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Apresentacao

Com esta capacitacéo intensiva, o aluno adquirira os conhecimentos teoricos
e praticos necessarios sobre a maioria dos testes e protocolos de avaliagéo
propostos na atual, a fim de aplica-los de acordo com as exigéncias especificas

e o campo de atuacgao profissional.
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Este Curso de Especializacdo 100% online
permitir-lhe-a conciliar 0s seus estudos
com a sua profissao enquanto aumenta
0S seus conhecimentos neste dominio”
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Nos ultimos anos, o Treino de Forga entrou na comunidade cientifica com grande impeto,

abrangendo multiplos contextos, desde o desempenho desportivo nos desportos de tempo

e marca até aos desportos situacionais e toda a gama de modalidades desportivas.

Este Curso de Especializagdo aborda a importancia vital da forga no rendimento humano

em todas as suas expressées possiveis com um nivel Unico de profundidade tedrica e um

nivel de descida a pratica que é totalmente diferente do que tem sido visto até agora.

O aluno deste Curso de Especializagdo tera uma capacitagéo diferenciada em relagéo
aos seus colegas de profissao, podendo trabalhar em todos os dominios do desporto
como especialista em Treino de Forga.

A equipa docente deste Curso de Especializagdo em Avaliagdo do Rendimento e Treino
Desportivo de Forga fez uma selegao cuidadosa de cada um dos temas desta capacitacao,
a fim de oferecer ao aluno a oportunidade de estudo mais completa possivel e sempre
ligada a atualidade.

Assim, a TECH Universidade Tecnoldgica esforgou-se por criar conteldos da mais alta
qualidade de ensino e educativa que transformarao os alunos em profissionais de sucesso,
seguindo os mais altos padroes de qualidade no ensino a nivel internacional. Portanto,
propomos este Curso de Especializacdo com um conteudo rico e que o ajudara a alcangar
a elite do treino fisico. Além disso, como é um Curso de Especializagao online, o aluno

nao esta condicionado a horarios fixos ou a necessidade de se deslocar a um local fisico,
podendo aceder aos contelidos em qualquer altura do dia, equilibrando o seu trabalho ou
vida pessoal com a sua vida académica.

Este Curso de Especializagao em Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo
de Forga conta com o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado.
As suas principais caracteristicas séo:

+ O desenvolvimento de numerosos casos praticos apresentados por especialistas
em treino pessoal

+ 0 conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico do livro contém a informacéo
essencial para a pratica profissional

* Exercicios onde o processo de autoavaliagdo para melhorar a aprendizagem pode ser levado
acabo

* O sistema de aprendizagem interativo, baseado em algoritmos para a tomada de decisdes
+ 0 seu foco especial em metodologias inovadoras em treinos pessoais

+ Licoes tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questdes controversas
e atividades de reflexao individual

+ A disponibilidade de acesso ao contetdo a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagado a Internet

Envolva-se no estudo deste Curso de
Especializacéo de elevado rigor cientifico

e melhore as suas competéncias em treino
de forca para desportos de alto rendimento’



Este Curso de Especializacdo € o melhor
investimento que pode fazer na selecao de
um programa de atualizacdo por duas razbes:
além de atualizar os seus conhecimentos
como treinador pessoal, obtera um certificado
da TECH Universidade Tecnologica"

O seu corpo docente inclui profissionais da area das ciéncias do desporto, que trazem para
esta capacitagao a experiéncia do seu trabalho, bem como especialistas reconhecidos de
sociedades lideres e universidades de prestigio.

O seu conteudo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia educativa,
permitira ao profissional uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um ambiente
simulado que proporcionara uma capacitagéo imersiva programada para treinar em
situacdes reais.

A concecao deste programa baseia-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
através da qual o profissional devera tentar resolver as diferentes situacoes da atividade
profissional que surgem ao longo do curso. Para tal, o profissional podera contar com

0 apoio de um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas
reconhecidos e experientes em Avaliacao do Rendimento e Treino Desportivo de Forga
e com grande experiéncia.
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Especialize-se e destaque-se
num setor com uma grande
afluéncia de profissionais.

