CURSO DE TREINADORES DE GRAU 2 ATLETISMO

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

12 Dia (3 Out)

PROGRAMA DO CURSO

Horario Matérias Ambito Prelectores horas
9h00 - 9h30 Recepcéao dos Participantes - Ant..Beca
9h30 — 10h00 Abertura/Apresentagéo do Curso - Ant.Beca 1
10h00 - 12h00 Psicologia Tedrica Ant Graca 2
12h00 - 13h00 Filosofia Tedrica Ant Graca 1
13h00 - 14h00 Almoco -
14h30 - 20h30 Teoria do Treino Tedrica Ant Graca 6
22 Dia (4 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
9h30 - 10h30 Nutricao Tedrica Ant..Beca 1
10h30 - 12h30 Prevencao de Lesoes Tedrica Ant.Beca 2
13h00 - 14h00 Almogo -
14h30 - 16h30 Anatomia e Fisiologia Tedrica Ant Graca 2
16h30 - 18h30 Biomecanica Tedrica Ant Graca 2
18h30 — 20h30 Ensino das Habilidades Tedrica Ant Graca 2
32 Dia (5 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
9h00 - 11h00 | Crescimento e Desenvolvimento | Teodrica Hugo Simbes 2
11h00 - 13h00 Organizacao de Clubes Tebrica Hugo Simbes 2
42 Dia (10 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
I - Ant. Bega
9h00 - 11h00 Avaliacao Teorica Ant. Graca 2
13h00 - 14h00 Almoco -
14h00 - 15h00 Aquecimento Dinamico Pratica Hugo Simbes 1
Desenvolvimento da " .
15h00 - 16h00 Flexibilidade Pratica Hugo Simdes 1
16h00 - 17h00 Condicao Fli:lc::g:Clrcunos de Pratica Hugo Simbes 1
O Desenvolvimemto da Forca - o
17h00 —19h00 com Jovens Pratica Hugo Simdes 2
52 Dia (17 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
8h30 — 10h30 Velocidade e Estafetas Tedrica Rui Norte 2
10h30 —11h30 A Técnica de Corrida Pratica Rui Norte 1
11h30 —12h30 | A Partida e a Fase de Aceleracao | Pratica Rui Norte 1
12h30 —13h30 O Treino das Estafetas Pratica Rui Norte 1
13h30 - 14h30 Almogo -
15h00 - 16h00 As Barreiras Tedrica Rui Norte 1
16h00 —18h00 As Barreiras Pratica Rui Norte 2
18h00 -19h00 Marcha Tedrica C.Carmino 1
19h00 - 20h00 Marcha Prética C. Carmino 1
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62 Dia (18 Out)

Horario Matérias Ambito Prelectores
9h30 - 11h30 Meio-Fundo e Fundo Tedrica Ant. Graca 2
11h30 - 12h30 Meio-Fundo e Fundo Pratica Ant. Graca 1
13h00 - 14h00 Almoco -
14h00 - 15h00 | Os Principios dos Lancamentos | Tedrica J. Cirino 1
15h00 - 17h00 Peso e Disco Tebrica J. Cirino 2
17h00 - 20h00 Peso e Disco Pratica J. Cirino 3
7¢ Dia (24 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
9h00 — 11h00 Martelo e Dardo Tedrica. Paulo Reis 2
11h00 — 12h30 Martelo Pratica Paulo Reis 1,5
13h00 — 14h00 Almoco -
14h00 — 15h30 Dardo Pratica Rui Carvalho 1,5
15h30 — 16h30 Os Principios dos Saltos Tedrica Miguel Lucas 1
16h30 — 18h30 Comprimento e Triplo Tedrica Miguel Lucas 2
92 Dia (31 Out)
Horario Matérias Ambito Prelectores
9h30 — 12h30 Comprimento e Triplo Pratica Miguel Lucas 3
12h30 — 14h30 Almoco =
14h30 — 16h30 Altura e Vara Tedrica Antoénio Beca 2
16h30 — 19h30 Altura e Vara Pratica Antoénio Beca 3
102 Dia (7 Nov)
Horario Matérias Ambito Prelectores
. - Ant. Bega
9h30 — 10h30 Avaliacao Tedrica. Ant. Graca 1
12h00 - 13h00 Almoco -
. . Todos
14h00 - 18h00 Avaliacao Pratica prelectores 4
112 Dia (8 Nov)
Horario Matérias Ambito Prelectores
9h30 — 11h30 Como planear o treino Tedrica. C. Carmino 2
Planeamento do Treino de .
11h30 - 13h00 Jovens Workshop C. Carmino 1,5
13h00 - 14h30 Almoco -
Planeamento do Treino de .
14h30 - 16h00 Jovens Workshop C. Carmino 1,5
16h00 - 19h00 P'a"eamegt;’ltgg Treino de Workshop |  Ant. Beca 3

Centro de Formagéao de Atletismo das Beiras

Out / Nov.2009




CURSO DE TREINADORES DE GRAU 2 ATLETISMO
FEDERAGAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

122 Dia (14 Nov)

Horario Matérias Ambito Prelectores
9h30 — 12h30 PIaneamentoqu%I:’emo de Meio- Workshop Ant. Graca 3
12h30 — 13h30 Almogo
Planeamento do Treino de Vel e .
14h00 - 17h00 Barreiras Workshop Rui Norte 3
Planeamento do Treino de A
17h00 - 20h00 Lancamentos Workshop Julio Cirino 3
132 Dia (15 Nov)
Horario Matérias Ambito Prelectores
Avaliacado do Planeamento do - Todos
9h30 — 12h30 Treino Tedrica prelectores 3
13h00 — 15h00 Almogo de encerramento

Condicoes prévias:
1. Minimo de 21 anos de idade.
2. Possuir Curso de Monitores ou licenciatura em Educacao Fisica.
3. Ter 2 anos de actividade como treinador.
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