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PORQUE O SOCO CAUSA MAIS PONTOS DO QUE O CHUTE DURANTE A LUTA DE KARATE?
CONTEUDO PARA PRESCREVER O TREINO DO KARATE SHOTOKAN

RESUMO

Na luta do karaté shotokan 80% dos pontos
sdo com soco e 11% ocorre com chute. O
objetivo da revisdo foi explicar o motivo do
maior nimero de pontos do soco e como
utilizar essas informacBes para prescrever o
treino. Nesta revisdo foram selecionadas
pesquisas sobre karaté e biomecéanica que
investigaram o motivo do maior numero de
pontos do soco durante a luta e como
prescrever o treino. A coleta dos estudos
aconteceu no buscador Bireme, PubMed,
Google Académico e nos Peridédicos CAPES.
Os resultados da revisdo mostraram que 0
maior nimero de pontos do soco é porque o
ser humano possui mais habilidade com as
maos, a menor alavanca do brago permite que
0 soco complete o golpe antes do chute, na
curta distancia o soco € mais eficaz, na agéo
ofensiva de antecipac¢éo o soco ocasiona mais
sSucesso e no contra-ataque geralmente € com
soco, o0 gyaku zuki. O treino técnico e o treino
situacional do karaté merece prescricdo com
ataque, com antecipacéo e defender e contra-
atacar porque sado ac¢6es ofensivas comuns na
luta. Nessas duas sessfes a énfase deve ser
no metabolismo anaerébio alactico, o0 numero
de repeticbes deve estar entre 3 a 10, as
séries merecem ser entre 2 a 5 e a pausa
precisa ser de 1:2 ou 1:3. O treino competitivo
para os karatecas é realizado através da luta.
Em conclusdo, estruturar e prescrever um
treino baseado na literatura pode ocasionar
beneficios para o atleta de karaté durante a
competicéo.

Palavras-chave: Esporte, Combate, Ataque
durante o combate.
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ABSTRACT

Why the punch causes more points than the
kick during the fight of karate? Content for
prescribing the training of the shotokan karate

In the fight of the shotokan karate 80% of the
points are with punch and 11% is with kick.
The objective of the review was to explain the
motive for the greater number of points of the
punch and how to use this information to
prescribe the training. In this review were
selected research on the Kkarate and
biomechanics that investigated the motive for
greater number of points of the punch during
the fight and how to prescribe the training. The
collection of the studies occurred in Bireme,
PubMed, Google Scholar and in the CAPES
Journals. The results of the review showed that
the greatest number of points of the punch is
because the humans have more skill with
hands, the lower lever arm allows the punch
complete the attack before of the kick, the
short distance the punch is more effective, in
offensive action of anticipation the punch
causes more successful and during the
counter-attack is usually with punch, the gyaku
zuki. The technical training and situational
training of the karate deserves prescription
with attack, with anticipation and defend and
counter-attack because are offensive actions
common in the fight. In these two sessions the
emphasis should be on the anaerobic
metabolism alactic, the number of repetitions
must be between 3 to 10, the series deserve to
be between 2 to 5 and the pause must be of
1:2 or 1:3. The competitive training for the
karateka is performed through of the fight. In
conclusion, structure and prescribe a training
based on the literature may cause benefits for
the karate athlete during the competition.

Key words: Sport, Combat, Attack during the

combat.
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INTRODUCAO

A origem do karaté passou por um
processo multicultural até chegar ao Japao
(Lage e Gongalves Junior, 2007).

A forma mais primitiva do Kkaraté
comecou na India, ha 5 mil anos atrés.
Posteriormente essa arte marcial foi para
China e migrou para Okinawa que fica ao sul
do Japdo, porque a localizagdo geogréfica
dessa ilha era rota comercial de varios paises
asidticos — Japado, China, Coréia etc, onde
recebeu influéncia cultural, politica e de outros
dessas nacdes (Martins e Kanashiro, 2010).