Aumente 0s seus conhecimentos
sobre a Avaliacdo do Rendimento
e Treino Desportivo de Forga com

esta capacitacdo de alto nivel.
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Objetivos

O principal objetivo deste programa é o desenvolvimento da aprendizagem tedrica
e pratica, para que o profissional das ciéncias do desporto possa dominar de forma
pratica e rigorosa a Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo de Forca.
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O nosso objetivo € alcancar a exceléncia
académica e ajuda-lo alcancar o sucesso
profissional” Ndo hesite mais e junte-se a nos”
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Objetivos gerais

+ Aprofundar os conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena
aplicabilidade no campo pratico do Treino de Forca -

+ Dominar todos os métodos mais avancados de Treino de Forga

+ Aplicar com certeza os métodos de treino mais atualizados para a melhoria do desempenho
desportivo no que a Forga se refere

+ Dominar eficazmente o Treino de Forga para melhorar o desempenho no tempo e nos
desportos de marca, bem como nos desportos situacionais

+ Dominar os principios que regem a fisiologia do exercicio e a bioquimica

+ Aprofundar os principios que regem a teoria dos sistemas dinamicos complexos no que diz
respeito ao treino de Forga

* Integrar com sucesso o treino de Forga para a melhoria das Competéncias Motoras imersas
no desporto

+ Dominar com sucesso todos 0s conhecimentos adquiridos nos diferentes modulos
na pratica real

O campo desportivo precisa

de profissionais capacitados e
nos damos-lhe as chaves para
se colocar na elite profissional”
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Objetivos especificos

+ Especializar-se nos diferentes tipos de avaliagao e a sua aplicabilidade ao campo da pratica
+ Selecionar as provas/testes mais adequados as suas necessidades especificas

+ Administrar de forma correta e segura os protocolos dos diferentes testes e a interpretagéo
dos dados recolhidos

» Aprofundar e aplicar diferentes tipos de tecnologias atualmente utilizadas no campo da
avaliagao, seja no campo da saude e do desempenho fisico a qualquer nivel de exigéncia

+ Compreender em profundidade a I6gica da concegao de treino baseado no movimento

+ Diferenciar meios e métodos para a Forga

+ Detetar padrées de movimento prioritarios para a aplicagéo da forga no desporto em questéo

+ Compreender o funcionamento e a aplicagao de meios tecnoldgicos ao servigo do treino
de forca

+ |dentificar e analisar os mecanismos de producéo de forga em diferentes disciplinas
de resisténcia

¢ Ter um conhecimento profundo das diferentes meios e métodos de para o Treino de Forca
e a sua aplicacéo pratica

+ Aprofundar os efeitos do treino concorrente e as suas respostas sobre a resisténcia

* Programacao e organizacao de treino da Forga
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Direcao do curso

A equipa docente, especialistas em Treino Pessoal, tem um amplo prestigio na
profissao e sao profissionais com anos de experiéncia de ensino que se juntaram para
ajudar os alunos a dar um impulso a sua profissao. Para tal, desenvolveram este Curso
de Especializacdo com atualizagbes recentes na area que permitirdo capacitar-se e
aumentar as suas competéncias neste setor.
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Aprenda com os melhores
profissionais e torne-se mesmo
um profissional de sucesso”
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Diregao

Doutor Dardo Rubina

Especialista em Alto Rendimento Desportivo

CEO da Test and Training

Preparador Fisico Escola Desportiva Moratalaz

Professor de Educagdo Fisica em Futebol e Anatomia CENAFE Escolas Carlet

Coordenador de Preparacéao Fisica em Hockey Hierba Club Gimnasia y Esgrima de Buenos Aires
Doutor em Alto Rendimento Desportivo

Diploma em Estudos de Investigagao Avancados (DEA) Universidade de Castilla la Mancha

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Auténoma de Madrid
Pos-graduagao em Atividade Fisica em Grupos com Patologias pela Universidade de Barcelona

Técnico de Musculagao de Competigao Federacao de Extremadura de Musculagao e Fitness

Especialista em Scouting Desportivo e Quantificagdo da Carga de Treino (especializagdo em Futebol), Ciéncias do Desporto.
Universidade de Melilla

