CNPJ n. 14.556.784/0001-43

Treinamento de Campo de Taekwondo - Foco
Kyorugi Competitivo

Local: Equipe Fabio Costa de Taekwondo

Data: 24 e 25 de janeiro - Sdbado e Domingo

Objetivo: Desenvolver resisténcia, técnica tactica e mentalidade competitiva para
kyorugi.

CRONOGRAMA DETALHADO

SABADO

Periodo 1: 14h00 - 16h00
Tema: Fundamentos e Poténcia

e 14:00 - 14:15: Aquecimento dinamico (corrida leve, alongamento dinamico,
mobilidade articular).

e 14:15 - 14:45: Treino de footwork e deslocamentos especificos para kyorugi
(defesa, ataque, contra-ataque).

e 14:45 - 15:30: Treino técnico de combinacdo de chutes (ex.: bandal chagi +
dollyo chagi + chutes laterais em sequéncia).

e 15:30 - 16:00: Exercicios de poténcia com resisténcia (faixas para chutes) e
sprints curtos.

« 16:00: Alongamento e hidratacao.
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Intervalo: 16h00 - 17h00

Descanso, hidratacao e alimentacao leve.

Periodo 2: 17h00 - 19h00
Tema: Estratégia e Simulacoes

e 17:00 - 17:20: Aquecimento especifico (polichinelos, skipping alto, sombra
de técnicas).

e 17:20 - 18:00: Estudo tatico: trabalho em cima de situacdes mais utilizadas
ultimamente durante as lutas e discussao de estratégias.

o 18:00 - 18:40: Sparring controlado com foco em técnicas estudadas (rodizio
de adversarios).

o 18:40 - 19:00: Treino de finalizacao: simulacao de ultimos segundos de luta
com vantagem/desvantagem no placar.

o 19:00: Alongamento e recuperacao ativa.

Noite (apés treino):

Jantar em grupo, conversa sobre mentalidade competitiva e descanso. Cada um
paga o seu jantar!
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DOMINGO

Periodo Unico: 8h00 - 12h00
Tema: Aplicacao Pratica e Resisténcia

e 8:00 - 8:30: Aquecimento com circuito leve (corrida, polichinelos,
alongamento dinamico).
e 8:30 - 9:30: Treino Técnico com Técnico

o Corregao individual de postura e execucao de chutes.
o Combinacgbes avangadas para abrir guardas adversarias.
o Trabalho de distancia e timing.
e 9:30 - 10:00: Intervalo para hidratagado e lanche rapido.
e 10:00 - 11:30: Treino de Luta com Técnico (Sparring Intensivo)

o Rounds de 2 minutos com intervalos de 1 minuto (minimo 6 rounds
por atleta).
o O técnico dara feedback imediato entre as rodadas.
o Foco em aplicar as combinagdes e estratégias treinadas no sabado.
e 11:30 - 12:00: Encerramento

o Volta a calma: alongamento estatico e respiracao.
o Feedback geral do técnico sobre o desempenho coletivo e individual.
o Consideragdes finais e encerramento do camping.

EQUIPAMENTO NECESSARIO

o Dobok (uniforme) e equipamento de protecdo completo (capacete, colete,
luvas, caneleiras, etc.).

o Garrafa de agua e alimentos energéticos (frutas, barras).

e Material para anotacdes (opcional).
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OBSERVACOES

e Todos os atletas devem chegar para o treinamento com 30 minutos de
antecedéncia.

e Presenca obrigatéria em todos os periodos de treino.
« Foco total em disciplina, técnica e seguranca durante os sparrings.

Bons treinos e forte espirito!
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