2 RAPOSQ, A. V. A Periodizagio do trcino 1. Treino Desportivo. Lisboa. n. 12, 1989,
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blocos aplicado somente ao freino de alta competigdo. Neste tipo de
periodizac@o ha necessidade de muita énfase no treinamento da forga.

Periodizactio pendular ou em saltos: seu autor é AROSIEV (segundo
RAPOSO, 1989)% que propds a alterndncia pendular e sistematica realizada
entre a carga especifica € a carga geral sem interrupcao, de forma que o maior
valor especifico coincida com a competicdo mais importante Esse tipo de
periodizagdo elimina as adaptacOes neuro-musculares estereotipadas pelos
estimulos das cargas. Atende as necessidades das modalidades cujo sistema
neuro-muscular pode chegar a equiiibrios estactondrios, como no caso do
halterofilismo.

Esses dois ultimos tipos de periodizacio foram abordados somente de
forma superficial tendo em vista a sua complexidade ¢ a ndo relagdo com a
periodizagdo proposta no presente trabalho.

Para DANTAS (1995)** os desportos nos quais se utilizam basicamente
forga explosiva e a velocidade, como € o caso do Karat€, permitem a obtengéo
de trés ou mais picos por ano.

A periodizagdo simples, dupla ou tripla ocorre estruturando-se o
treinamento em ciclo. Segundo GOMES e PEREIRA (1992),” a periodizagdo
da temporada pode ser subdividida em vdirias unidades (sessGes), semanas
(microciclos), meses (mesociclos) e etapas (macrociclos) que caracterizam a
estruturacio como um todo. Alguns autores sdo mais flexiveis quanto a
determinacdo do tempo concebendo, por exemplo, microciclos com mais ou
menos que uma semana e mesociclos com mais ou menos que um mes.

2 Idem 22.

% Idem 18, p. 63.
* GOMES, A.C., PEREIRA, N. Cross trainning: mmna abordagem meiodol6gica. Londrina: APEF, 1992.
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3.2 - Macrociclo

DANTAS (1993) conceituou macrociclo como “uma parte do plano de
expectativa desportiva que se compde dos periodos de treino, competicdo e
recuperagdo executados dentro de uma temporada visando levar o atleta ou a
equipe a um nivel de condicionamento que os capacite a realizar as
performances desejadas nas competigbes escolhidas dentro de um
planejamento de treinamento previamente feito”*® Todo o macrociclo tem
como objetivo levar ao “peak”. Em geral pode-se dizer que s@o quatro as fases
de um macrociclo: periodo pré-preparatério, periodo preparatério, perfodo
competitivo e periodo de transico.

Anteprojelo de treinamento
Pré-preparaidrio Diagndstico
Planejamemo
. Bésica
Preparagén
Especifica
Competi¢do —
Transigao : —

Figura 02 - Periodos e fases da periodizacao,
de acordo com DANTAS (1995)”

* Idem 18, p. 60.
7 Idem 18, p. 68.
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3.2.1 - Periodos do Macrociclo
(periodos da periodizacio)

s

Periodo pré-preparatdrio; Nio é apontado por alguns autores,
sendo preconizado por TUBINO (1979) citado por DANTAS (1995).*
Segundo este ultimo autor ndo se encontra referéncias a este perfodo nas
literatura internacional devido ao fato destes seguirem uma preparacgéo ao longo
dos anos mantendo sobre controle todas as varidveis. O que acontece € que no
nosso pafs a situacdo € bastante diferente, ou seja, quase ndo existe
planejamento anual de treino, mesmo para atletas de alto nivel, sendo
importante um perfodo s6 para a estruturacdo da periodizacdo. DANTAS
(1995)> divide este periodo em trés fases, a saber:

Anteprojeto de treinamento:

E a fase de conscientizacio da tarefa a ser e-
xecutada e dos objetivos a serem atingidos.
Fase em que se deve reunir informacdes ne-
cessdrias & montagem de um plano de treino.

Diagndstico:
Fase de realizagdo dos testes fisicos, técnicos,
psicolégicos e médicos com os atletas.

Planejamento.
Fase onde € feita a montagem do plano de

freinamento.

® Idem 18, p. 65.
» Idem 28.
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Periodo preparatorio: E o periodo onde sdo criados os pressupostos
necessdrios ao desenvolvimento dos fatores de ordem geral que condicionam a
forma desportiva. Subdivide-se em duas fases:

Periodo preparatorio basico

Também denominado periodo de preparagdo geral, é
onde os alicerces da forma desportiva

sdo construfdos ou recuperados da temporada
anterior. Os meios utilizados nessa fase devem
propiciar uma adaptacdo & nova fase de treinamento e
oferecer condi¢des para que o atleta possa afingir
maiores niveis no perfodo especifico seguinte. O
principio da sobrecarga € aplicado na énfase sobre o
volume do treino, incrementando, aos poucos a
intensidade.

Periodo preparatério especifico:

Tem como objetivo principal a transferéncia do nivel
geral de preparagdo obtida na fase anterior para um
nivel elevado de preparacdo especifica. Tem énfase
nas capacidades motoras especificas da modalidade.
O objetivo € levar o atleta ao seu pico. Quanto a
sobrecarga, em geral o volume decresce 4 medida
que a intensidade sofre aumento considerdvel. E
vantajoso, nesta fase, a participacio em algu-
mas competicdes desde que o objetivo seja a
familiarizagio e¢ avaliagdo do {reinamento, nunca
supervalorizando estas em detrimento

dos treinos.
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dade

Bésica
psetitiva

- especifica

n - . .
« Predomina o volume sobre a intensi-

+.Enfase sobre a preparacéo fisica

» Compenenie geral do treinamenio
» Visa preparar para o {reino

» Allela nao apresenta condig&o com-

« Dura aproximadamenia o dobro da

volume
{ética

Especifica lizagko

tiva incipienie

+ Predomina a inlensidade scbre o
- Enfase sobre a preparagac técnico-
- Trabalho com afto grau de especia-

- Visa preparar para a compeligho
- Atlela apresenta condigio competi-

Figura 03 - Caracteristicas, segundo DANTAS (1995)%,
do perfodo preparatério bisico e periodo preparatirio especifico.

