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Apresentacao

Neste programa encontrara contetdos detalhados sobre como utilizar

o treino de forga para melhorar as suas expressoes, desde como o treino
de forga afeta a velocidade, resisténcia e desportos situacionais, até como
afeta a aceleracao, mudanca de direcéo, etc.

Cada tépico € ensinado por verdadeiros especialistas na drea que fornecem
a melhor capacitagao tedrica e uma vasta experiéncia pratica, tornando este

programa unico.
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Aumente 0s seus conhecimentos sobre o Treino
de Forca para o Rendimento Desportivo com esta
capacitacdo de alto nivel"
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Nos ultimos anos, o Treino de Forga tem vindo a irromper na comunidade cientifica

com grande impulso, abrangendo multiplos contextos, desde o desempenho desportivo
no tempo e nos desportos de marca, até aos desportos situacionais, passando por toda

a gama de modalidades desportivas.

Este Mestrado Préprio aborda a importancia vital da forca no desempenho humano em
todas as suas expressdes possiveis com um nivel Unico de profundidade tedrica e um
nivel de descida a pratica que € totalmente diferente do que tem sido visto até agora.

Os alunos deste Mestrado Préprio terdo uma capacitacéo diferenciada em relacao aos
seus colegas profissionais, podendo trabalhar em todas as dreas do desporto como
especialistas em Treino de Forga.

A equipa docente deste Mestrado Proprio em Treino de Forga para o Rendimento
Desportivo fez uma selecgéo cuidadosa de cada uma das disciplinas desta capacitagéo,
a fim de oferecer ao aluno a oportunidade de estudo mais completa possivel e sempre
ligada a atualidade.

Assim, a TECH Universidade Tecnoldgica esforga-se por criar contetdos da mais alta-
qualidade de ensino e educativa que transformaréo os estudantes em profissionais de
sucesso, seguindo 0s mais altos padroes de qualidade no ensino a nivel internacional.

Portanto, mostramos-lhe este Mestrado Préprio com um contetdo rico que ajudara

0 estudante a alcancar a elite do treino fisico. Deve-se notar que, sendo um Mestrado
Proprio online, o estudante nao esta condicionado por horarios fixos ou pela necessidade
de se mudar para outro local fisico, mas pode aceder aos contelidos em qualquer altura
do dia, equilibrando o seu trabalho ou vida pessoal com a sua vida académica.

Este Mestrado Préprio em Treino de Forga para o Rendimento Desportivo conta com
o conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais
caracteristicas sao:

+ O desenvolvimento de numerosos casos praticos apresentados por Especialista
em pessoal

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

* Exercicios onde o processo de auto-avaliagao para melhorar a aprendizagem pode ser
levado a cabo

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

* Palestras tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questoes
controversas e atividades de reflexdo individual

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

Mergulhe no estudo deste Mestrado Proprio
de elevado rigor cientifico e melhore as suas
competéncias em Treino de Forca para o
Rendimento Desportivo"



Este Mestrado Proprio € o melhor
investimento que pode fazer na selecdo
de um programa de atualizagcdo por
duas razoes: alem de atualizar 0s

seus conhecimentos como formador
pessoal, obtera um Mestrado Proprio
da TECH Universidade Tecnoldgica"

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

Gragas ao seu conteldo multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia
educacional, o profissional terd acesso a uma aprendizagem situada e contextual, ou
seja, um ambiente de simulagéo que proporcionara um programa imersivo programado
para se formar em situagoes reais.

A concecao deste programa baseia-se na Aprendizagem Baseada nos Problemas,
através da qual o instrutor deve tentar resolver as diferentes situacdes da atividade
profissional que surgem ao longo do curso académico. Para tal, o profissional podera
contar com a assisténcia de um sistema inovador de video interativo desenvolvido
por especialistas reconhecidos e experientes na Treino de Forga para Rendimento
Desportivo e com grande experiéncia.
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O Mestrado Proprio permite-lhe praticar em
ambientes simulados, que lhe proporcionam
uma aprendizagem imersiva programada
para a pratica em situacées reais.

Este Mestrado Proprio 100% online
permitir-lhe-a conciliar 0s seus estudos
com a sua profissdo enquanto aumenta

0S seus conhecimentos neste campo.
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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 o Treino de Forga para o Rendimento Desportivo.
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O nosso objetivo € alcancar a exceléncia academica
e ajuda-lo alcancar o sucesso profissional. Nao 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 Forga

+ Dominar todos os métodos mais avangados 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 nos principios que regem a Teoria dos Sistemas Dinamicos Complexos
no que diz respeito ao Treino de Forga

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

* Dominar com sucesso todos 0s conhecimentos adquiridos nos diferentes médulos
na pratica real

O campo desportivo precisa de profissionais
formados e nos damos-lhe as chaves
para se colocar na elite profissional”

Objetivos especificos

¢ Pericia e interpretagdo de aspetos chave da bioguimica e termodinamica

+ Compreensao profunda das vias metabdlicas da energia e das suas modificagdes mediadas
pelo exercicio e 0 seu papel no desempenho humano

* Especializar-se em aspetos chave do sistema neuromuscular, controlo motor
e 0 seu papel no treino fisico

+ Conhecimento aprofundado da fisiologia muscular, do processo de contragdo muscular
e da base molecular da contragao muscular

+ Aprofundar-se no funcionamento dos sistemas cardiovascular e respiratorio e na utilizagao
de oxigénio durante o exercicio

+ Interpretar as causas gerais de fadiga e o impacto em diferentes tipos e modalidades
de exercicio

+ |dentificar os varios marcos fisioldgicos e a sua aplicagéo na pratica
+ Compreender em profundidade a relagéo entre forga e skills

« |dentificar os principais skills no desporto, a fim de analisar, compreender e depois
melhora-las através do treino

+ Organizar e sistematizar o processo de desenvolvimento de skills
¢ Ligar e relacionar trabalho de campo e ginasio para melhorar os skills
+ Dominar conhecimentos especificos da teoria de sistemas no treino desportivo

+ Analisar os diferentes componentes inter-relacionados do treino de forga e a sua aplicagdo
em desportos situacionais



* Orientar as metodologias de treino de forca para uma perspetiva que responda as exigéncias
especificas do desporto

+ Desenvolver uma vis&o critica da realidade do treino de forca para as populacdes atléticas
e ndo atléticas

* Especializar-se e interpretar os aspetos-chave do treino de forca

* Ter um conhecimento profundo das diferentes componentes da carga

» Aprofundar aspetos chave de planeamento, periodizagdo e monitorizagdo da carga

+ Obter um conhecimento profundo dos diferentes esquemas para a organizagao de sessoes
* Gerir os modelos mais comuns de prescrigdo, monitorizagao e ajuste

* Ter um conhecimento profundo das diferentes propostas metodolégicas para o Treino
de Forga e a sua aplicabilidade no campo da pratica

* Selecionar os métodos mais adequados as necessidades mais especificas

* Reconhecer e aplicar com confianga os diferentes métodos propostos na literatura
+ Dominar em profundidade os termos tedricos do Treino de Forca

* Dominar em profundidade os termos tedricos do Treino de Poténcia

* Dominar os aspetos metodoldgicos do treino para fins hipertréficos com um sélido
conhecimento dos aspetos metodologicos

