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Resumo 

Este trabalho propiie uma ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o trip Ia para o treinamento da 

ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o fisica no Karate, no caso de um atleta de alto nivel que precisa 

alcanc;ar grandes performances por ocasiao do Campeonatos Paulista, 

Jogos Regionais, Jogos Abertos c Campeonato Brasileiro. 

Inicialmente e apresentado o processo historico e evolutivo dessa 

arte marcia! bem como as particularidades da sua ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , da forma 

como e realizada atualmcnte. Em scguida sao abordadas algumas questiies 

que fundamentam a ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o bem como a sua ｣ ｯ ｮ ｣ ･ ｩ ｴ ｵ ｡ ｾ ｡ ｯ o e analise 

detalhada. Nesse momcnto sao expostos os diferentes sistemas de 

ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o e os perfodos que com pOem o sistema de ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o usado 

nestc trabalho. Silo tambCm discutidos os mesociclos, microciclos e a 

sessao de treino, ou seja, os estiigios que estruturam a ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . A 

seguir vem a proposta onde sao analisadas particularidades da 

modalidade como as capacidades motoras condicionais mais exigidas no 

Iutador de Karate. Ao final, a proposta em questao e apresentada 

esquematicamente em urn quadro, assim como sao exemplificados alguns 

microciclos de treinamento pertencentes as diferentes fases da 

ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o proposta. 
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ｉ ｮ ｴ ｲ ｯ ､ ｵ ｾ ［ ｡ ｯ o

0 KaratC-D6, artc marcia! milenar cuja essencia vem scndo transmitida 

atraves das ｧ ･ ｲ ｡ ｾ ｏ ･ Ｎ ｳ s de mestres. vem adquidndo novas fom1as com o passar 

dos tempos. Em especial des de 1956, quando foi apresentado pela primeira vez 

o car3ter competitivo desta !uta, muita.s foram as ｡ ｬ ｴ ･ ｲ ｡ ｾ Ｖ ｣ ｳ s que foram sen do 

incorporadas a esta modalidade. Nota-se que, atualmente, grande parcela da 

comunidade karatefsta tern se voltado para o seu aspecto competitivo. 

Cada vez mais estudos realizados comprovam que a pratica despmtiva 

onde o objetivo competitive esta presente deve seguir estrategias diferenciadas 

das pniticas onde estes objetivos niio existem. Hoje em dia se sa be que para se 

atingir os melhores resultados as atletas precisam passar par un1 processo de 

treinamento fundamentado nao s6 em wna constantc ･ ｶ ｯ ｬ ｵ ｾ ｡ ｯ o t€cnica e t:hica, 

mas na realiza<;ao de um plano de preparaqao ffsica adequado, bem como um 

acompanhamento medico, nutricional e psicol6gico com profissionais de cada 

area. Apesar disto, no Karate brasileiro poucos sao OS tEcnicos e atletas que 

nao s6 consideram, mas usufruem destes conhecimentos. Em geral sao estes 

que conquistaram seus lugares na Sele<;ao Brasi!eim de Karate. Porem, 

infelizmente, a grande maioria dos envolvidos nas competi<;oes desta 

modalidade desconhecem muitos dos princfpios do treinamento desp01tivo, 

dificultando assim, o processo evolutivo dos atletas. 

0 presente trabalho tem como objetivo propor uma periodiza<;ao para o 

treinamento da prepara<;ao ffsica para um atleta (fictfcio) de Karate de alto 

nivel. 0 metoda usado para a elaboraplo desta proposta foi revisao 

bibliografica e obsen'a<;ao sistematica na busca de aproximar-se ao maximo 

das particularidades da modalidade em questao. Desta fmma este trabalho 

enfatiza a importancia e a viabiliza<;iio da prepara<;ilo ffsica na pratica 

competitiva desta !uta. 
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Capitulo I- Hist6ria e Evolw;iio do Karate 

Sensei GUICHIN FUNAKOSHI, pai do Karate Modemo e fundador do 

estilo SHOTOKAN1 disconcu em seu Jivro (I 975)2 sabre a problematica da 

dificuldade de se encontrar fontes que possam comprovar a hist6ria da origem 

do Karate. Quase nao existe docwnentadio referente ao assW1to e. . . 

consequcntcmente, nao se pode ter cerieza de quem o inventou e onde. 

FUNAKOSHI (1975)3 relata ainda que a hist6ria inicial do Karate pode ser 

deduzida com base nas lendas transmitidas atraves dos tempos, lendas essas 

que tendem a ser imagin<lrias e provavelmente inconetas. 

Apesar disso a teoria mais aceita e a de que essa fonna de !uta tenha tido 

migem na India, ｢ ･ ｲ ｾ ｯ o da cultura oriental. Segundo essa teolia, h:i 

aproximadamente I 500 a nos o Conde Bodhidhanna, tambem conhecido como 

Darun1a, ensinou wna luta aos seus seguidores durante uma longa viagem que 

fizermn da india pari a China onde deveria ensinar sua ｣ ｲ ｩ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｚ : o Zen­

Budismo. Essa !uta, precursora do Karate e de muitas outras A.rtes Marciais, 

consistia em um metoda de defcsa sem annas usada como meio para 

desenvolver a resistencia e to mar possfvel a viagem dos seguidores fisicamente 

despreparados atraves de lugares selvagens, rios e montanhas objetivando 

atingir a essencia do Buda. 
c 

Os conhecimentos desse Mestre chegaram a China e, posteriorrnente, 3. 

ilha de Okinawa (Ryukyu), que hoje e provincia do Japao. Para Sensei 

FUNAKOSHI (1975)4
, quase nao ha duvida de que essa !uta, que veio a ser 

conhecida como Shonn Ji Kempa misturou-se em, Okinawa, com um estilo 

local de !uta de punho fomJando a base da !uta que hojc e conhecida como 

Karate. Na epoca praticava-se essa luta com as maos abertas e sem o usa de 

anmas, sendo seu objetivo maior o desenvolvimento e manuten<;ao da saude. 

Fazendo-se uma analise etimol6gica da palavra Karate-D6
5 nota-se a 

fundamentac;:ao na sua origem e bases filos6ficas. Este nome e a jun,ao de 

1 Urn dos estilos de Karate mais pmticados no Brasil e no mundo. 
2 FUNAKOSHI, G. Karate-dO: o meu modo de vida. Sao Paulo: Cultrix. 1975. p. 42. 
3 Idem 2 
4 Idem 2, p. 49. 
5 Nome completo dcsta arte marcia!. 
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tennos japoneses com origem chine sa. 0 termo Kara significa vazio enquanto 

que o tenno te significa maos. Ja o sufixo Do, que e parte integrante do nome 

de varias artes marciais como o Judo, Kend6, Kyu-D6, Hapkid6 e outras 

significa caminho. Dessa forma interpreta-se a palavra Karate-Do com o 

seguinte significado: o caminho das mGos vazias. 

0 desenvolvimento do Karate a partir de sua fom1a original deu-se em 

Okinawa, nos Liltimos 1000 anos onde Mcstres e especialistas estudaram e 

ape1feic;oaram essa Arte. Durante um ceiio tempo, nos primeiros anos de Meiji, 

a pnitica do Karate-Do foi proibida pelo governo tornando sua pn!tica restrita e 

sigi1osa. 

A partir do seculo XX o Karate foi se expand indo, sendo gradualmente 

aceito e incorporado a comunidade japonesa. Para tanto impOI1antes iniciativas 

foram fundamentais, como par exemplo a introdu<;iio do Karate como materia 

de educa<;ilo fisica para alunos de segundo grau (feitos de Al\'KO e 

FUNAKOSHI) em 1905; a introdu<;ao oficial do Karate (por FUNAKOSHl) 

em 1916, na sede de Aries :Marciais da entao capital japonesa, Kyoto; 

apresenta,ao de Karate desse mesmo Mestre na atua1 capital japonesa, T6quio, 

em 1922, a convite do Ministerio da Educa,ao e; introdu,ao do Karate na 

Universidade de Keio. Hoje 0 Karate e praticado em todas as Wlivcrsidades 

japonesas e em muitas outras do mundo todo. Segundo o professor SASAKI 6
, 

em relato em seu livro (1989), no mw1do todo cerca de 30 miil16es de pessoas 

dedicam-se a pratica do Karate-Do. Hoje cer1amente esse niunero aumentou, 

tendo em vista o processo de expansao em que se encontra essa atie milenar 

nos Ultimos anos. 

Para leigos o tenno Karate e usado de fmma generalizada, o que e um 

erro. A pariir do grande desenvolvimento que houve com essa ar1e, em 

Okinawa, v<:irias linhas surgiram originando diferentes escolas. Algwnas delas 

tem grande representatividade hoje em dia, como e o caso dos estilos Wado­

Ryu, Goju-Ryu, Shotoka11, Shito-Ryu e Shorin-Ryu. Esses estilos sao 

representados por suas entidades oficiais e per1encem a linha de Karate 

denominada Sem Contato ou Light Contact. Existe UI11a outra linha de Karate 

chamada Full Contact, representada pelas entidades oficiais com influencia 

europeia e norte-americana. Existe ainda, UI11a terceira linha de Karate 

denominada Luta de Contato, onde e permitido, inclusive, o nocaute. Urn 

6 
SASAKI. Y. Clfnica de esportes: kara!G. Sao Paulo: USP, 1989. 
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exempla dessa linha e a estila Kyokushin-Kai que hoje e considerado pelos 

seus arganizadores uma !uta marcia! a parte, nao sendo mais urn cstilo de 

Karate. No nosso pais quando alguem se refere ao Karate diz respeito aos 

estilos sem contato, citados anteriom1ente. 

Quanta a organiza,ao do Karate, haje em dia, ocorre a partir de 

ａ ｳ ｳ ｯ ｣ ｩ ｡ ｾ ｯ ｣ ｳ s (Academias, Escolas, Universidades, Ciubes, etc.) que filiam-sc 

as Fcdera<;oes e estas, por sua vez, filiam-se a Confedera.;ao. Existem, 

tambtm as Ligas que tem uma certa autonom.ia. A C.B.K., ｃ ｯ ｮ ｦ ･ ､ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o

Brasileira de Karate (Olfmpica) e reconhecida pelo Cnmite 0/impico Nacional 

e !ntemacional, a!em de fazer parte da IHJKO, World Union Karate 

Organization. Existem duas organiza106es do Karate, tanto a nfvel municipal 

quanta estadual, nacional e intemacional: o Karate Of{mpico c o Karate 

Tradicional. Cada wm delas tern sua autonomia realizando seus eventos como 

campeonatos e cursos, separadamcnte. Em 1994, devido a possibilidadc da 

introdUI;ao do Karate nessas Olimpfadas (1996), entidades oficiais 

intemacionais empenharam-se para a unifica9ao dos dois estilos, o que nao 

aconteceu. Poucas sao as ､ ｩ ｦ ･ ｲ ･ ｮ ｾ ｡ ｳ s entre os do is estilos, sendo essa separa<;ao 

fundamentada, principalmente, em questoes politicas. 
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1.1- A Competicao de Karate 

0 primeiro Campeonato oficial de Karate aconteceu no Japao, em 1956, 

com as modalidades de kata e kumite. Em 1977 ocmTeu o primciro 

Campeonato Internacional que teve 33 pafses representados. A competiqao de 

Karate bem como seu treinamento ocone em duas ､ ｩ ｲ ･ ｾ Ｖ ･ ｳ Ｚ : o kata eo kumitt. 