Especialista em musculagdo avangada pela IFBB
Especialista em nutricdo avangada pela IFBB
Especialista em Avaliagdo e Interpretacao Fisiologica da Aptidao Fisica por Bio

Certificagdo em Tecnologias para a Gestdo do Peso e Desempenho Fisico Arizona State University
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Professores

Dr. Leandro Carbone
* Mestre de Treino de Forca e Condicionamento Fisico
¢ CEO da LIFT, empresa de treino e capacitagao

+ Chefe do Departamento de Avaliagdo Desportiva e Fisiologia do Exercicio WellMets
- Instituto de Desporto e Medicina do Chile

+ CEO/ Manager da Complex |

* Professor universitario

+ Consultor externo da Speed4lift, uma empresa lider na drea da tecnologia desportiva
* Licenciatura em Atividade Fisica pela Universidade de Salvador

+ Especialista em Fisiologia do Exercicio pela Universidade Nacional de La Plata

* MCs. Strength and Conditioning na Universidade de Greenwich, Reino Unido

Sr. Juan Manuel Masse
* Preparador fisico para atletas de alto rendimento

+ Diretor do Grupo de Estudos Cientificos Athlon

* Preparador fisico em varias equipas profissionais de futebol na América do Sul

Dr. Pablo Ainon
+ Preparador fisica da Selecéo Nacional Feminina de Voleibol para os Jogos Olimpicos

* Preparador fisico para equipas de voleibol da Primeira Divisdo Masculina Argentina
* Treinador fisico dos golfistas profissionais Gustavo Rojas e Jorge Berent

+ Treinador de natagdo no Quilmes Atlético Club

+ Professor Nacional de Educacéo Fisica (INEF) em Avellaneda

* Pos-graduagdo em Medicina Desportiva e Ciéncia Desportiva Aplicada pela Universidade
dela Plata

+ Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Catolica de Murcia

+ Cursos de formagéao orientados para o campo do Desporto de Alto Rendimento
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Dr. Adrian Ricardo Vaccarini
* Preparador fisico especializado em futebol de alto nivel

+ Responsavel da Area de Ciéncias Aplicadas da Federacdo Peruana de Futebol
+ Segundo treinador fisico da Selegao Nacional de Futebol Sénior do Peru

* Preparador fisico da Selegédo Sub 23 do Peru

+ Responsavel da Area de Investigacdo e Analise de Desempenho da Quilmes

+ Responsavel da Area de Pesquisa e Anélise de Desempenho da Vélez Sarsfield
¢ QOrador regular em Congressos de Alto Rendimento Desportivo

+ Licenciatura em Educacao Fisica

* Professor Nacional de Educacdo Fisica

Dr. Hugo Tinti
* Preparador fisico do Clube Estudantes de Mérida

* Antigo preparador fisico no Clube de Futebol Oriente Petrolero

¢ Ex-preparador fisico na Alianza Petrolera

* Ex-preparador fisico da quarta divisdo do Clube Arsenal

* Mestrado em Grandes Dados no Desporto pela Universidade Catdlica San Antonio de Murcia

+ Licenciatura em Educacgao Fisica pela Universidade Nacional de San Martin

Dr. Leandro Vilarifio
¢ Preparador Fisico para atletas de alto rendimento

¢ Preparador Fisico do Clube de Futebol boliviano The Strongest
* Preparador Fisico para equipas profissionais da liga argentina

* Formado em Atividade Fisica e Desportiva
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Dr. Matias Palarino
* Preparador fisico da Equipa Profissional do Clube Social e Desportivo Defensa y Justicia

+ CEO na An&En Analysis & Treino

* Preparador Fisico da Equipa de Reserva de Futebol Masculino do Club Atlético Vélez Sarsfield
* Preparador Fisico no Futebol Profissional

+ Preparador Fisico de Hoquei em Campo

+ Preparador Fisico de Rugby Personal Trainer

* Licenciatura em Desporto de Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Lomas de Zamora

+ Professor Superior de Educacéo Fisica pelo ISEF n°1

+ Vasta experiéncia docente em cursos de Preparacéo Fisica e Controlo de Cargas

A nossa equipa docente fornecer-lhe-a
todos 0s seus conhecimentos para que
esteja a par das dltimas informacées
sobre a matéria”
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Estrutura e conteudo