Esse intercAmbio com esses paises,
principalmente com a China, junto do
conhecimento de artes marciais do povo de
Okinawa, originou no karaté. Em 1922, o
karaté de estilo shotokan foi demonstrado pelo
seu criador, o mestre Funakoshi, e seus
discipulos na capital do Japao, Téquio (Frosi e
Mazo, 2011).

A primeira competicdo de Kkaraté
shotokan ocorreu em 1936 (Nakayama, 2012).
Nos anos 50, aconteceu um interesse mundial
pelo karaté shotokan, um dos discipulos de
Funakoshi que foi responsavel pela
popularizacdo desse estilo foi Nakayama,
onde divulgou o karaté como esporte, como
arte de combate e filosofia de vida (Nakayama,
2012h).

Somente em 1957 aconteceu o0
primeiro campeonato japonés dessa
modalidade (Silva e Juvéncio, 1996). E em
1970, foi realizado o primeiro campeonato
mundial de karaté shotokan, com a presenca
de 33 paises.

O kumite (luta) de competicdo (shiai)
do karaté shotokan que segue fielmente os
ensinamentos do mestre Funakoshi, durante o
combate, é regulamentado pela JKA (Japan
Karate Association) e pela ITKF (International
Traditional Karate Federation).

Funakoshi ensinava que apenas um
golpe decidiria a luta, e utilizava a expresséo
ikken hissatsu que significa matar com um
ataque o oponente caso o combate fosse real
(Stevens, 2007) ou praticar uma técnica
ofensiva precisa no treino e na competicdo
(Starosta e Pawlowa, 2011).

Por esse motivo que no treino
situacional de luta do karaté shotokan treina-
se 1 (kihon ippon kumite), 3 (sambon kumite) e
no maximo 5 ataques (gohon kumite). Outras
diretrizes do karaté shotokan € evitar

“trocacao” de socos e de chutes durante a luta,
0 karateca se preocupa primeiro em n&o
receber golpe, por esse motivo os lutadores
dessa arte marcial costumam estudar
(denominada de acdo tatica) o oponente
(Marques Junior, 2012) e se posicionam numa
distancia adequada para atacar e se defender
(Masciotra, Ackermann e Roth, 2001).

Em muitos momentos da acéo tatica,
costuma-se observar alguns karatecas
parados, sem realizar nenhum movimento,
somente posicionado na postura de combate
(base livre), isso foi recomendado por
Funakoshi, quando acontece uma luta real
pode durar por muitas horas, sendo indicado
do karateca ndo se cansar, seu esforco deve
ser na execuc¢do das defesas e dos ataques.

Porém, quando o Ilutador perceber
uma oportunidade de ataque, ai é efetuada a
tarefa ofensiva, com méaxima velocidade
visando a precisdo do golpe (Marques Junior,
2013) ou o karateca pode defender e contra-
atacar ou se antecipar a tarefa ofensiva do
adversario com um ataque preciso (Sertic,
Segedi e Vidranski, 2012).

Baseado nos ensinamentos de
combate de Funakoshi e na filosofia do karaté
shotokan — evitar a violéncia e respeito ao
préximo, foi elaborada as regras de
competicdo. O sistema de pontuacgéo pela JKA
e pela ITKF segue as diretrizes de Funakoshi,
decidir a luta através de um golpe. Em caso de
um golpe perfeito € marcado um ippon e em
caso de um segundo waza-ari equivale a um
ippon, nas duas situacdes o combate acaba
(Margues Junior, 2012b).

Como no karaté shotokan é indicado a
nao violéncia, os golpes s6 valem no tronco do
oponente através de leve contato, merecendo
gue a técnica ofensiva seja interrompida 3
centimetros antes de atingir o alvo (Doria e
colaboradores, 2009).

Caso um karateca derrube o oponente
com uma rasteira (ashi barai), o soco sera
efetuado sem contato. Um combate tem
duracdo de 1 minuto e 30 segundos a 2
minutos, ndo tendo divisdo dos lutadores por
peso. A area de luta € de 8x8 metros com piso
coberto por EVA, e os karatecas devem usar
protetor bucal, luva e protetor de seios para as
mulheres.