De acordo como Professor Leo IMAMURA 7(1994) o kala e a "fonna" 

do Karate. Para este Mestre em Kung Fu e pesquisador das anes marciais, as 

fonms constituem o principal instnrmento de aprendizagem de algumas destas 

aties. Segundo este autor, as fom1as sao sequencias pre-estabelecidas que tem 

por objetivo preservar os contcridos de um sistema a fim de que elc possa ser 

transmitido de gerar;ao em geraqao. 0 kata do Karate e uma reuniao de tecnicas 

sequenciadas de defesa, ataque e contra-ataque ondc se busca a plasticidade 

dos movimentos tendo esses ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s reais de luta contra v3.rios advers.:irios. 

Sao varios os katas sendo especificos para cada estilo. Seus ctiadorcs 

geralmente inclufam nos Katas movimentos que homenageavam, por exemplo, 
algoma ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ a da natureza ou os Samurais. As competi96es de kata acontecem 

na categoda individual e equipe, scndo es.sa f01mada por tres integrantes do 

mesmo sexo. Cada kata (no miximo trts) sao apresentados a 5 <irbitros 

dispostos ao rector de um koto 8 tendo estes, a incumbencia de conhecer. 

analisar e pontuar OS vl:irios katas. 

0 kumiti! e a Juta propriamente dita. No no caso da ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｡ ｯ o do 

Karate Olfmpico e chamado de shiai kumite. Cada vez mais, tecnicas de 

outras artes marciais como o Box, o Jud6, o Jiu Jitsu e a Capoeira pas sam a 

fazer pmte do conjunto das tecnicas permitidas no shiai kumite. A luta e um 

combate entre dois adversaries do mesmo sexo e categoria 9
• Ocon·e dentro de 

um koto e e controlada par 3 arbitros. 0 arbitro principal acompanha a luta de 

perto, em pe, e os dais auxiliares acompanham sentados, fora do koto. 0 

tempo de ]uta e de 2 minutoS para as mulheres e 3 minutos para OS homens. 0 

shiai kumite e fmalizado por esgotamento do tempo (neste caso vence o de 

maior pontua9iio) ou quando um at leta atinge a pontuar;ao maxima atraves de 

pontos adquiridos ou por faltas do outro atleta. Existem, ainda, as categorias de 

7 IMAMURA, L. Metodologia de cnsino das artcs marcia.is. Santo Andre: FEFISA, 1994. 
8 Quadrado de 8x8 m, demarcado no chao, onde os atletas apresentam os katas ou lutam. 
9 Categoria de idade, peso e ｧ ｲ ｡ ､ ｵ ｾ ｡ Ｚ ｯ Ｎ . com exce.ssao da categoria absoluto. 
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lutas em equipe. Uma equipe masculina e fmmada por 5 atletas + I reserva e 

uma equipe feminina por 3 atletas + I reserva. 

Para finalizar e importante salientar que o Karate, ati·aves de scus varios 

aspectos quer sejam eles de desenvolvimento motor, fisiol6gicos, educativos, 

sociais, culturais, filos6ficos entre outros proporciona vJrios bcneffcios aos 

seus praticantes. Atraves da pnitica sistematica bem estruturada e dirccionada, 

seus adeptos adquirem um bom conhecimento de defesa pessoal, 

desenvolvimento das variadas capacidades motoras, emiquecimento do 

repert6rio motor e ｦ ｯ ｲ ｭ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｏ ｦ ｭ Ｑ ｡ ｬ ･ ｣ ｩ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o de qualidades como coragem, 

｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ , percep,ao e autocontrole alem da ｳ ･ ､ ｩ ｭ ･ ｮ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o de valores marais 

como integ1idade, co11esia e humildade. 
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faRftulo II- Revisao Bibliogniflca 

2.1- Fundamentos da Periodizar;ao 

Hoje em dia grande parcela dos praticantes de Karate estao envolvidos 

com a sua pnhica competitiva. Por outro ]ado, silo raros os casas de equipes 

preparadas para o espor1e de alto rendimento, ou seja, preparadas para atingir 

a perfonnance enquanto maximo rendimento individual ou coletivo possivel. 

Pesquisas constantes vao surgindo na area da Motricidade Humana, em 

especial, do treinamento despor1ivo ao passo que e comum encontrar-se 

professores ou tecnicos de Karate aplicando as mesmas f6nnulas de treino que 

pareciam eficientes em tempos passados. E not6rio, no nosso pais, a 

diferencia,ao de equipes que se sobressaem nos resultados das ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｴ ｩ ｾ ｃ Ｖ ･ ｳ Ｎ .

Geralmente essas equipes sao fonmdas por atletas, tecnico(s), preparador 

fisico, psic6logo, equipe medica, etc, que traball1am em conjunto visando 

atingir grandes metas. Nesse caso hil ｣ ｯ ｮ ｳ ｣ ｩ ･ ｮ ｴ ｩ ｺ ｡ ｾ ｃ ｩ ｩ ｯ o de todos da in1portiincia 

de, por exemplo, seguir-se os fundamentos do treinamento desportivo, e, en1 

especial, da periodiza,ao do treinamento. A seguir serao apresentados alguns 

conceitos de treinamento fisico. 

MATVEEV (1995) faz, em seu livro, a seguinte observar;ao: "Sabe-se 

que somente o conhecimento das regras e a s6bia observar;do das mesmas 

podem, na pratica, fomecer as droves para o exit as nao casuals em assunto 
' . "10 seno. 

BARBANTI (1986) conceitua o treinamento fisico como "uma repetil;ao 

sistematica de movimentos que produzem rejlexos de adapta9iio moifo/6gica e 

funcional com o objetivo de aumentar o rendimento num determinado espa9o 

de tempo" n Considera, ainda, que "e uma atividade sistematica de tonga 

dura9ao, progress iva, persistente, que visa modelar a jun9i'ies fisio/6gicas e 

psico/6gicas. Ja MATVEEV (1986), citado por OLIVEIRA (1992) conceituou 

10 MATVEEV, L. P. ｐ ｲ ･ ｰ ｾ ｡ ｯ o desportiva. Sao Paulo: FMU, 1995. p, 27. 
11 BARBANTI, V. Treinamento Fisico: bases cientificas. 2.ed. Sao Paulo: Balieiro, 1996. p. 03. 
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treinamento desportivo como "a forma basica de ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o do at/eta, 

preparar;ao sistematicamente organizada par meio de exercicios que de Jato 

consMui um proce,'l·so pedagogicamente estruturado de ｣ ｯ ｮ ､ ｵ ｾ ｡ ｯ o do 

desenvolvimenlo do at/eta (do seu ｡ ｰ ･ ｾ ｦ ･ ｩ ｲ ［ ｯ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ o ". 12 OLIVEIRA (1992) 

considerou que "e um processo de desenvolvimento conscientcmente dirigido 

da capacidade jrs"ica e das apridOes motoras especiais que asseguram a 

obtenr;ao de me/hares resultados desportivos ". 13 

Dentro da area da fisiologia do exercfcio o trcinamento e tido como 

atividade estimulante das ｭ ｯ ､ ｩ ｦ ｩ ｣ ｡ ｾ Ｖ ･ ｳ s morfol6gicas ou fllncionais de 

｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o do organismo. Seja qual for a ､ ･ ｦ ｭ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｌ , a ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｩ ｩ ｯ o do treino 

dcsportivo fundamenta-se nos princfpios cientfficos da sobrecarga e da 

interdependencia do volume e da intensidade. Para melhor esclarecimento da 

rela<;ao entre treino desp011ivo e adapta<;ao serao apresentadas algumas 

considera<;6es sabre o assunto. 

2.1.1-ADAPTA(:AO 

0 treinamento, do ponto de vista mectico-biol6gico, segundo GROSSER, 

BRUGGEMAN e ZINTL (1989) citados por OLIVEIRA (1992) significa 

"adaptar;ao ou mudan9as detectadas ao nfvel da condir;ao jfsica tanto no 

sentido metab6/ico como mmfo/6gico "
14 

A adapta<;ao e uma condi<;ao 

fundamental para a sobrevivencia dos seres vivos. Quando um organismo esta 

adaptado a uma ｳ ｩ ｴ ｵ ｡ ｾ ｡ ｯ o significa que esta em homeostase, ou seja, ha um 

equilibria entre os processos de sintese e de degenera<;ao. Com estimulos 

suficientemente elevados ocorre o predominio dos processos degenerativos 

(catab6licos) e o organismo, entao, busca reconstituir-se novamente 

aumentando os processos construtivos (anab6licos) protegendo-se, assim, do 

esgotamento excessivo no caso de novas estimulos. Quando o organismo se 

restabelece nao somente recupera-se ao nivel inicial mas sim, em um nfvel 

superior, adquirindo uma reserva aumentada. Esse processo e chamado de 

12 OUVEIRA, P.R. Os mecanismos de ｡ ､ ｡ ｰ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o no tteinamento desportivo: wna perspectiva a curta, 

mediae Iongo praw. Campinas: UNICAMP, 1992. (mimeo) 
13 Idem 12. 
14 Idem 12. 
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ｳ ｵ ｰ ･ ｲ ｣ ｯ ｭ ｰ ･ ｮ ｳ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . 0 treinamento despm1ivo e fundamentado nesse principia, 

ou seja, na ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o de estfmulos de stress fisiol6gicos que superem wn Iin1iar 

clitico e causem, como consequencias, ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ Ｖ ･ ｳ s m01fofuncionais no 

orgamsmo. 

0 fenomeno do STRESS acontece em trcs fases: 

* Fase de Reacao de Alerta: 

Estfmulo - estado de choque (rea,ao ao es­

tfmulo), contra-choque - ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . Resulta na 

aquisir;ao daforma. 

* Fase de Resistencia: 

Acontece com a ｲ ･ ｡ ｾ ｡ ｯ o de stress repetida 

sistematicamente. Nessa fase as adapta,oes urgentes 

sao substitufdas por ｭ ｵ ､ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s funcionais e 

estruturais a Iongo prazo. E um processo de 

ｭ ｡ ｮ ｵ ｴ ･ ｮ ｾ ﾷ ｡ ｯ o do adapr;ao. 

* Fase de Exaustao: 

Acontece quando o stress e demasiadamente 

prolongado e o organismo nao suporta mais a 

ｳ ｵ ｰ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o do estfmulo, acarretando na falta de 

material plastico para substituir as estruturas 

utilizadas e a redu,ao da velocidade na sintese de 

proteinas. Nessa fase ocorre uma rear;ao defensiva 

de fadiga do organismo,forr;ando a uma interrupr;ao 

do trabalho au a diminuir;ao da 

sua intensidade. Caso isso nao aconte<;a pode surgir 

urn estado patol6gico. 

