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Apresentacao

As novas tecnologias permitiram incorporar no desporto profissional as ferramentas
mais sofisticadas para o estudo da biomecanica do atleta, a melhoria da técnica

e a nutricdo mais adequada para a prevencéo de lesGes. Estas ferramentas, juntamente
com a preparacao fisica indispensavel, sdo essenciais para que o jogador se mantenha
no topo. Por esta razdo, a TECH concebeu esta certificagdo 100% online e intensiva
de 24 meses, que leva os alunos ao conhecimento mais completo e avangado sobre
o planeamento e a preparacgao a todos os niveis de um jogador de ténis. Tudo isso,
além disso, com um plano de estudos preparado por especialistas de alto nivel e com

o melhor material didatico.
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Especialize-se com a TECH em Ténis de Alto
Rendimento e Competicdo com o melhor e mais
inovador material pedagogico e acessivel a partir

de qualquer dispositivo digital com ligacdo a internet”
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O objetivo de cada tenista € ser um dos grandes jogadores do Grand Slam, Masters
1000, Premier Mandatory ou Premier 5. Um objetivo que exige um trabalho constante
com a ajuda de uma equipa técnica de primeira classe. Por este motivo, € necessario
gue o treinador ndo s6 tenha um conhecimento profundo do desporto, como também
inclua os ultimos avangos tecnoldgicos para a analise do jogo, do rendimento ou dos
avancos na melhoria da técnica de batida.

Assim, por detras de figuras como Serena Williams, Rafa Nadal, Federer ou Djokovic
existe uma preparacdo desde a infancia que é aperfeicoada no Alto Rendimento. Para
impulsionar a carreira profissional daqueles que desejam ser os proximos treinadores
ou preparadores fisicos, a TECH desenvolveu este curso de 24 meses com o plano
de estudos mais avangado em Ténis de Alto Rendimento e Competicéao.

Um Mestrado Avancado que levara o aluno a obter uma aprendizagem exaustiva sobre
o estudo da biomecanica, a melhoria do servigo e do golpe de ténis, a melhoria do
movimento no campo ou a preparagao e planeamento fisico, tendo em conta 0 momento
da competicéo. Esta opcao académica inclui também a tecnologia mais avancada para
poder realizar estudos técnico-taticos tanto do atleta como do adversario.

Tudo isto, para além de material pedagogico baseado em resumos em video de cada
matéria, videos em pormenor, leituras especializadas e estudos de caso que proporcionam
uma perspetiva tedrico-pratica e dinamica. De igual modo, o sistema Relearning, baseado
na repeticao de conteudos, permitira aos alunos reduzir as longas horas de estudo

e consolidar os conceitos mais importantes de uma forma simples.

Um Mestrado Avangado que se carateriza também pela sua flexibilidade e
comodidade. O futuro técnico apenas necessitara de um dispositivo digital com
ligagao a Internet, o que lhe permitira visualizar o conteudo do programa a qualquer
hora do dia. Desta forma, sem necessidade de assiduidade ou de horarios, os alunos
licenciados poderao conciliar as suas atividades quotidianas com um ensino de
qualidade.

Este Mestrado Avangado em Ténis de Alto Rendimento e Competi¢ao conta com o
conteudo cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas
Sao:
+ 0 desenvolvimento de casos praticos apresentados por especialistas em Ténis, Ciéncias
da Atividade Fisica e do Desporto, Nutri¢do e Psicologia

+ 0 conteudo grafico, esquematico e eminentemente pratico proporciona informagoes
cientificas e praticas sobre as disciplinas essenciais para a pratica profissional

* Exercicios praticos onde o processo de autoavaliagéo pode ser levado a cabo a fim
de melhorar a aprendizagem

* A sua énfase especial em metodologias inovadoras na diregdo, gestéo e treino de equipas
profissionais de Voleibol

*+ LigOes tedricas, perguntas ao especialista, foruns de discussao sobre questdes
controversas e atividades de reflexdo individual

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

Integre no seu plano de treino,

uma nutricdo adequada, bem como
a suplementacéo necessaria para
cada atleta e momento da época”



Um plano de estudos que o levara
a aumentar o seu nivel de treino

e a incorporar a metodologia

de trabalho mais eficaz

no Ténis de Alto Rendimento’

O seu corpo docente inclui profissionais da area do Voleibol que trazem a sua experiéncia
profissional para este curso, bem como especialistas reconhecidos de empresas lideres
e universidades de prestigio.

Gracas ao seu contetido multimédia, desenvolvido com a mais recente tecnologia
educacional, o profissional terd acesso a uma aprendizagem situada e contextual, ou seja,
um ambiente de simulagao que proporcionara um estudo imersivo programado para se
formar em situagdes reais.

A concegao deste curso baseia-se na Aprendizagem Baseada nos Problemas, através
da qual o instrutor deve tentar resolver as diferentes situagdes da atividade profissional
gue surgem ao longo do curso académico. Para tal, o profissional contard com a ajuda
de um sistema inovador de video interativo desenvolvido por especialistas reconhecidos.
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A TECH concebeu uma certificacao
compativel com as suas responsabilidades
mais exigentes, sem descurar a qualidade
do seu conteudo.

Trabalhe a tatica e a melhor estratégia
de jogo de um tenista atraves de um
plano de estudos intensivo com uma

abordagem eminentemente pratica.
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Objetivos

Este Mestrado Avangado em Ténis de Alto Rendimento e Competigdo tem como objetivo
dotar os profissionais com as ferramentas e conhecimentos necessarios para melhorar

o desempenho dos tenistas a nivel profissional. Durante esta certificagéo, sdo abordados
temas como o planeamento e a elaboracéo de programas de treino, a avaliagéo

do desempenho e a recuperagao de lesdes, entre outros. Os participantes tém ainda

a oportunidade de aprender com especialistas no dominio do ténis com vasta experiéncia
nesta area. Apos a conclusao desta opgao académica, o aluno estara preparado para
assumir fungdes de lideranga no treino e desenvolvimento de jogadores de ténis.




Objetivos |09 tech

Em apenas 24 meses aumentara
as suas hipoteses de sucesso profissional
no mundo do Ténis ao mais alto nivel"
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Objetivos gerais

* Distinguir as diferentes fases do treino de ténis e saber como trabalhar em cada uma delas
+ Conhecer as regras do ténis e saber como aplica-las

+ Compreender o treinador de ténis de um ponto de vista ético e moral, e compreender
0 papel crucial que o aspeto mental desempenha nos jogadores de ténis

+ Aprofundar a preparagao fisica necessaria de um jogador de ténis e a prevencao de lesdes
+ Sensibilizar para a importancia da tecnologia no ténis atual e analisar a sua evolugao
* Melhorar o rendimento desportivo

* Integrar eficazmente as estatisticas e assim poder fazer um uso correto dos dados obtidos
do atleta, bem como iniciar processos de investigagao

* Adquirir conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena
aplicabilidade no dominio pratico

+ Dominar todos os métodos mais modernos de avaliagéo do rendimento desportivo
» Aprofundar os principios que regem a Fisiologia do Exercicio e a Bioquimica

+ Dominar os principios que regem a Biomecanica como aplicados diretamente ao
desempenho desportivo

+ Aprofundar-se os principios que regem a Nutricao aplicada ao rendimento desportivo

* Integrar com sucesso todos os conhecimentos adquiridos nos diferentes modulos
na pratica real
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Objetivos especificos

Mddulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
* Pericia e interpretacéo de aspetos chave da bioguimica e termodinamica

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

+ Gerir aspetos chave do sistema neuromuscular, controlo motor e o seu papel
no treino fisico

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

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

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

* Interpretar os varios marcos fisiolégicos e a sua aplicagdo na pratica

Méodulo 2. Historia e regulamento
+ Compreender as regras que compdem o ténis de singulares

+ Compreender as regras que compdem o ténis de pares

+ Aprender o Cédigo de Conduta
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Médulo 3. Treino de forga, da teoria a pratica
* Interpretar corretamente todos os aspetos teoricos da definigdo da forga
e dos seus componentes

+ Dominar os métodos de treino de forga mais eficazes

* Desenvolver juizo suficiente para poder apoiar a escolha de diferentes métodos
de formagao na aplicagao pratica

* Ser capaz de avaliar objetivamente as necessidades de forga de cada atleta

* Dominar os aspetos tedricos e praticos que definem o desenvolvimento do poder

+ Aplicar corretamente o treino de forga na prevencao e reabilitagao de lesdes

Moédulo 4. Treino de Velocidade, da teoria a pratica
* Interpretar os aspetos chave da velocidade e da técnica de mudanga de direcéo
+ Comparar e diferenciar a velocidade do desporto situacional com o modelo de atletismo

* Incorporar elementos de juizo de observagao, uma técnica de discriminagao de erros
na mecanica racial e 0s procedimentos para a sua corregao

+ Familiarizar-se com os aspetos bioenergéticos do sprint Unico e repetido e como estes
se relacionam com os processos de formagéo

* Diferenciar quais os aspetos mecanicos que podem influenciar o desempenho
e 0s mecanismos de producdo de leses no sprinting

+ Aplicar analiticamente os diferentes meios e métodos de treino para o desenvolvimento
das diferentes fases da velocidade

* Programacéo de treino de velocidade em desportos situacionais

Médulo 5. Treino de resisténcia da teoria a pratica

+ Para aprofundar as diferentes adaptagdes que a resisténcia aerdbica gera
+ Aplicar as exigéncias fisicas dos desportos em situagéo

+ Selecionar as provas/testes mais apropriados para avaliar, monitorizar, tabular e fracionar
as cargas de trabalho aerdbico

+ Desenvolver os diferentes métodos para a organizagéo de sessées de formacéo

+ Desenhar o treino com o desporto em mente

Mddulo 6. Mobilidade: da teoria ao desempenho

+ Abordar a mobilidade como uma capacidade fisica basica de uma perspetiva neurofisioldgica

+ Para obter uma compreensao profunda dos principios neurofisiolégicos que influenciam o
desenvolvimento da mobilidade

* Aplicar sistemas estabilizadores e mobilizadores dentro do padrao de movimento

+ Desembrulhar e especificar os conceitos e objetivos basicos relacionados com a formagao
em mobilidade

+ Desenvolver a capacidade de conceber tarefas e planos para o desenvolvimento
de manifestagdes de mobilidade

+ Aplicar os diferentes métodos de otimizacédo do desempenho através de métodos
de recuperagao

* Desenvolver a capacidade de realizar uma avaliagdo funcional e neuromuscular do atleta

+ Reconhecer e abordar os efeitos de uma lesdo neuromuscular sobre o atleta



Médulo 7. Técnica de realizagao dos golpes de ténis
* Saber o que é a técnica, para que é utilizada, e como a realizar de forma eficaz

+ Conhecer 0s golpes basicos do ténis e saber como executa-los corretamente do ponto
de vista técnico

+ Conhecer 0s golpes especiais do ténis, e saber como executa-los corretamente do ponto
de vista técnico

+ Aprender os diferentes efeitos que existem no jogo de ténis

Modulo 8. Padrao de jogo, tatica e estratégia
+ Compreender o conceito de padrdo de jogo, tatica e estratégia e estabelecer a diferenga
entre eles

* Conhecer as situagoes de jogo existentes

+ Compreender, a nivel tatico, como jogar corretamente em fungdo da posi¢do no campo
e da bola que se recebe

* Aprofundar a tética na partida de pares

* |dentificar o conceito de olho dominante e a sua importancia

Modulo 9. Biomecanica e movimento
+ Compreender o que é a biomecanica

* Perceber, através de exemplos tedricos e praticos, o funcionamento dos golpes
a nivel biomecanico

+ Analisar o que é eficaz em cada golpe do ponto de vista biomecanico
* Sensibilizar o aluno para a importancia do jogo de pernas

¢ Saber deslocar-se corretamente no campo de ténis
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Mddulo 10. Preparagao fisica e prevencao de lesées
+ Sensibilizar o aluno para a importancia da preparagao fisica, de modo a obter um melhor
desempenho do jogador

* Compreender e desenvolver os conceitos de resisténcia, forga, coordenagao e agilidade,
entre outros

* Compreender o trabalho de alongamento e elasticidade como um método de prevengao
de lesdes

Mddulo 11. Capacitagao nas diferentes fases, treino, planificacao e periodizagao
+ Conhecer as diferentes fases do ténis em capacitagéo
¢ Saber como trabalhar em cada uma das diferentes fases
+ Distinguir o tipo de bola utilizada em cada fases
+ Conhecer as dimensdes dos campos de ténis em cada fase

* Possuir conhecimentos basicos dos diferentes sistemas de treino: hand feeding, racquet
feeding, coach volley

Médulo 12. Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo
+ Compreender a logica interna do planeamento, tal como os seus modelos
centrais propostos