A estrutura dos conteldos foi concebida por uma equipa de profissionais conhecedores
das implicacdes da capacitagéo na pratica didria, conscientes da relevancia atual da
capacitacao de qualidade no dominio do treino pessoal; e empenhados no ensino de
qualidade através das novas tecnologias educativas.
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Contamos com o conteudo cientifico mais
completo e atualizado do mercado. Queremos
proporcionar-lhe a melhor capacitacao”
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Mddulo 1. Avaliacdo do Rendimento e Treino Desportivo de Forga

1.1, Avaliagédo
1.1.1.  Conceitos gerais de avaliagao, teste e medigao
1.1.2.  Carateristicas dos testes
1.1.3.  Tipos de testes
1.1.4.  Objetivos da avaliagao
1.2, Tecnologia e avaliagbes neuromusculares
1.2.1.  Tapetes de contacto
1.2.2.  Plataformas de forga
1.2.3.  Células de carga
1.24.  Acelerometros
1.2.5.  Transdutores de posicao
1.2.6.  Aplicagdes celulares para avaliagdo neuromuscular
1.3.  Teste de repeticdes submaximas
1.3.1.  Protocolo para a sua avaliagéo
1.3.2.  Férmulas de estimativa validadas para os diferentes exercicios de treino
1.3.3.  Respostas mecanicas e de carga interna durante um teste de repetigdes submaximas
1.4. Testes Progressivos Incrementais Maximos (TPImax)
1.41.  Protocolo Naclerio E Figueroa 2004

1.4.2.  Respostas mecanicas (Codificador linear) e de carga Interna (PSE)
durante um TPl no maximo

1.43. Determinagao da zona 6tima de treino de poténcia
1.5, Teste de saltos horizontais

1.5.1.  Avaliagdo sem o uso de tecnologia

1.5.2.  Avaliagdo com a utilizagdo de Tecnologia (Encoder Horizontal e plataforma de Forga)
1.6. Teste de saltos verticais simples

1.6.1.  Avaliagéo de Squat Jump (SJ)

1.6.2.  Avaliagdo do Countermovement Jump (CMJ)

1.6.3.  Avaliacdo de um Abalakov salto ABK

1.6.4.  Avaliacdo de um Drop Jump (DJ)
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1.7. Teste de saltos verticais repetidos (Rebound Jump)
1.7.1.  Teste de salto repetido em 5 segundos
1.7.2.  Teste de salto repetido em 15 segundos
1.7.3. Teste de salto repetido em 30 segundos
1.7.4.  Indice de resisténcia a forca veloz (Bosco)
1.7.5.  Indice de empenho exercido no teste de Rebound Jump

1.8.  Respostas mecanicas (Forga, poténcia e velocidade/tempo) durante os testes de salto
simples e repetido

1.8.1. Forga/tempo em saltos simples e repetidos
1.8.2.  Velocidade/tempo em saltos simples e repetidos
1.8.3.  Poténcia/tempo em saltos simples e repetidos
1.9. Perfis de Forga/Velocidade em vetores horizontais
1.9.1.  Fundamento tedrico num perfil F/V
1.9.2.  Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino
1.9.3.  Aplicagao pratica
1.9.4.  Avaliagdo utilizando tapete de contacto, codificador linear e plataforma de forgas
1.10. Perfis de forga/velocidade em vetores verticais
1.10.1. Fundamento tedrico num perfil F/V
1.10.2. Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino
1.10.3. Aplicagao pratica
1.10.4. Avaliagao utilizando tapete de contacto, codificador linear e plataforma de forgas
1.11. Testes isométricos
1.11.1. Teste McCall
1.11.1.1. Protocolo de avaliagdo e valores registados com plataforma de forgas
1.11.2. Teste de tragdo média das coxas
1.11.2.1. Protocolo de avaliagao e valores registados com plataforma de forgas
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Mddulo 2. Treino de forca em desportos situacionais

2.1.

2.2.

2.3.