I I 



Essas fases sao relacionadas, segundo PROKOP (referenciado por 

OLIVEIRA, 1992)15 com os perfodos de treinainento da ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o

despoiiiva, assunto este que sera abordado em un1 outro capitulo. Este autor 

relaciona a fase de ｲ ･ ｡ ｾ ｡ ｯ o de ale1ia, de resistencia e de exaustao, 
con·espondentemente, ao perfodo preparat6rio (basi co e especffico ), perfodo 

competitive e perfodo de ｴ ｲ ｡ ｮ ｳ ｩ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

FAStS ａ ｏ ｕ ｬ ｓ Ａ ｾ ｾ ｏ O

2 

ｐ ｒ ｅ ｐ ａ ｒ ａ ｔ ｏ ｒ ｾ ｯ o I ｣ ｯ ｾ Ｎ ｾ ｐ ｅ ﾷ ·
TITIVO 

AOUI· ｾ ｩ i.. Ｚ Ｌ ｾ ｬ ｕ ﾷ · ,.. • 

S·,....•o rrw··zo Pc:.RD,.. 
lyh ''Y. 

3 5 

PRE PARA T6Rl0 
CQl/.PE· DE TR!,tl· 

TITIVO S!(AO 

Figura 01 - ｃ ｯ ｲ ｲ ･ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o entre as fases do stress e os periodos de treinamento 

da ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ o desportiva, segundo BORGES (1990)
16 

adaptado de 

MATVEEV (1981) 

15 Idem 12. 
16 BORGES. J.M. 0 Perfodo transit6rio. Trcino Dcsportivo. Lisboa, n.16, 1990. p. 43. 
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Capitulo III- Periodiza<;iio 

Pelo que foi discutido anteiimmente pode-se concluir que wn atleta nao 

consegue manter-se constantemente em fmma, ou seja, e impassive! estar 

permanentemente em urn estado elevado de rendimento. 

Forma desportiva e o nome dado ao estado de capacidade de rendimento 

6timo que o atleta pode alcanpr. Tambem pode ser chamada de "peak"17 ou 

pica, que, segundo DANTAS (1995)18 e o apice da forma ffsica, tecnica, tatica 

e psicol6gica atingido par wn atleta como resultado de wn programa de 

treinamento. Surge, entao, a importancia da peiiodiza9iio que proporciona a 

ciia9ao de fases de constru9iio desta forma despm1iva. Para que as adapta96es 

necessaiias aconte9am e imp011ante, na distiibui9ao de cargas de treino, que o 

conteudo mude com regularidade durante o ciclo anual de treino e que, durante 

certo tempo, mantenha certos aspectos constantes. A peiiodiza9ao surge como 

wna solu9ao para este problema com a organiza9iio temporal do treino dividido 

. ! em ciclos com estruturas e func;6es diferentes e com durac;ao vari:ivel. Para 

DANTAS (1995) "periodizar;:iJo e a planejamento geral e deta/hado do tempo 

.i disponfvel para treinamento de acm·do com objetivos intermedi6rios 

peifeitamente estabelecidos respeitando-se os principios cientificos do 
. d . " 19 tremamento esporllvo . 

17 
Palavra em ing!es que significa pica. 

18 DANTAS, E.H. A pnitica da ｰ ｲ ｣ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｕ ｯ o fisica 3.ed. Rio de Janeiro: Shape, 1995. p. 60. 
19 

Idem 18, p. 57. 
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3.1 -Sistemas de ｐ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ［ ｡ ｯ o

Segundo OLIVEIRA (1992)20 existem varios sistemas de periodiza<;ao. 

Sao eles: 

Periodizar;tio simples: objetiva urn tinico perfodo de competi<;ao. 

Caracteriza-se pela visfvel altera<;ao da sobrecarga volume (maior enfase no 

primeiro perfodo preparat6rio) e intensidade (maior enfase no segundo perfodo 

preparat6lio e peiiodo competitivo) durante os peiiodos do macrociclos. E o 

tipo mais usado para atletas em forma<;ao. Nesse tipo de periodiza<;ao ha urn 

equilfblio temporal entre o perfodo preparat6rio e o peiiodo competitivo. 

Periodizar;tio dupla: e recomendado somente para atletas de nfvel 

elevado. Caracteriza-se por dais peiiodos de prepara,ao, dois de competi>iio e 

dois ou apenas urn peiiodo transit6rio. 0 plimeiro peiiodo preparat6rio e mais 

Iongo que o segundo e, ao contn\rio, o primeiro perfodo competitivo e mais 

curta que o segundo. A existencia ou nao do perfodo de transi<;ao depende da 

intensidade do plimeiro perfodo preparat6rio e competitivo. E comum em 

desportos individuais e caracteriza-se por wna elevada intensidade absoluta no 

fma1 da epoca. 

Periodizar;tio trip/a: possibilita a obten<;ao da forma desportiva tres 

vezes ao ano. E a mais utilizada, nos dias de hoje, nas varias modalidades. 0 

volume atinge seu maior valor no primeiro periodo preparat6rio, o menor no 

segundo peiiodo preparat6rio e o intermediario no terceiro. A intensidade vai 

subindo ao Iongo de toda a epoca desportiva alcan<;ando seu valor maximo ao 

fmal do terceiro peiiodo competitivo. Segundo MATVEEV (citado par 

OLIVEIRA, 1993)21
, e passive! mas muito diffcil se obter tres picas de forma 

desportiva havendo a necessidade de organizar-se urn nfvel muito alto de 

treinamento, treinamento este somente passive! para atletas de altfssimo nfvel. 

Periodizar;tio em blocos: foi proposta por VERKHOSHANSKY nos 

anos 80 (de acordo com RAPOSO, 1989)
22 

atraves de sua tese de treino em 

20 
Idem 12. 

21 
------- Metodologia do 1:reinamcnto dcsportivo Ｈ ｡ ｮ ｯ ｴ ｡ ｾ ｏ ･ ｳ s em sala de aula). Campinas: UNICAMP, 

1993. 
22 RAPOSO, A. V. A ｐ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｩ ｩ Ｎ ｯ o do trcino II. Trcino Desportivo. Lisboa. n. 12, 1989. 
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blocos aplicado somente ao treino de alta competi<;iio. Neste tipo de 

periodizaqao hi necessidade de muita enfase no treinamento da fon;a. 

Periodizariio pendular ou em saltos: seu autor e AROSJEV (segundo 

. i RAPOSO, 1989)
23 

que propos a altemilncia pendular e sistematica realizada 

entre a carga especffica e a carga geral sem interrup<;iio, de forma que o maior 

valor especifico coincida com a competi<;iio mais impm1ante Esse tipo de 

periodiza<;iio elimina as adaptar;5es neuro-musculares estereotipadas pelos 

estfmulos das cargas. Atende as necessidades das modalidades cujo sistema 

neuro-muscular pode chegar a equilfbrios estaciom\rios, como no caso do 

halterofilismo. 

Esses dais ultimos tipos de periodiza<;iio foram abordados somente de 

forma superficial tendo em vista a sua complexidade e a nao rela<;iio com a 

periodiza<;iio proposta no presente trabalho. 

Para DANTAS (1995)24 os despm1os nos quais se utilizam basicamente 

• ' for(:a explosiva e a velocidade, como e o caso do Karate, permitem a obten<;iio 

de ires ou mais picas por ano. 

! 

A periodiza<;iio simples, dupla ou tripla ocorre estruturando-se o 

treinamento em ciclo. Segundo GOMES e PEREIRA (1992),25 a periodiza<;iio 

da temporada pode ser subdividida em varias unidades (sess6es), semanas 

(microciclos), meses (mesociclos) e etapas (macrociclos) que caracterizam a 

estrutura<;iio como urn todo. Alguns autores sao mais flexfveis quanta a 

deterrnina<;iio do tempo concebendo, por exemplo, microciclos com mais ou 

menos que uma semana e mesociclos com mais ou menos que urn mes. 

23 Idem 22. 
24 Idem 18, p. 63. 
ｾ ~ GOMES, A. C., PEREIRA, N. Cross trainning: uma abordagern metodol6gica. Londrina: APEF, 1992. 
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3.2 - Macrociclo 

DANTAS (1995) conceituou macrociclo como "uma parte do plano de 

expectatJva desportiva que se compoe dos perfodos de treino, competirao e 

recuperar;Qo executados dentro de uma temporada visando /evar a at/eta au a 

equipe a um nivel de condicionamenlo que os capacite a realizar as 

peiformances desejadas nas competiroes esco/hidas dentro de um 

planejamento de lreinamento previamente feUo". 26 Todo o macrociclo tem 

como objetivo levar ao "peak". Em geral pode-se dizer que sao quatro as fases 

de um macrociclo: periodo pre-preparat6rio, periodo preparat6rio, periodo 

competitivo e periodo de transi,ao. 

26 Idem 18, p. 60. 
27 Idem 18, p. 68. 

PERfODO I FASE 

Anteprojeto de treinamento 

Pre-preparat6rio DiagnOstico 

Plar;ejamento 

Basica 
Prepara.;:ao 

Espec·lfica 

Competi.;:ao -
Transi.;:ao -

Figura 02 - Periodos e fases da ｰ ･ ｲ ｩ ｯ ､ ｩ ｺ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｌ ,
'7 de acordo com DANTAS (1995t 
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3.2.1 - Perfodos do Macrociclo 

(perfodos da periodizacao) 

Periodo pn!-preparat6rio: Nao e apontado por alguns autores, 

sendo preconizado por TUBINO (1979) citado por DANTAS (1995).28 

Segundo este Ultimo autor nao se encontra referencias a este periodo nas 

literatura intemacional devido ao fato destes seguirem uma prepara,ao ao Iongo 

dos anos mantendo sobre controle todas as vatiaveis. 0 que acontece e que no 

nosso pais a situa,ao e bastante diferente, ou seja, quase nao existe 

planejamento anual de treino, mesmo para atletas de alto nfvel, sendo 

importante wn perfodo s6 para a estrutura,ao da periodiza,ao. DANTAS 

(1995)29 divide este perfodo em tres fases, a saber: 

211 
Idem 18, p. 65. 

29 Idem 28. 

Anteprojeto de treinamellfo: 

E a fase de conscientiza,ao da tarefa a ser e­

xecutada e dos objetivos a serem atmgidos. 

Fase em que se deve reunfr infom1a<;6es ne­

cessarias a montagem de urn plano de treino. 

Diagnostico: 
Fase de realiza<;ao dos testes ffsicos, tecnicos, 

psicol6gicos e medicos com os atletas. 

Planejamento: 
Fase onde e feita a montagem do plano de 

treinamento. 

