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I - INTRODUÇÃO 

Hoje em dia. no esporte, não deve mais haver espaço para 
professores que têm, como única fonte de conhecimento, a experiência como 
atleta. Indubitavelmente essa vivéncia é de muita valia, mas deve ser algo 
adicional a busca ininterrupta de conhecimentos e informações recentes das 
diversas áreas relacionadas ao Karatê e aos esportes em geral. 

Com a evolução, muitos conceitos de treinamento mudam. 
Pesquisas constantes são realizadas. Não deve mais. existir , principalmente no 
alto nível, as "bulas'' de modelos de treinamento. 

Nonnalmente os atletas brasileiros não são habituados a fazer 
preparação fisica aplicada a sua modalidade, mas sim, a realizá-la de forma 
indireta, através do treinamento técnico ou durante os exercícios tlsicos 
executados nas aulas. É certo que não há dissociação. ou seja~ não há 
treinamento da técnica sem que o atleta utilize suas capacidades motoras. É 
inegável o grande benefício proporcionado ao praticante, em relação ao 
desenvolvimento de suas capacidades motoras coordenativas e condicionais 
através deste treinamento. O que acontece é que, quando o objetivo de alta 
performance está presente (como é o caso dos competidores de alto nível). 
surge a grande necessidade do treinamento de preparação física à parte. 
objetivando a melhoria de suas capacidades motoras condicionais. 

Se tomannos como exemplo a comunidade karateísta de São 
Paulo. podemos observar que somente uma parcela muito pequena de 
competidores realiza um programa de preparação ilsica direcionado de fon11a 
científica e indiYidualizada para complementar a sua preparação global. É 
exatamente esta parcela de. competidores que atinge. em sua maioria, os 
melhores resultados nas competições. São estes os atletas que compõem quase 
que na sua totalidade, a seleção estadual e nacional. 

O Karatê não deve ser visto somente com objetivos 
competitivos, pois a competição é somente uma parte do Karatê. Quando há 
consciência disto por parte dos alunos, e, em especial, por parte dos seus 
professores, seus praticantes não tornam-se somente atletas~ e sim~ artistas 
marciais. Acredito que, desde que considerados estes aspectos; quando alguém 



tem o objetivo de competir, deve esforçar-se para fazê-lo da melhor forma. 
Para tanto, não pode ignorar os princípios fundamentais do treinamento. 
Agora o Karatê vai tomar-se esporte olímpico, está na hora de lançarmos vôos 
mais altos. treinando muito, e de forma adequada. 

Desta forma. sendo atleta e tendo acesso a informações a 
respeito do treinamento esportivo, surgiu grande interesse. por minha parte, 
de realizar um estudo teórico sobre preparação física, baseado em aplicações 
práticas. 

No presente trabalho. apresento uma abortagem teórica 
relacionada a alguns princípios fundamentais da preparação í1sica. 
aprofundando posterionnente nos aspectos direcionados ao treinamento da 
força, e, por último. descrevo alguns meios de treinamentos que considero 
serem bastante eficientes para a nossa modalidade. 

-------

-PREPARAÇAO 
FÍSICA PARA 
OKA.RATE 

~ 
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li - LEVANTAMENTO BIBLIOGRÁFICO 

Neste capítulo serão tratados alguns assuntos considerados de 
grande importância devido a íntima relação existente entre eles e o tema 
discutido no presente trabalho. 

a saber: 
O leYantamento bibliográfico será dividido em dois momentos; 

- Primeiro momento: Levantamento bibJiográfico 
doKARATÊ. 

- Segundo momento: Levantamento bibliográfico 
do TREINAMENTO DESPORTIVO. 
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11.1- LEVANTAMENTO BIBLIOGRÁFICO 
DOKARATÊ 

KARATÊ-DÔ 

KARA =Vazio 
,... 

TE= Mãos DÔ = Can1inho 

O CAMINHO DAS MÃOS V AZIAS 

A prática coneta do Karatê-Dô. assim como as outras 
Artes Marciais, através de seus aspectos sociais, afetivos, culturais, filosóficos, 
educativos. fisiológicos, de evolução motora e outros; busca o equilíbrio e a 
harmonia total do ser. 

O Karatê teve origem na Índia, berç.o da cultura oriental. 
Há aproximadamente 1500 anos, o conde BODHIDHARMA deixou a Índia 
para chegar à China e ensinar a sua criação: o Zen-Budismo. Ensinou aos seus 
seguidores um método de defesa sem armas, com objetivo de desenvolver a 
resistência para conseguir viajar através das montanhas, rios e lugares 
selvagens~ capacitando-os a atingir a essência do BUDA. 

Os conhecimentos deste grande mestre chegaram à China 
e posteriormente à ilha de Okinawa (Ryukyu ), hoje, província do Japão. Essa 
ilha mantinha um largo intercâmbio cultural com a China. e. posteriormente. 
passou a ser refúgio de chineses que fugiam devido à derrubada da dinastia 
Ming~ em 1329. Influenciando fortemente a cultura da ilha. a técnica de defesa 
sem armas caracterizava-se pelo uso das mãos vazias e tinha a saúde como 
prioridade. Foi em Okinawa que nos últimos 1000 anos. mestres e 
especialistas estudaram, desenvolveram e aperfeiçoaram o Karatê-Dô, ou 
Karatê, como é conhecido hoje em dia. 

4 



Em 1905. esta arte foi introduzida como matéria dt.• 
educação Hsica para estudantes de segundo grau no Japão, por professores 
como ANKO e GUICHIN FUNAKOSHI. No ano de 1916. FUNAKOSHI .. . 
fundador do estilo SHOTOKAN. introduziu oficialmente o Karatê na ex-
capital japonesa. Kioto. na sede do centro de artes marciais. Em 1922 
apresentou à atual capitaL Tóquio, a convite do Ministério da Educação. 
Introduziu. em 1924. o Karatê na Universidade de Keio, sendo hc~je praticado 
em todas as universidades japonesas. 

O treinamento do Karatê, assim como a competição, 
acontece em duas modalidades: o kata e o shiai kumitê. Kata é o nome dado a 
uma sequência de movimentos pré-determinados (de ataques e defesas). 
realizados individualmente, que tem aplicações práticas na luta. Shiai kumitê é 
a luta quando realizada confonne as regras do regulamento competitivo. 

\ 

No ano de 1956 acontece o primeiro campeonato oficiaL 
sendo as regras de luta. sem contato. Também ocorreram disputas de kata. Já 
no ano de 1970. acontece o primeiro campeonato inten1acional. em Tóquio, 
com a participação de 33 países. 

Estima-se. segundo o professor SASAKI ( 1989), que no 
mundo todo, 30 milhões de pessoas dediquem-se à prática do Karatê, e que. 
ao menos, 120 países possuam suas federações neste esporte. 

A designação Karatê, muitas vezes é usada de forma 
generalizada e comum. Existem várias escolas e estilos. Podem ser 
classificadas em três grandes correntes. diferenciando-as quanto à fonna de 
lutar (sem considerar os Katas ). São elas: a) Karatê sem contato ou "Light 
ContacC - representado, principalmente, pelas entidades oficiais dos estilos 
SHOTOK.AN, WADO-RYU. SHITO-RYU, GOHJ-RYU e SHORIN-RYU: b) 
Karatê Full Contact - representado pelas entidades oficiais com influências 
européias e norte-americanas. c) Karatê Luta de Contato - É uma luta onde é 
permitido um contato maior. até o nocaute. Um exemplo era o estilo 
KYOKUSHIN-KI\L mas esta luta. hoje. é considerada uma arte marcial à 
parte. não sendo mais um estilo de Karatê. Seu grande mestre é o professor 
OY AMA, falecido em 1994. 
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Hoje. no BrasiL o nome Karatê é mais usado para as lutas 
do ítem ''a". No nosso país, o estilo mais praticado é o SHOTOKAN. Os 
estilos GOJU-RYU, \VADO-RYU E SHOTOKAN são os mais praticado em 
todo o mundo. 

Até o presente ano (1994) existiam duas Jínhas de 
organização do Karatê, tanto a nível municipaL estadual. como nacional e 
internacional: o K.AR.ATÊ OLÍMPICO e o KARA TÊ TRADICIONAL. Hoje. 
essas duas organizações uniram-se. ao menos a nível internacional (no BrasiL 
este processo ainda não foi concretizado efetivamente). O interesse nessa 
união surgiu do fato de a modalidade ser introduzida nas próximas 
olimpíadas. e somente o Karatê Olímpico ser reconhecido pelo COI - Comitê 
Olímpico Internacional. 

O Karatê competitivo teve início em 1956: quando cresceu 
sua popularidade. Não pode-se negar, porém .que a partir de então vem 
sofrendo alterações nos seus aspectos originais. Cada vez mais. \'êm sendo 
introduzidas técnicas específicas de outras artes marciais, principalmente por 
iniciativa de praticantes europeus, já que possuem um grande intercâmbio. 
Podemos observar, então, técnicas usadas no Jiu-Jitsu, no Boxe. no Judô e 
outras artes marciais. 

Hoje. os melhores resultados competitivos de luta ( shiai 
kumitê) são obtidos pelos ing]eses, espanhóis, alemães, holandeses, suíços, 
franceses, italianos e outros. Os japoneses foram. durante muito tempo, 
campeões de luta e Kata, mas hoje persistem somente com bons resultados 
em katas. 

Nossos karatecas atingem bons resultados a nível sul e 
pan-americano. mas. ao disputarem campeonatos mundiais. raros são os 
destaques nacionais nesta modalidade. Essa desvantagem em relação aos 
europeus dec.orre não só de fatores sócio-econômicos. políticos e 
biotipológicos. mas também. surge como consequéncia de um menor 
intercãmhio c 1àlhas na preparação dos competidores. considerando-se todos 
os aspectos que devem ser envolvidos na preparação do atleta. como é o caso 
fundamenta) da preparação 11sica. Mas apesar destas dificuldade~. o Brasil 
teve até h{~ie. como resultado em campeonatos mundiais no Karatê Olímpico. 
um campeão mundiaL uma campeã mundiaL um vice, e várias Yice campeãs 
mundiais. sendo todos estes resultados em Juta ( shiai kumitê). Na modalidade 
de Kata atingiu um qumio lugar em Kata por equipe~ feminino. 

6 



11.2- LEVANTAMENTO BIBLIOGRÁFICO DO 
TREINAMENTO DESPORTIVO 

Como já foi explicitado anteriormente, nesse capítulo serão 
tratados assuntos bastante relevantes por servirem de base para a elaboração 
de qua]quer plano de preparação fisica: e, em especiaL no caso da modalidade 
em questão. Serão abordados os seguintes temas: 

-Mecanismos de adaptação 

- Heterocronismo da recuperação 

-Sucessão exata das cargas 

- Pcriodizaçâo 

-Capacidades motoras 

-Força 

- Pliometria 
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2.1- MECANISMOS DE ADAPTAÇÃO 

GROSSER. BRUGGEMANN e ZINTL ( 1989 ), segundo 
OLIVEIRA ( 1992 ), atlrmaram que o treinamento. do ponto de vista médico­
biológico, significa adaptação ou mudanças detectáveis ao nível da condição 
fisica (resistência, força, velocidade) tanto no sentido metabólico quanto 
morfológico (células. capilares. etc.) 

A adaptação é a capacidade básica dos seres vivos para 
sobreviverem em detenninadas condições. Quando o organismo adapta-se a 
uma determinada situação, ocorre o equilíbrio entre os processos de síntese e 
degeneração; mas quando este equilíbrio (homeostase) é interrompido, há 
necessidade do organismo de reconstituir novamente o equilíbrio. Quando um 
estímulo constitui-se de carga elevada, a homeostase interrompe-se pelo 
predomínio de processos degenerativos ( catabólicos), sendo a resposta frente a 
este tipo de estímulo. o aumento dos processos construtivos ( anabólicos ), 
com objetivo de proteger a estrutura do esgotamento excessivo de sua 
capacidade para a eYentualidade de ser novamente estimulado. Isto significa 
que os processos degenerativos não só procuram recuperar o nível inicial, 
como buscam estabelecer a reserva aumentada (supercompensação ). Isso 
funciona como mecanismo protetor para prevenir a depleção das resen·as, no 
caso de repetidas cargas superiores. 

