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Apresentacao

Por detras de cada atleta de alto nivel existe um preparador fisico especializado
em Alto Rendimento capaz de desenvolver programas de treino especificos para
fazer face a competicdes relevantes e a recuperacéo de lesGes. Trata-se de um
profissional cada vez mais procurado no ambito desportivo, que atingiu niveis
elevados de competitividade e de exigéncia. Este curso proporciona aos alunos
um grande dominio dos métodos de treino da forga, velocidade e resisténcia
gragas a um corpo docente especializado com vasta experiéncia no dominio do
desporto. Além disso, adquirira estas competéncias através de um sistema de
ensino online no quadro tedrico e de um estagio intensivo presencial num centro
de prestigio para completar esta qualificagéo.
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@ @ Especialize-se ao lado de preparadores

fisicos que fizeram parte do staff de
equipas em competicdes internacionais”
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O treino de alto rendimento engloba todos os aspetos do trabalho desportivo: agilidade,
poténcia, resisténcia, velocidade, equilibrio e estabilidade. Tudo isto exige um profissional
altamente qualificado que saiba orientar e instruir o atleta profissional para atingir os
seus objetivos.

Nos ultimos anos, o preparador fisico de atletas progrediu no desenvolvimento dos
seus treinos gragas ao apoio cientifico, que demonstra a eficacia e eficiéncia de cada
um dos exercicios em fungao da modalidade desportiva, do atleta e do momento em
que se encontra na sua competicdo. Um sistema que apenas pode ser alcancado
através de monitorizagao, avaliagéo e analise estatistica para mostrar com mais
precisdo o ponto em que o atleta se encontra fisicamente.

Este Mestrado Semipresencial conta com uma equipa de professores profissionais
com vasta experiéncia no setor, fazendo parte do staff de diferentes modalidades
desportivas com equipas e atletas que participaram em competicdes internacionais.
Este aspeto € uma garantia para os alunos que desejem conhecer os ultimos
desenvolvimentos no ambito do treino desportivo.

Nesta capacitagado, os alunos poderdo obter um amplo conhecimento dos diferentes
métodos e propostas de treino aplicados a qualquer desporto, seja ele futebol, raguebi,
hoquei, basquetebol, andebol ou atletismo, entre outros. Tudo isto é possivel gracas

a uma metodologia 100% online no seu quadro tedrico, que Ihe da a flexibilidade de
distribuir a carga horaria como desejar. Apenas precisa de um dispositivo com ligagao a
internet para poder aceder a todos os conteudos educativos desde o primeiro dia. Além
disso, esta qualificagdo sera complementada por uma formacao pratica que lhe permitira
progredir na sua carreira ao lado de profissionais do Alto Rendimento Desportivo.

Este Mestrado Semipresencial em Alto Rendimento Desportivo conta com o conteldo
cientifico mais completo e atualizado do mercado. As suas principais caracteristicas
séo:
+ Desenvolvimento de mais de 100 casos apresentados por profissionais do desporto
com vasta experiéncia no setor

+ Os conteldos graficos, esquematicos e eminentemente praticos com que foi
concebido contém informagao cientifica e assistencial sobre as disciplinas
indispensaveis a pratica profissional

+ Exercicios onde o processo de autoavaliagdo para melhorar a aprendizagem pode
ser levado a cabo

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

+ Tudo isto serd complementado por ligdes tedricas, perguntas a especialistas, foruns
de discusséo sobre questdes controversas e atividades de reflexao individual

+ Disponibilidade de acesso aos contetdos a partir de qualquer dispositivo fixo ou portatil
com ligagdo a internet

+ Além disso, terd a possibilidade de efetuar um estagio num dos melhores centros desportivos

Realize um estagio intensivo de
3 semanas com profissionais
do desporto de alto nivel”



Matricule-se neste curso
para progredir na sua carreira
no desporto e adquirir uma
especializagcdo que o levara a
elite do desporto”

Este Mestrado de caracter profissionalizante e modalidade semipresencial visa a
atualizacéo dos profissionais da atividade fisica que exercem as suas fungdes em
centros desportivos e necessitam de um alto nivel de qualificacdo. Os conteldos séo
baseados nas mais recentes evidéncias cientificas e orientados de forma didatica para
integrar os conhecimentos tedricos na pratica desportiva, sendo que os elementos
tedrico-praticos facilitardo a atualizagdo dos conhecimentos.

Gragas aos seus contetudos multimédia desenvolvidos com a mais recente tecnologia educativa,
permitira ao profissional de atividade fisica uma aprendizagem situada e contextual, ou seja, um
ambiente simulado que proporcionara uma aprendizagem imersiva programada para praticar
em situagOes reais. A estrutura deste curso centra-se na Aprendizagem Baseada em Problemas,
na qual o aluno deve tentar resolver as diferentes situagdes de pratica profissional que surgem
durante 0 mesmo. Para tal, contara com a ajuda de um sistema inovador de videos interativos
criados por especialistas reconhecidos.
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Este Mestrado Semipresencial permite-lhe
combinar as suas responsabilidades pessoais
com uma aprendizagem de qualidade.

Atualize 0s seus conhecimentos
através do Mestrado
Semipresencial e ajude os atletas a
atingirem o topo das suas carreiras.
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Porque fazer este Mestrado
Semipresencial?

No mundo do rendimento desportivo, é estritamente necessario dispor dos conceitos
mais atualizados em matéria de treino de forca, resisténcia ou velocidade para atletas de
alto rendimento, todos eles adquiridos com base nas mais recentes provas cientificas. E
igualmente essencial que todos estes conteldos sejam transferidos para o aspeto pratico
com a maxima eficacia de forma a realizar as tarefas de aconselhamento real aos atletas.
Por este motivo, a TECH optou por criar um produto académico que permitira ao aluno
combinar uma excelente aprendizagem tedrica com um estagio pratico de 120 horas
numa empresa desportiva, na qual aplicara as novas técnicas de planeamento do treino.
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Gracas a esta qualificacdo da TECH, combinara
um excelente ensino tedrico com um estagio
pratico de 3 semanas num centro desportivo, no
qual aplicara todos 0s conhecimentos adquiridos”
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1. Atualizar-se com a tecnologia mais recente disponivel

Nos ultimos anos, a area do Alto Rendimento Desportivo viu surgirem novos métodos
de avaliacao do trabalho dos atletas, a utilizagao de modernos sistemas de treino de
resisténcia ou a aplicagdo de estratégias nutricionais mais eficazes. Por conseguinte,
esta formagao da TECH fornecera aos alunos as competéncias mais atualizadas neste
campo de forma a estarem em sintonia com as necessidades do setor.

2. Aprofundar conhecimentos recorrendo a experiéncia dos
melhores especialistas

Esta formacgao € ministrada por profissionais que trabalham ativamente no mundo do treino
de atletas de alto rendimento, responsaveis pelo desenvolvimento de todos os conteudos
didaticos do curso. Por conseguinte, todos os conhecimentos oferecidos aos alunos ao
longo deste Mestrado Semipresencial serao plenamente aplicaveis neste setor.

3. Ser introduzido a ambientes desportivos de topo

A TECH seleciona cuidadosamente todos os centros disponiveis para as suas formagdes
praticas, as quais os alunos tém acesso no final das fases tedricas. Nesta linha, o aluno
desenvolver-se-a num excelente centro de treino orientado para o Alto Rendimento
Desportivo. Desta forma, determinara o trabalho quotidiano neste campo e aplicara as
ultimas tendéncias no mesmo.



Porqué fazer este Mestrado Semipresencial? | 11 tecn

4. Combinar a melhor teoria com a pratica mais avangada

O mercado da educagéo tem uma grande variedade de cursos académicos que
se centram exclusivamente na transmissao de conteldos tedricos. No entanto,
esta qualificagéo oferece aos alunos a possibilidade de combinar uma excelente
aprendizagem tedrica com um estagio de 3 semanas num ambiente profissional
de alto nivel.

5. Alargar as fronteiras do conhecimento

A TECH oferece-lhe a possibilidade de realizar a formagao pratica deste Mestrado
Semipresencial em centros de envergadura internacional. Desta forma, o especialista
poderd alargar as suas fronteiras e atualizar-se com os melhores profissionais,
praticando em centros desportivas de topo e em diferentes continentes. Uma
oportunidade uUnica que s6 a TECH, a maior universidade digital do mundo, poderia
oferecer.

Tera uma imers&o pratica total
no centro da sua escolha”
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Objetivos

Este Mestrado Semipresencial tem como objetivo desenvolver a aprendizagem

tedrica e pratica dos alunos, para que o profissional das Ciéncias do Desporto seja
capaz de dominar as técnicas e métodos de treino no Alto Rendimento Desportivo
através de novos e atualizados conteldos multimédia, bem como com simulacoes

de casos reais, oferecidos por esta capacitagao.




Objetivos | 13 tec’:

Conheca os ultimos desenvolvimentos
em exercicios, biomecanica e nutricao
aplicados a atletas de elite. Matricule-se
agora mesmo"
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Objetivo geral

+ O objetivo geral deste curso € permitir aos alunos dominar e aplicar com seguranga 0s
métodos de treino mais atualizados gracas a um vasto conhecimento de estatistica, a
utilizagao dos dados obtidos do atleta e aos processos de investigagéo. Os alunos serdo
também capazes de avaliar o desempenho desportivo e compreender os principios da
fisiologia do exercicio, da bioguimica, da biomecanica e da nutricao

Este curso 100% online no seu
enquadramento tedrico permitir-lhe-a
conhecer as ultimas tecnologias
aplicadas a avaliacdo dos atletas”
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Objetivos especificos

Médulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica

*

*

Pericia e interpretacdo de aspetos-chave da bioquimica e termodinamica

Compreender em profundidade as vias metabdlicas da energia e as suas
modificagbes mediadas pelo exercicio e o 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 contragéo
muscular e da base molecular da contragdo muscular

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

Determinar as causas gerais da fadiga e o seu impacto em diferentes tipos
e modalidades de exercicio

Identificar os varios marcos fisioldgicos e a sua aplicagao na pratica

Mddulo 2. Estatisticas aplicadas ao Rendimento e a investigacao

*

*

Desenvolver a capacidade de analisar os dados recolhidos no laboratdrio e no terreno,
utilizando uma variedade de ferramentas de avaliagéo

Descrever os diferentes tipos de andlise estatistica e a sua aplicagdo em varias
situacdes para a compreensado dos fenémenos que ocorrem durante o treino
Desenvolver estratégias de exploracéo de dados para determinar os melhores
modelos de descricéo de dados