17 
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Perfodo preparatorio: E o peiiodo onde sao criados os pressupostos 

necessarios ao desenvolvimento dos fatores de ordem geral que condicionam a 

fonna desportiva. Subdivide-seem duas fases: 

Perfodo preparat6rio basico 

Tambem denominado periodo de preparar;ao gera!, e 

onde os alicerces da fonna desportiva 

sao constmfdos ou recuperados da temporada 

anterior. Os meios utilizados nessa fase devem 

propiciar wna adapta9ao a nova fase de treinamento e 

oferecer condi>6es para que o atleta possa atingir 

maiores nfveis no perfodo especffico seguinte. 0 

principia da sobrecarga e aplicado na enfase sobre o 

volwne do treino, incrementando, aos poucos a 

intensidade. 

Periodo preparat6rio especifico: 

Tern como objetivo principal a transferencia do nfvel 

geral de prepara,ao obtida na fase anterior para wn 

nfvel elevado de prepara,ao especffica. Tern enfase 

nas capacidades motoras especfficas da modalidade. 

0 objetivo e levar 0 atleta ao seu pica. Quanta a 
sobrecarga, em geral o volume decresce a medida 

que a intensidade sofre awnento consideravel. E 
vantajoso, nesta fase, a participa,ao em algu­

mas competi>6es desde que o objetivo seja a 

familiariza9ao e avalia9ao do treinamento, nunca 

supervalorizando estas em detrimento 

dos treinos. 

18 
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• Predomina o volume sobre a intensi· 
dade 

•.Enlase sabre a ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o lfsica 

• Componenle geral do treinamento 

BAsica • Visa preparar para o treino 

• Atleta nao apresenta ｣ ｯ ｮ ､ ｩ ｾ ﾣ Ｑ ｯ o com· 
peliliva 

• Dura aproximadamente o dobro da 
- especlfica 

• Predomina a intensidade sobre o 
volume 

• Enlase sobre a ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o tknico-
tatica 

Especifica 
• Trabalho com alto grau de especia-

lizat;:Ao 

• Visa preparar para a competit;:Ao 

• A!leta apresenta condi9Ao competi-
tiva incipiente 

Figura 03- Caracteristicas, segundo DANTAS (1995)30, 

do perfodo preparatorio bdsico e periodo preparatorio especijico. 

Ffsica 

·easlca 
--.--

• Desenvolvimento das qualidades flsicas 
de base: 
• Resistencia aer6bica 
• Resistencia muscular 

. Localiz.ada 
• Flexibilidade 
• For<;a dinamica e es!t§tica 

· Forma9ii.o corporal geral (hipertro!ia mus· 
cular) 

. Assimila9ao e amplia9ao da base te6rica 
da alividade desportiva 

·---------

Especlflca -· 

· Desenvolvimento das qualidades Hsicas 
requeridas especilicamente para a pr2· 
tica do desporto considerado: 
• For9a explosive 
• Resistencia anaer6bica 
• Velocidade de deslocamento 

· Manuten9fio das qualidades !isicas de 
base 

I , TecnlcofTBtlca 
. Restruturar;ao e aper!eir;oamento das 

destrezas e gestos desportivos 
Corretyii.o e sedimentat;:ao da "bagagem" 
tecnica do atleta 

. Assimilayao e aperleiyoamento das no­
vas tecnicas e gestos desportivos intro­
dulidos na lemporada 

- Assimilayao de novos procedimentos t2ticos 

. . 

-

--_- ,· Psico16gice 

., -·- -
j{_, ' M6dlca a 

.. Complementar 

. 

. 

. 

. 

-

Diagn6stico e terapia de problemas indi· 
viduais ou entre o grupo 
Au menlo da capacidade de suportar uma 
crescenta carga de trabalho 
Correr;Oes das possiveis distoryOes do 
relacionamento comissao tecnica-alleta 
Elevatyii.o do nlvel geral das possibilida-
des volitivas 

. Profilaxia de lesoes e doenyas 
- Acompanha.mento medico diArio 
- Tratamento de problemas de saOde ma-

nifestos e prevenyao de vulnerabilidades 
· Corret;:ii.o no planejamento logistico 

Desenvolvimento da capacidade compe­
titiva 

• Aplica9ii.o de tecnicas de treinamenlo 
mental e relax a menlo 

- Aplicayao de tecnicas de dessens ibilizayao 
• Uliliza980 do treinamen\o em condir;Oes 

estressan1es (ruldo, torcida, etc.) 

. Prevent;:8.o de estala 

• Recuperayao de atletas doentes e ma­
chucados 

Figura 04- Atividades executadas ao Iongo do periodo preparatorio blisico 

e especifico, segundo DANT AS (1995}'1• 
Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｾ ~
30 Idem 18, p. 66. 
31 

Idem 18, p. 67. 
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Perfodo competitivo: Nesta fase as competi96es deixam de ter 

caracteristicas auxiliares para serem objetivos. E neste periodo que os atletas 

realizarao sua(s) competi9ao(6es) alva havendo necessidade da manuten9ao e 

ate o polimento do "peak" obtido na fase anterior. A carga de trabalho e 

relativamente reduzida proporcionando supercompensa('6es para disposi9ao de 

reservas energeticas necess'srias as competi96es. Nesse periodo ha enfase na 

sobrecarga de intensidade em detrimento do volume, atraves de exercfcios 

especfficos que tern maier rela9ao com a modalidade . 

Perfodo de transi{:iiO: Para DANTAS (1995) este periodo "destina­

se a proporcionar ao at/eta uma recuperar;iio jfsica e mental ap6s os extrenzos 

･ ｳ ｦ ｯ ｲ ｾ ｯ ｳ s a que se submeteram nas competif;i'Jes que ocorreram no perfodo 

anterior'"2
• BORGES (1990) citado por DANTAS (1995) comenta que "se 

alguns au1m·es se inlerrogavam, hci alguns anos atras, a·cerca da va/idade da 

utilizarao deste perfodo, hoje em dia a sua necessidade e evidente de modo 

que o efeito das cargos de treino sabre o organismo bem como a enorme 

tensiio psico/6gica que os at/etas atravessam no perfodo competitivo niio 

venha a se transformar em sobretreino com consequencias negativas que daf 

podem advir para o atleta"33 Cementa, ainda que segundo BOMPA (1984) 

"se a recuperariio, em termos fisicos (fadiga musculm) desaparece em 

poucos dias, a fadiga psico/6gica e do sistema nervoso pode fazer-se sentir 

durante muito mais tempo "34 Isso toma prioritario que o atleta rompa com as 

competi96es eo esquema de treino (tipo, metodos, local, meios, etc.) que fez 

durante a temporada. Este autor coloca, ainda, que a interrup9ao abrupta do 

treino, como acontece no repouso pass iva, poderia causar danos ao organismo 

(como ins6nia, perturba96es do sistema digestive, aumento de peso e outros) 

colocando em risco a saude do atleta. Alem disso o nfvel da condi9ao ffsica 

decresceria muito, prolongando ainda mais o tempo de recupera9ao desta perda 

no periodo preparat6rio subsequente. Ja o repouso ativo, alem de propiciar o 

inicio do periodo preparat6rio em condi96es superiores as da temporada 

anterior, nao oferece riscos a saude. Quanta ao nfvel do volume e intensidade 

estes sofrem uma redu9ao progressiva. E interessante trabalhar-se em grupos 

(principalmente modalidades individuais como o Karate) e usar outras 

modalidades esportivas, se passive! em forma de jogo desportivo e hldico. E 
tambem recomenctavel atividades ao ar livre, em cantata com a natureza ou em 

outros locais bern distintos dos habituais locais de treino. 

32 Idem 18, p. 67. 

" Idem 17. 
34 

Ideml7, p.44. 
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3.3 - Estagios da Estrutura da Periodizaciio 

A} · Sessao de treino 

B) · Microciclos 

C)- Mesociclo 

D) - Macrociclo 

Realizagao das atividades cad a dia 

Atividade realizada na semana 

Atividade realizada no mes 

Atividades realizadas na(s) 

temporada(s} de prepara9ao 

Figura 05- Segundo GOMES e PEREIRA (1992/5 

3.3.1 - Seciio 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) 

afirrna que "a sessiio de treino tem como objetivo, atJ·aves de exercicios 

iso/ados, integrar de uma forma progress iva t ados OS meios e met ados do 

treinamento que iriio proporcionar, a cada dia de trabalho, o estimulo 

necessaria para que, ao final do microcic/o, possa ser atingido o grau 

objetivado ". 36 Ainda para este au tor a sessao de treino e dividida em: 

35 Idem 25, p. 110. 
36 Idem 35. 
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* Parte Preparatoria: 

- Organizariio: 

Essa parte e chamada por alguns autores como 

introdut6ria. E nela que deve-se preparar os materiais e equipamentos a serem 

utilizados na aula, reunir os atletas, explicar e conscientiz:i-los sabre os 

objetivos, meios e metodos propostos na sessiio elevando o nfvel motivacional. 

- Aquecimento: 

' Tern como objetivo a melhoria da 

disposi<;ao orgiinica coordenativa e psfquica para a atividade e a preven<;ao de 

les6es. Normalmente distingue-se em duas fases: 

a) Aguecimento geral: Propicia o aumento da 

temperatura do corpo atraves de movimentos que envolvem grandes grupos 

musculares facilitando, assim, a vasculariza<;ao geral. 

b) Aquecimento especial: ocone atraves de 

movimentos que envolvem os pequenos grupos musculares que serao 

especificamente usados na fase biisica. Os exercfcios devem aproximar-se ao 

maximo dos conteudos da sessao. No caso do Karate podem ser usadas 

tecnicas desta !uta em baixa intensidade. 

0 aquecimento deve ser planejado 

considerando-se fatores como a temperatura ambiente, dura<;ao total do treino, 

nfvel de preparagao do atleta e especificidade do desporto. De acordo com 

GOMES (1992)37
, deve ter dura<;ao de aproximadamente 25 minutos e o 

inicio da parte basica deve oconer no maximo ap6s 15 minutos, quando 

comega o processo de resfriamento do corpo. Este autor coloca, ainda, que 

ap6s 40 minutos nao existe mais aquecimento. 

37 
Idem 25, p. 112. 
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* Parte brisica: 

Esta fase e tambem conhecida como principal. E onde sao cumpridos os 

conteudos objetivados na sessao. Pode ser desenvolvida na forma de "trabalho 

seletivo", onde e aplicada somente uma capacidade mot ora, ou "trabalho 

seletivo integral", quando varias capacidades motoras sao trabalhadas. Neste 

ultimo caso, mais frequente, deve ser respeitado o princfpio da sucessao exata 

das cargas, ou seja, seguir uma ordem nas diferentes orienta96es de treino para 

que sejam alcanpdos, da melhor forma, os objetivos de melhoria em cada 

capacidade motora trabalhada. 

