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1. INTRODUCAO

O desenvolvimento do rendimento de treino de karate esta intimamente ligado
ao desenvolvimento das diferentes capacidades motoras. O treinador de karate deve
saber dentro do factor fisico, quais sdo as capacidades condicionais (resisténcia, forga,
flexibilidade e velocidade) que mais influenciam o rendimento nas dimensdes do karate
(Kumite, Kata, Kihon e Bunkai). Por outro lado, deve saber também, quando, como e
com que meios se devem desenvolver, no sentido de optimizar o rendimento desportivo,
e assim alcancar os objectivos que tragou previamente.

E do conhecimento comum de que uma boa preparacdo fisica, influéncia
positivamente a aprendizagem e estabilizacdo das accbes motoras inerentes a
modalidade.

Tradicionalmente a velocidade define-se como a capacidade do praticante
realizar ac¢cGes motoras no menor tempo possivel.

Ao longo de muitos anos, o desenvolvimento da velocidade foi envolvido num
conjunto de dogmas que predominaram durante algum tempo, havendo alguns que
ainda persistem na mentalidade de poucos treinadores. Entre vérias destacamos duas,
“Os sprinters nascem ndo se fazem!” ou “A velocidade é genética!”, originando em
muitos casos a auséncia dum programa de treino de aprendizagem e desenvolvimento
desta capacidade.

E indispensavel nos dias de hoje proceder a organizagio da preparacdo dos
nossos praticantes sem que o treino da velocidade esteja contemplado no planeamento
anual. Desde muito cedo, 0s nossos jovens karatecas devem ser estimulados a
desenvolver um programa de treino de velocidade, dada a importancia da estimulacdo
do Sistema Nervoso Central (SNC) em idades precoces, factor determinante em estados
de desenvolvimento desportivo avancado. O desenvolvimento multilateral durante a
infancia auxiliard no desenvolvimento desta capacidade fisica (BOMPA, 1999).

No fundo, trata-se sempre de reagir mais rapidamente, de realizar a tarefa mais
velozmente, no pressuposto de tocar, derrubar, puxar, interceptar, bloquear, esquivar,
etc. Daqui resulta, evidentemente, uma dindmica da carga na qual a velocidade se
acentua como factor condicionante do sucesso, articulada como é obvio, as demais

componentes da estrutura complexa da performance desportiva.
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2. FORMAS DE MANIFESTACAO DA VELOCIDADE

2.1. Velocidade de reaccao

E a capacidade do sistema neuromuscular reagir a um estimulo no minimo
tempo possivel. A reaccdo ao estimulo pode ser considerada em dois tipos: reaccao
simples — resposta por uma sequéncia gestual pré-determinada (programa motor) a um
sinal conhecido e esperado (ex.: realizar gyakuzuki e mawashigueri ao sinal do

treinador); reaccdo _complexa — capacidade de responder répida e eficazmente a um

sinal de natureza variada, com um grau de indeterminacdo e incerteza elevados e que
surge de forma ndo esperada (ex.: dois a dois, um dos companheiros pode deslocar-se
em qualquer direccdo num espaco definido, utilizando variadas posi¢des, de frente, de
lado, de costas, deitado, etc., enquanto, 0 seu companheiro tem a responsabilidade de
observar e seleccionar a melhor resposta motora dentre as varias solu¢Bes técnico-
tacticas possiveis).

Esta capacidade esta absolutamente condicionada a dois factores determinantes,
a capacidade cognitiva, nomeadamente a capacidade de observacdo e percep¢do
estruturada do movimento e a capacidade de antecipacdo e de decisdo, assim como, a
capacidade técnica, sobretudo na seleccdo da accdo motora adequada a situacdo (Vieira,
1996).

A velocidade de reaccdo tem cinco componentes fundamentais:

- Aparicdo do estimulo no receptor;

- Conducéo deste estimulo até ao SNC;

- Processamento do impulso na rede nervosa e formacdo de um impulso efector;

- Transmissdo do sinal do SNC para o musculo;

- Contraccao muscular (actividade mecanica).

A caracteristica do estimulo mais importante no jogo de combate karate é a
visdo, no entanto, com o desenvolvimento da pega e da projec¢do o estimulo tactil vem
assumindo forte preponderancia no mesmo jogo.

Segundo Bompa (1999) estes estimulos (visual, tactil ou auditivo) podem ser
melhorados através do treino, a partir de reaccao repetida (ex.: sair ao sinal do treinador,
mudar de direccdo e/ou posi¢do ao sinal do treinador, etc.). O tipo de resposta ao
estimulo estd influenciado pela genética, nivel de aprendizagem, desenvolvimento

sensorial e neural, tipo de fibras musculares e mobilizacéo energética do praticante.
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2.2. Velocidade de execucao

E a capacidade do sistema neuromuscular efectuar um gesto motor com a
velocidade de contrac¢do maxima de um musculo ou grupo muscular, como um Tsuki,
Gueri ou um bloco. E uma caracteristica dos movimentos desportivos aciclicos —
Velocidade de execucdo aciclica e estd intimamente ligada a outra qualidade que é a
forca explosiva (ver modulo da forca no karate). Segundo Zakharov (1992) a hipertrofia
pode contribuir com o aumento da velocidade de execucéo.

A velocidade de contrac¢do de um musculo depende do percentual de fibras de
contrac¢do rapida (Weineck, 1999).

As criancas, em comparacdo com os adultos, apresentam um percentual maior de
fibras “intermédias”, por esta razdo, ao jovem karateca deve-lhe ser estimulado o
desenvolvimento desta capacidade, pois contribui para a transformacéo destas fibras em
fibras rapidas.

Além da forca ha outros factores determinantes para a velocidade de execucao:

- A func¢do neuromuscular

. Frequéncia da activagdo;
. Padréo de recrutamento das fibras musculares;
. Coordenacdo intra e intermuscular.
- A técnica
. Transferéncia inter segmentar Optima de energia cinética;
. Utilizagdo de energia el&stica;
. Tempo de aceleragdo prolongados.

Posto isto, a velocidade de execucdo serd tanto maior quanto menor for a
resisténcia a vencer (kihon e kata). Normalmente esta ligada a velocidade de reaccdo,
utiliza-se 0 método das repeticdes, variabilidade dos exercicios (intensidade, distancias,
etc.) melhorando-se através do treino da facilitagdo ou dificultacdo.

2.3. Velocidade/Capacidade de aceleragdo

E a capacidade de conduzir, no menor tempo possivel, o corpo total de uma
situacdo de repouso (velocidade nula) a uma situacdo de deslocamento a velocidade
méaxima. Segundo Vieira (1996) torna-se claro que ao aumentar-se a aceleracdo se

aumenta a velocidade.
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Neste sentido, salientamos a necessidade da aceleragcdo iniciar-se pela
mobilizagdo das massas musculares maiores, as quais se contraem mais lentamente, mas
mais vigorosamente, fenomeno de grande importancia dado que se trata de vencer a
inércia e o atrito de parte (Tsuki) ou de todo o corpo (deslocamento directo em tsugui-
ashi de dois apoios a um tempo com gyakutsuki).

A capacidade de aceleracdo estd influenciada pelos factores determinantes
enunciados na capacidade anterior, forca (explosiva e maxima), funcdo neuromuscular e

técnica.

