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RESUMO

Palavras-chave: Artes Marciais; Preparagio Fisica; Kung Fu; Rotina (Kati). Combate

(Luta) e Periodizagio.

Este trabalho comenta a preparagio do atleta Enrique M. Ortega, que, por dois anos
e dez meses, treinou especificamente visando participar do campeonato mundial de kung
fu. Fato que se concluiu em Novembro de 1996, no qual o atleta qualificou-se em primeiro
lugar. O objetivo especifico csta por estudar o desenvolvimento da preparagdo fisica

voltado para as modalidades rotinas (katis) e combate (luta). (combate).

A evolugdo dos periodos de treinamento sdo mostrados em graficos e tabelas ¢

comentados um a um, explicando o por qué de sua carga ¢ intensidade durante determinado

periodo.

Mostra-se também durante a elaboragio deste projeto de treino, o resguardo as
capacidades fisicas diante as caracteristicas individuais de cada atleta e as especificidades
de cada modalidade. Da mesma forma, mostra-se a importincia do aspecto social do
treinamento desportivo, que ¢ carregado de valores, que podem fazer parte de um processo

de alicnagio ou contribuirem para uma Formagio Humana do atleta.
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INTRODUCAQ

Em qualquer esporte o alto rendimento esta associado a alta performance e, de
certa forma as lesdes. I comum ouvirmos historias de atletas de destaque mundial que

hoje se encontram lesionados “fistcamente’, vitimas de um treinamento inadequado.

Esta monogralia questiona a associagio cntre rendimento ¢ as varidveis para um
desenvoivimento motor adequado ao tratar da modalidade Kung Fu; seu objetivo ¢é
contribuir para que atictas de artes marciais consigam melhorar suas performances,

sejam elas em competigdes, apresentagdes, demonstragdes ou simplesmente em aulas.

Nesse sentido, pretende-se mostrar através de um estudo de case, como a
preparacdo fisica (obhjetivo especifico desse trabalho) possibilita por meio de um
treinamento responsavel e bem orientado (respeitando a individualidade e
especificidade de cada atleta) fortalecer e preparar a musculatura para os treinos

especificos.

Este trabalho alerta também para o cuidado em relagdo ao aspecto educacional
do treinamento desportivo, no qual o atleta pode tornar-se um ser alicnado, que vive cm
am mundo isolado, desvinculado de toda sociedade, sua familia e seus amigos. Um
mundo chamado esporte, e o atleta seu escravo, pois so se realiza em seu meio. Em
contraposi¢do, vemos que o treinamento pode muito bem fazer parte de um processo de

formacgdo humana, contribuindo para uma educago critica, consciente e criativa.



-

1.1 - A MILENAR ORIGEM DAS ARTES MARCIAIS

Antes de discorrer sobre mdétodos de treinamento para atletas de combates ¢
rotinas de kung fu, ¢ necessarto uma apresentagdo a este mundo das Artes Marciais.

O 1nicio das Artes Marciais possui uma origem milenar que se {con)funde com a
propria historia do Homem e sua necessidade de {juta. Uma luta que se caracteriza por
técnicas de cacga a animais ¢ coleta de alimentos, ou por uma disputa por posses contra
pessoas e tribos.

Com o passar do tempo, tais técnicas sofreram uma evolugio, utensilios do
cotidiano foram adaptados e ganharam fins bélicos para ataque e defesa, da-sc¢ ai, o
surgimento das armas.

O uso de animais como transporte e ataque agil, forte ¢ veloz (cavalos,
elefantes, feras), a metalurgia {(uso dc metais como ago e ferro) e o surgimento de
formas de luta mais refinadas deram nova dimens3o as técnicas de luta. Passo a passo,
estas comecgaram a s¢ organizar comﬁondo uma sistematizacdo das teécnicas de luta. Foi
esta sistematizagdo que permitiu que cada vez mais cstas técnicas fossem transmitidas,
reclaboradas ¢ novamente transmitidas por seguidas geragdes.

Isto aconteceu em todas as partes do mundo, com diferentes civilizagdes. Porém,
seremos cspecificos ¢ iremos nos dirccionar as artes marctais orientais. Nomc este
conceituado por padrdes ocidentais:

ARTE: Segundo o dicionario LUFT (1990}): “s./. 1. Conjunto de regras para bem
fazer alguma coisa. 2. Habilidade; pericia com que se faz algo”. Adiciono ainda uma
terceira defini¢io dada pelo dicionario enciclopédico KOOGAN, L. (1980): “Expressio

de um ideal de beleza nas obras humanas”.
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MARCIAL: Vem de Marte, que de acordo com a mitologia romana, simboliza o
Deus da Guerra. (KOOGAN/LARQUSSE, 1980)

ORIENTAL: Entende-se aqui, Asia, pois ndo abordaremos as técnicas de luta
da Oceanta ou do Leste Africano.

Seguindo uma evolugdo historica, quando ndo mais havia nccessidade extrema
de combate individual, por ja haver uma sog:iedade organtzada que dispunha de
CXCrCItos com pessoas cspecialménle preparadas para lutar, as técnicas de Arte Maicial
passaram a ser alem de uma forma de Dcfesa Pessoal, uma opgdo de lazer
(principalmente para a ehte que ndo se arriscava nos campos de batalha) e também de
aprimoramento ¢ manutengdo do condicionamento f{isico.

Os primeiros registros do kung fu datam de aproximadamente 5000 anos atrds
(MINICK, 1974), porém, sua sistematiza¢do ocorreu mais recentemente, como conta a
lenda de Ta Mo (mais con.hecido como Bodhidharma, o 28", patriarca depois de
Gautama, o Buda original), que em 520 d.C. imigrou da India para a China e com o
consentimento do limperador foi permitido viver no Templo Shaolin, no qual pregou o
Budismo de acordo com suas interpretagdes, a linhagem Ch’an (Zen Budismo). Porém,
notou que os monges eram demasiado fracos para executarem as praticas de meditagdo.
Este, entdo, desenvolveu uma série de exercicios fisicos, inspirados na natureza,
conhecida como “Os dezoilo movimentos das mios de Arhan” que tinha como objetivo
“fortalecer a fungdo dos drgaos internos e cvitar doengas™. Porém, fol “s6 apos a morte
de Ta Mo em 557 d. C. que o kung fu Shaolin comegou a lomar forma de luta”
(MINICK, 1975). Epoca na qual o templo abriu suas portas para toda a populagdo,
abrigando inclusive mestres ¢ Jutadores de kung fu. Isto fo1 um importante marco para

as artes marciais, cubminande com a criagao dos monges soldados, que defendiam o



Templo de ataques barbaros, além de em pelo menos duas vezes defender o pais, a
pedtdo do Imperador. obtendo grande sucesso.

Quitro mmportante momento da historia do kung fix Shaolin acontece durante a
dinastia Yuan (1260 a 1368 d.C) (SEVERINO, 1983), quando o monge Chue Yuan
transformou os dezoito movimentos de Ta Mo em sctcnfa ¢ dois e emprecndeu-se em
divulgar e pesquisar arte marcial por toda a China. Durante suas andangas deparou com
Li Cheng, que durante uma luta conseguiu vencer seu oponente uttlizando um gGnice
golpe com dois dedos. Espantado comt esta téenica, Chue Yuan pedin que este o
auxtiiasse em sua jornada para o desenvolvimento do kung fu. LI Cheng aceitou e
também apresentou scu professor Pai Yu Fang Shansi, conhecido ¢ respeitado mestre.
Juntos os trés aperfeicoaram os setenta e dois movimentos de Chue Yuan para cento e

setenta.

Sio estes movimentos que forimam a base do kung tu Shaolin atual, com mars de
360 estilos diferentes catalogados em toda a China. Scndo que, ainda assim, encontra-se

diferengas entre linhagens de uma mesma familia.
Tendo agora este contexto historico como pardmetro, aborda-se a seguir um

conceito radical, em busca do kung fu como atividade esportiva, uma mantlestagdo

moderna das artes marciais.



1.2 - REVISAQ DE TERMOS

Seguindo a linha do kung fu é preciso ainda verificar a polémica existente no
uso desta referida palavra, que pode ser melhor entendida através de um breve estudo
sobre sua terminologia:

KUNG FU (77 ). Kung: Trabalho. Fu: Homem cxperiente. Unindo os
ideogramas revela-se o sentido de ‘habilidade em executar alguma coisa, fazer bem
feito’. Portanto, pode-se dizer, que o Kung Iu engloba ndo s6 a luta , mas, dentre outras
atividades; a masica, cscrita, literatura, medicina, filosofia e também a arte Marcial, que
pode ser caracterizada mais especificamente como...

WU SHU (5 )" : Wu: Marcial, bélico. Shu: Arte, doutrina. No caso, Arte
Marcia! Chinesa.