Seguindo o que foi referenciado por JARDIM (1994)38
, de acordo com 

o principia da sucessao exata das cargas primeiramente devem ser executados 

exercfcios cuja execucao requeira um estado psico-ffsico repousado, com 

pausas completas de recupera('ao , para que sejam asseguradas 6timas 

condi96es de excitabilidade do sistema nervoso . Nesta fase sao trabalhadas 

capacidades motoras como a velocidade, forp de explosao, for9a maxima, 

coordena,ao e habilidade. Essas capacidades sao ftmdamentais no Karate 

podendo ser trabalhadas atraves de tecnicas automatizadas ou novas (em 

velocidade maxima ou nao, comandadas par estfmulos ora sonoros, ora visuais 

e cinestesicos), pliometria, corridas de curta dura,ao, muscula9ao, etc. A 

seguir devem vir os exercfcios cuia eficiencia (undamenta-se na realiza<;Qo 

incompleta das pausas, ou seja. regime de resistencia. E o caso de 

capacidades motoras como a resistencia de velocidade e resistencia de for9a, 

tambem muito exigidas no Karate. Podem ser trabalhadas atraves da repeti9ao 

em series longas dos meios ja citados anteriormente, em baixa intensidade, com 

breves pausas de recupera9iio e com longa dura,ao. Para o fun ficam os 

exercicios Ute is ao desenvolvimento da resistencia aer6bia que podem ser os 

mesmos exercfcios citados anteriorrnente realizados, em baixa intensidade, sem 

pausas e por extensa dura9ao. 0 exercicio aer6bio executado em ritmo 

moderado serve, tambem, para recupera91io ativa visto que acelera o processo 

de regenera('iiO dos sistemas orgiinicos mobilizados. 

Enfatizando o que foi dito, ao inicio da parte b:isica da sessao prioriza-se 

o trabalho neuro-muscular, passando depois para o orgil.nico. 

3s JARDIM, M L. Princfpios e exercfcios Uteis na elabora<,:Bo da ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｯ o fisica para o karate: especial­

mente quanto a forca. Campinas: UNICAMP, 1994. 
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* Parte conclusiva: 

E tambem chamada de parte final. Tern como objetivo assegurar a 

diminui9ao gradativa do esfor('o, evitando a interrup,ao brusca da atividade e 

facilitando a recupera9ao. Sao usados exercicios de baixa intensidade, 

alongamentos !eves, massagens, sauna, relaxamentos e exercfcios de 

conscientiza<;ao corporal. 

Quanta ao mimero de sessiJes de treino par dia, varia de acordo com o 

nivel do atleta e seus objetivos. No presente trabalho sao propostas duas 

sess6es diarias. Em alguns pafses como a Russia e a Alemanha e comum a 

realiza<;ao de 3 a 4 sess6es par dia de treino para atletas de nfvel olfmpico . 
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3.3.2- Microciclo 

GOMES (1992) conceitua microciclo como "um grupo de sessoes de 

treinamento em que se consegue organizar atividades respeitando os tipos de 

carga e os momentos de ｲ ･ ｣ ｵ ｰ ･ ｲ ｡ ｾ ｩ Ｇ ｩ ｯ o ideal para propiciar ao indivfduo a 

assimilac;Cio dos mais variados estfmulos ". 39 

Urn microciclo pode ter duracao de 3 a 14 dias , no entanto, o mais 

comum e coincidir com a semana civil: 7 dias. Conforme DANTAS (1995)"
0

, 

no transcurso do microciclo nao se deve mudar as capacidades motoras que 

estao sendo trabalhadas nem a enfase sobre o volume ou intensidade. 0 autor 

atenta para o erro frequente de se treinar, em dias altemados, capacidades 

motoras conflitantes, como por exemplo, a resistencia aer6bia e anaer6bia, a 

fon;a maxima e a resistencia de for,a. 

ZAKHAROV e GOMES (1992) referenciados por DANTAS (1995)
41

, 

relataram existencia de seis tipos de microciclos, a saber: 

Ｓ ｾ ~ Idem 25, p. 14. 
40 

Idem 18, p. 70. 
41 Idem 18, p. 71. 
42 Idem 41. 

Perlodizag&o 
,, .. 

Tipo' de.Microciclo· • i .·· 

Prepara\6rio geral: ｬ ｮ ｣ ｯ ｲ ｰ ｯ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o

Fase Basica Ordinaria 
Cheque 

,Recuperao;ao 

Fase 
Preparal6rio especilico: Ordinaria 

Especflica Cheque 
Aecuperac;ao 

Periodo de 
PrEl-competitivo 

Competic;ao 
Cheque 

Competitive 

Recuperao;ao 

Periodo de Recuperayii.o 

Transiy§o OrdiniHio 

Figura 06- Tipos de Microcic/os 
ZAKHAROV e GOMES (1992) referenciados por 

DANTAS (1995)42 
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Microcic/o de Incorpora>iio: 

Tern como objetivo possibilitar a passagem 

gradual de urn atleta da situa9ao de transi9ao para urna realidade de treino. 

Caracteriza-se por nao apresentar estfmulos muito fortes. E usado no come9o 

de urn perfodo ou na transi9ao de urn microciclo para o outro. 

Carga · 
do -

X trabalho 40% 50% 60% 50% 60% 70% 
､ ｩ ｾ ｲ ｩ ｡ a

Dia da 

semana 
1 2 3 ' 5 6 7 

............ ____./ ｶ ｾ ｶ v

Figura 07 - Microcic/o de JncorporafGO 

segundo DANTAS (1995)43 

Microciclo Ordiutirio: 

E · o mais frequente. Visa provocar adapta96es 

orgil.nicas desejaveis capazes de incrementar o nivel de condicionamento do 

atleta. Apresenta, na fase de estfmulo, 3 dias de aplica9ao de cargas 

homogeneas buscando obter o efeito de treinamento pela sucessao acurnulada 

de esfor9os. 

43 Idem 18, p. 71. 
44 Idem43. 

Carga 
do 
trabalho 

di<iria 70% 70% 70% 60% 50% 40% 20% 

Dia da 
1 2 3 4 5 6 7 

semana 

......... ____./ .............. ..----..-

Figura 08 -Microciclo Ordinaria 

segundo DANTAS (1992)
44 
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Microciclo de Clzoque: 

Este tipo de microciclo caracteriza o apice da 

aplica<;iio da carga (volume, no caso da prepara<;iio Msica e intensidade, no 

caso da prepara<;lio especifica e perfodo competitivo) em urn mesociclo. 

Representa urna grande sobrecarga para o atleta devendo ser somente aplicado 

em perfeita harmonia com a periodiza<;iio. 

Microciclo de Recuperar;iio: 

E o microciclo no qual ocorre a restaura<;iio 

ampliada da homeostase do atleta e quando o atleta acumula reservas para 

fazer uso nas futuras exigencias do treinamento. Tern como caracterfsticas a 

presen<;a de estfmulos reduzidos e urn nillnero maior de dias de repouso 

possibilitando uma adequada recupera<;iio metab6lica ativa. 

Microciclo Pre-Competitivo: 

Nele ocorre a transferencia em situa<;iio ideal, 

das valencias obtidas com o treinamento para as necessidades de performance 

da competi<;iio. Visa, tambem, adaptar e ambientar o atleta as condi<;6es 

c!imaticas, geogn\ficas e horarias da competis;iio, sendo sua estrutura 

determinada por esta. 

Microciclo Competitivo: 

Niio possui estrutura pre-deterrninada sendo o 

regulamento e a forma de competi<;ilo que estipulam como seriio ordenadas as 

atividades do ciclo. A performance, nesse perfodo, passa a ser prioridade 

absoluta . 

GOMES, em seu livro (1992)45 classifica de forma diferente os 

microciclos, incluindo nessa classifica<;iio o seguinte microciclo: 

45 
Idem 25, p. 120. 
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Microciclo de Co11trole: 

Este microciclo, segundo o autor, tern como 

objetivo avaliar o nivel de aptidao que se encontra o atleta no inicio e no final 

de cada temporada de trabalho. Aponta, ainda, o fato de que o dia da avalia<;ao 

consiste urn dia de estimulo muito forte devendo, no dia seguinte, o estimulo 

ser fraco para propiciar o maximo de recupera<;ao ja que existe a possibilidade 

da continuidade da avalia<;ao. 
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3.3. 3 - Mesociclos: 

E o elemento estrutural da periodiza<;ao que possibilita a homogeiniza<;ao 

do trabalho executado. Ele que da a caracteristica preponderante de urn 

determinado periodo de treinamento e possibilita a obten<;ao de urn resultado 

cumulativo das cargas utilizadas em cada microcciclo. E fonnado par 3 a 5 

microciclos e pode ser caracterizado pelo parilmetro preponderante na 

aplica<;ao da carga (mesociclo com preponderancia no volume ou na 

intensidade) ou pel a capacidade mot ora visada. 

ZAKHAROV e GOMES (1992), citados par DANTAS (1995)
46 

classificam 7 seguintes tipos de mesociclos: 

Mesociclo de Incorporaflio: 

E utilizado no inicio da preparaqao visando 

. possibilitar a passagem do atleta da situa<;ilo de repouso ativo para o 

treinamento. Pode ser fonnado par I microciclo de incorpora<;ao seguido de 2 

microciclos ordimirios, tenninando com 1 microciclo de recupera<;iio. 

Participa<;:ao 

percentual de 
cada microci-

clo no total de 

carga utillzada 
26% 28% 30% r6% 

no mesociclo 

Tipo de mlerociclo Inc. Oro'. Ord. f1 ec. 

Figura 09 -Mesociclo de lncO!porafOO segundo DANTAS (1995)
47 

46 Idem 18, p. 73. 
47 Idem 18, p. 73 
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M esociclo Bdsico: 

Visa propiciar a ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o fisiol6gica do 
organismo a carga aplicada. E empregado na fase de ｰ ｲ ･ ｰ ｡ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o basica e 

especffica. Pode incluir dais microciclos ordinaries seguidos de 1 de choque e 
1 de ｲ ･ ｣ ｵ ｰ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

Or d. Or d. Chc. Rec. 

22% 28% 32% 1B% 

Figura I 0- Mesocic/o basi co do perfodo preparat6rio basi co 

segundo DANT AS (1995)48 

Or d. Ord. Cho. Rec. 

28% 22% 32% 18% 

Figura 11 - Mesocic/o basi co do perfodo preparat6rio especifico 

segundo DANTAS (1995)49 

Mesociclo Estabilizador: 

Este mesociclo, par possuir 2 microciclos 

ordinaries de mesmo grau de ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o da carga, e apto a consolidar, 

estabilizar e fixar as ｡ ､ ｡ ｰ ｴ ｡ ｾ Ｖ ･ ｳ s orgiinicas que foram obtidas nos mesociclos 

anteriores. Por este motive e utilizado no fmal da fase bisica e especffica do 

48 
Idem 18, p. 74. 

49 Idem 18, p. 74. 
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periodo de prepara<;iio. Neste mesociclo, ap6s 2 microciclos ordimirios segue 1 

de choque e 1 de recupera<;iio. 

Ord. Or d. Cho. ｾ ･ ［ Ｎ ［ ; . 