+ Aplicar o conceito de Dose-Resposta na formagéo

+ Diferenciar claramente o impacto da programag&o com o planeamento
e as suas dependéncias

+ Adquirir a capacidade de conceber diferentes modelos de planeamento de acordo
com a realidade do trabalho

+ Aplicar os conceitos aprendidos num projeto de planeamento anual e/ou plurianual
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Modulo 13. Ténis adaptado e incapacidade
+ Conhecer as origens do ténis adaptado e o seu desenvolvimento

+ |dentificar os diferentes tipos de ténis adaptados aos diferentes tipos
de deficiéncias existentes

+ Analisar as regras das competicdes deste género

Médulo 14. Avaliagao do desempenho desportivo
* Familiarizar-se com diferentes tipos de avaliacéo 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 interpretagao
dos dados recolhidos

+ Aplicar diferentes tipos de tecnologias atualmente utilizadas no campo da avaliagao
do exercicio, seja no campo da saude e do desempenho fisico a qualquer nivel de procura

Méodulo 15. Estatisticas aplicadas ao Rendimento e a investigagao
* Desenvolver a capacidade de analisar os dados recolhidos no laboratorio e no terreno,
utilizando uma variedade de ferramentas de avaliagao

* Descrever os diferentes tipos de analise estatistica e a sua aplicagao em varias situagoes
para a compreensao dos fendmenos que ocorrem durante o treino

+ Desenvolver estratégias de exploragéo de dados para determinar os melhores modelos
de descrigdo de dados

+ Estabelecer as generalidades dos modelos de previsao através da analise de regressao
que favorecem a incorporagao de diferentes unidades de analise no campo da formagao

+ Gerar as condigOes para a interpretacao correta dos resultados em diferentes tipos
de investigacéo
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Médulo 16. Nutricao, suplementacgao e hidratagao em tenistas
+ Aprofundar a importancia da nutricao para um jogador de ténis
+ |dentificar a diferenca entre hidratos de carbono, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais

+ Saber qual a dieta que um jogador deve seguir durante as semanas de treino, em fungao
da intensidade do treino, bem como durante a competicao

+ Compreender quais séo os elementos permitidos e ndo permitidos referéncia
em a suplementacao desportiva

+ Compreender o conceito de hidratagado, a sua importancia para o tenista e como
pratica-la corretamente

Médulo 17. Tecnologia aplicavel ao ténis e ao video-arbitro
+ Aprofundar a utilizacé@o da tecnologia no ténis, a sua importancia e evolugao

+ Compreender como a utilizacdo da tecnologia e da inteligéncia artificial influencia
0 jogador de ténis

+ |dentificar a possivel utilizagao da tecnologia durante o treino

+ Compreender o que é o video-arbitro e o papel que desempenha no tenista

+ Familiarizar-se com o material que pode ser utilizado pelo jogador durante o treino

Eleve as suas capacidades para

a preparagao de exercicios fisicos que
fortalecam a musculatura e previnam
lesbes durante toda a época”
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Competencias

Gragas a esta certificagéo, os alunos poderédo adquirir uma vasta gama

de competéncias relacionadas com a preparagao e o desenvolvimento de jogadores
de ténis profissionais. Desde a concegao e planificagdo de programas de treino
eficazes e adaptados as necessidades individuais de cada jogador, a avaliacdo

e acompanhamento do desempenho dos jogadores ao longo do tempo, até ao
desenvolvimento de capacidades de lideranga e de trabalho em equipa para
colaborar com outros profissionais da area do ténis.
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Eleve a sua capacidade de treinar
e preparar 0s numeros 1 da ATP Mundial
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Competéncias gerais

* Adquirir conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena * Compreender as fungdes especificas do Scoutman e do fisioterapeuta
aplicabilidade no campo pratico + Efetuar a andlise biomecanica de cada jogador e nas diferentes fases do jogo
+ Dominar todos os métodos mais modernos de avaliagdo do rendimento desportivo + Promover o didlogo com a equipa e a tomada de decisGes adequadas em cada momento
+ Dominar as ferramentas tecnoldgicas necessarias para poder analisar as sessoes da época
de treino e os jogos das equipas + Conhecer a relevancia da adaptacéo nutricional em relagdo as leses sofridas
+ Conceber e planear sessdes de treino de alta competi¢ao pelos desportistas
* Programar de forma adequada a duragéo e o nimero de sessdes de treino em funcéo + Capacitar 0s alunos para a detecdo de erros técnicos e taticos nos treinos
da competigéo * Estabelecer estratégias de motivacéo dos jogadores
+ Planear uma nutri¢do ideal para o atleta + Desenvolver as competéncias interpessoais do jogador de voleibol

+ Analisar e interpretar dados estatisticos e de video

+ Compreender os efeitos positivos de uma aplicagao correta da psicologia no desporto
* Planear corretamente a recuperagao do atleta apos carga e/ou lesao

+ Organizar exercicios para o desenvolvimento técnico e tatico do jogador

+ Obter uma visao global dos objetivos estabelecidos pelo clube e transferi-los corretamente

para a equipa Aperfeicoe o desenvolvimento
+ Alcangar o sucesso Qesportivo p.roﬂssional com o dominio mais amplo possivel de todos do seujogo no campo e melhore
0s elementos envolvidos no voleibol ) )
* Melhorar a capacidade de comunicagéo com o staff de uma equipa de voleibol o rendimento dos seuspgadores
+ Aperfeigoar a escolha da estratégia para cada jogo em funcéo do adversario gragas aos estudos de caso deste
+ Melhorar a capacidade de orientar modalidades de Voleibol de Praia e de Voleibol Sentado Mestrado Avangado intensivo"

¢ Empregar a analise qualitativa e qualitativa com base na visualizagdo de videos
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Competéncias especificas

* Interpretar corretamente todos os aspetos tedricos da definicédo da forga e dos
Seus componentes

* Incorporar elementos de juizo de observagdo uma técnica de discriminagao de erros
na mecanica racial e os procedimentos para a sua corregéo

+ Selecionar as provas/testes mais apropriados para avaliar, monitorizar, tabular e fracionar
as cargas de trabalho aerdbico

+ Aplicar sistemas estabilizadores e mobilizadores dentro do padrdo de movimento

+ Desembrulhar e especificar os conceitos e objetivos basicos relacionados com a formacéo
em mobilidade

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

+ Aplicar os conceitos aprendidos num projeto de planeamento anual e/ou plurianual

+ Aplicar os conhecimentos e tecnologias basicas da biomecéanica a educacao fisica,
ao desporto, ao desempenho e a vida quotidiana

+ Gerir 0s aspetos nutricionais associados a disturbios alimentares e lesdes desportivas
* Gerir aspetos chave do sistema neuromuscular, controlo motor e 0 seu papel no treino fisico

+ Descrever os diferentes tipos de analise estatistica e a sua aplicagao em varias situagdes
para a compreenséao dos fendmenos que ocorrem durante o treino
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Direcao do curso

O corpo docente deste Mestrado Avangado € composto por profissionais altamente
capacitados e experientes no mundo do ténis e da atividade fisica. Cada um deles
foi cuidadosamente selecionado pelos seus vastos conhecimentos e competéncias
na sua area de especializacao, o que lhes permite proporcionar um ensino de

alta qualidade e atualizado no dominio do ténis profissional. Além disso, todos os
professores tém experiéncia pratica neste dominio do desporto, o que Ihes permite
oferecer uma perspetiva Unica e valiosa ao estudante deste Mestrado Avancado.
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Um Mestrado Avancado que

se distingue pelo seu excelente corpo
docente, composto por profissionais
com experiéncia no Alto Rendimento”
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Diretor Convidado Internacional

O Dr. Tyler Friedrich é uma figura de destaque no dominio internacional do Rendimento Desportivo e
da Ciéncia Desportiva Aplicada. Com uma sélida formagao académica, demonstrou um compromisso
excecional com a exceléncia e a inovagéo e contribuiu para o sucesso de inimeros atletas de elite

a nivel internacional.

Ao longo da sua carreira, o Dr. Friedrich aplicou os seus conhecimentos numa vasta gama de
disciplinas desportivas, do futebol a natagéo, do voleibol ao héquei. O seu trabalho na analise de
dados de rendimento, especialmente através do sistema de GPS para atletas Catapult, e a sua
integracao da tecnologia desportiva em programas de rendimento, estabeleceram-no como um

lider na otimizag&o do rendimento desportivo.

Como Diretor de Rendimento Desportivo e Ciéncia Desportiva Aplicada, o Dr. Friedrich liderou
o treino de forga e condicionamento e a implementagéo de programas especificos para varios
desportos olimpicos, incluindo voleibol, remo e gindstica. Aqui, foi responsavel pela integragao
dos servigos de equipamento, pelo desempenho desportivo no futebol e pelo desempenho
desportivo nos desportos olimpicos. Além disso, foi responsével pela integragédo da nutrigao

desportiva DAPER numa equipa de desempenho de atletas.

Certificado pela USA Weightlifting e pela Associagao Nacional de Forga e Condicionamento,

é reconhecido pela sua capacidade de combinar conhecimentos teéricos e praticos no

desenvolvimento de atletas de alto rendimento. Desta forma, o Dr. Tyler Friedrich deixou uma

marca indelével no mundo do Rendimento Desportivo, sendo um lider notavel e impulsionador

da inovagao na sua area.
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Dr. Friedrich, Tyler

+ Diretor de Rendimento Desportivo e Ciéncia Desportiva Aplicada em Stanford,
Palo Alto, EUA

+ Especialista em Rendimento Desportivo

+ Diretor Associado de Atletismo e Rendimento Aplicado na Universidade
de Stanford

+ Diretor do Rendimento Desportivo Olimpico na Universidade de Stanford

+ Treinador de Rendimento Desportivo na Universidade de Stanford

+ Doutoramento em Filosofia, Saude e Desempenho Humano pela Concordia
University Chicago

+ Mestrado em Ciéncias do Exercicio pela Universidade de Dayton

+ Licenciatura em Ciéncias, Fisiologia do Exercicio pela Universidade de Dayton

Gracas a TECH, podera
aprender com os melhores
profissionais do mundo”
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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 Educacgao Fisica em Futebol e Anatomia CENAFE Escolas Carlet

Coordenador de Preparacéo Fisica em Hoquei de campo Clube Gimnasia y Esgrima de Buenos Aires

Doutor em Alto Rendimento Desportivo

Certificdp em Estudos de Investigagdo Avangados (DEA) Universidade de Castilla la Mancha

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Auténoma de Madrid

Pos-graduacdo em Atividade Fisica em Grupos com Patologias pela Universidade de Barcelona
Técnico de Musculacdo de Competicao Federacao de Extremadura de Musculagéo e Fitness

Especialista em Scouting Desportivo e Quantificagdo da Carga de Treino (especializagdo em Futebol),
Ciéncia 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




Dr. Alejandro Ramos Camacho

+ Treinador de ténis na Rafa Nadal Academy

+ Treinador na Academia de Ténis JMO

+ Treinador no Clube de Ténis Valle de Aridane

+ Licenciado em Educacéo Primaria
Instrutor Nacional da Real Federagdo Espanhola
RPT Nivel 2
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Professores

Dr. Daniel Concepcion Barquer
* Instrutor de padel na Escola de Ténis e Padel JMO

¢ Farmacéutico assistente

* Licenciado em Farmécia pela Universidade de La Laguna

* Licenciado em Nutricdo e Dietética pela Universidade CEU San Pablo
¢ Instrutor de ténis RPT nivel 1,2 e 3

* Instrutor de padel RPP nivel 1e 2

¢ Curso de Nutrigao e Suplementagdo no Desporto

Dr. Antonio Manco
* Treinador na Rafa Nadal Academy

+ Treinador na Academia Global Tennis Team

¢ Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Universidade Tor Vergata de Roma

+ Mestrado em Técnicas Ciéncias do Desporto pela Universidade Tor Vergata de Roma

* Treinador de nivel Il pela Federacdo Italiana de Ténis

* Preparador Fisico pela Federagao Italiana de Ténis

Sr. Eusebio Barreto Mazorra
* Treinador de ténis e preparador fisico no Clube de Ténis Tafira

* Treinador de ténis nas Instalagdes Desportivas La Pardilla
* Graduado em Ciéncias da Atividade Fisica e Desporto pela ULPGC
¢ Curso RPT nivel 1,23

Sr. Federico Goldie Barrios
+ Treinador de ténis na Rafa Nadal Academy

+ Treinador da Associagao Uruguaia de Ténis

+ Treinador de ténis no Clube Bigua

+ Professor para aulas de ténis de grupo e individuais
* |TF Play Tennis AUT/1TF

¢ |TF Nivel |

* |TF Psicologia aplicada ao ténis

Dr. Oscar Zapata
+ Treinador de ténis na Rafa Nadal Academy

¢ Instrutor de ténis na Cet Alcala
+ Ensino Superior em Dietética
* Mestrado em Nutricdo Desportiva