Porém, também encontra-se outro termo:

KUO SHU ( ). Kuo: Nagdo, pais. Caracterizando Arte Nacional,

Surge entdio, o Wushu como ESPORTE, ou seja, 0 kung fu esporte, com regras
proprias, que permitiu a organizagdo de torneios ¢ campeonatos. Pode-se caracterizar as

competigdes como sendo de 3 tipos:

! E interessante notar o sentido do ideograma WU (Ii\) “parar o machado”, mostrando ¢

desmistiticando que a Arte marcial como sendo um sindnimo de luta ou guerra, mas de

equilibrio e ndo-violéncia.
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Kati: Rofina ou sequéncia de movimentos inspirados na Natureza, que mostram
um ‘confronto’ contra um adversario imagindrio. Podem ser feitos com as Mdos Livrey
ou com Armas (curtas, médias, longas ou articuladas).

Toi Chat: Luta entre dois ou mais atletas, com uma seqiiéncia de ataques ¢
defesas pré-determinadas. Exige exirema sincronia. Pode ser executado com as Mios
Livres, Armas ou ambos conjugados.

Combate: Confronto entre dois adversarios, no qual ¢ avaliado a qualidade
técnica de cada um.

Mais especificamente, pode-se dividir estes itens em duas formas:

TRADICIONAL: Também conhecido como Kuo Shu, reine todos os estilos de kung

fu. Leva-se em conta a forma como eles sdo praticados em suas familias.

OLIMPICO: Movimento conhccido come Wu Shu, que padronizou scte katis {(mdos
livres sul ¢ norte; tai chi chuan; espada reta; espada fac3o; bastdo ¢ langa) ¢ o combate

para que estes no futuro fagam parte dos jogos Olimpicos.

E na perspectiva do Kung Fu Esporie modalidade Katis e Combate Kuoshu que

segue-se este trabalho.



1.3 - A IMPORTANCIA DE CONHECER AS REGRAS

E importante também desassociar o combate da forca bruta e violenta. Imagein
esta reforgada por filmes e atos de vandalismo por pessoas que se dizem praticantes de
artes marctais. Entrelanto, um bom atleta ndo luta para feric ou agredir, mas para
desempenhar um bom papel, fazendo o seu melhor, na busca de um bom resultado.
Neste caminho, pode-se considerar um precioso trunfo, a capacidade intelcctual.
Conhecer as regras faz parie disto. Assim como possuir uma TECNICA refinada ¢
saber aplica-la no momento certo, controlando a intensidade de sua forca e velocidade

(TATICA).

Analise do Regulamento das competigoes de kuoshu selecionadas pela Federagdio

Desportiva da Repiblica da China (Atualizado em Margo de 1992):

O regulamento define a competicdo de kuoshu como um torneio contendo
rotinas de mdos (livres), rotina com armas ¢ combate com oponentes, sendo que “os
pontos totais acumuiados nestas trés disputas, juntamente com os pontos obtidos em
éticas marciais determinarao o vencedor da competigio” (Cap. 1 Art. 2). Entretanto,
somente os atletas com média superior a 50% do total de pontos das rotinas de mios e
armas estardo qualificados para o combate com oponentes (Cap, [ Art. 3). Esta condigédo
faz do kuoshu uma competicdo restrita a atietas que conhcgam ¢ donunem a modalidade
kung fu.

O local de competicdo de katis {rotinas) ¢ feita “em uma superficic plana e livre

de qualquer empecitho que interfira no descmpenho do competidor™(Cap. 1T Art. 4).



A plataforma de combate serd de 08 X 08 m® ¢ coberta com colchdes (tatami).
Ha uma vanagdo que permite que a platatorma seja alta, porém com colchdes protetores
ao seu redor.

O atleta deve estar trajando uniforme caracteristico do kung fu. E, na modalidade
combate, 30 obrigatorios equipamento de protegdo, qué visam a seguranca do atleta.
No campeonato mundial, durante o combate o atleta deve trajar uniforme {azul ou
amarelo); capacele com grade, luvas ¢ coquitha. Porem, em outras competigdes pode-se

incluir outros equipamentos opcionais como canelcira, protetor bucal e protetor de

forax.

As rotinas de mios livres, consistem em dois tipos:

- Opcienal: qualquer rotina a escolha do atleta independente de seu estilo.

- Obrigatéria: uma outra rotina, diferente da opcional.

As armas, também sio divididas nessas duas [ormas:
- Opcional: qualquer arma a escolba do atleta independcente do tipo.
- Obrigatoria: rotina definida por sorteio, que pode ser curta (espada reta ou cspada

facdo) ou longa (langa ou bastio).



* Figura |: Area de Kati

* Figura 2: Area de combate

* Folos liradas |x:lEl_Scicc;‘10 Brastlcira (]_llc_i){i-riicii}()ll_aﬂ ﬁ'l'(_"m[xzmml(: Mundial de }\'mig Fu Kuoshu

Tanvan 1990
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1.4 - DEFINICAQ DE TREINAMENTO

Para compreender um pouco methor os significados do treinamento e suas
dependéncias ¢ influéncias, utiliza-se o livio Manual do treinamento gsportivo de
WEINECK (1989), que define:

Treinamento como um estimulo ao desenvolvimento das capacidades e habilidades
lisicas, psicomotoras, taticas, técnicas, élicas ¢ morais, visando a meihoria de uma
determinada atividade, seja ela esportiva (performance) ou buscando uma melhor
qualidade de vida.

Treinabilidade - “exprime o grau de adaptabilidade ac esfor¢o de treinamento, trata-se
de uma medida dinamica que depende de uma série de fatores eridogenos (tipo fisico,
idade, grau de condicionamento, sauade) ¢ exdgenos (alimentagdo, meio ambiente, sono,
periodo de recuperacdo). Ela pode, na mesma pessoa, ser diferente de um sistema
organico ou funcional para outro, como por exemplo o fato de uma pessoa fumante
apresentar o sistermna respiratorio comprometido e a0 mesmo tempo possuir um sistema
musculo-esquelético altamente treinavel. Porém,.tcmos que lembrar que os sistemas
fazem parte de um mesmo organismo, consequentemente, o mal funcionamento de um

sistema limitara o desenvolvimento dos outros.

Quadro 01: FATORES DA CAPACIDADE DE PERFORMANCE ESPORTIVA

Fatores fisicos dc condicionamento
¢ coordenagio da performance:
resisténcia, forca, velocidade, mobilidade, destreza {(coordenacio)

Qualidades pessoais J Capacidades e habilidades
{capacidade intelectual, — Cupacidade de Performance < téenicas e taticas
qualidade moral e fisica) esportiva

. Fatores constitucionais (fisicas)
¢ higiénicos (saade)
' WEINECK, 1989, p08




Tipos de capacidades ¢ habilidades:

Todo Ser humano possui determinadas  capacidades fisicas, motoras ¢
intelectuais, de origem genética, que podem ou ndo ser desenvolvidas por influéncias de

fatores endogenos e exogenos.

Capacidades condicionantes - desenvolvidas para proporcionar uma base estrutural

generalizada para qualquer atividade. Sdo elas: Resisténcia, Forga e Velocidade.

Resisténcia - capacidade dc executar movimente sem apresentar diminuigdo do
trabalho, mantendo a economia energética do movimento. Subdivide-se em:

- Resisténcia- Muscular geral (abrangendo mais de 1/7 da massa muscular corporea) ¢
local {menos de 1/7);

- Resisténcia Esportiva geral e especial (cspecifica do gesto esportivo),

- Resisténcia Energética aerdbia (presenca de O2) € anaerobia;

- Resisténcia de trabalho de curta, média e longa duracio;

- Resisténcia quanto as principais formas de solicitagio motoras:  velocidade, forca ¢

explosdo.
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Quadro 02: Esquema da Resisténcia. Bascado em Hollmann, 1980, em Weineck ,1989, p55.

Resisténcia
I 1
Geral Local
1
i l 1 i
Arrbbia Anagidinga Agribica Aergbica
1
{ I [ | i ! | | ] 1
Chnamsca Estalca Dadnica Estatca Dindmea Estatica Dinatmca Esifica
i | | I .
Curta Méda Longa Ex Two an Avo Guita Mécha Loaga £ Lulz Ex Rema e Ex Misculo Ex: Tarbaho Ex Lula e
Greco-Homang Pedalar dobragedo . mbais de Braga
& Gnastica on Glaredor de o5La
Aparelts funda
3alldmn 10 4 30 min * de 20 man. ME 20 5eq 20280 50 Bnal?ﬂlseg.'
Consumo de Congiyma da Consuma de
Gheoganio Gheoganioe Lipidios
L ik :
Ex; 2008 m Ex5al0km  Ex Madona 200 m AW m 600 m

Forga - esta dividida em 3 modalidades:

- Foréa méxima - Freqiiéncia de movimento minima com tensdo maxima.

- Forga de resisténcia - desenvolver o mesmo trabalho durante um intervalo de tempo

- For¢a de explosfio - capacidade de recrutamento de muitas unidades motoras cm um curto

espago de tempo.

