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INTRODUCAO

E num movimento face as suas limitagdes como sistema tratante de informag&o, que o
Homem tem caracterizado a "realidade™ em unidades com significado, o que permite 0 seu
melhor controlo e uma melhor clarificacdo das suas relagfes, quer intrinsecas, quer extrinsecas.
Assim tém-se criado diversos sistemas l6gicos de abordagem do Karaté-do.

Em trabalhos anteriores, temos encarado o Karaté-do! como uma das actividades da
Motricidade Humana, no &mbito dos Desportos de Combate. A sua prética e ensino, quando
correctamente orientados, objectivam o0 desenvolvimento humanizante biopsicossocial,
utilizando, como instrumentos basicos de ensino e treino, exercicios fundamentados em
situagdes de combate. Esses exercicios, com uma unidade prépria (sessdo de treino) so
assumem coeréncia real quando integrados em ciclos, quer numa microestrutura (microciclos),
quer numa mesoestrutura (mesociclos) quer ainda numa macroestrutura (macrociclos).

A Teoria e Metodologia do Treino evoluiu bastante nos ultimos anos, deixando 0s
movimentos descritivos para movimentos cientificos e, nesse sentido, pretendemos comecar a
especificar melhor o nosso campo de intervencdo tedrico e metodologico no Karaté.
Mergulharemos numa visdo mais vinculada ao conhecimento geral dos Factores de Treino,
Principios Metodoldgicos, Componentes da Carga e Planeamento.

I"Kara" é o vazio e "té" é a mdo; ao divulgado significante "Karaté" - mo vazia - adicionamos preferencialmente
o termo "do" - o caminho ou a via -, como expresséo explicita do significado a que nos referimos, mesmo quando
utilizamos simplesmente o significante Karaté: a via da méo vazia.
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OS PRINCIPIOS DO TREINO

O planeamento do Treino Desportivo marca o processo racional de antecipar finalidades e
objectivos, de estabelecer as tarefas e os recursos para os atingir e de avaliar esse percurso.

Neste processo, 0 Treinador de Karaté deve perceber que o trajecto (via - d6) de melhoria
pela pratica do Karaté-do tem raizes fundantes, como por exemplo os estadios de evolugdo
(shu-ha-ri), mas também tem de perceber que existem hoje avangos indiscutiveis na area da
metodologia do treino e do planeamento que convém ir conhecendo, estabelecendo como tarefa
basica a “reducdo do espago que separa a ciéncia da pratica” (RAPOSO, 2000, p. 20).

Usando correctamente os principios do treino, que advém do relacionamento da teoria
com a pratica, criamos melhores condi¢fes de organizagdo de todo o processo, desde o
estabelecimento adequado das finalidades e objectivos até a avaliacdo do processo.

Vamos estudar os principios metodoldgicos sugeridos por BOMPA (1999).

Participacao Activa

Este principio, denominado também por principio da Actividade Consciente (CASTELO,
1996), visa promover o desempenho do praticante, de uma forma autbnoma e consciente. Para
tal é importante o conhecimento dos resultados, quer a nivel das aprendizagens, quer a nivel
dos resultados dos exames de graduacao, ou das participacdes nos torneios. Esta atitude implica
uma reflexdo conjunta entre treinador / praticante em todas as tarefas ligadas ao processo de
ensino / aprendizagem do Treino de Karaté. Trata-se de salientar a importancia da participacdo
dos praticantes e dos competidores no planeamento e avaliacdo do seu proprio processo de
treino.

Trés factores sdo importantes neste principio:

1. As finalidades e objectivos do treino;

2. O papel independente e criativo do praticante / competidor;

3. As davidas do praticante / competidor durante as longas fases de preparacéo.

O Treinador deve elaborar os objectivos com a participacdo do praticante / competidor,
assim como o planeamento do seu treino a longo e curto prazo. Devem ainda ser feitos
periodicamente testes de avaliacdo dos objectivos, e transferidos para informacdo objectiva
sobre a direccdo do treino. Por fim, o praticante / competidor deve ter tarefas individuais
(trabalhos de casa) ou ter sessfes suplementares individuais sem supervisao.

A motivacdo dos competidores / praticantes para a sua pratica e aperfeicoamento ndo
deve ser estragada, mas estimulada, levando-os a tomar consciéncia do seu importante papel em
todo o processo, desde o planeamento a avaliacdo, elevando assim o seu auto-conhecimento, e
desenvolvendo a forca de vontade e a perseveranca. O Treinador deve acompanhar estes
momentos com uma observancia clara da direccdo a dar ao treino de cada competidor, face a
avaliag&o objectiva que vai fazendo com os proprios praticantes.

E necessario introduzir este principio no treino de Karaté, onde habitualmente tal nio
parece ser importante, quer pela natureza “tradicionalmente hierarquizada e militarizada” da
modalidade, quer ainda pelo apelo a diferenga do “mestre”. Mais importante se torna a
participacdo activa dos praticantes e competidores em contextos deste género.
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Multilateralidade

No campo educativo é evidente o elogio do desenvolvimento multilateral, como fase

importante de aquisicdo dos fundamentos onde a estimulacdo especializada pode encontrar,
posteriormente, 0s pressupostos para o respectivo treino.

BOMPA (1999) chama a atencdo, de forma critica, para a necessidade de ndo haver uma
especializacdo precoce, evidenciando os estudos cujas conclusées manifestam que, embora a
pratica desportiva deva iniciar-se cedo (7 a 8 anos), os programas de treino especializado s
devem comegar pelos 15 a 17 anos acontecendo os melhores resultados 5 a 8 anos apos o treino
nos desportos de especializacao.

Para este autor é inquestiondvel o beneficio do treino desportivo em varios desportos,
centrando o treino no desenvolvimento das competéncias gerais do ponto de vista anatémico e

fisiologico, de forma a desenvolver posteriormente niveis altos de eficiéncia das habilidades
técnicas e tacticas.
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Os processos de treino multilateral devem objectivar atletas rapidos como um sprinter,
fortes como um halterofilista, resistentes como um maratonista, flexiveis como um ginasta e
coordenados como ilusionistas.

Especializacéo

A especializacdo é o elemento fundamental para o sucesso num desporto ou
especialidade, sendo multifactorial. Além de fisica, é também técnica, tactica e psicologica.

Duas naturezas de exercicio sdo estruturantes do processo de treino: 0s exercicios
especiais que imitam os movimentos da especialidade desportiva; os exercicios gerais de
desenvolvimento das habilidades motoras tais como a resisténcia, forca, velocidade e
flexibilidade.

Alguns desportos tendem a ter quase 100% do volume de treino ocupado com o0s
exercicios especiais (corrida de resisténcia por exemplo). Noutros, como o Salto em Altura, s6
40% do seu volume de treino € ocupado com exercicios especiais, sendo 60% ocupado com
exercicios de desenvolvimento geral da forca da perna e da poténcia do salto.

BOMPA (1999, p. 34) salienta que na Europa do Leste, os Treinadores tendem a dedicar
60 a 80% do tempo de treino a exercicios especiais do desporto em causa, sendo o restante
tempo dedicado ao desenvolvimento das habilidades motoras especificas, e esta perspectiva é
aplicada a generalidade dos desportos.

QUADRO DE IDADES DE ESPECIALIZACAO

Desporto Idade de Inicio do Idade de inicio da Idade da mais alta
Desporto Especializacao Prestacao
Boxe 13-15 16-17 22-26
Esgrima 10-12 14-16 20-25
Ginastica Feminina 6-8 9-10 14-18
Ginastica Masculina 8-9 14-15 22-25
Judo 8-10 15-16 22-26
Ténis de Mesa 8-9 13-14 22-25

Adaptado de BOMPA (1999, p. 34)

E preciso planear cuidadosamente a relagdo entre treino multilateral e treino
especializado, tendo em atencdo a especialidade requerida.

No Karaté, é natural que nas provas de Kata que requerem velocidade, coordenacdo e

mestria técnica, tal como na ginastica, as idades de obtencéo de prestacdes de alto rendimento
sejam precoces em relacéo as das provas de Kumite.