É este o princípio do treinamento desportivo, ou seja: a 
aplicaç.ão de estímulos de STRESS fisiológico que levam a adaptaç.ões 
morfótuncionais. 

HANS SEL YE ( 1956 ), considerado pai do conceito de 
stress: síndrome da adaptação geraL divide este fenômeno em três fases, 
sendo estas as seguintes: 
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- Reação de Alerta: Este processo ocorre quando uma 
estimula~ão suficiente causa um desequilíbrio e desgaste no organismo. é o 
chamado "'estado de choque... Como resposta a este fenômeno, segue o 
··contra-choque··. ou seja. o organismo recupera-se do desgaste em um nível 
acima do inicial (se houver tempo para a recuperação). Ocorre, então, a 
adaptação. Se, após isso. um novo estímulo, superior ao anterioc for 
aplicado; corre outro desequilíbrio e uma nova adaptação. e assim 
sucessivamente. 

- Reação de Resistência: Acontece quando as adaptações 
urgentes são substituídas por mudanças funcionais e estruturais a longo 
prazo. Pode-se dizer que é um processo de manutenç.ão da adaptação. 

- Reação de Exaustão: Ocorre quando o organismo não 
suporta por mais tempo a superação do estímulo, resultando na falta de 
material plástico para substituir as estruturas celulares utilizadas e redução da 
velocidade na síntese de proteínas. 

PROKOP, referenciado por OLIVEIRA ( 1992 ), fez um estudo 
relacionando as fases da Síndrome Geral de Adaptação com os Períodos 
do Treinamento. Este autor chegou às seguintes conclusões: 

A Reação de Alarme ocorre no Período Preparatório. onde 
são desenvolvidos os seguintes processos: estímulo - choque - contra-choque 
-adaptação. resultando na aquisição da fonna. 

Já a Reação de Resistência é o que acontece no Período 
CompetitiYo, onde há a manutenção da forma, uma vez já tendo sído 
alcançado o maior rendimento. 

A Reação de Exaustão tem incidência no Período Transitório. 
quando ocorre a perda da forma. Nesta fase, busca-se a regeneração (através. 
preferencialmente, do repouso ativo) para evitar-se o estado de 
supertreinamento 
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2.1.1 -OS DIVERSOS EFEITOS DO TREINO 
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NÍVEIS DO EFEITO 
DE TREINO 

figura O 1 - OPTIMIZAÇÃO DOS EFEITOS DE TRLINO 
(HANS SELYE. 1956) 

Os diversos efeitos do treino dependem do estado de preparação 
do organismo~ do conteúdo das sessões de treino, dos meios e métodos 

utilizados e dos intervalos entre as sessões. 
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Esses efeitos modificam-se em função da acumulação dos efeitos 
de uma sessão, das sucessivas sessões, ou do conjunto de semanas ou de 
períodos de treinamento. Sendo assim, vejamos a seguir as divisões dos efeitos 
de treino: 

EFEITO DE TREINO IMEDIATO: Ocorre Jogo após uma sessão ou um 
exercício. Verifica-se diminuição da capacidade de trabalho devido a maior 
ou menor depleção das reservas energéticas. 

EFEITO TARDIO (DELAYED) DE TREINO: Ocorre em função do tempo de 
recuperação entre cada sessão ou conjunto de sessões. Pode ocorrer em três 
níveis: 

a) NÍVEL DE SUB-RECUPERAÇÃO 
Caracteriza-se pela sub-recuperação da capacidade 

do organismo, ou seja, não se chega ao nível inicial em que se partiu na 
primeira sessão. O intervalo de recuperação é curto. O uso da sub-recuperação 
pode ser muito útiL por exemplo, em um microciclo de choque, para causar 
grandes adaptações posteriores. Mas o uso sistemático é perigoso, podendo 
levar ao estado denominndo supet1reinamento (de tàdiga crônica). Como 
exemplo prático deste nível de recuperação, pode-se citar a seguinte situação: 
realiza-se um trt:íno com cargas de muita intensidade e, na manhã seguinte, 
executa-se um outro treino na mesma intensidade, com ênfase na(s) mesma(s) 
capacidade( s) motora( s ); é como acontece em sessões de musculação, 
trabalhando-se os mesmos grupos musculares. 

É comum atletas e técnicos de Karatê serem 
surpreendidos com resultados de supertreinamento decorrentes de uma má 
preparação no plano de treinamento (uso f)·equente da sub-recuperação). Isso 
é ainda mais grm c quando chega-se às Yésperas da competição com grandes 
cargas de estímulos de treinos. Não são raros professores que aplicam 
numerosos e intensos treinos, mesmo na semana de competição. 

b) NÍVEL DE RECUPERAÇÃO SIMPLES 
Trata-se de uma recuperação praticamente completa 

após cada sessão de treino. A carga pode ser aplicada no mesmo níYel 
(intensidade e volume) da sessão anterior. Não permite aumento das cargas de 
treino~ mas a restruturação adaptativa do tipo funcional. 
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c) NÍVEL DE SUPER-RECUPERAÇÃO 
Também chamado de SUPERCOMPENSAÇÃO 

Possibilita conduzir as sucessivas sessões de treino aumentando-se a 
quantidade e qualidade do trabalho. 

É particularmente importante seu uso durante a 
semana que antecede a competição, e; principalmente, na véspera (alíada a 
uma boa alimentaão e repouso). 

NOTA: Na organização dos treinos semanais e mensats, devem ser 
considerados os três níveis de efeito de treino tardio. 

-1ª sessao -2ª sessao 

• 
~SUB-RECUPERA~ 

"-J 

-sessao 

- RECUPERAÇAO 
SI HE.J,_E_â_ 

Fiuura 02- NÍVEIS DO EFEITO TARDIO ..... 
(HANS SEL YE, 19 56) 

I 
I 

?.UPER­
RECUPERAÇÃO 
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EFEITO SOMATIVO DE TREINO: É a combinação dos efeitos imediatos e 
tardios das sessões de treino. "Corporiza-se na aquisição ou na melhora dos 
estados de preparação com base em restruturações adaptativas mais ou 
menos profundas das estruturas biológicas e das funções do organismo" 
(MATVÉIEV, 1986 ). 

O efeito somativo pode ser positivo ou negativo. Se o efeito 
somativo negativo (também denominado "'sobretreino'') acontece, fica 
impossível chegar-se a forma desportiva. Pode ocorrer, ainda, que o estado de 
preparação do atleta decresça, resultando na regressão nos níveis de 
performance já obtidos anteriormente. Esse tipo grave de erro é muito 
fi·equente no meio do Karatê, devido a desconsideração dos princípios da 
adaptação. 

WERCHOSCHANSKIJ, 1991 (segundo OLIVEIRA 1993 ), 
distingue ainda o estado somativo parciaL que resulta de cargas unilaterais 
(como, por exemplo, o resultado do treinamento da t()fça durante todo 
período preparatório básico), e o estado somativo propriamente dito que é a 
síntese. por parte do organismo, das solicitações com orientações múltiplas 
( somatória dos resultados de treinamentos de toda uma periodização, por 
exemplo, onde existem várias capacidades motoras envolvidas). 

Na prática, podemos diferenciar um critério temporal de 
efeito de treino, que diz respeito aos efeitos imediatos e tardios: e um critério 
qualitativo, fazendo-se referência ao efeito de treino somati\'O (após 
considerável volume de cargas). 
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2.2 - HETEROCRONISMO DA RECUPERAÇÃO 
dos Sistemas Energéticos mobilizados 

O maior ou menor efeito do treinamento depende. em grande 
parte, da intensidade do treino. As designações mais comuns para estas 
\'ariações de intensidade são: muito forte, forte, médio e fraco. Para cada uma 
destas intensidades o efeito é bem distinto. Quanto ao tempo de recuperaç5o . 
ele de\·e ser dirctamenk proporcional ao nhcl dt' tàdiga akançado. 

As supercompensaçôes das diferentes funções do organismo 
n::io ocorrem simultaneamente. HETEROCRONISMO DA RECUPERAÇÃO 
corresponde ao respeito ao ritmo diferente com que o organismo recupera-se 
face a um detenninado estímulo específico. É a relação entre o grau de fadiga 
a1cançado e o tempo necessário para a correspondente recuperação. 

Assim sendo, a observação e o respeito ao heterocronismo 
da Recuperação possibilita que os atletas possam conjugar treinamentos com 
diferentes objetivos principais (que trabalhem diferentes capacidades 
motoras) através da mobilização de diferentes fontes energéticas. 
Exemplificando, um íorte estímulo causador de fadiga do sistema funcional 
responsável pela velocidade ou pela força máxima, não impede, após algumas 
horas, uma alta capacidade na atividade aeróbica. Em outro exemplo, para se 
obter uma ótima recuperação após atividade aeróbica intensa, necessitamos de 
aproximadamente 72 horas. Porém, para caracterizan11os cargas altas, como 
ocorre em um microciclo de choque, por exemplo, podemos voltar a trabalhar 
a mesma fonte, mesmo que esta ainda não tenha atingido sua recuperação 
total (trabalho em regime de sub-recuperação), visando mator 
supercompensação posterionnente. 

PLATONOV, VOLKOV, e HARRE (citados por RAPOSO, 
1989 ), esquematizaram alguns quadros baseado na recuperação das tontes 
energéticas da f{_)rça e da resistência, a fim de proporcionar üma eficiente 
recuperação e coerência na sucessão das atividades propostas. São figuras 
com tempos médios de recuperação em sessões com uma ou mais atividades. 
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Sc~~5o com c O~'VIi·;c dornln~ntc 
l:cr6Hco r.r.~rró;__dço (rnl~!o) 

(C 

A 

Nft 

M-AL 

Se~s.ão com o objetivo dominan!c ~r.aeróbico tático 

(C 

Sessão com o objetivo domirumte anaeróbico a~tica.. 

(C.F) 

AN,4L 

AN·L 

A 

(R) 

Sessão com o objetivo dominante misto 
rcs::;tência aeróblca e anaeróbic.:: ~tica_ 

(C 

A. 

(R) 

s'essjo com o objetivo dominante misto 
on<>cróbico olática c re;;ist(:o ;j{l acróbjÇ,;J 

(C.F) 

A 

(R) 

Sessão com o obJetivo dominante !ore:; m6x!ma 

(C.F) 

Sessão com o objetivo dominante força de rcsiztêncl,il 

(C. r-) 

FR 
fé 

FM 

(R) 

Sessão com o objetivo C:ominnnte forçél e:<o!ocivp 

(C. F) 

FA 

Figura 03 - HETEROCRONISMO DA RECUPERAÇÃO 
quanto às capacidades motoras condicionais 
RESISTÊNCIA e FORÇA (RAPOSO, 1989) 
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SIGtAS (Utilizadas nas figuras) 

C.F. -Capacidade Física 
R - Recuperaç.ão (em horas) 
AN .L - Anaeróbio lá ti co 
AN .AL- Anaeróbio alático 

A - Aeróbio 
FM- Força máxima 
FE - Força de explosão 
fR -Força de resistencia 
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2.3- SUCESSÃO EXATA DAS CARGAS 

Este princípio assume grande importância quando são 
realizados, em uma única sessão de treinamento. trabalhos que envolvam 
várias capacidades motoras, como é o caso da aula de Karatê, 

Existe uma ordem em que as diferentes orientações do treino 
· devem ocorreL para que sejam alcançados, da melhor forma. os objetivos de 

melhoria em cada capacidade motora. 

Após o alongamento e aquecimento~ devem ser elaborados 
realizados exercícios cuja execução requeira um .estado psico-fisico 
repousado, consequentemente, pausas de recuperação completas. Nesse 
momento devem (podem) ser trabalhadas as seguintes capacidades motoras: 
VELOCIDADE, FORÇA de EXPLOSAO~ COORDEl"AÇAO, 
HABILIDADE e FORÇA l\t:l.Xll\1A. A velocidade e força de explosão 
podem ser trabalhadas através de "tiros" de, no máximo, 50 metros: através 
da saltos: através de movimentos específicos do Karatê (que podem ser 
comandados não só por estímulos sonoros, mas visuais e cinestésicos). etc. 
A coordenação e habilidade podem ser treinadas com a execução de variados 
moYimentos, conhecidos ou novos. É importante que, nesse momentcL haja 
ausência de tàdiga. A força máxima é trabalhada através do treino de 
musculação, que não deve, em geraL preceder nem ocorrer após o treino do 
Karatê. 