* Dominar os aspetos fisiolégicos do treino para fins hipertroficos
+ Conhecer e Interpretar os aspetos chave da velocidade e da mudanga de diregéo
+ Comparar e diferenciar a velocidade do desporto situacional com o modelo de atletismo

* Conhecer em profundidade quais os aspetos mecanicos que podem influenciar
0 desempenho e 0os mecanismos de produgao de lesdes no sprint
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* Aplicar analiticamente os diferentes meios e métodos de treino de forga
para o desenvolvimento do sprint

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

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

+ Aprofundar e aplicar diferentes tipos de tecnologias atualmente utilizadas no campo da
avaliagéo, seja no campo da saude e do desempenho fisico em qualquer nivel de exigéncia

+ Compreender em profundidade a l6gica da concegéo de treino baseado no movimento
+ Diferenciar meios e métodos para a forga

* Detetar padroes de movimento prioritarios para a aplicagdo da forga no desporto
em questao

+ Compreender o funcionamento e a aplicagao de meios tecnoldgicos ao servico
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 aplicagao pratica
* Aprofundar os efeitos do treino concorrente e as suas respostas sobre a resisténcia

+ Programacao e organizagao de treino de forca
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Competencias

Depois de ser aprovado nas avaliagdes do Mestrado Préprio em Treino de Forga
para o Rendimento Desportivo, o profissional tera adquirido as competéncias
necessarias para uma praxis de qualidade e atualizada baseada na metodologia
de ensino mais inovadora.
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Este programa permitir-lhe-a adquirir as competéncias
que necessita para alcancar o éxito profissional”
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Competéncia geral

*+ Integragcdo bem sucedida do treino de forga para a melhoria das capacidades desportivas

Melhore as suas competéncias com a
nossa capacitacao de alta-qualidade
e dé um impulso a sua carreira”
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Competéncias especificas

+ Aprofundar-se no funcionamento dos sistemas cardiovascular e respiratério e na utilizagéo
de oxigénio durante o exercicio

+ Organizar e sistematizar o processo de desenvolvimento de skills

+ Analisar os diferentes componentes inter-relacionados do treino de forca e a sua aplicagédo
em desportos situacionais

+ Aprofundar aspetos-chave de planeamento, periodizagdo e monitorizagdo da carga

+ Dominar com profundidade os termos tedricos do Treino de Forca

+ Comparar e diferenciar a velocidade do desporto situacional com o modelo de atletismo

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

+ Detetar padrbes de movimento prioritarios para a aplicagéo da forga no desporto
em questao

+ |dentificar e analisar os mecanismos de producao de forga em diferentes disciplinas
de resisténcia
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Direcao do curso

A nossa equipa docente, especialista em Personal Training, tem um grande prestigio,
sendo profissionais com anos de experiéncia de ensino que se juntaram para o ajudar
a dar um impulso a sua profissdo. Para o efeito, desenvolveram este Mestrado Proprio
com atualizacOes recentes na area que lhe permitirdo aumentar as suas competéncias
neste setor.

-
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Aprenda com os melhores profissionais e torne-se
vocé mesmo um profissional de sucesso”
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Diregao

Dr. Dardo Rubina
CEO da Test and Training

Coordenador de Formacao Fisica EDM
Formador fisico da Primeira Equipa da EDM
Mestre em ARD COE

Certificagdo EXOS

Especialista em Treino de Forga para a Prevencao de Lesoes, Reabilitagdo Funcional e Fisico-Desportiva

Especialista em Treino de Forga Aplicado ao Desempenho Fisico e Desportivo

Especialista em Biomecanica Aplicada e Avaliagao Funcional

Certificagdo em Tecnologias de Gestéo de Peso e Desempenho Fisico

Pos-graduagao em Atividade Fisica em Grupos com Patologias
P6s-graduagao em Prevencéo e Reabilitagado de Lesdes

Avaliagdo Funcional e Certificagdo de Exercicio Corretivo

Certificagdo em Neurologia Funcional

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

Doutoramento em ARD




Professores

Sr. Pablo Afon
* Preparador fisica da equipa 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 Educacgéo Fisica (INEF) em Avellaneda

* Pos-graduagao em Medicina Desportiva e Ciéncia Desportiva Aplicada pela Universidade
de la Plata

+ Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Catolica de Murcia

+ Cursos de formacéo orientados para o campo do Desporto de Alto Rendimento

Sr. Mauricio Carlos Varela
* Professor de Educagao Fisica

+ Personal trainer de idosos

* Preparador fisico, Personal Trainer de ciclistas da categoria Elite do Circuito de
Ciclismo Astronomia

+ Licenciado em Educacéo Fisica

+ Especializagdo em Programacao e Avaliagao de Exercicios Curso de Pos-
Graduagao, FaHCE-UNLP

+ Antropometria acreditado ISAK nivel 1

+ Membro da ISAK International Society for the Advancement of Kineanthropometry
(Sociedade Internacional ISAK para o Progresso da Cinecantropometria)

Direcdo docurso |19 tecn

Sr. Matias Bruno Gizzarelli
* Treinador especializado em rendimento EXOS para jogadores de basquetebol

* Licenciado em Educacao Fisica
* Especialista Universitario em Neurociéncias Aplicadas

* Autor do livro Baloncesto Formativo: Preparacion Fisica”

Sr. Juan Manuel Masse
+ Diretor do Grupo de Estudos Cientificos Athlon

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

Sr. Leandro Vilarifio
¢ Preparador Fisico do clube de futebol boliviano The Strongest

* Preparador fisico para equipas profissionais da liga argentina

+ Formado em Atividade Fisica e Desporto

Sr. Leandro Carbone
¢ CEO da LIFT, empresa de treino e capacitagao

+ Chefe do Departamento de Avaliag&o e Fisiologia do Exercicio Desportivo WellMets-Instituto
de Deportes y Medicina en 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 del Salvador

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

+ MCs. Strength and Conditioning na Greenwich University, Reino Unido
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Sr. Mateo Garzon Duarte
* Preparador fisico independente

* Professor assistente e substituto em Bioguimica e Formag&o na Universidade del Salvador

* Preparador fisico e coordenador no Sportslab, um centro desportivo de alto rendimento
especializado em ténis

+ MGD -Entrenamiento Personalizado S&C Coach
+ Formado em Atividade Fisica e Desporto pela Universidade del Salvador
+ Certified Strength and Conditioning Specialist pela CSCS, NSCA

* Terapeuta de Massagem Profissional pelo Centro Médico Escuela

Sr. Matias Palarino
¢ CEO na An&En Analysis & Training

* Treinador Fisico da Equipa de Reserva de Futebol Masculino do Club Atlético Vélez Sarsfield
* Preparador fisico em Futebol Profissional

¢ Preparador Fisico em Hockey Hierba

* Preparador Fisico em Rugby

* Personal Trainer

+ Formado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Lomas de Zamora

* Professor Superior de Educacéo Fisica pela ISEF n° 1

* Ampla experiéncia de ensino em cursos de preparagao fisica e controlo de carga

Sr. Pablo Omar Trobadelo
* Preparador fisico da equipa nacional argentina de voleibol feminino

+ Treinador e Consultor na T Movimento, Forca & Desempenho
¢ Coordenador Técnico Desportivo no KI Gym Concept

+ Mestrado em Formacéao e Desenvolvimento do Desempenho Desportivo pela
Universidade de Barcelona