O desenvolvimento da for¢a depende da segiio transversal do musculo, da coordenagéo

intermuscular {cntre os misculos responsaveis pelo movimento) ¢ coordenagéio inframuscular

(recrutamento adequado de fibras do masculo).
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Velocidade - capacidade sobre a base de mobilidade dos processos do sistema neuro-
muscular ¢ da faculdade inerentc a musculatura (eficiente resposta muscular aos
estimulos eferentes). Pode ser ciclica (movimentos repetitivos) ou aciclica (movimentos
explosivos).

Capacidades motrizes - possibilitam uma maior eficiéncia aos gestos especificos para
uma determinada atividade fisica. Estao diretamente relacionadas ao desenvolvimento
da técnica e tatica ¢ ao melhor aproveitamento das capacidades condicionantes.
Coordenaciio - habilita o individuo a dominar economicamente suas agdes motoras ¢
aprender rapidamente determinados movimentos.

Mais conhecida como flexibilidade, WEINECK (1989) utiliza o termo Mobilidade
para descrever a capacidade de realizar movimentos de grande amplitude angular por si

mesmo {ativas) ou por influéncia de forgas externas (passivas).

Tendo sido caracterizadas as capacidades fisicas e motrizes ¢ necessario agora um
método para melhor distribui-fas durante o planejamenio de treino. No treinamento
visando a alta performance, o objetivo s&0 as competi¢des. Por tanto, o ponto de partida de
uma preparac;ﬁo é o calendario com as competigdes, destas sclecionam-se as mais
importantes, que servirdo como ponto de referéncia para uma periodizacdo.

Esta periodizagio pode possut varios picos (ou fPeak como prefere DANTAS,
1985), isto &, periodos nos quais o atleta consiga atingir suas meihores condigdes dlimas de
performance. E, de acordo com a quantidade de picos, csta pode vir a ser considerada
simples, se possuir um anico pico durante a temporada; dupla se possuir dois; tripla se trcs

¢ assim por diante.
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As fases que conduzirdo o atleta ao seu pico sio chamadas de perfodos,

Lstes periodos sdo tratados por

MATVEIEV. L. (1981) como: preparagdo em basica,

especifica, pré-compctitiva, competitiva ¢ transitoria, conforme o quadro 03.

Quadro 03: Preparagio fisica de acordo com o modelo de MATVEIEY (1981).

PERIQDO

FUNCAO

Periodo Preparatério Basico ou
Geral (PPG).

* Responsavel pela aquisicde ou recuperagao da forma fisica geral.
¥ Fornecera a sustentagao necessaria para os periodos seguintes.
* Nesta etapa predomina o Volume da carga de treino sobre a

mtensidade

Periodo Preparatério Especifico

(PPE).

* Trata de condicionar o atlcta para quc cste atinja seu pico de
treinamento.

* Excrcicios especificos  destmados ao aprimoramento  das
capacidades fisicas, motoras e gestos técnicos da modalidade.

* Predomina a (ntensidade sobre o volume

Periodo Pré — Competitivo (PPC)

* Tem como objetivo assegurar boas condigdes 5 a 10 dias antes da

competicio.

Periodo Competitivo (PC)

* Periodo 1o qual o atleta realiza todo seu potencial na busca do
methor resultado, apoiado nas condigdes propiciadas pelo seu

processo de treinamento.

Periodo Transitorio (PT)

* Fase em que o atleta rocupera-se dos desgastes de sua temporada de

competicic.

Estes periodos em sua totalidade compdem o que DANTAS (1985) chama
baseado em MATVEIEV (1981) de¢ macrociclo. Sendo delerminado por séries com
caracteristicas proprias denominadas mesociclos, compostos  Intimamente  por
microciclos, que por sua vez (retornando ao ponto primeiro), s@o a distribuicdo da
melhor maneira possivel das capacidades fisicas ¢ motoras em um determinado espago
de tempo. Menores que os mesociclos € bem menor que o macrociclo, os microcicios
sdo caracterizados de acordo com o quadro 04, baseado no contetdo da aula de

18/05/96 da disciplina MH 601 -- Treinamneto Desportive ministrada pelo Prof. Paulo

Roberto de Oliveira em 1996:



Quadro 04: Microciclos de Treinamento

Intensidade | Carga Simbolo [ Caracteristica B
0a20% | Fonte de Regeneragao R Cargas pequenas utilizadas em dtas
_ de descanso.
20240% |Regenerativa de Apoio A Visa a manutengdo da forma fisica.
40 a 60 % | Estabilizadoras E Visa estabilizar as capacidades |

obtidas.

60 a2 80 % | Graduais — Ordinaria Carga moderada.

ol

80 a 100 % |Choque

nivel de performance.

Utilizado em somente em alto

Também ¢ importante destacar a forma pela qual o atleta conseguira uma melhora
em sua performance. A melhora da forma fisica € constituida por uma série de estimulos
que causaram um sfesy no organismo, que se bem aplicado, obrigara que seu corpo force
uma nova adaptaciio as esse estimulo. Para que ocorra uma adaptagdo mais eficiente ¢
necessario uma sincronia entre sfress ¢ adaptagio deixando um tempo ideal para que
ocorTa uma compensagio positiva, isto €, que a forma fisica, realmente se cleve, estando
pronta para que, S¢ NEeCessario 0corra um nove estimulo.

Para melhor efctuar um estudo sobre estas capacidades aplicadas as artes marciais.
Este trabalho utiliza-se do quadro 05, baseado no modelo de RAPOSO, V. (1990) ¢
desenvolvida durante a disciplina MH601 - Treinamento Desportivo, da Faculdade dc
Educacio Fisica da Universidade Estadual de Campinas, ministrada pelo Prof. Paulo
Roberto de Oliveira em 1996, subdivido as capacidades [isicas para que estas sejam
descnvolvidas de uma forma de acordo com uma periodizagio de treinamento, que leva cm
conta duas palavras-chave: Individualidade: caracteristicas proprias do atleta ¢
Especificidade; direcionamento do treinamento visando as necessidades do atieta, sgja no

corrigir de suas deficiéncias ou no aprimoramento de suas qualidades positivas,



Quadro 05: Treinamento Modalidade Kung Fu
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Qualidades a serem desenvolvidas durante o treinamento.

INTENSIDADE: + REDUZIDA; ++ MEDIA ¢ +++ ALTA / FORTE

FORCA

PPG*
BASE

PPC**
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO |

F. MAXIMA

F. EXPLOSIVA

F. de RESISTENCIA

'RESISTENCIA

PPG*
BASE

PPCH*
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO

'GERAL

LOCAL

| ANAEROBICA

AEROBICA

DINAMICA

ESTATICA

CURTA

MEDIA (duragiio)

LONGA

VELOCIDADE

PPG*
BASE

PPC**
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO |

[CICLICA

ACICLICA

—_—

FLEXIBILIDADE

PPG*
BASE

PPC**
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO |

COORDENACAQ/
Dominio do gesto

PPG*
BASE

PPC**
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO

GERAL

ESPECIFICO

APRENDIZADO ¢
APERFEICCAMENTO

PPG*
BASE

l‘)l)c** '
ESPECIFICO

COMPETITIVO

TRANSITORIO

TEORICO

]

TECNICO

[ TATICO

* PPG = Periodo Preparatério Geral.

** PPC = Periodo Pré¢ Competitivo



17

Outro importante ponto de destaque ¢ o equilibrio entre volume ¢ intensidade
dos treinamentos. DANTAS (1985, p 34) define o volume como a  “quantidade™ ¢ a
mtensidade como a “qualidade™ do treinamento, e da a ambos algumas caracteristicas:
VOLUME: deve predominar durante o periodo transitorio e preparatorio geral, methor
aplicado nas capacidades de resisténcia aerobia, resisténcia muscular localizada,
flexibilidade e resisténcia anaerdbia.
INTENSIDADE: seu predominio esta no periodo especifico e competitivo, aplicado nas
exigéncias de resisténcia anaerdbia, ritmo, forga ¢ velocidade.

Quadro 06: Relagdo volume x intensidade no treinamento. DANTAS (1985, p 32)

Aumenta a énfase sobre a INTENSIDADE uos treinamentos

Resisténcia | Resisténcia Muscular | Flexibilidade | Resisténcia | Ritmo | Forga | Velocidade

Aerdbia Localizada Anacrobia

Auimenta a énfase sobre o VOLUME nos treinamentos
-

Com a compreensdo destas qualidades fisicas e o método de periodizagio
utifizado, caminha-se¢ a seguir, para as peculiaridades da modalidade kung fu,
primeiramente no que se referc as rotinas (katis), para depois abordarmos o combate

(luta) que juntos dardio base para a construgio de uma periodizagio especifica para a

arte marcial — kung {u.