2.4. Velocidade méaxima

E a capacidade do sistema locomotor de promover o deslocamento do corpo em
pequenas distancias, no menor periodo de tempo possivel (57 — 157), através de
actividades motoras de caracter ciclico (ex.: realizarmos deslocamentos directos ayumi-
ashi a retaguarda, apds a execucdo de acgdes motoras multiplas ofensivas do nosso
adversario num jogo de combate).

Esta capacidade depende de alguns factores determinantes:

- Poténcia alactica;

- Capacidade alactica;

- Forca explosiva;

- Frequéncia gestual;

- Amplitude gestual;

- Técnica;

- Capacidade de aceleracao.

2.5. Velocidade resisténcia

E a capacidade de execucdo motora em esforcos maximos e sub-méaximos de
curta duragdo (15” — 45”), consubstanciada por uma producdo de energia aerdbia, no
sentido de impedir que se produza uma quebra apds a obtencdo da velocidade maxima,
ou seja, a instalacdo crescente da fadiga (ex.: darmos prioridade ao sistema técnico
defensivo perante um adversario de excelente nivel, mas que se encontra em
desvantagem por 5-0 a partir dos primeiros segundos do combate, e que parte

decisivamente para o sistema técnico ofensivo em busca do equilibrio pontual; ou, a
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realizacdo dum kata superior, cuja solicitagdo das qualidades fisicas velocidade e forca
sdo fundamentais para 0 sucesso da realizagdo do conjunto de ac¢Ges motoras, num
tempo “dilatado”).

Esta capacidade depende de alguns factores determinantes:

- Capacidade al4ctica (reservas musculares em fosfatos de alta energia);

- Capacidade de mobilizacdo dessas reservas de energia na auséncia de O2;

- Poténcia lactica;

- Capacidade de compensacdo e de tolerancia lactica (reservas alcalinas —
capacidade de neutralizar as reacc¢Ges acidas pela mobilizagdo das reservas alcalinas);

- Capacidade dos musculos se poderem ainda contrair mesmo na presenca de
concentracdo de &cido lactico no sangue;

- Capacidade volitiva;

- Técnica / economia motora.

3. FACTORES QUE AFECTAM A VELOCIDADE

Segundo Vieira (1996) a velocidade é a capacidade de reagir, rapidamente, a um
sinal ou estimulo e/ou efectuar movimentos com oposicdo reduzida no mais breve
espaco de tempo possivel.

No karate institucionalizado, nas suas dimensdes Kumite, Kata e Bunkai, é
determinante executar 0 movimento com a méxima velocidade possivel, estando
naturalmente conectada com os outros factores que “fazem” o rendimento desportivo. A
velocidade de execucdo das accdes técnico-tacticas no karate possibilita ao praticante

ser eficaz, antecipando-se as decisdes ofensivas e defensivas dos adversarios.

3.1. Velocidade de propagacéo dos impulsos nervosos

No trabalho da velocidade ha uma grande mobilizacdo dos processos nervosos,
na alterndncia rapida da excitagdo dos mdsculos sinergistas e da inibicdo dos
antagonistas que as ac¢Ges motoras podem ser executadas em grande velocidade. A
velocidade de contraccdo muscular ndo pode ser modificada mas a velocidade de
conducdo do fluxo nervoso e a sua coordenacdo podem ser alterados. Quanto mais
répida for a mudanca da estimulacdo para a inibicdo maior pode ser a velocidade de

reaccao e também maior frequéncia (ligada a velocidade de execucao).
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3.2. Elevada quantidade de fibras de contrac¢édo rapida

As fibras tipo 1, brancas ou fésicas, apresentam uma percentagem elevada de
miofibrilhas, por isso, aptas para exercicios de grande velocidade. As fibras tipo I,
vermelhas ou tdnicas, contém uma percentagem elevada de mioglobina, o que lhes
permite grande acumulacdo de oxigénio, por isso, aptas a realizar exercicios de
resisténcia. O masculo do ser humano € constituido por uma predominancia de
determinado tipo de fibras, o que o caracteriza relativamente ao exercicio da préatica
desportiva.

No karate a predominancia do tipo de fibras devem ser do tipo Il, tendo em

conta a elevada velocidade de execucdo solicitada nas dimens@es do treino do karateca.

3.3. Capacidade de recrutamento de um numero elevado de unidades

motoras

A realizacdo do movimento estd ligado por um lado, & maior ou menor
capacidade muscular de vencer a resisténcia, e por outro lado, a capacidade do musculo
se contrair mais ou menos rapidamente.

Na pratica, o praticante devera fixar ou deslocar o corpo, ou parte, em varios
sentidos, o que se obtém pela transformacdo, realizada pelos musculos, de energia
quimica em energia mecanica.

As fibras musculares necessitam de um forte estimulo para se contrairem em
maior quantidade, pois enquanto ndo se verificar um estimulo suficientemente intenso
para as exercitar, estas ndo se contraem (limiar de recrutamento). Logo que este limiar
seja atingido, todas as fibras respondem gerando uma contraccao.

Quanto maior for a frequéncia de activacdo das unidades motoras, maior sera a

intensidade de contraccdo dos estimulos.

3.4. Capacidade de alternar de forma fluida a contraccé@o e descontraccao

da musculatura (tanto dos muasculos sinergistas como dos antagonistas)

Woysotschin (1975) concluiu que é possivel melhorar a velocidade resisténcia
dos sprinters melhorando o relaxamento muscular. O relaxamento favorece um

funcionamento mais econdémico da musculatura.
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Este estado beneficia o recrutamento significativo do nimero de unidades
motoras, sincronizacdo neuro-muscular e melhoria da coordenagcdo intra e

intermuscular, influenciando positivamente a performance do karateca.

3.5. Mobilizagdo da vontade

O praticante ao pretender superar o adversario (kumite e bunkai), ou superar-se a
si proprio (kata e kihon), faz esforcos de vontade maiores ou menores, 0s quais no
dominio da velocidade s&o mé&ximos.

H& estudos que referem que a vontade pode ndo ter uma influéncia significativa
no desenvolvimento da velocidade, ou noutras qualidades fisicas, no entanto, o0s
esforcos de vontade maximos em exercicios técnico-tacticos deverdo constituir factor
determinante somente apos a estabilizacdo da técnica.

Segundo Vieira (1996), a técnica influéncia grandemente as performances de
velocidade e estd confirmado que os esforgcos maximos ndo conduzem ao resultado

maximo.

3.6. Eficiéncia dos mecanismos bioquimicos

A energia necessaria a contraccdo muscular caracteristica da velocidade é
predominantemente fornecida pelo processo anaerobio em dois tipos de reaccdo
quimica. O primeiro, designado anaerdbio alactico, efectua-se sem que a fibra muscular
produza acido lactico, representado por um grupo de compostos de fosfocreatina e ATP,
fontes principais de energia aos gestos motores aciclicos (Gyakuzuki-yoko-gueri).
Através do treino é importante que se adquira um acréscimo da concentracdo destas
reservas € que a capacidade e velocidade da sua mobilizacdo sejam também
aumentadas.

Em segundo, designado anaerobio lactico, efectua-se com producdo de &cido
lactico, sendo as suas reservas constituidas pela degradagdo do glicogénio do musculo
ou da glucose proveniente do figado, originando entdo o &cido lactico. E uma fonte de
energia mais lenta que a aléctica e que participa no movimento de velocidade a partir
dos 30”". Estes dois processos constituem as fontes de energia anaerobia, as quais se

complementam com um terceiro processo que corresponde as fontes de energia aerdbia.