+ Mestrado em Personal Trainer

Dr. Petar Gazivoda
+ Gerente de Tecnologia na Rafa Nadal Academy

+ Treinador na Catalunya Tennis Academy
+ Treinador de ténis no Clube Sanchez-Casal

¢ Licenciatura em Administragdo de Empresas e Tecnologia



Dr. Pablo Afon
* Preparador fisica da Selecédo 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 natagao no Quilmes Atlético Club

+ Professor Nacional de Educagéo Fisica (INEF) em Avellaneda

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

+ Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Catdlica de Murcia

* Cursos de formagao orientados para o campo do Desporto de Alto Rendimento

Dr. Leandro Carbone
+ Mestre de Treino de Forga e Condicionamento Fisico

* CEO da LIFT, empresa de treino e capacitacédo

* Chefe do Departamento de Avaliagéo e Fisiologia do Exercicio Desportivo WellMets -
Instituto de Desportos e Medicina do Chile

¢ CEO/ Manager da Complex |

* Professor Universitario

+ Consultor externo da Speed4lift, uma empresa lider na area 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
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Sr. Juan Manuel Masse
+ Diretor do Grupo de Estudos Athlon Ciencia

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

Dr. Adrian Ricardo Vaccarini
¢ Preparador fisico especializado em futebol de Primeiro Nivel

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

¢ Preparador fisico da Selegdo Sub 23 do Peru

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

+ Responsével da Area de Pesquisa e Andlise de Desempenho da Vélez Sarsfield
+ Orador regular em Congressos de Alto Rendimento Desportivo

+ Licenciado em Educacao Fisica

+ Professor Nacional de Educacéo Fisica

Dr. Juan Jareiio Diaz
+ Especialista em Preparagdo Fisica e Desporto

* Coordenador do Departamento de Educacgao Fisica e Preparacao da Escola Superior
de Desporto de Moratalaz

¢ Professor Universitario
* Personal Trainer e Reabilitador desportivo no Estudio 9.8 Gravity

+ Licenciado em Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto pela Universidade de
Castilla La Mancha

* Mestrado em Preparacéao Fisica no Futebol pela Universidade de CastillaLa Mancha

* Pos- graduagao Personal Training pela Universidade de Castilla La Mancha



tecn 28| Diregdo do curso

Doutor Sebastian Del Rosso
+ Investigador de pds-doutoramento no Centro de Investigacdo em Bioguimica
Clinica e Imunologia

* Investigador do Grupo de Investigacéo sobre Estilos de Vida e Stress Oxidativo
+ Coautor de numerosas publicacdes cientificas

+ Diretor do Comité Editorial da revista PubliCE Standard

+ Diretor do Departamento Editorial do Grupo de Treino

+ Doutor em Ciéncias da Saude pela Universidade Nacional de Cérdoba

+ Licenciado em Educacéo Fisica pela Universidade Nacional de San Martin

* Mestrado em Educacao Fisica pela Universidade Catolica de Brasilia

Dr. Gaston César Garcia
+ Preparador fisico da jogadora profissional de hdquei Sol Alias

* Preparador fisico da equipa de Hoquei Carmen Tenis Club

* Personal Trainer para atletas de raguebi e hoquei

* Preparador fisico de clubes de raguebiSub-18

* Professor de Educagao Fisica para criancas

* Coautor do livro Estratégias para a avaliagao da condicdo fisica em criancas e adolescentes
* Licenciado em Educacao Fisica pela Universidade Nacional de San Martin

+ Professor Nacional de Educacdo Fisica pela ESEF San Rafael

¢ Técnico em Antropometria nivel 1 e 2
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Doutor Gustavo Daniel Represas Lobeto
+ Preparador fisico e investigador orientado para o Desporto de Alto Rendimento

+ Responsavel pelo Laboratério de Biomecanica Desportiva do Centro Nacional de Alto
Rendimento Desportivo da Argentina

+ Responsavel pelo Laboratorio de Biomecanica, Analise Funcional do Movimento
e Desempenho Humano da Universidade Nacional de San Martin

* Preparador fisico e assessor cientifico da equipa olimpica de Taekwondo para os Jogos
Olimpicos de Sydney

* Preparador fisico de clubes e jogadores profissionais de raguebi

+ Professor universitario

+ Doutor em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade de Castilla-La Mancha
+ Licenciado em Educacao Fisica e Desporto pela Universidade Aberta

* Mestrado em Alto Rendimento Desportivo pela Universidade Auténoma de Madrid

+ Professor Nacional de Educacgao Fisica

Dra. Henar Gonzalez Cano
+ Nutricionista e Antropometrista GYM SPARTA

+ Nutricionista e Antropometrista no Centro Promentium

+ Nutricionista em equipas de futebol masculino

+ Professora em cursos relacionados com a Forca e o Condicionamento

+ Orador em eventos de capacitagao sobre nutricdo desportiva

+ Licenciada em Nutrigdo Humana e Dietética pela Universidade de Valladolid

+ Mestrado em Nutricdo em Atividade Fisica e Desporto, Universidade Catdlica San Antonio
de Murcia

+ Curso de Nutricao e Dietética aplicada ao exercicio fisico pela Universidade de Vich



05
Estrutura e conteudo

O percurso académico desta certificagdo conduzird os alunos a um processo

de aprendizagem que lhes permitira tornarem-se especialistas em ténis. Desde

a fisiologia do exercicio e da atividade fisica, passando pela histoéria e regulamentacao,
até a planificacao aplicada ao desporto de alto rendimento, o aluno obtera uma
verdadeira especializagao. Com a ajuda do vasto material didatico deste Advanced
Mestre, 0 aluno aprofundara de forma dinamica o treino da forga, da velocidade

e da resisténcia, a técnica dos golpes de ténis ou a biomecéanica e o movimento, entre

outros temas.
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Os recursos didaticos multimédia desta
certificagcdo fazem, sem duvida, a diferenca
neste processo de aprendizagem de 3.600
horas letivas’
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Maédulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
1.1,

1.2.

Termodinédmica e Bioenergética

1.1.1.
1.1.2.

Definigdo

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
1.1.2.6. PH

Sistemas Energéticos

1.2.1.

1.2.2.

1.23.

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

1.2.2.1. ATP-PC

1.2.2.2. Via das pentoses

1.2.2.3. Metabolismo dos nucleotideos
Metabolismo do fosfagénio

1.2.3.1. Glicdlises

1.2.3.2. Glicogénese

1.2.3.3. Glicogendlise

1.2.3.4. Gluconeogénese

Metabolismo lipidico

1.2.4.1. Lipidos bioativos

1.2.4.2. Lipdlise

1.2.4.3. Beta-oxidagéo

1.2.4.4. De Novo Lipogénese
Fosforilagéo oxidativa

1.2.5.1. Descarboxilagao oxidativa de piruvato
1.2.5.2. Ciclo de Krebs

1.2.5.3. Cadeia de transporte de eletroes
1.2.5.4.ROS

1.2.5.5. Cross-talk Mitocondrial

1.3.

1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

Vias de Sinalizagdo
1.3.1.  Segundos Mensageiros
1.3.2.  Hormonas Esteroides

1.33. AMPK
1.3.4. NAD+
1.3.5. PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.  Estrutura e funcionamento

1.4.2.  Fibras

1.4.3. Inervacéo

1.4.4.  Citoarquitetura muscular

1.4.5. Sintese e Degradagdo de Proteinas
1.46. mTOR

Adaptagdes 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 transdugao de sinais
1.6.3.  Stress metabdlico

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

1.7.1. Fadiga Central

1.7.2. Fadiga Periférica

1.73. 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



1.8.

1.9.

1.10.
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Consumo méaximo de oxigénio
1.8.1.  Definigao

1.8.2. Avaliagao

1.8.3. Cinética VO2

1.84. VAM
1.8.5.  Economia de Carreira
Limiares

1.91. Lactato e Limiar Ventilatorio

19.2. MLSS

1.9.3. Poténcia Critica

194 HITellT

1.9.5. Reserva Anaerdbica de Velocidade
Condig0es Fisiologicas Extremas

1.10.1. Altura

1.10.2. Temperatura

1.10.3. Mergulho

Médulo 2. Historia e regulamento

2.1.

2.2.

2.3.

Evolugao historica do ténis e seu regulamento

2.1.1. O que éoténis, onde foi inventado e a sua evolugéo ao longo da histéria
2.1.2.  Cronologia do ténis

2.1.3.  Modo de contar, proveniéncia e evolugao e outros aspetos regulamentares
2.1.4.  Torneios de ténis e a sua historia e o ténis a nivel olimpico

0 campo de ténis, diferentes superficies e sua classificagao

2.2.1.  Evolugdo do campo de ténis

2.2.2.  Medidas do campo e aspetos gerais e especificos

2.2.3. Asdiferentes superficies existentes, conceitos gerais e especificos
2.2.4.  Divisdo dos campos de ténis de acordo com a velocidade da superficie
A raquete, a bola e 0s equipamentos e acessorios fixos permanentes

2.3.1.  Araquete de ténis, a bola e a sua cronologia historica

2.3.2. Aspetos regulamentares relativos as raquetes e bolas de ténis

2.3.3. 0 que é um equipamento fixo e seus aspetos regulamentares

2.3.4.  Abolatoca na linha ou a bola toca no equipamento fixo permanente
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2.4, Servigo e recegao 2.10. Torneios de ténis profissional, circuitos e respectivas regras e regulamentos

2.4.1.  Escolha do servidor e do recebedor 2.10.1. Evolugdo dos torneios profissionais, dos circuitos e dos seus
regulamentos até a atualidade

2.10.2. Torneios de ténis existentes e regulamento
2.10.3. Circuito ATP e WTA e aspetos regidos pelo regulamento

2.472.  Escolha dos lados e servigo
2.4.3.  Mudangas de lado, regulamentos e peculiaridades
2.4.4.  Faltas de servigo. Let e repetigao do servigo
2.4.5.  Uma recegao € boa

2.5. Mudangas de lado, pontuagéo e seus sistemas alternativos Médulo 3. Avaliagao do estado nutricional e da dieta Aplicagao pratica
2.51.  Mudangas de lado do campo e sua regulamentacgéo
2.5.2.  Sistema de pontuagao no jogo, set e partidas
2.53. Sistemas alternativos de pontuagéo

2.10.4. Diferentes prémios nos torneios de ténis e aspetos regidos pelo regulamento

3.1.  Forga: concetualizagé@o
3.1.1.  Forga definida do ponto de vista mecanico

3.1.2.  Forga definida do ponto de vista fisiologico
2.54.  Um jogador perde o ponto

2.6. 0 Codigo de Conduta
2.6.1. O que é o codigo de conduta e qual o objetivo do mesmo
2.6.2.  Vantagens do codigos de conduta e sua evolugéo

3.1.3.  Definir o conceito de forga aplicada
3.1.4. Curvatempo-forga

3.1.4.1. Interpretagao
3.1.5.  Definir o conceito de forga maximo
3.1.6.  Definir o conceito de RFD
3.1.7.  Definir o conceito de forga util
3.1.8.  Curvas de forga-velocidade-poténcia

2.6.3. Aspectos gerais do codigos de conduta
2.6.4.  Aspetos especificos do codigos de conduta

2.7. Sistemas de competicdo e suas alternativas e regulamentos
2.7.1.  Que sistemas de competigao existem

L ) 3.1.8.1. Int tacé
2.7.2.  Regulamento das diferentes competigoes existentes nierpretagac

3.1.9.  Definir o conceito de Défice de Forga

2.7.3.  Tipos modernos de competigéo e suas vantagens
P Petie g 3.2.  Cargas de treino

2.7.4. A competicdo nas fases de capacitagéo e seu regulamento

L i . ~ 3.2.1.  Definir o conceito de carga de treino de forca
2.8.  Arbitros no campo, importancia e sua fungéo ! ' g ' ¢

3.2.2.  Definir o conceito de carga

2.8.1.  Fungao do arbitro no campo )
3.2.3.  Conceito de carga: volume

2.8.2.  Instrugbes ao jogador o o ]
3.2.3.1. Definigéo e aplicabilidade na pratica
3.2.4.  Conceito de carga: Intensidade
3.2.4.1. Definigéo e aplicabilidade na pratica
3.2.5. Conceito de carga: densidade

3.2.5.1. Defini¢éo e aplicabilidade na pratica

2.8.3. Sistemas de arbitragem. Olho de falcéo e suas particularidades
2.8.4.  Principios do jogo continuo
2.8.5.  Infortunio para o jogador
2.8.6. Corregdo de erros
2.9.  0jogo de pares e seu regulamento

291 Aspetos gerais do jogo de pares 3.2.6.  Definir o conceito Caracter do esforgo

2.9.2.  Pontuagéo no jogo de duplas e opgbes existentes 3.2.6.1. Definigdo e aplicabilidade pratica
2.9.3.  Servigo e recegao no jogo de pares

29.4. Competigbes de pares



3.3.