Existe uma tendéncia clara para baixar as idades de inicio de pratica de Karaté e seria
aconselhavel que na etapa de desenvolvimento multilateral nos preocupassemos com trabalho
ecléctico de Desportos de Combate, explorando uma estimulacdo multilateral maior do que
aquela que é requerida normalmente nos programas técnicos de exame de graduacéo.
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Individualizacéo

Este principio do treino, salienta a necessidade de cada praticante / competidor dever ser
olhado pela sua individualidade aos mais variados niveis (fisico, técnico, tactico e psicoldgico).

Os niveis de tolerancia ao esfor¢o dependem de alguns factores, sendo de destacar:

e Idade bioldgica — que é diferente da cronoldgica. A regra geral é prestar atencdo ao
desenvolvimento biolégico e maturacional dos praticantes, devendo em idades
precoces o treino ser mais multilateral e moderado. E preciso ter em consideracio a
necessidade de brincar caracteristica das criancas e adolescentes, pelo que ndo se
devem esgotar as suas reservas energéticas com altos valores de intensidade de carga.

e Nivel de prética (graduagdo) — principalmente com praticantes e competidores com
diferentes niveis de pratica e experiéncia, deve o treinador diagnosticar as suas
caracteristicas e potencial individual.

e Capacidade de trabalho e treinabilidade — os individuos diferem na sua entrega ao
treino, pelo que devemos ter em conta e respeitar as respectivas diferencas. Uns
aguentam mais do que outros.

e Estados de Saude e de Condicdo Fisica — Praticantes com prestacdes semelhantes
diferem ao nivel da forga, velocidade, resisténcia e habilidade. A individualizacdo aqui
é importante de realcar tal como nos diferentes estados de saude da vida de um
praticante.

e Caracteristicas psicologicas — E importante perceber o comportamento do competidor
na escola, familia, no envolvimento do treino, da competicdo e mesmo em eventos
sociais.

e Tempos de Recuperagdo — os factores externos ao treino podem ser stressores para o
praticante e devem ser tidos em linha de conta. O intervalo de recuperacdo pode ser
diferente de praticante para praticante, tendo em conta o estilo de vida e o
envolvimento emocional que qualifica a recuperacao entre os treinos.

Variabilidade

A monotonia da repeticdo dos exercicios para se aumentar o volume e a intensidade é
notoria, principalmente no alto rendimento. Um ginasta treina no minimo 4 a 6 horas por dia
tendo que repetir 30 a 40 sequéncias completas dos seus exercicios. Um Karateca de Kata
podera vir a ter de fazer o mesmo no alto rendimento da modalidade, quando esta estiver ao
nivel de exigéncias da ginastica, como é natural.

A monotonia poder-se-a instalar mais facilmente quando falamos de Kata do que de
Kumite, j& que 0 jogo caracteristico do Kumite pode levar a uma variabilidade de condigdes de
pratica superiores.

O treino da poténcia muscular dos membros inferiores pode ser feito com uma variedade
enorme de exercicios. O Treinador deve planear uma utilizacdo variada de exercicios em cada
sessao, repetindo as sessdes variadas mais do que variando de sessfes, terminando com tarefas
agradaveis em cada sesséo.

O Karateé oferece uma variedade de situacfes que deve ser complementada com jogos e
exercicios de preparacdo fisica adequados, podendo ainda ser utilizados outros desportos
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complementares como jogos colectivos de bola para estimular qualidades como a coordenacao,
resisténcia, etc.

Modelacéo

Este principio refere fundamentalmente a representacdo da realidade para a qual se esta a
treinar (exame, competicdo, etc.). Ao se interpretar a “realidade” de jogo, separa-se 0 essencial
do acessorio e inicia-se uma tomada de decisdo para estabelecer objectivos concretos.

O Treinador deve entender a especificidade da estrutura do trabalho a realizar ao nivel do
volume, intensidade, complexidade e densidade (nimero de combates ou katas em competicao,
numero de provas de exame, etc.). E importante entender a ergogénese do Karaté (ergon, do
Grego que significa trabalho e genesis que significa geragéo, producdo).

O modelo é especifico de um Karateca (um praticante ou competidor de Karaté), ja que
depende da representacdo feita da prova requerida para que se treina e depende das
caracteristicas do individuo.

O modelo de competidor de Kumite em Portugal tem de ser desenvolvido. Tal como o
modelo de competidor de Kata. Também o modelo de 1° dan deve ser desenvolvido e assim por
diante.

Progressividade

A prestacdo do praticante ou do competidor esta relacionada com a quantidade e
qualidade do trabalho concretizado no processo de treino. O crescimento da carga de treino
deve ser progressivo ja que adaptado a cada fase de capacidade funcional que, por natureza da
adaptabilidade ja& estudada nos fundamentos fisioldgicos, se vai modificando e, assim,
permitindo novos niveis de carga.

Do microciclo ao ciclo olimpico, o planeamento do treino segue o nivel de prestacdo do
atleta. Os modelos de progressdo do aumento das cargas de treino tém quatro teorias principais
descritas por BOMPA (1999).

Progressdo em Carga Standard

Neste tipo de progressdo, o pressuposto é o de aplicar na época basicamente a mesma
carga (standard). A utilizacdo de uma carga standard vai levar a melhoria no inicio do ano e a
estagnacdo nos momentos seguintes (competitivo).

F"Tea“ Stagnation of performance

Standard

load Improvement

Preparatory phase | Competitive phase

Progressdo em Carga Standard de Treino (BOMPA, 1999, p. 45)
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Sabendo nos que s6 o constante incremento da carga de treino de ano para ano é que leva
a adaptacbes superiores e a prestacdes mais elevadas, este tipo de progressdo ndo €
aconselhavel a programas de incremento de forma de ano para ano.

Progresséo Linear da Carga

Neste tipo de progressdo, o crescimento da carga de treino é constante, sendo tipico do
“no pain no gain”. Os treinos de grande intensidade levam por vezes ao abandono precoce,
principalmente em escalGes mais novos, sendo usuais as crises de adaptacéo e de super-treino.
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Progressédo Linear da Carga de Treino (BOMPA, 1999, p. 45)

Progressdo da Carga por Niveis (Escalonada)

Investigadores concluiram que uma progressao por niveis ou escalonada é mais eficaz do
que as progressdes lineares.
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Progressdo Escalonada da Carga de Treino (BOMPA, 1999, p. 46)

Cada linha vertical representa uma mudanga na carga de treino, enquanto a linha
horizontal representa a fase de adaptacdo as novas exigéncias. Assim, em cada microciclo
mantém-se sessdes com caracteristicas de carga semelhantes, seguindo-se de um aumento da
carga num novo microciclo.
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Nos desportos de complexidade técnica relevante, como é o caso do Karaté tanto em Kata
como em Kumite, onde o dominio técnico e tactico sdo importantes, a progressdo pode ser feita
colocando maiores exigéncias nos niveis de coordenagdo motora. Por exemplo:

e Mudar o ritmo nas técnicas;

e Combinar diferentes elementos técnicos e tacticos;

e Introduzir novas habilidades;

e Alterar condigdes externas (pesos nos pulsos / tornozelos ou reproduzir barulhos, etc.).

O incremento da carga de treino significa progressdo a diversos niveis possiveis de
manipulagéo por parte do Treinador:
N° de sessdes por semana (semana 1 = 4; semana 2 = 5; semana 3 = 6);
Soma das horas de treino por semana (S1 = 8; S2 = 12; S3 = 14);
Soma dos encadeamentos, sequéncias, elementos técnicos ou de combates feitos;
N° de sessdes de grande intensidade por semana.

Efeitos da carga:

e As cargas de grande volume e de pequena intensidade tém um efeito de treino mais
prolongado

¢ As cargas de grande intensidade e de pequeno volume, tém um efeito mais breve

e As aquisi¢des que levam mais tempo a ser obtidas, mantém-se durante muito mais
tempo

«QO decrescimo dos efeitos da adaptacdo da carga , sera tanto maior quanto mais recente e
menos consolidados, forem os niveis de adaptacdo ( CASTELO,1996,p.103)

Na figura seguinte, BOMPA (1999) coloca a negro as sessdes de maior intensidade na
semana, demonstrando um exemplo de progresséo.

[H |
M
L
R
H [H]
M M
L] 1]
R R
H
M]
Z_
R
| Week 1 | Week 2 | Week 3 | Week 4

Evolucédo do Numero de Sessdes Intensas (BOMPA, 1999, p. 47)

No inicio de cada semana de aumento da carga, os praticantes sentirdo fadiga, seguida de
adaptacéo a carga, levando ao aumento pela supercompensacao.