1.5~ ANALISE DAS CAPACIDADES FiSICAS DAS ROTINAS (KATIS)

As rotinas sdo julgadas a partir do Jdesempenho, resisténcia, espirito e ética

marcial apresentados pelo atleta. Conforme é mostrado nos quadros 07 e 08:

Quadro 07: Pontuagio para rotina de maos livres’

Unidade Masculino Feminino Cateporia
Nome Secxo M F
flcns Opcional (30%) | Qbrigatorio(30%) | OBS
Mios . pés. postura
Descmpenlo* Grau de dificuldade
Elcicneia
Subtotal
Resisténcia
Restsiéncia* Forga
Uniformidade
Coordenaglo cntre mdos.
olhos. corpo ¢ passos
Subtotal
Espirito
Espirilo* Ritmo

Curacteristicas do cstilo

Subilotal

Elicas marciais¥*

Vestwirio

Aparéncia

Cortesia

Subtolal

TOTAL

* 15 ponlos caca opeional ¢ obrigalorio /

Juiz de mesa

#* 5 ponlos cada opcional ¢ obrigaidrio

Jutz de Pontuagdo

Data

3 Repras do kuo-sha. Federagdo Desportiva da Republica da China. Taiwan 1992,




Quadro 08: Pontuagio para rotina com armas’

Unidade Muscudino Fenminino Categoria
Nomc SexoM F
licus Opcional (30%) | Obrigatério(30%) [ OBS
Coordenagiio cntre mios .
Desempenho* XS, COIpo ¢ passos
Eficiéncia
Uso dc armas
Subtolal
Equilibrio
Resisténcia® Uniformidade
Coordenagio enire mios.
olhos, corpe ¢ passos
Subtoial
Ritmo
Espirilo* Evolucio das caracleristicas das arinas

Entusiasmo

Subtotal

Eticas marciais**

Vestuario

Aparéncia

Coricsia

Subtotal

TOTAL

* 15 pontos cada opciomi ¢ obrigatdrio /

Juiz de mesa

Juiz de Pontuagio

** 5 pontos cada opcional ¢ obrigatdrio

Daita

Ichrals do kuo-shu. Federacio Desportiva da Replblica da Ching, Taiwan 1992,




Atraves disto consegue-se distinguir as caracteristicas necessdrias para o
treinamento de rotinas. Analisando individualmente o conteido dos topicos de avaliagio

destes quadros vé-se o seguinte:

DESEMPENHO: corresponde a avaliagio técnica:
- Sdo analisadas as posturas (bases) ¢ deslocamente dos pés ¢ das mios do
competidor.
- A cficiéncia de seus golpes, sua pontaria.
- O grau de dificuldade dos movimentos e sua precisio.
- A sincronia e coordenagdo entre todas as partes do corpo.

- O aprimoramento deste item se dd através do treino técnico e titico

ESPIRITO: avalia a interpretagiio artistica,
- A expressao facial, os olhares, os &idis (sons).
- A caracteristica do estilo (interno / externo).
- A intengdo de ataque ou defesa.
- A expressio corporal, o significado do movimento (suavidade / forga).
- A marcagio do Kati, as pausas ¢ 0s movimentos.

~ Sua determinacgio em executar o Kati,

ETICAS MARCIAIS: avalia o comportamento do atleta.
- Seus trajes (vestuario) e sua aparéncia (visual).
- Sua cortesia, através de cumprimentos (saudagdes) ¢ competidor demonstra seu

respeito para com os juizes. Deve portanto, conheeer as tradigdes, normas ¢ valores do

kung tu.
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RESISTENCIA: avalia a preparagiio fisica,
- Como ¢ de que maneira o atleta executa seu Kati.
- A lorga foi bem empregada?
- A velocidade tor suficiente? OQu exagerada?
- A resisténcia foi a mesma durante toda trajetoria do Kati?
- O atleta deve possuir um condicionamento tisico suficiente que o permita

desenvolver sua técnica.

Chega-se (com consciéncia que a preparagdo fisica ¢ um conteudo fragmentado
de um total integrado que compde a execucdio do Kati), 2 um importante ponto do

trabalho, a definicdio de seu tema; A PREPARACAQ FiSICA PRIMEIRAMENTE NA

MODALIDADE KATI, PEPQOIS NA MODALIDADE COMBATE,




1.6 -~ ANALISE DAS CAPACIDADES FiSICAS DO COMBATE (LUTA)

Na modalidade combate, ¢ vencedor aquele que acumular o maior numero de
pontos durante os rounds (melhor de trés com duragio de 3 minutos por 1 de intervalo)
ou conseguir aplicar um golpe que resulte em nocaute (por desisténcia ou
impossibilidade de prosseguir a luta). Para a anilise da modalidade combate, sera usado
o quadro anterior, adequando suas caracteristicas as capacidades fisicas. No quadro 09,
vemos as caracteristicas dos golpes permitidos:

Quadro 09: Golpes permitidos’

| Membros Superiores

Socos e cotoveladas.

Membros Inferiores

Chutes cjoclhadas,ﬂ

Cabega

A cabecada ndo vale pontos, porém vale nocaute.

Imobilizagdo em pé

Muito dificil de ocorrer. D4 a quem aplica a vitoria no

round.

Tecnicas de rasteiras e proje¢des

Golpe que tire o equilibrio do adversario tazendo-o tocar
com qualkquer parte do corpo que ndo, a sola dos pcs no

chio.

1) FORCA

1.1} No combate o atleta tem que golpear o mais rapido possivel de forma nitida

(com contato ou impacto), sem deixar-se ser atingido. Esta € scgundo WEINECK

(1089, p 99) uma caracteristica de Forga Explosiva, que ele define como “o grau de

correlacdo entre a forga maxima ¢ a rapidez do movimento eleva-se quando a carga for

aumentada”.
1.2) Porém. também ha a exigéncia de “manter a guarda sempre alta”,
caracteristica que HARRE (1976, pi25), em WEINECK (1989, p100), define como “a

capacidade de resisténcia a fadiga do organismo, em caso de “performance” de forca de

longa duragio™.



2) RESISTENCIA
2.1) O round possui uma duragdo de 3 minutos por | de intervalo, podendo
chegar al¢ 9 minutos por 2 de intervalo (melhor de trés rounds), caracterizando de
acordo com WEINECK (1989, p 53), como resisténcia de média duragio (RMD), uma
atividade de cxigéncia de resisténcia acrobia ¢ predominio do metabolismo de glicose
2.2) Durante as trocas de golpe que podem variar entre 3 ¢ 7 segundos, ha uma

caracteristica anaerobia latica tendo como via energética o acido latico (DANTAS,

1985).

3) VELOCIDADE

Base para uma rapida movimentagdo definida por FREY (1977) em WEINECK
(1989, p137), como “a capacidade, sobre a base da mobilidade dos processos do
sistema neuromuscular ¢ da faculdade inerente a musculatura, de desenvolver torga, de

executar agdes motoras em um minimo tempo, colocando sob condigdes minimas™.

4) FLEXIBILIDADE

No combate ¢ necessario possuir golpes de grande amplitude de movimentos,
(tanto no alcance dos golpes e como forma de protegio). E denominada por WEINECK
(1989, p 155) como mobilidade, “a capacidade ¢ a qualidade que tem o alleta de poder
executar movimentos de grande amplitude angular por st mesmo ou sob a intluéncia

auxihiar de forgas exiernas”,
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Recordando deste modo, a importancia para compor um treinamento visando a
luta, ¢ necessario uma énfase em forga explosiva, resisténcia aerobia nas duracGes dos
rounds ¢ resisténcia anaerdbia na troca de golpes

A forga € predominantemente ripida ¢ explosiva, pois o atleta tem que golpear o
mais rapido possivel de forma nitida (com contato ¢ impacto), sem deixar-se ser atingido.

A Resisténcia ¢ Geral ¢ Dindmica por exigir movimentagio de todo o corpo,
anacrobia de curta duragdo devido as sequéncias de golpes que duram de 4 - 5
segundos, antes da interrupgéo do juiz ( 37 apas primeiro contato) ¢ aerdbia e de media
duragdo, podendo a luta durar 9 minutos. A velocidade ¢ aciclica e especifica de acordo
com os golpes desferidos.