3.4.

Treino de forga na prevengao e Readaptagao de lesdes

3.3.1.  Quadro conceptual e operacional na prevencéo de lesdes e reabilitagao
3.3.1.1. Terminologia
3.3.1.2. Conceitos

3.3.2.  Formacéo de forga e prevencéo de lesdes e reabilitagdo com base
em provas cientificas

3.3.3.  Processo metodoldgico de treino de forga na prevencéo de lesdes
e recuperacgao funcional

3.3.3.1. Definigdo do método
3.3.3.2. Aplicagéo desta metodologia na pratica
3.3.4.  Funcéo da estabilidade central (Core) na prevengao de lesdes
3.3.4.1. Definigdo de Core
3.3.4.2. Treino do Core
Método Pliométrico
3.4.1.  Mecanismos Fisiologicos
3.4.1.1. Generalidades especificas
3.42.  Agbes musculares em exercicios pliométricos
3.4.3. 0 Ciclo Stretch-Short (SCC)
3.4.3.1. Utilizagao de energia ou capacidade elastica

3.4.3.2. Participagao reflexiva Armazenamento de energia eldstica em
série e paralelo

3.4.4. Clasificagdo do CEA
3.4.4.1. CEA curto
3.4.4.2. CEA longo
3.4.5.  Propriedades musculares e tendinosas
3.4.6. Sistema nervoso central
3.4.6.1. Recrutamento
3.4.6.2. Frequéncia
3.4.6.3. Sincronizagao
3.47. ConsideragOes praticas
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Treino de poténcia

3.5.1.

3.5.2.
3.5.3.

3.5.4.

3.5.5.

3.5.6.

3.5.7.

Definigdo de poténcia

3.5.1.1. Aspetos conceptuais de poténcia

3.5.1.2. Importancia do poder no contexto do desempenho desportivo
3.5.1.3. Clarificagéo da terminologia relacionada com o poder
Fatores que contribuem para o desenvolvimento da poténcia de pico
Aspetos estruturais condicionando a produgédo de energia

3.5.3.1. Hipertrofia muscular

3.5.3.2. Composigao muscular

3.5.3.3. Relagao entre cortes transversais de fibra rapida e lenta
3.5.3.4. Longitude muscular e o seu efeito na contragdo muscular
3.5.3.5. Quantidade e caracteristicas dos componentes elasticos
Aspetos neurais que condicionam a produgéo de energia

3.5.4.1. Potencial de agéo

3.5.4.2. Velocidade de recrutamento da unidade motora

3.5.4.3. Coordenagao intramuscular

3.5.4.4. Coordenagao intermuscular

3.5.4.5. Estado muscular anterior (PAP)

3.5.4.6. Mecanismos de reflexo neuromuscular e a sua incidéncia
Aspetos tedricos da compreensdo da curva forga-tempo

3.5.5.1. Impulso de forga

3.5.5.2. Fases da curva forga-tempo

3.5.5.3. Fase de aceleragdo da curva forga-tempo

3.5.5.4. Zona de aceleragédo maxima da curva forga-tempo

3.5.5.5. Fase de desaceleragado da curva forga-tempo

Aspetos tedricos da compreensdo das curvas de poder

3.5.6.1. Curva tempo-poténcia

3.5.6.2. Curva de poténcia-deslocamento

3.5.6.3. Carga de trabalho 6tima para o desenvolvimento maximo de energia
Consideracdes praticas
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3.6.

3.7.

3.8.

Treino de forga com base em vetores

3.6.1.

3.6.2.
3.6.3.

3.6.4.

Definigao de Vetor de Forga

3.6.1.1. Vetor Axial

3.6.1.2. Vetor Horizontal

3.6.1.3. Vetor rotativo

Vantagens da utilizagdo desta terminologia

Definigdo de vetores bdsicos na formagao

3.6.3.1. Andlise dos principais gestos desportivos
3.6.3.2. Andlise dos principais exercicios de sobrecarga
3.6.3.3. Andlise dos principais exercicios de treino
Consideragdes praticas

Principais métodos de treino de forga

3.7.1.
3.7.2.
3.7.3.

3.7.4.
3.7.5.
3.7.6.
3.7.7.
3.7.8.
3.7.9.
VBT

3.8.1.

3.8.2.

3.8.3.

Peso corporal
Exercicios livres
PAP

3.7.3.1. Definigéo

3.7.3.2. Aplicagdo do PAP antes das disciplinas desportivas relacionadas
com a poténcia

Exercicios com maquinas
Complex Training

Exercicios e sua transferéncia
Contrastes

Cluster Training
Consideragdes praticas

Conceptualizagé@o da implementagéo do VBT

3.8.1.1. Grau de estabilidade da velocidade de execugdo com cada percentagem
de TRM

Diferenga entre a carga programada e carga real
3.8.2.1. Definigdo de conceitos
3.8.2.2. Variaveis envolvidas na diferenga entre a carga programada e a carga real

VBT como solugado para o problema da utilizagdo de TRM e nRM para
programar cargas

3.9.

3.10.

3.8.4. VBT e grau de fadiga
3.8.4.1. Relagao com o lactato
3.8.4.2. Relagao com o0 amino
3.8.5. VBT em relagéo a perda de velocidade e percentagem de repeticbes efetuadas
3.8.5.1. Definir os diferentes graus de esforco na mesma série
3.8.5.2. Diferentes adaptac¢des de acordo com o grau de perda de velocidade na
série
3.8.6.  Propostas metodoldgicas de acordo com diferentes autores
3.8.7. Consideragdes praticas
Forga em relagéo a hipertrofia
3.9.1.  Mecanismo indutor de hipertrofia: tensdo mecéanica
3.9.2.  Mecanismo indutor de hipertrofia: Stress metabolico
3.9.3.  Mecanismo indutor de hipertrofia: Danos musculares
3.9.4. Varidveis de programagao de hipertrofia
3.9.4.1. Frequéncia
3.9.4.2. Volume
3.9.4.3. Intensidade
3.9.4.4. Cadéncia
3.9.4.5. Séries e repeticoes
3.9.4.6. Densidade
3.9.4.7. Ordem na execugdo dos exercicios
3.9.5. Varidveis de formacéo e os seus diferentes efeitos estruturais
3.9.5.1. Efeito em diferentes tipos de fibra
3.9.5.2. Efeitos sobre o tenddo
3.9.5.3. Comprimento do fasciculo
3.9.5.4. Angulo de penecicao
3.9.6. Consideragdes praticas
Treino de forga
3.10.1. Quadro conceptual
3.10.1.7. Definigdo de treino excéntrico
3.10.1.2. Diferentes tipos de treino excéntrico
3.10.2. Treino e desempenho excéntrico



Modulo 4. Treino de Velocidade, da teoria a pratica

4.1.

4.2.

4.3.

3.10.3. Treino excéntrica e prevengao e reabilitagdo de lesdes
3.10.4. Tecnologia aplicada ao treino excéntrico

3.10.4.1. Polias conicas

3.10.4.2. Dispositivos isotérmicos
3.10.5. Consideragoes praticas

Velocidade
4.1.1. Definicdo
41.2.  Conceitos gerais
4.1.2.1. Manifestacéo da Velocidade
4.1.2.2. Fatores determinantes de rendimento
4.1.2.3. Diferenga entre velocidade e rapidez
4.1.2.4. Velocidade de segmentagéo
4.1.2.5. Velocidade angular
4.1.2.6. Tempo de reagao
Dindmica e mecénica do sprint linear (modelo 100m)
4.2.1.  Analise cinematica da partida
4.2.2. Dinamica e aplicagéo da forga durante o jogo
4.2.3.  Andlise cinemética da fase de aceleragdo
4.2.4.  Dinamica e aplicagdo da forga durante a aceleragao
4.2.5.  Andlise cinematica da corrida a velocidade maxima
4.2.6. Dinamica e aplicagdo da forga durante a velocidade méxima
Fases do sprint (andlise da técnica)
4.3.1. Descrigao técnica da partida
4.3.2.  Descrigdo técnica do funcionamento durante a fase de aceleragéo
4.3.2.1. Modelo técnico de kinograma para a fase de aceleragao
4.3.3.  Descrigdo técnica da corrida durante a fase de velocidade
4.3.3.7. Modelo de kinograma (ALTIS) para andlise da técnica
4.3.4. Resisténcia a velocidade

44.

4.5.

4.6.

4.7.
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Bioenergética da velocidade

4.4.1.

442,

Bioenergética de sprints unicos

4.4.1.1. Bioenergética de sprints unicos

4.4.1.2. Sistema ATP-PC

4.4.1.3. Sistema glicolitico

4.41.4. Reagao adenilato quinase

Bioenergética de sprints repetidos

4.4.2.1. Comparagao de energia entre sprints simples e repetidos

4.4.2.2. Comportamento dos sistemas de produgao de energia durante os
repetidos sprints

4.4.2.3. Retorno do PC

4.4.2 4. Relagdo do poder aerébico com os processos de recuperagao
da PC

4.4.2.5. Fatores determinantes do rendimento em sprints repetidos

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

4.5.1.
4.5.2.

4.5.3.

Descrigao da técnica nos desportos de equipa

Comparagao da técnica de sprinting nos desportos de equipa vs.
Provas de atletismo

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

Abordagem metodoldgica para o ensino da técnica

4.6.1.
4.6.2.

Ensino técnico das diferentes etapas da prova
Erros comuns e formas de os corrigir

Meios e métodos para o desenvolvimento da velocidade

4.7.1.

Meios e métodos para o treino da fase de aceleragéo
4.7.1.1. Relagéo da forga com a aceleragao

4.7.1.2. Treno

4.7.1.3. Inclinagbes

4.7.1.4. Capacidade de Salto

4.7.1.4.1. Construcéo do salto vertical

4.7.1.4.2. Construgéo do salto horizontal

4.7.1.5. Treino do sistema ATP/PC
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47.2.  Meios e métodos para o treino da velocidade maxima/Top Speed
4.7.2.1. Pliometria
4.7.2.2. Overspeed
4.7.2.3. Métodos intensivos de intervalo
4.7.3.  Meios e métodos para o desenvolvimento da velocidade Resisténcia
4.7.3.1. Métodos intensivos intervalo
4.7.3.2. Método das repeticbes
4.8. Agilidade e mudanca de diregéo
4.8.1. Definigdo de agilidade
4.8.2. Definicdo de mudanga de diregéo
4.83. Fatores determinantes da agilidade e COD
4.8.4. Técnica do mudanca de diregéo
4.8.4.1. Shuffle
4.8.4.2. Crossover
4.8.4.3. Drilles de treino de agilidade e COD
4.9.  Avaliagao e controlo da treino de velocidade
49.1. Perfil forga-velocidade
49.2. Teste com fotocélulas e variantes com outros dispositivos de controlo
493. RSA
4.10. Programacao de treino de velocidade

Maddulo 5. Treino de resisténcia da teoria a pratica

5.1.  Conceitos gerais
51.1.  Definigéo gerais
5.1.1.1. Treino
5.1.1.2. Capacidade de treino
5.1.1.3. Preparagao fisica e desportiva
5.1.2.  Objetivos de treino de resisténcia
5.1.3.  Principios gerais do treino
5.1.3.1. Principios de bioética
5.1.3.2. Principios de organizagao
5.1.3.3. Principios de especializagado
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Fisiologia do treino aerdbico

5.2.1.

Resposta fisioldgica ao treino de resisténcia aerdbica

5.2.1.1. Respostas continuas ao stress

5.2.1.2. Respostas a esforgos intervalados

5.2.1.3. Respostas a esforgos intermitentes

5.2.1.4. Respostas ao esforgo em atividades em espacos reduzidos
Fatores relacionados com o desempenho de resisténcia aerébica
5.2.2.1. Poténcia aerobica

5.2.2.2. Limiar anaerobico

5.2.2.3. Velocidade aerdbica maxima

5.2.2.4. Economia de esforgo

5.2.2.5. Utilizagao de substratos

5.2.2.6. Caracteristicas das fibras musculares

Adaptacéo fisioldgica de resisténcia aerdbica

5.2.3.1. Adaptacdes a esforgos continuos

5.2.3.2. Adaptacdes a esforcos intervalados

5.2.3.3. Adaptagdes a esforgos intermitentes

5.2.3.4. Adaptagdes ao esforgo em atividades em espacos reduzidos

Desportos situacionais e a sua relagdo com a resisténcia aerébica

5.3.1.
5.3.2.
5.3.3.

Exigéncias em desportos de grupo I; futebol, raguebi e hoquei
Exigéncias em desportos de grupo Il; basquetebol, andebol, futsal
Exigéncias em desportos de grupo; futebol, raguebi e hoquei

Monitorizagdo e Avaliagdo da resisténcia aerobica

5.4.1.