+ Nacional de Lomas de Zamora
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Sr. Hugo Tinti
* Preparador fisico do Clube Estudiantes de Mérida

+ Antigo preparador fisico no Clube de Futebol Oriente Petrolero

+ Ex-preparador fisico na Alianza Petrolera

*+ Antigo preparador fisico da quarta divisao do Club Arsenal

* Mestrado em Grandes Dados no Desporto pela Universidad Catolica San Antonio de Murcia

* Licenciado em Educacgdo Fisica pela Universidade Nacional de San Martin

Sr. Horacio Rossanigo
+ Diretor Desportivo da Activarte Sport Barcelona

+ Co-founder da Build Academy

* Preparador fisico na Acumen Sports

+ Professor de Educacdo Fisica na Washington School

+ Treinador de Rugby no Uncas Rugby Club

+ Professor de Educacéo Fisica no Instituto Superior Tandil

* Licenciatura em Educagao Fisica e Fisiologia do Trabalho Fisico

+ Mestrado em Formacéao Fisica em Desportos de Equipa no INEF Barcelona

Sr. Adrian Ricardo Vaccarini
+ Responsavel da Area de Ciéncias Aplicadas da Federac&o Peruana de Futebol

+ Segundo treinador fisico da Selegao Nacional de Futebol Sénior do Peru

* Preparador fisico da equipa nacional argentina de voleibol feminino

+ Responséavel da Area de Investigagéo e Andlise de Desempenho da Quilmes

+ Responsavel da Area de Pesquisa e Andlise de Desempenho da Vélez Sarsfield
+ Orador regular em congressos desportivos de alto rendimento

+ Licenciado em Educacao Fisica

+ Professor Nacional de Educacgao Fisica
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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 . - -
capacitagdo de qualidade no campo da capacitagdo pessoal; e empenhados no ensino

de qualidade através das novas tecnologias educativas.



¥
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Dispomos do programa cientifico mais completo e

atualizado do mercado. Queremos proporcionar-lhe
a melhor capacitacdo”
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Mddulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
1.1.

1.2.

Termodinamica e Bioenergética

1.1.1.
1.1.2.

Definigéo

Conceitos gerais

1.1.2.1. Quimica organica
1.1.2.2. Grupos Funcionais
1.1.2.3. Enzimas

1.1.2.4. Coenzimas
1.1.2.5. Acidos e Bases
11.2.6.PH

Sistemas Energéticos

1.2.1.

1.2.2.

1.2.3.

1.2.4.

1.2.5.

Conceitos Gerais

1.2.1.1. Capacidade e poténcia

1.2.1.2. Processos citoplasmaticos vs Mitocondriais
Metabolismo do fosfagénio

1.2.2.7. ATP-PC

1.2.2.2. Via das pentoses

1.2.2.3. Metabolismo dos nucleotideos
Metabolismo do fosfagénio

1.2.3.17. Glicdlises

1.2.3.2. Glicogénese

1.2.3.3. Glicogenolise

1.2.3.4. Gluconeogénese

Metabolismo lipidico

1.2.4.17. Lipidos bioativos

1.2.4.2. Lipdlise

1.2.4.3. Beta-oxidagao

1.2.4.4. De Novo Lipogénese
Fosforilagéo oxidativa

1.2.5.1. Descarboxilagdo oxidativa de piruvato
1.2.5.2. Ciclo de Krebs

1.2.5.3. Cadeia de transporte de eletrdes
1.2.5.4.ROS

1.2.5.5. Crosstalk Mitocondrial

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Vias de Sinalizagao
1.3.1.  Segundos Mensageiros
1.3.2.  Hormonas Esteroides

1.3.3. AMPK
1.3.4.  NAD+
1.3.5.  PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.  Estrutura e funcionamento

1.4.2. Fibras

1.4.3. Inervagao

1.4.4. Citoarquitetura muscular

1.4.5. Sintese e Degradagao de Proteinas
14.6. mTOR

Adaptagbes neuromusculares

1.5.1. Recrutamento de unidades motoras
1.5.2.  Sincronizagao

1.5.3.  Drive Neural

1.5.4.  Orgdo Tendinoso de Golgi e Fuso Neuromuscular
Adaptagdes estruturais

1.6.1.  Hipertrofia

1.6.2.  Mecanismo de transdugéo de sinais
1.6.3.  Stress metabdlico

1.6.4.  Danos musculares e inflamacgado
1.6.5.  Mudangas na Arquitetura Muscular
Fadiga

1.7.1. Fadiga Central

1.7.2.  Fadiga Periférica

1.7.3. HRV

1.7.4.  Modelo Bioenergético

1.7.5. Modelo Cardiovascular

1.7.6.  Modelo Termo-regulador

1.7.7. Modelo Psicologico

1.7.8.  Modelo do Governador Central
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1.8.  Consumo maximo de oxigénio
1.8.1. Definigao
1.8.2.  Avaliagao
1.8.3.  Cinética VO2
184. VAM
1.8.5.  Economia de Carreira
1.9.  Limiares
1.9.1. Lactato e Limiar Ventilatorio
1.92. MLSS
1.9.3. Poténcia Critica
194, HITelT
1.9.5. Reserva Anaerdbica de Velocidade
1.10. Condigoes Fisiolégicas Extremas
1.10.1. Altura
1.10.2. Temperatura
1.10.3. Mergulho

Mddulo 2. Treino de forca para a melhoria das capacidades de movimento

2.1.  Forca no desenvolvimento de competéncias
2.1.1.  Importancia da forga no desenvolvimento de skills
2.1.2.  Beneficios do treino de forga orientado para skills
2.1.3.  Tipos de forca presentes nas skills
2.1.4.  Ajudas de treino necessarias para o desenvolvimento da forga nos skills
2.2.  Skills em desportos de equipa
2.2.1.  Conceitos gerais
2.2.2. Skills no desenvolvimento da performance
2.2.3.  Classificagéo dos skills
2.2.3.1. Locomotive skills
2.2.3.2. Manipulative skills
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2.3.  Agilidade e movimento 2.6.  Competéncias multidirecionais: shuffle
2.3.1.  Conceitos basicos 2.6.1.  Classificagao dos skills multidirecionais
2.3.2.  Importancia no desporto 2.6.2.  Shuffle Definigbes e contexto de utilizagdo
2.3.3.  Componentes da agilidade 2.6.3.  Andlise biomecanica
2.3.3.1. Classificagdo das competéncias de movimento 2.6.4.  Recursos metodologicos
2.3.3.2. Fatores fisicos: forga 2.7.  Competéncias multidirecionais: crossover
2.3.3.3. Fatores antropométricos 2.7.1.  Crossover como mudanga de diregéo
2.3.3.4. Componentes percetivo-cognitivos 2.7.2.  Crossover como um movimento de transigao
2.4.  Postura 2.7.3.  Definigdes e contexto de utilizagao
2.4.1.  Importancia da postura nos skills 2.7.4.  Andlise biomecanica
2.42.  Postura e mobilidade 2.7.5.  Recursos metodologicos
2.4.3. Postura e core 2.8. Jump Skills 1 (competéncias de salto)
2.4.4.  Postura e centro de pressao 2.8.1.  Importancia do salto nos skills
2.4.5.  Analise biomecanica da postura eficiente 2.8.2. Conceitos basicos
2.4.6. Recursos metodolégicos 2.8.2.1. Biomecanica dos saltos
2.5.  Skills lineares (competéncias lineares) 2.82.2. CEA
2.5.1.  Caracteristicas dos skills lineares 2.8.2.3. Stiffness
2.5.1.1. Principais planos e vetores 2.8.3.  Classificagéo dos saltos
2.5.2. Classificagéo 2.8.4.  Recursos metodologicos
2.5.2.1. Arranque, travagem e desaceleragao 2.9.  Jump Skills 2 (competéncias de salto)
2.5.2.1.1. Definigdes e contexto de utilizagao 2.9.1. Metodologia
2.5.2.1.2. Andlise biomecanica 29.2.  Aceleragao e saltos
2.5.2.1.3. Recursos metodoldgicos 2.9.3. Shuffle e saltos
2.5.2.2. Aceleragao 2.9.4. Crossover e saltos
2.5.2.2.1. Definigbes e contexto de utilizagdo 2.9.5.  Recursos metodologicos
2.5.2.2.2. Andlise biomecanica 2.10. Varidveis de programacéo