Roschel e colaboradores (2009)
evidenciaram que 80% dos pontos do karaté
shotokan sdo com soco e 11% ocorre com
chute. Nessa mesma linha de pesquisa,
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Marques Junior (2011) detectou em 70 lutas
gue 83% dos waza-aris sao através de soco e
47% dos ippons também sdo com soco, e a
minoria dos pontos ocorre pelo chute, do chute
seguido de soco e da rasteira seguido de
soco. A acdo ofensiva que ocasiona mais
ponto € o ataque, em segundo é pela
antecipacdo e por ultimo é defender e contra-
atacar (Marques Junior, 2012c).

As técnicas ofensivas que fazem mais
ponto no ataque e na antecipagcdo sdo o0s
socos, o0 gyaku zuki e o kizami zuki — detalhes
desses golpes leia em Marques Junior
(2011b).

Entretanto, consultando a literatura de
pontos dos golpes do karaté (Ajamil e
colaboradores, 2011; Koropanovski, Dopsay e
Jovanovic, 2008) e das acdes ofensivas com
seus respectivos pontos (Koropanovski e
Jovanovic, 2007; Marandi, Zolaktaf e Batavani,
2010), nenhuma referéncia informa porque o
soco faz mais pontos durante a luta.

Serd que o karateca possui chute
pouco eficiente porque pratica pouco? Qual a
causa da maior pontuacdo do soco? Como
utilizar essa informacdo cientifica para
prescricdo do treino do karaté shotokan? As
referéncias dessa arte marcial também n&o
informam (Benedini e colaboradores, 2012;
Chaabéne e colaboradores, 2012; Pozo e
colaboradores, 2011; Witte e colaboradores,
2012).

Sabendo dessa lacuna nos estudos
sobre o karaté, o objetivo da revisdo foi
explicar o motivo do maior niumero de pontos
do soco e como utilizar essas informacgdes
para prescrever o treino.

MATERIAIS E METODOS

Nesta revisdo de literatura foram
selecionadas pesquisas sobre karaté e
biomecénica que investigaram o motivo do
maior nimero de pontos do soco durante a
luta e como prescrever o treino. Também foi
utilizado um livro de biomecénica, um livro de
fisiologia do exercicio, um livro de
aprendizagem motora e quatro livros de treino
esportivo. A coleta dos estudos aconteceu no
buscador Bireme (www.regional.bvsalud.org/),
PubMed (www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed),
Google Académico (www.google.com.br/) e
nos Periddicos CAPES
(www.periodicos.capes.gov.br/), sendo
utilizadas as palavras-chave karate, punch,

kumite, biomechanics of the karate e karate
training. As referéncias selecionadas foram
aquelas que apresentaram informacdes
relevantes para os resultados da reviséo.

RESULTADOS

Motivos de mais pontos do soco durante a
luta do karaté shotokan

O karaté shotokan € constituido
durante a luta pela agéo tatica e pela acéo de
ataque. A acdo tética ocorre quando o
karateca faz um estudo do oponente, o
metabolismo predominante costuma ser o
aerdbio, enquanto que nas tarefas defensivas
e ofensivas — ataque, defender e contra-atacar
ou se antecipar ao ataque do adversario com
um golpe preciso, 0 sistema energético mais
atuante é dos fosfagénios, em alguns casos o
metabolismo anaerébio lactico predomina —
maior sequéncia de golpes ou pausa curta do
arbitro para marcar ponto ou ndo apos uma
alta velocidade de golpes (Beneke e
colaboradores, 2004, Chaabéne e
colaboradores, 2012).

O karaté shotokan & uma arte marcial
gue possui varias técnicas de ataque e de
defesa (Halwish, Halwish e Labid, 2012). As
acOes de ataque durante a luta precisam ser
praticadas em alta velocidade (Halwish, 2011)
para ndo dar chance de defesa do oponente e
imediatamente acontecer um contra-ataque
(Marques Junior, 2012b) ou néo possibilitar de
ocorrer uma antecipagdo do oponente com um
ataque, geralmente através do gyaku zuki
(Witte e colaboradores, 2012b).