Avaliacdo direta de cinta versus campo
5.4.1.1. VO2max cinta versus campo
5.4.1.2. VAM cinta versus campo
5.4.1.3. VAM versus VFA

5.4.1.4. Tempo limite (VAM)

Testes indiretos continuos

5.4.2.1. Tempo limite (VFA)

5.4.2.2. Teste de 1000 metros

5.4.2.3. Teste de 5 minutos
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54.3. Testes indiretos de incrementagéo e maximos 5.9.  Treino aerdébica em criangas e jovens

5.4.3.1. UMTT, UMTT-Brue, VAMEVAL e T-Bordeaux 59.1. Conceitos gerais

5.4.3.2. Teste UNCa; hexagono, pista, lebre 5.9.1.1. Crescimento, desenvolvimento e amadurecimento
544 Testes indiretos de ida e volta e intermitentes 5.9.2.  Avaliagdo do VO2Zmax e do VAM

5.4.4.1. 20 m. Shuttle Run Test (Course Navette) 5.9.2.1. Medigdo direta

54.47 Bateria teste Yo-Yo 5.9.2.2. Medic0es indiretas em campo

59.3. Adaptagoes fisiologicas em criangas e jovens
5.9.3.1. Adaptagoes VO2max e VAM

59.4. Design de treino aerdbica
5.9.4.1. Método intermitente
5.9.4.2. Aderéncia e motivagao

5.4.4.3. Testes intermitentes; 30-15 IFT, Carminatti, 45-15 testes
54.5.  Testes de bola especificos
5.4.5.1. Teste de Hoff
54.6. Proposta a partir da VFA
5.4.6.1. Pontos de corte de VFA para Futebol, Rugby e Hoquei
5.4.6.2. Pontos de corte de VFA para Basquetebol, Futsal e Andebol

5.5 Planeamento de exercicios aerébicos Modulo 6. Mobilidade: da teoria ao rendimento

5.5.1.  Modo de exercicio 6.1.  Sistema neuromuscular
5.5.2.  Frequéncia de treino 6.1.1.

5.5.3.  Duragao do exercicio

5.9.4.3. Jogos em espagos reduzidos

Principios neurofisioldgicos: inibigdo e excitabilidade
6.1.1.1. Adaptagdes do sistema nervoso
5.5.4.  Intensidade de treino 6.1.1.2. Estratégias para modificar a excitabilidade corticospinal

5.5.5.  Densidade 6.1.1.3. Chaves para ativagdo neuromuscular
5.6. Métodos para o desenvolvimento de resisténcia aerdbica 6.1.2.  Sistemas de informag&o executiva

5.6.1.  Treino continuo 6.1.2.1. Subsistemas de informacgéo

5.6.2.  Treinointervalado 6.1.2.2. Tipos de reflexos

5.6.3.  Treino Intermitente 6.1.2.2.1. Reflexos monossinépticos

5.6.4.  Treino SSG (jogos de pequeno espago) 6.1.2.2.2. Reflexos polissinapticos

5.6.5.  Treino misto (circuitos) 6.1.2.2.3. Reflexos musculo-tendino-articulares

5.7.  Concegdo do programa 6.1.2.3. Respostas a estiramentos dindmicos e estaticos

5.7.1.  Periodo pré-época 6.2.  Controlo motor e movimento

5.7.2.  Periodo competitivo 6.2.1.  Sistemas estabilizadores e mobilizadores

5.7.3.  Periodo pos-temporada 6.2.1.1. Sistema local: sistema estabilizador

5.8.  Aspetos especiais relacionados com o treino 6.2.1.2. Sistema global: sistema mobilizador

5.8.1.  Treino concorrente 6.2.1.3. Padrdes respiratorios

5.8.2.  Estratégias para a concegao de treino concorrente 6.2.2.  Padrdo de movimento
5.8.3. Adaptagdes geradas por treinos simultaneas 6.2.2.1. A co-ativacéo
5.8.4. Diferengas entre géneros 6.2.2.2. Teoria Joint by Joint

5.8.5.  De-training 6.2.2.3. Complexos primarios de movimento



6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

Compreender a mobilidade
6.3.1.  Conceitos-chave e crengas na mobilidade
6.3.1.1. Manifesta¢des de mobilidade no desporto

6.3.1.2. Fatores neurofisioldgicos e biomecanicos que influenciam o
desenvolvimento da mobilidade
6.3.1.3. Influéncia da mobilidade no desenvolvimento da forga
6.3.2.  Objetivos do treino de mobilidade no desporto
6.3.2.1. Mobilidade na sessao de treino
6.3.2.2. Beneficios do treino de mobilidade
6.3.3.  Mobilidade e estabilidade por estruturas
6.3.3.1. Complexo pé-tornozelo
6.3.3.2. Complexo joelho e anca
6.3.3.3. Complexo coluna e ombro

Treino de mobilidade

6.4.1.  Bloco fundamental
6.4.1.1. Estratégias e instrumentos para otimizar a mobilidade
6.4.1.2. Regime especifico de pré-exercicio
6.4.1.3. Regime especifico de pds-exercicio

6.4.2.  Mobilidade e estabilidade nos movimentos basicos

6.4.2.1. Squat and Dead Lift

6.4.2.2. Aceleragdo e multidirecionamento
Métodos de recuperacéo
6.5.1.  Proposta de eficdcia sob prova cientifica
Métodos de treino da mobilidade

6.6.1.  Métodos centrados no tecido: alongamentos em tensdo passiva e tensao ativa
6.6.2.  Métodos centrados na artro-coinematica: trogos isolados e trogos integrados
6.6.3.  Treino excéntrico

Programacéo da treino de mobilidade

6.7.1.  Efeitos do alongamento a curto e longo prazo

6.7.2.  Momento 6timo de aplicagdo do alongamento

6.8.

6.9.
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Avaliagéo e andlise do atleta

6.8.1.

6.8.2.

Avaliagao funcional e neuromuscular
6.8.1.1. Conceitos chave na avaliagdo
6.8.1.2. Processo de avaliagdo

6.8.1.2.1. Analisar o padrao de movimento
6.8.1.2.2. Determinar o teste

6.8.1.2.3. Detegdo de elos fracos
Metodologia de avaliagao do atleta
6.8.2.1. Tipos de testes

6.8.2.1.1. Teste de avaliagéo analitica
6.8.2.1.2. Teste de avaliagéo gerais
6.8.2.1.3. Teste de avaliagao especifica-dinamica
6.8.2.2. Avaliagao estrutural

6.8.2.2.1. Complexo pé-tornozelo
6.8.2.2.2. Complexo joelho-anca

6.8.2.2.3. Complexo coluna-ombro

Mobilidade no atleta lesionado

6.9.1.

6.9.2.

Fisiopatologia das lesGes: efeitos sobre a mobilidade
6.9.1.1. Estrutura muscular

6.9.1.2. Estrutura tendinosa

6.9.1.3. Estrutura dos ligamentos

Mobilidade e prevencéo de lesbes: estudo de caso
6.9.2.7. Rutura de isquiotibiais no corredor

Médulo 7. Desportos aquaticos

7.1

O que é a técnica, aspetos gerais e especificos

7.0,
7.1.2.
7.1.3.
7.1.4.

0 que é a técnica e a importancia da execugao correta dos golpes de ténis
Vantagens de uma técnica correta

O ciclo do golpe, aspetos gerais

O talento
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7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

7.7.

Evolugdo e emprego moderno da técnica

7.2.1.  Visdo tradicional da técnica

7.2.2.  Evolugao da técnica ao longo da histdria do ténis

7.2.3. O emprego atual da técnica. Visdo moderna

7.2.4.  Melhoria da técnica com base no treino

Cabos, uso, explicagao e identificagéo

7.3.1.  Tipos de cabos e explicagdo

7.3.2.  Como identificar diferentes cabos e corre¢gdo dos mesmos

7.3.3. Usos dos cabos nas diferentes situagdes do jogo

7.3.4.  Os cabos no servigo

Produgéo de golpes com efeito, uso e explicagéo e variabilidade

7.4.1. Diferentes efeitos no servigo, como executa-los e seu uso

7.4.2.  Velocidade e efeito

7.4.3.  Efeito liftado em golpes baixos e seu uso

7.4.4.  Efeito cortado o slice em diferentes situagbes de jogo, como executa-lo e seu uso
7.4.5.  Efeito plano, como executa-lo e seu uso em diferentes situagées de jogo

Técnica do servigo e da recegao

7.5.1. Posi¢éo antes do servigo e cabo

7.5.2.  Langamento da bola e recomendagées

7.5.3.  Preparagao, primeiro movimento da raquete e esforgo do ombro
7.5.4.  Usos das pernas no servico

7.5.5.  Uso da parte superior do corpo e rotagoes

7.5.6. Ponto de impacto e finalizagdo

A rececéo

7.6.1.  Cabo para a recegao

7.6.2.  Posicéo da espera na recegéo

7.6.3. Tipos de recegéo

7.6.4.  Aspetos técnicos ao realizar o servigo (direita e inverso)

Técnica de golpe de direita

7.7.1.  Cabo de direita e preparagéo

7.7.2.  Movimento das pernas na preparagao do golpe de direita

7.7.3. Rotagdo e movimento para tras da raquete

7.7.4.  Rotagao da anca e dos ombros e movimento da raquete até ao impacto
7.7.5.  Impacto e finalizagdo do golpe de direita

7.8.

7.9.

7.10.

Técnica de golpe inverso

7.8.1. Cabos e preparagao do inverso com uma mao e do do inverso com duas maos
7.8.2.  Movimento das pernas na preparagao do golpe inverso

7.8.3.  Rotagdo e movimento para tras da raquete

7.8.4. Rotagao da anca e dos ombros e movimento da raquete até ao impacto

7.8.5.  Impacto e finalizagdo consoante se trate de inverso com uma ou duas maos

Técnica dos golpes na rede

7.9.1.  Cabo e posigao de espera

7.9.2.  Movimento das pernas antes do voleio de direita e inverso

7.9.3. Rotagao dos ombros na preparagao

7.9.4. Impacto e movimento da parte inferior do corpo no momento de ir a bola
7.9.5.  Remate, preparagao, impacto e finalizagao

Golpes especiais e sua técnica
7.10.1. A deixada e contra-deixada
7.10.2. O baldo

7.10.3. O passing-shot

7.10.4. Outros golpes especiais

Mddulo 8. Padrao de jogo, tatica e estratégia

8.1.

8.2.

Conceitos gerais e diferenciagéo

8.1.1.  Conceitos gerais do padréo de jogo

8.1.2.  Conceitos gerais de tatica

8.1.3.  Conceitos gerais de estratégia

8.1.4. Diferenciando entre padrdo de jogo, tatica e estratégia

Estratégias e viséo positiva no jogo de singulares

8.2.1. Definigdo de estratégia

8.2.2.  Aestratégia no ténis

8.2.3.  Conceitos a ter em conta quando se trata de planificar um a utilizar
8.2.4.  Estratégias mais usadas no ténis



8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

8.8.

0 que é um padrao de jogo, classificagao e identidade do jogador
8.3.1.  Definigao de padrao de jogo

8.3.2.  Tipos de padrao ou estilo de jogo

8.3.3. Identidade do jogador

8.3.4.  Perfil do jogador adversario, como identifica-lo e como executar taticas
e estratégias em fungéo deste

Concetualizagéo da tatica e carateristicas gerais

8.4.1.  Definigdo de tatica e importancia

8.4.2.  Evolugao da tatica ao longo da historia do ténis
8.4.3.  Principios da tatica

8.4.4. Tatica profissional

Situagdes de jogo, jogadas de ténis e seus tipos

8.5.1. O que é uma situagao de jogo

8.5.2.  Situagdes de jogo existentes

8.5.3.  Definigdo das jogadas do ténis

8.5.4. Tipos dejogadas

Consideracdes téticas gerais e especificas do jogo de linha de base
8.6.1.  Introdugao ao jogo de linha de base

8.6.2.  Zonas do campo no jogo de linha de base e como jogar a partir de cada uma
dessas zonas

8.6.3.  Objetivos desde cada zona do campo

8.6.4. Dicas para jogar com a tatica certa no jogo de linha de base
Consideragdes téticas gerais e especificas do jogo de rede

8.7.1. Introdugao ao jogo de rede

8.7.2.  Os quatro primeiros golpes e a aproximagao a rede

8.7.3.  Cobrir o passing -shot

8.7.4.  Onde fazer o voleio

Consideracdes taticas gerais e especificas no servico e na recegao
8.8.1.  Aspetos taticos gerais do servigo

8.8.2. Intengdo tatica com o servigo

8.8.3. Zonas de servigo

8.8.4. Aspetos taticos gerais da recegao

8.9.