2.5.2.2.3. Recursos metodologicos
2.5.2.3. Backpedal

Maédulo 3. Treino de forca sob o paradigma de Sistemas Dinamicos Complexos

2.5.2.3.1. Definigbes e contexto de utilizagdo 3.1. Introdugao aos Sistemas Dinamicos Complexos
2.5.2.3.2. Andlise biomecanica 3.1.1.  Modelos aplicados a preparagao fisica
2.5.2.3.3. Recursos metodoldgicos 3.1.2.  Determinacdo de Interagdes Positivas e Negativas

3.1.3.  Alincerteza nos Sistemas Dinamicos Complexos



3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

3.6.

3.7.
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0 controlo motor e o seu papel no desempenho 3.8.  Aptiddes percetivas no desporto

3.2.1.  Introdugéo as teorias do controlo motor 3.8.1. Competéncias visuais

3.2.2. Movimento e fungao 3.8.1.1. Reconhecimento visual

3.2.3.  Aprendizagem motora 3.8.1.2. Avisdo central e periférica

3.2.4.  Controlo motor aplicado a teoria dos sistemas 3.82.  Aexperiéncia motora

Processos de comunicagao na teoria de sistemas 3.8.3.  Foco atencional

3.3.1.  Damensagem ao movimento 3.84. Acomponente tatica
3.3.1.1. O processo de comunicagao eficiente 3.9.  Vista sistémica da programagao
3.3.1.2. As fases da aprendizagem 3.9.1.  Ainfluéncia da Identidade na programacgéo
3.3.1.3. O papel da comunicacéo e do desenvolvimento desportivo em idades 3.9.2. O sistema como um caminho para o desenvolvimento a longo prazo
precoces 3.9.3.  Programas de desenvolvimento a longo prazo

3.3.2. Principio VAK.T 3.10. Programacéo global: do sistema &s necessidades

3.3.3.  Conhecimento do desempenho vs. conhecimento do resultado 3.10.1. Concegéo do programa

3.3.4.  Feedback verbal nas interages do sistema 3.10.2. Workshop pratico sobre avaliag&o de sistemas

Forga como condi¢ao fundamental

341, Treino de forca em desportos de equipa Médulo 4. Prescri¢éo e programagéo de treino de forga

3.42. As manifestagdes de forga dentro do sistema 4.1, Introdugdo e defini¢cao de conceitos

3.4.3. O continuum forga-velocidade Revisao sistémica 41.1. Conceitos gerais

Sistemas Dinamicos Complexos e métodos de treino 4.1.1.1. Planificagéo, periodizagéo, prescrigéo

3.5.1.  Periodizagéo Reviséo historica 4.1.1.2. Qualidades, métodos, objetivos
3.5.1.1. Periodizagdo tradicional 4.1.1.3. Complexidade, risco e incerteza
3.5.1.2. Periodizagao contemporanea 4.1.1.4. Pares complementares

3.5.2.  Andlise de modelos de periodizagao em sistemas de treino 472, Exercicios

3.53.  Evolugdo dos métodos de treino de forga 4271, Gerais vs. Especificos

A forga e a divergéncia motriz 4.2.2.  Simples vs. Complexos

3.6.1.  Desenvolvimento da forga numa idade precoce 423,  Impuls&o vs. Balisticos

3.6.2.  As manifestagbes de forga nas criangas e jovens 424 Cinética e Cinematica

3.6.3.  Programacdo eficiente para jovens 425 Padrbes basicos

O papel da tomada de decisdes em Sistemas Dinamicos Complexos 426. Ordem, Enfase, Importancia

3.7.1. O processo de tomada de decisao

3.7.2.  Otiming de decisao

3.7.3. O desenvolvimento da tomada de decisdes

3.7.4.  Programagao de treino com base na tomada de decisGes
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43.

4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

Varidveis de programagao

4.3.1. Intensidade

432. Esforgo

4.33. Intensdo

4.3.4. Volume

43.5. Densidade

436. Carga

4.3.7. Doses

Estruturas de periodizagao

4.4.1.  Microciclo

4.4.2.  Mesociclo

4.43.  Macrociclo

4.4.4.  Ciclos Olimpicos

Estruturas da sesséo

4.51. Hemisférios

4572 Partidas

453, Weider

4.54. Padroes

455 Musculos

Prescricdo

4.6.1. Tabelas Carga-Esforgo

46.2. Baseadoem %

4.6.3. Com base em Varidveis Subjetivas
4.6.4. Baseado na velocidade (VBT)
4.6.5. Outros

Previsdo e Monitorizacéao

4.7.1.  Treino baseado na velocidade
4.7.2. Zonas de Repetigédo

4.7.3. Zonas de Cargas

4.7.4. Tempo e Reps

4.8.

4.9.

4.10.

Planificagao

4.8.1.

Esquemas de repeticao de séries
4.8.1.17. Plateau

4.8.1.2. Step

4.8.1.3. Ondas

4.8.1.4. Escadas

4.8.1.5. Piramides

4.8.1.6. Light-Heavy

4.8.1.7. Cluster

4.8.1.8. Rest-Pause

48.2. Planificagao Vertical
4.8.3. Planificagdo horizontal
4.8.4. Classificagbes e modelos
4.8.4.1. Constante
4.8.4.2. Linear
4.8.4.3. Linear Reversa
4.8.4.4. Blocos
4.8.4.5. Acumulagdo
4.8.4.6. Ondulante
4.8.4.7. Ondulante Reversa
4.8.4.8. Volume-Intensidade
Adaptagéo
4.9.1.  Modelo Dose-Resposta
492. Robusto-Otimo
493. Fitness—Fadiga
49.4.  Microdoses
AvaliagGes e Ajustamentos
4.10.1. Carga auto-regulada
4.10.2. Ajustes baseados em VBT
4.10.3. Baseados em RIR e RPE
4.10.4. Baseados em percentagens
4.10.5. Via Negativa
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Mddulo 5. Metodologia de treino de forga

51.  Métodos de Treino Derivados do Powerlifting
5.1.1.  Isométrica funcional
51.2. Repeticdes Forcadas
5.1.3.  Excéntricos nos exercicios de competicao
51.4. Principais caracteristicas dos métodos mais utilizados no Powerlifting
5.2, Métodos de Treino Derivados do Halterofilismo
52.1. Meétodo Bulgaro
5.2.2.  Método Russo
52.3.  Origens das metodologias populares na escola de elevagéo olimpica
5.2.4. Diferengas entre as concegdes bulgara e russa
5.3.  Meétodos de Zatsiorsky
53.1.  Método de Esforgos Maximos (EM)
53.2.  Método de Esforgos repetir (ER)
5.3.3.  Método de Esforgos Dindmicos (ED)
5.3.4. Componentes de Carga e Principais Caracteristicas dos Métodos Zatsiorsky

53.5. Interpretacdo e diferengas nas varidveis mecanicas (forga, poténcia e velocidade)
reveladas entre EM, RE e DE e a sua resposta interna (PSE)

54.  Métodos Piramidais
54.1. Classico Ascendente
54.2. Classico Descendente
54.3. Double
5.4.4. Piramide Skewed
5.4.5.  Piramide Truncada
54.6. Piramide Plana ou Estavel

54.7.  Componentes da carga (volume e intensidade) das diferentes propostas
do Método Piramidal
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5.5.