Como a regra da luta prioriza a
precisdo do golpe, o tempo dos combates é
curto, durando centésimos até poucos minutos
(Sterkowicz-Przybycien, 2010).

Os golpes do karaté shotokan séo
efetuados em alta velocidade (Chaabéne e
colaboradores, 2012b), conforme a unidade de
medida eles podem ser feitos em poucos
centésimos (Adamczyk e colaboradores, 2012)
ou em alta velocidade linear, sendo expressa
em metros por segundo (m/s) (Gulledge e
Dapena, 2008).

Os ataques mais utilizados no
combate sdo o gyaku zuki (soco) e o mae geri
(chute), talvez isso aconteca porque sdo 0s
golpes mais rapidos e possuem alta precisao
de acertar o alvo (Paz-Y-Mifio, 2000). Os
golpes que fazem mais pontos na luta séo o
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gyaku zuki (soco) e o kizami zuki (soco), as
demais técnicas ofensivas que fazem bastante
ponto sdo o mae geri (chute), o mawashi geri
(chute) e o oi zuki (soco) (Marques Junior,
2011).

Porém, quando €& observada a
velocidade linear de todos os socos (7,22 +
2,84 m/s) que fazem mais pontos versus dos
chutes (11,88 + 5,93 m/s), os ataques com a
perna sdo mais velozes (Marques Junior,
2012d). A figura 1 ilustra essa velocidade.

Apesar dos chutes serem mais velozes
porque o0s socos conseguem fazer mais
pontos durante o kumite?

Uma das explicagdes do maior nimero
de pontos do soco é que o ser humano possui
mais habilidade com as m&os do que com os
pés. Outro motivo, baseado na biomecanica, a
alavanca do brago costuma ser menor do que
a da perna (Rasch, 1991), consequentemente
0 soco completa o golpe antes do chute.

Quando encurta a distancia o soco é
mais eficaz porque é concluido mais rapido, é
mais preciso e o karateca tem menos chance
de sofrer um contra-ataque — ser derrubado e
outros (Nakayama, 2012).

Figura 1 - Velocidade linear em m/s dos socos e dos chutes que fazem mais pontos no karaté shotokan

metros por segundo

11,88

Soco

Na acdo ofensiva de antecipacdo em
relacdo ao ataque do oponente, o karateca
costuma ter mais sucesso com 0 SOCO porque
esse golpe permite que o lutador figue com
uma base “firme” no solo, proporcionando
menos chance de queda e maior oportunidade
de assinalar um ponto (Nishimura, 2011).

Portanto, o soco, principalmente o
gyaku zuki e em segundo o kizami zuki, fazem
mais pontos em todos os tipos de acdo
ofensiva — ataque, antecipagcdo e defende e
contra-ataca (Marandi, Zalarktaf e Batavani,
2010; Ross, 2009).

O (ltimo motivo de mais pontos do soco,
€ que na luta os chutes costumam ser mais
defendidos e o contra-ataque geralmente é
com soco, o gyaku zuki (Marques Junior,
2012c).

Entretanto, a literatura do karaté indica
que o chute deve ser mais utilizado durante a
luta quando o karateca tiver elevada estatura,

Chute

1,80 metro ou mais (Doder e Doder, 2006). O
beneficio do chute para os karatecas mais
altos é que essa acdo ofensiva coloca o
oponente de menor estatura numa maior
distancia, dificultando as acdes de ataque do
lutador mais baixo.

Baseado nessas explicagbes, no
subcapitulo a seguir sera ensinado como
prescrever o treino.
embasado

Prescricdo do treino nas

evidéncias cientificas

O karaté shotokan é um esporte
intermitente, possuindo esforco e pausa
durante a Iluta (Milanez e colaboradores,
2012).

Para o técnico de karaté prescrever o
treino técnico (kihon), o treino situacional de
luta (kihon ippon kumite, sambon kumite e
gohon kumite) e o treino competitivo (luta),
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precisa exercitar os karatecas no metabolismo
predominante da luta (Ravier e colaboradores,
2009).