Estabelecer as generalidades dos modelos de previsdo através da analise de regressao
que favorecem a incorporagéo de diferentes unidades de analise no campo do treino

Gerar as condicOes para a interpretagdo correta dos resultados em diferentes
tipos de investigagao
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Médulo 3. Treino de forga, da teoria a pratica Médulo 5. Treino de resisténcia da teoria a pratica
+ Interpretar corretamente todos os aspetos teoricos que definem a forga + Para aprofundar as diferentes adaptacoes que a resisténcia aerobica gera
€ 0s seus componentes + Aplicar as exigéncias fisicas dos desportos em situagéo
+ Dominar os métodos de treino de forga mais eficazes + Selecionar as provas/testes mais apropriados para avaliar, monitorizar, tabular
+ Desenvolver juizo suficiente para poder sustentar a escolha de diferentes métodos e fracionar as cargas de trabalho aerdbico
de treino na aplicagéo pratica + Desenvolver os diferentes métodos para a organizagdo de sessdes de treino
+ Ser capaz de avaliar objetivamente as necessidades de forca de cada atleta + Desenhar o treino com o desporto em mente

+ Dominar os aspetos tedricos e praticos que definem o desenvolvimento do poder 3 - .
P P ‘ P Mddulo 6. Mobilidade: da teoria ao desempenho

* Aplicar corretamente o treino de forca na prevengdo e reabilitagdo de lesdes + Abordar a mobilidade como uma capacidade fisica basica de uma perspetiva neurofisiolégica

Modulo 4. Treino de Velocidade, da teoria a pratica + Para obter uma compreenséo profunda dos principios neurofisioldgicos que influenciam
+ Interpretar os aspetos-chave da velocidade e da técnica de mudanga de diregdo o desenvolvimento da mobilidade

*

+ Comparar e diferenciar a velocidade do desporto situacional com o modelo de atletismo Aplicar sistemas estabilizadores e mobilizadores dentro do padrdo de movimento

+ Incorporar elementos de juizo de observagao, uma técnica de discriminagéo de erros + Compreender e especificar 0s conceitos basicos e objetivos relacionados
na mecanica racial e 0s procedimentos para a sua corregao com o treino da mobilidade

+ Familiarizar-se com os aspetos bioenergéticos dos sprints Unicos e repetidos + Desenvolver a capacidade de conceber tarefas e planos para o desenvolvimento
e como estes se relacionam com 0s processos de treino de manifestagdes de mobilidade

+ Diferenciar quais o0s aspetos mecanicos que podem influenciar o desempenho e 0s + Aplicar os diferentes métodos de otimizacdo do desempenho através de métodos
mecanismos de produgao de lesdes no sprint de recuperagao

+ Aplicar analiticamente os diferentes meios e métodos de treino para o desenvolvimento + Desenvolver a capacidade de realizar uma avaliagédo funcional e neuromuscular do atleta
das diferentes fases da velocidade + Reconhecer e abordar os efeitos de uma lesdo neuromuscular sobre o atleta

+ Programacéo de treino de velocidade em desportos situacionais
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Médulo 7. Avaliagcao do desempenho desportivo Mddulo 9. Biomecanica aplicada ao Alto Rendimento Desportivo

+ Familiarizar-se com diferentes tipos de avaliagdo e a sua aplicabilidade + Especializar-se nos principios da Biomecanica orientada para a Educacéo Fisica
ao campo da pratica e o0 Desporto

+ Selecione as provas/testes mais adequados as suas necessidades especificas + Aplicar os conhecimentos e tecnologias basicas da biomecéanica a educagao

+ Administrar de forma correta e segura os protocolos dos diferentes testes fisica, ao desporto, ao desempenho e & vida quotidiana
e ainterpretacao dos dados recolhidos + Avaliar a importancia dos protocolos e dos diferentes tipos de avaliagdo biomecénica

+ Aplicar diferentes tipos de tecnologias atualmente utilizadas no campo da avaliacdo do como fator fundamental no processo de desenvolvimento e avaliagéo do desporto
exercicio, seja no ambito da saude e do desempenho fisico a qualquer nivel de exigéncia + Desenvolver um pensamento critico e analitico que Ihe permita gerar protocolos

; . . . e procedimentos inovadores, com diferentes tipos de tecnologia
Médulo 8. Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo P P °

+ Compreender a légica interna do planeamento, tal como os seus modelos Mddulo 10. Nutrigao aplicada ao Alto Rendimento Desportivo
centrais propostos + Aprender as bases fisioldgicas e bioquimicas do metabolismo energético
+ Aplicar o conceito de dose-resposta ao treino do esforgo fisico

+ Conhecer os processos e métodos da avaliagao nutricional do atleta, bem como
a sua composigao corporal

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

+ Adquirir a capacidade de conceber diferentes modelos de planeamento de acordo + Aprender as diferentes opgoes para a avaliagdo do gasto energético do atleta
com a realidade do trabalho + Utilizar todas as variaveis disponiveis em nutricao para modalidades desportivas
+ Aplicar os conceitos aprendidos num projeto de planeamento anual e/ou plurianual com caracteristicas muito diferentes

+ Familiarizar-me-ei com as mais recentes provas cientificas sobre a suplementagao desportiva

+ Gerir os aspetos nutricionais associados a disturbios alimentares e lesées desportivas
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Competencias

Os alunos, durante o desenvolvimento deste Mestrado Semipresencial, irdo adquirir
as competéncias técnicas e praticas para uma praxis de qualidade e atualizada

no dominio do Alto Rendimento, sendo capazes de implementar um plano de
treino especifico para um atleta ou uma equipa completa, independentemente da
modalidade desportiva.
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@ @ Desenvolva um plano de treino

completo ao mais alto nivel gracas
a este Mestrado Semipresencial”
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Competéncias gerais

+ Adquirir conhecimentos baseados nas mais recentes provas cientificas com plena
aplicabilidade no campo pratico

+ Dominar todos os métodos mais modernos de avaliagdo do desempenho desportivo

Impulsione a sua carreira
com um ensino holistico que
lhe permite progredir tanto a
nivel tedrico como pratico’
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Competéncias especificas

-

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

+ Descrever os diferentes tipos de anélise estatistica e a sua aplicacéo em varias
situagOes para a compreensao dos fendmenos que ocorrem durante o treino

*

Incorporar elementos de juizo de observagao, uma técnica de discriminagdo de
erros na mecanica racial e os procedimentos para a sua correcao

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

+ Aplicar sistemas estabilizadores e mobilizadores dentro do padrao de movimento

+ Compreender e especificar 0s conceitos basicos e objetivos relacionados com o
treino da 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 em funcéo da educagao
fisica, do desporto, do rendimento e da vida quotidiana

+ Gerir os aspetos nutricionais associados a disturbios alimentares e lesées desportivas
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Direcao do curso

A TECH reuniu um corpo docente completo e altamente qualificado com experiéncia
profissional no dominio do desporto. A presenca destes especialistas em competicdes
internacionais com equipas e atletas de elite garante aos alunos uma formagéo muito
proxima da realidade atual do atleta de Alto Rendimento. A sua experiéncia profissional e
0s conteldos pormenorizados de cada método de treino guiardo os alunos para o sucesso.




Dire¢do do curso | 23 tec!:

Este Mestrado Semipresencial aproxima-o do Alto
Rendimento Desportivo com a ajuda dos melhores
preparadores fisicos a nivel internacional”
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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 formagdo 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 otimizacgédo 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 ginastica. Aqui, foi responsavel pela integragéo
dos servigos de equipamento, pelo desempenho desportivo no futebol e pelo desempenho
desportivo nos desportos olimpicos. Além disso, foi responsével pela integragdo 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 tedricos 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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Direcao

Doutor Rubina, Dardo

Especialista em Alto Rendimento Desportivo

CEO na Test and Training

Preparador Fisico na Escuela Deportiva Moratalaz

Professor de Educacdo Fisica no Futbol y Anatomia. CENAFE Escuelas Carlet

Coordenador de Preparacéao Fisica no Hockey Hierba. Club Gimnasia y Esgrima de Buenos Aires
Doutoramento em Alto Rendimento Desportivo

Curso de Estudos de Investigagdo Avancados (DEA) na Universidad de Castilla la Mancha

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo na Universidad Auténoma de Madrid
Pos-graduagao em Atividade Fisica em Populages com Patologias na Universidad de Barcelona
Técnico de Culturismo de Competigdo. Federacion Extremefia de Fisicoculturismo y Fitness

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

Especializagdo em Musculagao Avangada na IFBB
Especializagao em Nutricdo Avangada na IFBB
Especializagao em Avaliagdo e Interpretagao Fisioldgica da Aptiddo Fisica na Bio

Certificagdo em Tecnologias para a Gestdo do Peso e Rendimento Fisico. Arizona State University




Professores

Dr. Carbone, Leandro
Instrutor de Treino de Forga e Condicionamento Fisico

*

*

CEO da LIFT, empresa de treino e capacitagao

*

Chefe do Departamento de Avaliages Desportivas e Fisiologia do Exercicio
WellMets - Instituto de Deportes y Medicina no Chile

*

CEO/Manager na Complex |

*

Docente Universitario

*

Consultor Externo na Speed4lift, uma empresa lider na drea da tecnologia desportiva

*

Licenciatura em Atividade Fisica na Universidad del Salvador

*

Especializagdo em Fisiologia do Exercicio na Universidad Nacional de La Plata

*

MCs. Strength and Conditioning na Greenwich University, Reino Unido

Doutor Represas Lobeto, Gustavo Daniel
+ Preparador Fisico e Investigador orientado para o Alto Rendimento Desportivo

+ Chefe do Laboratdrio de Biomecéanica Desportiva no Centro Nacional de Alto
Rendimiento Deportivo da Argentina

+ Chefe do Laboratdrio de Biomecanica, Andlise Funcional do Movimento e
Rendimento Humano na Universidad Nacional de San Martin

+ Preparador Fisico e Conselheiro Cientifico da Equipa Olimpica de Taekwondo
nos Jogos Olimpicos de Sydney
+ Preparador Fisico de clubes e jogadores profissionais de raguebi
+ Docente em Cursos Universitarios
+ Doutoramento em Alto Rendimento Desportivo na Universidad de Castilla-La Mancha
+ Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto na Universidad Abierta Interamericana
+ Mestrado em Alto Rendimento Desportivo na Universidad Autonoma de Madrid
+ Professor Nacional de Educacdo Fisica
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Doutor Del Rosso, Sebastian