Treino Fisico: Velocidade p.9



Por exemplo, no jogo de combate institucionalizado, escaldo sénior, 0 tempo
regulamentar é de trés minutos, por este facto, 0s nossos praticantes devem ser sujeitos
a programas de treino que visem o0 aumento da capacidade de compensacéo e tolerancia
do organismo a acumulacdo de acido lactico. Todavia, um desnivel significativo da
qualidade técnica-tactica, fisica e psicologica dos praticantes durante um treino ou
competicdo, pode originar a auséncia da acumulagdo de &cido lactico. Assim, a
intensidade e o tempo empregue na tarefa séo requisitos fundamentais para aquisicdo de
concentracdo de é&cido lactico, condicdo essencial em jogos de combate de alta
intensidade.

Por sua vez, o kata basico, conjunto de poucas ac¢gBes motoras e tempo de
execucdo curto, alguns de cerca de 30", pode ser considerado anaerdbio alactico. Um
kata superior, exigente ao nivel da solicitacdo técnica associada a forca e a velocidade
de execucdo e em espaco e tempo mais dilatado, acima de 30" - 40”", pode ser
considerado, anaerdbio lactico. No entanto, investigacdes cientificas devem ser feitas

para confirmar ou falsificar estas hipdteses.

3.7. Qualidade técnica

A qualidade técnica é a condicdo necessaria para a obtencdo de uma elevada
performance no dominio da velocidade.

Podemos ter um praticante muito rapido a executar um ushiro/ura-mawashigueri,
mas se ndo possuir o afinamento técnico necessario a determinacdo das precisdes das
trajectorias (boa forma, direccdo, equilibrio, apoios, aplicacdo vigorosa, etc.), muito
embora possa ndo possibilitar a intercepcdo, ndo obtera sucesso na obtencdo do sambon.

A consolidacdo da técnica corresponde a estabiliza¢do da coordenacdo fina e a
sua aplicagdo correcta e “oportuna” em condigdes varidveis, utilizando movimento
precisos, exactos e eficientes, pois sdo realizados com o menor dispéndio de energia e

cujo o estado da participacdo da consciéncia é reduzida ou nula.
3.8. Nivel de mobilidade articular
A mobilidade é limitadora da velocidade, nomeadamente da execucgdo, de

aceleragdo maxima tanto no aspecto quantitativo como qualitativo. Uma boa

elasticidade permite a amplitude optimal do movimento, a qual seria reduzida se a
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musculatura estivesse encurtada. Este aumento da amplitude permite o acréscimo do

percurso de aceleracdo, elevando por isso, a velocidade.

4. CONCEITOS FUNDAMENTAIS NO TREINO DA VELOCIDADE

Segundo Vieira (1996), a velocidade deve cada vez mais ser ordenada nas
capacidades coordenativas e ndo nas capacidades condicionais. A velocidade dos
movimentos vé-se limitada por componentes reguladores do Sistema Nervoso Central e
ha que considerar predominantemente uma capacidade de coordenacéo.

Durante muitos anos vivemos apenas com a ideia de que a velocidade € inata, e
por isso, ndo é necessario treina-la. No entanto, hoje sabemos de que € necessario
reduzir o pessimismo relativamente ao dogma do que € inato, investindo precocemente
na aquisicao de padrdes ao nivel do SNC, concordantes com os objectivos definidos.

Nesta matéria a nossa modalidade assume um papel relevante, dado que esta
absolutamente condicionada ao elevado dominio desta capacidade fisica, especialmente
ao nivel do Karate desportivo institucionalizado.

Segundo Cazorla e Bigrel (1984) a precocidade do desenvolvimento do Sistema
Nervoso em relacdo ao crescimento morfolégico, organico e metabolico, traduz-se pela
melinizacdo e assegura uma transmissdo rapida e precisa dos estimulos nervosos através

dos axdnios, é um factor determinante no desenvolvimento da velocidade.

4.1. Programa Temporal

Como ja referimos, a velocidade das ac¢6es motoras depende da capacidade de
regulacdo e conducdo neuromuscular. No caso das caracteristicas das acgdes motoras da
nossa modalidade (grande velocidade), este processo constitui padrées de inervacao,
constituidos com base, quer nas exigéncias motoras da actividade quer nas limitacfes
das proprias estruturas fisioldgicas.

A constituicdo fisiologica do padréo de inervagdo expressa-se no ambito motor
como um programa temporal (PT). O PT contém o comando para a sucessdo de
impulsos nervosos que corresponde as contracgdes musculares necessarias as acgoes
motoras. Coordena igualmente a actividade bio eléctrica do musculo, inclusive a sua

duragéo.
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4.1.1. Movimentos aciclicos

Nos movimentos aciclicos distinguem-se basicamente dois programas temporais

distintos: programa temporal de curta duracao e programa temporal de longa duracéo.

Segundo um estudo realizado por Vieira (1996), concluiu que no ressalto em
profundidade a pés juntos, através do registo electromiografico, uma duragdo de
contacto inferior a 170 ms € caracteristica de um programa temporal de curta duracéo,
enquanto que duracGes de contacto superior a 170 ms revelam um programa de longa
duracdo. Assim, podemos concluir que duragdes diferentes nos exercicios de treino
poderéo corresponder a programas temporais distintos.

Verificaram-se diferencas ao nivel do impulso dirigido ao mdsculo, do pico de
actividade, da elasticidade muscular, da coactivacdo muscular e das fases de subidas

rapidas e/ou estabilizacdo da actividade muscular.

4.1.2. Movimentos ciclicos

A generalidade das modalidades desportivas contém gestos aciclicos integrados
em gestos ciclicos.

No karate, a frequéncia de movimentos é um pressuposto essencial para a
producdo de velocidade. Tomando como exemplo a velocidade de execucdo da
sequéncia de seis deslocamentos em zenkutsudashi (ayumi-ashi) com a ac¢do motora
tsuki, ela é produto da amplitude do deslocamento pela frequéncia gestual. A repeticao
gestual é um elemento fulcral no desenvolvimento desta capacidade com a qualidade
desejavel.

Por outro lado, dada a clara relacdo existente entre a frequéncia gestual e a idade
poderemos concluir que os valores da frequéncia sdo influenciados pela forca muscular.

Segundo Fisher/Lehmann, citados por Vieira (1996) o caracter elementar da
velocidade ciclica verifica-se em movimentos de amplitude reduzida com velocidade
maxima sem oposic¢ao para vencer, durante seis segundos.

Um dos factores que condiciona a frequéncia da velocidade gestual é a
capacidade de relaxacdo da musculatura envolvida no exercicio. A qualidade dos
processos neuromusculares em que a velocidade se fundamenta refletem-se em

Programas Temporais de movimentos aciclicos e ciclicos.
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4.2. Transferéncias dos programas temporais

Segundo Vieira (1996) o programa motor ndo existe sob forma de programa
complexo de grande dimensdo mas sim, como subprogramas. Estes subprogramas
elementares sdo Gteis para um grande nimero de movimentos complexos — sdo portanto
transferiveis.

Estes programas elementares sdo sobretudo usados em movimentos
extremamente breves, ndo regulaveis conscientemente — Engram.

Engram’s aparentemente sdo armazenados nas por¢des sensoriais (padrdes
motores mais lentos) e motora (movimentos rapidos).

Os PT’s aciclicos e ciclicos ndo sdo transferiveis entre si, pois sdo programas
basicos elementares independentes. Por isso, sdo duas formas de manifestacdo da

velocidade.

5. ORIENTACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO DA VELOCIDADE

O treino da velocidade assenta no pressuposto de que se diferencie alguns
aspectos relativamente as restantes capacidades fisicas. O primeiro e mais importante é
a intensidade do esforco, deve ser sempre maximo, sub-maximo ou supra-maximo. O
segundo, é ndo alcancar niveis significativos de fadiga, pois uma das caracteristicas
mais importantes para se atingir a velocidade méaxima é a auséncia das condicdes de
fadiga. Para isto, é absolutamente necessario realizar exercicios de duracdo adequada
para evitar o desenvolvimento dos mesmos em condicGes de fadiga.

De um modo geral, o tempo empregue nas tarefas deve ser de 4 a 6 segundos e a
recuperacdo entre as séries deve ser completa para assegurar o restabelecimento das
propriedades fisioldgicas, eliminando a probabilidade de acumulacéo de acido lactico. O
momento da pausa deve ser “activo” e adaptado a cada individuo (idade e sexo),
facilitando os niveis de atencdo/concentracdo e de activacdo do SNC que sdo
extraordinariamente fundamentais para a melhoria do rendimento.

Pela nossa experiéncia, a recuperacdo dos praticantes de competicdo
institucionalizada (Kumite, Kata e Bunkai) em alguns casos, obviamente dependendo da
periodizacdo do treino (periodos pré-competitivo e competitivo) devem ser sujeitos a
pausas incompletas, no sentido de se adaptarem ao esfor¢o suportando niveis de

concentracdo de &cido lactico.
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Segundo Vieira (1996) a investigacdo revela que os processos de controlo e
conducdo neuromuscular podem ser modificados através do treino.

A velocidade deve ser dada aos jovens nas suas manifestacGes elementares. Num
periodo de grande desenvolvimento é possivel influenciar a formacdo dos programas
temporais, da estruturagédo das fibras musculares, processo naturalmente dependente da
actividade. O treino da velocidade estrutura-se em dois grandes dominios: treino da

velocidade elementar e o treino da velocidade complexa.

5.1. Treino da velocidade elementar

O treino da velocidade elementar visa o desenvolvimento de programas
temporais de curta ou longa duracdo caracterizando-se por um elevado grau de
transferibilidade para actividades motoras complexas (gestos desportivos).

O programa temporal contém o comando para a sucessdo de impulsos nervosos
necessarios a execucdo de uma accao rapida de baixa complexidade (Tsuki chudan). E
uma categoria particular do esquema motor.

Os esquemas temporais podem constituir-se como subprogramas presentes em
esquemas motores de elevada complexidade.

A qualidade dos programas temporais elementares é independente do nivel de
forca muscular.

Através da estimulacdo dos programas temporais é possivel desenvolver a
velocidade elementar no ambito do treino de jovens (a partir dos 7/8 anos).

5.1.1. Velocidade aciclica elementar

Tradicionalmente os primeiros contactos com o treino da velocidade eram
geralmente baseados em PT’s com caracteristicas diferentes dos PT’s que se pretendiam
alcancar.

Hoje em dia, a escolha dos exercicios deve ser sempre referenciada pelas
exigéncias do PT de competicdo. Este € um dos aspectos centrais do treino da
velocidade elementar. Deve procurar-se através do treino da velocidade elementar
construir programas neuromusculares adequados. Este programa deve ser relativamente
geral para poder servir um grande namero de exercicios. Usam-se exercicios gerais,

especiais e de competicdo. Porém deve dar-se prioridade aos exercicios gerais.
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Neste sentido, € comum modificar a natureza dos exercicios para assegurar 0
programa temporal adequado:

- Tipo de tecido do kimono;

- Reduzir a rea do tatami;

- Reduzir as distancias;

- Redugéo do peso corporal,

- Utilizacdo de exercicios para os deslocamentos simples;

- Utilizacao de elasticos;

- Utilizag&o de plasterons.

Todas as modificagBes tém como objectivo tornar a execugdo mais rapida, mais
préxima da velocidade prognostico, constituindo assim, um novo programa temporal.
Normalmente nesta fase a utilizacdo de exercicios especificos ou de competicdo impde a
sua modificacdo. Assim, € mais facil escolher exercicios de caracter geral que
correspondam as caracteristicas desejadas.

De seguida, apresentamos os factores determinantes da velocidade aciclica
elementar:

- Tempo de reaccao;

- Velocidade de execucdo;

- Forca explosiva;

- Velocidade de deslocamento.

5.1.2. Velocidade ciclica elementar

Um dos exercicios mais caracteristicos para o desenvolvimento da velocidade
ciclica elementar € o batimento dos pés no chdo na posi¢do de sentado, cujo objectivo é
0 aumento da frequéncia gestual. Vieira (1996) verificou transferéncias elevadas para
outros movimentos ciclicos de muitas modalidades.

No karate o saltitar com corda é um exemplo dum exercicio ciclico, cuja
estrutura motora e sensorial podem representar uma transferibilidade muito positiva aos

apoios, movimentacao e deslocamentos no jogo de combate.
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a) Intensidade e volume no treino da velocidade elementar

Como tivemos oportunidade de referir anteriormente, a manipulacdo da
intensidade no exercicio e a sua especificidade sdo cada vez mais variaveis influentes no
desenvolvimento da capacidade fisica velocidade.

A intensidade deve ser maxima com utilizacGes periddicas de intensidades sub-
maximas e supra-maximas.

O volume deve ser reduzido relativamente as outras capacidades, dado que a
instalacéo de fadiga é a principal limitacdo contractil muscular em movimentos velozes.
Um minimo de 50% das repeticdes deverdo corresponder ao padrdo neuromuscular
prognostico. Deve ser a duracdo do esforco a determinar as distancias e ndo o inverso.

As pausas devem ser longas, no pressuposto de assegurar a velocidade de
execucgdo, assim como, a recuperagéo total.

O volume da carga podera ainda ser mais reduzido, caso se consiga aumentar a
percentagem de repeticbes concordantes com o padrdo neuromuscular prognéstico
(Vieira, 1996).

b) Recomendacdes metodoldgicas

- Em modalidades com exigéncias de velocidade ciclica deve treinar-se primeiro
um programa aciclico e depois um programa ciclico, nunca em simultaneo;

- O treino da velocidade aciclica tem caracter de base;

- A utilizacdo de um determinado exercicio ndo deve ultrapassar as 5 ou 6
semanas;

- Um ciclo intenso de trabalho de velocidade ndo deve durar mais de 3 a 4
semanas, apds o que se seguird um ciclo de trabalho alternativo e de recuperacgao;

- Os programas temporais aciclicos e ciclicos ndo sdo transferiveis entre si;

- No treino da velocidade elementar dar-se-a prioridade aos exercicios gerais.

De seguida, apresentamos um quadro resumo orientador para o desenvolvimento
da velocidade nos varios tipos de deslocamentos (directos, laterais, circulares, diagonais

e multidireccionais).
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TEMPO DE RECUPERACAO
DISTANCIA SERIES ENTRE REPETICOES ENTRE SERIES
2 metros 10x2m 1 segundo % minuto
3 metros 8x3m 2 segundos 1 minuto
6 metros 6X6m 3 segundos 1 minuto e %
8 metros 4x8m 4 segundos 2 minutos

Aquecimento: 10 a 15 minutos terminando com skippings

Quadro 1 — Proposta pratica de treino da velocidade nos adultos

5.2. Treino da velocidade complexa

No karate em que a velocidade é um pressuposto fundamental é importante obter
um programa temporal adequado as exigéncias neuromusculares (este objectivo deve
ser alcancado através do treino da velocidade elementar), introduzir este programa
temporal nos exercicios de competi¢cdo e interligar o programa temporal com o0s
restantes factores de treino (técnico, tactico e psicoldgico) que interferem no rendimento
desportivo.