E de salientar, como o faz BOMPA (ibidem) que, apesar da progresséo escalonada por
niveis, a curva de progressao da carga assume uma forma ondulatéria observavel em momentos
de subida e descida dos componentes.
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Curva Ondulada (BOMPA, 1999, p. 47)

Os aumentos progressivos sdo naturalmente heterocrénicos, levando a conclusdo que tera

tempos diferentes. Baseado em Ozolin (1971), BOMPA apresenta a seguinte razéo:
A flexibilidade cresce dia a dia (2-3 dias em cada nivel de carga);

e A forca cresce semana a semana (microciclo em cada nivel);

¢ A velocidade cresce més a més (mesococlo em cada nivel);

e A resisténcia cresce ano a ano (macrociclo em cada nivel).

Volume de Treino 1965-1980 ( BOMPA, 1999, p. 50)
Desporto Elementos / 1965 1975 1980
Distancia
Ginéstica Feminina | Elementos/semana 2.300 3.450 6.000
Rotinas/semana 52 86 180

Esgrima Hrs. Treino / ano 2.300 4.500 6.800
Boxe Hrs. Treino / ano 946 1.100 1.280

Nota: nos anos 90 o volume de treino decresceu.

E aconselhavel em criancas e jovens que o escalonamento da progressdo seja feito
respeitando um maior ciclo regenerativo ap6s um ciclo de média / alta intensidade, tal como

evidenciado na figura seguinte.

Medium/

Load High

Low

Carga em Jovens Praticantes ( BOMPA, 1999, p. 50)
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Aqueles que estdo enamorados pela pratica sem ciéncia, sdo
como aquele navegador que segue num navio sem leme ou
bassola, e que nunca tem a certeza em que sitio vai
LEONARDO DA VINCI 2

O KUMITE

Falar em "situacdes de combate” é uma forma lata de abordar o combate. Convém no
entanto especifica-las 0 mais possivel, para comecar o seu entendimento particular. No entanto
esse quadro de referéncia pontual é visto como dindmico e ndo como fixo, pelo que se procura
essencialmente compreender e explicar as fungdes dos modelos inerentes e ndo definir
exclusivamente as formas de comportamento; a passagem por esta fase é, apenas como um
verdadeiro estudo de caso que serve de trampolim a falsificabilidade dos modelos
hipoteticamente langados.

A expressdo actual do combate de Karaté-do (no sentido de jogo de oposi¢do um para
um), pode ser considerada a prova competitiva institucionalizada que, no sentido desportivo
restrito, permitird comparar as prestacGes atléticas dos praticantes de uma forma estandartizada
e regulamentada. Tal prova é denominada de Kumité (Kumi: encontro; te: mao), e existem
varias expressdes possiveis: por categorias de pesos, por escaldes etarios, por sexos, individuais
ou por equipas. A outra prova competitiva habitual no Karaté é a de Kata.

Interessa ainda referir que tomaremos como ponto de referéncia, quando indispensavel, as
regras da FMK (Federacdo Mundial de Karaté) directamente formada a partir da WUKO
(World Union of Karatedo Organizations), reconhecida inicialmente pelo Comité Olimpico
Internacional em 1985 (Jon Evans, Black Belt, Fev. 1988, p.58), e hoje membro de pleno direito
desse organismo internacional.

Caracterizagao

A prova de Kumité é um tipo de encontro dual caracterizado por uma oposicdo directa e
com contacto fisico controlado. Nela ocorrem movimentos aciclicos de luta inerme:
deslocamentos, rotaces, saltos, varrimentos, pegas, desequilibrios e projeccbes, como acgdes
técnico-tacticas preparatérias de outras: socos e pontapés directos, cruzados, ou circulares,
blocagens, derivacGes, esquivas, etc. Decorre numa area de 64 metros quadrados (8x8), tendo
uma duracdo limite de 2 ou 3 minutos (dependendo dos escalGes). Sem intervalos, existem
interrupcdes possiveis determinadas por um arbitro principal, sempre que haja accdes explicitas
de serem pontuadas ou penalizadas.

A regra base do Kumité é a do controlo rigoroso do “contacto” em cada accao de ataque
(principio do Sun-dome: os ataques param a alguns centimetros do alvo, antes do impacto -
HABERSETZER, 1986, 2° vol., p.168),

Ja longe vai o tempo das discussdes sobre a dindmica mais “marcial” do Shobu Ippon3 e a
mais “desportiva” do Shobu Sanbon, assim como a do Ippon (com calcanhar no chdo ou néo) e

2 CARRON, Albert, V., Motivation - Implications for coaching and Teaching, London-Ontario-Canada, Sports
Dynamics, 1984, p.3.
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a do Wasari (meio ponto). Apds 2000, s6 com a diferenca de 8 pontos é que termina
previamente o combate e a técnica pontuavel tem seis critérios: boa forma, atitude desportiva,
aplicacdo vigorosa, bom tempo de entrada, distancia correcta e zanshin (bom estado de alerta).
Dependendo da complexidade e dificuldade da execugdo técnica, assim sdo dados ippon (um
ponto a técnicas de socos jodan e chudan), nihon (2 pontos a socos nas costas e pontapés
chudan ou ainda sequéncias como desequilibrios e socos ou dois socos seguidos pontudveis
individualmente) e sanbon (3 pontos a pontapés jodan ou socos/pontapés apos projeccdes).

Marcar pontos através da execugdo de ac¢Ges motoras correspondentes a ippon, nihon ou
sanbon ndo ¢ a Unica forma positiva de ganhar combates. Na verdade existe uma forma positiva
que é o pano de fundo onde todo o combate é estruturado e que é objecto de analise pelos
técnicos de arbitragem desde o primeiro instante do combate:

e A atitude, o espirito de luta e forga demonstrados;
e A superioridade téactica e técnica;
e Ainiciativa nas acgoes.

Sdo estes os critérios para atribuir vitoria por decisdo (hantei) ap6s terminar o tempo
regulamentar com igualdade de pontuacgdo o que significa que os treinadores devem treinar 0s
seus competidores para este aspecto relevante.

A forma negativa referimo-nos a vitdria por falta de comparéncia, rendincia ou abandono
do adversério (Kiken), por sua desqualificacdes (Shikkaku), ou por pontos correspondentes a
outras penalizagbes (Keikoku, Hansoku Chui e Hansoku). Esta forma negativa deve ser tida em
linha de conta ja& que tacticamente é importante o competidor aprender a explorar pontos fracos
como sejam faltas de categoria dois (jogai por exemplo), levando-o a fazer mais faltas que lhe
dé pontos e vitoria.

Qualidades Fisicas

A intensidade do esforco, ndo é constante, alternando com niveis que podem ir de
pequena intensidade (accdes preparatorias: pequenos saltitares, momentos de observacao, etc.),
até niveis maximos de velocidade de execucdo (accdes finalizadoras de pontuacdo ou de
defesa).

Foi observado em 1987 que "[...] do tempo util que dura o combate, 0 Karateca em média
ndo esta em accdo (execucao técnico-tactica objectiva, ofensiva ou defensiva, observavel), mais
de 15 segundos [...]", sendo que "80% das accBes em competicdo ndo serdo superiores a 50
centésimas de segundo. Os restantes 20% variam entre este valor e o 1,5 segundos”
(CASTELO, 1987, p.32).

3Tratava-se de uma das provas de suporte do surgimento da nova FMK (Federagio Mundial de Karaté). Pretendeu-
se que assim se extinguissem quer a WUKO quer outras Federacdes Internacionais com algum peso como é o caso
da ITKF. Ndo foram estes os movimentos que diminuiram realmente a distancia entre as varias organizacGes
internacionais... Regras de jogo sdo regras de jogo e ainda estamos longe de uma estabilizacdo em torno de
conceitos profundos sobre a “técnica pontuavel”. Nunca devemos deitar fora o que nos faz reflectir.