Geralmente quando o karateca faz
qualquer acdo ofensiva ou uma defesa, o
sistema energético predominante ¢é o
anaeroébio alactico, em algumas situacdes do
combate o metabolismo mais atuante é o
lactico (Marques Junior, 2012; Pesic e
colaboradores, 2012).

Portanto, o tempo de estimulo no treino
técnico e no treino situacional merecer ser
prioritariamente no sistema creatinofosfato,
tendo menor propor¢cdo no trabalho l4ctico.
Contudo, em qualquer exercicio o0s trés
sistemas energéticos — aerbbio, anaerbbio
alactico e anaerobio lactico, estdo presentes,
mas conforme a velocidade e duracdo da
tarefa um metabolismo tende predominar
naguele momento da atividade (Glaister, 2005;
McArdle, Katch e Katch, 2011).

A figura 2 ilustra o percentual de
participagédo dos trés metabolismos
energéticos durante uma luta do karaté
shotokan (Doria e colaboradores, 2009).

Outro aspecto importante para a sessao
de karaté shotokan é determinar a carga de
treino (Milanez e colaboradores, 2011).

Estando incluida a duragéo do estimulo,
0 numero de repeticdes e de séries, 0 tempo
de pausa e a velocidade do exercicio do treino
técnico e do treino situacional (Tubino e
Moreira, 2003), para gerar adaptacdes
fisiolégicas (Sbriccoli e colaboradores, 2010) e
técnicas e taticas (Marques Junior, 2012e)
especificas para o karateca.

Segundo Barbanti (2010), o}
metabolismo anaer6bio e a for¢ca rapida séo
bem trabalhados com um nimero de

repeticdes entre 3 a 10.

No treino alactico a pausa devera ser
passiva para recuperar por completo a ATP-
CP (Billat, 2001; Spencer e colaboradores,
2008), enquanto que na sessdo lactica, o
intervalo poderd ser passivo, mas € mais
indicado um descanso ativo para retardar o
acumulo de metabdlicos que levam a fadiga no
atleta (Dantas, 1995).

O numero de séries para um trabalho no
metabolismo anaerobio deve ser entre 2 a5 e
tendo uma frequéncia semanal 2 a 5 vezes na
semana (Marques Junior, 2012f).

A tabela 1 ilustra essas explicacbes,
estando embasada nas referéncias citadas no
paragrafo um e dois desse subcapitulo.

Figura 2 - Metabolismos energéticos solicitados durante o combate do karaté shotokan.
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Tabela 1 - Valores para prescri¢cao do treino técnico e do treino situacional

Treino Metabolismo Repeticdes | Séries Ressintese da ATPC Pausa

Predominante na Pausa
1:20u 1:3

Exemplo: 10 segundos de estimulo,

30 seg = 50% =
escolheu a relagao entre esforgo e

Técnico 1 min = 80% ausa de 1:2, logo 10 seg do estimulo x
. 3 Alactico: 1 a 15 seg 3al0 2a5b 1 min e 30 seg = 88% P oA e 9 9
Situacional 2.3 min = 90% 2 =20 seg € o tempo da pausa.

Obs.: No éalactico vocé pode utilizar
como pausa o tempo de ressintese ou
o célculo da relagéo esforgo e pausa.

4-5 min = 100%

Técnico Alactico e Lactico: 16

Situacional 230 seg 3al0 2ab5b - 1:2o0ul30ull
Tecn_lco Lactlgo: 3lsegal 3a10 2a5 B 1:2 0u 1:1
Situacional min e 30 seg

Tabela 2 - Carga de treino em percentual

Treino 22 feira 42 feira 62 feira

Técnico 25% 25% 55%
Situacional 20% 55% 20%
Competitivo 55% 20% 25%

Para o técnico monitorar o volume do
treino técnico, do treino situacional e do treino
competitivo, Marques Junior (2005)
recomendou utilizar como 100% a duracdo
total da sesséo e calcular os valores dos tipos
de treino para cada dia da semana.