7 Fase,

o 'Eésics'a';'_

"\..,._..E.sﬁecif[cn S

Desenvolvimenio das yualidades fisicas
de base:

» Resisténcia aerbbica

+» Resisténcia muscular

Localizada

+ Flexibilidade

- Forga din&dmica e estélica

Formagéo corporal gerai (hipertrofia mus-
cular)

Desenvolvimento das gualidades fisicas
requeridas especificamente para a pra-
lica do desporte considerado:

« Forga explosiva

» Resisténcia anaerébica

+ Velocidade de destocamento
Manulengio das qualidades {isicas de
base

= TéenicolTatica

Assimilagho e ampliagdo dabase ledrica
da atividade desportiva

Restruturagdo e aperfeigoamento das
deslrezas € geslns desporlives
Corregdo e sedimentagido da "bagagem”
1écnica do atista

Assimilacéo e aperleigoamenio das no-
vas lécnicas e gestos desportivos iniro-
duzidos na temporada

Assimilagao de novos procedimentos taticos

psicolégice.

Diagnéslico e terapia de preblemas indi-
viduais ou enire o grupe

Aumento da capacidade de suporiar yma
crescenle carga de irabatho

Corregbes das possiveis distorgdes do
relacionamentoc comissdo 1écnica-gtleta
Elevagao do nivel geral das possibilida-
des volitivas

- Desenvolvimento dacapacidade compe-

titiva

Aplicagio de técnicas de treinamento
menial e relaxamenlo

Aplicag@o de lécnicas de dessensibilizagao
Utilizagao do tlreinamenlo em condigdes
esiressanles (ruldo, torcida, &ic.)

U pddicae |
‘Complementar '

Profilaxia de lesdbes e doengas
Acompanhamenio médico diario
Tralamento de probtemas de satde ma-
nifesios e prevengao de vulnerabilidades
Corregéo no planejamenic logistico

Prevengao de estafa
Recuperagdo de allelas doentes e ma-
chucadoes

Figu'ra 04 - Atividades executadas a0 longo do periodo preparatério basico
e especifico, segundo DANTAS (1995)".

** Idem 18, p. 66.
1 Idem 18, p. 67.
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Perfodo competitivo: Nesta fase as competicdes deixam de ter
caracteristicas auxiliares para serem objetivos. E neste perfodo que os atletas
realizardo sua(s) competicdo(fes) alvo havendo necessidade da manutengio e
até o polimento do “peak” obtido na fase anterior. A carga de trabalho ¢
relativamente reduzida proporcionando supercompensacdes para disposicdo de
reservas energéticas necess’srias as competicdes. Nesse perfodo hd énfase na
sobrecarga de infensidade em detrimento do volume, através de exercicios
especificos que t€m maior relacao com a modalidade.

Periodo de fransi¢do: Para DANTAS (1995) este periodo “destina-
se a proporcionar ao atleta uma recuperacdo fisica e mental apds os extrenios
esfor¢os a que se submeteram nas competicoes que ocorreram no perfodo
anterior™?. BORGES (1990) citado por DANTAS (1995) comenta que “se
alguns autores se interrogavam, hd alguns anos atrds, a-cerca da validade da
utilizagao deste perfodo, hoje em dia a sua necessidade é evidente de modo
que o efeito das cargas de treino sobre o organismo bem como a enorme
tens@o psicologica que os atletas atravessam no periodo competitivo ndo
venha a se transformar em sobretreino com consequéncias negativas que daf
podem advir para o atleta”®. Comenta, ainda que segundo BOMPA (1984)
“se a recuperacdo, em termos fisicos (fadiga muscular) desaparece em
poucos dias, a fadiga psicoldgica e do sistema nervoso pode fazer-se sentir
durante muito mais tempo >, Isso torna prioritdrio que o atleta rompa com as
competi¢des e o esquema de treino (tipo, métodos, local, meios, etc.) que fez
durante a temporada. Este autor coloca, ainda, que a interrupgdo abrupta do
treino, como acontece no repouso passive, poderia causar danos ao organismo
(como insOnia, perturbacdes do sistema digestivo, aumento de peso e outros)
colocando em risco a saide do atleta, Além disso o nivel da condigao fisica
decresceria muito, prolongando ainda mais o tempo de recuperacgio desta perda
no perfodo preparatério subsequente. J& o repouso ativo, além de propiciar o
inicio do perfodo preparatéric em condi¢bes superiores as da temporada
anterior, nio oferece riscos & saude. Quanto ao nivel do volume e intensidade
estes sofrem uma redugdo progressiva. E interessante trabathar-se em grupos
(principalmente modalidades individuais como o Karat€) e usar outras
modalidades esportivas, se possfvel em forma de jogo desportivo e ladico. E
também recomendavel atividades ao ar livre, em contato com a natureza ou em
outros locais bem distintos dos habituais locais de treino.

2 Idem 18, p. 67.
% Idem 17.
* Idem 17, p. 44.
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3.3 - Estdgios da Estrutura da Periodizacdo

A} - Sessdo de treino Realizagéo das atividades cada dia

B) - Microciclos Atividade realizada na semana

C} - Mesociclo Atividade realizada no més

Atividades realizadas na(s)
D) - Macrociclo temporada(s} de preparagéo

Figura 05 - Segundo GOMES e PEREIRA (1992)”

3.3.1 - Secéio de Treino

E a base de toda a estrutura de processo de treino devendo estar inserida
no contexto dos micro, meso e macrociclos. GOMES e PEREIRA (1992)
afimma que “a sessdo de treino tem como objetivo, através de exercicios
isolados, integrar de uma forma progressiva todos 0s meios e métodos do
treinamento que irdo proporcionar, a cada dia de trabalho, o estimulo
necessdrio para que, ao final do microciclo, possa ser atingido o grau
objetivado”.’® Ainda para este autor a sessdo de treino € dividida em:

¥ Idem 25, p. 110,
*¢ Idem 35.

21



* Parte Preparatoria:

- Organizacdo:

Essa parte é chamada por alguns autores como
introdutéria. E nela que deve-se preparar os materiais € equipamentos a serem
utilizados na aula, reunir os atletas, explicar e conscientizd-los sobre os
objetivos, meios e métodos propostos na sessdo elevando o nivel motivacional.