Fundamentos basicos

211

Adaptacdes funcionais e estruturais

2.1.1.1. Adaptagdes funcionais

2.1.1.2. Relagdo carga-pausa (densidade) como critério de adaptagéo
2.1.1.3. A forga como qualidade de base

2.1.1.4. Mecanismos ou indicadores para adaptacdes estruturais

2.1.1.5. Utilizagao, concetualizagéo das adaptagdes musculares provocadas, como
um mecanismo adaptativo da carga imposta (Tensdo mecanica, stress metabdlico,
danos musculares)

Recrutamento de unidades motoras

2.1.2.1. Ordem de recrutamento, mecanismos reguladores do sistema nervoso
central, adaptagOes periféricas, adaptagdes centrais usando a tensao, velocidade
ou fadiga como instrumento de adaptagéo neural

2.1.2.2. Ordem de recrutamento e fadiga durante esforgos maximos

2.1.2.3. Ordem de recrutamento e fadiga durante esforcos submaximos 2.4.

2.1.2.4. Recuperacao fibrilar

Fundamentos especificos

2.2.1.
222

2.23.

2.2.4.

0 movimento como ponto de partida

Qualidade de Movimento como objetivo geral para controlo motor, padrdo motor
e programagao motora

Movimentos horizontais prioritarios

2.2.3.1. Acelerar, travar, mudanca de diregdo com perna interior e perna exterior,
Velocidade Absoluta Maxima e/ou submaxima Técnica, corre¢ao e aplicagao de
acordo com os movimentos especificos em competigéo

Movimentos verticais prioritarios

2.2.4.1. Jumps, Hops, Bounds. Técnica, corregao e aplicagdo de acordo com
0s movimentos especificos em competicao

Meios tecnoldgicos para a avaliagéo do treino de forga e controlo de carga externa

2.3.1.

Introdugao a tecnologia e ao desporto

2.3.2.  Tecnologia para a avaliagao e controlo do treino de forga e poténcia

2.3.2.1. Codificador rotativo (funcionamento, varidveis de interpretagédo, protocolos
de intervengao, aplicagao)
2.3.2.2. Célula de carga (operagao, variaveis de interpretagéo, protocolos
de intervencgao, aplicagéo)
2.3.2.3. Plataforma de forga (operagéo, varidveis de interpretagéo, protocolos
de intervencao, aplicagéo)
2.3.2.4. Fotocélulas elétricas (funcionamento, varidveis de interpretagéo, protocolos
de intervengao, aplicagao)
2.3.2.5. Tapetes de contacto (funcionamento, varidveis de interpretagéo, protocolos
de intervencao, aplicagao)
2.3.2.6. Acelerometro (funcionamento, variaveis de interpretagao, protocolos
de intervengao, aplicagao)
2.3.2.7. Aplicagdes para dispositivos méveis (funcionamento, varidveis de interpretagéo,
protocolos de intervengéo, aplicagéo)
2.3.3.  Protocolos de intervengao para avaliagao e controlo do treino
Controlo de Carga Interna
2.4.1.  Percegdo subjetiva da carga através da classificagdo do esforgo percebido
2.4.1.1. Percecdo subjetiva da carga para estimar a carga relativa (% TRM)
2.42. Alcances
2.4.2.1. Como controlo de exercicio
2.4.2.1.7. Repeticdes e PRE
2.4.2.1.2. Repeti¢cdes em reserva
2.4.2.1.3. Escala de velocidade
2.4.2.2. Controlar o efeito global de uma sesséo
2.4.2.3. Como instrumento de periodizagado

2.4.2.3.1. Uso (APRE) Exercicio de resisténcia progressiva autorregulado,
interpretagao dos dados e sua relagao com a dosagem correta da carga na sessao

Escala de qualidade de recuperagao, interpretacéo e aplicagao pratica na sesséo
(TQR 0-10)

Como ferramenta na pratica diaria
Aplicagao
Recomendagdes

2.43.

24.4.
2.4.5.
2.4.6.



2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.

