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1- INTRODUCAO

Hoje em dia. no esporte, ndo deve mais haver espago para
professores que tém. como Unica fonte de conhecimento, a experiéncia como
atleta. Indubitavelmente essa vivéncia ¢ de muita valia, mas deve ser algo
adicional a busca ininterrupta de conhecimentos ¢ informagdes recentes das
diversas areas relacionadas ao Karaté e aos esportes em geral.

Com a evolugdo, muitos conceitos de tremamento mudam.
Pesquisas constantes sdo realizadas. Ndo deve mais existir , principalmente no
alto nivel, as “bulas™ de modelos de treinamento.

Normalmente os atletas brasileiros nio sdo habituados a fazer
preparagdo fisica aplicada a sua modalidade, mas sim, a realiza-la de forma
indireta, através do treinamento técnico ou durante os exercicios fisicos
executados nas aulas. E certo que nio ha dissociagdo, ou seja; ndo ha
treinamento da técnica sem que o atleta utilize suas capacidades motoras. E
inegavel o grande beneficio proporcionado ao praticante, em relagdo ao
desenvolvimento de suas capacidades motoras coordenativas e condicionais
através deste treinamento. O que acontece é que, quando o objetivo de alta
performance esta presente (como € o caso dos competidores de alto nivel).
surge a grande necessidade do treinamento de preparagdo fisica a parte.
objetivando a melhona de suas capacidades motoras condicionais.

Se tomarmos como exemplo a comunidade karateista de Sédo

Paulo. podemos observar que somente uma parcela muito pequena de
competidores realiza um programa de preparagdo fisica direcionado de forma
cientifica ¢ individualizada para complementar a sua preparagio global. E
exatamente esta parcela de competidores que atinge, em sua maioria, oS
melhores resultados nas competigdes. Sao estes os atletas que compdem quase

que na sua totalidade. a selegdo estadual e nacional.

O Karate nao deve ser visto somente com objetivos
competitivos, pois a competicdo é somente uma parte do Karaté. Quando ha
consciéncia disto por parte dos alunos, e, em especial, por parte dos seus
professores, seus praticantes ndo tornam-se somente atletas, e sim. artistas
marciais. Acredito que, desde que considerados estes aspectos; quando alguém



tem o objetivo de competir, deve esfor¢ar-se para fazé-lo da melhor forma.
Para tanto. ndo pode ignorar os principios fundamentais do treinamento.
Agora o Karaté var tornar-se esporte olimpico, esta na hora de langarmos voos
mais altos. treinando muito, e de forma adequada.

Desta forma, sendo atleta e tendo acesso a informagoes a
respeito do treinamento esportivo, surgiu grande interesse. por minha parte,
de realizar um estudo teodrico sobre preparagdo fisica, baseado em aplicagoes

praticas.

No presente trabalho, apresento uma abortagem tedrica
relacionada a alguns principios fundamentais da preparagdo fisica.
aprofundando posteriormente nos aspectos direcionados ao treinamento da
forga. e, por Gltimo. descrevo alguns meios de treinamentos que considero
serem bastante eficientes para a nossa modalidade. "




I - LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO

Neste capitulo serdo tratados alguns assuntos considerados de
grande importdncia devido a intima relagdo existente entre eles e o tema
discutido no presente trabalho.

O levantamento bibliografico sera dividido em dois momentos;

a saber:

- Primeiro momento: Levantamento biblhiografico

do KARATE.

- Segundo momento: Levantamento bibliografico
do TREINAMENTO DESPORTIVO.



1.1 - LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO
DO KARATE

KARATE-DO

KARA = Vazio TE = Mios DO = Caminho

O CAMINHO DAS MAOS VAZIAS

A pratica correta do Karaté-D4, assim como as outras
Artes Marciais, através de seus aspectos sociais. afetivos, culturais, filoséficos,
educativos, fisiologicos, de evolugdo motora e outros; busca o equilibrio € a
harmonia total do ser.

O Karaté teve origem na India, bergo da cultura oriental.
Hé aproximadamente 1500 anos, o conde BODHIDHARMA deixou a India
para chegar a China e ensinar a sua criagdo: o Zen-Budismo. Ensinou aos seus
seguidores um método de defesa sem armas, com objetivo de desenvolver a
resisténcia para conseguir viajar através das montanhas, rios ¢ lugares
selvagens. capacitando-os a atingir a esséncia do BUDA.

Os conhecimentos deste grande mestre chegaram a China
e posteriormente a ilha de Okinawa (Ryukyu), hoje. provincia do Japdo. Essa
ilha mantinha um largo intercdmbio cultural com a China. e, posteriormente.
passou a ser refugio de chineses que fugiam devido a derrubada da dinastia
Ming. em 1329. Influenciando fortemente a cultura da ilha. a técnica de defesa
sem armas caracterizava-se pelo uso das mios vazias e tinha a saude como
prioridade. Foi em Okinawa que nos ultimos 1000 anos, mestres e
especialistas estudaram, desenvolveram e aperfeigoaram o Karaté-Do, ou
Karaté, como ¢ conhecido hoje em dia.



Em 1905, esta arte for introduzida como matéria de
cducagiio fisica para estudantes de segundo grau no Japdo, por professores
como ANKO e GUICHIN FUNAKOSHI. No ano de 1916, FUNAKOSHI,
fundador do estilo SHOTOKAN. introduziu oficialmente o Karaté na ex-
capital japonesa. Kioto, na sede do centro de artes marciais. Em 1922
apresentou a atual capital. Toquio, a convite do Mimistério da Educagéo.
Introduziu. em 1924. o Karaté na Universidade de Keio. sendo hoje praticado
em todas as universidades japonesas.

O tremamento do Karaté, assim como a competigéo,
acontece em duas modalidades: o kata e o shiai kumité. Kata é o nome dado a
uma sequéncia de movimentos pré-determinados (de ataques e defesas).
realizados individualmente, que tem aplicagdes praticas na luta. Shiai kumité ¢é
a luta quando realizada conforme 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. Ja
no ano de 1970. acontece o primeiro campeonato internacional. em Toquio.
com a participagdo de 33 paises. :

Estima-se. segundo o professor SASAKI (1989). que no
mundo todo, 30 milhdes de pessoas dediquem-se a pratica do Karaté, e que,
ao menos, 120 paises possuam suas federagdes neste esporte.

A designagdo Karaté, muitas vezes ¢ usada de forma
generalizada e comum. Existem varias escolas e estilos. Podem ser
classificadas em trés grandes correntes, diferenciando-as quanto a torma de
lutar (sem considerar os Katas). Sao elas: a) Karaté sem contato ou “Light
Contact”™ - representado. principalmente, pelas entidades oficiais dos estilos
SHOTOKAN, WADO-RYU, SHITO-RYU, GOJU-RYU ¢ SHORIN-RYU: b)
Karaté Full Contact - representado pelas entidades oficiais com influéncias
curopéias ¢ norte-americanas. ¢) Karaté Luta de Contato - E uma luta onde ¢
permitido um contato maior, até o nocaute. Um exemplo era o estilo
KYOKUSHIN-KAIL mas esta luta. hoje. ¢ considerada uma arte marcial a
parte. ndo sendo mais um estilo de Karaté. Seu grande mestre € o professor

OYAMA. falecido em 1994.



Hoje, no Brasil. o nome Karaté ¢ mais usado para as lutas
do item “a”. No nosso pais, o estilo mais praticado é o SHOTOKAN. Os
estilos GOJU-RYU. WADO-RYU E SHOTOKAN sdo os mais praticado em
todo o mundo.

Até o presente ano (1994) existiam duas linhas de
organizagdo do Karaté. tanto a nivel municipal, estadual. como nacional e
internacional: 0 KARATE OLIMPICO e o KARATE TRADICIONAL . Hoje.
essas duas organizagdes uniram-se, ao menos a nivel mternacional (no Brasil.
este processo ainda ndo foi concretizado efetivamente). O interesse nessa
umdo surgiu do fato de a modalidade ser introduzida nas préximas
olimpiadas. e somente o Karaté Olimpico ser reconhecido pelo COI - Comité
Olimpico Internacional.

O Karaté competitivo teve micio em 1956, quando cresceu
sua popularidade. Nao pode-se negar, porém .que a partir de entdo vem
sofrendo alteragdes nos seus aspectos originais. Cada vez mais, vém sendo
introduzidas técnicas especificas de outras artes marciais, principalmente por
iniciativa de praticantes europeus, ja que possuem um grande intercimbio.
Podemos observar, entdo. técnicas usadas no Jiu-Jitsu, no Boxe. no Judd e

outras artes marciais.

Hoje. os melhores resultados competitivos de luta (shiai
kumit€) sao obtidos pelos ingleses, espanhois, alemies, holandeses, suigos,
tranceses, italianos e outros. Os japoneses foram., durante muito tempo,
campedes de luta e Kata. mas hoje persistem somente com bons resultados
em katas.

Nossos karatecas atmgem bons resultados a nivel sul ¢
pan-americano. mas. ao disputarem campeonatos mundiais. raros sdo os
destaques nacionais nesta modahdade. Essa desvantagem em relagdo aos
europeus  decorre ndo s6 de fatores socio-econémicos. politicos e
biotipoldgicos. mas também. surge como consequéncia de um menor
intercambio e falhas na preparagio dos competidores, considerando-se todos
os aspectos que devem ser envolvidos na preparagdo do atleta. como € o caso
tundamental da preparag@o fisica. Mas apesar destas dificuldades, o Brasil
teve até hoje. como resultado em campeonatos mundiais no Karaté Olimpico.
um campedo mundial. uma camped mundial. um vice, e varias vice campeas
mundiais. sendo todos estes resultados em luta (shiai kunuté). Na modalidade
de Kata atingiu um quarto lugar em Kata por equipe. feminino.



11.2 - LEVANTAMENTO BIBLIOGRAFICO DO
TREINAMENTO DESPORTIVO

Como ja foi explicitado anteriormente, nesse capitulo serdo
tratados assuntos bastante relevantes por servirem de base para a elaboragio
de qualquer plano de preparagao fisica: e, em especial. no caso da modalidade
em questdo. Serdo abordados os seguintes temas:

- Mecanismos de adaptagio

- Heterocronismo da recuperagio
- Sucessio exata das cargas

- Periodizagao

- Capacidades motoras

- Forga

- Pliometria



2.1 - MECANISMOS DE ADAPTACAO

GROSSER. BRUGGEMANN e ZINTL (1989), segundo
OLIVEIRA (1992). afirmaram que o treinamento. do ponto de vista médico-
biologico, significa adaptagdo ou mudangas detectaveis ao nivel da condigdo
fisica (resisténcia, forga, velocidade) tanto no sentido metabdlico quanto

mortologico (células. capilares. etc.)