- Aquecimento:

. Tem como objetivo a melhoria da
disposi¢@o orgénica coordenativa e psiquica para a atividade e a prevencéo de
lesdes. Normalmente distingue-se em duas fases:

a) Aquecimento geral: Propicia o aumento da
temperatura do corpo através de movimentos que envolvem grandes grupos
musculares facilitando, assim, a vascularizagao geral.

b) Aquecimento especial: ocorre através de
movimentos que envolvem o0s  pequenos grupos musculares que serfo
especificamente usados na fase basica. Os exercicios devem aproximar-se ao
maximo dos conteridos da sessdo. No caso do Karaté podem ser usadas
técnicas desta luta em baixa intensidade.

O aquecimento deve  ser  planejado
considerando-se fatores como a temperatura ambiente, duragio total do treino,
nivel de preparagdo do atleta e especificidade do desporto. De acordo com
GOMES (1992)”, deve ter duracio de aproximadamente 25 minutos e o
inicio da parte bdsica deve ocorrer no mdximo apds 15 minutos, quando
comega 0 processo de resfriamento do corpo. Este autor coloca, ainda, que
apés 40 minutos nao existe mais aquecimento.

3 1dem 25, p- 112,

22



* Parte bdsica:

Esta fase é também conhecida como principal. E onde sdo cumpridos os
conteudos objetivados na sessdo. Pode ser desenvolvida na forma de “trabalho
seletivo”, onde € aplicada somente uma capacidade motora, ou “trabalho
seletivo integral”, quando vérias capacidades motoras sio trabalhadas. Neste
tltimo caso, mais frequente, deve ser respeitado o principio da sucessdo exata
das cargas, ou seja, seguir uma ordem nas diferentes orientacdes de treino para
que sejam alcancados, da methor forma, os objetivos de melhoria em cada
capacidade motora frabalhada.

Seguindo o que foi referenciado por JARDIM (1994)*, de acordo com
o principio da sucessdo exata das cargas primeiramente devem ser executados
exercicios cuja_execucdo requeira um _estado psico-fisico repousado, com
pausas completas de recuperagdo , para que sejam asseguradas Otimas
condi¢des de excitabilidade do sistema nervoso . Nesta fase sdo trabalhadas
capacidades motoras como a velocidade, forca de explosdo, forca méxima,
coordenacido e habilidade. Essas capacidades sdo fundamentais no Karaté
podendo ser trabalhadas através de técnicas automatizadas ou novas (em
velocidade méxima ou nfo, comandadas por estimulos ora sonoros, ora visuais
e cinestésicos), pliometria, corridas de curta duracae, musculacio, etc. A
seguir devem vir 08 exercicios cuja eficiéncia fundamenta-se na realizacdo
mcompleta das pausas, ou seia, regime de resisténcia. E o caso de
capacidades motoras como a resisténcia de velocidade e resisténcia de forga,
também muito exigidas no Karaté. Podem ser trabalhadas através da repeticdo
em séries longas dos meios ja citados anteriormente, em baixa intensidade, com
breves pausas de recuperacdo e com longa durac@o. Para o fim ficam os
exercicios uteis go desenvolvimento da resisténcia aerdbia que podem ser os
mesmos exercicios citados anteriormente realizados, em baixa intensidade, sem
pausas ¢ por extensa duragdo. O exercicio aerébio executado em ritmo
moderado serve, também, para recuperacao ativa visto que acelera o processo
de regenerac@o dos sistemas organicos mobilizados.

Enfatizando o que foi dito, ao inicio da parte basica da sessdo prioriza-se
o trabalho neuro-muscular, passando depois para o organico.

* JARDIM, M. L. Princfpios e exercicios titeis na elaboraggo da preparagdo fisica para o karaté: especial -
mente quanio A forca. Campinas: UNICAMP, 1994,
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* Parte conclusiva:

E também chamada de parte final. Tem como objetivo assegurar a
diminui¢do gradativa do esforgo, evitando a interrupgéio brusca da atividade e
facilitando a recuperacdio. Sdo usados exercicios de baixa intensidade,
alongamentos leves, massagens, sauna, relaxamentos e exercicios de
conscientizacao corporal.

Quanto ao numero de sessoes de treino por dia, varia de acordo com o
nivel do atleta e seus objetivos. No presente trabalho sio propostas duas
sessOes didrias. Em alguns paises como a Rissia ¢ a Alemanha é comum a
realizagdo de 3 a 4 sessbes por dia de treino para atletas de nivel olimpico.



3.3.2 - Microciclo

GOMES (1992) conceitua microciclo como “um grupo de sesses de
treinamento em que se consegue organizar atividades respeitando os tipos de
carga e os momentos de recuperagdo ideal para propiciar ao individuo a
assimilagcdo dos mais variados estimulos”.”

Um microciclo pode ter duracdo de 3 a 14 dias ., no entanto, 0 mais
comum é coincidir com a semana civil: 7 dias. Conforme DANTAS (1995)40,
no transcurso do microciclo nao se deve mudar as capacidades motoras que
estdo sendo trabalhadas nem a €nfase sobre o volume ou intensidade. O autor
atenta para o erro frequente de se treinar, em dias altemados, capacidades
motoras conflitantes, como por exemplo, a resisténcia aerObia e anaerdbia, a
forca médxima ¢ a resisténcia de forca.

ZAKHAROV e GOMES (1992) referenciados por DANTAS (1995)%,
relataram existéncia de seis tipos de microciclos, a saber:

Periadizagso | i Tipo' de Mierocicls "

Preparatdrio geral: Incorporagdo

Fase Basica Ordinario
Chogue
Recuperagao
Fase Preparatério especifico: Ordinario
Especifica Chogue )
Recuperagao
Periodo de | Fré-competitive
Competigao | Shodue
3 Competitivo
Recuperagio

Periodo de | Recuperac¢éo
Transi¢ao Ordinario

Figura 06 - Tipos de Microciclos
ZAKHAROV e GOMES (1992) referenciados por
DANTAS (1995)"

* Idem 25, p. 14.

i “ Idem 18, p.70.
4 jdem 18, p. 71.
2 Idem 41.
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Micraciclo de Incorporacdo:

Tem como objetivo possibilitar a passagem
gradual de um atleta da situagio de transicAo para uma realidade de treino.
Caracteriza-se por nio apresentar estimulos muito fortes. E usado no comego
de um perfodo ou na transi¢do de um microciclo para o outro.