Seguem-se exercJCJOS cuja eficiência fundamente-se na 
realização incompleta das pausas. É o caso da RESISTÊl\CIA dt~ 
YEl,OClDADE. e da RESISTÊ!\CIA dl· FORÇA No primein~ cas~_) podem 
ser feitas Yárias series de "tiros·· ou de movimentos rápidos de Karaté. Jú no 
segundo caso. pode-se executar séries bem mais longas de movimcnh):) 

repetitivos. e com pequenas pausas. 

Para o fim ficam os exercícios úteis ao dcsenvolvitncnto da 
RESISTÊNCIA AERÓBIA, que podem ser os próprios movimentos de 
Karatê, executados com baixa intensidade, sem pausas, e por bastante tempo. 
Também pode ser treinada a resistência aeróbia através de corridas em ritmo 
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moderado de cerca de 15 a 30 minutos. Este tipo de trabalho também serve 
como recuperação ativa. pois acelera o processo de regeneração dos sistemas 
orgânicos mobi1ízados. 

É certo que, muitas vezes fica dífkil para o professor. seguir 
essa ordem de tipos de estímulos de treino: principahnente. em função do 
pouco tempo de aula (geralmente 60 minutos). Pode acontecec por exemplo. 
que no aquecimento estejam presentes exercícios intensos de força de 
resistência. O importante é que o professor esteja consciente dos seus 
objetivos e implicações. pois podem ser alterados os resultados com trabalhos 
de coordenação, de f(_1fça de explosão. de habilidade e velocidade: executados 
no decorrer da sessão de treinamento. ou mesmo. no caso de sessões 
realizadas no mesmo dia. Por outro lado. pode ser que o objetivo daquela 
sessão seja o realmente de entàtizar o treinamento da força de resistência. ou 
talvez o treinamento da disciplina ou outros pontos baseados na filosofia 
ocidental. Outro exemplo é a realização de um treino intenso de resistência 
aeróbia seguido do treino de Karaté. Ocorre um desgaste muito grande do 
organismo (que já foi citado anterionnente seu tempo de regeneração, no 
capítulo referente ao heterocronismo da recuperação), prejudicando 
sensivelmente os estímulos subsequentes que exijam velocidade. habilidade e 
coordenação. 
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2.4- PERIODIZAÇÃO 

Para que possam ser alcançadas as adaptações morfológicas 
desejadas na correta preparação do atleta, é importante que o conteúdo na 
distribuição das cargas de treino, mude com regularidade ao longo do 
processo anuaL e que, durante certo tempo, mantenha certos aspectos 
constantes. Esse problema é solucionado com a organização temporal do 
treino, dividido em ciclos com estruturas e funções diferentes, e com duração 
variável. 

A palavra Periodização surgiu oficialmente em 1965, com 
MATVEIÉV. Por Periodização, deve-se entender a divi~o do ano de treino 
em períodos particulares de tempo, com objetivos e conteúdos bem 
detenninados. 

Ao estado de capacidade de rendimento ótimo que o atleta 
alcança em cada fase de seu desenvoh imento, chamamos ''forma desportiva''. 
A Periodízação está ligada à noção de criação de tàses de construção desta 
forma desportiva. 

A verdade é que o processo de desenvolvimento do atleta 
passa por uma tàse de crescimento, de manutenção, e de perda da forma 
desportiva, tendo o sistema de preparação de respeitar a passagem por estas 
tàses. A tàse de construção da forma é chamada de Período Preparatório: a de 
manutenção, Período Competitivo: e a de perda. Período de Transição. 

-PERÍODO PREPARATÓRIO (PP) 

Desempenha importante função no desenvolvimento do estado de 
preparação do atleta. É o período onde criam-se os pressupostos necessários 
ao desenvoh·imento dos tàtores de ordem geral que condicionam a forma 
desportiva. É subdividido em duas etapas: 

-PERÍODO PREPARATÓRIO BÁSICO (PPB) 
Ou de preparação geral. É onde os ''alicerces'' da 

fonna desportiva são construídos, ou recuperados da temporada anterior. 
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-PERÍODO PREPARATÓRIO ESPECÍFICO (PPE) 
Tem como objetivo principal a transformação do 

níYel geral de preparação obtida na fase anterior para um nível eleYado de 
preparação específica. Seria elevar o atleta ao seu "peak'' (pico) . A êntàse 
principal da aplicação do princípio da sobrecarga dá-se na intensidade. Nesta 
tàse. predominam os exercícios especiais (relacionados às capacidades 
motoras e gestos específicos da modalidade). 

Segue abaixo um quadro referente aos conteúdos 

do treino no período de preparação. 

FisicJ 

Técr,:co I 
JT2:::~::a 

1.1édica e 
C~;np!t:rr.(?nt ar 

- D:>:-r·~! .-:~ /:-:-;:;;::; djs qué;tdaJ::s fis'ca.s 
dt- t.::~e: 

• P::5 ~-:>:;a 1--(<~:Ka. 
• G.:::~·.: :.::a r.·u~:.:.; 1 3r Lo:aliz0dJ, 
• F!c:~·~ !.:J2·:1::, 

• F 0'Ç<': G>:~:r:~ca 
- Fo·r:o"'~~-J cr····r:.l orval ....... 'r~ ~'t--'- ~ ,::,.-• 

- A5si:-;-;;:é~ãJ e amp··~ção da base 
te:.~:c:a ta aci:v,d2j.; cic·:>po;1;va. 
Rf-2s\ru:Jr~ç2o e 2::-frlê.çoamento 
d::s ées'r ens c çc-5t~s c?spJrtJvos. 
Cc~rL:CÇ ~O e [.Qj.~;.é'í:lé:~~O Cía 

"b:-;0:;~::-n!" léC.ík:il G:> a:l::ta. 

Di.::;Gél~~ICO c 1-:rc~!a cc p~ot:em2s 
ir.J :;j~;:.is ou (:fi~ft o grupo. 

- A:,;rr,::;r,!:O Cil C!:J::l:idC~dC d<: SUj)-::>f!cH 

u~·.2 crcsu r :c e,c;r~p d:~ tr?.bã!'io. 
Co ~(·~~~·::S CJS pc~~S,;..-'t!IS C.~:~~~~2S 

1

- Elt:• a~~:> d::J n:\C:l scrat das 
qua':d3d.:s vv!lli'•as. 

- Prof,:axia de ~~~o;s e d·x:nç::s. 
- AcL~;;"'~Pan~.;:rr.ento rr,[J,:o. 
- TrJta;nt::~:o de prot.:;;:rn:;5 cs Sé-úde 

~--------------L 

f\,o.,_,..,,,..,-,..,r,r'"{''"" -·~-j I . v::."""""·'·'"· .. ..., ~ ... ~L'.~··v:: CS 15J::as 
rcque:iG.:l5 c~~·é:: : . .:<::;t:;n:e: p~rJ a 
P~éllica oo di:~·t"·:Jilo cu:~Sideíacio. 
• S:o:ça Err-:0:::.:·,: •. 
• F:t:~!~té:--1::.1 h r.- .c·rC~:cc, 
• vecciJ.=j:: dt IJ.:s!:;c;tr,1entCJ. 

- 1.1anuie;1~~o d3$ qud;~2d8S k.ica:; 
dt b3se. 

- Assim,la·~â:> e <!~•crlc:-;c-amcont::> dJs 
nmas 1•-cr,:::r.s c ~:~-t::~:; cc:;;x-rt•\OS 
iii:roduzixs na t;·'l·.~~~ ~da. 

- Assi:ntlaçáo c::.s I1C:1·cs 

pro~edtrn2n1cs t~:ltcc.s. 

- D::semo'virrll2íllv de cz~~::t:iadn 
co:n;:.é:iit;va 

- Ap:.(..ã~jc- c·:: 1P-cn:::2s c:: trri:rJ r:12n~JI. 
Crr,::tl'liz;,ç~o l~~ h::r.J (;:-ti con,1.:;~c-s 

p·0nrr.3S C:!S C<: c:.:~-::11~?.:; 
(a!T;:J;ente, ruido, cfíloç3o. ele ). 

- Prevenção de lc~~s 

Quadro 01- CONTEÚDOS de TREINO durante o PERÍODO 
PREPARATÓRIO BÁSICO E ESPECÍFICO. aqui refe­
ridos como etapa geral e específica. (DANTAS, 1986) 
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características similares ao seu· desporto, para que seJa solicitado o mesmo 
metabolismo c mesmos grupos musculares. 

Devemos considerar, além destes períodos já ditos anteriormente, 
o PERÍODO PRÉ-PREPARATÓRIO. Neste período são realizados estudos 
sobre as Yariáveis envoh·idas no processo de treinamento, como: 

a) Análise das competições principais (datas, locais, 
regulamentos, adversários, nível da competição etc.). 

b) A disponibilidade de recursos humanos (equipe de 
atletas, preparador 11 si co, técnico, médico, fisioterapeuta, psicólogo etc.) 

c) Disponibilidade de recursos materiais (local para 
treinamento técnico, pista de atletismo, sala de musculação, materiais e 
equipamentos diversos). 

Também é nesta fase que devem ser feitas avaliações diagnósticas 
das diversas preparações (técnico-táticas, tlsicas e psicológicas). Quanto à 
avaliação da preparação t1sica, devem ser aplicados testes específicos para 
análise das capacidades motoras fundamentais na modalidade. Convém 
salientar que estes testes devem estar presentes durante todo o ano, em tàses 
pré-detenninadas. Por fim, elabora-se um plano de preparação física baseado 
em tudo o que foi determinado. 

OS SISTE:\lAS DE PERIODIZAÇ..\0 

PERIODIZAÇÃO SIMPLES 

Objetiva um único PC. No exemplo de periodiza<r:ão simples torna­
se visível a diferenciaç.ão entre volume e intensidade. 

PERIODIZAÇÀO DUPLA 

Este tipo de periodização, em razão do aumento da carga t1sica é 
importante apenas para atletas de nível elevado, não sendo recomendado para 
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principiantes e jovens. pois estes encontram-se em um período de treinamento 
construtivo e não devem sofrer perdas em volume, nem submeterem-se 
precocemente aos meios especializados de treinamento em detrimento do 
desenvolvimento global. 

A periodização dupla é utilizada em modalidades desportivas que. 
numa temporada, têm dois momentos de competições importantes. 
Caracteriza-se por dois PP, dois PC, e dois ou apenas um PT. Do ponto de 
vista da periodização e do conteúdo do treino, o primeiro PP é mais longo que 
o segundo PP. Ao contrário, o primeiro PC é mais curto que o segundo PC. 
Quanto ao PT, a existência de um ou dois depende da intensidade da primeira 
periodização. Se for reduzida, poderá não existir qualquer interrupção , 
iniciando-se um segundo ciclo por um treino predominantemente geral, se a 
intensidade for elevada haverá uma ou duas semanas de transição antes de 
IniCiar a nova época. Quanto à dinâmica da carga, 'pode-se observar a 
predominância do volume sobre a intensidade na primeira época e o contrário 
na outra (prioridade competitiva). É comum em desportos individuais e 
caracteriza-se no final da época por uma elevada intensidade absoluta. 

Na página seguinte está um exemplo de Periodização dupla, 
elaborado por OLIVEIRA (1992). 

PERIODIZAÇÃO TRIPLA 

É muito utilizada nos dias de hoje, segundo OLIVEIRA 1993. 
por esportes individuais, pois possibilita a obtenção da forma 11sica três vezes 
ao ano. 

O volume atinge o seu maior valor no primeiro PP. para suhir 
1igeiramente (em relação ao segundo ) no terceiro PP. A intensidade vai 
subindo ao longo de toda a época . alcançando o seu valor máximo no tl.nal do 
terceiro PC. 