5.6.

5.7.

5.8.

5.9.

Métodos de Treino Derivados do Culturismo e da Musculagao
551. Super-séries

5.5.2.  Tri-séries

55.3. Séries Compostas

554. Séries Gigantes

5.5.5.  Séries Congestionantes
5.5.6.  Wave-Like loading (Oleagem)
5.5.7.  ACT (Anti-catabolic Training)
5.5.8. Bulk

559. Cluster

5.5.10. 10x10 Zatziorsky

5.5.11. Heavy Duty

5.5.12. Escadas

5. 5.13. Caracteristicas e componentes de carga das diferentes abordagens
metodoldgicas dos sistemas de treino de culturismo e da musculagao

Métodos Derivados do Treino Desportivo
5.6.1.  Pliometria

5.6.2.  Circuit Training

5.6.3.  Cluster Training

5.6.4.  Contraste

5.6.5.  Principais caracteristicas dos métodos de treino de forga derivados do treino
desportivo

Métodos de treino Nao Convencional e CROSSFIT

57.1.  EMOM (Every Minute on the Minute)

5.7.2. Tabata

5.7.3.  AMRAP (As Many Reps as Possible)

574. ForTime

5.7.5.  Principais caracteristicas dos métodos de treino de forga derivados do Crossfit
Treino Baseado na Velocidade (VBT)

5.8.1.  Fundamentos tedricos

5.8.2.  Consideragdes praticas

5.8.3. Dados préprios

0 Método Isométrico

59.1.  Conceitos e fundamentos fisioldgicos das tensdes isométricas
5.9.2. Proposta de Yuri Verkhoshansky

5.10.

5.11.

5.12.

5.13.

Metodologia de Repeat Power Ability (RPA) por Alex Natera
5.10.1. Fundamentos tedricos

5.10.2. Aplicagdes praticas

5.10.3. Dados publicos vs. Dados préprios
Metodologia de treino proposta por Fran Bosch

511.1. Fundamentos tedricos

511.2. Aplicagdes praticas

5.11.3. Dados Publicados vs Dados Proprios
Metodologia Trifasica de Cal Dietz e Matt Van Dyke
5.12.1. Fundamentos tedricos

5.12.2. Aplicagdes praticas

Novas tendéncias no treino excéntrico quase isométrico

5.13.1. Argumentos neurofisioldgicos e andlise das respostas mecanicas utilizando
transdutores de posicao e plataformas de forga para cada abordagem de treino
de forga

Mddulo 6. Teoria do treino de forca e bases para o treino estrutural
6.1.

Forca, a sua conceptualizagéo e terminologia
6.1.1.  Forga do ponto de vista mecanico
6.1.2.  Forga do ponto de vista fisiolégico
6.1.3.  Conceito de Défice de Forca
6.1.4. Conceito de Forga Aplicada
6.1.5.  Conceito de Forca Util
6.1.6.  Terminologia no treino de forga
6.1.6.1. Forga maxima
6.1.6.2. Forca explosiva
6.1.6.3. Forga elastica explosiva
6.1.6.4. Forga de reflexo eldstico explosivo
6.1.6.5. Forga balistica
6.1.6.6. Forga rapida
6.1.6.7. Poténcia explosiva
6.1.6.8. Forga de velocidade
6.1.6.9. Forca de resisténcia



6.2.

6.3.

Conceitos relacionados com a poténcia 1 6.4.

6.2.1.

6.2.2.
6.2.3.

6.2.4.

Definigéo de poténcia

6.2.1.1. Aspetos conceptuais de poténcia

6.2.1.2. Importancia do poder no contexto do desempenho desportivo
6.2.1.3. Clarificagéo da terminologia relacionada com o poder

Fatores que contribuem para o desenvolvimento da poténcia de pico
Aspetos estruturais condicionando a produgéo de energia

6.2.3.1. Hipertrofia muscular

6.2.3.2. Composigao muscular

6.2.3.3. Relagao entre cortes transversais de fibra rapida e lenta
6.2.3.4. Longitude muscular e o seu efeito na contragdo muscular

6.2.3.5. Quantidade e caracteristicas dos componentes eldsticos 6.5.

Aspetos neurais que condicionam a produgdo de energia
6.2.4.1. Potencial de agéo

6.2.4.2. Velocidade de recrutamento da unidade motora
6.2.4.3. Coordenagao intramuscular

6.2.4.4. Coordenagao intermuscular

6.2.4.5. Estado muscular anterior (PAP) 6.6.

6.2.4.6. Mecanismos de reflexo neuromuscular e a sua incidéncia

Conceitos relacionados com a poténcia 2

6.3.1.

6.3.2.

Aspetos tedricos da compreensao da curva forga—tempo

6.3.1.1. Impulso de forga

6.3.1.2. Fases da curva forga—tempo

6.3.1.3. Fase de aceleragao da curva forgca—tempo

6.3.1.4. Zona de aceleragdo maxima da curva forga—tempo

6.3.1.5. Fase de desaceleragdo da curva forga—tempo

Aspetos tedricos da compreensao das curvas de poder

6.3.2.1. Curva tempo—poténcia

6.3.2.2. Curva de poténcia—deslocamento

6.3.2.3. Carga de trabalho ¢tima para o desenvolvimento maximo de poténcia
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Relacionar conceitos de forga e a sua ligagdo ao desempenho desportivo

6.4.1.  Objetivo do treino de forga

6.4.2. Relagao da poténcia com o ciclo ou fase de treino

6.4.3. Relagéo entre a forga maxima e a poténcia

6.44. Relagéo entre a poténcia e a melhoria do rendimento desportivo
6.4.5. Relagado entre a forga e o rendimento desportivo

6.4.6. Relagéo entre a forga e a velocidade

6.4.7. Relagdo entre a forga e 0 salto

6.4.8. Relagado entre a forga e mudangas de diregao

6.4.9. Relagdo entre a forga e outros aspetos do rendimento desportivo

6.4.9.1. Maxima forga e seus efeitos de treino
Sistema Neuromuscular (Treino Hipertréfico)*

6.5.1.  Estrutura e funcionamento
6.5.2.  Unidade motora

6.5.3.  Teoria do deslizamento
6.54. Tipos de fibras

6.5.5. Tipos de contragdo

Respostas e adaptagoes do sistema neuromuscular (Treino Hipertréfico)

6.6.1.  Adaptagbes no impulso nervoso

6.6.2. Adaptagdes na ativagdo muscular

6.6.3.  AdaptagGes na sincronizagao de unidades motoras
6.6.4. Adaptagdes em coativagédo antagonista

6.6.5. Adaptagbes nas parelhas

6.6.6.  Pré-ativagao muscular

6.6.7.  Stiffness muscular

6.6.8. Reflexdes

6.6.9. Modelos internos de memdrias motoras

6.6.10. A tonificagao muscular

6.6.11. Velocidade de potencial de agdo
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6.7.

6.8.