_Carga - N
de
lr_ab_alho 40% | 50% | BO% | 50% | 60% | 70%
diaria
iz da
semana

i 2 3 4 5 g 7

“HHEMEH“//’,f” \N\\\J////’\\\//

Figura 07 - Microciclo de Incorporagdo
segundo DANTAS (1995)"

Microciclo Ordindrio:

E o mais frequente. Visa provocar adaptagdes
orgdnicas desejéveis capazes de incrementar o nivel de condicionamento do
atleta. Apresenta, na fase de estimulo, 3 dias de aplicagdo de cargas
homogéneas buscando obter o efeito de treinamento pela sucessao acumulada

de esforgos.

Carga
de

1
NEVENOL zom | 70% | 70% | 60% | 50% | 40% | 20%

Diadaj 4 | 2 | 2| 4 | s | & | 7
semana ]

\/\/

Figura 08 - Microciclo Ordindrio
segundo DANTAS (1992)*

 Idem 18, p.71.
*“ Idem 43.
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Microciclo de Choque:

Este tipo de microciclo caracteriza o 4pice da
aplicagdo da carga (volume, no caso da preparacio bdsica e intensidade, no
caso da preparacdo especifica e periodo competitivo) em um mesociclo.
Representa uma grande sobrecarga para o atleta devendo ser somente aplicado
em perfeita harmonia com a periodizacdo.

Microciclo de Recuperagdo:

E o microciclo no qual ocorre a restauracio
ampliada da homeostase do atleta e quando o atleta acumula reservas para
fazer uso nas futuras exigéncias do treinamento. Tem como caracteristicas a
presenca de estimulos reduzidos e um nimero maior de dias de repouso
possibilitando uma adequada recuperaco metabdlica ativa.

Microciclo Pré-Competitivo:

Nele ocorre a transferéncia em situacio ideal,
das valéncias obtidas com o treinamento para as necessidades de performance
da competicdo. Visa, também, adaptar ¢ ambientar o atleta as condi¢tes
climaticas, geogrdficas e hordrias da competicdo, sendo sua estrutura

determinada por esta.

Microcicio Competitivo:

Nio possui estrutura pré-determinada sendo o
regulamento e a forma de competi¢do que estipulam como serdo ordenadas as
atividades do ciclo. A performance, nesse periodo, passa a ser prioridade

absoluta.

GOMES, em seu livro (1992)* classifica de forma diferente os
microciclos, incluindo nessa classificacio o seguinte microciclo:

4 1dem 25, p. 120.
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Microcicle de Controle:

Este microciclo, segundo o autor, tem como
objetivo avaliar o nivel de aptiddo que se encontra o atleta no inicio e no final
de cada temporada de trabalho. Aponta, ainda, o fato de que o dia da avaliacio
consiste um dia de estimulo muito forte devendo, no dia seguinte, o estimulo
ser fraco para propiciar o0 mdximo de recuperacio ji que existe a possibilidade
da continuidade da avaliagdo.
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3.3. 3 - Mesociclos:

E o elemento estrutural da periodizagiio que possibilita a homogeinizagio
do frabalho executado. Ele que dd a caracteristica preponderante de um
determinado periodo de treinamento e possibilita a obtengdo de um resultado
cumulativo das cargas utilizadas em cada microcciclo. § formado por 3 a 5
microciclos e pode ser caracterizado pelo parimetro preponderante na
aplicagio da carga (mesociclo com preponderdncia no volume ou na
intensidade) ou pela capacidade motora visada.

ZAKHAROV e GOMES (1992), citados por DANTAS (1995)%
classificam 7 seguintes tipos de mesociclos:

Mesociclo de Incorporacdo:

E utilizado no inicio da prepara¢do visando
.possibilitar a passagem do atleta da situagdo de repouso ativo para o
treinamento. Pode ser formado por 1 microciclo de incorporagdo seguido de 2
microciclos ordinérios, terminando com 1 microciclo de recuperagéo.

Participagao

perceniual de
cada microci-
clo no total de

p carga uult_zada 26% 28% 30% 6%
. no mesociclo
Tipo de microciclo inc. Ord. Crd. g R ec.

Figura 09 - Mesociclo de Incorporagdo segundo DANTAS (1995)7

% Idem 18, p.73.
4 Idem 18, p. 73
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Mesociclo Bdsico:

Visa propiciar a adapta¢io fisiol6gica do
organismo 2 carga aplicada. E empregado na fase de preparacgao bdsica ¢
especifica. Pode incluir dois microciclos ordindrios seguidos de 1 de choque e
1 de recuperacio.

Org, Ord. Cho. Reac.

22% 28% 2% 18%

Figura 10 - Mesociclo bdsico do periodo preparatdrio bdsico
segundo DANTAS (1995)*

Ord. Ord. Cho. Rec.

25% 22% 32% 18%

Figura 11 - Mesociclo bdsico do periodo preparaidrio especifico
segundo DANTAS (1995)"

Mesociclo Estabilizador:

Este mesociclo, por possuir 2 microciclos
ordindrios de mesmo grau de aplicacdio da carga, € apto a consolidar,
estabilizar ¢ fixar as adaptagdes orginicas que foram obtidas nos mesociclos
anteriores. Por este motivo € utilizado no final da fase basica e especifica do

* Tdem 18, p. 74.
“ 1dem 18, p. 74.
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perfodo de preparagdo. Neste mesociclo, ap6s 2 microciclos ordindrios segue 1
de choque ¢ 1 de recuperagio.

Ord. Ord. Che, Res .

25% 25% 32% S i

Figura 12 - Mesociclo Estabilizador segundo DANTAS (1995)*

Mesociclo de Controle:

-

E sempre colocado apés o mesociclo
estabilizador para indicar o grau de treinamento alcangado e possibilitar a
transferéncia do condicionamento obtido para a performance competitiva. Os
autores propdem 1 microciclo de choque com cargas elevadas seguido de 1
microciclo recuperativo, logo apds um outro de choque com objetivo de
controle através de competicdo “teste” e outro microciclo recuperativo.

Cho. Rec. Cho. Rec.