Para MATVÉIEV (citado por OLIVEIRA, 1993), é possível 
obter três picos de forma desportiva, mas é muito ditlcil. Há necessidade de 
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organizar num nível muito atto o treinamento. ou seja. trata-se de um 
treinamento exclusivo para atletas de altíssimo níveL 

" 
i· ' I I PENe 
I I ' 90 ' . 

. . 
I . 

8S ·~ • I . , 
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15 .. 
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-- INTENSI!UIJE /JO T/IEIII4HENT{) 
-·-·- YO/.UIIE ~O TI?EINAHENTO 
------ bESENfJENHtJ ESPERA!KJ 

Figura 04 - Exemplo de PERIODIZAÇÃO DUPLA 
proposto por OLIVEIRA ( 1993) 
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PERIODIZAÇÃO EM BLOCOS 

As capacidades motoras são trabalhadas de fim11a concentrada em 
blocos. após isso. passa-se ao treino técnico. Segundo WERCHOSCHANSKIJ 
(referenciado por OLIVEIRA 1993), há necessidade de muita êníàse no 
trabalho da força. Recentemente. esse método têm sido aconselhado aos 
atletas de alto níveL pois possibilita rendimentos elevados durante toda a 
época desportiva. Para OLIVEIRA ( 1993 ), este sistema ainda não está sendo 
bem explorado no BrasiL e acredita que, quando isso acontecer, nossos atletas 
melhorarão em muito suas perionnances. Este tipo de periodização não será 
aprofundado nesse trabalho, devido à sua complexidade. mas fica aberta a 
possibilidade de um estudo futuro mais aprofundado, usando-se esse tipo de 
periodízação aplicado ao treinamento da preparação fisica da modalidade em 
questão. 

Considerações fmais: 

Para finalizar este capítulo, gostaria de salientar algumas 
dificuldades que são encontradas frequentemente no meio do Kara1ê 
brasileiro. 

Como já foi citado antes. a elaboração da periodização do 
treinamento parte da prévia análise da competiçôes "aho··. ou seja. onde 
devem ser alcançados os maiores níveis de performance. Infelizmente. o que 
acontece muitas "Vezes é que os atletas e técnicos são surpreendidos com 
alterações nas datas de competições, ou mesmo com o aparecimento repentino 

destas. 

Outro problema sério a ser considerado. decorrente. muitas 
vezes do que 101 explicitado anteriormente. é que pouquíssimas são a~ 
pessoas que ente-ndem que um atleta não pode estm em seu mdhor rendimento 
competitivo o ano inteiro. conforme já foi explicado ao iàlar-se dos 
mec-anismos d(;.· adaptação. Em consequt·neia disto, quando um atleta compele 
não estando na sua fase competitiYa, pode acontecer que toda uma preparação 
venha a ser ser vista como "ineficiente", ou o atlcla, como ''mal atleta ... 
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2.5- CAPACIDADES MOTORAS 

Segundo CARVALHO ( 1987), a expressão capacidade motora foi 
utilizada pela primeira vez por GRUNDLACil na República Democrática 
Alemã. Desde então tem sido progressivamente introduzida na ciência do 
desporto como sendo pressuposto necessário para a execução e aprendizagem 
de aç,ões desportivas das mais simples às mais complexas, Para Iv1ETNFL 
( 1984) ,as capacidades apresentam, nas suas formas características. 
qualidades do comportamento necessúrios para conJu\~ãn. execução~ contrnk· 
do movimento. fórmandn praticamente a base pam a execu\:ãu Ju domínio do 
moYimento. Essa expre::-são vem substituir a chamada q~wlidaJc ilsica. pu1 
ser, do ponto de Yista terminológico, mai~ precisa c cürreta. 

Para que qualquer atividad~ motora dcsportiYa lX)ssa ser 
executada com ê'\Jtn. necessita-se das capacidades motoras bem 
dtsem·olvidas. Para tanto. é necessárío saber quais as capacidades motoras 
que mais influen\:iam o rendimento da modalidade e, quando. como e com que 
meios deve-se desenYoh ê-las . 

As capacidades motoras baseiam-se em pré-disposições genétiças 
e desenvolvem-se através do treinamento. Não são qualidades do moYimcnto. 
mas sim. pressupostos para que ele exista. (GROSSER 1981. citado por 
CARVALHO. 1987) 

Considera-se que as capacidades motoras são classiticadas da 
seguinte forma: capacidad~s motora~ condi'-·ionais e coordenativa~ 

As capacidades motoras condicionais são essencialmente 
determinadas pelos processos metabólicos dos músculos e sistemas orgânícns. 
Como periencentcs a esse grupo, temos a força. a resistência , a flexibilidade e 
a velocidade (que é considerada por muitos autores, como sendo uma 
capacidade mista, tanto coordenativa como condicional). 
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... 

Já as capacidades motoras coordenatiYas são determinadas 
pelos processos de condução do sistema nervoso central. POHLMANN 
(referido por CARVALHO~ 1987) engloba nesta classificação as seguintes 
capacidades: capacidade de diferenciação sensoriaL capacidade de 
observação~ capacidade de representação. capacidade de antecipação. 
capacidade de ritmo. capacidade de coordenação motora. capacidade de 
controle motor, capacidade de reação motora. capacidade de expressão 
motora. Outros autores referem-se às capacidades coordenativas simplesmente 
como sendo a coordenação~ a habilidade, o ritmo, a destreza, e a velocidade. 

No presente trabalho a intenção é de aprofundar em uma única 
capacidade motora: a t()rça. 
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2.5.1- CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAJS 
,.. 

n1ais influentes no KARA TE 

O objetiYo, neste momento, é uma caracterização do Karatê 
considerando-se as capacidades motoras condicionais de maior influência na 
modalidade em questão. 

FLEXIBILIDADE 

Pode-se dizer que é muito importante para o atleta de Karatê, 
pois são muitos os beneficios pnwenientes dessa capacidade motora quando 
bem desenvoh·ida. tais como: a) permite maior amplitude de movimentos (ex. 
chutes mais altos), b) proporciona movimentos mais rápidos e de melhor 
qualidade. pois músculos suficientemente alongados são relaxados. permitindo 
que os antagonistas contraiam-se deúdamente, c.) proporciona a melhoria da 
técnica. que decorre dos ítens ··a·· e ·'b'·, d) economia de energia. visto que a 
descontração insufíciente leva ao cansaço, e) ativa a circulação (tem função 
de aquecimento. pois causa irrigação local). e) previne les5es. pois. músculos 
estiráveis e elásticos suportam uma carga mecânica maior. assim. evita-se 
contraturJs musculares. estiramentos e rompimentos de tendões. g/ Ü1tor 

importante para aumentar a consciência corporal 

A ilexibilidade deH' ser trabalhada tantu no âmbito da 
mobilidade articular como no âmbito da elasticidade muscular. DeYc ser 
eníàtiza.:.h1. para o atleta de Karate. o treinamento da tlexibilidnde que 
proporcioné grande amplitude de movimento na articula~tào coxo-femural. O 
treinamento da t1exibilidade de;;e estar presente durante todo o ano. no 
mmimo três vezes por semana. É importante que a enfasc seja para o metodo 
passiYo de treinamento da 11exíbilidade. O método ativo (insistências) den~ ser 
usado somente por pessoas que já têm um bom níYel de ílexibiliade. Durante o 
treino da 11exíbilidade deve haver bastante atenção às posturas, a respiração e 
a concentração. 



VELOCIDADE 

Quanto à velocidade, pode-se dizer que também é muito 
importante no Karatê. Analisando as suas subdivisões. é fácil notar o quanto é 
fundamental. O tempo existente entre o comando· e a intenção (por exemplo. o 
tempo existente entre a intenção e o início da execução de um soco). chamado 
de tempo de reação. deve ser mínimo. Para o treinamento deste tipo da 
velocidade parece ser eficiente a execução de movimentos específicos da 
modalidade, como o soco. imediatamente após estímulos não só visuais. como 
também sonoros e táteis (neste caso, estando o atleta com os olhos fechados). 
A força de sprint pode ser vista como a rápida velocidade inicial necessária 
em qualquer mo\'Ímento de luta ou em muitos movimentos do kata. É diilcil 
delimitar os limites entre a força de explosão e a força de sprint. Já a 
resistência de Yelocidade é necessária para que se possa executaL durante 
detenninado tempo. apesar da fadiga, mO\'Ímentos rápidos, como são 
requisitados no Karatê. 

RESISTÊNCIA 

Ao analisar-se as competições de Karatê. considerando-se que as 
lutas e demonstrações de katas não duram mais do que 3 minutos e são 
movimentos de máxima intensidade, pode-se concluir que os tipos 
predominantes de resistência são a anaeróbia Iática e anaeróbia alática. Por 
outro lado, a resistência ae1·óbia também é bastante solicitada. quando 
considera-se a sessàl\ de treinamento como um todo, onde. muitas vezes. o 
predomínio é aeróbío. 

FORÇA 

Dois tipos de força são determinantes. se analisarmos as 
caracteristicas da modalidade. São eles: a fórça de rcsist[·ncia c a forç~a de 
e:\:plosão. É necessária a força de resistf-nda para a realização de um grande 
Yolume de movimentos~ e a força de explosão, para a execução destes 
movimentos da forma mais rápida possÍYel. A ptincípio, o atleta não precisa 
usar a força máxima numa luta de karatê ou no kata, pois não há resistências 
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e\.iernas à vencer. somente o peso do próprio corpo. Mas a força máxima deve 
ser treinada em níveis não muito elevados porque é um dos elementos 
determinantes da f(Jfça de explosão. Outro tàtor que não justifica a presença 
da força máxima em altos níveis é que não há grande transferência para o 
gesto esportivo. pois. segundo WERCHOSCHANSKJJ (citado por OLIVEIRA 
1993 ). o tempo necessário para o atleta produzir sua força máxima é de 0,5 a 
O. 7 segundos. 

:29 



2.6- FORCA 

A força nunca aparece nos diversos esportes, sob forma pura 
abstrata. mas constantemente como mistura de fatores 11sicos de 
condicionamento da perfonnance. Seguindo a classificação e conceituação 
propostas por WErNECK, 1989, serão abordados a seguir os vários tipos de 
ÍL)fÇa, os tipos de trabalhos musculares e a inter-relação entre a força c outras 
capacidades motoras. 

TIPOS DE FORÇA 

FORÇA DE EXPLOS.-\0 

A força de explosão compreende que o sistema neuro-muscular 
tem de superar resistências com a maior velocidade de contração possível 
(HARRE, 1976. FREY. 1977~ citados por WErNECK, 1989 ). Este tipo de força 
é muito exigido na grande maioria dos esportes. 

Em uma única e mesma pessoa, a forç.a de explosão pode 
diferenciar-se conf(.,rme as e),."'tremidades. Um atleta pode ter bras·os rápidos e 

pernas lentas, simultaneamente (SMTTH, citado por \VEINECK, 1989). 

O grau de correlação entre a t(m,:a má~ma e a rapidez do 
mm·itnento ele\'3-sc quando a carga fc.H· aumentada. Como exemplo. em um 
movimento cxplosiYo na tlexão do cotoYelo, com um pesu de 1 3°·o da carga 
máxima. a Yelocidadc de eleYação da carga depende em 39°o da Í~)rça máxima. 
essa porcentagem eleYa-se para 71 v, o se a carga for de 51 ° o dn mnxjmo. 
(\VERCHOSCHANSKIJ. 1978: citado por WEINECK, 1989 ). 
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A í()fça de explosão depende: 

a} da velocidade de contração das unidades motoras. 

b) do número das unidades motoras contraídas. 

c) da torça de decontração das fibras comprometidas. ou seja, secção trans\·ersa] 
do músculo. 

Além disso, podt?-se concluir que o treinamento da f()rça de 

explosão deve ser feito não só baseado na hipertrofia muscular como no trabalho 
de coordenação. 

Entende-se por FORÇA de LARGADA (uma sub-categoria 
da força de explosão) a capacidade de realizar uma eleYação. em fórça 
máxima. no início da contração muscular. A força de largada condiciona a 
perfom1ance nos moYin1entos que exigem grande velocidade inicial (como 
acontece no Boxe. Esgrima. Karatê l. Ela baseia-se na capacidade de empregar 
um número máximo de unidades motoras no início da contração e de executar 
uma torça inicial elevada. 