4 Zan: "subsistir" ou "ficar". Shin: "o espirito". "[...] No essencial, a técnica [...] provém do espirito [...]" (K
Tokitsu, 1979, p.164). "[...] Zanshin é um espirito alerta, sempre vigilante, sempre livre." (R. Habersetzer, 1986,
p.40). Mesmo apos o “impacto”, permanece um certo estado de espirito inerente ao combate.
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A alteracdo das regras em 2000 e também de certa forma as sucessivas alteragdes do
estilo de arbitragem, potenciam ligeiramente o aumento do tempo de produgdo motora ofensiva
ou defensiva observavel. Na verdade, o Arbitro ndo interrompe o combate a ndo ser em caso de
comportamento pontuavel ou penalizavel, ou ainda para criar as condi¢fes de desenvolvimento
do combate. Este menor numero de interrupcGes aumenta a possibilidade do tempo de producgéo
motora efectiva, levando a necessidade de uma melhor preparagdo ao nivel da Resisténcia.

Das observacbes mais recentes feitas em competidores juniores, de alto nivel nacional
(DIAS, Jodo, 2000/01), concluimos que o aumento do tempo de produgdo motora ofensiva ou
defensiva ndo foi grande. No entanto, aumentou bastante a dindmica de movimentagao
preparatdria, o que, em algumas circunstancias, pode produzir fadiga acumulada

Falta ainda conhecer os niveis de lactacidemia em diferentes condic¢Ges de prova, mas dos
resultados até agora encontrados, poderemos concluir que a resisténcia predominante é do tipo
anaerobio alactico com possibilidades de ir ao nivel lactico.

A velocidade é uma das qualidades que transparece nas accOes finalizadoras, quer frente a
necessidade de surpreender o adversario e ndo Ihe dar tempo de resposta a accdo ofensiva, quer
frente a necessidade de responder rapidamente as ac¢fes do oponente, quer mesmo ainda
porque a sua variacdo positiva é factor intrinseco a transmisséo eficaz da forca de impacto
(I =F*At) (F=m=a) (a:ﬂ) (v:ﬂ). O impacto ndo é explicitamente procurado na

At—0 At At
competigéo institucionalizada, mas, como sua consequéncia biomecanica inerente, dependendo
de quantidades de movimento (Q = m=v) elevadas, torna-se a velocidade, um critério explicito
de pontuacdo e qualidade fisica mecanicamente importante (aplicacdo vigorosa). Além disso,
interessa tacticamente chegar ao adversario dificultando as suas reaccbes de defesa, o que
elogia ainda mais esta qualidade.

A forma predominante da manifestacdo da forca nesta prova, é a forca explosiva, mais

. A w F Lo
perto do conceito de poténcia (P :E<:> P =Ttdc> P =F=*v) do que do de forca maxima
(trabalho executado para vencer cargas maximas), sendo frequentemente utilizados os flexores,
extensores, abdutores e adutores dos membros cujos niveis de flexibilidade dos antagonistas

deverdo ser elevados, preferencialmente do tipo activo ou dindmico - inteira relacdo com forca.

Ao nivel do foro perceptivo-motor, emergem qualidades por vezes denominadas
coordenativas em complemento com as anteriores mais ditas condicionais.

Assim é essencial referir que a precisdo é um factor determinante a ter em conta na
obtencdo dos pontos, porque o é para a aplicacdo eficaz da forga, pelo que se considera
importante a coordenacéo, principalmente a coordenacdo de velocidade, podendo-se mesmo
referir entdo a agilidade, quando inter-influenciada pelas aptiddes de velocidade e as de
coordenacao.

Por fim, pode-se ainda falar em mobilidade ou destreza, ao se integrar especificamente a
velocidade e coordenagéo com a forca e flexibilidade.

O quadro seguinte, procura representar esquematicamente a relagcdo entre as qualidades
fisicas mais pertinentemente identificaveis para um nivel de resolucdo de maior probabilidade
de sucesso na prova de Kumité. No entanto ndo se olhem para estas qualidades fisicas como
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"partes” essenciais, ja que, desde logo, elas ndo existem; valem apenas por serem modelos®
tedricos de enquadramento funcional de uma determinada faceta do movimento humano.

AS QUALIDADES FISICAS PREDOMINANTES HO KUHITE

4 N
RESISTENCIA ANAEROBIA ALACTICEA

RESISTENCTIA AN AEROBTI & LACTICA

| vErocioapE | | coorpEnacio | | FLEXIEILIDADE FORGA
l (PRECISZO) l DINElHICA EKPI.TSITJA

COORDENACAQ DE VELOCIDADE

1l DESTREZA
(]} ]

AGILIDADE |+ HOEBEILIDADE

ACCOES OBSERVADAS NO
CAMPEONATO NACIONAL DE JUNIORES EPOCA 00/01
(Total de accoes realizadas: 1081)

(in: DIAS; Jodo; FARINHA Hugo, 2001),

0O Técnicas de bragos
0 Técnicas de pernas
@ Fintas

@ Distracgdes

@ Guarda

B8 Presiona

8 Agarra

8 Solo

O Desequilibra-se
@ Gheogue

Salta

B Roda

1,3%

FACTORES OU COMPONENTES DO TREINO

SE assim, representacdes logicas de realidade - ndo confundir com a "realidade” em si mesma.
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O Que Séo

Antes de abordar alguns parametros de esforco, consideramos indispensavel fazer uma
curta abordagem aos factores de treino, como referenciadores possiveis de grupos de exercicios
e tarefas no treino de karaté-do.

Sem intencdes de fazer uma abordagem pormenorizada, preocupar-nos-emos em referir
alguns aspectos exemplificativos que justifica a posterior necessidade de serem especificamente
tratados em investigaces futuras.

Normalmente sdo considerados quatro factores de treino: a preparacdo fisica, a
preparacdo técnica, a preparacdo tactica e a preparacdo psicolégica, com uma grande
independéncia entre si. Autores hd que, aléem destes, consideram um quinto: a preparacao
tedrica.

Sua Dinamica

O exercicio, ao solicitar mais ou menos complexamente o sistema humano, fa-lo de uma
forma global, pelo que é de utilizar este facto e compreender que ndo h& exercicios
exclusivamente "fisicos", ou exclusivamente "técnicos"”, ou exclusivamente "tacticos", ou
ainda, exclusivamente "psicolégicos”. O combate € uma actividade onde todos estes e
quaisquer outros factores se encontram englobados, tal como em qualquer exercicio. O que
existe, na realidade é uma certa preponderancia; por exemplo: fazer flexdes e extensdes dos
membros superiores em decubito ventral (“flexdes de bracos™), embora tenha aspectos técnicos
préprios e, dependendo dos objectivos dados, podera ter uma interpretacdo tactica, além de
algumas componentes psicoldgicas importantes evidencia-se claramente que, para o Karaté,
deverdo ser 0s aspectos fisicos os mais relevantes.

A sistematizacao dos referidos factores serve para ajudar o processo de gestdo de treino.
Sendo um referencial importante na analise dos atletas, no diagnéstico e na prescri¢do da sua
preparacdo, permite esbocar areas mais especificas de preocupacdo e, assim, de intervencdo
pelo treino. Tal torna-se ainda mais evidente com a competicdo institucionalizada, ao
aparecerem prementemente as preocupacdes com tal preparagdo, de época para época, que leva
a sua divisdo em varios periodos, do geral para o especifico, de forma a responder cada vez com
mais eficacia aos principios de treino.

Preparacao Fisica

Assim, no periodo preparatério, a preparacdo fisica geral e especifica assumem
importancia preparatéria relevante ao permitirem, por um lado, utilizando exercicios gerais com
accdo indirecta, elevar multilateralmente a capacidade funcional do organismo, diminuir as
possibilidades de lesdo, preparar por transferéncia positiva a aprendizagem de novas
habilidades; por outro lado, utilizando exercicios especificos com accdo directa, um
desenvolvimento especializado correcto das capacidades funcionais, o que normalmente
ultrapassa a exclusividade de utilizagdo restrita das habilidades em si. Por exemplo: a
flexibilidade especifica para o Yoko-geri ndo se aumenta rentavelmente a fazer apenas Yoko-
geris, mas utilizando métodos especificos para esse objectivo.

Esta preparacédo é fundamental logo desde o inicio da época, porque os atletas vém de um
periodo de transicdo, no qual a capacidade funcional (forma fisica) retomou niveis mais
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proximos dos basais. Esta componente deve ser fonte especial de preocupagdo e planeamento
eficazes, nunca assumindo incoeréncias com o treino global do karateca.