25% 25% 32% '""_j 

Figura 12 -Mesocic/o Estabilizador segundo DANTAS (1995)'0 

M esociclo de Controle: 

E sempre colocado ap6s o mesociclo 

estabilizador para indicar o grau de treinamento alcan<;ado e possibilitar a 

transferencia do condicionamento obtido para a performance competitiva. Os 

autores propoem 1 microciclo de choque com cargas elevadas seguido de I 

microciclo recuperativo. logo ap6s urn outro de choque com objetivo de 

controle atraves de competi<;ao "teste'' e outro microciclo recuperativo. 

Cho. Rec. Cho. Rec. 

30% 18% 34% 18% 

Figura 13 -Mesocic/o de Controle segundo DANTAS (1995)51 

50 Idem 18, p. 74. 
51 Idem 18, p. 75. 
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Mesociclo Pre-Competitivo: 

E em pre gado antes de competi('6es muito 

importantes e apenas para atletas de alto nfvel. Procura provocar uma quebra 

na razao de crescimento do condicionarnento do atleta conduzindo-o a 

patamares mais elevados de performance. Para tanto, aplica-se cargas massivas 

de choque (2 microciclos de choque) seguidos de perfodos relativarnente 

longos de recupera('ao (2 microciclos de recupera,ao). 

M esociclo Competitivo: 

Nao possui estrutura pre-estabelecida pais as 

exigencias da periodiza,ao se subordinam as necessidades de performance. 

M esociclo Recuperativo: 

E utilizado no periodo transit6rio visando 

propiciar a recupera,ao metab6!ica e psicol6gica adequadas por meio de uma 

recupera('ao ativa. Nao se pode provocar uma diminui('ao demasiadamente 

acentuada na carga de treinamento utilizada para que nao seja comprometido o 

grau de preparavao do atleta. 

Rec. Rec. Or d. Rec. 

22% 22% 34% 22% 

Figura 14 -Mesociclo Recuperativo segundo DANT AS (1995i2 

Os autores ressaltarn que quando M necessidade de se suprir ou se 

acrescentar urn microciclo no mesociclo, a altera,ao deve ser feita com o 

microciclo de maior frequencia. 

52 
Idem 18, p. 75. 
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Capitulo IV- Proposta 

Ao se pensar na prepara9ao ffsica do Karate e necessaria, antes, que se 

caracterize esta modalidade quanta as suas peculiaridades. A presente proposta 

e uma periodiza9iio da prepara9iio ffsica para urn atleta que compete na 

modalidade de luta, au seja, exclusivamente shiai kurnite, modalidade que ja 

foi detalhadamente apresentada no capitulo I. Urn atleta especialista nesta 

modalidade precisa ter o treinamento enfatizado em deterrninadas capacidades 

motoras53
• As capacidades motoras siio classificadas, basicamente, em dais 

• i tipos: capacidades motoras coordenativas54
, como e o caso do ritmo, 

coordena9iio, equilibria, habilidade, destreza e agilidade e capacidades 

motoras condicionais55,que tern como exemplo a for9a, resistencia, velocidade 

e flexibilidade. A velocidade e a flexibilidade siio consideradas, par alguns 

autores, como capacidade motoras mistas par possufrem elementos que podem 

ser considerados como pertencentes as duas classifica96es. E para a melhoria 

das capacidades motoras condicionais (e mistas) que se orienta o trabalho da 

prepara9iio ffsica (au condicionamento ffsico). 

53 Como capacidades motoras entendc-se os prcssupostos necessfu"ios para a ｣ ｯ ｮ ､ ｵ ｾ ｡ ｯ Ｌ , execug1lo e controle 
dos movimentos e das ar;Oes desportiva<> das mais simples as mais complexas. 
54 Que sao detenninadas pclos processos de condw;ao do sistema nervoso cenrral. 
55 Que silo essencialmente detenninadas pclos sistemas orgfulicos e processos mctab6licos dos mtisculos. 
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4.1 - Capacidades Motoras Condicionais 

de maior influencia no Karate: 

Flexibilidade 

E fundamental para o aumento da amplitude dos movimentos, para 

permitir a execuqao destes com mais velocidade e com melhor qualidade, para 

proporcionar economia de energia, para prevenir les6es e para melhorar a 

conscientizaqao corporal. No Karate e primordial a flexibilidade das 

articulal'oes coxo-femural. 

V elocidade: 

A velocidade de reas:ao deve ser bern desenvolvida no atleta para que 

seja menor passive! o tempo entre a inten<;ao ( comando) do movimento e o 

inicio da sua execw;ao nos casas de ataque, contra-ataque, defesas e esquivas. 

J a a resistencia de velocidade e necessaria para que se possa executar, durante 

determinado tempo, apesar da fadiga movirnentos nipidos de defesa, ataque e 

contra-ataque (como socos, chutes e projel'oes) e esquivas. 

Forca: 

Dais tipos de forl'a sao determinantes nessa modalidade: a resistencia de 

forca que possibilita a realiza,ao de urn grande m1mero de movimentos 

repetitivos durante urn Iongo tempo e com intensidade baixa ou mediae a fors;a 

explosiva (tambem conhecida como potencial que e a conjuga<;ao da for<;a e 

velocidade, propiciando ao atleta a execu<;ao de movimentos rapidos e fortes. 

A for<;a explosiva, hoje em dia, e a capacidade de maior influencia nos 

resultados da performance nao s6 do Karate, mas da maioria dos esportes. 
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Resistencia: 

No processo de treinamento do Karate como wn todo deve ser 

enfatizado tanto o desenvolvimento da resistencia aer6bia, que pennite suportar 

wn esfOfi'O de intensidade baixa durante urn Iongo tempo, como o da 

resistencia anaer6bia que e aquela trabalhada em exercicios de alta intensidade 

e, por consequencia, durante curto tempo. Entretanto, ao analisar-se a 

competi9ao de !uta do Karate, pode ser observado que estas lutas nao 

ultrapassam 3 minutos continuos de dura9ao (mais 30 segundos para 

desempate, se for o caso). Na verdade, o que acontece quase sempre e a 

sucessao de momentos breves de lutas seguidas de breve pausa. Tendo como 

base o scout56 apresentado ao fmal deste trabalho (ver anexo) pode-se concluir 

que a resistencia anaer6bia a/6tica e /Gtica sao as determinantes no momenta 

da competi(:aO, e consequentemente, devem ser enfatizadas no treinamento. 

Vale salientar, porem, que wn born nfvel de resistencia aer6bia sera importante 

para urna melhor recupera,ao entre as lutas e ao final da competi9ao. 

As avalia96es dos niveis apresentados destas capacidade nos atletas 

devem acontecer nos microciclos de controle, com a aplica(:aO dos testes 

adequados. 

Ao final deste trabalho encontra-se urn quadro (ver anexo) onde esta 

esquematizada a periodiza(:iiO proposta. Alem disto sao apresentados alguns 

exemplos de microciclos de treinamento voltados para diferentes fases da 

periodiza,ao. 

56 Scout do campeonato paulista de novos, feminino (1996) e do festival olimpico de invemo, masculino 

(1995). 
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Consideracoes finais 

Depois de exposta a proposta em questao fica a duvida de sua adequac;ao 

a situac;ao do Karate no nosso pals. Muitos sao OS fatores que influenciam urn 

processo de treinamento. alguns controlaveis e previsfveis, outros nao. Urn dos 

fatores que frequentemente acontece no Brasil, prejudicando o planejamento de 

treino dos atletas, e o surgimento repentino das competic;oes, rna distribuic;oes 

destas ou mesmo alterac;oes de datas no calendario anual das competic;oes. 

Muitas vezes aparenta que os organizadores deste esporte desconsideram 

aspectos fundamentais do treinamento desportivo como par exemplo, a 

periodizac;ao, esperando-se dos atletas 6timos niveis de performance a qualquer 

momenta. 

E importante salientar que esta e uma proposta onde foram adotados 

dados fictfcios. Certamente uma periodiza<;ao 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 area que pode proporcionar 

grandes beneffcios a pratica competitiva do Karate. 0 que nao se pode e ficar 

de brac;os cruzados aceitando que as derrotas acontec;am em func;ao da rna 

condic;ao fisica dos atletas. 

36 



Referencias Bibliognificas 

BARBANTI, V. Treinamento Fisico: bases cientfficas. 2.ed. Sao Paulo: 

Balieiro, 1996. 

BORGES, J.M. 0 Periodo transit6rio. Treino Desportivo. Lisboa, n.J6, 1990. 

DANT AS, E.H. A pratica da prepara,ao ffsica. 3.ed. Rio de Janeiro: Shape. 

1995. 

FUNAKOSHI, G. ｋ ｡ ｲ ｡ ｴ ｾ Ｍ ､ Ｖ Ｚ : o meu modo de vida. Sao Paulo: Cultrix, 1975. 

GOMES, A.C., PEREIRA, N. Cross trainning: uma abordagem metodol6gica. 

Londrina: APEF, 1992. 

IMAMURA, L. Metodologia de ensino das artes marciais. Santo Andre: FE­

FISA, 1994. 

JARDIM, M. L. Principios e exercicios uteis na elabora,ao da preparaqao ffsi­

ca para o ｫ ｡ ｲ ｡ ｴ ｾ Ｚ : especialmente quanta a forc;a. Campinas: UNICAMP, 

1994. 

MATVEEV, L. P. Preparaqao desportiva. Sao Paulo: FMU, 1995. 

OLIVEIRA, P. R. Os mecanismos de adaptac;ao no treinamento desportivo: 

uma perspectiva a curta, mediae Iongo prazo. Campinas: UNICAMP, 

1992. (mimeo) 

-------- Metodologia do treinamento desportivo (anotaq6es em sala de aula). 

Campinas: UNICAMP, 1993. 

RAPOSO, A. V. A Periodizaqao do treino II. Treino Desportivo. Lisboa, 

n. 12, 1989. 

-------- A periodizac;ao do treino III. Treino Desportivo. Lisboa, n. 13, 1989. 

SASAKI, Y. Clinica de esportes: ｫ ｡ ｲ ｡ ｴ ｾ Ｎ . Sao Paulo: USP, 1989. 

37 



Anexos 

38 



PERIODOS 

MESES 

SEMANAS 

C.PAULISTA 

J.REGIONAlS 

J.ABERTOS 

C.BRASILEIRO 

MACROCICLOS 

MESOCICLOS 

MICROCICLOS 

AES.AER6BICA 

RES.ANAER.ALAT 

RES.ANAER. LA 

RES.DE FOR<;:A 

FOR(iA EXPLOS. 

VELOC. REA<;:AO 

RES.DE VElOC. 

FLEXIBILIOADE 

SOI!IIECAAGA 

TREINAMENTO 

FORMA 

FISICA 

PREPARA«;!AO FiSICA PARA 0 KARATE -PERIODIZA«;!AO TRIPLA 

P.BASICA P.ESPECIFIC COMPEl. PREP .ESPECfFICA P.CI':jv): lR1.'h1 r.eAstcA P .ESPEcfFICA COMPET. P.TRANSI(,":. 