309% 18% 4% 18%

Figura 13 - Mesociclo de Controle segundo DANTAS (1995)°"

* Idem 18, p. 74.
5 Idem 18, p. 75.
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Mesociclo Pré-Competitivo:

E empregado antes de competicdes muito
importantes ¢ apenas para atletas de alto nfvel. Procura provocar uma quebra
na razdo de crescimento do condicionamento do atleta conduzindo-o a
patamares mais elevados de performance. Para tanto, aplica-se cargas massivas
de choque (2 microciclos de choque) seguidos de periodos relativamente
longos de recuperagdo (2 microciclos de recuperagio).

Mesociclo Competitivo:

Nio possui estrutura pré-estabelecida pois as
exigéncias da periodizac@o se subordinam 2s necessidades de performance.

Mesociclo Recuperativo:

E utilizado no perfodo transitério visando
propiciar a recuperacdo metabodlica e psicol6gica adequadas por meio de uma
recuperacio ativa. Ndo se pode provocar uma diminuicdo demasiadamente
acentuada na carga de treinamento utilizada para que néo seja comprometido o
grau de preparacdo do atleta.

Rec. Rec. Ord. Rec.

22% 22% 34% 22%

Figura 14 - Mesociclo Recuperativo segundo DANTAS (1995)

Os autores ressaltam que quando hé necessidade de se suprir ou se
acrescentar um microciclo no mesociclo, a alteracdo deve ser feita com o
microciclo de maior frequéncia.

* Idem I8, p.75.
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Capitulo IV - Proposta

Ao se pensar na preparagao fisica do Karaté € necessario, antes, que se
caracterize esta modalidade quanto as suas peculiaridades. A presente proposta
¢ uma periodizacdo da preparagdo fisica para um atleta que compete na
modalidade de luta, ou seja, exclusivamente shiai kumité, modalidade que ja
foi detalhadamente apresentada no capitulo I. Um atleta especialista nesta
modalidade precisa ter o treinamento enfatizado em determinadas capacidades
motoras®. As capacidades motoras sdo classificadas, basicamente, em dois
tipos: capacidades moioras coordenativas™, como é o caso do ritmo,
coordenacdo, equilibrio, habilidade, destreza e agilidade e capacidades
motoras condicionais®,que tém como exemplo a forca, resisténcia, velocidade
e flexibilidade. A velocidade e a flexibilidade sfo consideradas, por alguns
autores, como capacidade motoras mistas por possuirem elementos que podem
ser considerados como pertencentes as duas classificagdes. E para a melhoria
das capacidades motoras condicionais (e mistas) que se orienta o trabalho da
preparagao fisica (ou condicionamento fisico).

% Como capacidades motoras entende-se 05 Pressupostos necessdrios pata a condugo, execuglo e conrole
dos movimentos ¢ das agdes desportivas das mais simples as mais complexas,

3 Que sdo determinadas pelos processos de condugio do sistema nervoso central.

% Que sio essencialmente determinadas pelos sistemas orgénicos € processos metab6licos dos misculos,
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4.1 - Capacidades Motoras Condicionais
de maior influéncia no Karaté:

Flexibilidade

E fundamental para o aumento da amplitude dos movimentos, para
permitir a execugio destes com mais velocidade e com melhor qualidade, para
proporcionar economia de energia, para prevenir lesdes ¢ para melhorar a
conscientizagdo corporal. No Karaté € primordial a flexibilidade das
articulacbes coxo-femural.

Velocidade:

A velocidade de reacdo deve ser bem desenvolvida no atleta para que
seja menor possivel o tempo entre a inten¢@o (comando) do movimento ¢ o
inicio da sua execu¢@o nos casos de ataque, contra-ataque, defesas e esquivas.
J4 a resisténcia de velocidade € necessdria para que se possa executar, durante
determinado tempo, apesar da fadiga movimentos rdpidos de defesa, ataque e
contra-ataque (como socos, chutes e projecoes) e esquivas.

Forca:

Dois tipos de forga sdo determinantes nessa modalidade: a resisténcia de
forca que possibilita a realizacdo de um grande nimero de movimentos
repetitivos durante um longo tempo e com intensidade baixa ou média e a forca
explosiva (também conhecida como poténcia) que € a conjugagcdo da forga e
velocidade, propiciando ao atleta a execugdo de movimentos rapidos e fortes.
A for¢a explosiva, hoje em dia, ¢ a capacidade de maior influéncia nos
resultados da performance nido s6 do Karaté, mas da maioria dos esportes.
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Resisténeia:

No processo de treinamento do Karaté como um todo deve ser
enfatizado tanto o desenvolvimento da resisténcia aerébia, que permite suportar
um esforco de intensidade baixa durante um longo tempo, como o da
resisténcia anaergbia que € aquela trabalhada em exercicios de alta intensidade
e, por consequéncia, durante curto tempo. Entretanto, ao analisar-se a
competicdo de luta do Karat€, pode ser observado que estas lutas ndo
ultrapassam 3 minutos continuos de duragio (mais 30 segundos para
desempate, se for o caso). Na verdade, 0 que acontece quase sempre € a
sucessdo de momentos breves de lutas seguidas de breve pausa. Tendo como
base o scout™® apresentado ao final deste trabalho (ver anexo) pode-se concluir
que a resisténcia anaerdbia aldtica € ldtica sao as determinantes no momento
da competicio, e consequentemente, devem ser enfatizadas no treinamento.
Vale salientar, porém, que um bom nivel de resisténcia aerdbia serd importante
para uma melhor recuperacgio entre as lutas e ao final da competicéo.

As avaliagdes dos niveis apresentados destas capacidade nos atletas
devem acontecer nos microciclos de controle, com a aplicagdo dos testes

adequados.

Ao final deste trabalho encontra-se um quadro (ver anexo) onde estd
esquematizada a periodizagdo proposta. Além disto sdo apresentados alguns
exemplos de microciclos de treinamento voltados para diferentes fases da

perodizacéo.

% Scout do campeonato paulista de novos, feminino {(1996) ¢ do festival olimpico de invermno, masculing
{1995).
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Consideracdes finais

Depois de exposta a proposta em questio fica a divida de sua adequagdo
a situacdo do Karaté no nosso pais. Muitos s3o os fatores que influenciam um
processo de treinamento, alguns controldveis e previsfveis, outros ndo. Um dos
fatores que frequentemente acontece no Brasil, prejudicando o planejamento de
treino dos atletas, € o surgimento repentino das competigdes, mé distribuicdes
destas ou mesmo alteragdes de datas no calendédrio anual das competicdes.
Muitas vezes aparenta que o0s organizadores deste esporte desconsideram
aspectos fundamentais do treinamento desportivo como por exemplo, a
periodizacao, esperando-se dos atletas 6timos niveis de performance a qualquer
momento.