A adaptagdo ¢é a capacidade basica dos seres vivos para
sobreviverem em determinadas condigdes. Quando o organismo adapta-se a
uma determinada situagdo, ocorre o equilibrio entre os processos de sintese e
degeneragdo; mas quando este equilibrio (homeostase) é interrompido, ha
necessidade do organismo de reconstituir novamente o equilibrio. Quando um
estimulo constitui-se de carga elevada, a homeostase interrompe-se pelo
predominio de processos degenerativos (catabolicos), sendo a resposta frente a
este tipo de estimulo. o aumento dos processos construtivos (anabodlicos).
com objetivo de proteger a estrutura do esgotamento excessivo de sua
capacidade para a eventualidade de ser novamente estimulado. Isto significa
que os processos degenerativos ndo sé procuram recuperar o nivel inicial,
como buscam estabelecer a reserva aumentada (supercompensagio). Isso
funciona como mecanismo protetor para prevenir a deplegdo das reservas. no

caso de repetidas cargas superiores.

I

E este o prncipio do treinamento desportivo. ou seja: a
aplicagdo de estimulos de STRESS fisiologico que levam a adaptagdes
morfofuncionais.

HANS SELYE (1956). considerado pai do conceito de
stress: sindrome da adapta¢do geral. divide este fendmeno em trés fases,

sendo estas as seguintes:



- Reacao de Alerta: Este processo ocorre quando uma
estimulagdo suficiente causa um desequilibrio ¢ desgaste no organismo, é o
chamado “estado de choque™. Como resposta a este fendmeno, segue o
“contra-choque™. ou seja. o organismo recupera-se do desgaste em um nivel
acima do imcial (se houver tempo para a recuperagio). Ocorre, entdo, a
adaptagdo. Se, apos 1sso, um novo estimulo, superior ao anterior. for
aplicado; corre outro desequilibrio e uma nova adaptagdo. e assim
sucessivamente.

- Reagao de Resisténcia: Acontece quando as adaptagdes
urgentes sdo substituidas por mudangas funcionais e estruturais a longo
prazo. Pode-se dizer que é um processo de manutengdo da adaptagéo.

- Reac@io de Exaustao: Ocorre quando o organismo nio
suporta por mais tempo a superagdo do estimulo, resultando na falta de
material plastico para substituir as estruturas celulares utilizadas e redugdo da
velocidade na sintese de proteinas.

PROKOP, referenciado por OLIVEIRA (1992), fez um estudo
relacionando as fases da Sindrome Geral de Adaptagao com os Periodos
do Treinamento. Este autor chegou as seguintes conclusoes:

A Reacao de Alarme ocorre no Periodo Preparatério. onde
sdo desenvolvidos os seguintes processos: estimulo - choque - contra-choque
- adaptagio. resultando na aquisigdo da forma.

Ja a Reacao de Resisténcia ¢ o que acontece no Periodo
Competitivo. onde hia a manutengdo da forma. uma vez ja tendo sido
alcangado o mator rendimento.

A Reacao de Exaustao tem incidéncia no Periodo Transitorio.
quando ocorre a perda da forma. Nesta fase, busca-se a regeneragao (através,
preferencialmente. do repouso ativo) para evitar-se o estado de
supertreinamento



2.1.1 - OS DIVERSOS EFEITOS DO TREINO
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Esses efeitos modrficam-se em fun¢do da acumulagdo dos efeitos
de uma sessdo, das sucessivas sessoes, ou do conjunto de semanas ou de
periodos de treinamento. Sendo assim, vejamos a seguir as divisdes dos efeitos
de treino:

EFEITO DE TREINO IMEDIATO: Ocorre logo apés uma sessdo ou um
exercicio. Verifica-se diminui¢do da capacidade de trabalho devido a maior

ou menor deplegdo das reservas energéticas.

EFEITO TARDIO (DELAYED) DE TREINO: Ocorre em fungéo do tempo de

recuperagdo entre cada sessdo ou conjunto de sessdes. Pode ocorrer em trés
niveis: ’

a) NIVEL DE SUB-RECUPERACAO

Caracteriza-se pela sub-recuperagdo da capacidade
do organismo, ou seja. ndo se chega ao nivel imcial em que se partiu na
primeira sessdo. O intervalo de recuperagdo € curto. O uso da sub-recuperagao
pode ser muito Gtil, por exemplo, em um microciclo de choque, para causar
grandes adaptagdes posteriores. Mas o uso  sistematico é perigoso, podendo
levar ao estado denominado supertreimamento (de fadiga cronica). Como
exemplo pratico deste nivel de recuperagfo, pode-se citar a seguinte situagdo:
realiza-se um treino com cargas de muita intensidade e, na manha seguinte.
executa-se um outro tremo na mesma intensidade, com énfase na(s) mesmaf(s)
capacidade(s) motora{s). ¢ como aconiece em sessdes de musculagio,
trabalhando-se os mesmos grupos musculares.

F comum atletas e técnicos de Karaté serem
surpreendidos com resultados de supertreinamento decorrentes de uma ma
preparagio no plano de treinamento (uso frequente da sub-recuperagdo). Isso
¢ ainda mais grave quando chega-se as vésperas da competicdo com grandes
cargas de estimulos de treinos. Ndo sdo raros protessores que aplicam
numerosos e intensos treinos, mesmo na semana de competigio.

b) NIVFL DE RECUPERACAO SIMPLES

Trata-se de uma recuperagdo praticamente completa
apos cada sessdo de treino. A carga pode ser aplicada no mesmo nivel
(intensidade e volume) da sessdo anterior. Ndo permite aumento das cargas de
treino, mas a restruturagfo adaptativa do tipo funcional.

11



¢) NIVEL DE SUPER-RECUPERACAO

Também chamado de SUPERCOMPENSACAO
Possibilita conduzir as sucessivas sessdes de treino aumentando-se a
quantidade e qualidade do trabalho.

E particularmente importante seu uso durante a

semana que antecede a competigdo. e; principalmente, na véspera (aliada a
uma boa alimentado e repouso).

NOTA: Na organizagdo dos treinos semanais e mensais, devem ser
considerados os trés niveis de efeito de treino tardio.

a

¢ gessao 2 gessao IBQ sessao
j SUPER-
/ RECUPERACAD
- RECUPERACAO
- - - SIMPLES _

T a
_,/KSUB—RECUPERA(}A/‘

— 1,/
' mlg%magao

Figura 02 - NIVEIS DO EFEITO TARDIO
(HANS SELYE, 1956)
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EFEITO SOMATIVO DE TREINO: E a combinagdo dos efeitos imediatos e
tardios das sessdes de treino. “Corporiza-se na aquisigdo ou na melhora dos
estados de preparagdo com base em restruturagdes adaptativas mais ou
menos profundas das estruturas biologicas e das fungdes do organismo”
(MATVEIEV, 1986).

O eferto somativo pode ser positivo ou negativo. Se o efeito
somativo negativo (também denominado “sobretreino™)  acontece, fica
impossivel chegar-se a forma desportiva. Pode ocorrer, ainda, que o estado de
preparagdo do atleta decresga, resultando na regress@o nos niveis de
performance ja obtidos anteriormente. Esse tipo grave de erro é muito
frequente no meio do Karaté. devido a desconsideragdo dos principios da
adaptagdo.

WERCHOSCHANSKIJ, 1991 (segundo OLIVEIRA 1993),
distingue ainda o estado somativo parcial. que resulta de cargas unilaterais
(como, por exemplo, o resultado do treinamento da forga durante todo
periodo preparatorio basico), e o estado somativo propriamente dito que € a
sintese, por parte do organismo, das solicitagdes com orientagdes multiplas
(somatoria dos resultados de treinamentos de toda uma periodizagdo, por
exemplo, onde existem varias capacidades motoras envolvidas).

Na pratica, podemos diferenciar um critério temporal de
efeito de treino. que diz respeito aos efeitos imediatos e tardios; e um critério
qualitativo, fazendo-se referéncia ao efeito de treino somativo (apos
consideravel volume de cargas).

13



2.2 - HETEROCRONISMO DA RECUPERACAQ

dos Sistemas Energéticos mobilizados

O maior ou menor efeito do treinamento depende. em grande
parte, da intensidade do treino. As designagdes mais comuns para estas
variagdes de intensidade sio: muito forte, forte, médio e fraco. Para cada uma
destas intensidades o eteito ¢ bem distinto. Quanto ao tempo de recuperagio .
ele deve ser diretamente proporcional ao nivel de {adiga alcangado.

As supercompensagdes das diferentes fungdes do organismo
ndo ocorrem simultancamente. HETEROCRONISMO DA RECUPERACAOQ
corresponde ao respeito ao ritmo diferente com que 0 organismo recupera-se
face a um determinado estimulo especifico. E a relagdo entre o grau de fadiga
alcangado e o tempo necessario para a correspondente recuperagio.

Assim sendo, a observagdo e o respeito ao heterocronismo
da Recuperagdo possibilita que os atletas possam conjugar treinamentos com
diferentes objetivos  principais (que trabalhem diferentes capacidades
motoras) através da mobilizagdo de diferentes fontes energéticas.
Exemplificando, um forte estimulo causador de fadiga do sistema funcional
responsavel pela velocidade ou pela forga maxima, nio impede, apds algumas
horas, uma alta capacidade na atividade aerobica. Em outro exemplo, para se
obter uma 6tima recuperacfo apos atividade aerdbica intensa, necessitamos de
aproximadamente 72 horas. Porém, para caracterizarmos cargas altas. como
ocorre em um microciclo de choque. por exemplo, podemos voltar a trabalhar
a mesma fonte, mesmo que esta ainda ndo tenha atingido sua recuperagdo
total (trabalho em regime de sub-recuperagdo), visando maior
supercompensag¢io posteriormente.

PLATONOV, VOLKOV, ¢ HARRE (citados por RAPOSO.
1989). esquematizaram alguns quadros baseado na recuperagdo das fontes
energéticas da for¢a e da resisténcia, a fim de proporcionar uma eficiente
recuperagdo e coeréncia na sucessdo das atividades propostas. Sdo figuras
com tempos médios de recuperagdo em sessdes com uma ou mais atividades.
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Sessdo com o objetivo dominante misto
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Figura 03 - HETEROCRONISMO DA RECUPERAGAO
quanto as capacidades motoras condicionais

RESISTENCIA e FORCA (RAPOSO, 1989)
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SIGLAS (Utilizadas nas figuras)

CF. - Capacdade Fisica A - Aerébio

R - Recuperagao (em horas) FM - For¢a maxima
AN.L - Anaerobio latico FE - Forga de explosdo
AN.AL - Anaerobio alatico I'R - Forga de resistencia
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2.3 - SUCESSAO EXATA DAS CARGAS

Este principio assume grande importancia quando sdo
realizados. em uma unica sessdo de tremnamento. trabalhos que envolvam
varias capacidades motoras, como € o caso da aula de Karaté,

Existe uma ordem em que as diferentes orientagdes do treino
~devem ocorrer. para que sejam alcangados, da methor forma. os objetivos de
melhoria em cada capacidade motora.