Preparacdo Técnica
A Técnica

GLEESON refere uma diferenca importante entre "técnica"™ e "destreza" (skill),
considerando aquela como "[...] o uso do corpo [...] ha execucdo de um efeito pré-determinado
[...]", e esta como "[...] a aplicacdo, e assim a adaptacdo, da técnica, numa situacdo sempre em
mudanca” (1983, p.20), referindo mais a frente que, face a tais caracteristicas, "[...] € impossivel
descrever, em termos gerais, uma destreza especifica” (ibidem, p.21).

Por outro lado NEUMEIER e RITZDORF (1994, p.20) referem "técnica desportiva™
como "modelo ideal de um movimento que serve para resolver uma tarefa especifica, e que
portanto é analisado prescindindo das pessoas que 0 executam™, enquanto a "técnica individual”
ou a "técnica pessoal” sdo conceitos que se aproximam do "estilo”, ou seja, face as
caracteristicas particulares do executante, o modelo técnico geral torna-se concreto no
individuo, sendo, por isso mesmo, um objectivo préprio do treino (desenvolvimento da técnica
individual defensiva, etc.).

Conscientes do uso corrente do termo "técnica”, quer nos dojo (locais de pratica), quer
nos livros de Karaté-do, quer nos filmes, comunicacdo social, etc., com estas nocbes s
pretendemos marcar bem a importancia que tem a situacdo como referenciadora imprescindivel
da forma eficaz de a resolver: A técnica. Esta pode ser dicotomizada em, por um lado o
elemento técnico - o tsuki (socar), o geri (pontapear), etc. - que se refere a aspectos
identificadores fundamentais, basicos; por outro lado teremos o procedimento técnico - oi-zuki,
gyaku-zuki, tate-zuki, ura-zuki, etc., ou mae-geri, yoko-geri, mawashi-geri, etc.- que se refere
ao modo de executar sem ter a ver com o estilo que, por sua vez, € a forma individual de
executar a técnica (BOMPA, 1999, p.60).

Preparacdo Tactica

Strategos em Grego significa general e taktika refere-se as formas de disposicdo. Na
teoria geral da guerra, enquanto a estratégia esta subjacente a construcdo do plano de guerra, a
tactica refere-se especificamente ao campo de batalha.

No desporto os termos "tactica" e "estratégia” tém a ver com a "arte de executar uma
habilidade numa competicdo com oposicao directa ou indirecta” (BOMPA, 1999, p. 63).

Numa primeira interpretacdo para o Karaté, podemos definir que a Estratégia se prende
com a organizacgdo da participacdo de um individuo ou equipa numa competicdo determinada
ou mesmo para um conjunto de competicdes. Refere-se a um periodo alargado que pode
coincidir com o periodo competitivo em si mesmo. A Tactica tera, assim, mais a ver com 0
plano utilizado para uma prova ou para um combate em si mesmo. Esta relacionada, numa
primeira linha, com o significado concreto da técnica, o que tem a ver com a existéncia
concreta do adversario (situacdes de Kumité).

No entanto somos mais proximos de uma outra ordem de interpretacdo. Para o Karaté
sera mais adequado definir Estratéegia como o fundamento do plano que aumenta as hipoteses
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de vencer um combate, cuja construcdo depende da informacdo disponivel para esse fim
(autoconhecimento; conhecimento do adversario; conhecimento dos Juizes; conhecimento do
ambiente de competicdo; etc.). Por outro lado, Té4ctica seré& o racional uso de uma técnica numa
dada situacdo.

Estratégia implica planeamento e significa saber o que fazer para vencer. Téctica implica
actividade perceptiva e significa saber o que fazer concretamente.

Tactica e Estratégia estdo dependentes e limitadas pelas habilidades individuais
(capacidade funcional, condicionantes anatémicas, técnicas, mentais).

Assim, a componente Tactico-Estratégica, num dominio de actualidade, refere-se ao que
podemos realmente fazer com aquilo que temos; num dominio de virtualidade refere-se ao que
poderemos vir a fazer com aquilo que iremos desenvolver.

Preparacao Psicoldgica

A preparacdo psicoldgica oferece-nos diversos exercicios de auto-controlo, como sejam
0s baseados nas técnicas de bio-feedback, de relaxamento, respiracdo controlada, sofrologia,
etc., com o intuito de baixar os niveis de ansiedade, de stress, etc., principalmente perto das
competicdes.

Por outro lado, o estudo da percepg¢do, concentracdo e atencdo e respectivo treino estéo
relacionados com esta preparacdo e, no Karaté, pela sua dimensdo perceptiva enorme, tem
grande relevancia.

As técnicas de motivacdo e de lideranca serdo, ao nivel do treinador, importantes para
uma boa condugcéo do treino.

Preparacdo Teorica

Sem entrarmos em grandes consideracdes, apenas queremos referir que a transmissao das
nogdes tradicionais, faz parte integrante como contetdo da modalidade, inserindo-se no préprio
processo de treino, como preparacdo tedrica. Visa-se a preparacdo global do individuo no
sentido da maxima eficacia e dos beneficios mutuos ja referenciados, o que ndo nega de forma
alguma a seriedade de trabalho na competicdo institucionalizada, ou noutras facetas possiveis
com a modalidade. Com tal preparacdo, serdo dadas informacgdes Uteis sobre as bases da
modalidade (as cientificas e as que ndo sdo), incentivando-se o estudo de livros, artigos de
revistas, filmes, etc., como essencial para a evolucao global do karateca, lancando-se propostas
de realizacdo de exposicOes, coloquios, debates, etc., sobre temas de investigar e divulgar:
lesOes e tratamento, nutricdo adequada, evolugéo historica de um Kata, etc.

Por outro lado, temos as regras de competicdo que o Karateca deve conhecer, assim como
toda a problematica que encerra o enquadramento competitivo institucionalizado.

Queremos ainda realgar a importancia de despertar o sentido da andlise, quer em termos
de observacdo dos parceiros, quer em termos da auto-observacdo no sentido de aperfeicoar as
capacidades de autonomia dos individuos. Note-se também que a preparacdo teorica €
considerada factor de treino, no sentido de evidenciar a importancia da sua tomada em conta na
organizacdo e planeamento do processo de treino; ndo quer de forma alguma significar
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obrigatoriamente "sess@es tedricas" (no sentido "anti-pratico™), antes pelo contrério, tal devera
ser tido em conta em todo o processo de treino, desde a simples tarefa "x" na unidade "z", até
ao periodo "y" do macrociclo "u".

Tais conteudos devem ir permitindo o aperfeicoamento do raciocinio tactico, por
exemplo, que é fundamental para o combate e, quanto a nds, esta questdo centra-se na dimenséo
de yomi (leitura da situagéo), no sentido da procura do tempo determinante de entrada, que, por
exemplo, tem a ver com capacidades perceptivo-motoras, como sejam a atencdo e
concentracdo, a sua focalizagéo, o tempo de reacgéo, etc.

FACTORES DE TREINO

PREPARACAO TEORICA

PREPARACAO PSICOLOGICA

PREPARACAO TACTICA

PREPARACAO TECNICA

PREPARACAO FisICA

Evidencie-se desde ja a compatibilidade entre estes factores de treino com as dimensdes
tradicionais dos Budo.
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COMPONENTES VARIAVEIS DA CARGA

Os exercicios de estimulagdo (carga) sdo importantes no processo de treino se permitirem
potencialmente o controlo eficaz das suas consequéncias. E da selecgdo dos objectivos para o
processo de treino, desde os macrociclos até a sessdo ou unidade de treino, que se faz a selec¢do
dos exercicios mais adequados a situacao especifica diagnosticada, da forma o mais controlada
e controlavel possivel, para que o papel do acaso seja reduzido, garantindo assim maiores
probabilidades de éxito. Os exercicios deverdo ser, entdo, previamente organizados e
seleccionados, o que certamente implicara duas intervencgdes principais:

- Conseguir identificar claramente os objectivos dos exercicios.
- Intervir controladamente quer sobre a sua forma, quer sobre o0 seu contetdo.

E claro que o doseamento eficaz implica um pormenorizado conhecimento do que em
Teoria Geral do Treino as vezes surge denominado como Parametros do Esforco, Factores da
Carga (RAPOSO, 2000), Variaveis do Treino (BOMPA, 1999) ou Componentes da Carga
(CASTELO, 1996).