2 importante salientar que esta ¢ uma proposta onde foram adotados
dados ficticios. Certamente uma periodizacao deve ser elaborada com base em
dados individualizados para cada atleta, em cada fase de sua vida esportiva.

Existe muita coisa a ser pesquisada na 4rea que pode proporcionar
grandes beneficios a pratica competitiva do Karaté. O que néo se pode € ficar
de bragos cruzados aceitando que as derrotas acontecam em fun¢do da mi
condigao fisica dos atletas.
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PREPARACAO FIiSICA PARA O KARATE -PERIODIZACAO TRIPLA
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OBJETIVOS DA PREPARACAO FiSICA NO KARATE
MEIOS PROPOSTOS

 PERIODOS [  P. PRE. [P. PREPARATORIO | P. PREPARATORIO [ P. COMPETITIVO. P
e ' PREPARATORIO BASICO ESPECIFICO - S DE TRANS]CKO‘
- Planejamento da - Aquisigdo e intensifi- | _ Especificacao da - Manutencéo da - Perda da forma
periodizagéo. cagéo da forma fisica forma fisica. forma fisica. fisica.
v geral.
A - Testes

I * Ante-projeto do

Treinamento.

* Criar um Potencial
Aerébio.

* Aquisicdo e melhoria
das capacidades

* Manutengéo e
elevacéo dos niveis

* Perda da Forma
Fisica através da

HNeE . t dicionai tingid. | - R ao Ativa.
| * Conscientizagao da * Desenvolvimento da ;nszec;r;ii;:;)r;alr:c;naxs :ei:ii;azlp;z:oc;s ecuperagao Aliva
situacgo, tarefas e CAap.acidade de Resis- Karate: forca explo- principalmente da ,
objetivos a serem téncia de Forca. siva, velocidade, fle- Forca Explosiva,
atingidos. xibilidade. Resist. Anaerébia
* Diagnéstico do * Criar um Potencial Aléticf'i;i e Latica e
. estado dos atletas. Anaerdbio Alatico e Velocidade.
|| * Planejamento da Latico.
periodizagéo. * Manuten¢do e me-
Ihoria dos niveis de
Resist. Aerdbia,
Forga de Resist. e
Flexibilidade.
|- Revisdo da literatura / | - Karate - Karate - Karate - Karate
anotagbes. - Alongamento - Alongamento - Alongamento - Corrida
- [f- Reunides com ofs) - Corrida - Corrida - Corrida - Ciclismo
atleta(s), Técnicos e M = - . .
’ - Musculagéo - Musculagao - Pliometria =
demais envolvidos. ¢ s - Natagéo
: - ) - Arremessos de - Competicao - Esportes Coletivos
|l - Testes Fnsu:ocsi, Psico- Medicinibol - Arremessos de Al t
Aqi 5di - Alongamento
Iégicos e Médicos. - Pliometria Medicinibol .




MICROCICLO N°2 do MESOCICLO DE INCORPORACAO do PERIODO PREPARATORIO BASICO - MACROCICLO 1|
DE
INCORPORACAO Objetivos: Adaptagdo e Desenvolvimento da Resisténcia Aerébia, Resisténcia de Forca e Flexibilidade.
~ SEGUNDA ~ TERCA QUARTA |  QUINTA . SEXTA SABADO | DOMINGO
- Aquec./Along. (- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |. Aquec./Along. |- Aquec./Along.
- Musculagao - Corrida 30’ - Musculagao - “Sombra” 20" |- Musculacgo - Corrida 40’
- Corrida Leve |- Alongamento |- Corrida Leve |- Alongamento |. Corrida Leve |- Alongamento
|- Alongamento - Alongamento - Alongamento
: R
|- Aquec./Along. |- Aquec/Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |. Along./Aquec. P
. 0
|- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico U
| *com énfase * com grande *comgrande | * comgrande | * com grande * “Kihon” S
no carater ndmero de nimero de ntimero de nimero de 0]
aerébio. repeticoes repeti¢oes repetices técnicas em * “Soymbra” 30°
de técnicas de técnicas de técnicas baixa inten-
- “Kihon” em baixa em baixa em baixa sidade. - Alongamento
intensidade. intensidade. intensidade.
|- Alongamento - “Kihon”
- “Kihon” - “Sombra” - Alongamento
- Alongamento
- Alongamento - Alongamento
- Carga
Diéria de 40% 50% 60% 50% 60% 70%

Trabalho




MICROCICLO

N° 10 do MESOCICLO BASICO do PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO - MACROCICLO I

ORDINARIO
"~ SEGUNDA " TERCA | QuARTA | QUINTA |  SEXTA ___SABADO [ DOMINGO
- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |. Aquec./Along. |- Aquec./Along.
- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Tiros 50 m - Saltos - Corrida 30’ - Treino Técnico
* Aplicagéo de | * Aplicagao de * Em baixa in-
golpes explo- golpes explo- |- Tiros 200 m |- Alongamento - Alongamento tensidade e
sivos. sivos. volume.
- Arremessos de
- Lutas - Lutas Medicinibol
R
- Alongamento |- Alongamento - Alongamento E
P
- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. O
|- Tiros de 50 m |- Saltos - Treino Técnico | - Treino Técnico |- Treino Técnico U
: * execugdo de | * execugado de * deslocamen- S
_;} - Ar remessos de |- Arref'n.es'sos de grande n° socos e chu- tos rapidos o
e Medicinibol Medicinibol de socos e tes logo apés em base de
T chut inais visuais, luta.
u |- Alongamento |- Alongamento es em . sihais visuals uta
; velocidade; acusticos e
b com breves cinestésicos. |- Lutas
'n
o pausas. |- Lutas - Alongamento
: - Alongamento
Lk L - - Alongamento
Carga
Didria de 70% 70% 70% 50% 40% 20%