Apos o alongamento e aquecimento, devem ser elaborados
realizados exercicios cuja execugdo requeira um .estado psico-fisico
repousado, consequentemente, pausas de recuperagdo completas. Nesse
momento devem (podem) ser trabalhadas as seguintes capacidades motoras:
VELOCIDADE, FORCA de EXPLOSAO; COORDENACAO,
HABILIDADE ¢ FORCA MAXIMA. A velocidade ¢ forga de explosao
podem ser trabalhadas através de “tiros” de, no maximo, 50 metros; através
da saltos. através de movimentos especiticos do Karaté (que podem ser
comandados ndo so por estimulos sonoros, mas visuais € cinestésicos). etc.
A coordenagdo e habilidade podem ser treinadas com a execugdo de variados
movimentos. conhecidos ou novos. E importante que, nesse momento, haja
auséncia de fadiga. A forga maxima ¢ trabalhada através do tremo de
muscula¢fo, que ndo deve, em geral, preceder nem ocorrer apds o tfreino do
Karaté.

Seguem-s¢ exercicios cwja eficiéncia fundamente-se na
realizacio incompleta das pausas. £ o caso da RESIST ENCIA de
VELOCIDADE. ¢ da RESISTENCIA de FORCA No primeiro caso podem
ser fertas varas series de “tiros” ou de movimentos rapidos de Karaté. Ja no
sepundo caso. pode-se executar séries bem mais longas de movimentos
repetitivos. € com peguenas pausas.

Para o fim ficam os exercicios uteis ao desenvolvimento da
RESISTENCIA AEROBIA, que podem ser os proprios movimentos de
Karaté, executados com baixa intensidade, sem pausas. e por bastante tempo.
Também pode ser treinada a resisténcia aerdbia através de corridas em ritmo



moderado de cerca de 15 a 30 minutos. Este tipo de trabalho também serve
como recuperagdo ativa. pois acelera o processo de regeneragio dos sistemas
organicos mobilizados,

E certo que. muitas vezes fica dificil para o professor. seguir
essa ordem de tipos de estimulos de treino: principalmente. em fungio do
pouco tempo de aula (geralmente 60 minutos). Pode acontecer, por exemplo.
que no aquecimento estejam presentes exercicios intensos de forga de
resisténcia. O mmportante ¢ que o professor esteja consciente dos seus
objetivos e implicagdes. pois podem ser alterados os resultados com trabalhos
de coordenagdo, de for¢a de explosdo. de habilidade e velocidade: executados
no decorrer da sessdo de treinamento. ou mesmo. no caso de sessdes
realizadas no mesmo dia. Por outro lado, pode ser que o objetivo daquela
sessdo seja o realmente de enfatizar o treinamento da forga de resisténcia. ou
talvez o treinamento da disciplina ou outros pontos baseados na filosofia
ocidental. Outro exemplo ¢ a realizagdo de um treino intenso de resisténcia
aerobia seguido do treino de Karaté. Ocorre um desgaste muito grande do
organismo (que ja foi citado anteriormente seu tempo de regeneragdo. no
capitulo referente ao heterocronismo da recuperagdo). prejudicando
sensivelmente os estimulos subsequentes que exijam velocidade, habilidade e

coordenagio.
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2.4 - PERIODIZACAQ

Para que possam ser alcangadas as adaptagdes morfologicas
desejadas na correta preparagdo do atleta, é importante que o conteuddo na
distribuigdo das cargas de treino. mude com regularidade ao longe do
processo anual. e que, durante certo tempo, mantenha certos aspectos
constantes. Esse problema é solucionado com a organizagdo temporal do
treino, dividido em ciclos com estruturas e fungdes diferentes, e com duragio
varnavel.

A palavra Periodizagdo surgiu oficialmente em 1965, com
MATVEIEV. Por Periodizagdo, deve-se entender a divisdo do ano de treino
em periodos particulares de tempo, com objetivos e conteados bem
determinados.

Ao estado de capacidade de rendimento &timo que o atleta
alcanga em cada fase de seu desenvolvimento. chamamos “forma desportiva’™.
A Penodizag@o esta ligada a nogdo de criagdo de fases de construgdo desta
torma desportiva.

A verdade ¢ que o processo de desenvolvimento do atleta
passa por uma fase de crescimento, de manutengfo, e de perda da forma
desportiva. tendo o sistema de preparagdo de respeitar a passagem por estas
fases. A fase de construgio da forma é chamada de Periodo Preparatério; a de
manutencio, Periodo Competitivo. e a de perda. Periodo de Transigao.

- PERIODO PREPARATORIO (PP)

Desempenha importante fungao no desenvolvimento do estado de
prepara¢do do atleta. E o periodo onde criam-se os pressupostos necessarios
ao desenvolvimento dos fatores de ordem geral que condicionam a forma
desportiva. E subdividido em duas etapas:

- PERIODO PREPARATORIO BASICO (PPB)
Ou de preparagdo geral. E onde os “alicerces™ da
forma desportiva sdo construidos, ou recuperados da temporada anterior.
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- PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO (PPE)
Tem como objetivo principal a transformagdo do
nivel geral de preparagdo obtida na fase anterior para um nivel elevado de

preparagdo especifica. Seria elevar o atleta ao seu “peak” (pico) . A énfase
principal da aplicagdo do principio da sobrecarga da-se na intensidade. Nesta
fase. predominam os exercicios especiais (relacionados as capacidades

motoras e gestos especificos da modahidade).

Segue abaixo um quadro referente aos conteudos

do treino no periodo de preparagéo.
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Quadro 01 -

CONTEUDOS de TREINO durante o PERIODO
PREPARATORIO BASICO E ESPECIFICO. aqui refe-
ridos como etapa geral e especifica . (DANTAS, 1986)
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caracteristicas similares ao seu- desporto, para que seja solicitado o mesmo
metabolismo € mesmos grupos musculares.

, Devemos considerar, além destes periodos ja ditos anteriormente,
o PERIODO PRE-PREPARATORIO. Neste periodo sdo realizados estudos

sobre as variaveis envolvidas no processo de treinamento. como:

a) Anélise das competigdes principais (datas, locais,
regulamentos, adversarios, nivel da competi¢do etc.).

b) A disponibilidade de recursos humanos (equipe de
atletas, preparador fisico, técnico, médico, fisioterapeuta, psicdlogo etc.)

¢) Dispombilidade de recursos materiais (local para
treinamento técnico, pista de atletismo, sala de musculagio, materiais e
equipamentos diversos).

Também ¢ nesta fase que devem ser feitas avahag¢des diagndsticas
das diversas preparagdes (técnico-taticas, fisicas e psicologicas). Quanto a
avaliacdo da preparagdo fisica. devem ser aplicados testes especificos para
analise das capacidades motoras fundamentais na modahdade. Convém
salientar que estes testes devem estar presentes durante todo o ano, em fases
pré-determinadas. Por fim, elabora-se um plano de preparagio fisica baseado
em tudo o que fo1 determinado.

0S SISTEMAS DE PERIODIZACAO
PERIODIZACAO SIMPLES

Objetiva um anico PC. No exemplo de periodizagio simples torna-
se visive] a diferenciagdo entre volume ¢ mtensidade.

PERIODIZACAO DUPLA

Este tipo de periodizagdo, em razdo do aumento da carga fisica ¢
importante apenas para atletas de nivel elevado, ndo sendo recomendado para
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principiantes e jovens. pois estes encontram-se em um periodo de treinamento
construtivo ¢ ndo devem sofrer perdas em volume, nem submeterem-se
precocemente aos meios especializados de treinamento em detrimento do
desenvolvimento global.

A perniodizagdo dupla ¢ utilizada em modalidades desportivas que.
numa temporada, tém dois momentos de competighes importantes.
Caracteriza-se por dois PP, dois PC, e dois ou apenas um PT. Do ponto de
vista da periodizagdo ¢ do contetido do treino, o primeiro PP ¢ mais longo que
o segundo PP. Ao contrario, o primeiro PC ¢ mais curto que o segundo PC.
Quanto ao PT, a existéncia de um ou dois depende da intensidade da primeira
periodizagdo. Se for reduzida, poderd ndo existir qualquer interrupgdo
iniciando-se um segundo ciclo por um treino predominantemente geral, se a
intensidade for elevada havera uma ou duas semanas de transigdo antes de
iniciar a nova época. Quanto & dindmica da carga, 'pode-se observar a
predominincia do volume sobre a intensidade na primeira época e o contrario
na outra (prioridade competitiva). E comum em desportos individuais e
caracteriza-se no final da época por uma elevada tensidade absoluta.

Na pagina seguinte estd um exemplo de Periodiza¢do dupla,
elaborado por OLIVEIRA (1992).

PERIODIZACAO TRIPLA

E muito utilizada nos dias de hoje. segundo OLIVEIRA. 1993.
por esportes individuais, pois possibilita a obten¢io da forma fisica trés vezes
a0 ano.

O volume atinge o seu maior valor no primeiro PP. para subir
ligeiramente (em relagdo ao segundo ) no terceiro PP. A intensidade vai
subindo ao longo de toda a época . alcangando o seu valor maximo no tinal do
terceiro PC.

Para MATVEIEV (citado por OLIVEIRA, 1993), é possivel
obter trés picos de forma desportiva, mas é muito dificil. Ha necessidade de



orgamzar num nivel muito alto o treinamento, ou seja, trata-se de um
treinamento exclusivo para atletas de altissimo nivel.
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Figura 04 - Exemplo de PERIODIZACAO DUPLA
proposto por OLIVEIRA (1993)
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PERIODIZACAO EM BLOCOS

As capacidades motoras sdo trabalhadas de forma concentrada em
blocos. apos 1sso, passa-se ao treino técnico. Segundo WERCHOSCHANSKI1J
(referenciado por OLIVEIRA. 1993), ha necessidade de muita énfase no
trabalho da forga. Recentemente. esse método tém sido aconselhado aos
atletas de alto nivel. pois possibilita rendimentos elevados durante toda a
época desportiva. Para OLIVEIRA (1993), este sistema ainda ndo esta sendo
bem explorado no Brasil, e acredita que. quando isso acontecer, nossos atletas
melhorardo em muito suas pertormances. Este tipo de periodizagdo nio sera
aprofundado nesse trabalho, devido a sua complexidade. mas fica aberta a
possibilidade de um estudo futuro mais aprofundado, usando-se esse tipo de
periodizagdo aplicado ao treinamento da preparagdo fisica da modalidade em
questao.

Consideracdes finais:

Para finalizar este capitulo. gostaria de salientar algumas
dificuldades que sdo encontradas frequentemente no meo do Karaté
brasiletro.

Como ja toi citado antes. a elaboragdo da periodizagdo do
treinamento parte da prévia andlise da competigbes “alvo”, ou seja. onde
devem ser alcangados os maiores niveis de performance. Infelizmente. o que
acontece muitas vezes ¢ que os atletas e técnicos sdo surpreendidos com
alteragdes nas datas de competigdes, ou mesmo com o aparecimento repentino
destas.