Meios de treino de forga

2.51. O papel do meio na concegao de um método

2.5.2. Meios ao servigo de um método e em fungao de um objetivo desportivo central
2.5.3.  Tipos de meios

2.54. Padrbes de movimento e ativagdes como foco central para a selegdo de meios
e implementagao de métodos

Construgao de um Método
2.6.1.  Definigdo do tipo de exercicios

2.6.1.1. Ligagdes transversais como guia para o objetivo do movimento
2.6.2. Evolugdo dos exercicios

2.6.2.1. Modificagdo da componente rotativa e do nimero de suportes de acordo
com o plano de movimento

2.6.3.  Organizagao dos exercicios
2.6.3.1. Relagdo com os movimentos horizontais e verticais prioritérios (2.3 e 2.4)
Aplicag&o prética de um método (programacao)
2.7.1.  Plano de implementagao légica
2.7.2.  Implementagéo de uma sessao de grupo
2.7.3.  Programacéo individual num contexto de grupo
2.7.4.  Forga no contexto aplicada ao jogo
2.7.5.  Proposta de periodizagao
UTI T (Unidade Temética Integradora)

2.8.1.  Construgao de treino para adaptagdes funcionais, estruturais e de ordem
de recrutamento

2.8.2.  Construgao de um sistema de monitorizagdo e/ou avaliagao do treino

2.8.3. Construgao de treino baseado no movimento para a aplicagao de fundamentos,
meios de comunicagao e controlo de carga externa e interna

UTI 2 (Unidade Temética Integradora)

29.1.  Construgdo de uma sessao de treino em grupo

292 Construgao de uma sessao de treino em grupo no contexto aplicado ao jogo
2.9.3.  Construgao de uma periodizagao de cargas analiticas e especificas
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Mddulo 3. Treino em desportos de média e longa duragao

3.1. Forga
3.1.1.  Definigéo e conceito
3.1.2.  Continuum das capacidades condicionais
3.1.3.  Requisitos de forga para desportos de resisténcia Evidéncia cientifica

3.1.4.  Manifestagdes de forga e a sua relagédo com as adaptagbes neuromusculares
nos desportos de resisténcia

3.2.  Provas cientificas sobre as adaptagdes do treino de forca e a sua influéncia em eventos
de resisténcia média e longa

3.2.1.  Adaptagdes neuromusculares
3.2.2.  Adaptagbes metabdlicas e enddcrinas
3.2.3.  Adaptagdes sobre o desempenho em testes especificos
3.3.  Principio da correspondéncia dinamica aplicada aos desportos de resisténcia

3.3.1. Analise biomecanica da produgéao de forga em diferentes gestos: corrida, ciclismo,
natagdo, remo, esqui de fundo

3.3.2.  Parametros dos grupos musculares envolvidos e ativagdo muscular
3.3.3.  Cinematica angular
3.3.4.  Ritmo e duragdo da produgéo de forga
3.3.5.  Dinamica do esforgo
3.3.6.  Amplitude e diregao do movimento
3.4, Treino simultaneo de forga e resisténcia
3.4.1. Perspetiva historica
3.4.2.  Fenémeno de interferéncia
3.4.2.1. Aspetos moleculares
3.4.2.2. Performance desportiva
3.4.3. Efeitos do treino de forga na resisténcia
3.4.4. Efeitos do treino de resisténcia nos desempenhos de forga
3.4.5. Tipos e modos de organizagéo da carga e suas respostas adaptativas
3.4.6.  Treino concorrente Provas sobre diferentes desportos
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3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

Treino de forca

3.5.1.
3.5.2.
3.5.3.
3.5.4.
3.5.5.

Meios e métodos para o desenvolvimento da forga maxima
Meios e métodos para o desenvolvimento da forga explosiva
Meios e métodos para o desenvolvimento da forca reativa
Treino compensatorio e redugao do risco de lesGes

Treino pliométrico e desenvolvimento dos saltos como parte importante da
melhoria da economia corrente

Exercicios e meios especiais de treino de forga para desportos de resisténcia média e longa

3.6.1.
3.6.2.
3.6.3.
3.6.4.
3.6.5.
3.6.6.

Padrdo de movimento

Exercicios basicos

Exercicios balisticos

Exercicios dinamicos

Exercicios de forga resistida e assistida
Exercicios de Core

Programacéo do treino de forca de acordo com a estrutura do microciclo

3.7.1.
3.7.2.
3.7.3.
3.7.4.

Selecdo e ordem dos exercicios

Frequéncia semanal de treino de forga

Volume e intensidade de acordo com o objetivo
Tempos de recuperagao

Treino de forga orientado para diferentes disciplinas ciclicas

3.8.1.
3.8.2.
3.8.3.
3.8.4.
3.8.5.