Convém frisar bem que o doseamento é sistematico, isto é, intervir na estrutura
cinematica ou na exigéncia funcional, na forma organizativa ou no conteido do exercicio, é
intervir directa ou indirectamente nos referidos componentes variaveis da carga, e tal deve ser
tomado em conta na organizagdo e planeamento do processo de treino. Devemos ter
consciéncia que um exercicio tem diversas influéncias, umas mais dominantes que outras,
competindo ao treinador o trabalho de adequacao imprescindivel das exigéncias especificas dos
exercicios, aos objectivos pretendidos, 0 que passa também pelo "jogo" com os componentes
varidveis da carga, sem esquecer factores que digam respeito aos objectivos educativos, de
desenvolvimento da criatividade, da autonomia, do raciocinio, dos "reflexos" de orientacéo,
enfim, do desenvolvimento Biopsicossocioaxiolégico do Individuo-Homem.

Normalmente, na maioria dos exercicios, sdo considerados como componentes variaveis
da carga fundamentais 0s seguintes:

A intensidade do esfor¢o ou carga externa diz respeito a quantidade de trabalho mecéanico
prestado na unidade de tempo, ou que o atleta tem de realizar na unidade de treino (sessdo de
treino). Avalia-se em unidades de poténcia (kg. levantados) ou, no caso dos exercicios
especificos do Karaté, em velocidade de deslocacdo geral (m/seg.) ou geral/segmentar (nimero
de execucgdes por minuto). Por vezes este Gltimo indicador denomina tempo de trabalho.

A intensidade de solicitacdo ou carga interna representa o nivel funcional individual
necessario para a prestacdo de um esforco com uma determinada intensidade, dependendo entéo
da capacidade do esforco individual. Observa-se atraves de indicadores fisiologicos como a
frequéncia cardiaca, a frequéncia respiratoria, as modificagcbes bioquimicas no sangue, etc.,
podendo utilizar-se uma apreciacdo percentual em termos de capacidade maxima do individuo
(60% da frequéncia cardiaca maxima, por exemplo), ou por fraccionamento (trés quartos, etc.).

O volume de esforgo, por sua vez, ja diz respeito a quantidade de trabalho mecénico, ou
seja, a soma de todos esforcos prestados pelo atleta, e pode ser expresso pela soma das
quantidades de peso levantadas na unidade de treino (quando do treino de forca por exemplo),
ou a soma das distancias percorridas, ou, o mais utilizado no karaté, a soma de todos 0s
exercicios executados (“fisicos", "tecnicos”, "tacticos", etc.).
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Existe entre estas duas componentes da carga, uma relacdo de dependéncia cujo
manuseamento pode produzir melhoria das capacidades ou, pelo contrério, diminuicdo das
mesmas. Assim, a um aumento do volume da carga deve corresponder, normalmente, uma
diminuicdo da intensidade. Contudo, existem situacGes peculiares em que o aumento do
volume e da intensidade sdo possiveis, até a um determinado limiar. Uma vez que o aumento
do volume de treino, provoca o surgimento das bases para uma melhor adaptacdo do organismo
ao exercicio, com efeitos a longo prazo, quando se pretende trabalhar uma destas duas
componentes, devemos comegar pelo volume, e posteriormente pela intensidade. No entanto,
estas situacdes estdo dependentes da relagcdo temporal em que pretendemos administrar o
estimulo. Se, por exemplo, nos interessa melhorar rapidamente um Kata ou determinadas
técnicas de kumite, para uma prova que se realiza a curto prazo, entdo € conveniente dar
prioridade aumento da intensidade em detrimento do volume. Contudo para que exista um
correcto aperfeicoamento da condicdo fisica, técnica e tactica é sempre preferivel que o
aumento da intensidade suceda o aumento do volume, como veremos na parte referente ao
planeamento.

A complexidade do esforgco refere-se a quantidade das ac¢Bes motoras efectuadas
simultaneamente durante uma determinada actividade, e € um pardmetro que, tal como outros,
deve ser individualizado a cada atleta ou grupo uniforme de atletas.

A densidade do esforgo é a relacdo entre a duracdo do esfor¢o de cada tarefa-exercicio e a
duracdo das pausas que se lhe seguem, expressando-se através do resultado numérico da
relacdo, ou em percentagem.

Por outro lado, outros componentes da carga sdo utilizados para a caracterizar.

A duracéo do esforgo representa o tempo durante o qual o esforco actua como excitante
sobre o organismo, medindo-se portanto em unidades de tempo (horas, minutos, etc.). Por vezes
difere bastante da duracdo temporal total da unidade de treino (relacdo com a densidade de
esforco).

As repeticBes sdo 0 nimero de vezes que uma determinada tarefa-exercicio tem de ser
realizada ou repetida, durante um determinado periodo.

A pausa entre repeticdes diz respeito ao intervalo de tempo entre dois esforgos de cada
tarefa-exercicio, destinado a garantir a recuperacdo pretendida (normalmente parcial), do
praticante.

A série é um grupo de repeticdes, bem delimitado, constituindo uma unidade propria.

A pausa entre séries, como intervalo de tempo entre elas, destinado também a garantir a
recuperacao pretendida do praticante, costuma geralmente ser superior a pausa entre repeticoes,
e isto atendendo a possivel e até desejavel fadiga acumulada entre estas ultimas.

A frequéncia das unidades de treino é um aspecto que diz respeito ao ritmo de como elas
se sucedem, a completar a duracdo das unidades de treino. Todos dias, trés vezes por semana,
duas vezes em todos os dias, etc., duas horas, etc.

Existe uma dindmica entre estes parametros e outros que possam ser identificados, de tal
forma que intervir sobre um implicara intervencdes de ajustamento noutro(s). Por exemplo a
frequéncia deve diminuir quando aumentamos a intensidade ou a densidade da carga.
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EXEMPLO DA RELACAO FREQUENCIA / INTENSIDADE NUMA SESSAO DE TREINO

SERIES REPETICOES (FREQUENCIA) INTENSIDADE DA CARGA
2 10 (MAWASHI -GUERI) 70%
2 8 (MAWASHI -GUERI) 75%
2 6 (MAWASHI-GUERI) 80%

Numa outra perspectiva, quando o treinador intervém no exercicio através de uma das
dimensdes do treino, modificando, por exemplo, o Maai (distancia) entre os "parceiros”, tal esta
a ter repercussdes sobre a solicitagdo exigida aos individuos, a varios niveis: tempo de reaccao,
processamento de informacdo, atencdo, concentracdo, percepgdo, motivacao, stress, ansiedade,
etc. (factores "psicoldgicos"); velocidade de execucdo, resisténcia ao esforco, amplitude do
movimento, etc. (factores "fisicos"); tipo de elementos técnicos possiveis, como,
deslocamentos, movimentos finalizadores, etc. (factores "técnicos"); sua interligacdo e
utilizacdo como forma de solicitagdo do raciocinio tactico, maiores ou menores possibilidades
de utilizacdo de determinados elementos e procedimentos, capacidade de deciséo, tempo de
entrada, etc. (factores "tacticos"); etc.

Julgamos imprescindivel esta dindmica sistémico-estruturalista, num sentido
contingencial em que tudo tem a ver com tudo, mas frente a qual ndo podemos ficar inactivos.
Perante tal, conscientes das nossas limitagdes diversas, ha que utilizar tudo aquilo que tem dado
resultados e que permite um controlo superior das situacBes pelo controlo das varidveis
rentavelmente identificaveis.

Aqueles parametros de esforco complementam o trabalho de organizagdo e planeamento
do processo de treino desportivo actual no Karaté e de forma alguma sdo a negacdo do trabalho
tradicional, antes sdo um imprescindivel complemento para aumentar a eficacia da accdo do
treinador.