Se as res1stencias a serem vencidas forem pequenas. 
é a força de largada que predomina. se a carga aumentar. se então o empenho 
dinâmico tl..1r prolongado. é o caso da força explosiva: para cargas muito 
elevadas. é finalmente a íórça ma:'>Jma que intervém (LETZELTER. l t)/ X. 
citado por \VEINECK. 1989). 
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Figura OS - FATORES e COMPONENTES da FORÇA de EXPLOSÃO 
segundo BUHRLE e SCHMIDTBLElCHER 1981 

(referidos por WEINECK 1989) 

Envolvimento de unidades motoras 
em inicio de contração 

Capacidade de ativação 
voluntária 

Seção transversal 
dõ múscUlo 

Condições biomecãnicas 

Capacidade 
frenadora 

dos anta onistas 

Velocidade de contração das 

fibras musculares fisicas 

FORÇA DE RESISTÊNCIA 

Força de largada 

Força máxima 

Capacidade 

Q_e realização 
dinâmica 

orça de explosão 

É a capcidade de resistência à fadiga do organismo. em caso 
de performance de fórça de longa duração (HARRL 1976, citado por 
WEINECK, 1989). 

Como 1(1rma pm1icular de força de resistência, existe a 
RESISTÊNCIA DA FORÇA DE EXPLOSÃO . É de importância capital nos 
esportes em que, durante muito tempo, os movimentos em torça de explosão 
das e-x.1remidades ou do tronco contribuem para determinar a performance 
como no (Karatê. Box. Esgrima, Patinação e Jogos Coletivos). Depende 
estreitamente da capacidade de recuperação rápida dos músculos envolvidos, 
e. consequentemente, da capacidade de perfonnance de resistência geral e 
local, aeróbia e anaeróbia bem desenvolvida. 
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Distingue-se ainda: FORÇA DE RESISTÊNCIA GERAL que 
é a capacidade de resistência à tàdiga da periferia corporal com emprego de 
17 a 1 '6 da musculatura esquelética totaL e FORÇA DE RESISTÊNCIA 
LOCAL. sendo a capacidade de resistência à fadiga do corpo com o emprego 
de menos de 1 '7 a 1 6 do total da musculatura esquelética (fREY. I 977. 
referenciado por WEINECK. 1989) 

Existe ainda uma outra distinção em relação aos tipos de 
torça de resistência: FORÇA DE RESISTÊNCIA DINÂMICA (ocorre 
durante a execução de ,·ários moYimentos, através de contrações isotônicas) e 
FORÇA DE RESISTÊNCIA ESTATICA (ocorre a contração isometrica) 

FORÇA MÁXI.\1A 

Na força máxima podemos distinguir a fórça máxima estática 
e a dinâmica. A ESTÁTICA é. segundo FREY. 1977 (referenciado por 
\VEINECK, 1989) a maior força que o sistema neuro-muscular pode realizar 
por contração voluntária contra uma resistência insuperável. Já a 1orça 
máxima DINÂMICA é a maior fórça que o sistema neuro-muscular pode 
realizar por contração voluntária no desenvolYimento do moYÍmento 
(UNGERER, 1970;citado por \VEINECK, 1989 ). 

A força máxima estática é sempre maior que a dinâmica. pois 
uma fórça máxima só pode ocorrer se a carga (carga limite) e a força de 
contraçdo do músculo equilibrarem-se (UNGERER. 1970: citado por 
WEINECK. 1989 ). 

A força máxima depende dos seguinte;;, fatores: 
a) secção transversal do músculo. 

b) coordenação intermuscular ( entre os músculos que cooperam em um 
dado movimento) 

c) coordenação intramuscular (dentro do músculo). 
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A melhora drr coordenacão mtra-muscular. torna possível o 
aumento da força sem o aumento essencial da secção transversal do 
músculo e do peso~ isso é importante em modalidades em que o peso do 
corpo tiver que ser acelerado, como por exemplo, no Karatê e salto em 
altura. Esforços concêntricos e excêntricos de cm1a duração provocam, 
sobretudo, um aumento de força peJa melhora da coordenação 
intramuscular ( BUHRLE e SCHMIDTBLEICHER, 1981: releridos por 
WErNECK, 1989). 

Do ponto de vista nergético são os fosfatos ricos em enegia 
(ATP-PC) que desempenham papel decisivo no desenvolvimento da força 
máxima, pois o tempo em que esta força é desenvolvida é de alguns 
segundos (Yisto que a carga máxima levada ao esgotamento provoca. 
rapidamente, uma superacidez intracelular e reduz a performance a níveis 
submáximos. 

Existem ainda, formas particulares de força: como ocorre nos 
casos a segmr: 

FORÇA ABSOLUTA: Representa a torça produzida, independentemente 
do peso corporal. 

FORÇA RELATIVA: É a força produzida relacionada ao peso corporal. 
Este tipo de força é muito importante no Karatê. 

FORÇA LIMITE: É a força voluntária somada à reserva de ÚHSa 

mobilizável pelos componentes psíquicos, como a hipnose ou as drogas. 
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TIPOS DE TR-\BALHO 1\1rSCl1L;\R 

Para \VEfNECK. 1989. são três os tipos de trabalho 
muscular: 

IMPULSOR: Preponderante na matona dos desenvolvimentos motores 
esportivos. Permite. através de um encurtamento muscular, mover o peso do 
próprio corpo ou peso ex1erior. ou mesmo superar resistências. 

ESTÁTICO: Sen·e para fixação de posições detenninadas do corpo ou das 
ex1remidades. É caracterizado por uma contração muscular que exclui 
enc urtametHo. 

COMBINADO: Caracteriza-se por elementos do tipo fr~nador. impulsor 
ou estático. 

AS INTER-RIL-\ÇÕES DA FORÇA E DAS 
Ol'TR.\S FOR~1AS DE EXIGÊ~CIA ~IOTOR-\. 

A VELOCIDADI acíclica e cíclica está em correlação com a 
fórç a máxima. 

Já a 1v10BILIDADE não sofre alteração alguma por causa do 
aumento ou diminuição da íorça tsegundo KOS~ 1970: referenciado por 
\\TINECK~ 1989). Entretant1.1. um aumento da mobilidade associados à 
um forte desenvolvimento simultáneo dos músculos exige um suplemento 
de exercícios de estiramento e relaxamento. É somente no caso de um 
aumento de massa muscular e!..1raordinário (como por exemplo. no 
halterofilismo)~ e se os exer.:1cio~ convenientes de compensaç:ào torem 
negligenciados. que pode ser causada uma limitação de moYimento 
parcialmente mecânica. 
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As capacidades de COORDENAÇÃO não recebem nenhuma influ­
ência negativa. Deve-se ter cuidado, porém, para que o treinamento da 
força não seja executado sem uma fonnação de coordenação conco -
mitante específica da moda1iade. 

GANHO E PERDAS DA FORÇA 
QVANTO AO FATOR TE~1PO 

Em ten11os muito gerais, pode-se dizer que um aumento de 
força rapidamente obtido diminui, também. rapidat~ente. depois de 
interrompido o treinamento. Já um nível elevado de força. obtido anos a 
fio, não diminui da mesma forma~ isto é, rapidamente, e sim, pouco a 
pouco. 

Em caso de repouso completo, o músculo em uma semana 
pode perder até 30° o da sua força. 

ADAM e \NERCHOSCHANSKil 1974 (citados por 
\"lEINECK, 1989): constataram que, a fórça obtida conserva-se por mais 
tempo se essa e]e,·ação não for deYido a simples inerYação aumentada dac. 
unidades motoras. nws por um aume!lto de massa muscula1. 
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2.7 -·PLIOMETRIA 

Fssl' tí.'ma ft)i escolido por tratar-se de um métoJo dl· 
trellwm~nlo qu~ prúpl)rciona grande:--. melhorias nas capacidades motoras 
\elocidade c iórça; principalmente na sua sub-divisão: força de explosão. Esse 
método. apesar de ser ainda pouco conhecido e usado no BrasiL é. há bastante 
tempo. indispensável na preparação de atletas olímpicos do primeiro mundo. 

O Karatê, assim como a grande maioria dos esportes 
individuais, hoje, é um esporte onde a força de explosão é detenninante nos 
resultados competitivos. Nota;-se isso em competições o,nde estão presentes 
atletas de alto nível: Yisto que estes já possuem um grande nível técnico e 
tático. Sendo assim. este capítulo apresenta a pliometria, método muito 
eficiente, desde que bem aplicado. para grandes melhorias em mo\'Ímentos 
como o soco, chute, deslocamento, esquivas, etc. 

O termo pliometria tem sido geralmente usado para descre­
ver exercícios onde a iàse concêntrica de contração muscular é precedida de 
um alongamento (contração excêntrica) . Neste tipo de trabalho, também 
chamado de trabalho reativo. o sistema músculo-tendinoso tem a capacidade 
de armazenar energia elástica durante a fase de impacto. a qual pode ser usada 
na subsequente fase propulsiva. SARDINHA e MIL-HOMENS ( 1989), 
baseados em BOSCO e KOJ\11 ( 1978) e BOSCO ( 1979 e 1981 ), reafirmam 
que vários estudos têm demostrado que uma contração concêntrica produz 
mais fór~a e potência muscular quando precedida por uma contra\:ão 
excêntrica. Adicionalmente, sabe-se que a capacidade de saltar mais alto é 
incrementada pela utilização de programas de treino de salto em 
profundidade. 

Recentemente trabalhos de investigação vêm confinnando a 
necessidade da especificidade do treino da força. Nm as tendências sugerem 
que. ao controle nervoso. cabe um papel mais importante do que em suposto. 
O fato de ser possível aumentar a tórça sem ocorrer hipertrofia muscular 
prova a importânc.ia do controle nervoso. 
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SALE (1988), -citado por SARDINHA e MIL-HOMENS 
( 1989), afirma que durante a fase inicial de treino, os ganhos de força 
devem-se, sobretudo. às adaptações relacionadas com a melhoria da 
coordenação e da técnica de execução. Com o aumento do tempo de treino 
(meses e anos), esses ganhos passam a ser condicionados pela hipertrofia 
muscular (como pode ser visto a seguir), o que, de alguma forma. pode 
explicar o aumento de recurso aos anabolizantes. por parte de alguns atletas 
de alto nível. 

Ganhos 

I 

M;;: ·Y·a elOS 1 Atle'.as 
-t:5: ... J::>s---'--/----- o~ A•o -------

oe f-o~ç.a I N•vei 

Figura 06 -Efeito relativo das ADAPTAÇÕES NERVOSAS e 
MUSCULARES da FORÇA. 

(Segundo SARDINHA e MIL-HOMENS, 1989) 

O treino pliométrico deve surgir durante o treinamenh) 
anual. sendo utilizado como mais um meio de trabalho a ser incluído no 
programa de desenvoh·imento da fl1rça muscular. 

Existem, ainda~ muitas divergências de opm1ões 
sobre a prescrição do trabalho pliométrie-o. sobretudo em relação ao 
momento em que este tipo de trabalho deve· ser iniciado. sobre as alturas de 
quedas nos exercícios de salto em profundidade. sobre o número de séries e 
repetições e sobre os intervalos de repouso. 
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Alguns aHtores recomendam como pré-requisito para o 
início do treino pliométrico, a capacidade de realizar o exercício de meio 
agachamento com uma carga correspondente a I 50 a 200°/o do peso corporal. 
De acordo com este princípio~ o treino pliométrico apenas teria lugar em 
determinado momento do ciclo anual de treino, após o treino com pesos. 
Porém. de acordo com outros autores citados por SARDINHA e MIL­
HOMENS ( são estes: BOSCO, KOML LUHTANEN, IW--IKITA RUSKO c 
VIITASALO, 1982; CAVAGNA, 1977; DERMEDT e GODAUX, 1977~ 

HENNEMAN e SOMJEN, 1965, KORNHUBER e SALE, 1988 ). este 
procedimento revelou-se menos eficaz do que a utilização de trabalho 
pliométrico juntamente a um programa de musculação. desde as suas 
primeiras fases. 