Outro problema sério a ser considerado. decorrente. muitas
vezes do que foi explicitado anteriormente. € que pouguissimas  s@o as
pessoas que entendem que um atleta ndo pode estar em seu melhor rendimento
competitivo o ano inteiro. conforme ja for explicado ao falar-se dos
mecanismos de adaptagdo. Em consequéncia disto, quando um atleta compete
ndo estando na sua fase competitiva, pode acontecer que toda uma preparagdo
venha a ser ser vista como “ineficiente”, ou o atleta. como “mal atleta™.



2.5 - CAPACIDADES MOTORAS

Segundo CARVALHO (1987). a expressdo capacidade motora foi
utihizada pela primeira vez por GRUNDLACH. na Repiiblica Democratica
Alemd. Desde entdo tem sido progressivamente introduzida na ciéncia do
desporto como sendo pressuposto necessario para a execu¢io e aprendizagem
de ag¢des desportivas das mais simples as mais complexas. Para MEINFL
(1984) .as capacidades apresentam. nas suas formas caracteristicas.
qualidades do comportamento necessanos para condugfo. execugiio e controle
do movimento. tormando praticamente a base para a execucdo do dominio do
movimento. Essa expressdo vem substituir a chamada qualidade fisica. por
ser. do ponto de vista terminoldgico, mais precisa ¢ correta.

Pura que qualquer atnvidade motora desportiva  possa  ser
executada com  éxito,  pecessita-se  das  capacidades  motoras  bem
desenvolvidas, Para tanto. € necessario saber quais as capacidades motoras
que mais influenciam o rendimento da modahdade e, quando. como e com que
metos deve-se desenvolvé-las .

As capacidades motoras baseiam-se em pré-disposigdes genéticas
¢ desenvolvem-se através do treinamento. Néo sdo qualidades do movimento.
mas sim. pressupostos para que ele exista. (GROSSER 1981, citado por
CARVALHO, 1987)

Considera-se que as capacidades motoras sio classificadas da
seguinte forma: capacidades motoras condicionais e coordenativas

As capacidades motoras condicionais sdo essencialmente
determinadas pelos processos metatolicos dos musculos e sistemas organicos.
Como pertencentes a esse grupo, temos a forga, a resisténcia . a flexsbihdade ¢
a velocidade (que é considerada por muitos autores, como sendo uma
capacidade mista, tanto coordenativa como condicional).
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Ja as capacidades motoras coordenativas sio determinadas
pelos processos de condugdo do sistema nervoso central. POHLMANN
(referido por CARVALHO. 1987) engloba nesta classificagdo as seguintes
capacidades: capacidade de diferenciagdo sensorial, capacidade de
observagdo, capacidade de representagdo. capacidade de antecipagiio.
capacidade de ntmo. capacidade de coordenagdo motora. capacidade de
controle motor, capacidade de reagdo motora, capacidade de expressdo
motora. Outros autores referem-se as capacidades coordenativas simplesmente
como sendo a coordenagio, a habilidade, o ritmo, a destreza, e a velocidade.

No presente trabalho a intengdo ¢ de aprofundar em uma unica
capacidade motora: a forga.



2.5.1 - CAPACIDADES MOTORAS CONDICIONAIS
mais influentes no KARATE

O objetivo, neste momento, ¢ uma caracteriza¢do do Karaté
considerando-se as capacidades motoras condicionais de maior influéncia na
modalidade em questio.

FLEXIBILIDADE

Pode-se dizer que ¢ muito importante para o atleta de Karaté,
pois sdo muitos os beneficios provenientes dessa capacidade motora quando
bem desenvolvida. tais como: a) permite maior amplitude de movimentos (ex.
chutes mais altos). b) proporciona movimentos mais rapidos e de melhor
quahdade. pois musculos suficientemente alongados séo relaxados. permitindo
que os antagonistas contraiam-se devtdamente. ¢) proporciona a melhoria da
técnica. que decorre dos itens “a” e b, d) economia de energia. visto que a
descontragdo msuficiente leva ao cansago, e¢) ativa a circulagio (tem fungio
de aquecimento. pois causa irrigagdo local), ) previne lesdes. pois. musculos
estiravers e elasticos suportam uma carga mecanica maior. assim. evita-se
contraturas musculares. estiramentos e rompimentos de tenddes. g lator
importanic para aumentar a consciéncia corporal.

A {lexibihdade deve ser trabalhads tanto no ambito da
mobilidade articular como no ambito da elasticidade muscular. Deve ser
enfatizade. para o atleta de Karatée. o treinamento da flexihilidade que
proporcione grande amphitude de movimento na articulagido coxo-femural. O
treinamento da flexabihidade deve estar presente durante todo o ano. no
minimo trés vezes por semana. E importante que a énfase seja para o método
passivo de treinamento da flexibilidade. O método ativo (insisténcias) deve ser
usado semente por pessoas que j& tém um bom nivel de flexibiliade. Durante o
treino da flexibilidade deve haver bastante atengédo as posturas, a respiragio e
a concentragao.
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VELOCIDADE

Quanto & velocidade, pode-se dizer que também ¢ muito
importante no Karaté. Analisando as suas subdivisdes. é facil notar o quanto ¢
fundamental. O tempo existente entre o comando e a intengdo (por exemplo. o
tempo existente entre a intengdo ¢ o inicio da execugdo de um soco). chamado
de tempo de reacao. deve ser minimo. Para o treinamento deste tipo da
velocidade parece ser eficiente a execugdo de movimentos especificos da
modalidade. como o soco. imediatamente apos estimulos ndo sé visuais. como
também sonoros e tateis (neste caso, estando o atleta com os olhos fechados).
A forca de sprint pode ser vista como a rapida velocidade inicial necessaria
em qualquer movimento de luta ou em muitos movimentos do kata. E dificil
delimitar os limites entre a forga de explosdo e a for¢a de sprint. Ja a
resisténcia de velocidade ¢ necessaria para que se possa executar. durante
determmado tempo. apesar da fadiga, movimentos rapidos, como sdo
requisitados no Karaté.

RESISTENCIA

Ao anahsar-se as competigdes de Karaté, considerando-se que as
lutas e demonstra¢des de katas ndo duram mais do que 3 minutos e sdo
movimentos de maxima intensidade, pode-se concluir que os tipos
predominantes de resisténcia sdo a anaeroébia litica e anaerobia alatica. Por
outro lado, a resisténcia aerébia também ¢é bastante sohcitada. quando
considera-se a sessdo de tremmamento como um todo, onde. muitas vezes. o
predominio € aerobio.

FORCA

Dois tipos de forga sfo determinantes. se analisarmos as
caracteristicas da modalidade. Sdo eles: a forga de resisténeia e a forga de
explosdo. E necessaria a forca de resisténcia para a realizagao de um grande
volume de movimentos; e a for¢a de explosdo, para a execugdo destes
movimentos da forma mais rapida possivel. A principio, o atleta ndo precisa
usar a forga maxima numa luta de karaté ou no kata, pois ndo ha resisténcias
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externas a vencer, somente o peso do proprio corpo. Mas a for¢a maxima deve
ser treinada em niveis ndo muito elevados porque ¢ um dos elementos
determinantes da forga de explosdo. Outro fator que ndo justifica a presenga
da for¢a maxima em altos niveis € que ndo ha grande transteréncia para o
gesto esportivo. pois. segundo WERCHOSCHANSKIY (citado por OLIVEIRA,
1993). o tempo necessario para o atleta produzir sua forga maxima ¢ de 0,5 a
(0.7 segundos.



2.6 - FORCA

A forga nunca aparece nos diversos esportes, sob forma pura
abstrata, mas constantemente como mistura de fatores fisicos de
condicionamento da performance. Seguindo a classificagdo e conceituagio
propostas por WEINECK, 1989. serdo abordados a seguir os varios tipos de
forga, os tipos de trabalhos musculares ¢ a inter-relagdo entre a forga ¢ outras
capacidades motoras.

TIPOS DE FORCA

FORCA DE EXPLOSAO

A torca de explos@o compreende que o sistema neuro-muscular
tem de superar resisténcias com a maior velocidade de contragdo possivel
(HARRE, 1976, FREY. 1977, citados por WEINECK. 1989). Este tipo de for¢a
¢ muito exigido na grande maioria dos esportes.

Em uma tnica ¢ mesma pessoa. a forga de explosdo pode
diferenciar-se conforme as extremidades. Um atleta pode ter bra¢os rapidos ¢
pernas lentas. simultaneamente (SMITH, citado por WEINECK., 1989).

O grau de correlagdo entre a forga maxima e a rapidez do
movimento eleva-se quando a carga for aumentadi. Como exemplo. em um
movimento explosive na flexdo do cotovelo, com um peso de 13% da carga
maxima. a velocidade de elevagdo da carga depende em 39% da forga maxima
essa porcentagem eleva-se para 71% se a carga for de 51% do maxumo.
(WERCHOSCHANSKIJ, 1978: citado por WEINECK, 1989).
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A forga de explosao depende:

a) da velocidade de contragdo das unidades motoras.
b) do nimero das unidades motoras contraidas.

¢) da for¢a de decontragdo das fibras comprometidas. ou seja, secgio transversal
do musculo.

Além disso. pode-se concluir que o treinamento da forga de
explosdo deve ser teito ndo s6 baseado na hipertrotia muscular como no trabalho
de coordenagdo.

Entende-se por FORCA de LARGADA (uma sub-categoria
da for¢a de explosdo) a capacidade de realizar uma elevagdo. em forga
maxima. no inicio da contragdo muscular. A for¢a de largada condiciona a
performance nos movimentos que exigem grande velocidade inicial (como
acontece no Boxe. Esgrima. Karaté). Ela baseia-se na capacidade de empregar
um numero maximo de unidades motoras no inicio da contragdo e de executar
uma torg¢a inicial elevada.

Se as resisténcias a serem vencidas torem pequenas.
¢ a for¢a de largada que predomina. se a carga aumentar. sc entdo o empenho
dinamico for prolongado. € o caso da for¢a explosiva: para cargas muito
elevadas. € finalmente a for¢a mawuima que mtervém (LETZELTER. 1978,
citado por WEINECK. 1989).
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Figura 05 - FATORES e COMPONENTES da FORCA de EXPLOSAO
segundo BUHRLE e SCHMIDTBLEICHER. 1981
(referidos por WEINECK 1989)
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FORCA DE RESISTENCIA

Fa capcidade de resisténcia a fadiga do organismo. em caso
de performance de forca de longa duragdo (HARRF. 1976. citado por
WEINECK, 1989).

Como forma particular de for¢a de resisténcia. existe a
RESISTENCIA DA FORCA DE EXPLOSAO . E de importancia capital nos
esportes em que, durante muito tempo. os movimentos em forga de explosio
das extremuidades ou do tronco contribuem para determinar a performance
como no (Karaté. Box. Esgnma. Patinagdo e Jogos Coletivos). Depende
estreitamente da capacidade de recuperagdo rapida dos musculos envolvidos.
e. consequentemente, da capacidade de performance de resisténcia geral e
local, aerdbia e anaerdbia bem desenvolvida.