*

*

Investigador Especialista em Bioquimica do Desporto

Investigador de Pés-Doutoramento no Centro de Investigagdes em Bioquimica
Clinica e Imunologia

Investigador no Grupo de Investigacion en Estilos de Vida y Estrés Oxidativo
Coautor de numerosas publicagdes cientificas

Diretor do Comité Editorial da Revista PubliCE Standard

Diretor do Departamento Editorial do Grupo Sobre Entrenamiento
Doutoramento em Ciéncias da Saude na Universidad Nacional de Cérdoba
Licenciatura em Educagao Fisica na Universidad Nacional de Catamarca

Mestrado em Educacéo Fisica na Universidad Catdlica de Brasilia

. Aflon, Pablo

Preparador Fisico da Sele¢ao Nacional Feminina de Voleibol para os Jogos Olimpicos
Preparador Fisico de Equipas de Voleibol da Primeira Divisdo Masculina Argentina
Preparador Fisico dos Golfistas Profissionais Gustavo Rojas e Jorge Berent
Treinador de Natagao no Quilmes Atlético Club

Professor Nacional de Educagao Fisica INEF em Avellaneda

Pos-Graduacao em Medicina Desportiva e Ciéncias Aplicadas ao Desporto na
Universidad de la Plata

Mestrado em Alto Rendimento Desportivo na Universidad Catélica de Murcia

Cursos de Formagao Orientados para o Alto Rendimento Desportivo
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Dr. Vaccarini, Adrian Ricardo
+ Preparador Fisico Especializado em Futebol de Alto Nivel

+ Responsével da Area de Ciéncias Aplicadas da Federacion Peruana de Futbol
+ Segundo Preparador Fisico da Selegdo Nacional de Futebol Sénior do Peru
+ Preparador Fisico da Selecao Sub-23 do Pert

+ Responsavel da Area de Investigacdo e Anélise de Rendimento
no clube de futebol Quilmes

+ Responsével da Area de Investigacdo e Anélise de Rendimento
no clube de futebol Vélez Sarsfield

+ Orador Habitual em Congressos de Alto Rendimento Desportivo
+ Licenciatura em Educacao Fisica

+ Professor Nacional de Educacéo Fisica

Dr. César Garcia, Gastén
+ Preparador Fisico com Especializagao em Hoquei e Raguebi

+ Preparador Fisico da Jogadora de Héquei Profissional Sol Alias
+ Preparador Fisico da Equipa de Hoquei Carmen Tenis Club

+ Personal Trainer de Atletas de Raguebi e Hoquei

+ Preparador Fisico em Clubes de Raguebi Sub-18

+ Docente Infantil de Educacéo Fisica

+ Coautor do Livro Estrategias para la evaluacion
de la condicidn fisica en nifios y adolescentes

+ Licenciatura em Educagao Fisica na Universidad Nacional de Catamarca
+ Professor Nacional de Educacéo Fisica pela ESEF de San Rafael

+ Técnico de Antropometria de Nivel 1 e 2
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Dr. Jarefio Diaz, Juan
+ Especialista em Preparagao Fisica e Desporto

*

Coordenador do Departamento de Educagao e Preparacéo Fisica
na Escuela Deportiva Moratalaz

Docente Universitario

-

*

Personal Trainer e Reabilitador Desportivo no Estudio de Entrenamiento 9,8 Gravity

*

Curso de Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto na Universidad de Castilla-La Mancha

*

Mestrado em Preparagao Fisica no Futebol na Universidad de Castilla-La Mancha

*

Pos-graduagao em Personal Training na Universidad de Castilla-La Mancha

Dra. Gonzélez Cano, Henar
+ Nutricao Desportiva

+ Nutricionista e Antropometrista no GYM SPARTA
+ Nutricionista e Antropometrista no Centro Promentium

+ Nutricionista em Equipas de Futebol Masculino

*

Docente em Cursos Relacionados com a Forga e o Condicionamento Fisico

+ Oradora em Eventos de Formagao sobre Nutricdo Desportiva

*

Curso de Nutrigado Humana e Dietética na Universidad de Valladolid

+ Mestrado em Nutrigao na Atividade Fisica e no Desporto na Universidad Catdlica
San Antonio de Murcia

+ Curso de Nutrigéo e Dietética Aplicada ao Exercicio Fisico na Universidad de Vich

Sr. Masse, Juan Manuel
+ Preparador Fisico de Atletas de Alto Rendimento

+ Diretor do Grupo de Estudios Athlon Ciencia

+ Preparador Fisico em Vérias Equipas Profissionais de Futebol na América do Sul



06
Planeamento do ensino

O plano de estudos desta formacao é composto por 10 médulos que abrangem a fisiologia
do exercicio e a atividade fisica, o treino da forga com e sem maquinas, os exercicios para
melhorar a velocidade, a estatistica aplicada ao desempenho e a investigacdo, bem como
a nutrigdo mais eficaz para os atletas de elite. Os resumos em video de cada tema, as
leituras complementares especificas e o sistema de aprendizagem Relearning, baseado

na reiteragé@o de conteudos, facilitardo a consolidagdo de conhecimentos de aplicagao
eminentemente pratica no dia a dia de qualquer treinador de atletas de alto nivel.
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Aprenda com os melhores profissionais em Alto
Rendimento. Eles fornecer-lhe-4o as chaves para
melhorar 0s planos de treino dos seus atletas”
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Madulo 1. Fisiologia do exercicio e atividade fisica
1.1,

1.2.

Termodinémica 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 forga

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. Glicogenolise

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 Sinalizagao

1.3.1.
1.3.2.
1.3.3.
1.3.4.
1.3.5.

Segundos Mensageiros
Hormonas Esteroides
AMPK

NAD+

PGC1

Musculo Esquelético

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.
1.4.4.
1.4.5.
1.4.6.

Estrutura e funcionamento

Fibras

Inervagao

Citoarquitetura muscular

Sintese e Degradacéo de Proteinas
mTOR

Adaptacdes neuromusculares

1.5.1.
1.5.2.
1.53.
1.5.4.

Recrutamento de unidades motoras
Sincronizagao

Drive Neural

Org&o Tendinoso de Golgi e Fuso Neuromuscular

Adaptag0es estruturais

1.6.1.
1.6.2.
1.6.3.
1.6.4.
1.6.5.
Fadiga
1.7.1.
1.7.2.
1.73.
1.7.4.
1.7.5.
1.7.6.
1.7.7.
1.7.38.

Hipertrofia

Mecanismo de transdugao de sinais
Stress metabdlico

Danos musculares e inflamagéao
Mudangas na Arquitetura Muscular

Fadiga Central

Fadiga Periférica

HRV

Modelo Bioenergético

Modelo Cardiovascular
Modelo Termorregulador
Modelo Psicologico

Modelo do Governador Central



1.8.

1.9.

1.10.

Maddulo 2. Estatisticas aplicadas ao Rendimento e a investigagao

2.1.

2.2.

2.3.

Consumo maximo de oxigénio

1.8.1.
1.8.2.
1.8.3.
1.8.4.
1.8.5.
Limiares
1.9.1.
1.9.2.
1.9.3.
1.9.4.
1.9.5.

Definicéo

Avaliagéo

Cinética VO2

VAM

Economia de Carreira

Lactato e Limiar Ventilatorio

MLSS

Forga critica

HIT e LIT

Reserva Anaerdbica de Velocidade

Condigdes Fisiologicas Extremas

1.10.1.
1.10.2.
1.10.3.

Altura
Temperatura
Mergulho

Nogdes de Probabilidade

2.1.1.
21.2.
21.3.

Probabilidade simples
Probabilidade condicional
Teorema de Bayes

Distribui¢des de Probabilidade

2.2.1.
2272
223
Inferénci
2.3.1.
232
2.33.
2.3.4.
2.35.

Distribuigao binomial

Distribui¢ao de Poisson

Distribuigao normal

a estatistica

Parametros Populacionais

Estimativa dos Parametros Populacionais

Distribui¢cbes de amostras associadas com a distribuigao normal
Distribuigcao da média da amostra

Estimadores pontuais

2.4.

2.5.

2.6.

2.7.

2.8.

2.9.
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2.3.6. Propriedades dos estimadores

2.3.7.  Critérios de comparagao de estimadores
2.3.8.  Estimadores por Regides de Confianga
2.3.9. Método de obtencéo de intervalos de confianga
2.3.10. Distribuicdes de Confianga associadas com a distribuigdo normal
2.3.11. Teorema Central do Limite

Teste de Hipotese

2471 0O Valor-P

2.4.2. Poténcia estatistica

Andlise Exploratdria e Estatistica Descritiva

2.51. Graficos e Tabelas

2.52. Teste qui-quadrado

2.53. Risco relativo

2.54. 0Odds Ratio

OTeste T

2.6.1.  Teste T de uma amostra

2.6.2. Teste T para duas amostras independentes
2.6.3. Teste T para amostras emparelhadas
Andlise de Correlagéo

Anadlise de Regressao Linear Simples

2.8.1.  Alinha de regresséo e os seus coeficientes
2.8.2. Residuais

2.8.3.  Avaliagdo da regressao utilizando residuais
2.84. Coeficiente de determinagéo

Variancia e Anélise de Variancia (ANOVA)

2.9.1. ANOVA unidirecional (One-way ANOVA)
2.9.2.  ANOVA bidirecional (Two-way ANOVA)
2.9.3.  ANOVA para medidas repetidas

2.9.4.  ANOVA fatorial
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Mddulo 3. Treino de forca, da teoria a pratica
3.1.

3.2.

3.3.

Forga: conceptualizagao

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.

3.1.5.
3.1.6.
3.1.7.
3.1.8.

3.1.9.

Forga definida do ponto de vista mecéanico
Forca definida do ponto de vista fisiologico
Definir o conceito de forga aplicada

Curva tempo-forga

3.1.4.1. Interpretagao

Definir o conceito de forga maximo

Definir o conceito de RFD

Definir o conceito de forga Util

Curvas de forga-velocidade-poténcia
3.1.8.1. Interpretagao

Definir o conceito de Défice de Forga

Carga de treino

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.

3.2.6.

