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A GINASTICA COMO
FERRAMENTA NUM JUDOCA

12 de setembro| 9h-13h | 4 horas

Formacao online

Gongalo Mansinho
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APRESENTACAO

A ginastica tem um papel muito importante no desenvolvimento motor de uma crianca.
Numa perspetiva de competicdo, a ginastica pode trazer melhorias ao nivel da forga, agilidade,
velocidade, equilibrio e coordenagdo motora. O desenvolvimento destas capacidades fisicas
permite aos jovens uma execuc¢do mais eficiente e segura das técnicas. Além disso, uma melhor
preparacao fisica dos atletas reduz também o risco de lesGes durante os treinos e competicdes. Os
exercicios gimnicos tém beneficios a nivel de mobilidade e amplitude de movimentos o que pode
beneficiar qualquer agdo num combate de judo, em particular, o momento de uma projecao.

Aliado a todos estes beneficios, a gindstica integrada de forma pensada num plano de treino
para um praticante de judo permite uma melhor postura de combate e equilibrio corporal,
necessario num combate de judo seja em momentos de ataque ou defesa.

A pratica regular da ginastica traz também beneficios ao nivel da concentragdo mental, qualidade
essencial em qualquer combate.

Deste modo, uma boa capacidade gimnica abrange desde os ukemis, aos desequilibrios e
projecoes sendo por isso uma base fundamental para a evolucdo integrada de um atleta de judo.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacgdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes
terao de ter a camara ligada durante todas as sessOes, estando garantidas todas as condigdes
técnicas para a realizacdo da formacdo através da utilizacdo de uma licenca profissional.

Data / Horério Formador Tematica
9h-11H Gongalo - Ginastica no judo (desenvolvimento integrado do atleta
11:30H-13H Mansinho de judo)

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
12 de setembro — 9h-13h
(4 horas)

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos
= Todos os interessados pela tematica.
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FORMADOR

Gongalo Mansinho

Natural de Olhdo, Gongalo Mansinho nasceu em 1993 e licenciou-se Ciéncias do Desporto e frequentou o
Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica no Ensino Bdsico e Secundario. Atleta de alta competicao ao longo
de uma década, campedo nacional em todos os escalGes e integrante no Projeto Olimpico Toquio 2020.

Treinador com nivel Il e diretor técnico da Associagdo de Judo do Algarve.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

25€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
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