Distingue-se ainda: FORCA DE RESISTENCIA GERAL que
¢ a capacidade de resisténcia a fadiga da periferia corporal com emprego de
17 a 16 da musculatura esquelética total: ¢ FORCA DE RESISTENCIA
LOCAL. sendo a capacidade de resisténcia a fadiga do corpo com o emprego
de menos de 1’7 a 16 do total da musculatura esquelética (FRFY. 1977.
referenciado por WEINECK. 1989)

Existe ainda uma outra distingdo em relagdo aos tipos de
forca de resisténcia:  FORCA DE RESISTENCIA DINAMICA (ocorre
durante a execugdo de varios movimentos, através de contragdes isotdonicas) €

FORCA DE RESISTENCIA ESTATICA (ocorre a contragdo isometrica).

FORCA MAXIMA

Na for¢a maxima podemos distinguir a for¢a maxima estatica
e a dinamica. A ESTATICA é. segundo FREY. 1977 (referenciado por
WEINECK.1989) a maior for¢a que o sistema neuro-muscular pode realizar
por contragdo voluntaria contra uma resisténcia insuperavel. Ja a  forga
maxima DINAMICA ¢ a maior for¢a que o sistema neuro-muscular pode
realizar por contragdo voluntaria no desenvolvimento do movimento

(UNGERER. 1970:citado por WEINECK. 1989).

A for¢a maxima estatica € sempre maior que a dinamica. pois
uma for¢a méaxima sé pode ocorrer se a carga (carga limite) e a forga de
contragio do musculo equilibrarem-se  (UNGERER. 1970; c¢itado por
WEINECK. 1989).

A forga maxima depende dos seguintes fatores:
a) secgdo transversal do musculo.
b) coordenagio intermuscular ( entre os misculos que cooperam em um
dado movimento)
¢) coordenagio intramuscular (dentro do musculo).
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A melhora da coordenacdo intra-muscular, torna possivel o
aumento da forga sem o aumento essencial da secgdo iransversal do
musculo ¢ do peso; 1sso é importante em modalidades em que o peso do
corpo tiver que ser acelerado. como por exemplo, no Karaté e salto em
altura. Esforgos concéntricos e excéntricos de curta duragdo provocam,
sobretudo. um aumento de for¢a pela melhora da coordenagio
intramuscular (BUHRLE e SCHMIDTBLEICHER, 1981 referidos por
WEINECK. 1989).

Do ponto de vista nergético sio os fosfatos ricos em enegia
(ATP-PC) que desempenham papel decisivo no desenvolvimento da torga
maxima, pois o tempo em que esta for¢a ¢ desenvolvida ¢ de alguns
segundos (visto que a carga maxima levada ao esgotamento provoca.
rapidamente, uma superacidez intracelular e reduz a performance a niveis
submaximos. |

Existem ainda, formas particulares de torga: como ocorre nos
casos a seguir:

FORCA ABSOLUTA: Representa a for¢a produzida, independentemente
do peso corporal.

FORCA RELATIVA: E a forga produzida relacionada ao peso corporal.
Este tipo de for¢a é muito importante no Karaté.

FORCA LIMITE: E a forga voluntaria somada a reserva de forga
mobilizavel pelos componentes psiquicos. como a hipnose ou as drogas.

L2
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TIPOS DE TRABALHO MUSCULAR

Para WEINECK. 1989. sdo trés os tipos de trabalho
muscular: ’

IMPULSOR: Preponderante na maioria dos desenvolvimentos motores
esportivos. Permite, através de um encurtamento muscular, mover o peso do
Proprio corpo ou peso exterior, ou mesmo superar resisténcias.

ESTATICO,: Serve para fixagao de posigdes determinadas do corpo ou das
extremidades. E caracterizado por uma contragdo muscular que exclui
encurtamento.

COMBINADO: Caracteriza-se por elementos do tipo frenador. impulsor
ou estatico.

AS INTER-RELACOES DA FORCA E DAS
OUTRAS FORMAS DE EXIGENCIA MOTORA.

A VELOCIDADE aciclica e ciclica esta em correlagdo com a
for¢a maxima.

Ja a MOBILIDADE néo sofre alteragdo alguma por causa do
aumento ou diminuigéo da forga (segundo KOS. 1970: referenciado por
WEINECK. 1989). Entretanto. um aumento da mobilidade associados a
um forte desenvolvimento simultaneo dos musculos exige um suplemento
de exercicios de estiramento ¢ relaxamento. £ somente no caso de um
aumento de massa muscular extraordinario (como por exemplo. 1o
halterofilismo). e se os exercicios convenientes de compensagdo forem
negligenciados. que pode ser causada uma limitagdo de movimento
parcialmente mecanica.



As capacidades de COORDENACAO nio recebem nenhuma influ-
éncia negativa. Deve-se ter cuidado, porém, para que o treinamento da
for¢a ndo seja executado sem uma formagdo de coordenagdo conco -
mitante especifica da modaliade.

GANHO E PERDAS DA FORCA
QUANTO AO FATOR TEMPO

Em termos muito gerais, pode-se dizer que um aumento dc
forga rapidamente obtido diminui. também, rapidamente. depois de
interrompido o treinamento. Ja um nivel elevado de forga. obtido anos a
fio, ndo diminui da mesma forma. isto é, rapidamente, e sim. pouco a
pouco.

Em caso de repouso completo, 0 musculo em uma semana
pode perder até 30%0 da sua forga.

ADAM e WERCHOSCHANSKIL 1974 (citados por
WEINECK. 1989). constataram que. a forga obtida conserva-se por mais
tempo se essa elevacio ndo for devido a simples inervagdo aumentada das
untdades motoras. mas por um aumento de massa muscular.



2.7-PLIOMETRIA

Fsse tema for escohido por tratar-se de um método de
tremamento que proporciona grandes melhorias nas capacidades motoras
velocidade ¢ torga; principalmente na sua sub-divisdo: forga de explosio. Esse
método. apesar de ser ainda pouco conhecido ¢ usado no Brasil, é. ha bastante
tempo. indispensavel na preparagdo de atletas olimpicos do primeiro mundo.

O Karaté, assim como a grande maioria dos esportes
individuais, hoje, € um esporte onde a for¢a de explosdo é determinante nos
resultados competitivos. Nota-se isso em competigdes ande estdo presentes
atletas de alto nivel, visto que estes ja possuem um grande nivel técnico e
tatico. Sendo assim, este capitulo apresenta a pliometria, método muito
eficiente, desde que bem aplicado. para grandes melhorias em movimentos
como o soco, chute, deslocamento, esquivas. etc.

O termo pliometria tem sido geralmente usado para descre-
ver exercicios onde a fase concéntrica de contragdo muscular é precedida de
um alongamento (contragdo excéntrica) . Neste tipo de trabalho., também
chamado de trabalho reativo. o sistema musculo-tendinoso tem a capacidade
de armazenar energia elastica durante a fase de impacto, a qual pode ser usada
na subsequente fase propulsiva. SARDINHA e MIL-HOMENS (1989),
baseados em BOSCO e KOMI (1978) e BOSCO (1979 e 1981), reafirmam
que varios estudos tém demostrade que uma contragdo concéntrica produz
mais forga e poténcia muscular quando precedida por uma contragio
excéntrica. Adicionalmente, sabe-se que a capacidade de saltar mais alto €
incrementada  pela utilizagdo de programas de tremmo de salto em
protundidade.

Recentemente trabalhios de investigagdo vém contirmando a
necessidade da especificidade do treino da forga. Novas tendéncias sugerem
que. ao controle nervoso. cabe um papel mais importante do que era suposto.
O fato de ser possivel aumentar a tor¢a sem ocorrer hipertrofia muscular
prova a importancia do controle nervoso.
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SALE (1988), <itado por SARDINHA e MIL-HOMENS
(1989), afirma que durante a fase inicial de treino, os ganhos de forca
devem-se, sobretudo. as adaptagdes relacionadas com a melhoria da
coordenagdo e da técnica de execugdo. 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 nivel.
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Figura 06 - Efeito relativo das ADAPTACOES NERVOSAS e
MUSCULARES da FORCA.
(Segundo SARDINHA e MIL-HOMENS, 1989)

O treino pliométrico deve surgir durante o treinamento
anual. sendo utilizado como mais um meio de trabalbo a ser incluido no
programa de desenvohvimento da for¢a muscular.

Existem, ainda. muitas  divergéncias de  opinides
sobre  a prescrigdo do trabalho pliométrico, sobretudo em relagdo ao
momento em que esle tipo de trabalho deve ser imiciado. sobre as alturas de
quedas nos exercicios de salto em profundidade, sobre o niimero de séries e
repeti¢des e sobre os intervalos de repouso.
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Alguns autores recomendam como pré-requisito para o
icio do treino pliométrico, a capacidade de realizar o exercicio de meio
agachamento com uma carga correspondente a 150 a 200% do peso corporal.
De acordo com este principio. o treino pliométrico apenas teria lugar em
determinado momento do ciclo anual de treino, apds o treino com pesos.
Porém. de acordo com outros autores citados por SARDINHA e MIL-
HOMENS ( sdo estes: BOSCO. KOMIL. LUHTANEN, RAHKITA. RUSKO ¢
VIITASALO, 1982; CAVAGNA, 1977, DERMEDT e GODAUX. 1977;
HENNEMAN e SOMIEN, 1965, KORNHUBER ¢ SALE. 1988). este
procedimento revelou-se menos eficaz do que a utilizagdo de trabalho
pliométrico juntamente a um programa de musculagdo. desde as suas
primeiras fases.

Tal como referido no inicio deste assunto. ha
evidéncias cientificas suficientes para suportar a tese, segundo a qual. na fase
inicial do treino, os ganhos de forga ocorre, sobretudo, devido a adaptagdes
nervosas relacionadas com a melhoria da coordenagdo e da técnica do
exercicio. Deste modo. a inclusdo dos exercicios pliométricos desempenha
importante fungio do ponto de vista do sistema nervoso.