Tal como referido no início deste assunto. há 
eYidências científicas suiicientes para suportar a tese, segundo a quaL na íàse 
inicial do treino, os ganhos de força ocorre, sobretudo, de\'Ído a adaptações 
nervosas relacionadas com a melhoria da coordenação e da técnica do 
exercício. Deste modo, a inclusão dos exercícios plíométricos desempenha 
impmiante função do ponto de vist1 do sistema nervoso. 

As tabelas a seguir, propostas por SARDINHA e MIL­
HOMENS ( 1989). apresentam uma proposta de progressão para o primeiro e 
segundo ano de utilização dos exercícios pliométricos. Assim~ um atleta de 17 
anos, no seu primeiro ano de treinamento pliométrico, deYe estar apto a 
realizar um exercício de meio agachamento com sohrecarga igual ao peso do 
seu corpo, como requisito prévio. Durante o período preparatório básico, este 
atleta pode realizar 50 saltos por sessão de treino. Nos períodos preparatório 
básico e competitivo, este mesmo atleta poderá realizar, respectÍYamentc, 85 c 
40 contatos com o solo~ por sessão de treino. 
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Tabela O 1 - PROPOSTA de PLANEAMENTO pio O PRIMEIRO 
ANO de TREINO PLIOMÉTRlCO 

(segundo SARDINHA e MIL-HOMENS. 1989) 

P. PREPAR!.TC~:J G~R.-\L P. PrEP;._::>._.;T. ESPECIFICO P. COV.PéTTTIVO 

Base O:? N.' de Base de N. 0 de Base de N.' de Idade Fo-ça· Sa~os· • ld..~ Força· .52.ltt:ls • • ld3:1e Fo.rça' Saltos" 
12·15 ~ 40 12-15 50% 70 12·15 5();t, 30 15-18 10')9(;. 50 15-18 ,~ 85 15-18 100% 40 + 18 ,~ 60 t 18 150% 100 + 18 1~ 50 

Tabela 02 - PROPOSTA de PLANEAMENTO p/ o SEGUNDO 
ANO de TREINO PLIOMÉTRICO 

(segundo SARDINHA e MIL-HOMENS. 1989) 

P. PREPAAATcBiO GERAL P. PR~PAR;T. ESPECÍFICO P. COMPETTTIVO 

Base~ N. c ele ~_se de N." de Base de N.' de 
Idad-e Fcr,.a • s.:ftcs •. Ida-~ Força' Sé:Jtc:,s •• Idade Forr-,..a • Sa~os· • 

12-15 ~a..t> "70 12-15 ~b 100 12·15 5(WJ 50 
15- i8 10:c,6 85 15-18 1 CX,o;:;b 125 15-18 1oo% 60 
+ 18 ,~ 100 + 18 1~ 150 + 18 150% 70 

• Base oe Fc~--;..a ?erc~ oo peso oo a:~a a coO:ar na barra pa!a a realLzaçáo oo 
exe<D::>o oe :neé-a:;;a~ c::r..;:; p-e-r~o pa-a a~ oe ex:aci:ios ~ 

··No dt> ~os:O no :c.:?· oe ~s a re:J.tar 00' ~~-

N3turalmcnte, os tip1)S de exercícios preferenciai~ de cada 
fase não são o~ mesmos. sendo importante uma classificação dm. exercícios 
pliométricos de acnrdo com o seu grau ·de ditlculdade, as suas ex.1gencias 
musculares e n nÍYel dos atletas utilizadores. Essa classificação será 
apresentada posteriormente. neste trabalho. 

Os exercícios a incluir no período preparatório básico deYem 
ser os menos exigentes. Os saltos sem progressão, os saltos com pequenos 
movimentos laterais, salto a corda, os multissaltos menos exigentes e formas 
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de saltos sobre os bancos constituem alguns dos exemplos de exercJcJos à 
serem incluídos neste período. Deve ser um trabalho de qualidade. de 
iàcilitação do movimento, não devendo ser realizado nos dias dedicados ao 
treino com cargas adicionais (musculação, por exemplo). Durante este 
período, os exercícios pliométricos podem ser incluídos no programa de treino 
a partir da segunda ou terceira semana de treino. Inicialmente o número de 
repetições por série não deve ser muito elevado. podendo. progressivamente 
atingir um número de 20 a 30 saltos, desde que as exigências não sejam muito 
grandes~ já que, em termos energéticos, o objetivo desta fase de treino é o 
desenvolvimento da capacidade do sistema de produção de energia envolvido 
(anaeróbio-lático) e não o desenvolvimento da potência deste sistema. O 
intervalo de repouso entre as séries deve permitir uma considerável reposição 
de fostàgênios (de 60 a 90 segundos) . O número total de séries depende do 
número de saltos realizados em cada série. devendo serem consultados os 
quadros anteriormente apresentados (calcular o número de séries a realizar. 
por unidade de treino em função do número total de saltos recomendados para 
o escalão etário em questão.) 

Durante o período preparatório especifico, os exercícios 
deYem ser mais exigentes, tais como os multissaltos unilaterais, saltos sobre 
barreiras, saltos sobre bancos até a inclusão dos exercícios pliométricos mais 
exigentes: os saltos em profundidade. Nesta fàse o objetiYo concentra-se no 
desenvolvimento d3 potência do sistema de produção de energia, sendo que o 
número de repetições não pode excedeL em tempo, 1 O segundos por série. O 
interYalo entre as séries deve prom<.wer uma consideráYel reconstituição dos 
fosfagênios (2 minutos). sendo o número total de séries calculado da forma 
anteriormente referida. Tal como no período anterior. a realização dos 
exercícios pliométricos não pode coincidir com a realização de treino com 
c:argas. Por outro lado. em qualquer uma das tàses, os e-....;.ercícios pliométricos 
deYem ser realizados após o aquecimento. já que o atleta tem que estar sem 
fàdiga musullar e nen osa (a meJ1l)S que o objetiYo do treino seja re~isténcia de 
força de explosão). 

Durante este período de preparação ilsica e durante o 
período competitinl. inicia-se a utilização do mais intenso c exigente exerc·ício 
pliométrico: o salto em profundidade, cuja prescrição exige uma abordagem 
particular. 
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SALTOS El\1 PROFl1NDIDADE 

Figura 07 -SAL TO EM PROFUNDIDADE 

É prescrito somente para atletas de nível avançado. 

Neste tipo de salto, o atleta inicia o movimento estando à 
uma determinada altura (em cima de um banco ou plinto, por exemplo)~ 
impulsiona-se elevando ainda mais o seu centro de gravidade em relaç,ão ao 
chão, e" ao realizar o contato com chão, realiza uma nova impulsão vertical. O 
tempo de contato com o chão deve ser muito breve. 

A determinação da altura ideal de queda c,onsíste em 
encontrar aquela a partir da qual, após um salto. não se registre melhoria na 
elevação do centro de gravidade no salto vertical que ocorre imediatamente 
após o contato com o chão, V./ERCHOSCHANSKll 1 968 (citado por 
Si\RDINHA e MIL-HOMENS. 1989), sugeriu que os saltos em profundidade 
sejam executados à pat1ir de alturas entre 0"75 e 1.20 metros. Muitos outrus 
autores pesquisaram sobre isto e chegaram a valores compreendidos entre os 
já citados. 

Quanto ao número de repetições. BOSCO, KOMI ( 1 9g l) 
e CAVAGNA (1989 L citados por SARDINHA E 1\1IL-HOtv1ENS (] 989): 
consideram que lO seja o número de execuções . Para atletas .ia habituados an 
salto em profündidade. na íàse de treinamento onde a forç-a de explosão do~ 

membros inferiores é prioritária, pode-se chct:ar a 15 salto~ por série. O 
número de repetiçôes não deve ser maior devido a\) fato de instalar-se o 
processo de íàdíga locaL resultando em um contato mais prolongado no solo. 
não convertendo. assim, o trabalho aplicado ao corpo pela gravidade. em 
trabalho interno. 
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Em relação ao número de senes, no mtciO do período 
preparatório especial. sugere-se que sejam efetuados 30 saltos em 
profundidade, repartidos por 3 séries, concentrando especial atcnçãl) a técnica 
de execução. No final deste período, pode-se efetuar 60 sahos, repat1idos em 2 
grupos de 3 séries separados entre si por 5 minutos de intervalo. Obtido este 
aumento de volume, no período competitivo as repetições totais vão para 45. 
repartidas em 3 séries de 15 repetições 

O intervalo de recuperação entre as séries varia de 
acordo com o número de repetições executados nas séries. Com dez 
repetições por série. sugerem-se três minutos de intervalo . já que. neste 
intervalo de tempo, 98.5~·ó da depleção energética dos fosfàgênios são 
reconstituídos. Já entre séries de 15 repetições, sugerem-se quatro minutos de 
intervalo. No entanto é admissível encurtar-se estes intervalos para dois e três 
minutos, respectivamente, nas fases em que se vise o aumento da intensidade. 

Quanto a frequência do treino, (segundo SARDINHA e 
MIL-HOMENS. 1989), na primeira parte do período preparatório específico 
sugere-se uma frequência bi-semanat para. na parte final do mesmo período, 
executar-se uma frequência tri-semanal. Deve haver cuidado. porém, para que 
não sejam efetuadas sessões em dias consecutivos, a ílm de permitir o mínimo 
de recuperação. No período competitivo. onde se propõe umn sessão por 
semana, é importante que, na semana de competição, a sessão seja efetuada 
até 7 dias antes do dia da competiçãoo para possibihtar a recuperação. 

Recomendações preYentiYas de lesões 
no salto em profundidade 

Na execução do salto em profundidade é necessário ter 
uma sene de prencupaçôes preventivas relativas às lesões. As tensC)cs 
musculares, nesse tipo de exercício, são muito elevadas. Daí que, se não f()fem 
cumpridas algunws medidas preventivas. os complexos músculo-tendões das 
ar1iculações do joelho e da articulação tíbio-társica. estarão sujeitos a uma 
elevada incidência de lesões. Além disto, se a queda no solo for efetuada 
indevidamente, haverá, também, muitas possibilidades de lesões na coluna 
vertebral. Sendo assim, propõem-se as seguintes medidas preventivas: 
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· - Utilização de uma superfície amortecedora 
de impacto. como por exemplo a grama ou um tapete de pequena espessura. 
Observação: É impróprio o uso de um colchão mole ou mesmo areia. pois 
altera-se o tempo de contato com o solo, intluenciando negativamente todo o 
objetivo deste tipo de treino). 

- Utilização de calçado com sola absorvente 
do choque (na queda). 

- No momento do contato com o solo. o 
atleta deve ter as pernas em semi-flexão, conforme indicado na figura no início 
deste assunto. 

- Efetuar o contato com o solo utilizando 
a parte média e anterior dos pés, evitando o contato com os calcanhares. 

\ 

-Evitar uma exagerada flexão do tronco. 

- Utilização dos braços como elementos 
propulsores e essencialmente equilíbradores. 

- Eventual aplicação de gelo ( 1 O minutos) 
na at1iculação do joelho (em sua parte anterior ou lateral. não na posterior) em 
situações exigentes de treino, de modo a prevenir ou diminuir hipotéticos 
processos inflamatórios. 

- Finalmente. rcenfatiza-sc a necessidade 
de preceder os saltos em profundidade de um trabalho de fórça (especialmente 
o exercício de 1:z agachamento) e de exercícios pliométricos menos intensos. 

Considerações fmais: 

As recomendações que a seguir são apresentadas devem 
ser entendidas como tàtores a considerar ao organizar-se e selecionar-se os 
conteúdos do treino pliométrico. 

Quanto a complexidade motora dos exet-c.tetos: Os 
exercícios de complexidade motora mais elevada devem, preferencialmente, 
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serem usados no períod~..) competitivo e com at]etas mais a\'ançados. enquanto 
que os menos complexos devem ser usados no período preparatórif; c com 
atletas in1ciantes. 