JAN FEV MAR ABR MAl JUN JUL AGO SET OUT NOV DEZ 
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OlD o ID 0 OIO OlD DIDIO IO IO IO 0 DID ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ ｾ ｏ ｉ ｏ ｉ ｏ O

DID DID OlD DID OIDIOIOID 0 o IO lo lo lo lo lo I IO 
OIOIOIOIOIOIOIOIO OIOIOIOIOIO 0 IO OIOIOIOIOIOIOIOIO OIOIOIOIOIOIOIOIOIOIOIOIOioiOIOIDiolololo 

VOLUME 

INTENSID. 

100% 

90% 

80% 

70% 

60% 

ALTO 

BXAIMED 

MEDIO BAIXO 

ALTA ALTA 

MEDIC BXA IMED IALTO MEDIO BAIXO MEoto 

AlTA ALT IBXA IMED ALTA ALTA BAIXA 



_98JETI_y_O_S DA PREPARAc;Ao FISICA NO KARATE 

MEIOS PROPOSTOS 
Ｍ ｾ ｾ ~ - . -

P. PRE· P. PREPARATORJO P. PREPARATORIO 
PREPARATORIO 

'· 
BASI CO ESPECIFICO 

' ' ' 
.· ..... : 

- Planejamento da - Aquisi<;ao e intensifi- - Especifica<;ao da - Manuten<;ao da 
periodiza<;ao. ca<;ao da forma ffsica forma ffsica. forma fisica. 

geral. 

-Testes 

* Ante-projeto do * Criar urn Potencial * Aquisi<;ao e melhoria * Manuten<;ao e 
Treinamento. Aer6bio. das capacidades eleva<;ao dos niveis 

* Conscientiza<;ao da * Desenvolvimento da 
motoras condicionais atingidos pelas ca-
especfficas para o pacidades motoras, situa<;ao, tarefas e Capacidade de Resis-
Karate: for<;a explo- principalmente da 

objetivos a serem tencia de For<;a. 
siva, velocidade, fle- For<;a Explosiva, 

atingidos. 
xibilidade. Resist. Anaer6bia 

* Diagn6stico do * Criar urn Potencial 
Ali\tica e L.atica e 

estado dos atletas. 
Anaer6bio Alatico e 

Velocidade. 

* Planejamento da L.atico. 

periodiza<;ao. 
* Manuten<;ao e me-

lhoria dos niveis de 

Resist. Aer6bia, 

For<;a de Resist. e 

Flexibilidade. 

- Revisao da literatura I -Karate -Karate -Karate 
anota<;6es. - Alongamento - Alongamento - Alongamento 

- Reuni6es com o(s) - Corrida - Corrida - Corrida 
atleta(s), Tecnicos e 

- Muscula<;ao - Muscula<;ao - Pliometria 
demais envolvidos. 

- Arremessos de - Competi<;ao 
- Testes Ffsicos, Psi co- Medicinibol - Arremessos de l6gicos e Medicos. 

- Pliometria Medicinibol 

DE TRJ\NSICAO 

- Perda da forma 

ffsica. 

* Perda da Forma 

Ffsica atraves da 

Recupera<;ao Ativa. 

-Karate 

- Corrida 

- Ciclismo 

- Nata<;ao 

- Esportes Coletivos 

- Alongamento 



N° 2 do MESOCICLO DE INCORPORA<;Ao do PERIODO PREPARATORIO BASICO- MACROCICLO I MICROCICLO 
DE 

INCORPORA<;Ao Objetivos: Adapta<sao e Desenvolvimento da Resistencia Aer6bia, Resistencia de For($a e Flexibilidade. 

SEGUNDA II TERc;A II QUART A II QUINTA II SEXTA II SABADO II DOMINGO 

I 
- Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./Along. 

- ｍ ｵ ｳ ｣ ｵ ｬ ｡ ｾ ｡ ｯ o - Corrida 30' - Muscula<sao - "Sombra" 20' - Muscula<sao 1- Corrida 40' 

- Corrida Leve - Alongamento - Corrida Leve - Alongamento - Corrida Leve ｾ ~ Alongamento 

- Alongamento - Alongamento - Alongamento 
I I 

R 

E 
- Aquec./Along. 1- Aquec./ Along. 1- Aquec./Along. 1- Aquec./Along. 1- Aquec./Along. 1- Along./ Aquec. I p 

0 
- Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico u 

*com enfase *com grande *com grande *com grande *com grande * "Kihon" s 
no ｣ ｡ ｮ ｾ ｴ ･ ｲ r numero de numero de numero de numero de 0 
aer6bio. repeti<s6es repeti<s6es repeti($6es tecnicas em * "Sombra" 30' 

de tecnicas de tecnicas de tecnicas baixa inten-
- "Kihon" I em baixa em baixa em baixa sidade. 1- Alongamento 

intensidade. intensidade. intensidade. 
- Alongamento I 1- "Kihon" 

- "Kihon" - "Sombra" - Alongamento 

- Alongamento 
- Alongamento 1- Alongamento 

40% 50% 60% 50% 60% 70% 



MICROCICLO 

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

- Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./Along. - Aquec./ Along. - Aquec./Along. 1- Aquec./Along. 

- Treino Tecnico - Treino Tecnico - Tiros 50 m - Saltos - Corrida 30' - Treino Tecnico 
* ａ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o de * ａ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｡ ｯ o de *Em baixa in-

golpes explo- golpes explo- - Tiros 200m - Alongamento - Alongamento tensidade e 
sivos. sivos. volume. 

- Arremessos de 
- Lutas 1- Lutas I Medicinibol 

I I I I 
R 

- Alongamento 1- Alongamento 1- Alongamento E 

1- Aquec./Along. 1- Aquec./Along. 1- Aquec./Along. 1- Aquec./Along. I I 
p 

- Aquec./ Along. 
0 

- Tiros de 50 m I - Saltos 1- Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico u 
* ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de * ･ ｸ ･ ｣ ｵ ｾ ｡ ｯ o de * deslocamen- s 

- Arremessos de ｾ ~ Arremessos de 
I 

grande n° socos e chu- tos rapidos 0 
Medicinibol Medicinibol de socos e tes logo ap6s em base de 

- Alongamento 1- Alongamento I chutes em sinais visuais, I uta. 
velocidade; acusticos e 
com breves cinestesicos. 1- Lutas 

pausas. 
- Lutas 1- Alongamento 

- Alongamento 
- Alongamento 

70% I 70% I 70% I 50% I 40% I 20% 



MICROCICLO 
COMPETITIVO 

SEGUNDA 

- Aquec./ Along. 

- Tiros de 50 m 
com grandes 
pausas de 

recupera<sao. 

- Aquec./ Along. 

- Treino tecnico 
* deslocamen-

tos rapidos 
em base. 

* tecnicas em 
velocidade, 
treinando-se 
velocidade 
de ｲ ･ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ .

- Alongamento 

50% 

II 

I 

N° 39 do MESOCICLO COMPETITIVO do PERIODO COMPETITIVO - MACROCICLO III 

Objetivos: Treinamento da Flexibilidade, Velocidade de Rea<sao e For<sa Explosiva. 

ｔ ｅ ｒ ｾ ａ A II QUART A II QUINTA II SEXTA II SABADO ····.··II DOMINGO 

- Aquec./Along. 

- Arremessos de 
Medicinibol em 
base de luta. 

c 
- Aquec./Along. - Aquec./ Along. - Aquec./ Along. - Aquec./ Along. 0 R 

M E 
- Treino Tecnico - Treino Tecnico - Treino Tecnico/ - Tre ino T ecnico/ p p 

* deslocamen- * deslocamen- Tatico Tatico E 0 
tos rapidos tos em base * tecnicas em *com pouca T u 
em base. em veloci- velocidade, intensidade. I s 

* tecnicas em 
dade. treinando ve-

- "Sombra" <; 0 

velocidade * golpes em 
locidade de A 

treinando-se curta tempo rea($ao; recu- - Lutas simuladas 0 

velocidade de rea<;ao p/ pera<sao com- (com velocidade 

de ｲ ･ ｡ ｾ ｡ ｯ Ｎ . ｲ ･ ｣ ｵ ｰ ･ ｲ ｡ ｾ ｡ ｯ o
pleta. e sem ｦ ｯ ｲ ｾ ｡ Ｉ )

- Alongamento 
completa. - Lutas - Alongamento 

- Lutas - Alongamento 

- Alongamento 

50% I 40% I 30% I 20% 



MICROCICLO 
DE 

RECUPERA<;AO 

SEGUNDA 

Carga 
Diaria.de 

Trabalho 

- Ciclismo 

-Karate 

50% 

N° 46 do MESOCICLO RECUPERATIVO do PERIODO DE TRANSI<;AO - MACROCICLO III 

Objetivos: Manter em nfveis medias a Resistencia Aer6bia, Resistencia de ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a e Flexibilidade. 

TER<;A 

- Basquete 

- Ginastica 
Artfstica 

50% 

QUA6TA 

- ｎ ｡ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o

-Karate 

40% 

QUINTA 

- Ciclismo 

- Ginastica 
Artfstica 

30% 

SABADO. 

- ｎ ｡ ｴ ｡ ｾ ｡ ｯ o - Alpinismo 

-Karate 

20% 

DOMINGO 

R 
E 
p 

0 
u 
s 
0 



CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

- FEMININO-

t• LUTA 

Luciana Passarini x 

Categoria 53 a 60 Kg. 

01 

02 

03 

04 

05 

06 

COMBATE 

6'' 93 
' 

19",50 

22",30 

12", 60 

42", 60 

4" 34 
' 

TOTAL 1' 48", 27 

2• LUTA 

Luciana Passarini x 

Categoria 53 a 60 Kg. 

01 

02 

03 

04 

05 

06 

07 

08 

09 

10 

COMBATE 

19", 10 

15", 52 

6",23 

8", 45 

11", 94 

5",48 
5", 67 

3", 46 

3", 00 

7"' 24 
TOTAL 1' 26", 09 

PAUSA 

9" 59 
' MEDIA DE COMBATE, 

8" 63 
' 

18", 04. 

6" 96 
' 

8" 31 • MEDIA DE PAUSA' 

9" 79 , 8", 67. 

8" 38 , 

52", 06 

PAUSA 

7", 06 MEDIA DE COMBATE' 
6" 04 

' 
8", 60. 

31" 95 
' 

7"' 12 MEDIA DE PAUSA, 10 

6" 98 10", 04. 
' 

10", 76 

7",10 

7"' 99 
5",38 

1' 30" 38 
' 



r 
I 

i 
.I 

CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

- FEMININO-

3"LUTA 
Luciana Passarini x 

Categoria 53 a 60 Kg. 