6.9.

6.10.

Hipertrofia

6.7.1.  Introdugéo
6.7.1.1. Hipertrofia paralela e em série
6.7.1.2. Hipertrofia sarcoplasmatica

6.7.2.  Células satélites

6.7.3. Hiperplasia

Mecanismos que induzem a hipertrofia*

6.8.1.  Mecanismo de indugdo de hipertrofia: Tensdo mecanica

6.8.2.  Mecanismo de indugdo de hipertrofia: Stress metabdlico
6.8.3.  Mecanismo de inducéo de hipertrofia: Danos musculares
Varidveis para Programacéo de Treino de Hipertrofia*

6.9.1.  Volume

6.9.2. Intensidade

6.9.3. Frequéncia

6.9.4. Carga

6.9.5. Densidade

6.9.6.  Selegao de exercicios

6.9.7.  Ordem na execugdo de exercicios
6.9.8. Tipos de agao muscular

6.9.9. Duragdo dos intervalos de descanso
6.9.10. Duragao das repeticoes

6.9.11. ROM do movimento

Principais fatores que influenciam o desenvolvimento hipertréfico ao mais alto nivel
6.10.1. Genética

6.10.2. Idade

6.10.3. Sexo

6.10.4. Status do treino

Mddulo 7. Treino de forga para melhorar a velocidade

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

Forca
VARE
7.1.2.

Definigdo

Conceitos gerais

7.1.2.1. Manifestacdes de Forga

7.1.2.2. Fatores determinantes de rendimento

7.1.2.3. Requisitos de forga para a melhoria do sprint Relagdo entre as
manifestagdes de forga e o sprint

7.1.2.4. Curvas forga-velocidade
7.1.2.5. Relagdo entre a curva F-V e Power e a sua aplicagao as fases de sprint
7.1.2.6. Desenvolvimento entre a forga muscular e a poténcia

Dindmica e mecénica do sprint linear (modelo 100m)

7.2.1.
7.2.2.
7.2.3.
7.2.4.
7.2.5.
7.2.6.

Analise cinematica da partida

Dindmica e aplicagéo da forga durante o jogo

Andlise cinematica da fase de aceleragdo

Dinamica e aplicagdo da forga durante a aceleragdo

Anadlise cinematica da corrida a velocidade maxima
Dindmica e aplicagéo da forga durante a velocidade maxima

Analise da técnica de aceleragao e velocidade maxima nos desportos de equipa

7.3.1.
7.3.2.
7.3.3.

Descrigao da técnica nos desportos de equipa
Comparagao da técnica de sprint nos desportos de equipa vs. provas de atletismo

Andlise do tempo e do movimento de eventos de velocidade em desportos
de equipa

Exercicios como meio basico e especial de desenvolvimento de forga para a melhoria
do sprint

7.4.1.

Padrbes basicos de movimento

7.4.1.1. Descrigéo de padrées com énfase nos exercicios dos membros inferiores
7.4.1.2. Exigéncia mecanica dos exercicios

7.4.1.3. Exercicios derivados do levantamento do peso olimpico

7.4.1.4. Exercicios balisticos

7.4.1.5. Curva F-V dos exercicios

7.4.1.6. Forgar o vetor de produgao



7.5.

7.6.

7.7.

7.8.

7.9.

Métodos especiais de treino de forga aplicados ao sprint
7.5.1.  Método de esforgo maximo

7.5.2.  Método de esforgo Dindmico

7.5.3.  Método de esforgo repetido

7.5.4.  Método complex e contraste francés

7.5.5.  Treino baseado na velocidade

7.5.6.  Treino de forga como meio de reducdo do risco de lesdes

Meios e métodos de treino de forga para o desenvolvimento da velocidade
7.6.1.  Meios e métodos de treino de forga para o desenvolvimento da fase de aceleragéo
7.6.1.1. Relacéo da forga com a aceleracéo
7.6.1.2. Trenos e estradas contra a resisténcia
7.6.1.3. Inclinagbes
7.6.1.4. Saltabilidade (Pliométrico)
7.6.1.4.1. Construcéo do salto vertical
7.6.1.4.2. Construgdo do salto horizontal
Meios e métodos para o treino da velocidade maxima/Top Speed
7.6.2.1. Pliometria
7.6.2.1.1. Conceito do método de choque
7.6.2.1.2. Perspetiva histérica

7.6.2.

7.6.2.1.3. Metodologia do método de choque para a melhoria da velocidade
7.6.2.1.4. Evidéncias cientificas
Meios e métodos de treino de forga aplicados a agilidade e mudanga de diregéo

7.7.1.  Fatores determinantes da agilidade e COD
7.7.2.  Saltos multidirecionais
7.7.3. Forga excéntrica

Avaliagé@o e monitorizagdo do treino de forga

7.8.1.  Perfil forga-velocidade
7.8.2.  Perfil carga-velocidade
7.8.3.  Cargas progressivas
Integragao

7.9.1. Caso pratico
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Mddulo 8. Avaliagdo do rendimento desportivo no treino de forga
81,

8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

Avaliagéo
8.1.1.  Conceitos gerais de avaliagao, teste e medi¢cao

8.1.2.  Caracteristicas dos testes
8.1.3.  Tipos de testes
8.1.4. Objetivos da avaliagdo

Tecnologia e avaliagdes neuromusculares
8.2.1. Tapetes de contacto

8.2.2.  Plataformas de forga

8.2.3. Células de carga

8.2.4. Acelerometros

8.2.5.  Transdutores de posi¢éo

8.2.6.  Aplicagbes celulares para avaliagao neuromuscular

Teste de repeti¢des submaximas

8.3.1.  Protocolo para a sua avaliagdo
8.3.2.  Formulas de estimativa validadas para os diferentes exercicios de treino
8.3.3.  Respostas Mecanicas e de Carga Interna durante um Teste de Repeticbes

Subméximas
Testes Progressivos Incrementais Maximos (TPImax)

8.4.1.  Protocolo Naclerio E Figueroa 2004

8.4.2. Respostas mecanicas (codificador linear) e de Carga Interna (PSE)
durante um TPl no maximo

8.4.3. Determinacéo da Zona Otima de Treino de Poténcia

Teste de Saltos Horizontais

8.5.1.  Avaliagdo sem o uso de tecnologia

8.5.2.  Avaliagdo com a utilizagdo de Tecnologia (Codificador Horizontal e Plataforma
de Forga)

Teste de Saltos Verticais Simples

8.6.1.  Avaliagdo de Squat Jump (SJ)

8.6.2.  Avaliagdo do salto de contra-movimento (CMJ)

8.6.3.  Avaliagdo de um Abalakov Salto ABK

8.6.4.  Avaliagdo de um Drop Jump (DJ)
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8.7.

8.8.