A utilizacdo de programas temporais de velocidade elementar sdo essenciais
para 0 sucesso dos programas temporais de velocidade complexa, dado que o PT de
velocidade elementar é transferivel.

Segundo Bauersfeld e Voss citado por Vieira (1996) quando se detectam
transferéncias insuficientes do programa temporal para os exercicios especiais de
competicdo, isso é causado por lacunas na execucdo técnica.

No jogo de combate de karate a maioria dos praticantes apresentam enormes
dificuldades na execucdo de ac¢Bes motoras com programas temporais de duas ou mais
accOes. Esta lacuna, deve-se ao facto de nos exercicios propostos no treino se dar
relevancia quase exclusiva a exercicios de caracter simples, normalmente utilizados em
distancias curtas com o deslocamento yori-ashi.

Neste sentido, o treinador ao planear o seu treino, deve promover o0
desenvolvimento de programas temporais para os diferentes tipos de distancias no
karate (muito curta, curta, média e longa), adequados aos diversos tipos de

deslocamentos, os quais devem estar relacionados com os restantes factores de treino.
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Com deslocamentos mais curtos ndo se atingem as velocidades prognéstico, ndo se
realizando assim, a transferéncia do programa temporal elementar.

Por outro lado, muitos dos nossos karatecas apresentam imensas dificuldades na
realizacdo de tarefas de ataque-defesa, defesa-ataque ou acgdes interactivas a grande
velocidade, quase sempre habituados a desenvolver programas s6 de ataque ou sO de
defesa. S0 necessarios criar programas temporais apropriados as caracteristicas das
situacOes de jogo.

Para que o programa temporal actue harmoniosamente em conjunto com outros
pressupostos especificos do rendimento, é necessario que os exercicios de competi¢do
sejam executados com intensidade igual ou superior a velocidade prognostico.

No treino do deslocamento Yori-ashi faz-se uso de um exercicio para obter
velocidades supra-maximas com o fim de proporcionar a assimilacdo de novos
programas temporais, por exemplo.

Com este tipo de exercicios de velocidade supra-maxima procura-se aplicar
novos programas temporais (com duracdo mais curta) ao exercicio de competicdo
(gyakuzuki em yori-ashi, por exemplo). Pode ser usado um elastico ou a ajuda de um
parceiro para ajudar a aumentar a velocidade do deslocamento do praticante.

O treino de karate deve ser orientado para influenciar positivamente o processo
de percepcdo e andlise da situacdo, assim como, a tomada da decisdo (processos
cognitivos) e a operacionalizacdo (processos motores da velocidade de acgdo). Estes
dois processos devem ser influenciados quer de forma simples quer de forma integrada
ou complexa.

Devem ser escolhidos exercicios que pressionem temporalmente o praticante na
percepcdo e analise da situacdo, assim como, a tomada de decisdo sobre as ac¢des a
empreender. Este tipo de exercicios deve estar ligado ao processo de aperfeicoamento
técnico e técnico-tactico, e, naturalmente dependente do estado de formacdo técnica do
jovem praticante. Até agora, nestes escaldes etarios tem sido dado énfase ao treino da
velocidade complexa, mas o treino elementar realizado em bases insuficientes
condiciona os resultados do treino complexo.

No treino com jovens deve prevalecer o desenvolvimento do treino da
velocidade elementar e a medida que os objectivos vao sendo alcangados deve passar-se
ao nivel seguinte, independentemente da idade do praticante.

A crianga ndo € um adulto em miniatura, ndo chega reduzir as quantidades

administradas ao treino com adultos. E urgente pensar e fixar o treino com jovens em
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pressupostos claros de qualidade e quantidades adequadas ao seu grau de
desenvolvimento e crescimento, logicamente interligados aos restantes factores que
interferem no rendimento desportivo.

Pretende-se treinar muito o que nao se aprendeu. No caso da velocidade, ndo
podem ser as insuficiéncias técnicas a condicionar o processo decisorio, pois a
velocidade pode ser estimulada precocemente em acg0es relativamente elementares.

No jogo de combate karate uma maior exigéncia no treino técnico-tactico pode
ser obtida através de algumas modificacdes:

- Dimenséo da area de jogo;

- NUmero de acgdes envolvidas;

- NUmero de zonas alvo a tocar;

- Duracdo do tempo de jogo;

- Limitag&o da zona espacial de accao.

No karate, nomeadamente no jogo de combate, défices registados na
componente motora da velocidade de accdo sdo frequentemente compensadas. Pelo
contréario, lacunas observadas na componente cognitiva ndo Sdo compensaveis em

rendimentos de alto nivel.

a) Intensidade e volume no treino da velocidade complexa

Conforme referimos no treino da velocidade elementar a intensidade deve ser
maxima com utilizacBGes periddicas de alternancias de intensidades sub-maximas e
supra-maximas, no sentido de evitar provocar a “barreira da velocidade”, consequéncia
das repeticdes se realizarem sempre a uma intensidade méaxima.

A duracdo da carga em exercicios ciclicos ndo deve ultrapassar 8°” a 10,
enquanto nos jovens karatecas ndo deve ultrapassar 6’’. Todavia, exceptuamos as
situacBes especificas de que ha necessidade para a realizacdo de exercicios com
concentracdo de acido lactico — anaerdbio lactico, conforme a situacdo especifica do
jogo, exigindo o0 aumento do volume de treino.

As pausas devem ser longas no intuito da recuperacao plena ou parcial, tendo em

conta a regeneracdo dos processos energeéticos e o periodo da época desportiva.
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5.3. Treino da velocidade de reaccéo

A velocidade de reaccdo € fundamental naquelas modalidades, disciplinas ou
ac¢Oes em que a “entrada em acg¢do” se processa através de uma resposta tdo rapida
quanto possivel a uma informacdo, a um sinal ou a um estimulo. A velocidade de
reaccdo simples pode ser melhorada entre 10 a 20% através do treino, enquanto a
velocidade de reaccdo complexa (selectiva) pode melhorar cerca de 30% a 40%. (Harre,
1977 citado por Proenca, 1983).

No caso do karate serd o tempo que medeia entre o ataque do adversario e a
resposta motora (ver o ponto 2.1.).

O estudo do adversario e dos seus comportamentos habituais sdo um aspecto
relevante para a resolucdo rapida das situacdes de jogo de combate no karate, ou seja, é
neste quadro selectivo que a velocidade de reaccdo surge associado a antecipacao.

Qualquer karateca numa distancia curta perante ataques multiplos a grande
velocidade por intermédio do seu adversario, é facil afirmarmos que no tempo em que
se processa a accdo nao é possivel, fisiologicamente, qualquer tipo de reaccdo eficaz.
Apenas jogando com as caracteristicas do adversario e com o conhecimento das acgdes
possiveis naquela situacdo contextual, é possivel reagir antecipando-se as ac¢des —
antecipacdo selectiva.

Neste ambito, devemos incidir na organizacdo de exercicios que promovam as
solugdes de éxito para determinadas situacdes contextuais, levando os karatecas a
interpretar adequadamente a melhor reacgéo (resposta) ao momento e sua manipulacéo
— velocidade de reac¢do complexa.