COMBATE 

01 6'' 48 
' 

02 18" 01 
' 

03 4" 15 
' 

04 32",52 
05 9" 88 

' 
06 5" 56 

' 
07 18", 37 
08 6", 93 

09 4", 63 
10 5", 78 

I 
TOTAL II 1' 52",31 

4"LUTA 
Luciana Passarini x 

Categoria 53 il 60 Kg: 

01 
02 
03 
04 
05 
06 
07 
08 
09 

COMBATE 

3",41 
30" 68 

' 
4" 20 

' 
13", 20 

7", 53 
11", 59 
5", 34 

7" 34 
' 

25",28 
TOTAL 1'48",57 

PAUSA II 
6", 16 MEDIA DE COMBATE, 
6" 39 

' 
12", 47. 

8" 07 
' 

10", 88 MEDIA DE PAUSA, 

6" 18 
' 

8", 34. 

7"' 53 
8",66 
8" 92 

' 
4", 00 

II 1' 07", 32 I 

PAUSA 

6",45 MEDIA DE COMBATE' 

12", 60 12", 06. 

7"86 
' 

8", 92 MEDIA DE PAUSA,lO 

5",83 8", 16. 

7", 30 
6" 12 

' 
10" 24 

' 

1' 05" 32 
' 



, i 

CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

· FEMININO. 

l"LUTA 

Suzelei Cristina Turini x 

Categoria ate 53 Kg. 

COMBATE 

01 7"' 74 
02 3",08 

03 11", 84 

04 14", 59 
05 3", 81 
06 2",56 

07 2", 24 

08 24", 00 
09 6". 73 
10 2", 85 

11 2", 57 

12 6",30 
13 2" 64 

' 
TOTAL 1' 31", 35 

2" LUTA 

Suzelei Cristina Turini x 

Categoria ate 53 Kg. 

COMBATE 

01 3", 15 
02 4", 77 
03 29", 64 
04 3",07 
05 3". 90 
06 3",32 

07 8",00 

08 7", 46 

09 3",52 
10 3", 76 
11 4", 00 

TOTAL 1' 14",59 

PAUSA 

8'' 93 
' MEDIA DE COMBATE, 

7", 55 7': 39. 

8" 61 
' 

9", 92 

I 
MEDIA DE PAUSA, 

9", 80 9'U3. 

5" 49 
' 

5" 23 
' 

9" 98 
' 

6", 87 
15" 49 

' 
7"' 50 
8" 07 

' 
8" 75 

' 
2' 00", 19 

PAUSA 

4" 56 
' MEDIA DE COMBATE, 

1" 79 
' 

6", 78. 

3" 64 
' 

3" 31 
' 

MEDIA DE PAUSA, 

4", 18 4", 43. 

2" 63 
' 

8" 48 
' 

5", 00 

6" 40 
' 

4", 36 

44" 35 
' 

I 



'I 

CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

- FEMININO-

3"LUTA 
Suzelei Cristina Turini x 

Categoria ate 53 Kg. 

COMBATE 

01 3", 95 
02 26" 83 

' 
03 5", 12 

04 18",66 

05 4", 09 
06 8", 35 
07 12", 99 
08 4", 98 

TOTAL 1' 25",37 

PAUSA 

4",65 MEDIA DE COMBATE' 
4", 26 ｵ ﾷ ｾ ~ 02. 

3", 90 

4" 23 , MEDIA DE PAUSA, 

3", 92 4':19. 

4", 33 

4", 70 
3", 56 

33" 52 , 



,-

i ,, 
CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

- MASCULINO -

l"LUTA 
Luis Henrique Sacchi x --------­
Categoria 72 a 80 Kg. 

COMBATE PAUSA 

01 3", 18 7"' 48 
02 21" 83 

' 
5", 77 

03 8" 58 
' 

4",24 
04 5" 76 

' 
5", 76 

05 8" 58 
' 

4",45 

06 4" 57 
' 

5",37 

07 9",69 5", 74 
08 8" 97 

' 
5", 27 

09 22", 38 3", 00 

10 3" 56 
' 

6",88 

11 7"' 09 8" 53 
' 

12 6",49 8", 38 
TOTAL 1' 51" 08 

' 
1' 11",27 

2"LUTA 
Luis Henrique Sacchi x --------­
Categoria 72 a 80 Kg. 

COMBATE PAUSA 

01 17",39 7", 06 
02 4". 07 5",81 

03 3" 79 
' 

5", 50 

04 6", 59 5".20 
05 6",30 7"' 31 
06 7", 69 6",50 
07 9", 00 5",87 

08 7"' 69 3" 00 
' 

09 5". 74 6", 62 

10 5" 78 • 7" 89 
' 

11 5" 30 
' 

5" 35 
' 

12 10",92 
TOTAL 1' 30", 17 1' 06" 11 

' 

MEDIA DE CO MBA TEo 
9". 25. 

MEDIA DE PAUSAo 
6". 33. 

MEDIA DE COMBATEo 
7", 51. 

MEDIA DE PAUSAo 
6", 01. 



I 
I 

! 
' 

3•LUTA 

CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOS 

- MASCULINO -

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 6", 04 6" 76 
' 

04 3" 32 
' 

10" 14 
' MEDIA DE PAUSA, 

05 8", 91 9" 80 
' 

Ｙ Ｇ ｾ ~ 09. 

06 18" 32 
' 

7", 33 
07 4" 84 

' 
7", 74 

08 4" 90 
' 

8",20 
09 15" 43 

' 
9", 68 

10 3", 39 9", 50 

11 4", 87 8", 30 
12 3", 06 

TOTAL 1'58",17 1'35",58 



FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO 

t•LUTA 

BRASIL x CURA<;:AO 

COMBATE PAUSA 

01 1", 42 8", 77 MEDIA DE COMBATE, 

02 22", 18 7", 41 13", 19. 

03 15",89 8", 38 
04 14", 77 6", 91 MEDIA DE PAUSA, 

05 14" 56 , 5", 99 1", 17. 

06 13" 72 , 5" 95 , 

07 14",59 6", 39 

08 5" 46 , 

TOTAL 1'42" 39 , 50",20 

2•LUTA 

BRASIL x U.S.A. 

COMBATE PAUSA 

01 36", 66 7", 38 MEDIA DE COMBATE' 

02 12" 10 , 8" 09 
' 

17", 25. 

03 13" 63 
' 

7" 24 
' 

04 5", 87 6" 46 
' 

MEDIA DE PAUSA,10 

05 6",23 8", 19 9", 06. 

06 9",57 10", 55 

07 12", 56 7",28 

08 20", 70 7"' 16 
09 10", 95 15", 62 

10 44",29 
TOTAL 2' 52" 56 

' 
1' 18", 37 



'-
i 
' 

FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO 

3"LUTA 

BRASIL x VENEZUELA 

COMBATE PAUSA 

01 59", 33 7"' 39 MEDIA DE COMBATE' 
02 5", 90 4" 62 

' 24", 24. 

03 1' 11", 77 6" 77 • 
04 14", 76 4", 70 MEDIA DE PAUSA, 

OS 17",13 7"' 04 6", 31. 

06 3", 67 3" 36 
' 

07 12" 17 
' 

9" 94 
' 

OS 6" 00 
' 

TOTAL 3' 11" 13 
' 

44" 22 
' 

4"LUTA 
BRASIL x ARGENTINA 

COMBATE PAUSA 

01 20", 24 9",41 MEDIA DE COMBATE, 

02 24", 04 3", 72 21", 13. 

03 45" 03 
' 

9" 60 
' 

04 2" 27 
' 

5" 84 
' 

MEDIA DE PAUSA,lO 

OS 14", 10 7", 14. 

TOTAL 1'46",08 28",57 

5"LUTA 
BRASIL x CURA<;:AO 

COMBATE PAUSA 

01 1' 25", 16 7", 02 MEDIA DE COMBATE, 

02 12", 70 4", 17 25", 25. 

03 17",92 5",80 

04 20",43 9" 96 

I 
MEDIA DE PAUSk 

I ' 
OS 29" 86 9" 52 8", 55 

' ' 
06 13" 96 • 14", 51 
07 5",27 8",88 
08 16", 74 

TOTAL 3' 22" 04 
' 

1' 00", 26 



FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO 

6"LUTA 

BRASIL x ARGENTINA 

COMBATE PAUSA 

01 6",45 9",46 
MEDIA DE COMBATE' 

02 9",24 8", 13 13", 35. 

03 7", 00 8",85 
04 13", 16 7" 06 

' MEDIA DE PAUSA, 

05 17",03 17'', 99 9", 33. 

06 9",27 12" 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 1'40" 30 
' 

1'38",32 

7" LUTA 
BRASIL x URUGUAI 

COMBATE PAUSA 

01 20" 91 
' 

8", 95 MEDIA DE COMBATE, 

02 25" 10 
' 

7'', 58 34", 03. 

03 19" 65 
' 

4", 45 

04 26", 14 8", 39 MEDIA DE PAUSA, 10 

05 1' 18" 37 1", 34. 
' 

TOTAL 2' 50" 17 
' 

2' 01" 04 
' 

S"LUTA 

BRASIL x CURA<;:Ao 

COMBATE PAUSA 

01 13",88 8",21 MEDIA DE COMBATE, 

02 39" 31 
' 

9",27 29", 48. 

03 1' 08" 99 
' 

9", 92 

04 7" 09 
' 

10", 19 MEDIA DE PAUSA, 

05 18" 88 
' 

24" 04 
' 

12",32 

06 28" 74 
' 

TOTAL 2' 57", 29 1' 02", 03 



,-. 

FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO 

98 LUTA 

BRASIL x CURAc;:Ao 

COMBATE PAUSA 

01 32". 77 18". 08 
ｾ ~ Ｑ ｾ Ｎ ｾ ~ Ｑ Ｐ Ｂ Ｎ ｾ ~

03 16". 26 10". 87 

MEDIA DE COMBATEo 
22", 20. 

f-----':04C0---+--..,.::6,;" ''-'0'09--1--,-90:,",_, o:;33"--l I MEolA DE PAUSAo I 
05 20", 95 10", 41 . 10", 39. . 

06 41", 11 4", 00 
07 20", 18 5", 02 
08 22", 28 19", 24 
09 35",50 5",00 

10 11", 69 8", 00 

TOTAL 3' 43", 06 1' 40" 37 
' 

to• LUTA 

BRASIL x --------

COMBATE PAUSA 

01 24",28 9",27 

02 16" 66 
' 

4" 44 
' 

03 12", 92 7",45 

04 18" 49 
' 

7", 50 

05 6" 52 
' 

7",44 

06 7", 23 8",34 

07 5" 67 
' 

11" 12 
' 

08 7", 17 8",48 

09 6" 98 
' 

6" 91 
' 

10 10", 95 6", 87 
11 5", 85 

TOTAL 2'03", 12 1' 18" 22 
' 

MEDIA TOTAL DO CAMPEONATO PAULISTA DE NOVOSo 

-MEDIA DE CO MBA TEo 10", 33 
- MEDIA DE PAUSAo 7". 42 

MEDIA TOTAL DO FESTIVAL OLIMPICO DE INVERNO 

-MEDIA DE COMBATEo 21", 12 
-MEDIA DE PAUSAo 8". 57 

MEDIA DE COMBATE• 
11", 15. 

I 
MEDIA DE PAUSAo 

I 8", 18. 
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