As tabelas a seguir. propostas por SARDINHA ¢ MIL-
HOMENS (1989), apresentam uma proposta de progressdo para o primeiro €
segundo ano de utilizagdo dos exercicios pliométricos. Assim. um atleta de 17
anos, no seu primeiro ano de treinamento pliométrico. deve estar apto a
realizar um exercicio de meio agachamento com sobrecarga igual ao peso do
seu corpo, como requisito prévio. Durante o periodo preparatorio basico. este
atleta pode realizar 50 saltos por sessdio de treino. Nos periodos preparatérnio
basico e competitivo, este mesmo atleta podera realizar. respectivamente. 85 ¢
40 contatos com o solo, por sessio de treino.
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Tabela 01 - PROPOSTA de PLANEAMENTO p’ 0 O PRIMEIRO
ANO de TREINO PLIOMETRICO
(segundo SARDINHA e MIL-HOMENS. 1989)

P.PREPARATCRD GERAL  P. PRZPARAT. ESPECIFICO P. COMPZTITIVO

Based2 N°de Basede N°de Base de o
Idade  Foga' Sa%0s"*  idage Forga®  Sckos'®  Idage Forgz® S':hosde

1215 50% 40 12-15 509 70 1215 506
1518 100% 50 1518 100% 85 1218 1009 %
+18 1500 60 + 18 150% 100 +18  150% 50

" Base 02 Fgrz Percexagem do peso OC 27eta 2 colocarna bama. paraa realzasio do
. e

exericio 02 Mo acachamentn, como E-requisTo tare a uilracso e exersoos
TN oes&hcs:On‘lo’.aidesa‘tcsaz&&lhafwwsséo. =

Tabela 02 - PROPOSTA de PLANEAMENTO p/ 0 SEGUNDO
ANO de TREINO PLIOMETRICO
(segundo SARDINHA ¢ MIL-HOMENS, 1989)

P. PREPARATORIO GERAL  P. PREPARAT. ESPECIFICO P. COMPETITIVO

Bésecz N°ce Bzsede N.°de Basede N.2ge
idade  Fomz' Sdtes'® ldade  Foa' Satos®* Idade  Foga' Satos'”

1245 5% 70 1245 50% 100 1215 0% 0
1518 100% 85 1518 100% 125 1518 100% &0
+18  1509% 100 +18  150% 150  +18  150¢6 70

* Base oz Fogga Fefcerxegemoopasoooa'gtaacoocarpabawapa'aareal[;a;éooo
€xXer 00 02 Ped-asachamenta. Coms pre e:,ustopa'aauizxéooewdoos
TT N ° ge sffles O n ° o2 ce sales a rezlizar por sessao,

Naturalmente, os tipos de exercicios preferenciais de cada
tase ndo sdo os mesmos. sendo importante uma classificagdo dos exercicios
pliométricos de acordo com o scu grau de dificuldade, as suas exigéncias
musculares ¢ o nivel dos atletas utilizadores. Essa classificagdo  serd
apresentada posteriormente. neste trabalho.

Os exercicios a mclur no periodo preparatério basico devem

ser os menos exigentes. Os saltos sem progressdo, 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 exercicios a
serem incluidos neste periodo. Deve ser um trabalho de qualidade. de
facilitagdo do movimento, ndo devendo ser realizado nos dias dedicados ao
treino com cargas adicionais (musculagdo, por exemplo). Durante este
periodo, os exercicios pliométricos podem ser incluidos no programa de treino
a partir da segunda ou terceira semana de treino. Inicialmente o nimero de
repetigdes por serie ndo deve ser muito elevado. podendo. progressivamente
atingir um numero de 20 a 30 saltos, desde que as exigéncias ndo sejam muito
grandes. ja que, em termos energéticos, o objetivo desta fase de treino é o
desenvolvimento da capacidade do sistema de produgdo de energia envolvido
(anaerobio-latico) e ndo o desenvolvimento da poténcia deste sistema. O
intervalo de repouso entre as séries deve permitir uma consideravel reposigio
de fosfagénios (de 60 a 90 segundos) . O nimero total de séries depende do
numero de saltos realizados em cada série. devendo serem consultados os
quadros anteriormente apresentados (calcular o nimero de séries a realizar.
por unidade de treino em fungdo do niimero total de saltos recomendados para
o escaldo etario em questio.)

Durante o periodo preparatério especifico, 0s exercicios
devem ser mais exigentes, tais como os multissaltos unilaterais. saltos sobre
barreiras, saltos sobre bancos até a inclusio dos exercicios pliométricos mais
exigentes: os saltos em profundidade. Nesta fase o objetivo concentra-se no
desenvolvimento da poténcia do sistema de produgio de energia, sendo que o
nimero de repetigdes ndo pode exceder, em tempo. 10 segundos por sére. O
mntervalo entre as séries deve promover uma consideravel reconstitui¢io dos
fosfagénios (2 minutos). sendo o numero total de séries calculado da forma
anteriormente referida. Tal como no periodo anterior. a realizagdo dos
exercicios pliométricos ndo pode coincidir com  a realiza¢do de tremo com
cargas. Por outro lado. em qualquer uma das fases, os exercicios pliométricos
devem ser rcalizados apds o aquecimento. ja que o atleta tem que estar sem
fadiga muscular ¢ nervosa (a menos que o objetivo do treino seja resisténcia de
forga de explosao).

Durante este periodo de preparagdo fisica e durante o
periodo competitivo. inicia-se a utilizagdo do mais intenso e exigente exercicio
pliométrico: o salto em profundidade. cuja prescrigao exige uma abordagem
particular.
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SALTOS EM PROFUNDIDADE
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Figura 07 - SALTO EM PROFUNDIDADE.

E prescrito somente para atletas de nivel avangado.

Neste tipo de salto, o atleta inicia 0 movimento estando a
uma determinada altura (em cima de um banco ou plinto, por exemplo).
impulsiona-se elevando ainda mais o seu centro de gravidade em relagio ao
chio, e, ao realizar o contato com chdo, realiza uma nova impulsio vertical. O
tempo de contato com o chio deve ser muito breve.

A determinagido da altura ideal de queda consiste em
encontrar aquela a partir da qual, apés um salto. ndo se registre melhoria na
elevagdo do centro de gravidade no salto vertical que ocorre 1mediatamente
apos o contato com ¢ chio. WERCHOSCHANSKI], 1968 (citado por
SARDINHA e MIL-HOMENS. 1989), sugeriu que os saltos em profundidade
sejam executados & partir de alturas entre (.75 ¢ 1.20 metros. Muitos outros
autores pesquisaram sobre 1sto e chegaram a valores compreendidos entre os
ja citados.

Quanto ao numero de repeticoes. BOSCO. KOMI (1981)
e CAVAGNA (198Y). citados por SARDINHA E MIL-HOMENS (1989):
consideram que 10 seja o nimero de execugdes . Para atletas ja habituados ac
salto em profundidade. na fase de tremamento onde a forga de explosao dos
membros mferiores € priorftaria. pode-se¢ chegar a 15 saltos por série. O
nimero de repeticdes nio deve ser mator devido ao fato de instalar-se o
processo de fadiga local, resultando em um contato mais prolongado no solo.
ndo convertendo, assim, o trabalho aplicado ao corpo pela gravidade, em
trabalho interno.



Em relagdo ao nimero de séries, no inicio do periodo
preparatonio  especial, sugere-se que sejam  efetuados 30 saltos em
profundidade. repartidos por 3 séries, concentrando especial atengdo a técnica
de execugdo. No final deste periodo. pode-se efetuar 60 saltos, repartidos em 2
grupos de 3 séries separados entre si por 5 minutos de intervalo. Obtido este
aumento de volume. no periodo competitivo as repetigdes totais vao para 45.
repartidas em 3 séries de 15 repeti¢des

O intervalo de recuperacao entre as séries varia de
acordo com o numero de repetigdes executados nas séries. Com dez
repetigdes por série. sugerem-se trés minutos de intervalo . ja que. neste
intervalo de tempo. 98.5% da deplegdo energética dos fosfagénios sao
reconstituidos. Ja entre séries de 15 repetigdes, sugerem-se quatro minutos de
intervalo. No entanto ¢ admussivel encurtar-se estes intervalos para dois e trés
minutos, respectivamente, nas fases em que se vise o aumento da intensidade.

Quanto a frequéncia do treino, (segundo SARDINHA ¢
MIL-HOMENS. 1989). na pnmeira parte do periodo preparatorio especifico
sugere-se uma frequéncia bi-semanal, para, na parte final do mesmo periodo,
executar-se uma frequéncia tri-semanal. Deve haver cuidado. porém, para que
ndo sejam efetuadas sessdes em dias consecutivos, a fim de permitir 0 minimo
de recuperagido. No periodo competitivo, onde se propde uma sessdo por
semana. ¢ importante que, na semana de competigdo, a sessdo seja efetuada
até 7 dias antes do dia da competigao, para possibilitar a recuperagao.

Recomendacdes preventivas de lesoes
no salto em profundidade

’

Na execugdo do salto em profundidade € necessano tev
uma série de preocupagdes preventivas relativas as lesdes. As tensdes
musculares, nesse tipo de exercicio. sdo muito ¢levadas. Dai que, se ndo forem
cumpridas algumas medidas preventivas. os complexos musculo-tenddes das
articulagdes do joelho e da articulagdo tibio-tarsica. estardo sujeitos a uma
elevada incidéncia de lesdes. Além disto, se a queda no solo for efetuada
indevidamente, havera, também, muitas possibilidades de lesdes na coluna
vertebral. Sendo assim, propdem-se as seguintes medidas preventivas:



- - Utihzagdo de uma superficie amortecedora
de impacto. como por exemplo a grama ou um tapete de pequena espessura.
Observagdo: E improprio o uso de um colchdo mole ou mesmo areia. pois
altera-se o tempo de contato com o solo, influenciando negativamente todo o
objetivo deste tipo de treino).

- Utilizagéo de calgado com sola absorvente
do choque (na queda).

- No momento do contato com o solo, o
atleta deve ter as pernas em semi-flexdo, conforme indicado na figura no inicio

deste assunto.
- Efetuar o contato com o solo utilizando

a parte média e anterior dos pés. evitando o contato com os calcanhares.

1

- Evitar uma exagerada flexdo do tronco.

- Utilizagdo dos bragos como elementos
propulsores e essencialmente equilibradores,

- Eventual aplicagdo de gelo (10 mimutos)
na articulagdo do joetho (em sua parte anterior ou lateral. ndo na posterior) em
situagdes exigentes de treino, de modo a prevenir ou diminuir hipotéticos
processos intlamatorios.

- Finalmente, reenfatiza-s¢ a necessidade

de preceder os saltos em profundidade de um trabalho de forga (especialmente
o exercicio de 12 agachamento) e de exercicios pliométricos menos intensos.

Consideracoes finais:

As recomendagdes que a seguir sdo apresentadas devem
ser entendidas como fatores a considerar ao organizar-se e selecionar-se 0s
contetdos do treino pliométrico.

Quanto a complexidade motora dos exercicios: Os

exercicios de complexidade motora mais elevada devem, preferencialmente,
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serem usados no periodo competitivo e com atletas mais avangados. enquanto
que os menos complexos devem ser usados no periodo preparatoric ¢ com
atletas miciantes.

Quarto ao numero de apoio no solo: Os exercictos com
duple apoto no solo devem ser selecionados para os periodos de preparagdo e
sdo mais aconselhados para atletas iniciados. Com atletas mats experientes.c
treinados. bem como o no periodo competitivo, podem utilizar-se.
progressivamente. exercicios que envolvam um unico apoio.



111 - PROPOSTA DE TREINAMENTO DE

FORCA
PARA ATLETAS DE KARATE

Nesse capitulo serdo abordados trés métodos considerados
de grande relevanaia para a preparagdo fisica dos atletas desta modalidade e
de outras artes marciais com caracteristicas similares as do Karaté: como por
exemplo: o Kung-fu. o Tae-kwon-do, Full-contact. capoeira e outras.