8.10.
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Tatica e estratégia na modalidade de pares

8.9.1.  Ojogo de pares e seu evolugao tatica

8.9.2.  Visdo moderna da tatica de pares

8.9.3.  Situagdes do jogo de pares

8.9.4. Tipos de jogadas no jogo de pares

Lateralidade, aspetos gerais e aplicabilidade tatica

8.10.1. O que € a lateralidade, conceito e significado

8.10.2. Lateralidade homogénea e heterogénea

8.10.3. Importancia no ténis e identificagéo do tipo de lateralidade

8.10.4. Uso da tatica de acordo com a lateralidade prépria e a do adversario

Modulo 9. Biomecénica e movimento

9.1.

9.2.

9.3.

O que é a biomecanica e sua evolugado

9.1.1.  Definigdo e introdugao a biomecanica

9.1.2.  Evolugéao do conceito de biomecanica ao longo da historia
9.1.3.  Para que serve a biomecanica e quais 0s seus objetivos
9.1.4.  Vantagens da biomecanica e principais componentes
9.1.5.  Visdo tradicional e visao moderna do ensino dos golpes de ténis
A execugao correta da técnica e suas vantagens

9.2.1.  Definigdo de técnica otima

9.2.2. Componentes da técnica

9.2.3. Vantagens de técnica 6tima

9.2.4. Execugao de técnica 6tima

Variabilidade como parte fundamental da execugao dos golpes
9.3.1.  Conceito de variabilidade

9.3.2.  Variabilidade mecanica na execugao do golpe

0.3.3.  Variabilidade mecanica no desenvolvimento do golpe
9.3.4.  Variabilidade mecéanica na carga dos tecidos
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9.4.  Principios da biomecanica no ténis BIOMEC
9.41. Balango
9.42. Inércia
9.4.3. Oposigao de forgas
9.4.4.  Momentum
9.45. Energia eldstica
9.4.6. Cadeia de coordenacéo
9.5. Cadeia de coordenagao
9.51. Definigdo w
9.5.2. Cadeias de coordenacéo e de movimento
9.5.3.  Como ganhar forga nos golpes
9.5.4. Problemas nas cadeias de coordenagao
9.6. Asfases de golpe no ténis
9.6.1.  Preparagao e movimento para tras da raquete
9.6.2.  Movimento para frente da raquete
9.6.3. Impacto
9.6.4. Acompanhamento e finalizagéo
9.7.  Aspetos biomecanicos gerais nos golpes baixos
9.7.1.  Biomecanica de golpe de direita. Parte |
9.7.2. Biomecanica de golpe de direita. Parte Il
9.7.3.  Biomecanica do golpe inverso com duas maos
9.7.4. Biomecanica do golpe inverso com uma mao
9.8.  Aspetos biomecanicos gerais no servigo e na recegao
9.8.1. Biomecanica do servigo no ténis. Parte |
9.8.2. Biomecanica do servigo no ténis. Parte Il
0.8.3.  Biomecanica da recegao no ténis
9.8.4. Biomecanica do inverso no ténis
9.9. Aspetos biomecanicos gerais nos golpes de rede
9.9.1.  Biomecanica do voleio de direita
9.9.2.  Biomecanica do voleio inverso
9.9.3. Biomecanica do approach
9.9.4. Biomecanica doremate
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9.10. Movimento, deslocagdes e jogo de pés
9.10.1. O que sdo as deslocagdes no ténis
9.10.2. Fases das deslocagdes no ténis
9.10.3. Importancia do jogo de pés
9.10.4. Como trabalhar o jogo de pés no ténis

Mddulo 10. Preparacéo fisica e prevencao de lesdes

10.1. A preparagao fisica no ténis e sua importancia
10.1.1. Introdugao ao treino fisico do tenista
10.1.2. Evolugéao da preparagao fisica ao longo da historia
10.1.3. Importancia da preparagao fisica no ténis
10.1.4. Beneficios do treino fisico no ténis
10.2.  Aspectos fisiologicos do tenista e como avalid-los
10.2.1. O que ¢ afisiologia e qual é a sua fungdo
10.2.2. Fatores fisiolégicos que influenciam no ténis
10.2.3. Perfil fisiologico do tenista
10.2.4. 0O desenvolvimento fisico do tenista e sua evolugédo nas diferentes fases
10.3.  Fases do treino fisico
10.3.7. Introdugéo da preparacéo fisica
10.3.2. Partes do treino
10.3.3. Fases de preparacéo e pré-competigao
10.3.4. Treino fisico durante e ap6s a competicdo
10.4. O tenista e principais habilidade fisicas
10.4.1. Resisténcia, conceito e carateristicas gerais
10.4.2. AForga, conceito e carateristicas gerais; 0 aumento da poténcia no tenista
10.4.3. A coordenagao no tenista
10.4.4. A flexibilidade no tenista
10.4.5. A velocidade a a agilidade no tenista
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10.5.

10.6.

10.7.

10.8.

10.9.

10.10.

O tenista profissional e a preparagao fisica
10.5.1. Importéncia da preparagéo fisica antes e durante os torneios

10.5.2. A planificagdo e a periodizagao do treino fisico durante a época para
0s jogadores profissionais

10.5.3. O treino fisico durante e entre competigdes

10.5.4. Preparagao fisica em funcgéo do tipo de jogador e do tipo de torneio a preparar
Preparacéo fisica no ténis feminino

10.6.1. Introdugéo e evolugao da preparacéo fisica no ténis fisica feminino
10.6.2. Carateristicas especificas do treino fisico em mulheres

10.6.3. Adaptacdes e diferengas do treino fisico no ténis feminino

10.6.4. Outros aspetos a considerar

Prevencao de lesdes, conceito e importancia

10.7.7. Introdugdo ao trabalho de prevengao de lesdes, sua importancia e beneficios
10.7.2. Importancia do treinador na prevengao de lesdes

10.7.3. Tipos de lesdes mais comuns em tenistas

10.7.4. Causas da lesdes em tenistas

O treino das lesdes e formas de prevenir

10.8.1. Areabilitagao

10.8.2. Elaboragao de um plano de reabilitagéo

10.8.3. Exercicios para prevenir e conselhos para a sua realizagéo

10.8.4. Conselhos para tenistas no ambito da prevengao de lesGes

A recuperagao do tenista

10.9.1. Introdugao e importancia da recuperagéo em tenistas

10.9.2. Vias de recuperagao em tenistas: controlo

10.9.3. Vias de recuperagéo em tenistas: gestao

10.9.4. Arecuperagéo nas diferentes condigOes pelas que passam os tenistas
A preparagao fisica para tenistas em cadeira de rodas

10.10.1. Introdugéo a preparagéo fisica do ténis em cadeira de rodas

10.10.2. Especificagdes do treino do jogador de ténis de cadeira de rodas

10.710.3. Aspetos a serem considerados para a preparacao fisica do tenista em cadeira
de rodas

10.10.4. Prevengao de lesdes em tenistas em cadeira de rodas

Mddulo 11. Capacitagao nas diferentes fases, treino, planificacao e periodizagao
1.1,

11.3.

11.6.

Aspetos gerais basicos ténis e sua importancia

11.1.1. Introdugao ao ténis basico

11,1. 2. Evolugéo do treino na base do ténis

11.1.3. Concetualizagéo e defini¢cdo do ténis por fases

11.1.4. Objetivos gerais do trabalho de desenvolvimento do ténis por fases
Objetivos gerais e especificos do ténis na capacitagao

11.2.1. Carateristicas do ténis por fases

11.2.2. Objetivos gerais do ténis na capacitagéo

11.2.3. Fatores que influenciam a iniciagao no ténis

11.2.4. Objetivos especificos de cada uma das etapas capacitagdo
Fases da capacitagdo em ténis e como trabalhar em cada uma
11.3.1. Fase vermelha, definicéo e carateristicas

11.3.2. Fase amarela, definigdo e carateristicas

11.3.3. Fase verde, definigéo e carateristicas

11.3.4. Eficacia do treinador nas diferentes fases

Fases posteriores a capacitagao, conceitos e objetivos

11.4.1. Fase de pré-competicdo, carateristicas gerais

11.4.2. Introdugéo a fase de competicao, carateristicas gerais e objetivos
11.4.3. Fase de alto rendimento

11.4.4. Fase profissional

Conceito de treino, metodologia e evolugéo

11.5.1. Conceito de treino e evolugdo ao longo da histéria

11.5.2. Sistema moderno de treino, em que consiste

11.5.3. O que é a metodologia

11.5.4. Objetivos da metodologia

Sistemas de treino no ténis

11.6.1. Tipos de treino de ténis de acordo com a carga de trabalho, frequéncia,
volume e intensidade

11.6.2. Treinos continuos e intervalados e suas principais carateristicas

11.6.3. Sistemas de treino especificos (cubos, rally, pontos, etc.) e em que
consiste cada um deles



11.6.4.

11.6.5.
11.6.6.

11.7.1.
11.7.2.
11.7.3.
11.7.4.
11.8.
11.8.1.
11.8.2.

11.8.3.
11.8.4.
11.8.5.

11.9.17.

11.9.2.
11.9.3.
11.9.4.
11.10.

Fases anuais para tenistas em capacitacdo e competicao

Em que consistem os exercicios durante o treino de ténis, o procedimento
a seguir, e 0s seus componentes

Variabilidade no treino de ténis
Treino individual e treino em grupo, principios teoricos e praticos

A sessao de treino do ponto de vista tedrico e pratico

Partes da sessao de ténis e em que consiste cada parte
Elaboragéo da sessao de treino de acordo com os objetivos
Como criar uma sessao de treino

Exemplos teodrico-praticos da elaboragdo de sessdes de treino

Conceito de planificagao, fases e modelos

O que é planificar e quais 0s seus objetivos

Elementos a ter em conta na planificagéo e na definicdo dos objetivos:
instalagdes, meios, carateristicas dos jogadores, competi¢des, etc

Conselhos a seguir aquando da planificagao
Fases da planificagdo e como elabora-la
Modelos atuais de planificagdo

0 que ¢é a periodizagéo, conceitos gerais e especificos

Conceito de periodizagao e carateristicas do ténis relacionadas com a
periodizagao

Diferencas entre periodizagao e planificagao

Quais sao as vantagens da periodizagao para o treino e para o tenista?
Carateristicas da periodizagdo

11.10.1. A vida de um tenista
11.10.2. A fase didria
11.10.3. Os microciclos

11.10.4. Os mesociclos

Médulo 12. Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo

12.1.
12.1.1.

12.1.2.
12.1.3.

Fundamentos basicos

Critérios de adaptagao

12.1.1.1. Sindrome Geral de Adaptagao

12.1.1.2. Capacidade de desempenho atual, requisitos do treino
Fadiga, Rendimento, Acondicionamento, como ferramenta
Conceito de Dose-Resposta e sua aplicagao

12.2.

12.3.

12.4.

12.5.

12.6.
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Conceitos basicos e aplicagbes

12.2.1. Conceito e aplicagdo do Planeamento

12.2.2. Conceito e Aplicagao da Periodizagéo

12.2.3. Conceito e Aplicagdo da Programagao

12.2.4. Conceito e aplicagéo do controlo de carga

Desenvolvimento conceptual do Planeamento e dos seus diferentes modelos
12.3.1. Primeiros registos historico de planeamento

12.3.2.
12.3.3.

Primeiras propostas, analisando as bases

Modelos classicos

12.3.3.1. Tradicional

12.3.3.2. Péndulo

12.3.3.3. Cargas Pesadas

Modelos orientados para a individualidade e/ou concentragéo de cargas
12.4.1.
12.4.2.
12.43.
12.4.4.
12.4.5.
12.4.6.
12.4.7.
12.4.8.
Modelos orientados para a especificidade e/ou capacidade de movimento
12.5.1. Cognitivo (ou microciclo estruturado)

12.5.2. Periodizagao tatica

Blocos

Macrociclo integrado
Modelo Integrado

ATR

Forma Longa

Por Objetivos
Campanhas Estruturais
Autorregulagdo (APRE)

12.5.3. Desenvolvimento condicional por capacidade de movimento
Critérios para uma correta programagao e periodizagao

12.6.1. Critérios de programagao e periodizagao da treino de forga
12.6.2.
12.6.3.
12.6.4.

Critérios de programagao e periodizagao da treino de resisténcia
Critérios de programagao e periodizagéo da treino de Velocidade
Critérios de “interferéncia” na programacao e periodizagao do treino concorrente
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12.7.

12.8.

12.9.
Médulo 13. Ténis adaptado e incapacidade
13.1.

13.2.

13.3.