Quanto ao número de apoio no solo: Os exercícios com 
duplo apnio no solo devem ser selecionados para os períodos de prepara~à(' e 
são mais aconselhados para atletas iniciados. Com atletas mais expcrientes.c 
treinados. bem como o no período competitivo, podem utilizar-se. 
progressivamente. exercícios que envolvam um único apoio. 
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111- PROPOSTA DE TREINAMENTO DE 
FORÇ~~ 

PARA ATLET~-\S DE KAR~TÊ 

Nesse capítulo serão abordado~ trê::, métodos considcradus 
de grande rek\·:in~:w p~rJ a preparação íisica dos atleta::, desta mt)dalicbdc e 
de outra:-. artes marciais com canicteristicas similares às do Karaté~ como por 
exemplr>~ u Kung-fu, o Tac-kwon-dt), Full-contact. capoeíra e outras. 

Seguem os seguintes métodos: usados para desenvoh·i­
mento da força, em suas diferentes manitestações: 

- Pliometria 

- 1v1usculação 

- Conida de velocidade ("tiros") 
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lll.l -EXERCÍCIOS PLIOMÉTRICOS 

Gostaria de eniàtizar novamente a importância do uso do 
treino pliométrico na modalidade abordada. pois proporciona grandes 
benefícios. Nos katas as vantagens podem ser observadas principalmente na 
melhoria da altura e potência dos saltos e movimentos explosivos~ e, na luta, 
na impulsão horizontal (há uma transferência positiva da impulsão verticaL 
treinada nos saltos pliométricos, para a impulsão horizontal): além dos 
movimentos explosivos. Outra vantagem da pliometria, é que é uma das 
tormas de treinamento para aumentar e manter os níveis de força. Sendo 
assim, este tipo de treinamento deve estar presente durante todo o ano (como 
já foi visto anteriormente), sempre relacionando-se os períodos da 
periodização aos tipos de exercícios propostos, bem como relacionando os 
exercícios à experiência com treino de força. dos atletas. 

Os exercícios apresentados a seguiL elaborados por 
SARDINHA e MIL-HOMENS ( 1990 ). são c1assificados quanto ao grau de 
exigência (carga baixa, média elevada e muito elevada), ao tipo de exercícios 
(saltos no lugar. até 1 O saltos com progressão no terreno, mais que 1 O saltos 
com progressão no terreno. e~ exercícios para membros superiores), e nível 
atlético dos sujeitos a quem destinam-se. 

Nestes exercícios. é fundamental que o mLwimento de 11cxão 
e e:\..iensão sejam atiYos e rápidos. O tempo de contado dos pés com o solo 
deYe ser o mais rápido possÍYcl. Os braços tém uma importante ftmção 
equilíbradorn. 

i\lguns dos exercícios seguintes serão exemplíficad1)s a() final 
do capítulo. atranSs de fíguras. 

47 



Exercícios para MEMBROS INFERIORES 

CARGA BAIXA 

Grupo 1 - Saltos no lugar 
Pertencem a este grupo todos os exercícios realizados no mesmo 

local (sem progressão). no sentido vertical ou horizontal. 

1 - Saltitar (duplo apoio) 

2- Grupado 
Elevar os joelhos ao peito mantendo o corpo o mais ereto possível. 

3 - Salto carpado 
É o mesmo movimento de "pular sela··. Saltar com as pernas em 

aiàstamento lateral. 

4 - Ressaltos laterais 
Saltitamento com os pes atàstados, apoiados no c.hão sú com a pane 

anterior do pé. 

5 - Saltos laterais 
Idem acima, mas com maior amplitude de moYÍmentos e tempo de conta1o 

com o solo ligeiramente superior. 

6 - Saltos com rotas·ão 
Os ombros e bacia devem permanecer alinhad\)s com os apoio~ durunk 

todo o movimento. indusiYe nn giro. As rotaçôcs dn·cm ser realizadas 
progressivamente (90. 180, 270. 360 graus) 

7- Saltos laterais sobre um obshíndo 
Curto tempo de contato com o solo. encadeando a queda com a chamada 

para o próximo salto. Incrementar a altura do obstáculo progressivamente. 
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Grupo 2 - Saltos com progressã(-, no terreno (até 1 O saltos). 

8 - Saltos em comprimento com os pés juntos 
Este exercício pode realizar-se com diferentes amplitudes de movimento. 

Contactar o solo com a parte anterior e média dos apoios. (exemplo a, h. d) 
' 

9- Passada saltada 
Mesmas preocupaçües citadas acima. 

CARGA 1\fÉD IA 

Grupo 1 - Saltos no lugar 

1 O- Saltos com afundamento 
Saltar e cair com atàstamento ântero-posterior da::s pernas. agachadas. 

Executar com diferentes amplitudes. 

11 - Salto para um plano ele,·ado 
Procurar alcançar o topo do obstáculo (ou escada. por exemplo). à custa 

da eleYação do centro de graúdade. inibindo assim. a íle,~ão exaget·ada das 
pernas. 

Grupo 2 - Saltos com pn)grcss&tj ( a1é lO sahos) 

12- Canguru 
Saltar para frente. trazendo o joelho ao peito. número de n:JK·ti~·õcs 

recomendadas: 3 

13 - Salto sobre barreiras 
Elevar o centro de gravidade o mais alto possíveL inibindo a necessidade 

de ilexão exagerada das pernas para ultrapassar a baJTeira. Pode ser feito com 
os pés juntos ou com atàstamento ântero-posterior. 
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14 - ~1ultissaltos 

Apoio e impulsão alternada das pernas. 
Número de repetições recomendadas: 5 

Grupo 3 - Salto com pm2ressão no terreno (até 1 O repetições) 

15 - ~1ultissaltos 

Número de repetições recomendadas: 1 O 

CARGA ELEYADA 

Grupo 2 - Saltos com progressão no terreno (até 1 O saltos) 

16- Canguru 
Número de repetições recomendadas: 5 

1 7 - Salto sobre barreira 

18 - Salto e corrida 
Transformar rapidamente a queda em corrid3. 

CARGA ~ll:ITO :ELEYADA 

Grupo 1 - Saltos no lu::.rar 
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19 - Salto em profundidade 
Efetuar o contato com o solo utilizando a parte média e anterior dos pés, 

eYitando o contato com os ca1canhares. Evitar uma exagerada ilexão do 
tronco. A maior ou menor flexão das pernas condiciona uma intervenção 
diferente nos grupos musculares envolvidos. As alturas de queda devem ser 
aferidas individualmente. 

Grupo 2 - Saltos com progressão do teneno (até 1 O saltos) 

20- Salto sobre barreira com um pé. 
A altura da baneira deverá ser rebaixada. 

EXERCÍCIOS PARA MEMBROS SlTPERIORES 

CARGA BAIXA 

21 - Arremesso de medidnebol sobre a c a beça. 
Procurar manter os pés no mesmo local. 
Variação: arremesso saltando. 

22 - Passe peito {do basquete) 

23 - Flexão de bras·o com ressalto. 
Em posiç âo de quatro apoios, tlexionar os bra~os, e e'-.iendé-lo~ 

rapidamente. de forma a tirar as mãos do chão. MoYimenh)s encadeados. 

24 - Flexão de braços com ressalto, com uso de nwdicinebol 
Idem ao exercício anterior~ sendo que em cada tlexão. uma das mãos 

apoia-se na bola que deverá ser lançada de uma mão para a outra. 
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25 - Flexão de braço em profundidade 
É um exercício análogo ao salto em profundidade, mas sem a realização 

do movimento de exiensão. Inicia-se o exercício em quatro apoios sobre dois 
plintos paralelos (a mão direita e pé direito apoiados em um plinto, e a outra 
mão e pé no outro plinto). Impulsiona-se ( exiensão) e apoia-se no chão. 
flexionando os braços. 

CARGA ELEVADA 

26- Flexão e extensão de braços em profundidade 
Idem ao anterior, com o movimento de exiensão após a flexão. A e}..iensão 

dos cotovelos não deYe ser muito exagerada. A altura do desnível deve ser 
incrementada muito progressivamente. \ 

CARGA l\1VITO ELEVADA 

27 - Flexão e extensão de braço em profundidade, com um só braço 
Exercício muito exigente não só em força muscular, mas em 

coordenaç.ão. O tempo de contato com o solo é um pouco maior do que no 
exercício anterior. 

OlTTROS EXERCÍCIOS PROPOSTOS 

Além dos exercícios propostos pelos autores referidos 
anteriormente, gostaria de sugerir mais três que são bastante eficientes no 
treinamento do atleta de karatê. 
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28 - 1\1eio Agachamento com sobrecarga e salto 
Partindo da posição de meio agachamento saltar o 

mais alto possível. A sobrecarga pode ser uma câmera de ar cheia de areia. 

29 - 1\~eio Agachamento com sobrecarga seguido de 
salto E o c.hamado treinamento complexo, prnporciona 
grandes ganhos na força de explosão. Executa-se 2 séries de 2 repetições de 
meio agachamento (90° o da carga máxima) e depois executa-se saltos (com 
30% da carga máxima). 

30 - Arremesso de medicinebol coin um braço 
Este exercício é particularmente muito eficiente 

para atletas de Karatê, pois propicia ótima transferência para um mo\'Ímento 
básico, que é o soc( l. A postura de\'e ser a mesma de luta: pernas em base 
(aiàstamento ântero-posterior) e semi-ilexionadas, maior porcentagem do peso 
do corpo deslocado sobre a perna de trás. pé de trás direcionado para a 
diagonal e quadril perfilado. O braço de trás deve estar como na posição que 
antecede o soco (com os cotovelos "fechados''). A mão segura a medícinebo] 
que será arremessada o mais rápido e longe possível. 

Posteriormente. para tornar este exercício um exercício 
plíométrico (deve ter a fase excêntrica do tríc.eps. principal responsável pelo 
movimento do socoL o atleta posiciona-se a cerca de 1 a L5 metro de uma 
parede. Ao arremessar a medicinchoL esta bate na parede c volta. E quando o 
atleta deve continuar o movimento. tocando-a nc'\ a mente. f1exjonnndo o bras· o 
e executando. rapidamente. outro mo,·imento encadeadu. (h muvimcntos tem 
que ser muito rápidos. não só para serem eficientes. ma:-- para a medicinebol 
não cair. 

Quanto ao número de repeti<;ões. p~_)de ser. inicialmente. 
d~ 60 a 80 (em série~ de 1 O) arremessos com cada braço: chegando lH• 

período preparatório especíiico e competitivo, entre 100 e 150 arremessos. 
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Figura 08 - Exemplos de alguns EXERCÍCIOS PLIOMÉTRlCOS 
citados anterionnente 
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111.2 - MUSCULAÇÃO 

São inegáveis as contribuições do treinamento da 
musculação. quando pensa-se em esporte competitivo; especialmente, no alto 
nível. Dentre os vários objetivos da musculação, está presente o de 
proporcionar melhorias nos níveis de força, em suas diferentes formas. aos 
atletas que praticam outras modalidades como prioridade. 

É fundamental a distinção clara entre os tipos de exercícios 
a serem executados. sempre relacionando-os às diferentes tàses da 

periodização. WEINECK ( 1989) diferencia os exercícios de fórça seguinte 
forma: 

-EXERCÍCIOS de desenvolYimento GERiu~ (gerais): 
Têm um caráter geral, tanto no que refere-se aos conteúdos 

e métodos, como aos grupos musculares empenhados. O uso deste tipo de 
exercício serve para o treinamento de principiantes (na musculação): sen·e 
para criar bases gerais para o futuro desenvo!Yimento da performance~ e serYe, 
também, nas modalidades que exigem um treinamento de 1()rça mais 
avançado. para impedir a formação do ''muro de força" (não melhoria dos 
níveis de força), que poderia resultar do emprego unilateral de exercícios 
especiais ou da prática competitiva. 

-EXERCÍCIOS de desenvol\'imento ESPECÍFICO 
! ESPECÍFICOS): 
O treinamento especial da iên·ça está fundamentado em: a) 

o princípio do descnYolYimento prioritário dos grup<JS musculares específicos 
da modalidade. resultado das angulações específicas de trabalho da 
modalidade (biomt'cânica do movimento); b) O prindpio da relação dinâmica 
entre o exercício de treinamento e o exercício de competição: c) O príncíp1o 
da relação entre o modo de mobilízação neuro-nmscular do cxcn.ício de 
treinamento e do e:\.ercício competitivo~ d) O princípio do treinamento 
simultâneo de todas as capacidades motoras etwol\'idas. 
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Ainda conf~)rme \VEINECK, 1989. uma alta efetividade e 
uma transferênci:J u tanto quanto possível positiva. só podem ser obtidas 
através de um treinamento especial que um treinamento geral construtivo deve 
preceder. 