Definir o conceito de carga de treino de forga
Definir o conceito de carga

Conceito de carga: volume

3.2.3.1. Definigdo e aplicabilidade na pratica
Conceito de carga: Intensidade

3.2.4.1. Definigdo e aplicabilidade na préatica
Conceito de carga: densidade

3.2.5.1. Definigdo e aplicabilidade na préatica
Definir o conceito Caracter do esforgo
3.2.6.1. Definigao e aplicabilidade pratica

Treino de forga na prevencgao e readaptagao de lesdes

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

Quadro conceptual e operacional na prevengao de lesdes e reabilitagéo
3.3.1.1. Terminologia
3.3.1.2. Conceitos

Treino de forca e prevengao de lesdes e reabilitagdo com base
em evidéncias cientificas

Processo metodoldgico de treino de forga na prevengéo de lesdes
e recuperacgao funcional

3.3.3.1. Definigdo do método
3.3.3.2. Aplicagao desta metodologia na pratica

3.4.

3.5.

3.3.4.

Funcéo da estabilidade central (Core) na prevengéo de lesdes
3.3.4.1. Definigéo de Core
3.3.4.2. Treino do Core

Método Pliométrico

3.4.1.

3.4.2.
3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.
3.4.6.

3.4.7.

Mecanismos Fisiolégicos

3.4.1.1. Generalidades especificas

Ag0Oes musculares em exercicios pliométricos

0 Ciclo Stretch-Short (SCC)

3.4.3.1. Utilizagao de energia ou capacidade elastica

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

Classificagdo dos CAE

3.4.4.1. CAE curto

3.4.42. CAE longo

Propriedades musculares e tendinosas
Sistema nervoso central

3.4.6.1. Recrutamento

3.4.6.2. Frequéncia

3.4.6.3. Sincronizagao

Consideragdes praticas

Treino de poténcia

3.5.1.

3.5.2.
3.5.3.

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. Clarificagdo da terminologia relacionada com o poder
Fatores que contribuem para o desenvolvimento da poténcia de pico
Aspetos estruturais condicionando a produgao 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 contragao muscular
3.5.3.5. Quantidade e caracteristicas dos componentes elasticos



3.6.

3.7.

3.5.4.  Aspetos neurais que condicionam a producgao de energia
3.5.4.1. Potencial de agao
3.5.4.2. Velocidade de recrutamento da unidade motora
3.5.4.3. Coordenacgéo intramuscular
3.5.4.4. Coordenacgao intermuscular
3.5.4.5. Estado muscular anterior (PAP)
3.5.4.6. Mecanismos de reflexo neuromuscular e a sua incidéncia
3.5.5.  Aspetos tedricos da compreensao 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 aceleragao da curva forga-tempo
3.5.5.4. Zona de aceleragdo maxima da curva forga-tempo
3.5.5.5. Fase de desaceleragdo da curva forga-tempo
3.5.6. Aspetos tedricos da compreensao 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
3.5.7. Consideragbes praticas
Treino de forga com base em vetores
3.6.1.  Definicao de Vetor de Forga
3.6.1.1. Vetor Axial
3.6.1.2. Vetor Horizontal
3.6.1.3. Vetor rotativo
3.6.2.  Vantagens da utilizagdo desta terminologia
3.6.3.  Definigdo de vetores bdsicos no treino
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
3.6.4. Consideragoes praticas
Principais métodos de treino de forga
3.7.1.  Peso corporal
3.7.2.  Exercicios livres
3.7.3. PAP

3.8.

3.9.

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.

3.8.4.

3.8.5.

3.8.6.
3.8.7.
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3.7.3.1. Definigédo

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

Exercicios com maquinas
Complex Training

Exercicios e a sua transferéncia
Contrastes

Cluster Training

Consideragdes praticas

Conceptualizagao da implementagdo do VBT

3.8.1.1. Grau de estabilidade da velocidade de execugdo com cada
percentagem de 1RM

Diferenca entre a carga programada e carga real
3.8.2.1. Definigéo de conceitos

3.8.2.2. Varidveis envolvidas na diferenca entre a carga programada
e a carga real

VBT como solugéo para o problema da utilizagao de TRM e nRM
para programar cargas

VBT e grau de fadiga

3.8.4.1. Relagé&o com o lactato

3.8.4.2. Relagao com 0 amonio

VBT em relagéo a perda de velocidade e percentagem de repeticoes efetuadas
3.8.5.1. Definir os diferentes graus de esforgo na mesma série

3.8.5.2. Diferentes adaptagdes de acordo com o grau de perda
de velocidade na série

Propostas metodoldgicas de acordo com diferentes autores
Consideragdes praticas

Forga em relagéo a hipertrofia

3.9.17.
3.9.2.
3.9.3.

Mecanismo indutor de hipertrofia: tensdo mecanica
Mecanismo indutor de hipertrofia: Stress metabolico
Mecanismo indutor de hipertrofia: Danos musculares



tecn 36| Planeamento do ensino

3.9.4.  Variaveis 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 repetigdes
3.9.4.6. Densidade
3.9.4.7. Ordem na execugdo dos exercicios

3.9.5.  Variaveis de treino e os seus diferentes efeitos estruturais

3.9.5.1. Efeito em diferentes tipos de fibra
3.9.5.2. Efeitos sobre o tendado
3.9.5.3. Comprimento do fasciculo
3.9.5.4. Angulo de penacéo
3.9.6. Consideragdes praticas
3.10. Treino de forga excéntrico
3.10.1. Quadro conceptual
3.10.1.1. Definigao de treino excéntrico
3.10.1.2. Diferentes tipos de treino excéntrico
3.10.2. Treino excéntrico e rendimento
3.10.3. Treino excéntrico 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. Consideragdes praticas

Maddulo 4. Treino de Velocidade, da teoria a pratica

4.1.  Velocidade

4.1.1.  Definigao

41.2.  Conceitos gerais
4.1.2.1. Manifestagdo 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

4.2.

4.3.

4.4,

4.5.

Dindmica e mecéanica do sprint linear (modelo 100m)
4.2.1.  Analise cinematica da partida
4.2.2.  Dindmica e aplicagdo da forga durante o jogo
4.2.3.  Analise cinematica da fase de aceleragao
4.2.4. Dinamica e aplicagdo da forca durante a aceleragéo
4.2.5.  Andlise cinematica da corrida a velocidade méaxima
4.2.6. Dinamica e aplicagéo da forga durante a velocidade maxima
Fases do sprint (andlise da técnica)
4.3.1. Descrigéo técnica da partida
4.3.2.  Descrigdo técnica do funcionamento durante a fase de aceleracao
4.3.2.7. Modelo técnico de kinograma para a fase de aceleragéo
4.3.3.  Descrigéo técnica da corrida durante a fase de velocidade
4.3.3.1. Modelo de kinograma (ALTIS) para anélise da técnica
4.3.4. Resisténcia a velocidade
Bioenergética da velocidade
4.4.1. 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
4.4.1.4. Reagao adenilato quinase
4.4.2. Bioenergética de sprints repetidos
4.4.2.1. Comparagao de energia entre sprints simples e repetidos

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

4.4.2.3. Retorno do PC
4.4.2.4. Relagéo do poder aerdbico com os processos de recuperagdoda CP
4.4.2.5. Fatores determinantes do rendimento em sprints repetidos
Anadlise da técnica de aceleragao e velocidade maxima nos desportos de equipa
4.51. Descrigéo da técnica nos desportos de equipa

4.52.  Comparacéo da técnica de sprinting nos desportos de equipa
vs. Provas de atletismo

4.53. Andlise do tempo e movimento de manifestagbes de velocidade
em desportos de equipa



4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

Abordagem metodoldgica para o ensino da técnica
4.6.1. Ensino técnico das diferentes etapas da prova
4.6.2.  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 aceleragédo
4.7.1.1. Relagdo da forga com a aceleragado
4.7.1.2. Trend
4.7.1.3. Inclinagbes
4.7.1.4. Saltabilidade (Pliométrico)
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
4.7.2.  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
47.3. Meios e métodos para o desenvolvimento da velocidade Resisténcia
4.7.3.1. Métodos intensivos intervalo
4.7.3.2. Método das repetigoes
Agilidade e mudanga de diregao
4.8.1. Definigdo de agilidade
4.8.2. Definigdo de mudanga de diregéo
4.83. Fatores determinantes da agilidade e COD
4.8.4. Técnica do mudanga de diregao
4.8.4.1. Shuffle
4.8.4.2. Crossover
4.8.4.3. Exercicios de treino de agilidade e COD
Avaliagéo e controlo da formagao 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
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Maédulo 5. Treino de resisténcia da teoria a pratica

5.1.

5.2.

5.3.

Conceitos gerais

5.1.1.

5.1.2.
5.1.3.

Definigdo gerais

5.1.1.1. Treino

5.1.1.2. Capacidade de treino

5.1.1.3. Preparagao fisica e desportiva
Objetivos de treino de resisténcia
Principios gerais do treino

5.1.3.1. Principios de bioética

5.1.3.2. Principios de organizagao
5.1.3.3. Principios de especializagéo

Fisiologia do treino aerdbico

5.2.1.

5.2.2.

5.2.3.