Seguem os seguintes métodos; usados para desenvolvi-
mento da forga, em suas diferentes manifestagdes:

- Pliometria
- Musculagdo

- Cornida de velocidade ("tiros")
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111.1 - EXEREICIOS PLIOMETRICOS

Gostaria de enfatizar novamente a importancia do uso do
treimno pliométrico na modalidade abordada. pois proporciona grandes
beneficios. Nos katas as vantagens podem ser observadas principalmente na
melhoria da altura e poténcia dos saltos e movimentos explosivos: €. na luta.
na impulsdo honzontal (ha uma transferéncia positiva da impulsdo vertical.
treinada nos saltos pliométricos. para a mmpulsdo horizontal). além dos
movimentos explosivos. Outra vantagem da pliometria, é que é uma das
tormas de treinamento para aumentar e manter os niveis de forga. Sendo
assim. este tipo de treinamento deve estar presente durante todo o ano (como
ja foi visto anteriormente), sempre relacionando-se¢ os periodos da
periodizagdo aos tipos de exercicios propostos, bem como relacionando os
exercicios a experiéncia com treino de forga. dos atletas.

Os exercicios apresentados a seguir, elaborados por
SARDINHA ¢ MIL-HOMENS (1990). sido classificados quanto ao grau de
exigéncia (carga baixa, média elevada ¢ muito elevada). ao tipo de exercicios
(saltos no lugar. até 10 saltos com progressdo no terreno. mais que 10 saltos
com progressio no terreno. €, exercicios para membros superiores). e nivel
atlético dos sujeitos a quem destinam-se.

Nestes exercicios. é fundamental que o movimento de tlexao
e extensdo sejam ativos e rapidos. O tempo de contado dos pés com o solo
deve ser o mais rapido possivel Os bragos tém uma importante fungio
equihbradora.

Alguns dos exercicios seguintes serdo exemplificados ao final
do capitulo. através de figuras.
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Exercicios para. MEMBROS INFERIORES

CARGA BAIXA

Grupo 1 - Saltos no lugar
Pertencem a este grupo todos os exercicios realizados no mesmo
local (sem progressdo). no sentido vertical ou horizontal.

1 - Saltitar (duplo apoio)

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

3 - Salto carpado
E o mesmo movimento de  “pular sela”™ Saltar com as pernas em
afastamenio lateral.

4 - Ressaltos laterais
Saltitamento com os pés afastados. apoiados no chio sé com a parte

anterior do pé.

S - Saltos laterais
Idem acima. mas com maior amplitude de movimentos ¢ tempo de contato
com o solo ligerramente superior.

6 - Saltos com rotacao

Os ombros e bacia devem permanecer alinhados com os aporos durante
todo o movimente. inclusive no giro. As rotagdes devem ser realizadas
progressivameite (90. 180, 270, 360 graus)

7 - Saltos laterais sobre um obsticulo
Curto tempo de contato com o solo, encadeando a queda com a chamada
para o proximo salto. Incrementar a altura do obstaculo progressivamente.



Grupo 2 - Saltos com progressdo no terreno (até 10 saltos).

§ - Saltos em comprimento com os pés juntos
Este exercicio pode realizar-se com diferentes amplitudes de movimento.
Contactar o solo com a parte anterior ¢ média dos  apoios. (exemplo a. b. d)

9 - Passada saltada
Mesmas preocupagdes citadas acima.

CARGA MEDIA

Grupo 1 - Saltos no Jugar

10 - Saltos com afundamento
Saltar ¢ cair com afastamento édntero-posterior das pernas. agachadas.
Executar com diferentes amphitudes.

11 - Salto para um plano elevado

Procurar alcangar o topo do obstaculo (ou escada, por exemplo), & custa
da elevagido do centro de gravidade. inibindo assim. a flexdo exagerada das
pernas.

Grupo 2 - Saltos com progressio (até 10 salios)

12 - Canguru
Saltar para frente. trazendo o joelho ao peito. numero de repeticdes
recomendadas: 3

13 - Salto sobre barreiras

Elevar o centro de gravidade o mais alto possivel. inibindo a necessidade
de flexdo exagerada das pernas para ultrapassar a barreira. Pode ser feito com
os pés juntos ou com afastamento antero-posterior.
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14 - Multissaltos
Apoio e impulsdo alternada das pernas.

Numero de repeti¢des recomendadas: S

Grupo 3 - Salto com progressdo no terreno (até 10 repcticdces)

15 - Multissaltos
Numero de repeticdes recomendadas: 10

CARGA ELEVADA

Grupo 2 - Saltos com progressio no terreno (até 10 saltos)

16 - Canguru
Numero de repetigdes recomendadas: 5

17 - Salto sobre barreira

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

CARGA MUITO ELEVADA

Grupo 1 - Saltos no lugar



19 - Salto em profundidade

Efetuar o contato com o solo utilizando a parte média e anterior dos pés.
evitando o contato com os calcanhares. Evitar uma exagerada flexdo do
tronco. A maior ou menor flexdo das pernas condiciona uma intervengio
diferente nos grupos musculares envolvidos. As alturas de queda devem ser
aferidas individualmente.

Grupo 2 - Saltos com progressdo do terreno (até 10 saltos)

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

EXERCICIOS PARA  MEMBROS SUPERIORES

CARGA BAIXA

21 - Arremesso de medicinebol sobre a cabeca.
Procurar manter os pés no mesmo local.
VYariagfo: arremesso saltando.

22 - Passe peito (do hasquete)
23 - Flexao de braco com ressalto.
Em posicdo de quatro apoios, flexionar os bragos. e extendé-los
rapidamente. de forma a tirar as mios do chdo. Movimentos encadeados.
24 - Flexao de bracos com ressalto, com uso de medicinebol

Idem ao exercicio anterior, sendo que em cada flexdo. uma das mdios
apoia-se na bola que devera ser langada de uma mao para a outra.
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25 - Flexao de brago em profundidade ,

E um exercicio analogo ao salto em profundidade, mas sem a realiza¢do
do movimento de extensdo. Inicia-se o exercicio em quatro apoios sobre dois
plintos paralelos (a mao direita e pé direito apoiados em um plinto. e a outra
mio ¢ p¢ no outro phnto). Impulsiona-se (extensdo) e apoia-se no chio.
flexionando os bragos.

CARGA ELEVADA

26 - Flexao e extensao de bracos em profundidade

Idem ao anterior, com o movimento de extensdo apds a flexdo. A extensdo
dos cotovelos ndo deve ser muito exagerada. A altura do desnivel deve ser
incrementada muito progressivamente. \

CARGA MUITO ELEVADA

27 - Flexao e extensao de braco em profundidade, com um s6 braco

Exercicio muito exigente ndo s6 em forga muscular, mas em
coordenagdo. O tempo de contato com o solo € um pouco maior do que no
exercicio anterior.

OUTROS EXERCICIOS PROPOSTOS

Além dos exercicios propostos pelos autores referidos
anteriormente, gostaria de sugerir mais trés que sdo bastante eficientes no
tremnamento do atleta de karaté.
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28 - Meio Agachamento com sobrecarga e salto
Partindo da posi¢do de meio agachamento saltar o
mais alto possivel. A sobrecarga pode ser uma camera de ar cheia de areia.

29 - Meio Agachamento com sobrecarga seguido de
salto E o chamado treinamento complexo. proporciona
grandes ganhos na for¢a de explosdo. Executa-se 2 séries de 2 repetigdes de
meio agachamemd (90°0 da carga maxima) e depois executa-se saltos (com
30% da carga maxima).

30 - Arremesso de medicinebol com um braco

Este exercicio ¢ particularmente muito eficiente
para atletas de Karaté, pois propicia 6tima transteréncia para um movimento
basico, que € o soco. A postura deve ser a mesma de luta: pernas em base
(afastamento antero-posterior) e semi-flexionadas. maior porcentagem do peso
do corpo deslocado sobre a perna de tras, pé de tras direcionado para a
diagonal e quadnl perfilado. O brago de tras deve estar como na posig¢do que
antecede o soco (com os cotovelos “fechados™). A méo segura a medicinebol
que sera arremessada o mais rapido e longe possivel.

Posteriormente. para tornar este exercicio um exercicio
phiométrico (deve ter a fase excénirica do triceps. principal responsavel pelo
movimento do soco). o atleta posiciona-se a cerca de la 1.5 metro de uma
parede. Ao arremessar a medicinebol. esta bate na parede ¢ volta. E quando o
atleta deve continuar o movimento. tocando-a novamente. tlexionando o brago
¢ executando. rapidamente. outro movimento encadeado. Os movimentos t€m
que ser muito rapidos. ndo sO para serem eficientes. mas para a medicinebol
ndo cair.

Quanto ao numero de repeticdes. pode ser. inicialmente.
de 60 a 80 (em séries de 10) arremessos com cada brago: chegando no
periodo preparatonio especifico e competitivo, entre 100 e 130 arremessos.

53



Figura 08 - Exemplos de alguns EXERCICIOS PLIOMETRICOS

citados anteriormente
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111.2 - MUSCULACAO

Sao inegaveis as contribuigdes do treinamento da
musculagdo. quando pensa-se em esporte competitivo; especialmente. no alto
nivel. Dentre os varios objetivos da musculagdo, esta presente o de
proporcionar melhorias nos niveis de for¢a. em suas diferentes formas. aos
atletas que praticam outras modalidades como prioridade.

E fundamental a distingdo clara entre os tipos de exercicios
a serem executados. sempre relacionando-os as dierentes fases da
periodizagdo. WEINECK (1989) diferencia os exercicios de forga seguinte
forma:

- EXERCICIOS de desenvolvimento GERAL ( gerais):

Tém um carater geral, tanto no que refere-se aos conteudos
e métodos. como aos grupos musculares empenhados. O uso deste tipo de
exercicio serve para o treinamento de principiantes (na musculagdo). serve
para criar bases gerais para o futuro desenvolvimento da performance; e serve,
também. nas modalidades que exigem um treinamento de for¢a mais
avangado. para mmpedir a formagio do "muro de tor¢a" (ndo melhoria dos
niveis de forga). que poderia resultar do emprego unilateral de exercicios
especiais ou da pratica competitiva.

- EXERCICIOS de desenvolvimento ESPECIFICO

(ESPECIFICOS):

O treinamento especial da forga esta fundamentado em: a)
o principto do desenvolvimento prioritario dos grupos musculares especificos
da  modalidade. resultado das angulagdes especificas de trabalho da
modalidade (biomecanica do movimento); b) O principro da relagdo dinamica
entre o exercicio de tretnamento ¢ o exercicio de competigdo: ¢) O principio
da relagdo entre o modo de mobilizagdo neuro-muscular do exercicio de
treinamento ¢ do exercicio competitivo, d) O principio do tremnamento
simultaneo de todas as capacidades motoras envolvidas.
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Amda conforme WEINECK, 1989. uma alta efetividade e
uma transferéncia o tanto quanto possivel positiva. sé podem ser obtidas
através de um treinamento especial que um treinamento geral construtivo deve
preceder.