A flexibilidade tem dupla tungdo: dar maior amplitude aos golpes, e protegao,

tendo o atleta uma maior capacidade de movimentagdo articular.
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2. ESTUDO DE CASO: CAMPEONATO MUNDIAL DE KUNG FU KUOSHU —
TAIWAN 1996,

%,

O estudo de caso do presente trabatho trata da preparagiio (essencialmente fisica)
do atleta Enrique Miluzzt Ortega para participar do campeonato mundial de kung fu
kuoshu — The 8" World Chinese Kuoshu Tournament — em Novembro de 1996, Para
melbor entender o contexto de sua classificaglio, csta monografia bascia-se em um texto

com a descrigio do atleta sobre o referido torngio:

“A conquista do campeonato mumndicd de king fir kuoshi
Realizagdo

Durante os dias 71 a 1171296 fiz uma viagem que certamente marcard a ninha vida. Sai em
um Domingo (..) do aeroporto de Cumbica - SP. compondo a selegdo brasileira que iria
disputar o 8 campeonato mundial de kuosh chinés, uma lila de contato total (fildl contact). no
gual séo permifidos golpes com chutes, socos, cotoveladas, jocthadays. cabegadas. aldm de
técnicas de projegées. em wm ringue de 08 x 08 m2 com | metro altura, Porém, antes ¢
necessario gualificar-se executando dos katis (formax). wn de mdoys livees e oulro com armas.
() campeonato reclizou-se na cidade de Taovan, em Taiwan e 19 a 2311 96, Minha categoria
¢ de 63 a 70 kg (middle A) e possuia 29 atictas do mundo todo. Fiz 4 lutas: Coréia, Estados
Unidos, Poldnia ¢ a final a Franga, forant 8 rounds de 3 minufos por | de intervalo. ganhei 7,
empatei | ¢ ndo perdi nenbum, o que me possibiliton o titulo de campedo mundial de kung fit

Porém. a honra de representar a cidade de Campinas ¢ o pais {..) 50 foi possivel
vracas aos restftados obtidos durante toda a minha carreiva: Br campoe@o pailista 94795, vice
96. Bi campedo brasileiro 94 - 96 ¢ vice 93,

Sonfo

froi o realizagdo de wm sonho. U sonfto de muitos anos. que foi trabalhado dia apos dia,

pargue depois que e fiquei sabendo de minfa convocagdo em Sctembro de 1996, ndo havia win
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dia no qual por wm momento depois de acordar ndo pensasse no campeonuto ¢ dormisse
revisando como havia sido meu treino. 1<oi um sonho construido a sangue. swor e lagrimas.

devido a dedicagéo ¢ disciplina AN COMPOr ¢ execuiar os reinay,

Neste campeonaia possuia um objetivo: bazer o men methor. Para mim néo imporiava
se ficasse com a iltima ou primeira colocugdo. As vitGrias joram conseqiiéncia de um bom
frabalho, que ndo dependen sé de mim. mas de todas as pessoas que me apoiaram. Portanto,
me siito satisfeito com este resullado gue pdo foi xo meu, mas de todos que confiaram cm

mim. "

Como vé-s¢ no texio, a preparagdio iniciou-se a quase trés anos atrds, mais
precisamente em Janciro de 1994, com um treinamento nomeado de projeto Bangkok,
nome da cidade cede do futuro campeonato mundial em 1994 (que acabou ndo
ocorrendo) coordenado pelo mestre Hermes Marting, que selecionou e treinou uma
equipe da academia Shaolin de Campinas — SP, juntamente com os preparadores fisicos
da For Athletics — Avaliagdo fisica. De 35 pessoas que iniciaram o projclo apenas o
atleta Enrique Ortega {0 autor) seguiu com 0s treinamentos, mesmo apds a saida do
mestre Hermes Martins em Janciro de 1995, época que, pedindo orientagdo ao Prof
Nivaldo Baldo e ao Prof. Dr. Miguel de Arruda da Faculdade de Educagio Fisica da
Unicamp. Através do intermédio do Proftssor e amige Pedro L. Barbosa, o atleta foi
aceito como aluno do Instituto de Kung Fu Shaolin no Butantd em Sao Paulo, sob tutela
dos mestres Marco Serra e Francisco De Paala, pessoas cont as quais seguce firme ate os

dias de hoje.

A seguir faz-se uma retrospectiva dos anos 1994 a 1996, nos quais o alleta

obteve sua qualificagdo para participar do campeonato mundial de kung fis.



2.1- TEMPORADA DE TREINO 1994

Para se compor wma periodizagio alguns itens sio importantes:

a) Conhecer o calendario de competigdes, para que se taca possivel uma
prepara¢do com a devida, necessaria e adeguada antecedéncia,

b) Estabelccer prioridades, selecionar as competi¢des principais e de acordo com a
escolher estabelecer o tipo de periodizagio em relagio a quantidade de picos
durante 0 macrociclo.

¢y Dustribuir as cargas dos mesociclos ¢ scus respectivos microciclos de forma que
contribuam para o oblengdo destes picos.

Em 1994, ocorreram cinco competicocs:

I- Campeonato Full Contact, 23/01/94, ginasio do Taquaraf, Campinas —SP

2- Campeonato Regional, 17/04/94 gindsto do Guarani, Campinas —SP.

3- Seletiva Brasileira para o Mundialito em Baltimore, 28 ¢ 29/05/94, Angra dos Reis — RJ.
4- Campeonato Paulista de Kung Fu, 20 ¢ 21/08/94, Sdo Paulo — SP.

5- Campeonato Brasileiro de Kung Fu, 29 ¢ 30/10/94, Sdo Paulo - SP.

Neste ano ocorteu a primeira participagio do atleta em um campeonato nivel
adulto avangado. O objctive principal cra o campconato brasileiro (5), porém, antes era
necessario qualificar-se no estadual (4) O planejamenio de treino nomeado projeto
Bangkok, foi descenvolvido pela equipe For Athletics, uma periodizagio tripla, que estd

demonstrada no grafico O1:
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Grafico 01: Curva da forma - temporada 94
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Anexo ao grafico segue um quadro com as carateristicas dos periodos que
compuseram o macrociclo ~ temporada 94:

Quadro 10: Periodos da temporada 1994

PERIODO

JANEIRO Preparatorio Geral

EVENTO |

Inicio do Projeto Bangkok

Campeonato de Full Contact

Corridas longas: 6,8 ¢ [0 Km

Competitivo

FEVEREIRO | Preparatério Geral
m‘@o—{m
ABRIL Preparatério Geral
[MAIO Preparatorio Especifico |

"~ Seletiva para para o Mundialito em

Baltintore - EUA

y

JUNHO Preparatorio Geral

JULHO Preparatono Especitico Ai’Wapeonato estadual

"AGOSTO Preparatorio Especifico i+~ Campeonato Paulista de Kung Fu
Competitivo

[SETEMBRO Transicio /

Preparatorio Especifico

Qualificado. Curto descanso, ja visando campeonato

nacional,

'OUTUBRO Preparatério Especifico

J Competitivo

© - — Campeonato Brasilciro de Kung Fu
Intensidade forte, pico do treinamento na segunda
metade do més, por volta do dia 20/10/84 (100%)

NOVEMBRO Transig:ﬁo

Regeneragio ¢ descanso da temporada

'DEZEMBRO | Transigio

o -
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RESULTADOS:

1) Campedo do torncio de FI}H ('ontact - 01 luta, vencedor por pontos.

2) Campeonalo Regional: Vice campedo categoria de katis

3) Circuito Brasileiro de Kung Fu Kuoshu, s.elcliva para o mundialito de Baltimore,
EUA: Campeido: toi chal de maos; Vice campedo: Kati de Punhal duplo; 3° colocado:
facdo ¢ to1 chat de bastdo e Vice campedo: luta kuoshu 65 - 70 Kg.

4) V Campeonato Paulista de Kung Fu: Campeiio Paulista de Combate Kuoshu,

categoria Avancado 65 a 70 kg. Qualificagao para o campeonato nacional,

5) V Campeonato Brastleiro de Kung Fu: Campedo Brasileiro de Combate Kuoshu,

categoria Avancado 65 a 70 kg.

COMENTARIOS:
Por ser o primeiro ano de um trelnamento de aita performance, houve uma
énfase no periodo de preparagio basica, visande a constru¢do e manutengdo de uma

base de sustentagdo para os treinos especificos.



2.2 - TEMPORADA DE TREINO 1995

30

Com o titulo de campedo brasileiro, o atleta preparou-se para 0s eventos

internacionais (vide quadro 11). Por falta de verbas (mal que aflige o esporte nacional),

s0 foi possivel competir no campeonato de Cordoba- Espanha.

Quadro | 1: Calendario de Eventos - Confederagdo Brasileira de Kung Fu (1995).

Més Dia Evento Locai
Abril 27,2829 | S5th World Cup International Cérdoba
Martial Arts Championship Espanha
Junho 24 ¢ 25 Campconato Paulista de Kung Fu Sdo Paulo
Julho 28,29¢30 USA championship Baltimore USA
Agosto 18, 19¢ 20 3rd Wushu World Championship Baltimore USA
Agosto 26e27 1ith Athletic Champienship San Francisco USA
Qutubro 8e2Y Campceonato Brasilciro de Kung Fu Sédo Paulo

A programagao, demonstrada no grafico 02 ¢ explicada no quadro 12, visou trés

campeonatos: a copa do mundo na Espanha ¢ os campeonatos paulista e brasileiro em

Sdo Paulo.