Por exemplo, 100% s&o 2 horas de
treino de karaté shotokan, equivalendo a 120
minutos. Caso deseje treinar 22, 42 e 62 feira
todos os tipos de treino, basta resolver uma
regra de trés para determinar os minutos de
cada sesséo.

A carga semanal em percentual é
apresentada na tabela 2.

O calculo é o seguinte:
Treino Técnico de 22 feira

100% = 120 minutos 100x = 120 . 25
x = 3000 : 100
x = 30 min, sendo

25% de carga

25% =X

A carga em minutos de 22, 42 e 62 feira
do treino de karaté shotokan pode ser visto na
Figura 3.

Para o técnico elaborar e depois
prescrever os tipos de treino precisa saber
quais golpes sdo mais eficazes em cada agéo
ofensiva. Baseado nos estudos dos pontos
dos golpes com as respectivas acles
ofensivas de Marques Junior (2011, 2012b,
2012c) é possivel destacar quais ataques sao

mais eficazes nas agBes ofensivas. A figura 4
apresenta o resultado.

Os resultados da figura 4 mostram que
0 gyaku zuki (soco) é o golpe mais eficaz nas
trés acbes ofensivas, merecendo ser prescrito
nessas situagdes no treino. Enquanto que o
kiizami zuki (soco), deve ser trabalhado no
ataque e na antecipacao.

As demais técnicas  ofensivas
precisam ser treinadas no ataque porque
estdo concentradas nessa tarefa ofensiva.
Essas indicacfes sdo recomendadas para o
treino técnico e principalmente para o treino
situacional, onde o karateca pode exercitar as
trés acbes ofensivas.

No treino competitivo, onde ocorre a
luta, podendo ser num amistoso, por exemplo,
entre Brasil e Japao, o técnico do karaté pode
elaborar alguma estratégia (estratégia é o
planejamento antes do combate) para o
karateca utilizar determinado golpe com
alguma acao ofensiva que ele é eficaz no
decorrer do kumite. Por exemplo, um karateca
possui como principais golpes o mae geri e o
mawashi geri, mas conforme segue a luta ele
ndo consegue pontuar com esses chutes e
esta perdendo por um waza-ari. Antes desse
combate, seu treinador informou se né&o
estivesse conseguindo marcar ponto com 0s
chutes, ele deveria utilizar o gyaku zuki em
qualquer acdo ofensiva porque é a técnica
ofensiva que mais pontua no karaté shotokan.
Sabendo dessa informacéo, o karateca aplica
esse ensinamento na luta, faz um ippon com
uma antecipacao através do gyaku zuki.
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Figura 3 - Magnitude da carga em minutos
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Figura 4 - Quantidade de pontos (waza-ari e ippon) de cada golpe com a sua a¢éo ofensiva
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Quais treinos o0 técnico do karaté
shotokan pode prescrever para o karateca
esses golpes com as respectivas acdes
ofensivas?

O treino técnico (kihon) o karateca pode
exercitar todos os golpes na agéo ofensiva de
ataque, defender e contra-atacar precisa dar
preferéncia nas técnicas ofensivas mais
eficazes nessa acéo — ver figura 4. Os ataques
no treino técnico necessitam ser efetuados
com uma sequéncia ofensiva utilizada na luta
(Ross, 2009), por exemplo, faz mae geri e em
seguida kizami zuki.

O treino técnico de defender e contra-
atacar, o atleta de karaté merece utilizar as
situacdes mais usadas no kumite, defende
gedan barai ou soto uke e imediatamente
pratica o contra-ataque com soco, gyaku zuki
ou kizami zuki (Marques Junior, 2012b).

A acdo ofensiva de antecipacdo também
pode ser prescrita no treino técnico, o karateca
imagina um ataque do oponente e se antecipa
com um dos golpes mais eficazes nessa
situacdo de luta, o gyaku zuki e o kizami zuki.
Treinar antecipacdo em qualquer sessdo é
muito importante porque os karatecas mais
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qualificados possuem essa acdo superior aos
dos inferiores (Franchini e del Vecchio, 2011).