Treino de forga para corredores de média e longa distancia
Treino de forga orientado para o ciclismo

Treino de forga orientado para a natagao

Treino de forga orientado para o remo

Treino de forga orientado para o esqui de fundo

Controlo do processo de treino

3.9.17.
3.9.2.

Perfil de carga velocidade
Teste de carga progressiva
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Uma experiéncia de aprendizagem unica,
fundamental e decisiva para impulsionar
0 seu desenvolvimento profissional”
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem.

A nossa metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem

ciclico: o Relearning.

Este sistema de ensino € utilizado, por exemplo, nas escolas médicas mais prestigiadas
do mundo e tem sido considerado um dos mais eficazes pelas principais publicagoes,
tais como a New England Journal of Medicine.
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Descubra o Relearning, um sistema que abandona
a aprendizagem linear convencional para o levar
através de sistemas de ensino ciclicos: uma forma
de aprendizagem que provou ser extremamente
eficaz, especialmente em disciplinas que requerem
memorizagao"




teCh 28 | Metodologia

Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

0 nosso programa oferece um método revoluciondrio de desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos. O nosso objetivo é reforgar as competéncias
num contexto de mudanca, competitivo e altamente exigente.

Mount Everest

Com a TECH pode experimentar uma
forma de aprendizagem que abala
as fundacgées das universidades
tradicionais de todo o mundo”

Tera acesso a um sistema de
aprendizagem baseado na repeticdo, com
ensino natural e progressivo ao longo de
todo o programa de estudos.




O estudante aprendera, atraves de
atividades de colaboracéo e casos reais,
a resolucéo de situagcdes complexas em
ambientes empresariais reais.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

Este programa da TECH é um programa de ensino intensivo, criado de raiz,

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para o sucesso. O
método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que a
realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O nosSso programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos e
alcancar o sucesso na sua carreira”

0 método do caso tem sido o sistema de aprendizagem mais amplamente
utilizado pelas melhores faculdades do mundo. Desenvolvido em 1912 para que

os estudantes de direito nao s6 aprendessem o direito com base no conteudo
tedrico, 0 método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente
complexas, a fim de tomarem decisdes informadas e valorizarem juizos sobre a
forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
em Harvard.

Numa dada situacéo, o que deve fazer um profissional? Esta é a questao que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
acgao. Ao longo do programa, os estudantes serdo confrontados com multiplos
casos da vida real. Terdo de integrar todo o seu conhecimento, investigar,
argumentar e defender as suas ideias e decisées.
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Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso
com um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repeticéo,
que combina 8 elementos didaticos diferentes em cada ligao.

Melhoramos o Estudo de Caso com o melhor método de ensino
100% online: o Relearning.

Em 20179, alcancamos os
melhores resultados de
aprendizagem de todas as
universidades online do mundo.

Na TECH aprende-se com uma metodologia de vanguarda concebida
para formar os gestores do futuro. Este método, na vanguarda da
pedagogia mundial, chama-se Relearning.

A nossa universidade é a Unica universidade de lingua espanhola
licenciada para utilizar este método de sucesso. Em 2019,
conseguimos melhorar os niveis globais de satisfagao dos nossos
estudantes (qualidade de ensino, qualidade dos materiais, estrutura
dos cursos, objetivos...) no que diz respeito aos indicadores da melhor
universidade online do mundo.

learning
from an
expert



Metodologia |31 tecn

No nosso programa, a aprendizagem ndo é um processo linear, mas acontece
numa espiral (aprender, desaprender, esquecer e reaprender). Portanto, cada um
destes elementos é combinado de forma concéntrica. Esta metodologia formou

mais de 650.000 licenciados com sucesso sem precedentes em areas tao diversas
como a bioquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestao,
ciéncia do desporto, filosofia, direito, engenharia, jornalismo, histéria, mercados e
instrumentos financeiros. Tudo isto num ambiente altamente exigente, com um
corpo estudantil universitario com um elevado perfil socioeconémico e uma idade
média de 43,5 anos.