Planeamento através de controlo de carga com dispositivo GNSS (GPS)
12.7.1. Base de poupanga da sesséo para um controlo adequado
12.7.1.1. Célculo da Average de sessao de grupo para uma correta analise de carga
12.7.1.2. Erros comuns no armazenamento e o seu impacto no planeamento
12.7.2.
12.7.3. Controlo da carga por volume ou por densidade, alcance e limitagdes
Unidade temdtica integradora 1 (aplicagdo pratica)
12.8.1. Construgéo de um modelo real, planeamento a curto prazo

12.8.1.1. Selegéo e aplicagdo do modelo de periodizagéo

12.8.1.2. Conceber a programagao correspondente
Unidade temética integradora 2 (aplicagdo prética)
12.9.1. Concegao de um planeamento plurianual
12.9.2. Concegao de um planeamento anual

A relativizagdo da carga em fungéo da competéncia

0O ténis como desporto inclusivo e sua evolugao historica
13.1.1. O desporto para deficientes e seu carater inclusivo
13.1.2. O desporto adaptado

13.1.3. 0 ténis como desporto inclusivo

13.1.4. Visao atual do desporto para deficientes

O que € a incapacidade e sua relagdo com o ténis

13.2.1.
13.2.2.
13.2.3. Beneficios do ténis para pessoas com deficiéncia
13.2.4. Situagao atual do ténis e da incapacidade

O ténis e a incapacidade do ponto de vista do treinador
13.3.1. Introdugdo

13.3.2. Etica para treinadores de pessoas com deficiéncia
13.3.3. 0 treino para pessoas com deficiéncia sensorial
13.3.4. 0O treino para pessoas com deficiéncias fisica

Conceito de incapacidade e sua relagao com o ténis no ténis ao longo da histéria
O ténis e a incapacidade ao longo da historia

13.4.

13.5.

13.6.

13.7.

13.8.

13.9.

Conceito de deficiéncia fisica e consideragdes gerais

13.4.1. Conceito de deficiéncia fisica

13.4.2. Diferentes tipos de deficiéncias fisicas

13.4.3. Ténis e deficiéncia fisica

13.4.4. Adaptagdes do ténis para pessoas com deficiéncias fisicas
0 ténis em cadeira de rodas, sua evolugdo e carateristicas

13.5.1. Introdugéo

13.5.2.
13.5.3.
13.5.4.
A competigao e outras carateristicas do ténis em cadeira de rodas

Evolugéao historica do ténis em cadeira de rodas
Carateristicas principais do ténis em cadeira de rodas
Declaragéo de objetivos do ténis em cadeira de rodas

13.6.1. Arelagao entre o desporto, a incapacidade e as suas vantagens
13.6.2. Tipos de competicbes de ténis em cadeira de rodas

13.6.3. O ténis em cadeira de rodas como desporto olimpico

13.6.4. Organizagdes que apoiam o ténis em cadeira de rodas

Normas e regulamentos do ténis em cadeira de rodas |

13.7.1. Regras do ténis em cadeira de rodas

13.7.2. Normas de admissao

13.7.3. A cadeira de rodas

13.7.4. Pontuagao e regras gerais

0O ténis e a deficiéncia sensorial

13.8.1. Definigao de deficiéncia sensorial

13.8.2. Declaragao de objetivos para o ténis e a deficiéncia sensorial
13.8.3. Vantagens para quem o pratica

13.8.4. Ténis para pessoas com deficiéncia auditiva

13.8.5. Ténis para pessoas com deficiéncia visual

0O ténis e a deficiéncia intelectual

13.9.1. Introdugao

13.9.2. Tipos de deficiéncia intelectual

13.9.3. Evolugao do ténis e a deficiéncia intelectual

13.9.4. Vantagens do ténis para pessoas com deficiéncia intelectual



13.10. O ténis e a deficiéncia intelectual Il

Méddulo 14. Avaliagdo do rendimento desportivo

14.7.

14.2.

14.3.

13.10.1. Torneios e tipos de competi¢des de ténis adaptado

13.10.2. Equipamento necessério para o ténis adaptado a deficiéncia intelectual

13.10.3. O treino de ténis para pessoas com deficiéncia intelectual

13.10.4. O papel do treinador e da familia no ténis para pessoas com deficiéncia intelectual

Avaliagéo

14.1.1. Definigdes: teste, avaliagdo, medigéo
14.1.2. Validade, fiabilidade

14.1.3. Propositos da avaliagdo

Tipos de testes

14.2.7. Teste de laboratério

14.2.1.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de laboratorio
14.2.2. Teste de campo

14.2.2.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de campo
14.2.3. Testes diretos

14.2.3.1. Aplicag@es e transferéncia para o treino
14.2.4. Testes indiretos

14.2.4.1. Consideragdes praticas e transferéncia para o treino
Avaliagao da composigao corporal
14.3.1. Bioimpedancia
14.3.1.1. Consideragdes sobre a aplicagdo no terreno
14.3.1.2. LimitagGes sobre a validade dos seus dados
14.3.2. Antropometria
14.3.2.1. Ferramentas para implementagao
14.3.2.2. Modelos de andlise para composigao corporal
indice de Massa Corporal (IMC)

14.3.3.1. Restri¢des sobre os dados obtidos para a interpretagao
da composigao corporal

14.3.3.
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14.4.  Avaliagdo da aptiddo aerobica

14.5.

14.41. Teste da passadeira VO2Max

14.4.1.1. Teste de Astrand

14.4.1.2. Teste de Balke

14.4.1.3. Teste de ACSM

14.4.1.4. Teste de Bruce

14.4.1.5. Teste de Foster

14.4.1.6. Teste de Pollack

Teste de VO2max em bicicleta estatica
14.4.2.1. Astrand Ryhming

14.4.2.2. Teste de Fox

Teste de poténcia em bicicleta estatica
14.4.3.1. Teste de Wingate

Teste de VO2Max em pista

14.4.41. Teste de Leger

14.4.4.2. Teste da Universidade de Montreal
14.4.4.3. Teste de 1 Milha

14.4.4.4. Teste de 14 minutos

14.4.4.5. Teste de 2,4 km

Teste de pista para determinar zonas de treino
14.4.5.1. Teste de 30- 15 IFT

Teste UNca

Teste Yo-Yo

14.4.7.1. Yo-Yo Resisténcia YYET Nivel 1 e 2
14.4.7.2. Resisténcia Intermitente Yo-Yo YYEIT Nivel 1 e 2
14.4.7.3. Recuperagao Intermitente Yo-Yo YYERT Nivel T e 2
Avaliagéo da aptiddo neuromuscular

14.4.2.

14.43.

14.4.4.

14.4.5.

14.4.6.
14.4.7.

14.5.1. Teste de repeticbes submaximas

14.5.1.1. AplicagGes praticas para avaliagao

14.5.1.2. Férmulas de estimativa validadas para os diferentes exercicios de treino
Teste de 1 RM

14.5.2.1. Protocolo para a sua concretizagao

14.5.2.

14.5.2.2. LimitagGes de 1 avaliagao RM
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14.5.3. Teste de Saltos Horizontais

14.5.3.1. Protocolos de avaliagéo
14.5.4. Teste de velocidade (5m,10 m, 15 m, etc.)

14.5.4.1. Consideragdes sobre dados obtidos em avaliagdes do tipo tempo/distancia
14.5.5. Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo

14.5.5.1. Protocolos validados
14.5.5.2. Aplicagao pratica
14.5.6. Teste de Saltos Vertical
14.5.6.1. Salto SJ
14.5.6.2. Salto CMJ
14.5.6.3. Salto ABK
14.5.6.4. Teste DJ
14.5.6.5. Teste de saltos continuos
14.5.7. Perfis verticais/horizontais F/V
14.5.7.1. Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino

-
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14.5.7.2. Aplicagbes praticas a partir de um perfil forga/velocidade
14.5.8. Testes isométricos com célula de carga
14.5.8.1. Teste de Forga Maxima Isométrica Voluntaria (FMI)
14.5.8.2. Teste de Défice Isométrico Bilateral (%DBL)
14.5.8.3. Teste de Défice Lateral (%DL)
14.5.8.4. Teste de Relagdo Isquiotibiais/Quadriceps
14.6. Ferramentas de avaliagdo e monitorizagao
14.6.1. Monitores do ritmo cardiaco
14.6.1.1. Carateristicas dos dispositivos
14.6.1.2. Zonas de treino por FC
14.6.2. Monitores de Lactato
14.6.2.1. Tipos de dispositivos, prestagées e caracteristicas
14.6.2.2. Zonas de treino de acordo com a determinagéo do limiar de lactato (UL)
14.6.3. Analisadores de gas
14.6.3.1. Dispositivos de laboratério vs. Portateis
14.6.4. GPS
14.6.4.1. Tipos de GPS, carateristicas, vantagens e limitagées
14.6.4.2. Métricas determinadas para a interpretagao da carga externa
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14.6.5. Acelerometros
14.6.5.1. Tipos de acelerémetros e carateristicas
14.6.5.2. Aplicages praticas da recolha de dados do acelerémetro

14.6.6. Transdutores de posigdo
14.6.6.1. Tipos de transdutores para movimentos verticais e horizontais
14.6.6.2. Variaveis medidas e estimadas por meio de um transdutor de posigao
14.6.6.3. Dados obtidos a partir de um transdutor de posi¢do e suas aplicagoes
a programacédo de formagao

14.6.7. Plataformas de forga
14.6.7.1. Tipos e carateristicas das plataformas de forca
14.6.7.2. Variaveis medidas e estimadas utilizando uma plataforma de forga
14.6.7.3. Abordagem pratica da programagao do treino

14.6.8. Células de carga
14.6.8.1. Tipos de células, caracteristicas e desempenho

O s W A W . —_,——
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14.6.8.2. Usos e aplicagdes para o desempenho desportivo e saude
14.6.9. Células fotoeléctricas

14.6.9.1. Carateristicas e limitagdes dos dispositivos

14.6.9.2. Usos e aplicabilidade na pratica
14.6.10. Aplicagbes moveis

14.6.10.1. Descrigao das aplicagbes mais utilizadas no mercado: My Jump,
PowerLift, Runmatic, Nordic

' L]
| ' ‘ .

14.7. Cargainterna e externa

14.7.1. Meios objetivos de avaliagao
14.7.1.1. Velocidade de execugao
14.7.1.2. Poténcia média mecanica
14.7.1.3. Métricas dos dispositivos GPS

14.7.2. Meios subjetivos de avaliagdo
14.7.2.1. PSE
14.7.2.2. sSPSE
14.7.2.3. Razao de carga cronica/aguda
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14.8. Fadiga 15.4. Teste de Hipotese
14.8.1. Conceitos gerais de fadiga e recuperagao 15.4.1. O Valor-P
14.8.2. Avaliagbes 15.4.2. Poténcia estatistica
14.8.2.1. Objetivos laboratoriais: CK, ureia, cortisol, etc 15.5.  Anadlise Exploratodria e Estatistica Descritiva
14.8.2.2. Objetivos de terreno: CMJ, testes isométricos, etc 15.5.1. Gréficos e Tabelas
14.8.2.3. Subjetivos: Escalas Wellness, TQR, etc 15.5.2. Teste qui-quadrado
14.8.3. Estratégias de recuperagdo: imersao em agua fria, estratégias nutricionais, 15.5.3. Risco relativo
auto-massagem, sono 15.5.4. 0dds Ratio
14.9.  Consideragoes para a implementagéo pratica 156. OTesteT
14.9.1. Teste de Saltos Verticais Aplicagdes praticas 1561 Teste T de uma amostra
14.9.2. Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo Aplicagbes praticas 15.6.2. Teste T para duas amostras independentes
14.9.3. Perfil de Forga-Velocidade Vertical Aplicagéo pratica 15.6.3. Teste T para amostras emparelhadas

15.7.  Analise de Correlagéo

Mddulo 15. Estatisticas aplicadas ao Rendimento e a investigagao

15.8.  Analise de Regresséo Linear Simples
15.1. Nogoes de Probabilidade

15.1.1. Probabilidade simples
15.1.2. Probabilidade condicional

15.8.1. Alinha de regressao e os seus coeficientes
15.8.2. Residuais
15.8.3. Avaliagdo da regressao utilizando residuais

15.1.3. Teorema de Bayes 15.8.4. Coeficiente de determinagéo
15.2. DistribuigGes de Probabilidade 159. Variancia e Andlise de Variancia (ANOVA)
15.2.1. Distribuiggo binomial 159.1. ANOVA unidirecional (One-way ANOVA)
15.2.2. Distribuicdo de Poisson 15.9.2. ANOVA bidirecional (Two-way ANOVA)
15.2.3. Distribuigao normal 15.9.3. ANOVA para medidas repetidas
15.3. Inferéncia estatistica 1504 ANOVA fatorial
15.3.1. Parametros Populacionais
15.3.2. Estimativa dos Parametros Populacionais Mddulo 16. Nutricdo, suplementacao e hidratagdo em tenistas
15.3.3. Distribuigbes de amostras associadas com a distribuigdo normal 16.1. A nutrigdo, consideragdes gerais e importancia no ténis
15.3.4. Distribuicdo da media da amostra 16.1.1. Introdug&o ao conceito de nutricdo no tenista
15.3.5. Estimadores pontuais 16.1.2. Aspetos gerais da nutrigao
15.3.6. Propriedades dos estimadores 16.1.3. Evolucéo histérica do conceito de nutrigéo respetivo ao ténis
15.3.7. Critérios de comparagéo de estimadores 16.1.4. Importancia da nutricdo no tenista

15.3.8. Estimadores por Regides de Confianga

15.3.9. Método de obtengao de intervalos de confianga

15.3.10. Distribuigoes de confianca associadas com a distribuigdo normal
15.3.11. Teorema Central do Limite



16.2.