O treino situacional é extremamente
importante para o atleta porque exercita o
cérebro do karateca e a movimentagado do
lutador idéntico ao combate (Lourenco, 2010).
Nesse treino é trabalhada a distancia do
karateca em relacdo ao oponente, exercita a
tomada de decisdo do atleta, o tempo de
reacdo e de movimento do esportista (Filingeri
e colaboradores, 2012) e conforme a atividade
exige que o lutador formule uma tética para ter
sucesso na tarefa ofensiva (El-Kader, 2010).

O treino situacional de defender e
contra-atacar pode ser efetuado através do
kihon ippon kumite (Silva e Juvéncio, 1996).
Um karateca avisa onde vai atacar o soco
(exemplo: oi zuki no abdémen) ou o tipo de
chute (exemplo: mae geri no rosto) e o outro
karateca deve defender e contra-atacar, dando
preferéncia no contra-ataque ao gyaku zuki

gque é o golpe mais eficaz nessa situagdo da
luta.

O segundo tipo de treino situacional
recomendado €é pela antecipagdo. Uma
antecipacdo bem realizada durante um
combate pode gerar vantagem na luta,
ocasionar um ponto ou proporcionar na vitéria
(Schmidt e Wrisberg, 2010). Atletas com
melhor inteligéncia de Iluta podem utilizar
melhor a antecipacdo durante o kumite (El-
Kader, 2012).

No treino de antecipacdo é combinado
para um atleta efetuar o ataque através de
chute e/ou soco e o outro karateca devera
fazer uma antecipacéo do ataque do oponente
com um dos golpes mais eficazes nessa
situacao da luta, o gyaku zuki ou o kizami zuki.

A antecipagdo proporciona muitos
pontos durante a luta do karaté shotokan,
sendo apresentado na figura 5 (Marques
Junior, 2012hb, 2012c).

Figura 5 - Quantidade dos tipos de pontos realizados com a antecipacdo durante o kumite.
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O Jdltimo tipo de treino situacional
recomendado para exercitar os karatecas €
através do ataque combinado (Nakayama,
2012).

Um dos lutadores é designado para
efetuar o ataque, enquanto o outro karateca
precisa defender a tarefa ofensiva através de
uma antecipacao ou defender e contra-atacar.

O karateca que faz a defesa deve dar
preferéncia pelos golpes mais eficazes nessas
duas acdes ofensivas, na antecipacdo o
ataque deve ser pelo gyaku zuki ou pelo

kizami zuki e no defende e contra-ataca o gyku
zuki é a atividade ofensiva que mais pontua.

Para essa sessao surtir efeito, precisa
gue os golpes e defesas sejam realizados na
velocidade do combate do karaté shotokan
(Adamczyk e Antoniak, 2010).

O treino competitivo é onde a sesséo é
realizada idéntica a disputa ou num
campeonato de menor importancia, sendo
praticada através da luta.

O Unico problema do treino
competitivo € no controle da carga (Gomes,
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1999), depende da exigéncia da disputa ou do
treino e do estado psicolégico do atleta para o
técnico ter nocdo do esforco desencadeado
pelo atleta.

Através da analise bioquimica (Borin,
Gomes e Leite, 2007), mensuracao do lactato
(Milanez e colaboradores, 2011b), deteccéo da
percepcao subjetiva de esforco pela escala de
Borg (lide e colaboradores, 2008) e outros, é
possivel mensurar a exigéncia imposta por
essa sessao (Milanez e Pedro, 2012).

Através desse subcapitulo o treinador
do karaté obteve conhecimento em como
prescrever a sessdo embasada na literatura
desse esporte.

CONCLUSAO

Através dessa revisado foi possivel do
leitor entender os motivos do soco fazer mais
pontos do que o chute, e também foi explicado
como utilizar essa informagéo cientifica e
outras para prescrever o treino de luta. Em
conclusdo, estruturar e prescrever um treino
baseado na literatura pode ocasionar
beneficios para o atleta de karaté durante a
competicéo.
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