O Relearning permitir-lhe-a aprender com menos esforco e
mais desempenho, envolvendo-o mais na sua capacitagao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos
e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

A partir das Ultimas provas cientificas no campo da neurociéncia, ndo s6 sabemos
como organizar informagao, ideias, imagens e memarias, mas sabemos que o lugar
e 0 contexto em que aprendemos algo é fundamental para a nossa capacidade de o

recordar e armazenar no hipocampo, para o reter na nossa memoria a longo prazo.

Desta forma, e no que se chama Neurocognitive context-dependent e-learning,
os diferentes elementos do nosso programa estao ligados ao contexto em que o
participante desenvolve a sua pratica profissional.
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Este programa oferece o melhor material educativo, cuidadosamente preparado para profissionais:

Material de estudo

>

Todos os conteudos didaticos sao criados pelos especialistas que irdo ensinar o curso,
especificamente para o curso, para que o desenvolvimento didatico seja realmente
especifico e concreto.

Estes conteldos sdo depois aplicados ao formato audiovisual, para criar o método de
trabalho online da TECH. Tudo isto, com as mais recentes técnicas que oferecem pecas
de alta-qualidade em cada um dos materiais que séo colocados a disposi¢do do aluno.

Masterclasses

Existem provas cientificas sobre a utilidade da observagao por terceiros
especializada.

O denominado Learning from an Expert constréi conhecimento e memaria, e gera
conflanga em futuras decisées dificeis.

Praticas de aptidoes e competéncias

Realizardo atividades para desenvolver competéncias e aptiddes especificas em cada
area tematica. Praticas e dinamicas para adquirir e desenvolver as competéncias e
capacidades que um especialista necessita de desenvolver no quadro da globalizacao
em que vivemos.

Leituras complementares

Artigos recentes, documentos de consenso e diretrizes internacionais, entre outros.
\l/ Na biblioteca virtual da TECH o aluno tera acesso a tudo o que necessita para completar
a sua capacitacao
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Case studies

Completarao uma selecao dos melhores estudos de casos escolhidos especificamente
para esta situagao. Casos apresentados, analisados e instruidos pelos melhores
especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os contetdos de uma forma atrativa e dinamica em
comprimidos multimédia que incluem audios, videos, imagens, diagramas e mapas
concetuais a fim de reforgar o conhecimento.

Este sistema educativo Unico para a apresentagao de contelidos multimédia foi
premiado pela Microsoft como uma "Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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Certificacao

O Curso de Especializacdo em Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo de Forga
garante, para além do conteldo mais rigoroso e atualizado, o acesso a um certificado
de Curso de Especializacao emitido pela TECH Universidade Tecnologica.
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Conclua este plano de estudos com
SUCEesSso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este Curso de Especializagdo em Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo de Forga
conta com o contetdo cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagbes, o aluno recebera por correio, com aviso de
rececao, o certificado* correspondente ao titulo de Curso de Especializagao
emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitagao
continuada dos profissionais e proporciona um importante valor para a sua capacitagéo
universitaria, sendo 100% valido e atendendo aos requisitos normalmente exigidos pelas
bolsas de emprego, concursos publicos e avaliagéo de carreiras profissionais.

Certificado: Curso de Especializagdo em Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo
de Forga

ECTS: 18 tecn i
Carga hora'rla 450 horas Concedeopreseme ......................

Reconhecido pela NBA CERTIIZICADO

com o documento de identificagdon®_______________

. ____E;;_(;;;)Ietado e certificado com sucesso o
‘ CURSO DE ESPECIALIZAGAO
em
Avaliagao do Rendimento e Treino Desportivo de Forca
Este é um certificado atribuido por esta Universidade, reconhecido por 18 ECTS e equivalente a 450

horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Institui¢do Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educag&o
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020

G

c6digo tnico TECH: AFWOR23Stechtitute.com/ttulos

*Apostila de Haia Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciard a obtengdo do mesmo com um custo adicional.
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Curso de Especializacao
Avaliacao do Rendimento
e Treino Desportivo de Forca

» Modalidade: online

» Duragao: 6 meses

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Créditos: 18 ECTS

» Tempo Dedicado: 16 horas/semana

» Horario: ao seu proprio ritmo

» Exames: online
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