Para elaborar-se um plano de treinamento de musculagio
para um atleta de Karaté, deve-se. em primeiro lugar, saber quats os musculos
ou grupos musculares mais solicitados na modalidade. Pode-se dizer que sido
os seguintes: TRICEPS-BRAQUIAL (em maior proporgio que o biceps-
braquial). BICEPS-BRAQUIAL. ANTEBRACO. DELTOIDE ("OMBRO").
DORSAL. ABDOMEN. QUADRICEPS-FEMURAL (em maior propor¢o que
o biceps- femural). BICEPS-FEMURAL e GASTROCNEMIO
("PANTURRILHA").

t

Um erro encontrado em alguns programas de treinamento
de musculagdo ¢ o elevado nimero de exercicios efetuados em cada sessdo. As
tendéncias atuais apontam para sessdes mais curtas. O especialista soviético
de halterofilismo. ARKADY VOROBOYLEV (citado por OLIVEIRA. 1993),
recomenda de 2 a 7 exercicios por sessdo. numa média de 4 a 6, para atletas
mais evoluidos. Sendo assim. aqui serdo apresentadas duas séries para serem
realizadas uma em cada sessdo de treinamento, sempre alternadas.

F importante notar-se que no inicio deste periodo a éntase
da-se no trabalho de resisténcia muscular localizada. Apos adaptagdes
consideraveis, o atleta deve realizar basicamente os mesmos exercicios. mas
com uma sobrecarga maior. caracterizando um pouco o trabalho de forca
maxima. para que haja. posteriormente. uma transferéncia positiva para os
niveis de forca de resisténcia e, principalmente. explosiva. Nao deve ser muito
enfatizado no caso do Karaté, o tremmamento da forga maxima. visto que nio
hd necessidade. pois a unica sobrecarga do karateca ¢ seu proprio corpo. Al¢m
disso. grandes aumentos de nivers de forga maxima. geralmente sdo
acompanhados de exagerada hipertrofia muscular.  sendo muito prejudicial a
modalidade.



TODOS OS DIAS: - Alongamento
- Aquecimento
.Geral: cinco minutos de corrida, bicicleta
ergométrica ou esteira rolante.
Especifico: uma série em cada exercicio, com
sobrecarga de 10 a 15 %o da carga maxima.

- Abdominais

SERIE "A"

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

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

3 - musc.: Deltoide
exerc.: Desenvolvimento

4 - musc.: Triceps-braquial
exerc.: Rosca p/ triceps (testa) e flexio de triceps apoiando os pés em
um banco e as maos em outro. com a barriga para cima.

3 - musc.: Biceps-braquial
exerc.: Rosca direta

6 - musc.: Antebraco
exerc.: Rosca p/ punhos (flexao e extensio). com halteres ou na roldana
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SERIE "B"

1 - musc.: Quadriceps-femural
exerc.. Meio-agachamento (principal). leg-press ou mesa romana
(extensao)

2 - musc.: Biceps-femural
exerc.: Mesa romana (tlexio)

3 - musc.: Panturrilha
exere.: Extensdo do tornozelo em pé. com somente a parte anterjor dos
pés apotadas em um plano mais elevado.

Namero de repeticoes: 10 a 15 (forea de resisténcia)

Sa8  (forga maxima)

Namero de séries: 3 a3 (forga de resistencia)
Jad  (for¢a maxima)

Tempo de intervalo entre as séries; 30 s (forga de resisténcia)
3 a 5 minutos (forga maxima)

Intensidade da carga: 30 a 70 % da carga maxima
(forca de resisténcia)
70 a 90 % da carga maxima
(forca maxima)

Observacio: O valor da carga maxima ¢ obtido mediante um teste, onde
mede-se a maxima carga que win mdividuo consegue realizar um exercicio.
uma unica vez. Caso em uma execugdo o individuo tenha sentido que a
carga podena ter sido maior. espera-se 4 minutos para recuperagdo neuro-
muscular) ¢ aplica-se novamente o teste, sempre com pessoas auxihando,
Para a realizagio deste teste € necessaria uma boa base de treinamento de
musculagdo e auséncia de fadiga. Geralmente estes testes sdo aplicados



com o exercicio de supmno- e agachamento. Estes testes podem  ser
substituidos  pelo teste do maximo nimero de repeticdes (no  caso
do trabalho de forga de resisténcia).

Para os exercicios de supino ¢ agachamento sugiro um tipo
difcrente de série; a chamada  piramide dupla. que proporciona
desenvolvimento nos diferentes tipos de forga, mas com énfase principal na
forga de resisténcia.

Exemplo da PIRAMIDE DUPLA:

la. série 15 repetigdes 22kg  (aquecimento)

2a. série 12 repetighes 26 kg (_fO}Qa de resisténcia)
3a. série 10 repetigdes 30 kg (for¢a de resisténcia)
4a. série 8 repetigdes 36 kg (forga de resist.-max.)
Sa. série 8 repetigdes 36 kg (forga de resist.-max.)
6a. série 10 repetigdes 26 kg (1 resist.-explos.)
Ta. série 2 repetigdes 22 kg (forga de explosio)

Se o atleta for socar apds uma série desta, de supino. ele
notara que seu soco ficara muito mais rapido e potente. Pode-se dizer, a grosso
modo. que 1Ss0 ocorre porque seu sistema neuro-muscular for "enganado”
(houve uma adaptagdo mmediata a grande sobrecarga que foi retirada). Esse
principio pode ser bastante explorado mesmo logo antes da competigio. E o
que tazem muitos atletas olimpicos de outras modalidades (scgundo
OLIVEIRA. 1993). Para tanto, apos o leve aquecimento, o atleta deve executar
alguns movimentos especificos. come socos e chutes. com uma sobrecarga
muito leve de halteres ou caneleira com peso. O importante ¢ que a veloadade
de execugfio seja a maxima. e que o atleta ndo se canse. Executa-se poucas
repeticdes distribuidas em poucas séries.

Os abdominais devem ser feitos antes dos outros
exercicios . Devem ser variados deforma a trabalhar-se tanto a regido supra ¢
inira abdominal. quanto a regido lateral do abdomen.



Quanto a frequéncia de treino da musculagdo. o 1deal é de
4 sessdes semanais (s¢ o trabalho for dividido em duas sériés. como foi
sugerido) no periodo preparatério basico e inicio do especifico. Mais do que
1ss0 sobrecarrega demais o atleta, que tem outros treinamentos a executar.
Apés essa fase, a frequéncia pode diminir para 2 sessoes. podendo chegar a
uma no final do periodo preparaténio basico. Ja no periodo competitivo. se nio
tor muito prolongado. o trabalho de musculagdo pode ser suspenso. Caso
contrario. em um longo periodo competitivo, uma sessdo semanal ja é o
bastante. |

Considero que. na fase de preparagdo especifica do atleta
o atleta ja possa direcionar seu treinamento, priorizando agora 2 melhoria dos
niveis de for¢a de explosdo. Para 1sso devem ser usados cada vez mais os
exercicios pliométricos que ja estavam presentes no periodo preparatorio
basico. mas de uma forma mais simples. Nessa fase a musculagio deve servir
como meio de manutencao dos niveis de for¢a muscular localizada ja
adquinidos, e assumir um carater secundario no desenvolvimento da forga de
explosao.

Os exercicios a serem prioritariamente utilizados devem ser
os especials. ou seja. os que tem maior correlagdo com os gestos do Karaté.
Exemplos: o movimento do soco feito com sobrecarga em um sistema de
roldanas; o leg press com uma unica perna de cada vez, imitando o movimento
do mae-gueri, chutes com uma caneleira presa a um sistema de roldanas.

O exercicio de agachamento e de supino nao devem ser
retirados da série. pois sdo basicos para manutengdo dos niveis de forga

maxima.

Para o tremamento da torg¢a explosiva. podem ser usadas
séries da seguinte forma:

Numero de repetigoes: ded a 6

a4

)

Numero de séries: de -

Intensidade da carga: 20 a 40% (chegando, no maximo a 50%)



IMPORTANTE: os movimentos devem ser executados com a maxima
velocidade, com intervalo de, no minimo. dois segundos entre eles.

I11.3 - CORRIDA DE VELOCIDADE - “TIROS”

Outra grande contribuigdo para a melhona da condigéo
fisica dos atletas de Karaté ¢ o uso da corrida de velocidade. Essa ontribui¢io
acontece tanto a nivel da velocidade quanto da forga, em especial. a forga de
explosdo.

O tremamento dos “tiros” deve iniciar apds um breve
aquecimento de, no minimo, 5 minutos de cornda leve; precedida de
alongamento. A mtrodugdo desse tipo de treinamento deve surgir logo no
inicio do periodo preparatorio especitico e estender-se até a semana de
competicdo, ou periodo competitivo todo. Deve ser precedido de uma boa
base de resisténcia aerobia (obtida através de corridas de 30 a 60 minutos,
trés vezes por semana. Mais do que 1sso € desnecessario. pois foge ao tipo de
metabolismo principal da modahdade).

A frequéncia de treino pode ser de 3 a 4 sessdes semanais.
no periodo preparatorio especifico; e de 2. no periodo co competitino,

Quanto ao percurso a ser percornido, em veloadade maxima.
nido deve superar 30 metros. Isso deve-se ao fato de que. a partir dai ocorre
uma desacelersgio indesejavel aos objetivos do tremo.pons o Karatd exige
movimentos bastante acelerados e breves. Sugere-se o uso de “tiros” de 30 m
nas primeiras sessoes. quando acontecerdo  adaptagdes miciais. Apos 1sso.
pode-se utilizar. também. séries de 50 m. enfatizando. também o tremo da
resisténcia de velocidade. Ja na fase competitiva. volta-se aos 30 m. Esse tipo
de treino pode ser iniciado com senes de 5 “tiros” para posteriormente ir
chegando a 10 ou 12 “tiros™ por sessio.

E importante que seja realizado em tereno plano, ndo rigido,
ecom ténis adequado. O idael ¢ que acontega em uma pista de atletismo.



IV -CONCLUSAOQ

Ao chegar ao fim deste trabalho. fica a vontade de que
venha a servir ndo s6 como mstrumento de pesquisa, mas como estimulo a
pratica da preparagdo fisica. Todos estes métodos e exercicios  foram
aplicados ao meu proprio treinamento, ficando claro, para mim, que a
realizagdo da preparagdo fisica paralela ao esporte escolhido, leva a grandes
melhorias, ndo sé na performance. mas ao estado psicologico do atleta.

Deixando aqui  uma semente para muitos outros
trabalhos. j4 que existem tantos assuntos  importantes para serem
pesquisados. despego-me, agradecendo a atengio.

Yharia Jima lardim
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