Segundo Vieira (1996) na velocidade de reaccao simples o treino deve incidir na
pratica da situacdo standard em que a reaccdo deve acontecer. Também aqui Se procura
antecipar a reaccdo concentrando-se o praticante na fase de realizacdo da resposta
motora e menos nas fases iniciais de percepcao do sinal e processamento de informacao
— antecipacao sobre a intencao.

O treino da velocidade de reac¢do pode ser desenvolvido, segundo 0 método de
repeticdes, o qual deve incidir na préatica da situacdo padrdo, método parcial ou analitico
e 0 método perceptivo (Zatsiorsky, 1968).
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a) Intensidade e volume no treino da velocidade de reaccao

De um modo geral, o treino da velocidade deve ser desenvolvido em conjunto
com o treino técnico e coordenativo, condi¢do essencial de evolucdo da velocidade, em
virtude dos mecanismos de adaptagOes neuromusculares subjacentes. Evolui-se das
reacgdes simples para as reacgdes complexas, procurando exercicios que estimulem a
motivacao e a concentracdo do praticante. Em criancgas e jovens praticantes utilizam-se
jogos ludicos, que para além de ser um factor essencial na estruturacdo do
comportamento e da personalidade do jovem, deverd constituir, também, o contetdo
preferencial no treino da velocidade.

A intensidade do treino deve evoluir até velocidades supra-maximas, segundo
aquisicdo dum grau significativo desta capacidade, cujos tempos de reac¢do devem ser
breves.

O volume de treino deve ser reduzido e adequado a ndo permitir a instalacéo de
fadiga, no propdsito de melhorar a qualidade de atengdo/concentracao da velocidade de
reaccao, através da aplicacdo do estimulo visual.

As pausas devem ser de recuperacdo activa e podem ter uma duragdo entre 0s
exercicios de 2’ a 3’.

A complexidade da carga de treino varia relativamente a etapa de preparacdo dos
praticantes a que se destina, e a fase de treino do macrociclo a que respeita a aplicacao
do programa.

A variabilidade relativamente ao tipo, estimulo (visual, tactil, auditivo e
proprioceptivo), intensidade e frequéncia da informacdo das tarefas sdo essenciais para

assegurar um padréo correcto de resposta motora — execucao.

5.3.1. Treino da capacidade de aceleragao

No karate a necessidade de vencer a inércia para a realizacdo dos diferentes
deslocamentos (directos, laterais, circulares, diagonais e multidireccionais) e accoes
motoras dos membros superiores e inferiores (directas, directas rotativas, circulares e
circulares rotativas) estdo condicionados pela capacidade de aceleracdo, cuja qualidade
fisica, forca, desempenha um papel preponderante. O treino complexo da velocidade de
aceleracdo cobre um grande nimero de exercicios sendo os mais especificos do karate

0S seguintes:
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- Partida mais aceleragdo a partir de uma posicao estética;

- Partida mais aceleragdo a partir de uma posicéo dinamica.

Verificamos ao longo da nossa experiéncia que nos deslocamentos, a primeira
situacdo apresentada, normalmente € realizada em distancias curtas perante adversarios
de caracteristicas pouco dindmicas; enquanto a segunda, é realizada em situacdes
contextuais de distdncia média/longa perante adversarios de caracteristicas muito
dindmicas.

Nos exercicios identificados podemos aumentar a capacidade de aceleracéo
através do condicionamento da resisténcia provocada por elésticos ou por intermédio de
um step para os deslocamentos, assegurando sempre as manifestacdes especificas
relativamente aceleracdo progndstico, independentemente da sua dimensao.

Efectivamente, segundo Vieira (1996) a capacidade de aceleracdo pode ser
desenvolvida em comum com a de reaccédo, pois 0s exercicios a aplicar podem comecar
com a partida.

Podem ser usados no treino de karate, 0s seguintes exercicios:

- Arrangques a partir da posicdo estatica em kamae, ou outras (utilizando
diferentes alturas — resisténcias);

- Arranques a partir da posicdo dindmica de pequenos saltitares em kamae;

- Arranques a partir da posicao dinamica de pequenos deslocamentos em kamae;

- Arranques a partir das posicoes estatica ou dindmica em perseguicdo de um
companheiro;

- Arranques a partir das posicdes estatica ou dindmica individualmente para
diferentes direc¢bes a voz de comando do treinador;

- Arranques a partir das posicGes estatica ou dinamica apds a realizacdo de

diferentes deslocamentos de um companheiro, etc.
a) Intensidade e volume no treino da capacidade de aceleracéo
Os exercicios propostos devem ser executados a uma intensidade elevada

utilizando o método de treino de repeti¢bes, enquanto, o volume deve ser reduzido. A

recuperacdo deve ser activa, de forma a evitar a fadiga neuromuscular.
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5.3.2. Treino da velocidade méaxima

Para se atingir a velocidade méaxima a consolidacdo e dominio da técnica € um
aspecto central no treino. Caso a técnica ndo esteja dominada devem evitar-se as
intensidades mé&ximas ou super-maximas (Bauersfeld e VVoss citado por Vieira, 1996).

Por outro lado, a necessidade de relaxacdo é frequentemente prejudicada pelo
desejo de vencer, quando associado a producdo de contrac¢cdes musculares parasitas
(Vieira, 1996). Este é um aspecto de caracter mental — concentracdo — que mais deve

ocupar o praticante no treino da velocidade maxima.

a) Intensidade e volume no treino da velocidade maxima

A intensidade devera ser de velocidade sub-méxima e méxima, 95% a 100%,
que sO por meio duma estimulagdo nervosa elevada, nomeadamente através dos
feedback’s do treinador e da motivacao é possivel treinar a velocidade maxima. Fazer
corresponder no treino as distancias da competicdo, quer em kumite quer em Kata.

Importa que a duragdo do intervalo — pausa — permita manter o nivel de
excitabilidade neuromuscular em cada série de exercicios.

A frequéncia é determinada pela capacidade individual de cada praticante, no
entanto, a frequéncia ndo deve ser elevada, pois o trabalho de tensdo maxima provoca
inibicbes de defesa, de efeito negativo, e com a instalacdo da fadiga que viria a surgir,
para além de movimentos incorrectos consequentes, ndo se alcancaria o objectivo de
velocidade méaxima. Por isso, no treino de velocidade maxima devemos provocar

intensidades sub-maximas e maximas 95% e 100%, respectivamente.

5.3.3. Treino da velocidade resisténcia

Esta capacidade permite ao praticante de karate manter os seus regimes de
velocidade méxima ou sub-méxima. A velocidade resistente é influenciada pela
capacidade de relaxagdo muscular.

Segundo Vieira (1996) é aqui que se fazem sentir os efeitos nefastos da maxima
“quanto mais treino melhor”. O doseamento da carga deve ser individualizado e

correctamente sistematizado.
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A capacidade aerdbia, embora em quantidades reduzidas assume relativa
importancia no desenvolvimento da velocidade resistente.

A intensidade deve aumentar quer ao longo da época quer ao longo dos anos. A
intensidade do treino da velocidade resistente aumenta em relacdo directa com o
desenvolvimento da velocidade. S6 se pode expressar ao mais alto nivel sobre
capacidades de velocidade aperfeicoadas a um nivel, também, elevado (Vieira, 1996).

a) Intensidade e volume no treino da velocidade resisténcia

A intensidade mantém-se relativamente aos niveis de solicitacdo das capacidades
anteriores.