Para elaborar-se um plano de treinamento de musculação 
para um atleta de Karatê~ deve-se. em primeiro lugar. saber quais os múscuh)s 
ou grupos musculares mais solicitados na modalidade. Pode-se dizer que são 
os seguintes: TRÍCEPS-BRAQUIAL (em maior proporção que o bíceps­
braquial). BÍCEPS-BRAQUIAL. ANTEBRAÇO, DELTÓIDE ("OMBRO"). 
DORSAL, ABDÔMEN. QUADRÍCEPS-FE.MURAL (em maior proporção que 
o bíceps- femural). BÍCEPS-FEMURAL e GASTROCNÊMIO 
(''P ANTURRILHA" ). 

Um erro encontrado em alguns programas de treinamento 
de musculação é o elevado número de exercícios efetuados em cada sessão. As 
tendências atuais apontam para sessões mais curta~. O especialista soviético 
de halterofilísmo. ARKADY VOROBOYEV (citado por OLIVEIRA. 1993 ), 
recomenda de 2 a 7 exercícios por sessão, numa média de --1- a 6, para atletas 
mais evoluídos. Sendo assim. aqui serão apresentadas duas s6ries para serem 
realizadas uma em cada sessão de treinamento, sempre alternadas. 

F impot1ante notar-se que no início deste período a ên13.se 
dá-se no trabalho de resistência muscular localizada. Após adaptaç~ões 

consideráveis, o atleta deve realizar basicamente os mesmos exercícios. mas 
com uma sobrecarga maioL caracterizando um pouco o trabalho de f(n-ç-a 
máxima, para que haja. posteriormente. uma transferência positiva para os 
níveis de f()rça de resistência e, principalmente. explosiva Não den· ser muito 
enfatizado no casu do Karaté, o 1reinamcn1c' da força móxima. vistu que nflo 
h8 necessidade. pois a única sobrecarga do karateca é seu prt1prío corpo. Ah.~m 
disso. grandes aumentos de nÍ\ eis de i~1rça máxima, geralmente silo 
acompanhado:-- de e:-;agerada hípertr, )li::~ muscular. sendo mui lo prejudíciul ú 
modalidade. 
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TODOS OS DIAS: - Alongllmento 
- Aquecimento 

.Geral: cinco minutos de corrida, bicicJeta 
ergométrica ou esteira rolante . 

. Específico: uma série em cada exercício, com 
sobrecarga de 1 O a 15 °'o da carga máxima. 

-Abdominais 

SÉRIE "A" 

1 - músc.: Peitoral 
exerc.: Supino (deitado ou inclinado) 

2- musc.: Dorsal 
exerc.: Barra ou remada na roldana 

3- musc.: Deltóide 
exerc.: Desenvohimento 

4 - musc.: Tríceps-braquial 
exerc.: Ros(·a p/ tríceps (testa) e flexão de trkeps apoiando o~ pés em 

um banco e as mãos em outro. com a barriga para cima 

5 - musc.: Bíceps-braquial 
exerc.: Rosca direta 

6 - musc.: .Antcbra(.:o 
exerc.: Rosca p/ punhos (tlexão e e\..1ensâo), com halteres ou na roldana 
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SÉRIE "B" 

1 - musc.: Quadríceps-femural 
exerc.: ~feio-agachamento (principal). leg-press nu nwsa romana 

( e\.1cnsão) 

2- musc.: Bíceps-femural 
exerc.: ~'lesa romana (tlcxàt l) 

J - musc.: PanturriJha 

cxen ... : Extt.•nsão do torno1.do em p~. ~.:om sonh:nk a parte ankri\)r dus 
pés apoiadas em um plano mais ele\ ad( 1 

'\únwro tle n·peti\·ües: 1 (l <.1 J :5 (f()) \'<1 dt: tt:~ÍslétH .. ia l 

5 a 8 ( fcrça má',:Úna) 

\úmt•ro dt· si•rie~: .~ u 5 {Í(lf\'<1 (h: resist~ncia) 
3 a -.t (í(xça má~ma) 

Tt·mpo de inh:rntlo entre a~ sérit--~: 30 s ( fmsa de n.:siskn'-iJ) 
3 a S minutos (força máxima) 

Intensidade da t·arga: 50 a 70 ° o da carga má~üna 

(fórça de resistencia) 
70 a 90 ° o da carga múxüna 

(1(1rca màxm1u) . ' . 

Obsenaçâo: O Yalo: da carg:.1 múximu é obtido mcdiank um 1csic. onde 
mede-se a máxima carga que um indiYídwJ consegue realizar um exercício. 
uma única vez. Caso em um~l cxccuç3o o indi\íduo tenha sentido qu~: a 
carga poderia ter sido nwior. espera-se 4 minutos para recuperação ncuro­
muscular) e aplica-se noYamente o teste, sempre com pessoas auxjliundo. 
Para a realização deste teste é necessária uma boa base de treinamento de 
musculação e ausência de iàdiga. Geralmente estes testes são aplicados 
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com o exercício de supmo · e agachamento. Estes testes podem ser 
substituídos pelo teste do máximo número de repetições (no caso 
do trabalho de fórça de resistência). 

Pam os exercícios de supino c agachamento sugiro um tipo 
dikrente de série: a chamada pirâmide dupla. que proporciona 
desem'OlYimento nos diferentes tipos de fórça, mas com êníàse principal na 

tórça de resistência. 

1 a. série 
2a. série 
.3a. série 
4a. série 
5a. série 
6a. série 
7a. série 

Exemplo da PIRÂMIDE DUPLA: 

15 repetições 
12 repetições 
1 O repetições 

8 repetições 
8 repetiç.ões 

1 O repetições 
12 repetições 

22 kg 
26 kg 
30 kg 
36 kg 
36 kg .... 

26 kg 
22 kg 

~aquecimento) 
(força de resistência) 
(força de resistência) 
(i"órça de resist.-máx.) 
(força de resist.-máx.) 

(f. resist.-explos.) 
(força de explosão) 

Se o atleta for socar após uma série desta, de supino, ele 
notará que seu soco ficará muito mais rápido e potente. Pode-se dizer, a grosso 
modo, que isso ocurre porque seu sistema neuro-muscular foi ''enganado'' 
(bom e uma adaptaçàu imediata à gnmde sobrecarga que foi retirada) Esse 
princípio pode ser bastante explorado mesmo logo antes da compdição. E (' 
que Ützem muitos atletas olímpicos de oulras modalidades (segundo 
OLIVEIR~A., 1993 ). Para tantc,, após o leve aquecímcnto, o ntleta de\ c exccu1ar 

alg.uns moYimentos e~pecíficos. como socos e chutes. com um3 sobrec~lrg3 

muito leve de halter~..·s ou caneleira com peso. O im]k)rtante é qm:. a \ elocJdade 
de execução st:ia a m3xima. e que o atleta não se canse. Executa-se poucas 
repetúr~ões distribuídas em poucas séries. 

Os abdominais devem ser teito;:; antes dos outros 
exercícios . Devem ~er variados deforma a trabalhar-se tanto a região supr3 c 
infra abdominaL quanto a região lateral do abdômen. 
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Quanto à frequência de treino da musculação. o ideal é de 
4 sessões semanais (se o trabalho for dividido em duas sériés, como foi 
sugerido) no período preparatório básico e início do específico. Mais do que 
isso sobrecarrega demais o atleta, que tem outros treinamentos a executar. 
Após essa fase, a frequência pode díminir para 2 sessões. podendo chegar a 
uma no final do período preparatório básico. Já no período competitivo. se não 
for muito prolongado, o trabalho de musculação pode ser suspenso. Caso 
contrário. em um longo período competitivo. uma sessão semanal já é o 

bastante. 

Considero que. na fase de preparação específica do atleta 
o atleta já possa direcionar seu treinamento. priorizando agora a melhoria dos 
níveis de força de explosão. Para isso devem ser usados cada vez mais os 
exercícios pliométricos que já estavam presentes no período preparatório 
básico, mas de uma forma mais simples. Nessa fase a musculação deve servir 
como meio de manutenção dos nÍ\ eis de força muscular localizada já 
adquiridos, e assumir um caráter secundário no desenvoh·im~nto da t()rça de 
exp1osão. 

Os exercícios a serem prioritariamente utilizados devem ser 
os espectats, ou seja. os que tem maior corrda~ão com os gestos do Karaté. 
Exemp]os: o mm imento do soco feito com sobrecarga em um sistema de 
roldanas; o leg press com uma única perna de cada YeL imitando o mo\'Ímcnto 
do mae-gueri, chutes com uma caneleira presa a um sistema de roldanas. 

O exercício de agachamento c de supinu nüo dcYem ser 
retirados da série, pois são bisicos para manutenç.ão dc)s ní•;ei::.. de fórça 
maXIma. 

Para o treinmnento da força explosi\a. pt',dem ser usadas 
séries da seguinte f(irnw: 

Número de repetiçôc~: de 4 a 6 

N ' d , . d > ·I umero e senes: e _1 a 4 

Intensidade da carga: 20 a 40°o (Chegando, no máximo a 50°·o) 
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IMPORTANTE: os movimentos devem ser executados com a máxima 
velocidade, com intervalo de, no mínimo, dois segundos entre eles. 

III.3 - CORRIDA DE VELOCIDADE - "TIROS" 

Outra grande contribuição para a melhoria da condição 
Hsica dos atletas de Karatê é o uso da corrida de velocidade. Essa ontribuição 
acontece tanto a nível da velocidade quanto da força, em especiaL a força de 
explosão. 

O treinamento dos "tiros'· deve iniciar após um breve 
aquecimento de, no mínimo, 5 minutos de corrida leve: precedida de 
alongamento. A introdução desse tipo de treinamento deve surgir logo no 
início do período preparatório específico e estender-se até a semana de 
competiçãL\ ou período competitivo todo. Deve ser precedido de uma boa 
base de resistência aeróbia (obtida através de corridas de 30 a 60 minutos, 
três vezes por semana. Mais do que isso é desnecessário, pois foge ao tipo de 
metabolismo principal da modalidade). 

A frequéncia de treino pode ser de 3 a 4 sessões semanais. 
no período prepamtórío específico: e de 2. no período co tumpctiti\ o. 

Quanto ao percurstí 8 St'I pcrcorrick), em Yclocidadc má~iJna. 
nãu deve supe-rur 50 metros. Isso deve-se ao fato de que. a partir dc:lÍ ocon e 
uma desacekr:J~uu indesejável aos ohjctiYo:-, do treith).pnius o K;.nalc cxjgc 
moYÜncntos ba::-.tante acelerados e brcYes. Sugere-se o usu de "'tiro:--·· de .~0 m 
nas primeiras sessões. quando acontt·cerãn adaptações iniciais. Após isso. 
pode-se utilizar. também. séries de 50 m. entàtizando. tnmbém o treino da 
resistência de velocídade. Já na fase compctitÍ\'a. volt3-se aus 30 m. Esse tipo 
de treino pode ser iniciado com series de 5 ·'tiros" parn postcnormcn1e ir 
chegando a 1 O ou l 2 .. tiros" por sessão. 

É importante que seja realizado em terem1 plano, não rígido. 
ecom tênis adequado. O idael é que aconteça em uma pista de atletismo. 
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IV -CONCLUSÃO 

Ao chegar ao fim deste trabalho. fica a vontade de que 
venha a servir não só como instrumento de pesquisa, mas como estímulo à 
prática da preparação ilsica. Todos estes métodos e exercícios foram 
aplicados ao meu próprio treinamento, ficando claro. para mim, que a 
realização da preparação fisica paralela ao esporte escolhido, leva a grandes 
melhorias, não só na performance, mas ao estado psicológico do atleta. 

Deixando aqui uma semente para muitos outros 
trabalhos. já que existem tantos assuntos importantes para serem 
pesquisados, despeço-me, agradecendo a atenç.ão. 
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