8.9.

8.10.

Teste de salto vertical repetido (Salto de Ricochete)

8.7.1. Teste de salto repetido em 5 segundos

8.7.2. Teste de salto repetido em 15 segundos

8.7.3. Teste de salto repetido em 30 segundos

8.7.4. Indice de Resisténcia a Forga Veloz (Bosco)

8.7.5. Indice de Empenho Exercido no Teste Rebound Jump

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

8.8.1. Forga/tempo em saltos simples e repetidos
8.8.2.  Velocidade/tempo em saltos simples e repetidos
8.8.3. Poténcia/tempo em saltos simples e repetidos
Perfis de forga/velocidade em vetores verticais
8.9.1.  Fundamento tedrico num perfil F/V
8.9.2.  Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino
8.9.3. Aplicagao pratica
8.9.4. Avaliagdo utilizando tapete de contacto, codificador linear e plataforma de forgas
Testes isométricos
8.10.1. Teste McCall
8.10.1.7. Protocolo de avaliagao e valores registados com plataforma de forgas
8.10.2. Teste de tragdo média das coxas
8.10.2.1. Protocolo de avaliagdo e valores registados com plataforma de forgas

Mddulo 9. Treino de forgca em desportos situacionais

9.1.

Fundamentos basicos
9.1.1.  Adaptagdes funcionais e estruturais
9.1.1.1. Adaptagdes funcionais
9.1.1.2. Relagéo carga-pausa (densidade) como critério de adaptagdo
9.1.1.3. A forga como qualidade de base
9.1.1.4. Mecanismos ou indicadores para adaptacgoes estruturais

9.1.1.5. Utilizagao, conceptualizagdo das adaptagdes musculares provocadas,
como um mecanismo adaptativo da carga imposta (Tensdo mecanica, Stress
metabolico, Danos musculares)




9.2.

9.3.

9.1.2.  Recrutamento de unidades motoras

9.1.2.1. Ordem de recrutamento, mecanismos reguladores do sistema nervoso
central, adaptages periféricas, adaptagdes centrais usando stress, velocidade
ou fadiga como instrumento de adaptagao neural

9.1.2.2. Ordem de recrutamento e fadiga durante os picos de esforgo
9.1.2.3. Ordem de recrutamento e fadiga durante os esforgos sub-méximos
9.1.2.4. Recuperagao fibrilar

Fundamentos especificos

9.2.1. O movimento como ponto de partida

9.2.2.  Qualidade de Movimento como Objetivo Global para Controlo Motor, Padréo
Motor e Programacéao Motora

9.2.3.  Movimentos horizontais prioritarios

9.2.3.1. Aceleragao, Travagem, Mudanga de diregdo com perna interior e perna
exterior, Velocidade Absoluta Maxima e/ou Sub-Méxima Técnica, corregao e
aplicagao de acordo com os movimentos especificos em competicdo

9.2.4.  Movimentos verticais prioritarios

9.2.4.1. Jumps, Hops, Bounds Técnica, corregao e aplicagéo de acordo com os
movimentos especificos em competicao

Meios tecnoldgicos para a avaliagdo do treino de forga e controlo de carga externa
9.3.1. Introdugao a tecnologia e ao desporto
9.3.2. Tecnologia para a avaliagéo e controlo do treino de forca e poténcia

9.3.2.1. Codificador rotativo (funcionamento, varidveis de interpretagao,
protocolos de interveng&o, aplicagdo)

9.3.2.2. Célula de carga (operagao, varidveis de interpretagéo, protocolos

de intervencgéo, aplicagéo)

9.3.2.3. Plataforma de forga (operagéo, variaveis de interpretagéo, protocolos
de intervengao, aplicagéo)

9.3.2.4. Fotocélulas elétricas (funcionamento, varidveis de interpretagéo,
protocolos de intervencgao, aplicagao)

9.3.2.5. Tapetes de contacto (funcionamento, varidveis de interpretagao,
protocolos de intervengdo, aplicagdo)

9.3.2.6. Acelerémetros (funcionamento, varidveis de interpretagéo, protocolos
de intervencgéo, aplicagéo)

9.3.2.7. Aplicagdes para dispositivos mdéveis (funcionamento, varidveis

de interpretagdo, protocolos de intervengao, aplicagéo)

9.3.3.  Protocolos de intervengédo para avaliagao e controlo do treino

9.4.

9.5.

9.6.
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Controlo de Carga Interna
9.41. Percegao subjetiva da carga através da classificagdo do esforgo percebido
9.4.1.1. Percegdo subjetiva da carga para estimar a carga relativa (% TRM)
9.4.2. Alcances
9.4.2.1. Como controlo de exercicio
9.4.2.1.1. Repeti¢des e PRE
9.4.2.1.2. Repeti¢des em reserva
9.4.2.1.3. Escala de velocidade
9.4.2.2. Controlar o efeito global de uma sesséo
9.4.2.3. Como instrumento de periodizagédo

9.42.3.1. Uso (APRE) Exercicio Auto-Regulado de Resisténcia Progressiva,
interpretagé@o dos dados e sua relagdo com a dosagem correta da carga na sessao

9.4.3.  Escala de qualidade de recuperagao, interpretagéo e aplicagdo pratica na sessao
(TQR 0-10)

9.44. Como ferramenta na pratica didria

9.45.  Aplicagdo

9.4.6. Recomendacgbes

Meios de treino de forga

9.5.1. O papel do meio na concegdo de um método

9.5.2.  Meios ao servigo de um método e em fungéo de um objetivo desportivo central

9.5.3. Tipos de meios

9.5.4. Padroes de movimento e ativagdes como foco central para a selegao de meios
e implementagéo de métodos

Construgao de um Método
9.6.1.  Definigdo do tipo de exercicios

9.6.1.1. Ligagdes transversais como guia para o objetivo do movimento
9.6.2.  Evolugao dos exercicios

9.6.2.1. Modificagao da componente rotativa e do nimero de suportes de acordo
com o plano de movimento

9.6.3.  Organizagao dos exercicios

9.6.3.1. Relagdo com os movimentos horizontais e verticais prioritarios (2.3 e
2.4)
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9.7.

Aplicagéo prética de um método (Programagao)

9.7.1.
9.7.2.
9.7.3.
9.7.4.
9.7.5.

Plano de implementagéo logica
Implementacao de uma sesséo de grupo
Programacao individual num contexto de grupo
Forga no contexto aplicada ao jogo

Proposta de periodizagdo

9.8. UTI 1 (Unidade Tematica Integradora)

9.9.

9.8.1.

9.8.2.
9.8.3.

Construgédo de treino para adaptagdes funcionais, estruturais e de ordem
de recrutamento

Construgao de um sistema de monitorizagao e/ou avaliagao do treino

Construgédo de treino baseado no movimento para a aplicagdo de fundamentos,
meios de comunicagao e controlo de carga externa e interna

UTI 2 (Unidade Temética Integradora)

9.9.1.
9.9.2.
9.9.3.

Construgéo de uma sesséo de treino em grupo
Construgao de uma sessao de treino em grupo no contexto aplicado ao jogo
Construgao de uma periodizagao de cargas analiticas e especificas

Méddulo 10. Treino em desportos de média e longa duracéo
10.1.

10.2.

10.3.

Forca

10.1.7.
10.1.2.
10.1.3.
10.1.4.