Grafico 02: Curva da forma — temporada 95
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Quadro 12: Periodos da temporada 1995

3l

MES PERIODO EVENTO T

JANEIRC Preparatorio Geral Volta aos treinos apos férias

FEVEREIRC | Preparatorio Geral Construgdo e manutengdo da forma fisica N

MARCO Preparatorio Especifico | Treino visando primeiro campeonato internacional na

L | categoria avangadL

ABRIL Preparatério Especifico i t: —Copa Mundial de Kung Fu ~ Espanha
Competitivo

MAIO Transicio T
Preparatorio Especifico

[ JUNHO mpeciﬁc;_—um_-ff(f‘a_ngeonato Paulista de Kung Fu
Competitivo

JULHO | Transigio M—JTGEI ificagdo para-l— 0 campecnato nacional T

AGOSTO Preparatorio Geral

| SETEMBRO ammm Especifico o

OUTUBRO Preparatorio Especifico + —~ Campconato Brasileiro de Kung Fu
Competitivo Intensidade forte, pico do tremamento na segunda

metade do més, por volta do dia 20/10/94 (100%)

NOVEMBRO | Transiio Regeneragio € descanso da temporada

DEZEMBRO | Transicao | _

RESULTADOS:

1) Titulo Internacional: 5tk Infernational Martial Arts World Cup Championship-

Espanha: 7° lugar em Kati méos livres, categoria avangado

2) V1 Campeonato Paulista de Kung Fu: Bi Campeito Paulista de Combate Kuoshu,

categoria Avancado 65 a 70 kg.

3) VI Campeonato Brasileiro de Kung Fu: Vice Campeiio Brasileiro de Combate

Kuoshu, categoria Avang¢ado 65 a 70 kg.



COMENTARIOS:
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Terminado o contrato com a equipe de preparagiio fisica anterior, ¢ste ano o

atleta contou com o apoio do Prof. Nivaldo baldo ¢ o Prof. Dr. Miguet de Arruda que

contribuiram para que alguns conhecimentos da Faculdade de Educacio Fisica da

Unicamp fossem colocados em pratica de forma mais consciente.

Para se ter uma idéia da consisténcia do treinamento, segue a programacio de

seis semanas antes do VI Campeonato Brasileiro de Kung fu, nos dias 10, 11 ¢ 12 de

novembro de 1995 em Sio Paulo.

Quadro 13: Semana 4: 23 - 29/10/95

Outubro SEG TTER QUA QU SEX SAB DOM
1995 23 24 25 26 27 24 29
Treino K.tis Musculagiio | técnicas Treinam. em Corrida 1reino Corrida
i Ix15rep de Circuito 4 km + cspecial 5 ki +
kung fu 4x1 km cm SP Sx1 km
Treino Pliomg- Treinam, ¢m Pliomé- Muscu- écnicas Muscu-
2 1ricos Circuito tricos lagdio 2 de lagio 3
4~ 10 +x 10 IxES kung [u circuito
rapido rapido b repet Jorga
Quadro 14: Semana 5: 30/10 — 05/11/95
Out/Nov SEG TER 1 Qua qQul SEX SAB DOM
1995 £l 31 0l 02 03 04 03
Treino Kalis Musculagio | | Técnicas Treinam. ¢cm 2 X tros (reino Corridu
1 4 x 10 rep de Circuilo /8.6 cspecial Skm+3
kang My A2 km cm SP km {7
Treino Plionsd- Treinam, cn Pliomé- Muscu- 1écnicas Muscu-
2 1ricos Circuilo Lricos lagic 2 de lagdo 3
+x 10 ' 4 x 10 +x 10 kung fu circutio
ripido Kipico repel. Sewrger
Quadro 15; Semana 6: 06— 12/11/95
Novembro | SEG I TER QUA QU SEX SAD DOM
1995 06 07 (] (1 (o I} 12
Treino Kalis Musculagio | | Técnicas Vi
1 Ix10rcp De Descanso CAMP. BRAS. KUNG
Kung fu | Iy
Trcino Pliomé- Treinam. em Pliome-
2 Lricos Circuito Lricos
4 x 10 +x 10
ripido ripido




Sendo que durante o treinamento de preparagdo geral, as corridas eram feitas na
pista da faculdade de Educagio Fisicé da Unicamp (400m). Os saltos ¢ a pliometria
desempenharam  um  importante papel, contribuindo significativamente para a
movimentagio rapida no combate ¢ nos desiocamentos dos katis.

Durante a parte especifica, as técnicas de luta eram feitas atraves de ‘Sombras”
(treinos de luta simulada e Seqiiéncias com aplicagdes de golpes sozinhe ou em dupla).
Enquanto que nos katis era dada uma énfase na corregdo dos movimentos de modo que

¢

este adquira forga e velocidade de forma bem definida.
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2.3 - TEMPORADA DE TREINO 1996

-Nesta temporada a elaboragiio da periodizagio contou com o auxilio dos
Professores Miguel de Arruda ¢ Paulo Oliveira da faculdade de Educagdo Fisica da
Unicamp, na qual o atleta construiu ¢ exceutou sua programacio. Conforme se observa
no quadro 16, o principal campeonato aconteceria em Taiwan, sendo que para
qualiticar-se o atleta teria que primeitamente vencer o campeonato cstadual para poder
disputar o naciohal, que selecionana os atletas para disputar 0 mundial.

Quadro 16: Calendario de eventos - Confederagio Brasileira de Kung Fu (1996)

Mas Dia Evento Local
Junho 28,29e 30 | VIl Campceonato Paulista de Kung Fu Sdo José dos Campos
Agosto — 30, 31 VIl Campeonato Brasileiro de Kung Fu Sao José dos Campos
Setembro ¢ 01
Novembro 23 a 26 The 8" World Chinese Kuoshu Taoyan — Taiwan
Tournament Repablica da China

A partir destes dados o atleta periodizou seu treinamento dc acorde com os

graficos 03 e 04 ¢ o quadro I7:

Grafico 03: Planejamento temporada Junho — Novembro 1996
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Grafico 04: Estrutura dos microciclos — temporada Junho — Novembro 1996
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Quadro 12; Periodos da temporada 1996
[MES PERIODO EVENTO
JANEIRO Preparatorio Geral 'Volta aos treinos apds férias o
FEVEREIRO | Preparatario Geral Construgdo ¢ manuten¢io da forma fisica
MARCO Preparatério Geral
ABRIL Preparatorio Especifico |
MAIO Preparatorio Especifico
JUNHO Preparatorio Especifico . I t1 ~Campeonato Paulista dc Kung Fu )
Competitivo
JULHO Preparatorio Especifico | Qualificagdo para o campeonato nacional
AGOSTO Preparatdrio Especifico e~ CampeonatéMFu
Competitivo Intensidade forte.
| SETEMBRO | Preparatério Especifico
| OUTUBRO Preparatorio Especifico T
'NOVEMBRO | Preparatorio Especifico i —Campeonato Mundial de kung Fu
Competitivo
| DEZEMBRO | Transicio Regeneragio ¢ descanso da temporada T




Quadro 17: Treinamento Modalidade Kung Fu — Enrique Ortega — Temporada 1996
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Qualidades a serem desenvolvidas durante o treinamento.

INTENSIDADE: + REDUZIDA:; ++ MEDIA ¢ 4++ ALTA / FORTF

FORCA PPG* PPC** COMPETITIVO [ TRANSITORIO
BASE ESPECIFICO
F. MAXIMA ++ + + - i
F. EXPLOSIVA + -+ N - T
F. RAPIDA + + - -
F. de RESISTENCIA | +++ +H H L *
{RESISTENCI’A PPG* PPC** COMPETITIVO | TRANSITORIO |
BASE ESPECIFICO
'GERAL +++ +F ++ +
| LOCAL n T i T N
ANAEROBICA + ++ o -
AEROBICA -+ ++ + ]
DINAMICA 4+ -+ -+ +
ESTATICA ++ + + -
| CURTA L+ +t+ s -
MEDIA (duragiio) o ++ i+ +
'LONGA - + + -
[VELOCIDADE | PPG* | PPCH* [COMPETITIVO | TRANSITORIO
BASE ESPECIFICO
BASICA + L R + _
ESPECIFICA + ++ +t - J
FLEXIBILIDADE  |PPG* PPC** COMPETITIVO | TRANSITORIO
BASE | ESPECIFICO
- 4+ + +
COORDENACAO/ |PPG* PPC** [COMPETITIVO | TRANSITORIO
Dominio do gesto BASE | ESPECIFICO
GERAL -+ + + -
ESPECIFICO + -+ i D
APRENDIZADO ¢ PPG* PPC** COMPETITIVO [ TRANSITORIO
APERFE{COAMENT |BASE ESPECIFICO
0
' TEORICO -+ =+ + +
| TECNICO + ++ e+ +
' TATICO + e . -

* PPG = Periodo Preparatorio Geral,

** PPC = Periodo Pré Competitivo
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Os quadros 18 a 20 mostram como se deram alguns dos microciclos de choque

em diferentes periodos. Para maiores detalhes todos os treinamentos estdo descritos nos

anexos desta monografia;