Resposta fisiologica ao treino de resisténcia aerobica

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 espagos 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 fisiologica de resisténcia aerdbica

5.2.3.1. Adaptacdes a esforgos continuos

5.2.3.2. Adaptagdes a esforgos intervalados

5.2.3.3. Adaptagdes a esforgos intermitentes

5.2.3.4. Adaptagdes ao esforgo em atividades em espacgos 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 héquei
Exigéncias em desportos de grupo II; basquetebol, andebol, futsal
Exigéncias em desportos de grupo; futebol, raguebi e hoquei
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5.4.  Monitorizagdo e Avaliagao da resisténcia aerobica 5.7. Concegao do programa
5.4.1.  Avaliacéo direta de cinta versus campo 5.7.1.  Periodo pré-época
5.4.1.1. VO2max cinta versus campo 5.7.2. Periodo competitivo
5.4.1.2. VAM cinta versus campo 5.7.3. Periodo pés-temporada
5.4.1.3. VAM versus VFA 5.8.  Aspetos especiais relacionados com o treino
5.4.1.4. Tempo limite (VAM) 5.8.1.  Treino concorrente
542 Testes indiretos continuos 5.8.2. Estratégias para a concegéo de treinos concorrentes
5.4.2.1. Tempo limite (VFA) 5.8.3. Adaptagdes geradas por formagdes simultaneas
5.4.2.2. Teste de 1000 metros 5.8.4. Diferengas entre géneros
5.4.2.3. Teste de 5 minutos 5.8.5.  De-training
54.3. Testes indiretos de incrementagao e maximos 59.  Treino aerdbico em criangas e jovens
54.3.1. 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 59.2.  Avaliagao do VO2max e do VAM
5.4.4.1.20 m. Shuttle Run Test (Course Navette) 5.9.2.1. Medicéo direta
5.4.4.2. Bateria teste Yo-Yo 5.9.2.2. Medigdes indiretas em campo
5.4.4.3. Testes intermitentes; 30-15 IFT, Carminatti, 45-15 testes 5.9.3. Adaptagdes fisioldgicas em criangas e jovens
54.5. Testes de bola especificos 5.9.3.1. Adaptagdes VO2max e VAM
5.4.5.1. Teste de Hoff 59.4. Concegdo de treinos aerdbicos
54.6. Proposta a partir da VFA 5.9.4.1. Método intermitente
5.4.6.1. Pontos de corte de VFA para Futebol, Rugby e Hoquei 5.9.4.2. Aderéncia e motivagao
5.4.6.2. Pontos de corte de VFA para Basquetebol, Futsal e Andebol 5.9.4.3. Jogos em espagos reduzidos

5.5.  Planeamento de exercicios aerébicos

Modulo 6. Mobilidade: da teoria ao desempenho

5.5.1. Modo de exercicio

5.5.2.  Frequéncia de treino 6.1.  Sistema neuromuscular

5.5.3.  Duragdo do exercicio 6.1.1.  Principios neurofisioldgicos: inibigéo e excitabilidade

55.4. Intensidade de treino 6.1.1.7. Adaptacdes do sistema nervoso

5.5.5. Densidade 6.1.1.2. Estratégias para modificar a excitabilidade corticomedular
5.6. Meétodos para o desenvolvimento de resisténcia aerdbica 6.1.1.3. Chaves para ativagao neuromuscular

5.6.1.  Treino continuo 6.1.2.  Sistemas de informacéao executiva

5.6.2.  Treino intervalado 6.1.2.1. Subsistemas de informacéo

5.6.3.  Treino Intermitente 6.1.2.2. Tipos de reflexos

5.6.4. Treino SSG (jogos de pequeno espago)
5.6.5.  Treino misto (circuitos)



6.2.

6.3.

6.4.

6.1.2.2.1. Reflexos monossinapticos
6.1.2.2.2. Reflexos polissinapticos
6.1.2.2.3. Reflexos musculo-tendino-articulares
6.1.2.3. Respostas a estiramentos dinamicos e estaticos
Controlo motor e movimento
6.2.1.  Sistemas estabilizadores e mobilizadores
6.2.1.1. Sistema local: sistema estabilizador
6.2.1.2. Sistema global: sistema mobilizador
6.2.1.3. Padrdes respiratérios
6.2.2.  Padréo de movimento
6.2.2.1. A coativagao
6.2.2.2. Teoria Joint by Joint
6.2.2.3. Complexos primarios de movimento
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

6.5.

6.6.

6.7.

6.8.

6.9.
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Meétodos de recuperagao

6.5.1.  Proposta de eficacia sob prova cientifica

Métodos de treino da mobilidade

6.6.1.  Métodos centrados no tecido: alongamentos em tenséo passiva e tensao ativa

6.6.2.  Métodos centrados na artro-coinematica: alongamentos isolados
e alongamentos integrados

6.6.3.  Treino excéntrico
Programacao do treino da mobilidade
6.7.1.  Efeitos do alongamento a curto e longo prazo
6.7.2.  Momento 6timo de aplicagéo do alongamento
Avaliagdo e analise do atleta
6.8.1.  Avaliagdo funcional e neuromuscular
6.8.1.1. Conceitos-chave na avaliagao
6.8.1.2. Processo de avaliagéo
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
6.8.2. Metodologia de avaliagdo 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 avaliagdo gerais
6.8.2.1.3. Teste de avaliagéo 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. Fisiopatologia das lesdes: efeitos sobre a mobilidade
6.9.1.1. Estrutura muscular
6.9.1.2. Estrutura tendinosa
6.9.1.3. Estrutura dos ligamentos
6.9.2. Mobilidade e prevengao de lesbes: estudo de caso
6.9.2.1. Rutura de isquiotibiais no corredor
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Mddulo 7. Avaliacdo do desempenho desportivo

7.1.  Avaliagéo
7.1.1.  Definigbes: teste, avaliagdo, medicao
7.1.2.  Validade, fiabilidade
7.1.3.  Propositos da avaliagao
7.2.  Tipos de testes
7.2.1. Teste de laboratério
7.2.1.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de laboratério
7.2.2. Teste de campo
7.2.2.1. Pontos fortes e limitagdes dos testes de campo
7.2.3. Testes diretos
7.2.3.1. Aplicagdes e transferéncia para o treino
7.2.4. Testes indiretos
7.2.4.1. ConsideragOes praticas e transferéncia para o treino
7.3.  Avaliagdo da composigao corporal
7.3.1.  Bioimpedancia
7.3.1.1. Consideragbes sobre a aplicagao no terreno
7.3.1.2. Limitagdes sobre a validade dos seus dados
7.3.2. Antropometria
7.3.2.1. Ferramentas para implementagao
7.3.2.2. Modelos de analise para composic¢éo corporal
7.3.3. Indice de Massa Corporal (IMC)

7.3.3.1. Restri¢Ges sobre os dados obtidos para a interpretagéo
da composigado corporal

7.4.  Avaliagao da aptidéo aerdbica
7.4.1.  Teste da passadeira VO2Max

7.4.1.1. Teste de Astrand
7.4.1.2. Teste de Balke
7.4.1.3. Teste de ACSM
7.4.1.4. Teste de Bruce
7.4.1.5. Teste de Foster
7.4.1.6. Teste de Pollack



7.5.

7.4.2.

7.4.3.

7.4.4.

7.4.5.

7.4.6.
7.4.7.
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Teste de VO2max em bicicleta estatica

7.4.2.1. Astrand Ryhming

7.4.2.2. Teste de Fox

Teste de poténcia em bicicleta estatica

7.4.3.1. Teste de Wingate

Teste de VO2Max em pista

7.4.4.1. Teste de Leger

7.4.4.2. Teste da Universidade de Montreal

7.4.4.3. Teste de 1 Milha

7.4.4.4. Teste de 12 minutos

7.4.4.5. Teste de 2,4 km

Teste de pista para determinar zonas de treino

7.4.51. Teste de 30- 15 IFT

UNca Test

Teste Yo-Yo

7.4.7.1.Yo-Yo Resisténcia. YYET Nivel 1 e 2

7.4.7 2. Resisténcia Intermitente Yo-Yo YYEIT Nivel 1 e 2
7.4.7.3. Recuperagao Intermitente Yo-Yo YYERT Nivel 1 e 2

Avaliagao da aptiddo neuromuscular

7.5.1.

7.5.2.

7.5.3.

7.54.

7.5.5.

Teste de repetigdes submaximas
7.5.1.1. AplicagOes praticas para avaliagao

7.5.1.2. Férmulas de estimativa validadas para os diferentes exercicios
de treino

Teste de T RM

7.5.2.1. Protocolo para a sua concretizagéao

7.5.2.2. Limitagbes de 1 avaliagdo RM

Teste de Saltos Horizontais

7.5.3.1. Protocolos de avaliagdo

Teste de velocidade (5 m, 170 m,15m, etc.)

7.5.4.1. Consideragdes sobre dados obtidos em avaliagdes do tipo tempo/
distancia

Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo
7.5.5.1. Protocolos validados

7.5.5.2. Aplicagao pratica
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7.6.

7.5.6.

7.5.7.

7.5.8.

Teste de Saltos Vertical

7.5.6.1. Salto SJ

7.5.6.2. Salto CMJ

7.5.6.3. Salto ABK

7.5.6.4. Teste DJ

7.5.6.5. Teste de saltos continuos

Perfis verticais/horizontais F/V

7.5.7.1. Protocolos de avaliagdo de Morin e Samozino
7.5.7.2. AplicacOes praticas a partir de um perfil forga/velocidade
Testes isométricos com célula de carga

7.5.8.1. Teste de Forga Méxima Isométrica Voluntaria (FMI)
7.5.8.2. Teste de Défice Isométrico Bilateral (%DBL)

7.5.8.3. Teste de Défice Lateral (%DL)

7.5.8.4. Teste de Relagao Isquiotibiais/Quadriceps

Ferramentas de avaliagao e monitorizagao

7.6.1.

7.6.2.

7.6.3.

7.6.4.

7.6.5.

7.6.6.

Monitores do ritmo cardiaco

7.6.1.1. Caracteristicas dos dispositivos

7.6.1.2. Zonas de treino por FC

Monitores de Lactato

7.6.2.1. Tipos de dispositivos, prestagdes e caracteristicas

7.6.2.2. Zonas de treino de acordo com a determinag&o do limiar de lactato (UL)
Analisadores de gas

7.6.3.1. Dispositivos de laboratério vs. Portateis

GPS

7.6.4.1. Tipos de GPS, caracteristicas, vantagens e limitagdes

7.6.4.2. Métricas determinadas para a interpretagao da carga externa
Acelerometros

7.6.5.1. Tipos de acelerémetros e caracteristicas

7.6.5.2. Aplicagdes praticas da recolha de dados do acelerometro
Transdutores de posicéo

7.6.6.1. Tipos de transdutores para movimentos verticais e horizontais
7.6.6.2. Variaveis medidas e estimadas por meio de um transdutor de posic¢éo

7.6.6.3. Dados obtidos a partir de um transdutor de posigao e as suas
aplicagbes a programacéo do treino

7.7.

7.8.

7.9.

7.6.7.

7.6.8.

7.6.9.

7.6.10.

Plataformas de forga

7.6.7.1. Tipos e caracteristicas das plataformas de forga

7.6.7.2. Variaveis medidas e estimadas utilizando uma plataforma de forga
7.6.7.3. Abordagem pratica da programacgao do treino

Células de carga

7.6.8.1. Tipos de células, caracteristicas e desempenho

7.6.8.2. Usos e aplicagdes para o desempenho desportivo e saude
Células fotoelétricas

7.6.9.1. Caracteristicas e limitagdes dos dispositivos

7.6.9.2. Usos e aplicabilidade na pratica

Aplicagbes moveis

7.6.10.1. Descrigdo das aplicagdes mais utilizadas no mercado: My Jump,
PowerLift, Runmatic, Nordic

Carga interna e externa

7.7.1.