Definigdo e conceito
Continuum das capacidades condicionais
Requisitos de forga para desportos de resisténcia Evidéncia cientifica

Manifestagdes de forga e a sua relagdo com as adaptagbes neuromusculares
nos desportos de resisténcia

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

10.2.1.
10.2.2.
10.2.3.

Adaptagbes neuromusculares
Adaptac¢des metabolicas e endocrinas
Adaptagdes sobre o desempenho em testes especificos

Principio da correspondéncia dinamica aplicada aos desportos de resisténcia

10.3.1.

10.3.2.
10.3.3.

Andlise biomecénica da produgao de forca em diferentes gestos: corrida, ciclismo,
natagdo, remo, esqui de fundo

Parametros dos grupos musculares envolvidos e ativagdo muscular
Cinematica angular

10.4.

10.5.

10.6.

10.7.

10.3.4.
10.3.5.
10.3.6.

Ritmo e duragao da produgdo de forga
Dinamica do esforgo
Amplitude e diregao do movimento

Treino simultaneo de forga e resisténcia

10.4.1.
10.4.2.

10.4.3.
10.4.4.
10.4.5.
10.4.6.

Perspetiva historica

Fendmeno de interferéncia

10.4.2.1. Aspetos moleculares

10.4.2.2. Performance desportiva

Efeitos do treino de forga na resisténcia

Efeitos do treino de resisténcia nos desempenhos de forga

Tipos e modos de organizagao da carga e suas respostas adaptativas
Treino concorrente Provas sobre diferentes desportos

Treino de forga

10.5.1.
10.5.2.
10.5.3.
10.5.4.
10.5.5.

Meios e métodos para o desenvolvimento da forga méxima
Meios e métodos para o desenvolvimento da forga explosiva
Meios e métodos para o desenvolvimento da forga reativa
Treino compensatorio e redugao do risco de lesdes

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

10.6.1.
10.6.2.
10.6.3.
10.6.4.
10.6.5.
10.6.6.

Padrao de movimento

Exercicios basicos

Exercicios balisticos

Exercicios dindamicos

Exercicios de forca resistida e assistida
Exercicios de core

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

10.7.1.
10.7.2.
10.7.3.
10.7.4.

Selegado e ordem dos exercicios

Frequéncia semanal de treino de forga
Volume e intensidade de acordo com o alvo
Tempos de recuperagao



Estrutura e contetdo | 37 tech

10.8. Treino de forga orientado para diferentes disciplinas ciclicas
10.8.1. Treino de forga para corredores de média e longa distancia
10.8.2. Treino de forga orientado para o ciclismo
10.8.3. Treino de forga orientado para a natagéo
10.8.4. Treino de forga orientado para o remo
10.8.5. Treino de forga orientado para o esqui de fundo
10.9. Controlo do processo de treino
10.9.1. Perfil de carga velocidade
10.9.2. Teste de carga progressiva

Uma experiéncia académica 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 atravées de
sistemas de ensino ciclicos: uma forma de aprendizagem
que provou ser extremamente eficaz, especialmente em
disciplinas que requerem memorizacao"
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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.

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

Terga 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 0 sucesso.

0 método do caso, a técnica que constitui a base deste conteldo, assegura que
a realidade econdmica, social e profissional mais atual é seguida.

O nosso 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 0s
estudantes de direito ndo s6 aprendessem o direito com base no contetdo tedrico, o
método do caso consistia em apresentar-lhes situacdes verdadeiramente complexas,
a fim de tomarem decis6es informadas e valorizarem juizos sobre a forma de as
resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrdo em Harvard.

Numa dada situagao, o que deve fazer um profissional? Esta é a quest&o que
enfrentamos no método do caso, um método de aprendizagem orientado para a
agao. 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 decisdes.



tecn 42| Metodologia

Relearning Methodology

A TECH combina eficazmente a metodologia do Estudo de Caso com
um sistema de aprendizagem 100% online baseado na repetigao, 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
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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. Na
\l/ 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 sao periodicamente avaliados e reavaliados ao
longo de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagéo e auto-
avaliagao, para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.




07
Certificacao

O Mestrado Proprio em Treino de Forca para o Rendimento Desportivo
garante, para além de um conteldo mais rigoroso e atualizado, o acesso
a um grau de Mestre emitido pela TECH Universidade Tecnoldgica.
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Conclua este plano de estudos com sucesso
e receba o seu certificado sem sair de casa
e sem burocracias”
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Este Mestrado Proprio em Treino de Forga para o Rendimento conta com o contetdo
cientifico mais completo e atualizado do mercado.

Uma vez aprovadas as avaliagdes, o aluno recebera por correio*, com aviso de recegao, o
certificado correspondente ao titulo de Mestrado Préprio emitido pela TECH Universidade
Tecnolodgica.

Este certificado contribui significativamente para o desenvolvimento da capacitacdo
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.

]
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Concede o presente

CERTIFICADO

Sr/Sra. _____________________,como documento de identificagdon®_______________
Por ter concluido e acreditado com sucesso o

MESTRADO PROPRIO
em

Treino de Forga para o Rendimento

Este é um certificado atribuido por esta Universidade, reconhecido por 60 ECTS e equivalente a 1500
horas, com data de inicio a dd/mm/aaaaa e data de conclusdo a dd/mm/aaaaa.

A TECH é uma Instituicdo Privada de Ensino Superior reconhecida pelo Ministério da Educagao
Publica a partir de 28 de junho de 2018.

A 17 de junho de 2020 ‘1

Prof.Tere Guevara Navarro
Reitora

Universidade Oficial
Online da NBA

Codigo tnico TEGH: APWOR23S.techtitute comjtitulos

Titulo: Mestrado Préprio em Treino de For¢a para o Rendimento
Modalidade: online

Duragdo: 12 meses

ECTS: 60

Reconhecido pela NBA

\

Mestrado Préprio em Treino de Forga para o Rendimento

Distribuigdo Geral do Plano de Estudos

Tipologia ECTS
Obrigatdria (OB) 60
Opgdo (OP) 0
Estagio (PR) 0
Tese de Mestrado (TFM) 0
Total 60

Mtra.Tere Guevara Navarro
Reitora

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Universidade Tecnolégica providenciard a obtengdo do mesmo a um custo adicional.

Distribucion General del Plan de Estudios

Curso  Disciplina

ECTS  Carécter

10
10

Fisiologia do exercicio e atividade fisica 6 0B
Treino de forga para a melhoria das capacidades de 6 0B
movimento

Treino de forga sob o paradigma de Sistemas 6 0B
Dinamicos Complexos

Prescrigao e programagéo de treino de fora 6 0B
Metodologia de treino de forca 6 0B
Teoria do treino de forga e bases para o treino 6 0B
estrutural

Treino de forga para melhorar a velocidade 6 0B
Avaliago do rendimento desportivo no treino de forga 6 0B
Treino de forga em desportos situacionais 6 0B
Treino em desportos de média e longa duragao 6 0B

tecn

universidade
tecnoldgica
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Mestrado Proprio
Treino de Forcga para o
Rendimento Desportivo

» Modalidade: online

» Duracdo: 12 meses

» Certificagdo: TECH Universidade Tecnoldgica
» Acreditacdo: 60 ECTS

» Horario: ao seu proéprio ritmo

» Exames: online
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