Quadro 18: Periodo Preparatorio Geral

P.P.G. SEG. TER QUA QUi SEX SAB DOM
CHOQUE
Treino Teoria ¢ Cornda Equilth, Corrida Teoria ¢ Tempo Corrida
1 Técnica de 8 Km N* 1 n* g Técnica Train. n* o6
katis-luta katis-luta n* |
Ticino Tewmpo Circuit Circuit Circuit
2 Tram. Tram, tram. train.
n* i |t Forga 2 forca 4 forca 8
Quadro |9: Periodo Preparatério Especifico
P.P.E. SEG TER QUA QulL SEX SAB DOM
CHOQUE
Treino katis-luta Corrida Katis Kung Fu Teoria e Tempo Corrida
l Técnica n* g Penta Técnica Train. n* 4
Tatica Circuit katis-luta n* 2
Treino Tempo Kung Fu Flexibili- Circuit Circuit
2 Train. Penta dade Trasn. Train,
n* 1 Circutt n* 4 foiga 8
Quadro 20: Periodo Competitivo
Compe- | SEG TER QUA Qu! SEX SAB DOM
Ticio
Atividade Muscula. | Katis - Luta | Katis - Luta Tempo Qualifica- LUTAS LUTA
{p/ evitar Revisdo Revisdo Train a*{ giopor | ELIMINA | FINAL
lesoes) Final Final + Treino KATIS -TORIAS
Tec./ Tatic. | Tec./ Tatic, Mental
RESULTADOS:

1) VH Campeonato Paulista de Kung Fu — Sao Jos¢ dos Campos- SP:

Vice Campeio Paulista de Combate Kuoshu, categoria Avangado 65 a 70 kg.

2) 2) VIl Campeonato Brasileiro de Kung Fu — Sdo José dos Campos— S

Bi Campeio Brasileiro dec Combate Kuoshu, categoria Avancado 65 a 70 kg.

3) Titulo Internacionak: The 8" World Chinese kuoshu Tournanment: Campedio

Mundial de Combate Kuoshu - Taiwan 96, categoria Middle A (65 a 70 kg.)




COMENTARIOS:

Seguindo a linha de treinamento de preparagio fisica dos Professores Miguel de
Arruda e Paulo Roberto Oliveira da Faculdade de Educagio Fisica da Unicamp o atleta
desenvolveu a tabela de treinamento contida no quadro 17, pode-se dizer ue aqui
inicia-se uma fase consciente, critica e criativa, com os meétodos de treino sendo
compreendidos e discutidos. Vé-se, por exemplo, um detalhamento mclhor na
claboragio dos microciclos ¢ uma diferenciagdo entre volume, intensidade e curva da

forma.
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3. CONCLUSAQ

A principal mensagem que esta monogratia gostaria de deixar ¢ que as artes
marciais podem ¢ devem possuir um carater cientifico. Porém, este trabalho ndo tem a
mtengdo de ser uma ‘receita para tabricagio de campedes mundiais®. Visto que a
aplicagdo de um programa de preparacdo fisica ao csmo, sem a supervisio um
protissional competente, pode causar um elcito contrario, mais lesionando o atleta do
que propriamente fortalecendo sua musculatura para os treinos técnicos. Portanto, € dc
extrema necessidade a presenga de um profissional de cducagio fisica (formado na irea
de treinamento desportivo) quando se desenvolve uma preparagdo deste tipo, pois ¢
necessario um conhecimento especifico.

QOutro ponto a destacar: Muitos dbs excrcicios abordados neste trabalho sido
considerados pelos preparadores fisicos modernos como “ulirapassados” e inadequados
para um bom programa de treinamento. Porém, deve-se analisar o contexto em que eles
foram insertdos na programacio e lembrar que esta pesquisa ¢ um primeiro passo, que
meramente relatou e comentou as atividades propostas em um determinado, individual
e especifico estudo de caso.

Portanto, o proposito principal csta em relorgar a necessidade de um carater
cientifico 4 esta Arte, sem deixar de lado sua fijosofia e tradigdo (LIMA, L., ORTEGA,
E. & LOURENCO FILHO, A. 1996). LEntretanto, apesar de ser abordado o tema
preparagio fisica, tem-se que também ressaltar o aspecto educacional ¢ indissoluvel
dentro das Artes Marciais, entendo-a como algo mats do que ‘simples movimentos

mecanizados’.

Para tanto ¢ necessario lutarmos por um processo de desmistificacdo. Pois, as

artes marciais enfrentam um grande preconceito quando rotuladas como uma atividade
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agressiva, imagem esta calcada por filmes ¢ atos viclentos executados por pesseas que
de forma ig]lofantc se consideram ‘artistas marciais’. Analisada em seu contexto
historico, em sua origem milenar, sabe-se que as artes marciais possuem uma filosofia e
esséncia que vao muito além da Juta, com uma grande relagio com natureza, que com
respeito e inspirado em suas formas executa movimentos que conduzem o praticante a
busca de um equilibrio e harmonia interior. Portanto, ao contrario do que muitas pessoas
crroneamente pensam, a verdadceira Arte Marcial ndo esta associada a violéncia,

Para que ocorra este processo de desmistificagio ¢ nec.cssélrio considerar as artes
marciais de um outro modo, adequado & nossa cultura ocidental. Comegando por seu
método de ensino, pois € bem conhecida a forma que um Mestre oriental trata o scu
discipuio, com uma autoridade feita através de uma enorime hterarquia e disciplina. No
Ocidente esta relagio ¢ inicial ¢ comumente feita de outra mancira, as Artes Marciais
sdo tratadas como um esporte, o Mestre lorna-se um professor, um cducador, ¢ o
discipulo um aluno, uma relagdo Profissional - Cliente. Seguindo este principio conclui-
s¢ que as artes marciais sdo acessiveis a qualquer pessoa, de qualquer faixa etaria,
bastando a condigio que para executar um bom trabalho tem-se que respeitar as
individualidades de cada aluno e a cultura em que este esta inserido.

Parte-se entdo da reflexio do Kung Fu como uma arte que possibilita o
aprimoramento fisico, cognitivo ¢ emocional do praticante (LIMA, L., ORTEGA, E. &
LOURENCO FILHO, A. [9906), que, assim como o jogo, a danga, a ginastica ¢ o
esporte, a luta quando bem orientada e praticada, também podce ser utilizada em um
contexto pedagdgico educacional, influenciando positivamente ¢m uma formagio do
aluno (COLETIVQO DE AUTORES, 1992). Um processo de formag¢do humana,
contribuindo para uma educagdo critica, consciente ¢ criativa. Entretanto, ¢ estranho

falar em arte marcial ¢ educagdo, arte e esséncia enquanto os meios de comunicagio
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veiculam tantas noticias violentas relacionadas as artes marciais. Cabe aqui a exposigio

de um texto desenvolvido pelo autor sobre este tema, o qual intitula....

“As Artes Muarciais e a “‘Nio Violéncia’

Neste momento de nossas estressanies vidas, cercada de violencia por todos os
lados, nos deparamos com o n}undo das Artes Marciais, wm mundo conhecido
principalmente afravés de filmes, jogos de video gamie, séries ¢ desenhos infantis, atos
de agressdo ¢ campeonatos de Vale Tudo.

A Violéncia ¢ atrativa. Atrai wm piiblico sedento de sangue aos gindsios ¢ «
auclicneia de telespectadores; a violéncia vende produtos, vende iiformagdes e, com
isto, gera dinheiro.

Um dos expoentes da violéncia muito em voga qual me refiro sdo os
campeondaioy de f’?de Tudo. Combaites em forma de desafio que mesclam todos os tipos
de técnicas de Inta. liste combate ¢ (do antigo quanto sdo as artes marciaiy. Lidam com
vadores muito fortes dentro deste especifico mundo, sdo eles a howra, o orgultho ¢ a
coragem do ‘guerrefro’, que precisa mostear pard todos que pode lniar ¢ vencer com
sens proprios punhos. lim todas excolas de artes marciais owveni-se lendas sobre
bravira de mestres que derrotaran imuneros homens em combates de vida ou morte.

A diferenga ¢ que agora estas lutas estdo organizadas em campeonatos, sendo
enfeifadas ¢ colocadas de forma que supram a necessidade de consumo e wma
sociedade capitalista gue se excita com cenas de violéncia explicita como wm soco g
alinge wm nAariz, Uz Hma pessoa ropegdr em seus proprioy pés CHGuanio que em sen
rosto o saizie jorra em meio a seus ofhiares de espanio e desespero.

Poreém, conhiecemaos algmmays verdades neste cendrio de Vale Tudo. Subemos

gue nenhuma arte ¢ melhor que o outra, que ido depende do lutador, o quanto cle se



dedica e como cle esta preparado no dia, hora ¢ no mometto da luta. Também sabemos
que ndo existe um Itador invencivel, pois até Mike Tyson (famoso campedo mundial
peso pesado da década de 90), wm dia considerado invencivel, viven seus dias de
derrota.