Quanto ao volume deve manter-se ou diminuir relativamente as capacidades
anteriores, pois a niveis superiores de intensidade deve corresponder um menor nimero
de repeticoes.

Todavia, para se atingir o objectivo, o intervalo entre os exercicios — pausas —
podem ser reduzidos relativamente as capacidades anteriores, no sentido de aumentar a
capacidade de compensacdo e de tolerancia lactica, assim como, aumentar a capacidade
dos musculos se poderem ainda contrair mesmo na presenca de concentragdo de acido
lactico no sangue. A capacidade volitiva e a capacidade técnica sdo essenciais no
desenvolvimento desta capacidade.

Os niveis de intensidade da velocidade resistente evoluem com a aproximagao

do periodo competitivo

6. PLANEAMENTO DO TREINO DE VELOCIDADE

O planeamento do treino constitui, nos dias de hoje, uma das mais importantes
tarefas do treinador. Visa a organizacéo, a objectivacédo e definicdo das tarefas a cumprir
durante o periodo de tempo a que se refere o plano, constituindo, a base da direccdo do

processo de treino.
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6.1. Definicao temporal do planeamento

No treino com jovens, a definicdo temporal do planeamento possibilita:

- Uma avaliacdo mais eficaz quanto a evolucdo da capacidade de rendimento, em
treino e competicdo, assim como um melhor controlo da progressao das componentes da
carga ao longo das etapas que caracterizam a formacao dos atletas a longo prazo;

- Encontrar os contetdos proprios para cada uma das etapas de formacdo do

jovem praticante (ver modulo do desenvolvimento do jovem praticante).

6.2. As idades

Entre os 6 e 0os 13 anos existe uma nitida predominancia do treino numa
dimensdo geral, observando-se a introducdo do método de treino em circuito a partir dos
10 anos. Contudo, o método de treino de repeticao € o mais utilizado para desenvolver a
velocidade, mas requer um elevado conhecimento do nivel de desenvolvimento dos
NOSSOS jovens para assegurar as cargas de treino adequadas ao seu grau de maturacao
fisico, desportivo, social e psicolégico.

Segundo alguns estudos, deve dar-se prioridade ao treino da velocidade
elementar, modificando-se os exercicios, no sentido de facilitar o praticante a atingir a
velocidade progndstica.

Entre 0s 14 e os 15-16 anos aumenta-se o0 volume e a intensidade do treino
através da construcdo de exercicios com maiores graus de complexidade,
essencialmente em termos de intensidade, apropriada para desenvolver o treino da
velocidade de reac¢cdo complexa.

E nesta fase que o praticante comeca a desenvolver o treino da forca recorrendo
a utilizacdo de cargas externas, nomeadamente no desenvolvimento da forca méaxima
numa perspectiva global.

Entre os 16 e 0s 17-18 anos podemos definir cargas de treino para desenvolver a
velocidade maxima e a velocidade resistente especifica do karate. Trata-se igualmente
duma fase em que a forca explosiva comeca a ser treinada, sendo este tipo de
manifestacdo de forca determinante para o aumento da velocidade no karate.

Segundo Marques (1989) nas criangas a melhoria da velocidade é conseguida
sobretudo, a custa da melhoria da velocidade de reac¢do e da velocidade de execugdo

(frequéncia). Nos adultos é conseguida a custa de uma maior velocidade de aceleragdo
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(forca), de uma maior velocidade nos deslocamentos (amplitude) e dos factores
energéticos. Todas as formas de velocidade podem ser desenvolvidas em qualquer altura
do processo de crescimento e desenvolvimento, a excepcdo da velocidade resistente.

Apesar desta caracterizacdo, € fundamental que se considerem as idades da
treinabilidade, propostas por diversos autores, numa visao flexivel, face a uma possivel
diferenciacdo entre as idades cronoldgicas e bioldgicas. Nestas idades existe uma grande
dificuldade em determinar a idade bioldgica porque o processo de desenvolvimento
processa-se através de saltos, muitas das vezes caracterizados por enormes
desequilibrios entre os diferentes sistemas do organismo. Podemos observar um salto
esquelético que ndo foi acompanhado em termos musculares, por exemplo.

Muitos praticantes nesta fase diminuem significativamente a sua performance
desportiva, é uma realidade que obriga o treinador a ter um bom conhecimento sobre o

estado de desenvolvimento dos praticantes.

Estadio de

Desenvolvimento

Tipos de
Velocidade

Meios e Métodos

de Treino

Dos 6 aos 13 anos

Pré-Puberdade

a) Velocidade

elementar

b) Velocidade
complexa
¢) Velocidade de

reaccéo

d) Velocidade

méaxima/execucao

a) Utilizado o método de repeti¢des dando prioridade aos
exercicios de caricter geral. Desenvolvimento da
velocidade aciclica e ciclica. Utilizados varios estimulos.
b) Utilizam-se exercicios especificos com recurso ao
método parcial ou analitico.

c) Utilizam-se formas jogadas que estimulem a
motivacdo e a concentracdo utilizando o método
perceptivo.

d) Todas as formas de exercicios de competicdo sdo
fundamentais, por conseguirem aumentar as condicGes
necessarias para o desenvolvimento da velocidade. Na

fase seguinte hd um incremento deste tipo de velocidade.

Todos anteriores

Utilizado o método de repetices com recurso aos

Dos 14 aos 16 anos Velocidade exercicios especificos e/ou de competi¢do. Deve incidir
Puberdade resisténcia na pratica da situacdo padrdo e treino intervalado.
A partir dos 17 anos Sédo utilizados os mesmos meios e métodos da etapa de
P6s-Puberdade Todos formacé&o anterior.

Quadro 2 — Modelo de periodizacdo do treino da velocidade em jovens
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6.3. O plano anual

Segundo Raposo (2005) a definicdo de plano anual contempla um vasto nimero
de variaveis como a recolha de informacdes de treino, a definicdo de objectivos, e das
horas de treino e da carga a serem aplicadas na época, a selec¢do dos métodos e meios
de treino, a definicéo do sistema de periodizacdo, 0 modelo de avaliagéo e controlo de
todo o processo de treino dos praticantes.

Na construcdo do programa anual, deve haver uma ligacao intima do treino da
velocidade com o processo de aperfeicoamento e desenvolvimento técnico e técnico-
tactico. O treino da velocidade deve realizar-se ao longo de toda a época, no entanto,
deve concentrar-se em 2 a 4 etapas por ano e ter uma duracdo minima de 14 dias.

Por isso, centramo-nos nos aspectos relacionados com a organizacdo do treino
dos diferentes tipos de velocidade ao longo da época num estado de desenvolvimento de

especializacdo em karatecas do escaldo sénior.