16.3.

16.4.

16.5.

16.6.

16.7.

Tipos de nutrientes e seus beneficios e contributos

16.2.1.
16.2.2.
16.2.3.
16.2.4.

O que séo nutrientes

Os nutrientes essenciais e sua definigéo
Fungdes dos nutrientes no Nosso organismo
Onde se encontram os nutrientes

Dieta do tenista

16.3.1.
16.3.2.
16.3.3.
16.3.4.

Quais sao as necessidades nutritivas dos tenistas
Carateristicas do ténis e respetivas necessidades
De que é composta a dieta de um tenista

O que ndo deve comer um tenista

Elaboragéo da dieta do tenista. Técnicas modernas para a dieta do jogador de ténis

16.4.1.
16.4.2.
16.4.3.
16.4.4.

Como elaborar a dieta do tenista

Exemplos da dieta em tenistas profissionais

A sobrecarga de carboidratos 3 dias antes da partida
"Aragao de espera”

Alimentacéo do tenista em treino e competicao

16.5.1.
16.5.2.
16.5.3.
16.5.4.
16.5.5.

0 que deve o tenista comer durante o treino

Alimentagao do tenista antes da partida

Alimentagao do tenista durante a partida de ténis

Alimentagao do tenista depois da partida de ténis

Alimentagao do tenista com sobrecarga de partidas ou durante uma viagem

A hidratagao no ténis

16.6.1.
16.6.2.
16.6.3.
16.6.4.
16.6.5.

Conceito de hidratagao

Importancia da hidratagé@o no ténis
A termorregulagéo

Problemas da desidratagdo no ténis
Tipos de bebidas

Hidratagéo no treino e na competigao

16.7.1.
16.7.2.
16.7.3.
16.7.4.
16.7.5.

Estratégias praticas de hidratagao

Necessidades de hidratagao no treino
Necessidades de hidratagao pré-competicao
Necessidades de hidratagdo durante a competi¢éo
Necessidades de hidratagao pds-competigao
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16.8. O que é a suplementagao seus beneficios
16.8.1. Introdugao a suplementagao
16.8.2. Efeitos da suplementagao desportiva para a saude
16.8.3. Beneficios da suplementagdo desportiva
16.8.4. Os suplementos desportivos séo seguros?
16.9. Tipos de suplementagdo para jogadores de ténis
16.9.1. Os melhores suplementos para tenistas
16.9.2. Suplementos de aminoacidos
16.9.3. Suplementos de antioxidantes
16.9.4. Suplementos durante o treino e partidas
16.10. Dopagem no ténis, casos e proibi¢cdes
16.10.1. Definicdo de dopagem
16.10.2. Controlos antidopagem
16.10.3. Substancias consideradas dopagem
16.10.4. Casos de dopagem no ténis ao longo da histéria

Mddulo 17. Tecnologia aplicavel ao ténis e ao video-arbitro

17.1. Aevolugao da tecnologia, consideragdes gerais e aplicabilidade ao ténis
17.1.1. Alimportancia da tecnologia no desporto atual
17.1.2. Aevolugdo da tecnologia no ténis ao longo da historia
17.1.3. Tipos de tecnologias aplicaveis no ténis
17.1.4. Metodologia tecnoldgica
17.2. Alimportancia da tecnologia e da inovagao no ténis e as suas vantagens
17.2.1. Atecnologia, a sua aplicabilidade ao ténis e a sua importancia
17.2.2. Objetivos da aplicagdo das novas tecnologias no ténis
17.2.3. Vantagens da utilizagao da tecnologia no ténis
17.2.4. 1+D+l na industria do ténis
17.3. Atecnologia no campo de ténis
17.3.1. Evolugdo dos campos de ténis ao longo da histéria
17.3.2. Campos de ténis atuais e sua tecnologia
17.3.3. Publicidade no campo de ténis
17.3.4. Tecnologia nos materiais de ténis
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17.4. 0 olho de falcéo e outros sistemas de arbitragem
17.4.1. 0 que € o olho de falcéo
17.4.2. Como se utiliza o olho de falcdo?
17.4.3. Vantagens do uso do olho de falcdo na competicdo
17.4.4. Quando tenho direito recorrer ao olho de falcao?
17.4.5. Outros sistemas de arbitragem
17.5. Araquete de ténis, a sua evolugado e a implementagéo da tecnologia nesta
17.5.1. Tipos de raquetes existentes
17.5.2. Evolugado da raquete de ténis ao longo da historia
17.5.3. Araquete de ténis em funcéo do estilo do jogador
17.5.4. Novas tecnologias nas raquetes de ténis
17.6. Cordas, evolugéo e tipos consoante o estilo de jogo
17.6.1. Importancia das cordas para os jogadores de ténis
17.6.2. Evolugao do cordas ao longo da historia
17.6.3. Tipos de cordas e classificagéo
17.6.4. Tenséo e tipos de cordas consoante o estilo de jogo do tenista
17.7. 0O que é o video-arbitro e as suas vantagens para os jogadores de ténis
17.7.1. Conceito de video-arbitro
17.7.2. Objetivos do video-arbitro em jogadores de ténis
17.7.3. Vantagens para os jogadores e treinadores no uso do video-arbitro
17.7.4. 0O video-arbitro e a tatica
17.8. O vestuario, a bola de ténis e a sua evolugdo e implementagao de tecnologia
17.8.1. Aevolugado do vestuario no ténis ao longo da histéria
17.8.2. Tipos de sapatilhas consoante a superficie do campo de ténis
17.8.3. Evolugdo da bola de ténis ao longo da historia
17.8.4. Tipos de bola de ténis e sua classificagéo de acordo com a velocidade
17.9. Exemplos praticos da utilizagao da tecnologia e do video-arbitro no trabalho da técnica
17.9.1. Andlise e aperfeigoamento de golpes baixos através do video-arbitro
17.9.2. Andlise e aperfeicoamento do servico através do video-arbitro
17.9.3. Andlise e aperfeigoamento do voleio através do video-arbitro
17.9.4. Outros aspetos técnicos mediante o video-arbitro
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17.10. Exemplos praticos da utilizagdo da tecnologia e do video-arbitro no trabalho da taticas
17.10.1. O video-arbitro e o aperfeigoamento na altura da bola. Exercicios para corrigi-lo
17.10.2. O video-arbitro e o aperfeicoamento da profundidade. Exercicios para corrigi-lo
17.10.3. O video-arbitro e diregbes da bola. Exercicios para melhora-lo

17.10.4. O video-arbitro e o aperfeicoamento das zonas de servigo. Exercicios
para melhora-lo

O nosso plano de estudos foi concebido
tendo em mente a eficacia do ensino: para
que aprenda mais rapidamente, de forma
mais eficiente e de forma mais permanente”




06
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 publicagées,
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’
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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 fundagdes 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.
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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

N n

e a/cangar O SUCEeSSO 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

i

O estudante apfeﬂdefé, atraves de atividades forma de as resolver. Em 1924 foi estabelecido como um método de ensino padrao
de colaborago e casos reais, a resolugédo em Harvard.
de S/TU&Q@GS comp/exas em ambientes Numa dada situagédo, o que deve fazer um profissional? Esta € a questdo 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 decisoes.

empresariais reais.
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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 2019, 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 satisfagdo 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 capacitagdo,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos
e opiniées contrastantes: uma equacgao 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 sédo 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 disposigao do aluno.

Masterclasses

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

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memoria, e gera
conflanga em futuras decisGes 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




Case studies

Completardo uma selecdo dos melhores estudos de casos escolhidos
especificamente para esta situagéo. Casos apresentados, analisados e
instruidos pelos melhores especialistas na cena internacional.

Resumos interativos

A equipa da TECH apresenta os conteldos de uma forma atrativa e dindmica
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 conteldos multimédia
foi premiado pela Microsoft como uma “Histéria de Sucesso Europeu”

Testing & Retesting

Os conhecimentos do aluno sdo 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 Mestrado Avancado em Ténis de Alto Rendimento e Competi¢do garante, para além
de um conteudo mais rigoroso e atualizado, o acesso a um grau de Mestre emitido
pela TECH Global University.
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Conclua este plano de estudos com sucesso e receba
0 seu certificado sem sair de casa e sem burocracias”
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Este programa permitira a obtengao do certificado préprio de Mestrado Avangado em Ténis de
Alto Rendimento e Competigao reconhecido pela TECH Global University, a maior universidade
digital do mundo.

A TECH Global University, é¢ uma Universidade Europeia Oficial reconhecida publicamente pelo
Governo de Andorra (bollettino ufficiale). Andorra faz parte do Espago Europeu de Educagéo
Superior (EEES) desde 2003. O EEES € uma iniciativa promovida pela Unido Europeia com

0 objetivo de organizar o modelo de formagao internacional e harmonizar os sistemas de
ensino superior dos paises membros desse espago. O projeto promove valores comuns, a
implementagao de ferramentas conjuntas e o fortalecimento dos seus mecanismos de garantia
de qualidade para fomentar a colaboragao e a mobilidade entre alunos, investigadores

e académicos.

[]
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— com documento de identidade ___________ aprovou
satisfatoriamente e obteve o certificado préprio do:

Mestrado Avangado em Ténis de Alto Rendimento e Competigao

Trata-se de um titulo préprio com durag&o de 3.600 horas, o equivalente a 120 ECTS, com data de
inicio dd/mm/aaaa e data final dd/mm/aaaa.

A TECH Global University é uma universidade oficialmente reconhecida pelo Governo de Andorra em
31 de janeiro de 2024, que pertence ao Espago Europeu de Educag&o Superior (EEES).

Em Andorra la Vella, 13 de marco de 2024

S

Dott. Pedro Navarro lllana
Rettore

cédigo unico TECH: BBADCEADBECB99D techitute.com/itulos

Esse titulo proprio da TECH Global University, € um programa europeu de formagao continua e
atualizagdo profissional que garante a aquisigdo de competéncias na sua drea de conhecimento,
conferindo um alto valor curricular ao aluno que conclui o programa.

Titulo: Mestrado Avancado em Ténis de Alto Rendimento e Competigdo

Modalidade: online

Duragéo: 2 anos

Acreditagao: 120 ECTS

Mestrado Avangado em Ténis de Alto Rendimento e Competigdo

Distribuzione generale del Programma

Curso_Disciplina ECTS _ Cardcter Curso _Disciplina ECTS _Carécter

19 Fisiologia do exercicio e atividade fisica 4 0B 20 Capacitagéo nas diferentes fases, treino, planificagéo e 8 0B
19 Histéria e regulamento 4 0B periodizagdo

19 Avaliagao do estado nutricional e da dieta Aplicagéo pratica 4 0B 20 Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo 8 o8B
19 Treino de Velocidade, da teoria a pratica 4 0B 20 Ténis adaptado e incapacidade 8 0B
10 Treino de resisténcia da teoria a pratica 8 o8 20 Avaliagao do rendimento desportivo 8 08
19 Mobilidade: da teoria ao rendimento 8 0B 2 isticas aplicadas ao 8 08
19 Desportos aquéticos 8 0B 20 Nutrigéo, suplementagéo e hidratagéo em tenistas 8 0B
19 Padrdo de jogo, tética e estratégia 8 0B 20 Tecnologia aplicavel ao ténis e ao video-arbitro 8 0B
19 Biomecanica e movimento 8 0B

19 Preparagéo fisica e prevengéo de lesdes 8 0B

S5

Dott. Pedro Navarro lllana
Rettore
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*Apostila de Haia Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH Global University providenciard a obtengdo do mesmo com um custo adicional


https://bopadocuments.blob.core.windows.net/bopa-documents/036016/pdf/GV_2024_02_01_09_43_31.pdf
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Mestrado Avancado
Ténis de Alto Rendimento
e Competigcao

» Modalidade: online

» Duragdo: 2 anos

» Certificagdo: TECH Global University
» Acreditacdo: 120 ECTS

» Hordario: no seu proéprio ritmo

» Exames: online



Mestrado Avancado

Ténis de Alto Rendimento
e Competicao

Q
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