Trabalho




MICROCICLO N° 39 do MESOCICLO COMPETITIVO do PERIODO COMPETITIVO - MACROCICLO i1
COMPETITIVO Objetivos: Treinamento da Flexibilidade, Velocidade de Reagédo e Forca Explosiva.
- Aquec./Along. |- Aquec./Along.
- Tiros de 50 m |- Arremessos de
com grandes Medicinibol em
pausas de base de luta.
recuperagao.
; C
- [- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. |- Aquec./Along. 181 g
|- Treino técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico |- Treino Técnico/ |- Treino Técnico/ P p
| * deslocamen- | * deslocamen- * deslocamen- | Tético Tatico E 0O
tos rapidos tos rapidos tosembase | * técnicas em * com pouca T U
em base. em base. em veloci- velocidade, intensidade. I S
* técnicas em * técnicas em dade. }re{r(xiar(lidodve- - “Sombra” G O
velocidade, velocidade * golpes em ocldade de . A
. : reacao; recu- |- Lutas simuladas 0
treinando-se treinando-se curto tempo o’ .
. . < peracgdo com- | (com velocidade :
velocidade velocidade de reagao p/ let e sem forca)
de reagao. de reagao. recuperagao pleta. E
_ _A]
~[- Alongamento |- Alongamento completa. Lutas ongamento
' - Lutas - Alongamento
B - Alongamento
 Cerga
Diaria de 0% 50% 30% 20%

‘Trabalho

40%




MICROCICLO N° 46 do MESOCICLO RECUPERATIVO do PERIODO DE TRANSICAO - MACROCICLO III
DE
RECUPERACAO Objetivos: Manter em nfveis médios a Resisténcia Aerébia, Resisténcia de Forga e Flexibilidade.
- SEGUNDA |  TERCA _ QUARTA QUINTA [ sextaA | sABADO | DOMINGO
Ciclismo - Basquete - Natacéo - Ciclismo - Natagao - Alpinismo

R

E

P

@)

- Karate - Ginastica - Karate - Ginéstica - Karate U

Artistica Artistica S

O

. Carga
Diéria de 50% 50% 40% 30% 20%
Trabalho




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- FEMININO -
12 LUTA
Luciana Passarini x
Categoria 53 a 60 Kg.
COMBATE PAUSA
01 6", 93 9", 59 MEDIA DE COMBATE:
02 197, 50 8", 63 18", 04.
03 22", 30 6", 96
04 12", 60 8", 31 MEDIA DE PAUSA:
05 42" 60 9" 79 8”, 67.
06 4" 34 8", 38
TOTAL 1'48", 27 52", 06
22 LUTA
Luciana Passarini x
Categoria 53 a 60 Kg.
COMBATE PAUSA
01 197, 10 77,06 MEDIA DE COMBATE:
02 15", 52 6”7, 04 8”, 60.
03 6", 23 317,65
04 8", 45 77,12 MEDIA DE PAUSA:10
05 117,94 6", 98 107, 04.
06 57,48 10", 76
07 5", 67 7", 10
08 3", 46 7", 99
09 3", 00 57, 38
10 77,24
TOTAL 1' 26", 09 1' 30", 38




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- FEMININO -
3 LUTA
Luciana Passarini x
Categoria 53 a 60 Kg.
COMBATE PAUSA
01 6”48 6", 16 MEDIA DE COMBATE:
02 18" 01 6", 39 127, 47.
03 4" 15 g, 07
04 32", 52 10”, 88 MEDIA DE PAUSA:
05 9, 88 6, 18 8", 34.
06 5" 56 7", 53
07 18", 37 8", 66
08 6", 93 8" 92
09 4", 63 47,00
10 5", 78
TOTAL 1" 52", 31 1’ 07", 32
4* LUTA
Luciana Passarini x
Categoria 53 a 60 Kg.
COMBATE PAUSA
01 3", 41 6”,45 MEDIA DE COMBATE:
02 30”7, 68 127, 60 12", 06.
03 4" 20 7", 86
04 137,20 8", 92 MEDIA DE PAUSA:10
05 7", 53 5", 83 8”, 16.
06 117, 59 7”, 30
07 5" 34 6", 12
08 7", 34 107, 24
09 257,78
TOTAL 1'48", 57 1' 05", 32




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- FEMININO -
1* LUTA
Suzelei Cristina Turini x
Categoria até 53 Kg.
COMBATE PAUSA
01 77, 74 8,93 MEDIA DE COMBATE:
02 3", 08 7", 55 7" 39.
03 117, 84 8,61
04 147, 59 9” 92 MEDIA DE PAUSA:
05 3", 81 9", 80 903.
06 2", 56 57 49
07 27,24 5”7, 23
08 24", 00 9”7, 98
09 6", 73 6", 87
10 2", 85 157, 49
11 2", 57 7", 50
12 6", 30 8", 07
13 . 27,64 8,75
TOTAL 1' 317, 35 2' 007, 19
22 LUTA
Suzelei Cristina Turini x
Categoria até 53 Kag.
COMBATE PAUSA
01 37,15 47, 56 MEDIA DE COMBATE:
02 4" 77 17,79 6" 78.
03 29", 64 3”7, 64
04 3,07 3", 31 MEDIA DE PAUSA:
05 3", 90 4”18 4", 43.
06 3", 32 27,63
07 8”, 00 8", 48
08 7", 46 57, 00
09 3", 52 6”, 40
10 3", 76 4, 36
11 4", 00
TOTAL 1'14” 59 44” 35




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- FEMININO -
32 LUTA
Suzelei Cristina Turini x
Categoria até 53 Kg.
COMBATE PAUSA
01 37,95 47, 65 MEDIA DE COMBATE:
02 26", 83 4" 26 11" 02.
03 5" 12 3", 90
04 18", 66 4 23 MEDIA DE PAUSA:
05 4" 09 37,92 419.
06 8", 35 4”7 33
07 127, 99 4" 70
08 47 98 3", 56
TOTAL 1" 25" 37 33”7, 52