Meses Setembro | Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro Marco

Periodo Preparatério Geral Preparatdrio Especifico Periodo Competitivo

Manutengdo elevada da
velocidade de reaccdo complexa

Objectivo | Aumento da velocidade | Maximizar a velocidade | para o kumite e bunkai;

elementar e complexa especifica  em cada | Manutencao elevada da
dimensao velocidade de execucdo para o
kata e kihon.
Velocidade elementar Velocidade de reaccéo
(exercicios gerais) (ex. esp. e competicéo)
Métodos Velocidade de reacgdo Velocidade de execucéo Todos os anteriores
(exercicios especificos) (ex. esp. e competicéo)

Velocidade de execucédo Velocidade de resisténcia

(exercicios especificos) (ex. esp. e competicdo)
Intensidade méxima Intensidade méxima
Dinamica Intensidade subméaxima Intensidade subméaxima
da Carga Intensidade supra-maxima Intensidade supra-méaxima
Volume Baixo Volume reduzido

Quadro 3 — Periodizacao anual da velocidade para o escaldo sénior

No inicio da época (periodo preparatorio) o treino da velocidade elementar visa

o desenvolvimento de PT’s basicos, cujo objectivo é facilitar a transferibilidade para
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programas temporais complexos, através da utilizacdo do método de repeticdes de
exercicios de carécter essencialmente geral. Promover a estimulacdo de diferentes
estimulos (auditivo, tactil e visual) para mais tarde poder servir uma grande
variabilidade de exercicios.

Os ganhos de forgca no inicio da época sdo praticamente inexistentes, mas a
qualidade do desenvolvimento dos PT’s elementares € independente do nivel de forca
muscular, logo deve ser estimulada desde o inicio.

No mesmo periodo e subsequentes deve ser desenvolvida a velocidade de
reaccdo e a velocidade de execucgédo, as quais podem ser desenvolvidas em paralelo,
utilizando o método de repeticbes com exercicios de caracter aciclico procurando uma
correcta e oportuna aplicacdao da técnica. Nesta fase deve haver grande preocupacao da
qualidade técnica.

Ainda neste periodo, devem ser desenvolvidos programas temporais
elementares, sob condicbes de exercicios breves/simples, ndo regulaveis
conscientemente quer para o kumite/bunkai quer para o kihon/kata. A seguir, devem ser
desenvolvidos programas temporais de velocidade complexa com exercicios especificos
e/ou de competicdo, dado que o programa temporal de velocidade elementar é
transferivel.

O desenvolvimento da velocidade de reaccdo, deve incidir na pratica de
situacOes padrdo. Para os praticantes de kumite, é uma fase crucial do planeamento, uma
vez que procura dar a resposta adequada as diversificadas situagdes contextuais que
ocorrem num combate. Por outro lado, em virtude das situacfes vividas anteriormente
(sistema neuromuscular), procura antecipar a reaccao, originando a antecipacao sobre a
intencdo. Nesta fase o tempo de reaccdo deve ser muito breve, e a complexidade da
carga vai aumentando no sentido da especificidade do jogo.

Para os praticantes de kata a velocidade de execucdo assume neste periodo um
papel fundamental, no sentido da maximizacao desta capacidade.

O desenvolvimento da capacidade de aceleragdo aparece agora num periodo,
onde os ganhos de forca j& sdo significativos, dado a sua relacéo directa.

Por seu turno, o desenvolvimento da velocidade resisténcia aparece perto do
periodo competitivo. Neste periodo € essencial manter os niveis de velocidade ganhos
no periodo anterior com incidéncia absolutamente clara para a velocidade de reaccdo

complexa (kumite/bunkai) e para a velocidade de execucdo (kihon/kata).

Treino Fisico: Velocidade p. 28



No periodo transitorio os praticantes devem aproveitar para desenvolver outro
tipo de actividades motoras de baixa intensidade e baixo volume. E de grande
importancia que os praticantes modifiquem os seus habitos de treino de modo a que
possam recuperar fisica e psicologicamente. A remoc¢édo da fadiga nervosa é o maior
objectivo do periodo transitorio (Bompa, 1999).

S6 com o registo dos dados, e respeitando as normas de avaliacdo, é que se pode
ter uma interpretacdo fidedigna dos dados recolhidos e concluir quanto aos progressos
dos praticantes. S6 se consegue avaliar correctamente a direccdo do desenvolvimentos
dos praticantes se tudo ficar devidamente registado, podendo assim, estabelecer-se
comparacoes (Raposo, 2005).

6.4. Sessdo de treino

Na sessdo de treino a velocidade deve aparecer no inicio da mesma, a fim de ndo
se fazer sentir os efeitos da acumulacdo do 4&cido lactico, pois como tivemos
oportunidade de verificar ¢ um “bloqueador” ao desenvolvimento da velocidade.

O aquecimento € essencial no processo de desenvolvimento da velocidade,
assegura um intensidade méaxima das excitacfes transmitidas ao SNC, aumenta a
excitabilidade deste, permite diminuir a viscosidade intramuscular e por sua vez
diminuir a probabilidade do risco de lesGes musculares resultantes de uma deficiente
coordenacdo entre os musculos agonistas e antagonistas (ver modulo da flexibilidade).

Para realizar um trabalho 6ptimo de velocidade ele deve acontecer logo a seguir
a parte introdutdria (aquecimento), ou seja, no inicio da parte fundamental ou principal.

Os exercicios de treino, especialmente com jovens devem facilitar a assimilacao
e compreensdo para uma operacionalizacdo eficaz, devendo 0s exercicios propostos
respeitar as caracteristicas da modalidade karate. De igual modo, o desenvolvimento da
velocidade devera aparecer no inicio do microciclico.

Os exercicios deverdo ser tecnicamente bem executados para nao serem
automatizadas caracteristicas inadequadas ao movimento, uma das consequéncias da
grande intensidade requerida para o treino da velocidade. A intensidade da carga é um
factor essencial no treino da velocidade (Vieira, 1996).

A intensidade devera comegar por ser média/alta aumentando gradualmente até
atingir niveis superiores, eventualmente até a velocidade maxima e/ou supra-maxima,

embora, dentro da mesma sessdo se deva alternar a intensidade das cargas.
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O volume de treino deve ser reduzido, ndo permitindo o aparecimento da fadiga,
principal obstaculo ao desenvolvimento da velocidade.

A densidade do treino da velocidade € reduzida, os intervalos entre as cargas
deverdo ser prolongados, a fim de permitir a manutencdo de um estado elevado de
excitacdo do SNC.

As pausas entre as séries deverdo ser activas, no proposito de manter indices de
excitabilidade significativos ao nivel do SNC e ao mesmo tempo ajudar a eliminar os
componentes quimicos resultantes da actividade fisica — acido lactico.

O ndmero de repetigdes estd claramente influenciado pelo grau de acumulagéo
de fadiga. Por esse motivo, a organizacdo da carga faz-se por séries com intervalos mais
prolongados entre si, uma vez que € fundamental a regeneracdo total do sistema
neuromuscular. E solicitada uma realizagio rapida ou explosiva dos exercicios.

Segundo Proenca (1983) o estabelecimento do nimero méaximo de repeticGes
limitar-se-4 ao aparecimento dos primeiros sinais exteriores de fadiga (aumento da
crispacdo, perda da harmonia de movimentos, acréscimo do tempo de realizacdo da
mesma tarefa). A perda de qualidade na execucdo de cada exercicio na unidade de
treino, podera contribuir para a degradacdo dos niveis iniciais de velocidade, jamais
para 0 seu desenvolvimento, logo devera ser realizado um ndmero reduzido de
repeticdes maximas (6 a 8).

A velocidade aciclica, ciclica e de accdo, devem ser treinadas de forma
diferenciada, dado serem manifestagdes autdnomas da velocidade. A velocidade de
accdo contém componentes cognitivas e motoras.

O treino da velocidade deve ser orientado para formar programas temporais que
correspondam a velocidade prognostico, a qual é conduzida por programas
neuromusculares.

Por altimo, no final dos exercicios de velocidade deve realizar-se exercicios de

relaxacéo, a fim de diminuir a viscosidade.
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