Solicitar o aumento do Kime na décima repeticdo da segunda série de um exercicio de
Kihon através do Kiai €, por exemplo, uma forma de intervir sobre um conjunto de parametros
de esforco, inter-relacionados com os factores de treino, sobre os quais € conveniente ter
controlo. Ndo deve ser 0 acaso ou 0 mero habito "tradicional™ (e isto ndo € tradicdo), que devem
ditar a conducéo do treino, ou aula, ou seja o que for, no Karaté-do.
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PLANEAMENTO DO TREINO

O Plano de Treino é o documento escrito onde se estabelecem as opera¢des de analise,
intervengdo e avaliagdo no processo de desenvolvimento dos praticantes (Karatecas). Em
funcdo da anélise da situacéo, estabelecem-se as finalidades e objectivos do processo de
treino, assim como os resultados previstos, em funcdo de ciclos diversos: a curto, médio e
longo prazo.

Factores que influenciam o Planeamento:

e Nivel de preparacéo do treinador

e Analise da época anterior

e Conhecimento dos karatecas através de provas de avaliacdo de controlo e testes

e Conhecimento da personalidade do Karateca

e Conhecimento das condigdes familiares e escolares

e Conhecimento da evolucdo da modalidade e suas tendéncias de desenvolvimento

e Definicdo dos eventos em que vai participar: estagios, exames, torneios, outros

e Definicéo de estratégias de ensino e de treino

e Definicdo total da carga de treino a utilizar ao longo da época

e Adequacdo dos objectivos definidos a longo, médio e curto prazo

e Verificacdo (avaliagdo, controlo) das condigdes e facilidade para alcancar os resultados
pretendidos

eReformulagdo dos objectivos se necessario

O processo de Planeamento encerra varias etapas:

« Identificar os factores que influenciam o rendimento dos praticantes;

» Optar pelos factores preponderantes a controlar no processo de treino, controlo
nutricional, médico, farmaco, etc.

 Ordenar os factores em periodos do processo de treino;

 Criar as condicOes de desenvolvimento dos factores;

« Controlar os desvios as previsdes estabelecidas

Neste momento vamos concentrar-nos na ordenacdo dos factores em periodos do
processo de treino e vamos denominar a esse processo de planeamento Periodizacgéo.

Periodizacgao - Introducéo

(BOMPA, 1999, p. 238)
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Plano Pluri- Anual (2 ou 4 anos)

lacrociclo (Ano, Semestre ou Trumestre )

Mesociclo (3 a 6 semanas)

Microciglo (Semana, Diag)

Sessdo de Treino CAula)

Ezxercicio

Estes ciclos de periodizagdo costumam-se organizar de uma determinada forma, da
macro-estrutura a micro-estrutura, passando pela meso-estrutura.

7
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Mesocicln Gradual |<

Macrociclos

O processo de desenvolvimento da forma desportiva passa invariavelmente, por trés
fases: crescimento, manutencao e perca.

Neste sentido, a macro-estruturagdo do treino, obedece a estas fases, podendo identificar
trés periodos num macrociclo caracteristico da periodizagéo:

« Periodo Preparatorio (PP) - construcdo da forma;

* Periodo Comepetitivo (PC) - manutencéo;

* Periodo de Transicéo (PT) - perca.

O macrociclo ndo corresponde necessariamente a um ano de treino. Na verdade tem trés
tipologias principais:
* Tipologia Anual — 1 Competicdo / Exame Importante (Periodizagdo Simples);
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* Tipologia Semestral — 2 Competicdes / Exames Importantes (Periodizacdo Dupla);
» Tipologia Trimestral — 3 Competi¢cdes / Exames Importantes (Periodizacgéo Tripla).

No Karaté, para os escalBes de formacéo, a tipologia semestral ou mesmo trimestral seré a
mais aconselhavel. Nos escaldes de competicdo, a tipologia anual podera ser a mais relevante
numa primeira abordagem, mas julgamos muito mais adequada a tipologia semestral variando o
ciclo de competicdo desportiva com o de graduacdo. Em alto rendimento, tal deixa de ser
possivel de compatibilizar, j& que a necessidade de aumentar o grau de especificidade do treino
competitivo requer ciclos adequados.

Periodo Preparatorio Geral

A preparacdo de um praticante para uma competi¢cdo ou exame passa por transformacoes,
aquisicoes e estabilizacdo de factores fisioldgicos, técnicos, tacticos e psicolégicos com base
em procedimentos pedagdgicos que permitirdo a elevacdo do seu rendimento.

Um desequilibrio na preparacédo fisica, um atraso no aumento da progressao do volume
das cargas, um aumento tardio da intensidade, uma técnica deficiente ou uma falta de
adequados procedimentos tacticos podem atrasar o rendimento em exame ou competicéo,
levando a desmotivacdo ou abandono precoce.

O periodo preparatério corresponde ao ciclo de treino das bases necessarias ao
desenvolvimento dos factores de ordem geral que condicionam a forma desportiva.

Duragdo minima referencial (ndo fixa):
* 12-16 semanas (Periodizacdo Dupla);
» 20-23 semanas (Periodizagdo Simples).

Dada a sua longa duragdo (€ o maior periodo em comparacdo com 0S Outros),
subdivide-se em duas etapas:

* Preparacgéo Geral;

« Preparacdo Especifica.

Para Matveiev € essencial dar preponderancia a preparacao fisica do tipo geral em relacéo
a especifica. Esta relagdo ndo se encontra objectivamente limitada (RAPOSO, 2000, p. 136),
embora BOMPA (1999) esteja também mais de acordo com esta escola.

No Karaté, neste periodo devemos considerar 0s grupos gerais e especificos de exercicios
e, nestes, 0s com (Kumite / Bukai) e sem (Kihon / Kata) adversario.

Aumenta-se progressivamente o volume e intensidade, com predominancia do primeiro.
A intensidade s6 aumenta quando ndo impede o aumento do volume.

Trabalha-se com um volume que garanta a obtencdo de uma resisténcia de base para a
temporada. Quando se estabiliza o volume, passa-se a segunda etapa.

Os conteudos da Preparacdo Geral sdo:

* Elevar nivel de Capacidade Funcional do organismo pelo aumento do VO2maéx, do
Limiar Anaerobio, da poténcia e resisténcia muscular, e da flexibilidade;

» Desenvolver de forma geral qualidades como a resisténcia, forca, velocidade,
flexibilidade, agilidade e coordenacao;
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« Desenvolver qualidades volitivas;
« Melhorar o nivel Técnico e/ou Técnico-Téctico;
» Estabelecer as metas para as competi¢des e exames de graduacao.

Como objectivos predominantes séo estabelecidos os seguintes:

» Aumento da carga pelo aumento do volume;

» Formacédo multifacetada (evitar que o praticante utilize apenas a sua especialidade);

 Desenvolvimento de pressupostos para os resultados (resisténcia geral, forca de
resisténcia, flexibilidade, niveis técnicos nos deslocamentos e execugdes basicas,
velocidade de base, forca explosiva);

« Controlo da carga pela duracdo assim como métodos por intervalos.

As competicfes ou provas (locais), a existirem no fim desta etapa, devem levar o
praticante a participar no maior nimero possivel de especialidades e ndo ficar s6 pela
especialidade forte.

Periodo Preparatorio Especifico

Esta etapa deve garantir que desde o inicio do periodo competitivo subsequente os
praticantes melhorem ou igualem a sua prestacao de nivel superior.

Os objectivos predominantes nesta segunda fase do Periodo Preparat6rio séo:

» Aumento qualitativo do Treino;

« Maior concentracdo no trabalho especifico no que respeita a técnica e tactica das provas
(competicdes ou exames — regulamento de exames);

« Aumento da velocidade de execuc¢do (com técnica estabilizada);

« Formagcdo das qualidades volitivas especificas para obtencao do éxito.

Aumenta-se a intensidade com alguma interrupgéo do volume geral.

Na participacdo em competicOes preparatérias procura-se que o praticante responda, de
acordo com o programa de treino no momento, a objectivos que podem ser:

+ Habituacdo ao ambiente das competicdes / exames;

* Resolucdo de certas tarefas técnicas (Kata) ou técnico-tacticas (Kumite);

« Verificacdo da eficacia técnica e tactica;

« Andlise do desenvolvimento de determinada qualidade (forca, resisténcia, velocidade,

etc.);
* Reforgo da autoconfianca;
« ReaccOes emocionais aos comportamentos dos adversarios.

As competicdes principais objectivam bons resultados. As preparatorias nao.