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- MASCULINO -
12 LUTA
Luis Henrique Sacchi x
Categoria 72 a 80 Kg.
COMBATE PAUSA
01 3", 18 7",48 MEDIA DE COMBATE:
02 217,83 5", 77 9" 25.
03 8" b8 4" 24
04 57, 76 57,76 MEDIA DE PAUSA:
05 8” 58 47, 45 6", 33.
06 4" 57 5", 37
07 9" 6% 57,74
08 8", 97 57, 27
co 22", 38 3", 00
10 3", 56 6", 88
11 7",09 8", 53
12 6", 49 8" 38
TOTAL 1’ 51", 08 1117, 27
22 LUTA
Luis Henrique Sacchi x
Categoria 72 a 80 Kg.
COMBATE PAUSA
01 17", 39 77,06 MEDIA DE COMBATE:
02 4", 07 5, 81 7, 51.
03 3", 79 5", B0
04 6", 59 5", 20 MEDIA DE PAUSA:
05 6", 30 77,31 6", O1.
06 7,69 6", 50
Q7 9” 00 5”7, 87
08 77,69 37,00
09 5", 74 6", 62
10 57,78 77, 89
11 57,30 57,35
12 107, 92
TOTAL 1' 30", 17 1'06", 11




CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS

- MASCULINO -
32 LUTA
Luis Henrique Sacchi x
Categoria 72 a 80 Kg.
COMBATE PAUSA
01 26", 32 9", 65 MEDIA DE COMBATE:
02 18" 27 8", 48 10", 20.
03 67, 04 6", 76
04 37, 32 10", 14 MEDIA DE PAUSA:
05 8", 91 9”, 80 9" 09.
06 18", 32 77,33
07 47, 84 7,74
08 4” 90 8", 20
09 157,43 9" 68
10 3", 39 9", 50
11 4" 87 8", 30
12 37, 06
TOTAL 1° 58", 17 1' 35", 58




FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO

12 LUTA
BRASIL x CURACAO
COMBATE PAUSA
01 17,42 8", 77 MEDIA DE COMBATE:
02 22", 18 77,41 137, 19.
03 157, 89 8", 38
04 147,77 6", 91 MEDIA DE PAUSA:
05 14", 56 57, 98 77, 17.
06 13", 72 5", 95
07 14" 59 6", 39
08 5", 46
TOTAL 1'42"7, 89 507, 20
22 LUTA
BRASIL x U.S.A.
COMBATE PAUSA
01 367, 66 7", 38 MEDIA DE COMBATE:
02 127,10 8", 09 177, 25.
03 137, 63 7", 24
04 5", 87 6", 46 MEDIA DE PAUSA:10
05 6", 23 8", 19 9”, 06.
06 9" 57 107, 55
Q7 12", 56 7", 28
08 207,70 77,16
09 107, 95 15”7, 62
10 44" 29
TOTAL 252", 56 1' 187, 37




3* LUTA

BRASIL x VENEZUELA

FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO

COMBATE PAUSA
01 59", 33 7,39 MEDIA DE COMBATE:
02 5", 80 4" 62 247, 24.
03 1117, 77 6", 77
04 14", 76 4" 70 MEDIA DE PAUSA:
05 177, 13 77,04 6", 31.
06 3", 67 3", 36
Q7 12”17 9”, 94
08 6”7, 00
TOTAL 3 117,13 44", 22
4* LUTA
BRASIL x ARGENTINA
COMBATE PAUSA
01 207, 24 9” 41 MEDIA DE COMBATE:
02 24”7 04 3,72 217, 13.
03 45” 03 9", 60
04 27,27 5", 84 MEDIA DE PAUSA:10
05 14”10 7,14,
TOTAL 1' 46", 08 28", 57
52 LUTA
BRASIL x CURACAO
COMBATE PAUSA
01 1' 25", 16 77,02 MEDIA DE COMBATE:
02 127,70 47 17 25", 25.
a3 177,92 5", 80
04 20", 43 9”. 96 MEDIA DE PAUSA:
05 29", 86 9”, 52 87,55
06 137,96 14”7, 51
07 5”, 27 8", 88
08 167,74
TOTAL 322", 04 1007, 26




FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO

62 LUTA
BRASIL x ARGENTINA
COMBATE PAUSA
01 6”, 45 97,46 MEDIA DE COMBATE:
02 o, 24 8", 13 137, 35.
03 77,00 8", 85
04 137,16 7”7, 06 MEDIA DE PAUSA:
05 177,03 177, 99 9", 33.
06 9”, 27 127, 26
07 3", 47 8", 76
08 25", 29 13", 53
09 25" 48 7,27
10 14" 49 2", 52
11 21", 51 9”, 49
12 9” 51
TOTAL 17407 30 1’ 387, 32
7* LUTA
BRASIL x URUGUAI
COMBATE PAUSA
01 207, 91 8", 95 MEDIA DE COMBATE:
02 25", 10 7", 58 34", 03.
03 19”7 65 47, 45
04 26", 14 8", 39 MEDIA DE PAUSA:10
05 118", 37 7,84
TOTAL 2 50", 17 2'01",04
8% LUTA
BRASIL x CURACAO
COMBATE PAUSA
01 13", 88 8", 21 MEDIA DE COMBATE:
02 397, 31 97 27 29" 48.
03 1' 08", 99 9", 92
04 7", 09 107, 19 MEDIA DE PAUSA:
05 18”, 88 24", 04 127, 32
06 28", 74
TOTAL 2’ 577,29 1' 027, 03




FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO

92 LUTA
BRASIL x CURACAO
COMBATE PAUSA
01 32, 77 18", 08 MEDIA DE COMBATE:
02 15", 83 107, 02 227, 20,
03 16", 26 10", 87
04 6”, 09 9" 33 MEDIA DE PAUSA:
05 207, 95 10", 41 107, 39.
06 417 11 4”00
07 20", 18 5”,02
08 227, 28 197, 24
09 35”7, 50 5", 00
10 11", 69 8", 00
TOTAL 343", 06 140", 37
10 LUTA
BRASIL x
COMBATE PAUSA
01 24", 28 9", 27 MEDIA DE COMBATE:
02 16", 66 47,44 117, 15.
03 127,92 7", 45
04 18", 49 7", 50 MEDIA DE PAUSA:
05 & 52 77 44 8", 18.
06 77,23 8", 34
07 5", 67 117,12
08 7", 17 8", 48
09 6", 98 6”, 91
10 107, 95 6", 87
11 5", 85
TOTAL 2 03", 12 118", 22

MEDIA TOTAL DO CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS:

- MEDIA DE COMBATE: 107, 33

- MEDIA DE PAUSA:

77,42

MEDIA TOTAL DQ FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO

- MEDIA DE COMBATE: 217, 12

- MEDIA DE PAUSA:

8", 57
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