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Conteudos

Conceitos:
Treino, Carga, Intensidade, Volume, Densidade

Tipos e Estrutura de ST

Proposta Pratica

Reflexdo e Conclusdes/Propostas
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Treino Desportivo

Processo pedagdgico complexo que visa desenvolver a
aptidao do atleta ou da equipa para o desempenho desportivo,
no quadro especifico das situacdes competitivas, através da
pratica sistematica e planeada do exercicio, orientada por
principios e regras cientificamente fundamentadas.
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Treino Desportivo

Processo

Desempenho

Quadro especifico

Pratica sistematica
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Treino Desportivo

PRATICANTE
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Adaptacao

Carga
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Permanentes
Imediatos Acumulados

Carga

/ \

Interna Externa
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Componentes da Carga
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Intensidade Densidade

Volume
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Intensidade

Medidas

Objetiva VS Relativa

Sistema Energético
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Pratica

Pausa

Falar em Volume implica pensar também em termos de
frequéncia
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Densidade

Racio ou Quociente entre
Volume de Pratica e Volume de Treino

D = VolPrat : VolTreino

Varia entre 0 e 1, sendo 0 a auséncia total de praticae 1 a
auséncia total de pausa.
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Dinamica da Carga

Estado de Treino
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Reflexao

Capacidade Fisica em Técnica

Técnica em Capacidade Fisica

Federagao Portuguesa de Shorinji Kempo
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9 de Abril de 2011

a0 de"Formacao

Tipos de ST

E uma parte do processo de Treino onde se selecionam,
organizam, aplicam e avaliam os exercicios conducentes
aos objetivos estabelecidos e onde se concretizam os
principios e métodos de treinos.

Aprendizagem

Desenvolvimento

Controlo
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Sessdo de Treino Aprendizagem

Objetivos — Movimentos novos; Exercicios Novos; Estudo
analitico
Intensidade — Baixa a média

Volume — Volume total de pratica médio

Densidade — Baixa (0,5 a ~0,7)
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Sessao de Treino Desenvolvimento

Objetivos — Refinar, Aprofundar, Aplicar, Estudo
contextualizado

Intensidade — Alta a Muito Alta (com momentos em que deve
ser Maxima)

Volume - Volume total de Pratica Alto

Densidade — Alta (0,7 a 0,8)
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Sessdo de Treino Tipo
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Sessao de Treino Controlo

Objetivos - Aplicacao
Intensidade — Muito Alta a Maxima

Volume - Volume Total de Pratica Elevado

Densidade - Elevada (0,8 a 0,9)
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Proposta Pratica (1h30)

Objetivos — Preparar partes de ST orientadas para Apz ou
Des, Refletir sobre tarefas apresentadas

Condicoes — 15min para cada grupo preparar as suas tarefas
e 10 min para apresentar. Preencher ficha de analise das
tarefas apresentadas pelos outros grupos (5min entre cad:
tarefa para o preenchimento).
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Proposta Pratica (1h30)

G1 — Preparar Taisso para STApz
G2 — Preparar Kihon/Hoko ou Tan En para STDes
G3 — Preparar Waza para STDes

G4 — Preparar Randori para STApz
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Sugestoes

‘Reconhecendo a dificuldade em prepararmos os treinos dada e
heterogeneidade de praticantes (graduagdes), também devemos
ter presente que ha momentos em que ambos podem ter o<
mesmos objetivos (aprendizagem ou desenvolvimento)

_Definir antecipadamente e intencionalmente o tipo de ST que
pretendemos desenvolver. Isto pode querer dizer duas SI
diferentes no mesmo treino de acordo com as carateristicas d¢
classe.

_Caso se procurem ST diferentes no mesmo treino, ter em atengac
a carga a aplicar para o aquecimento (criar variantes)
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Sugestoes

Elemento central de todo o processo é o praticante e o objetivc
passa pelo desenvolvimento das trés componentes fundamentais
Psicolégico/Moral, Fisico, Defesa Pessoal.

Apesar das ST poderem ter um predominio de uma componente
sobre as outras, no geral deve haver um equilibrio entre todas.

_Defesa Pessoal implica sempre Oposig¢éo! A oposigdo é uma pege
fundamental para o desenvolvimento das trés componentes!
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Sugestoes

Nas ST de Aprendizagem:
- Selecionar movimentos e técnicas semelhantes para o0 mesmc
treino;
- Nao exagerar na quantidade de informagao (incidir sobre
aspetos-chave) e incidir sobre o corpo/espago do praticante;

- Néo ter problema em intervir as vezes que se considerarem
necessarias, ndo deixando de dar algum espago para o praticante
refletir sozinho;

- Diversificar a forma como se transmitem os conteldos e
demonstrar sempre em varios angulos, chamando a atengdo para os
aspetos fundamentais;

- Intensidade e novidade nao sdo compativeis. Compensar no
Aquecimento ou a seguir as técnicas com tarefas com oposicao.
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Sugestoes
Nas ST de Desenvolvimento:

ordar varias técnicas e contextualiza-las (oposi¢éo);

- Na intervengao, focar o corpo/espaco do adversario e as
referéncias externas;

- Ter problema em intervir demasiadas vezes. Os
praticantes devem ter oportunidade para sentir. Intervir
essencialmente se: solicitado pelo praticante; praticante ndo tem
a nogéo de que esta a errar;

- Nao diversificar nem alterar muitos aspetos e exercicios
sob pena de diminuir a intensidade.
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Sugestoes
_Nas ST de Controlo:
- Né&o abordar técnicas desconhecidas e/ou poucc
desenvolvidas;

- Contextualizar todas as técnicas (Randori, Embu, Tipo
Exame);

- Intervir o minimo possivel e somente sobre o erro
principal (caso se verifique mais de um);

- Nao exagerar no Aquecimento e respeitar o esforgo dos
praticantes;

- Todas as situagdes devem ser do conhecimento do
praticante.
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Arigatou Gozaimasu!

Gassho!
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