Como conclusao sumaria para o periodo preparatorio, podemos referir:

« E necessario encontrar uma boa gestdo integrada entre preparacao fisica, técnica, tactica
e, em certa medida, psicoldgica;

« E necessario encontrar uma correcta progressio do volume e o0 momento ideal para o
aumento da intensidade;

« E necesséario distribuir estes parametros ao longo do macrociclo, tendo em referéncia a
prova estabelecida como a mais importante do ciclo (competicédo / exame).

Periodo Competitivo
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O segundo periodo do macrociclo com como objectivos claros:

» Consecucéo da forma desportiva (elevar / estabilizar / conservar);

« Desenvolver a pre-disposicéo Optima para as competicOes / exames;
« Diminuicéo das reorganizacdes funcionais;

« Concentracao nos resultados (evolugdo ondulatoria);

Sendo um ciclo de treino fundamental no planeamento do Treino, normalmente subdivido
em duas etapas:

« Na primeira situam-se 0s mesociclos pré-competitivos,

 Na segunda, os competitivos.

Nos mesociclos pré-competitivos temos uma maior participacdo em provas (registo de
comportamentos em ambiente de competicdo, deteccdo de falhas na conducdo do treino e das
provas, registo dos pormenores da prestacdo — fisica, técnica, tactica e psicoldgica) para
solucionar em treino. Por outro lado ha uma maior limitacdo dos exercicios aos principais
(executados na totalidade e em séries) e especiais. Por fim existe a reducdo da carga / sessGes
de recuperagéo activa (entre provas).

A etapa competitiva propriamente dita, objectiva que o praticante alcance o melhor
rendimento possivel nas competi¢des / provas mais importantes para ele.

A organizag&o da carga de treino, segundo Harre, Popov, Ozolin e Bompa:

» O ciclo pode diminuir sem se afastar das particularidades das provas;

« Os exercicios especiais ttm como objectivo a conservacdo dos niveis dos diferentes
componentes da preparacao;

« As exigéncias dos exercicios especiais devem passar, igualar ou ser menores que as da
competicéo;

« O volume de treino é idéntico a etapa anterior;

* A recuperacéo activa adquire importancia acrescida (entre provas);

* Na semana da competicdo, o volume diminui significativamente e a intensidade
aumenta até quase a véspera da competicao.

Periodo de Transicao

O periodo de transicdo corresponde ao ciclo de desaparecimento esporadico da forma
desportiva. Permite certas reestruturacdes positivas no organismo.

Transicdo passiva

« SO deve existir com fins profilacticos e, tanto quanto possivel, sem ultrapassar 0s 5 a 7
dias;

« A passagem brusca do treino intenso a passividade pode ser nefasta para a salde;

« E recomendavel que o periodo transitorio seja activo

Transicdo activa

» Bem orientado este periodo permite que o praticante volte com vontade de treinar;

« Para a alta competicdo este periodo objectiva a entrada no seguinte;

« Constitui-se por exercicios matinais de flexibilidade, for¢a, passeios, corridas, natagéo,
remar, etc.;

« Ter alguma atencdo a nutricdo e a actividades de relaxamento
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Mesociclos

O macrociclo compde-se de um conjunto de mesociclos que constituem a mesoestrutura
da periodizacéo.

As suas caracteristicas principais sao:

* Duracgéo: 3-6 semanas;

 Reproduzem, de forma regular, um conjunto de microciclos;

« Pelas modificagOes inerentes, previnem crises de adaptacao;

« Permitem a adequada conducéo do efeito sumativo do conjunto de microciclos;

Tipos de Mesociclos Fundamentais da Temporada:

» Mesociclos graduais;

» Mesociclos de base (Desenvolvimento / Estabilizacéo);
« Mesociclos competitivos.

Tipos de Mesociclos de Momentos Particulares:

» Mesociclos de Controlo;

 Mesociclos Pré-competitivos;

 Mesociclos Intermédios (Recuperacédo / Regeneracao).

Mesociclo Gradual: Prepara de forma progressiva os praticantes para suportarem as
cargas seguintes, gerais ou especificas (resisténcia aerobia, forca, velocidade, flexibilidade).

Mesociclo de Base: melhoria dos niveis funcionais dos factores de rendimento — métodos
especificos de treino; intensidade e volume da carga elevada; divide-se ainda em:

« Desenvolvimento: passagem a um novo nivel da capacidade de trabalho do atleta;
aumento significativo dos valores da carga geral ou especifica, conforme se situem na
preparacdo geral ou especifica;

« Estabilizacdo: interrupcdo temporaria na progressao da carga, para facilitar a adaptacao
e fixacdo de reestruturacdes, fica com os mesmos niveis do ciclo que precede. Podem
alternar com os de desenvolvimento.

Mesociclo de Controlo: avaliacdo dos niveis de prestacdo em condi¢cdes de prova
(competicdo ou exame).

O conteldo das sessdes dependente das imperfei¢cdes observadas nas provas; se as lacunas
sdo técnico-tacticas a sua eliminacdo sera objectivada no mesociclo pré-competitivo seguinte.

Em alguns casos intensifica-se a carga especifica, noutros, estabiliza-se ou diminui-se o
nivel geral da carga para evitar a fadiga.

Mesociclo Pré competitivo: foca-se profundamente nas condicfes especificas de prova
(clima, horario, tipo de pavilhdo/piso, adversarios, equipamentos, etc.) eliminacdo dos pontos
fracos; correcgdo de faltas; estabilizacdo dos niveis técnicos e tacticos alcangados.

Mesociclo Competitivo: Enfase especial na construcdo dos resultados; Treino para
robustecer factores técnico — tacticos e psicoldgicos, sob condigdes de competicdo / Alguns
meios e processos de recuperagéo.
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Dois microciclos: um de introdugédo, outro de competicdo. Por vezes, com provas
regionais separadas por duas semanas dos nacionais, temos um de introducdo, um de
competicdo, um de recuperacdo, um de introducdo e outro de competicéo.

Mesociclo Intermédio: Reforco dos fundamentos que determinam a prestacéo a seguir a
uma série de competicBes; Podem ser de recuperacdo ou de manutencao.

Predomina no treino: Poucas ou nenhumas provas / competi¢des; Parametros 6ptimos
da carga mais extensiva (volume) e menos intensiva.

Microciclos

O microciclo constitui a microestrutura dos sistemas de periodizacdo do Treino. Tendo a
duracdo de uma semana ou mesmo de 3 a 14 dias em casos especiais, sd0 um elemento
determinante da qualidade do processo de treino.

Factores a considerar no Planeamento dos Microciclos:

1 - Regime geral da vida do praticante

Estudos / Horario Escolar / Actividade Profissional,

2 - Duracédo

Jovens (escola) — regime semanal / A. C. (regime de treino) — 3-14 dias;

3 - Volume necessario de carga;

4 - Preferéncia diaria do treino;

5 - Particularidades da especializacdo de cada competidor

Kata (Equipa / Individual) / Kumite (Equipa / Individual);

6 - Necessidade de alternancia do tipo de treino, o que leva a recuperagdes heterocronicas;
7 — Resposta individual de cada competidor;

8 — Tempo necessario de recuperacdo entre treinos;

9 - Posi¢do do microciclo na planificacdo anual do treino;

10 - Necessidade de modificar regularmente os microciclos em aspectos menores;
11 - Sequéncia das competi¢cdes no calendario;

12 - Preferéncias de participacdo;

13 - Necessidade de obter classificacdes;

14 - Intervalo entre varios tipos e competicoes.

Microciclos Graduais - Baixo nivel de mobilizacdo, preparatorio para uma fase intensa.

Microciclos de Choque - Grande volume de trabalho e um nivel elevado de mobilizacao
para estimular os processos de adaptacdo. Utilizam-se normalmente no periodo preparatorio
mas também no competitivo.

Microciclos Pré-Competitivos - Preparar o competidor para as condi¢des de competicao.

Podem centrar-se na producdo do regime competitivo ou na solucdo de problemas
especificos.

Microciclos Competitivos - Organizam-se de acordo com 0 numero de competicOes, a
sua duracéo e o intervalo que as separa.

Preparacdo directa para a competicdo (prova/exame). Podem incluir sessdes de treino
especifico ou de recuperacéo.
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Microciclos de Recuperacdo — Proporcionam processos de recuperacdo para levar o
organismo a melhores niveis de adaptacéo.

Normalmente surgem no final de uma série de microciclos de choque ou de um periodo
de competicdes
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