7.7.2.

Fadiga
7.8.1.
7.8.2.

7.8.3.

Meios objetivos de avaliagao

7.7.1.1. Velocidade de execugao
7.7.1.2. Poténcia média mecanica
7.7.1.3. Métricas dos dispositivos GPS
Meios subjetivos de avaliagéo

7.7.2.1. PSE

7.7.2.2. sPSE

7.7.2.3. Razdo de carga cronica/aguda

Conceitos gerais de fadiga e recuperagao

AvaliagGes

7.8.2.1. Objetivos laboratoriais: CK, ureia, cortisol, etc
7.8.2.2. Objetivos de campo: CMJ, testes isométricos, etc
7.8.2.3. Subjetivos: Escalas Wellness, TQR, etc

Estratégias de recuperagao: imersao em agua fria, estratégias nutricionais,
automassagem, sono

Consideracdes para a implementagao pratica

7.9.1.
7.9.2.
7.9.3.

Teste de Saltos Verticais Aplicagdes praticas
Teste Progressivo Incremental Maximo/Submaximo Aplicagbes praticas
Perfil de Forga-Velocidade Vertical Aplicagdo pratica
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Maédulo 8. Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo 8.6.  Critérios para uma correta programagéo e periodizagdo
8.6.1.  Critérios de programacéo e periodizagado do treino de forga

8.1.  Fundamentos basicos
8.1.1.  Critérios de adaptacéo
8.1.1.1. Sindrome Geral de Adaptagao

8.6.2.  Critérios de programacéo e periodizagao do treino de resisténcia

8.6.3.  Critérios de programacao e periodizagao do treino de velocidade

8.6.4.  Critérios de “interferéncia” na programacéo e periodizagéo do treino concorrente
8.7.  Planeamento através de controlo de carga com dispositivo GNSS (GPS)

8.7.1. Base de poupanca da sessdo para um controlo adequado

8.1.1.2. Capacidade de desempenho atual, requisitos do treino
8.1.2.  Fadiga, Desempenho, Acondicionamento, como ferramenta

8.1.3.  Conceito de Dose-Resposta e a sua aplicagéo ) - N
8.7.1.1. Calculo Average de sesséo de grupo para uma correta analise de carga

8.2.  Conceitos basicos e aplicagdes i
8.7.1.2. Erros comuns no armazenamento e 0 seu impacto no planeamento

8.2.1.  Conceito e aplicagao do Planeamento

822 Conceito e Aplicacdo da Periodizagao 8.7.2. Arelativizagdo da carga em funcédo da competéncia

8.7.3.  Controlo da carga por volume ou por densidade, alcance e limitagdes
8.8.  Unidade temética integradora 1 (aplicagdo pratica)
8.8.1.  Construgao de um modelo real, planeamento a curto prazo

8.2.3.  Conceito e Aplicagdo da Programacao
8.2.4. Conceito e aplicagao do controlo de carga

8.3.  Desenvolvimento conceptual do Planeamento e dos seus diferentes modelos N o T
8.8.1.1. Selegao e aplicagdo do modelo de periodizagao

8.3.1.  Primeiros registos historicos de planeamento -
8.8.1.2. Conceber a programagao correspondente

8.3.2.  Primeiras propostas, analisando as bases

8.9. Unidade temética integradora 2 (aplicagéo pratica)
8.9.1. Concegdo de um planeamento plurianual
8.9.2.  Concegdo de um planeamento anual

8.3.3.  Modelos classicos
8.3.3.1. Tradicional
8.3.3.2. Péndulo
8.3.3.3. Cargas Pesadas Médulo 9. Biomecanica aplicada ao Alto Rendimento Desportivo

8.4.  Modelos orientados para a individualidade e/ou concentragao de cargas

8.4.1. Blocos

8.4.2.  Macrociclo integrado

8.4.3.  Modelo Integrado

8.44. ATR

8.4.5. Forma Longa

8.4.6.  Por Objetivos

8.4.7. Campanhas Estruturais

8.4.8. Autorregulagéo (APRE)

8.5, Modelos orientados para a especificidade e/ou capacidade de movimento

9.1. Introdugao a Biomecanica
9.1.1.  Biomecanica, conceito, introdugao e objeto
9.1.1.1. A sua relagdo com a anatomia funcional
9.1.2.  Biomecanica e desempenho
9.1.2.1. A sua aplicagéo em educacéo fisica e no desporto
9.1.2.2. Partes da Biomecanica, generalidades
9.1.2.3. Instrumentos de medicgéo
9.1.3.  Cinematica: Conceitos basicos e aplicagdes praticas
9.2.  Movimento numa dimensao
9.2.1. Velocidade
9.2.1.1. Conceito de velocidade
9.2.1.2. Velocidade meédia
9.2.1.3. Velocidade instantanea

8.5.1.  Cognitivo (ou microciclo estruturado)
8.5.2.  Periodizagdo tatica
8.5.3.  Desenvolvimento condicional por capacidade de movimento



tecn 44|Planeamento do ensino

9.3.

9.2.1.4. Velocidade constante
9.2.1.5. Velocidade variavel
9.2.1.6. Equacgdes e unidades
9.2.1.7. Interpretagdo de parcelas de espago-tempo e velocidade-distancia
9.2.1.8. Exemplos no desporto
9.2.2.  Aceleragao
9.2.2.1. Conceito de aceleragdo
9.2.2.2. Aceleragdo média
9.2.2.3. Aceleragao instantanea
9.2.2.4. Aceleragéo constante
9.2.2.5. Aceleragao variavel
9.2.2.6. Relagdo com a velocidade em aceleragdo constante
9.2.2.7. Equagdes e unidades

9.2.2.8. Interpretacéo de graficos de aceleragao-distancia, relagdo com graficos
de velocidade-tempo

9.2.2.9. Exemplos no desporto
9.2.3.  Queda livre
9.2.3.1. Aceleragao da gravidade
9.2.3.2. Condigbes ideais
9.2.3.3. Variagdes de gravidade
9.2.3.4. Equagdes
9.2.4. Ambiente gréfico
9.2.4.1. Aceleragoes e velocidades em queda livre
Movimento num plano
9.3.1.  Velocidade
9.3.1.1. Conceito através dos seus vetores competentes
9.3.1.2. Interpretagédo de graficos Exemplos no desporto
9.3.2. Aceleragéo
9.3.2.1. Conceito através dos seus componentes vetores
9.3.2.2. Interpretagdo de graficos
9.3.2.3. Exemplos no desporto

9.4.

9.5.

9.3.3.

Movimento dos Projéteis

9.3.3.1. Componentes principais

9.3.3.2. Velocidade inicial

9.3.3.3. Angulo inicial

9.3.3.4. Condigdes ideais. Angulo inicial para alcance maximo
9.3.3.5. Equagbes Interpretacao de graficos

9.3.3.6. Exemplos aplicados a saltos e langamentos

Cinematica das rotagoes

9.4.1.

9.4.2.

Velocidade angular

9.4.1.1. Movimento angular

9.4.1.2. Velocidade angular média

9.4.1.3. Velocidade instantanea

9.4.1.4. Equagdes e unidades

9.4.1.5. Interpretacgao e exemplos no desporto
Aceleracéo angular

9.4.2.1. Aceleragé@o angular instantanea e média
9.4.2.2. Equagbes e unidades

9.4.2.3. Interpretagao e exemplos no desporto Aceleragao angular constante

Dinamica

9.5.1.

9.5.2.

A Primeira Lei de Newton

9.5.1.1. Interpretagao

9.5.1.2. Conceito de massa

9.5.1.3. Equagdes e unidades

9.5.1.4. Exemplos no desporto

Segunda Lei de Newton

9.5.2.1. Interpretacdo

9.5.2.2. Conceito de peso e deferéncia a massa
9.5.2.3. Equagbes e unidades Exemplos no desporto



9.6.

9.5.3.

9.5.4.

9.5.5.

9.5.6.

9.5.7.

9.5.8.

9.5.9.

Terceira Lei de Newton 9.7.
9.5.3.1. Interpretagéo

9.5.3.2. Equagdes

9.5.3.3. Forga centripeta e centrifuga

9.5.3.4. Exemplos no desporto

Trabalho, Poder e Energia

9.5.4.1. Conceito de trabalho

9.5.4.2. Equagdes, unidades, interpretagao e exemplos 9.8.
Poténcia

9.5.5.1. Equagdes, unidades, interpretagao e exemplos

Informagdes gerais sobre 0 conceito de energia

9.5.6.1. Tipos de energia, unidades e converséo

Energia cinética

9.5.7.1. Conceito e equagdes

Energia potencial eldstica

9.5.8.1. Conceito e equagdes

9.5.8.2. Teorema do trabalho e da energia

9.5.8.3. Interpretagdo e exemplos no desporto

Quantidade de Movimento e Choques: Interpretacao 9.9
9.5.9.1. Equagdes Centro de massa e movimento de centro de massas

9.5.9.2. Choques, tipos, equagoes e graficos

9.5.9.3. Exemplos no atletismo

9.5.9.4. Forgas impulsivas Calculo da velocidade inicial num salto que é
considerado como um choque

Dinamicos das rotagoes

9.6.1.

9.6.2.

Momento de inércia

9.6.1.1. Momento de uma forga, conceito e unidades
9.6.1.2. Brago de alavanca

Energia cinética de rotagao

9.6.2.1. Momento de inércia, conceito e unidades
9.6.2.2. Resumo das equagdes

9.6.2.3. Interpretagd@o Exemplos no desporto

9.10.
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Estatica-equilibrio-mecéanico

9.7.1.  Algebra Vetorial
9.7.1.1. Operagoes entre vetores usando métodos graficos
9.7.1.2. Adigéo e subtragao
9.7.1.3. Calculo de momentos
9.7.2.  Centro de Gravidade: conceito, propriedades, interpretagao de equagoes

9.7.2.1. Exemplos no desporto Corpos rigidos Modelo do corpo humano
Analise biomecéanica
9.8.1.  Andlise de marcha normal e corrida
9.8.1.1. Fases centro das equagdes de massa e fundamentais
9.8.1.2. Tipos de registos cinematicos e dinamométricos
9.8.1.3. Gréaficos relacionados
9.8.1.4. Relagdes dos graficos com a velocidade
Saltos no desporto
9.8.2.1. Decomposig¢do do movimento
9.8.2.2. Centro de gravidade
9.8.2.3. Fases
9.8.2.4. Distancias e alturas dos componentes
Analise de video

9.8.2.