Outro dado  impressionante ¢ afirmar que alguns atletas de Vale Tudo
conseguem sair (do ilesos de um combate quanto sairiam de wma partida de futebol.
Isto se deve ao treinamento especifico para este fipo de competicio que condiciona o
Corpo a receber ¢ amortecer os mais forte impactos desferidos por wn adversdario,
corpo preparado para a lula, caracteristica udo so no VYale Tudo, mas day Artes
Marcidais ¢ também do Boxe.

O inferessante sdo ay seqiiclas deixadas pelo fempo por este tipo de
treinamento: Maos que ndo conseguem cerrar-se devido a articufagdes enrifecidas;
desvios posturais por causa dos muscilos encuriados por hipertrofia; fesies por
esfor¢o repelitivo (LIER) comao tendinites ¢ iflamagoes; deficiencias no Sistema
Nervoso Central devido a golpes recebidos na cabega; além dos acidentes que cansam
immeras fratiuras, luxagdces ¢ rompimento nsculares.

Fan wm mundo de desigualdades, no gqual cncontramos criangas pedindo
dinheiro, prostituindo-se, dormindo nas ruas ¢ maus policiais que agridem ¢ matam
pessoas, o agressdo ¢ a violéncia toruam-se wma rotiva do cotidiano.

Baseado nesta reflexdo, estabeleco algumas quesiées, que possant estimidor
certos frabathos de pesqiisa:

I - Onde estdo o respeito, a esséncia, a ¢clica ¢ os valores filosoficos que as Artes

Marciais (ARTE em seu especifico sentido du palavea) tamto pregam?



2 Serdo agneles eventos que refratum o vioféncia ¢ a degradagdo fisica, fal qual o
Fale Tudo, wm esporte? on um golpe de midia ¢ marketing? que utiliza da howa do
artista marcial para vender produtos.

3 - Me pergunto como professor e educad&r: Por gque emido devemos em nossas anlas
incentivar a violéncia? la joa ndo ¢ demasiada em nossas vidas?

Infelizmente, a agressdo acaba sendo wma coisa facil de se obier. Porém, nmuito,
mas muito mais dificil que derrotar alguém com os proprios puithos é contribuir comea
educador para que uma pessoc terha uma formagdo mmana, tornando-se um cidadio
conscienie.”

E entdo funcio do treinador saber adequar um projeto de treinamento ao seu
atieta (e nao vice-versa), no qual esta inserido também todo o cuidado em relagdio a
preparagdo fisica (tema este abordado pelo presente trabalho) , pois como trata a idéia

central do texto anterior: “O dificil ¢ ajudar a construir € ndo destruir vidas.”

Enrique Miluzzi Ortega

Campinas, 07 de Novembro de 1997
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Anexo

5.1 — Cartaz do campeonato mundial de kung fu
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5.2 - Exerciclos de freinamento em circuito que [izeram parie do treinamento do atleta

Enrique M. Ortega.

__ FORCA
L _
.1
a) Abdominal reto 30 graus b) Dorsal
¢} Flex. ¢ extensdio de perna (salto ri) d) Flex. ¢ extensdo de cotovelo
¢) Polichinelo t) Corda (saltar)

) banco Harvard

F2
a) Abdominai obliquo

¢) banco Harvard

¢) Abdominal reto 45 graus

) Salto sobre o banco

F3

a) 2 séries de [0 barras

cotovelo

¢) 5 séries de 30 abd. Reto 45 g

¢) 10 chutes diretos com a faca do pé

F.4

" a) 2’salto sobre o banco (pés unidos)
¢) Dorsal com medicineball (max)
e) 2’salto rd

g) Abd. Reto 45 g.

i) 2’Banco Harvard

VCZLS

I, 5 - Countdown

a) Flex. e ext. cotovelo na parada de mdo

medicineball

¢) Salto sobre o banco ~ pés unidos ¢ medicineball

F.o

a) 3 x 50 flex. e ext. de cotovelo
c) 4' salto ra

h) Arremesso medicineball (3 m)

b) Fiex. e extensdo de cotovelo
d) Dorsal com medicincball
[}y Triceps com apoio de banco

b) 5 séries de 20 Flex. ¢ ext.

d) 5 x 30 dorsal

b) Flex. ¢ ext. cotovelo {max)

d)} Abd. Transverso

f) Barra (max)

h)} Triceps com apoio {max)

j) Agilidade — 6 m ida ¢ volta - 4

b) Abd. Transverso com

d) Dorsal

b) 90 abdominais reto 45
d) Agilidade 6 vezes




.7 - Séric maxima + uma repeticio de 90 %

a) Flex. e ext. de cotovelo b) Abdominal reto 45 g,
¢) Pliométrico - salto do banco (max ou 37) d) Dorsal com apoio de banco

F. 8 - Séric complementar apos treino normal:

47

a) 3 x Triceps ¢/ apoio. 1' b) 3 x Flex. ¢ ext. de brago (max}
¢) 3 x Barra {(max) d) 3 x Dorsal [

_ - EQUILIBRIO

EQ.

a) Parada de mio b) Posicao do “avido”

¢} Reversio d) 2 apoio e othos fechados

¢} Estrela [) Rolamento frontal

EQ.2

a) Posi¢do do "avido™ b) Salto de obstaculo

¢) Posigdo da "vela" d) Parada de mao

¢) Rolamento de costas com parada de mdo

EQ. 3

a) Posigdo do "avido” com apoio detaco b} Parada de mdo com progressao
¢) Rolamento de costas com parada de mio

d) Estrela, rodante, rol. de costas ¢/ parada de mio

¢) Salto de obstaculo, rolamento, rodante ) Parada de miio - posigdo inicial

“ALONGAMENTOS - 30" de execucio

-

AL.1 |
a) Quadril b) Punhos
¢) Coxa em decubito ventral d) Espacato frontal
¢) Flexdo de tronco ) Ombros
g) Tornozelo h) Peitoral

1) Mesentério (opcional)

AL.2

a) Flex. de Triceps e peitoral em decubito ventral

b) Coxa em dec. Ventral ¢) Quadriceps - uma perna de cada vez
d) Espacato lateral (2 lados) ¢) Espacato frontal com auxilio

) Ponte
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CORRIDAS E TIROS

C.1 - Educativo de corrida

a) 50 m de execugdo, 50 m andando b) Elevagdo de calcanhares

¢) 400 m, 50 m frente, 50 m costas d) Elevagio de jocthos

C2

a) 20" trote b) 2 km, senda 200m fraco, 200 m forte ¢)

400 m, 50 m lrente, 50 m coslas d) 15 trole

. C.3 —Tiros de 200 m,
a) 207 trote . b) 8 tiros de 200 com 307 de intervalo

C.4 - Tiros de 800 m,
a) ! kmde corrida 1) 10 tiros de 800 m com 30" de descanso

¢} | km cornda na grama

C5

a) 800 m dc trote b) 5 tiros de 600 m com int. de 3’
¢) 5 tiros de 400 m - intervalo de 2°307 d) 5 tiros de 300 m - iniervalode|’30™
¢) 5 tiros de 200 m com intervalo de 407 ) 1 km corrida na grama

C. 6 - Fartlek

a) 8 km em terreno nregular subidas ¢ descidas

C.7
a) 2 séries de 2.2 km tiro -+ 1,8 km andando forte

C.8 — Tiros de 200 m
a) 20" trote b} 10 tiros de 200 m por 45" de intervalo

OBSERVACAO:

Possibilidade atnda de corridas longas de 8 Km.
Aquecimento preparatdrio e muito alongamento antes € ap0s.
Relaxamento: descanso ¢ concentragdo.

Programacio para Periodo de transi¢ao; 1994,

Dom: 8 Km (33' - 35"}/ prox. | h corrida

Seg: Forga 1:30h

Ter: Equitibrio 2 h

Qua: Flexibilidade 1:30 b

Qui: Técnica: Luta / Katis 1:30 h

Sex: Alongamentos th 0OBS: Intensidade: Moderado
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5.3 — Séries de musculagio

a) Série basica |

Peitoral

Supine Crucilixo / pulover l

Costas Puxador Remada unilateral / Remada baixa

Onmbro Desenvolvimento atras Remada alta /
Desenvolvimento lateral

Biceps Rosca dircta Rosca alternada / Concentrada

Triceps

Triceps testa Triceps Pulley / Francés

b} Serie

Antebrago Rosca inversa / Punho
Coxa Agachamento / Leg Press / Mesa extensora /
Mesa flexora o
Panturntha [.cg Press )

Basica 2

Supino Apollo

Abdominal Rete 45 / Obliquo

Leg Press

Triceps / Barra

Abdominal aé¢reo

Agachamento |

¢} Corrida de 8 km + Séric de Forga

Barra Coslas

IFlexdao ¢ Extensdo de Brago com Ponta de dedos

_Abdominal reto 45 / Obliquo
Triceps com apoio

Agachamenlo sem peso

Basturritha

N
A
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