9.9.1. Diferentes varidveis medidas através de analise de videos
9.9.2. Opgoes tecnoldgicas para andlise de video
9.9.3. Exemplos praticos

Casos praticos

9.10.1. Analise biomecanica da aceleragao
9.10.2. Analise biomecanica do sprint
9.10.3. Analise biomecanica da aceleragao
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Mddulo 10. Nutricdo aplicada ao Alto Rendimento Desportivo

10.7. Metabolismo energético do esforgo fisico

10.2.

10.3.

10.1.1.
10.1.2.
10.1.3.
10.1.4.
10.1.5.
10.1.6.
10.1.7.
10.1.8.
10.1.9.

Matéria e energia: introdugao a termodinamica

Caracteristicas fisico-quimicas dos macronutrientes

Digestao e metabolismo dos hidratos de carbono
Digestdo e metabolismo dos lipidos

Digestdo e metabolismo das proteinas

Sistemas dos fosfagénios

Sistema glicolitico

Sistema oxidativo

Integragao metabodlica

10.1.70. Classificagao do esforgo fisico
Avaliagao do estado nutricional e da composigao corporal

10.2.1.
10.2.2.
10.2.3.
10.2.4.
10.2.5.
10.2.6.
10.2.7.
10.2.8.
10.2.9.

Métodos retrospetivos e prospetivos
Modelo ABCDE

Avaliagao clinica

Composigao corporal

Métodos indiretos

Métodos duplamente indiretos
Absorciometria dupla de raios X

Anadlise vetorial da bioimpedancia elétrica
Cinantropometria

10.2.10. Andlise de dados em cinantropometria
Avaliagdo das despesas energéticas

10.3.1.
10.3.2.
10.3.3.
10.3.4.
10.3.5.
10.3.6.
10.3.7.
10.3.8.
10.3.9.

Componentes do gasto diario total de energia

Taxa metabdlica basal e gasto de energia de repouso

Efeito térmico dos alimentos

NEAT e gasto de energia por esforgo fisico
Tecnologias para quantificar o gasto energético
Calorimetria indireta

Estimativa do gasto energético

Calculos a posteriori

Recomendagdes praticas

10.4.

10.5.

10.6.

Nutricdo em musculagdo e recomposigao do corpo

10.4.1.
10.4.2.
10.4.3.
10.4.4.
10.4.5.
10.4.6.
10.4.7.
10.4.8.
10.4.9.
10.4.10.

Caracteristicas da musculagéo

Nutrigdo para Bulking

Nutrigdo para o desenvolvimento

Nutrigdo pos-competi¢ao

Suplementos efetivos

A recomposigéo do corpo

Estratégias nutricionais

Distribuicdo de macronutrientes

Diet Breaks, Refeeds e restrigdes intermitentes
Principios e perigos da farmacologia

Nutricdo nos desportos de forga

10.5.1.
10.5.2.
10.5.3.
10.5.4.
10.5.5.
10.5.6.
10.5.7.
10.5.8.
10.5.9.
10.5.70.

Caracteristicas dos desportos coletivos
Requisitos energéticos

Requisitos de proteina

Distribui¢éo de hidratos de carbono e gordura
Nutrigdo para o levantamento olimpico
Nutrigdo para provas de velocidade

Nutrigdo para Powerlifting

Nutrigdo para saltos e langamentos desportivos
Nutrigdo nos desportos de combate
Caracteristicas morfoldgicas do atleta

Nutricdo nos desportos coletivos

10.6.1.
10.6.2.
10.6.3.
10.6.4.
10.6.5.
10.6.6.
10.6.7.
10.6.8.
10.6.9.
10.6.10.

Caracteristicas dos desportos coletivos
Requisitos energéticos

Nutrigdo na pré-época

Nutrigao para competicao

Nutrigdo antes, durante e depois do exercicio
Reposigao de liquidos

Recomendagdes para divisGes inferiores
Nutrigdo para futebol, basquetebol e voleibol
Nutrigdo para raguebi, hoquei e basebol
Caracteristicas morfoldgicas do atleta



10.7. Nutrigao nos desportos de resisténcia

10.8.

10.9.

10.7.1.
10.7.2.
10.7.3.
10.7.4.
10.7.5.
10.7.6.
10.7.7.
10.7.8.
10.7.9.
10.7.10.

Caracteristicas dos desportos de resisténcia
Requisitos energéticos

Sobrecompensagao do glicogénio
Reabastecimento de energia durante a competigao
Reposicéo de liquidos

Bebidas e confeitaria desportiva

Nutrigao para ciclismo

Nutricéo para corrida e maratonas

Nutrigdo para triatlo

Nutrigao para outros desportos olimpicos

Ajudas nutricionais ergogénicas

10.8.1.
10.8.2.
10.8.3.
10.8.4.
10.8.5.
10.8.6.
10.8.7.
10.8.8.
10.8.9.
10.8.10.

Sistemas de classificagéo

Creatina

Cafeina

Nitratos

B-alanina

Bicarbonato de sddio e fosfato de sddio
Suplementos proteicos

Hidratos de carbono modificados
Extratos de ervas

Suplementagao contaminante

Perturbagdes alimentares e lesbes desportivas

10.9.1.
10.9.2.
10.9.3.
10.9.4.
10.9.5.
10.9.6.
10.9.7.
10.98.
10.9.9.

Anorexia

Bulimia nervosa

Ortorexia e vigorexia

Disturbios de alimentagéo e purgas
Sindrome de deficiéncia energética relativa
Caréncia de micronutrientes

Educacao nutricional e prevencéo

LesGes desportivas

Nutricdo durante a reabilitagao fisica
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10.10. Avancos e Investigacdo em Nutricdo Desportiva

10.10.1.
10.10.2.
10.10.3.
10.10.4.
10.10.5.
10.10.6.
10.10.7.
10.10.8.
10.10.9.

Nutrigenética

Nutrigenémica

Modulagéo da Microbiota

Probidticos e prebidticos no desporto
Produtos emergentes

Biologia de sistemas

Desenhos experimentais

Desenhos experimentais

RevisGes sistematicas e meta-analises

A formacéao pratica completara
esta qualificacdo que o fara crescer
e triunfar no ambito desportivo"
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Estagios

Este Mestrado Semipresencial inclui uma formagao pratica que permite aos alunos
adquirir um conhecimento mais auténtico e real gragas a experiéncia durante o estagio
com profissionais do Alto Rendimento Desportivo. Desta forma, o curso fornece ndo so
um quadro tedrico exaustivo, mas também uma fase pratica que permite a aplicacao
de todos os conhecimentos adquiridos.
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@ 6 Realize o0 seu estagio com profissionais

do setor que o ajudardo a melhorar a
Sua preparacéo de desportistas de elite”
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0 periodo de formagé&o pratica desta capacitacdo em Alto Rendimento Desportivo consiste
num estdgio de 3 semanas numa empresa com especialistas altamente qualificados em
treino com equipas e atletas do mais alto nivel competitivo. Esta fase pratica terd lugar depois
de os alunos terem passado pela fase tedrica deste Mestrado Semipresencial, uma vez que

0 aluno deve conhecer e dominar na perfeicéo as diferentes técnicas, métodos, tecnologias

e ferramentas utilizadas para o exercicio fisico antes de aplicar todos estes conhecimentos a
desportistas cujas expectativas profissionais sdo muito elevadas.

Os alunos passarao 8 horas consecutivas por dia, de segunda a sexta-feira, com
profissionais do setor que lhes ensinarao os Ultimos desenvolvimentos em matéria
de treino, estatistica e avaliagdo do atleta de elite. A drea da nutricdo, que tem um
maodulo especifico neste curso, sera de igual importancia nesta fase do Mestrado
Semipresencial, uma vez que a alimentagao é fundamental para o exercicio fisico e
para a recuperacgao do atleta apés uma competigéo ou leséo.

E, sem duvida, uma oportunidade de aprender trabalhando ao lado de verdadeiros
mestres da disciplina desportiva e com quem por em pratica o conceito de intensidade
e densidade de carga, desenvolver métodos de treino de forca e velocidade, planear
exercicios aerébicos em torno da resisténcia ou construir planos anuais, plurianuais
ou a curto prazo.

A parte pratica sera realizada com a participac¢ao ativa do aluno na realizagao das
atividades e procedimentos de cada area de competéncia (aprender a aprender e
aprender a fazer), com o acompanhamento e orientagdo dos professores e outros
colegas de formacgao, o que facilita o trabalho em equipa e a integracdo multidisciplinar
como competéncias transversais a praxis do rendimento desportivo (aprender a ser e
aprender a relacionar-se).
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Os procedimentos descritos a seguir constituirao a base da parte pratica da
capacitagao e a sua aplicagao esta sujeita a disponibilidade do centro e a sua
carga de trabalho, sendo as atividades propostas as seguintes:

Médulo

Atividade Pratica

Fisiologia do exercicio
e atividade fisica

Aplicar os conhecimentos de fisiologia do exercicio a prética desportiva

Transferir os conhecimentos sobre fadiga, sistemas energéticos e condi¢des
fisioldgicas extremas para o ambiente pratico

Estatisticas aplicadas
ao rendimento e a
investigacao

Dominar a utilizagdo de estatisticas desportivas no dominio do treino

Realizar a analise de diferentes estatisticas descritivas

Praticar a recolha de dados e gerir os principais testes analiticos
no dmbito desportivo

Treino de forga, da
teoria a pratica

Aplicar a préatica do conceito de carga de intensidade e densidade

Desenvolver métodos de treino da forga

Treino da resisténcia
da teoria a pratica

Planear exercicios aerébicos em fungdo da resisténcia

Desenvolver adaptagdes fisioldgicas de exercicios de resisténcia para criangas
e adolescentes

Avaliagéo do
rendimento desportivo

Realizar avaliagdes desportivas com base em diferentes tipos de testes

Compreender a utilizac&o pratica das aplicagdes desportivas mdveis em ambientes
de alto rendimento

Planeamento aplicado
ao Alto Rendimento
Desportivo

Criar planos desportivos adaptados a ambientes de alto rendimento

Aplicar os critérios e fundamentos mais importantes no desenvolvimento
do plano desportivo

Elaborar planos anuais, plurianuais ou a curto prazo
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Seguro de responsabilidade civil

A principal preocupacéo desta instituigao € garantir a seguranca dos profissionais
que realizam o estagio e dos demais colaboradores necessarios para 0 processo
de formagao pratica na empresa.

Entre as medidas adotadas para alcangar este objetivo esta a resposta a qualquer
incidente que possa ocorrer ao longo do processo de ensino-aprendizagem.

Para tal, esta entidade educativa compromete-se a fazer um seguro de
responsabilidade civil que cubra qualquer eventualidade que possa surgir durante
o periodo de estagio no centro onde se realiza a formacéao pratica.

Esta apdlice de responsabilidade civil tera uma cobertura ampla e devera ser
aceita antes do inicio da formacao pratica.

Desta forma, o profissional néo terd que se preocupar com situagées
inesperadas, estando amparado até a conclusédo do programa pratico no centro.



Condigoes gerais da Mestrado Semipresencial
As condicdes gerais da convengao de estagio para 0 programa sao as seguintes:

1. ORIENTAGAO: durante o Mestrado Semipresencial, 0 aluno teré dois orientadores que
0 acompanharao durante todo o processo, resolvendo todas as duvidas e questdes que
possam surgir. Por um lado, havera um orientador profissional pertencente ao centro de
estagios, cujo objetivo sera orientar e apoiar o estudante em todos os momentos. Por
outro lado, sera também atribuido um orientador académico, cuja missao sera coordenar
e gjudar o aluno ao longo de todo o processo, esclarecendo duvidas e auxiliando-o em
tudo o que necessitar. Desta forma, o profissional estara sempre acompanhado e podera

esclarecer todas as duvidas que possam surgir, tanto de natureza pratica como académica.

2. DURACAO: o programa de estégio tera a duracdo de 3 semanas consecutivas
de formagao pratica, distribuidas por turnos de 8 horas, em 5 dias por semana. Os
dias de comparéncia e o horario serdo da responsabilidade do centro, informando o
profissional devidamente e antecipadamente, com tempo suficiente para facilitar a
Sua organizacao.

3. NAO COMPARENCIA: em caso de ndo comparéncia no dia do inicio do Mestrado
Semipresencial, 0 aluno perdera o direito ao mesmo sem possibilidade de reembolso
ou de alteracao de datas. A auséncia por mais de 2 dias de estagio, sem causa
justificada/médica, implica a anulagao do estagio e, por conseguinte, a sua rescisao
automatica. Qualquer problema que surja no decurso da participagao no estagio deve
ser devidamente comunicado, com carater de urgéncia, ao orientador académico.
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4. CERTIFICAGAO: o aluno que concluir o Mestrado Semipresencial receberd um
certificado que acreditard a sua participagéo no centro em questéo.

5. RELACAO PROFISSIONAL: o Mestrado Semipresencial ndo constitui uma relagéo
profissional de qualquer tipo.

6. ESTUDOS PREVIOS: alguns centros podem solicitar um certificado de estudos
prévios para a realizagao do Mestrado Semipresencial. Nestes casos, sera necessario
apresenta-lo ao departamento de estagios da TECH, para que seja confirmada a
atribuicao do centro selecionado.

7. NAO INCLUI: 0 Mestrado Semipresencial ndo incluird qualquer elemento ndo descrito
nas presentes condicoes. Por conseguinte, ndo inclui alojamento, transporte para a
cidade onde se realizam os estagios, vistos ou qualquer outro servigco nao descrito
acima.

No entanto, o aluno podera consultar o seu orientador académico se tiver qualquer
duvida ou recomendacéo a este respeito. Este fornecer-lhe-a todas as informacdes
necessarias para facilitar os procedimentos envolvidos.
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Onde posso fazer
o estagio clinico?

Este Mestrado Semipresencial inclui um estagio pratico em empresas e
organizagOes desportivas que trabalham com desportistas que participam
em competicdes e torneios internacionais. A TECH selecionou rigorosamente
0s especialistas que ministram o curso, bem como as organizagdes com as
quais os alunos realizardo esta formagao pratica. Tudo isto com o objetivo de
proporcionar aos alunos uma formagao de qualidade que lhes permita atingir

0s seus objetivos profissionais.
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@ @ Planeie o melhor treino para 0s atletas com este

Mestrado Semipresencial. Adquira o nivel exigido
pelos grandes atletas do momento”
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Os alunos podem efetuar a parte pratica deste Mestrado Semipresencial
nos seguintes centros:

Ciéncias do desporto

Olympus Center

Pais Cidade
Espanha Madrid

Endereco: Calle de Palos de la Frontera,
16, 28012 Madrid

0 Olympus Center € especializado em satisfazer os objetivos
do individuo, de acordo com
a sua condigéo fisica

Formagdes praticas relacionadas:
-Alto Rendimento Desportivo
-Monitor de Ginasio
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Ciéncias do desporto

Wakken

Pais Cidade
México Cidade do México

Endereco: Ozuluama 21 B Col. Hipédromo
Condesa Del. Cuauhtemoc

Espaco para a atividade fisica desportiva
de alto nivel

Formagdes préticas relacionadas:
-Alto Rendimento Desportivo
-Jornalismo Desportivo

Aprofunde conhecimentos sobre a
teoria mais relevante neste campo,
aplicando-a posteriormente num
ambiente de trabalho real"
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Metodologia

Este programa de capacitagéo oferece uma forma diferente de aprendizagem. A nossa
metodologia é desenvolvida através de um modo de aprendizagem ciclico: o Relearning.
Este sistema de ensino é 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
memorizacao’
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Estudo de Caso para contextualizar todo o conteudo

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

Com a TECH pode experimentar uma forma
de aprendizagem que abala as 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.




O estudante aprendera, atraves de atividades
de colaboragéo e casos reais, a resolu¢cdo
de situacdes complexas em ambientes
empresariais reais.
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Um método de aprendizagem inovador e diferente

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

que propde os desafios e decisdes mais exigentes neste campo, tanto a nivel
nacional como internacional. Gracas a esta metodologia, o crescimento pessoal
e profissional é impulsionado, dando um passo decisivo para 0 sucesso.

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

O n0SSo programa prepara-o para enfrentar
novos desafios em ambientes incertos

N n

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

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

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

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

Em 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 € 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 dreas tao diversas
como a biogquimica, genética, cirurgia, direito internacional, capacidades de gestéao,
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 esforgo e
mais desempenho, envolvendo-o0 mais na sua capacitacao,
desenvolvendo um espirito critico, defendendo argumentos

e opinides contrastantes: uma equacao direta ao Sucesso.

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

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

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

Material de estudo

>

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

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

Masterclasses

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

O denominado Learning from an Expert constroi conhecimento e memodria, 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 sado periodicamente avaliados e reavaliados ao longo
de todo o programa, através de atividades e exercicios de avaliagao e auto-avaliacao,
para que o aluno possa verificar como esta a atingir os seus objetivos.
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Certificacao

O Mestrado Semipresencial em Alto Rendimento Desportivo garante, para além
do conteudo mais rigoroso e atualizado, o acesso a um certificado de Mestrado
Semipresencial emitido pela TECH Global University.
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Conclua este plano de estudos com
SUCesso e receba o seu certificado
sem sair de casa e sem burocracias”
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Este programa permitira a obtencao do certificado proprio de Mestrado Semipresencial

em Alto Rendimento Desportivo reconhecido pela TECH Global University, a maior
universidade digital do mundo.

A TECH Global University, ¢ uma Universidade Europeia Oficial reconhecida publicamente
pelo Governo de Andorra (bollettino ufficiale). Andorra faz parte do Espago Europeu de
Educagao Superior (EEES) desde 2003. O EEES é uma iniciativa promovida pela Unido
Europeia com o objetivo de organizar o modelo de formagé&o internacional e harmonizar os
sistemas de ensino superior dos paises membros desse espaco. O projeto promove valores
comuns, a implementacao de ferramentas conjuntas e o fortalecimento dos seus
mecanismos de garantia de qualidade para fomentar a colaboragdo e a mobilidade
entre alunos, investigadores e académicos.

[ ]
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Sr/Sra.____________,comodocumento deidentidaden°_______________ foi
aprovado satisfatoriamente e obteve o certificado de:

Mestrado Semipresencial em Alto Rendimento Desportivo
Trata-se de um titulo préprio com duragéo de 1.950 horas, o equivalente a 65 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).

Andorra la Vella, 28 de fevereiro de 2024

\

Universidade Oficial
Online da NBA

Dr. Pedro Navarro lllana
Reitor

P 4 is, § a cédigo unico TECH: BBADCEADBECB99D techtitute.com/titulos

Esse titulo préprio da TECH Global University, ¢ um programa europeu de formagéao
continua e atualizag&o profissional que garante a aquisicdo de competéncias na sua area
de conhecimento, conferindo um alto valor curricular ao aluno que conclui o programa.

Titulo: Mestrado Semipresencial em Alto Rendimento Desportivo
Modalidade: Semipresencial (Online + Estagio Clinico)

Duragao: 12 meses

Acreditagdo: 60 + 5 ECTS

\

Mestrado Semipresencial em Alto Rendimento Desportivo

_ Distribui¢do Geral do Plano de Estudos
Distribuigao Geral do Plano de Estudos

Curso  Disciplina ECTS Carécter

Tipologia Créditos ECTS
- 1 Fisiologia do exercicio e atividade fisica 6 oB
Obrigatéria (0B) 60 N isticas aplicadas a0 s - . o8
Opgdo (OP) o 1 Treino de forca, da teoria & prética 6 0B
Estagio (PR) 5 1 Treino de Velocidade, da teoria & pratica 6 oB
Tese de Mestrado 0 1 Treino de resisténcia da teoria a pratica 6 0B
e 1 Mobilidade: da teoria ao desempenho 6 oB
1 Avaliagéo do desempenho desportivo 6 oB
1 Planeamento aplicado ao Alto Rendimento Desportivo 6 oB
1 Biomecénica aplicada ao Alto Rendimento Desportivo 6 oB
1 Nutrigdo aplicada ao Alto Rendimento Desportivo 6 o8B

S

Dr. Pedro Navarro lllana
Rector
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tecn::
» university

*Apostila de Haia: Caso o aluno solicite que o seu certificado seja apostilado, a TECH EDUCATION providenciara a obtengdo do mesmo a 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 Semipresencial
Alto Rendimento Desportivo

Modalidade: Semipresencial (Online + Estagio Clinico)
Duragao: 12 meses

Certificagao: TECH Global University
Reconhecimento: 60 + 5 ECTS



Mestrado Semipresencial
Alto Rendimento Desportivo

Reconhecido pela NBA
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