/A CURSO DE TREINADORES DE ATLETISMO
25 NiVEL I

——

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

COMPLEXO DESPORTIVO DA COVILHA

PROGRAMA DO CURSO

12 Dia - 09 de Outubro de 2010 (Sabado)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 9h30 | Recepcéao dos Participantes -
09h30 - 10h00 | Abertura/Apresentagao do Curso ] Antonio Fragoso
10h00 - 10h50 | O perfil do Treinador Tedrica | Anténio Fragoso
11h00 - 11h50 | Crescimento e Desenvolvimento Tedrica | Anténio Fragoso
12h00 - 12h50 | Organizag¢do da Carreira Desportiva Tedrica | Antonio Fragoso
13h00 - 14h00 Almoco - -
14h00 - 14h50 | Os Principios do Treino Teobrica José Eduardo
15h00 - 15h50 | Conceitos da Teoria do Treino Teodrica José Eduardo
16h00 - 16h50 | Organizacdo do Dossier de Treino Tedrica José Eduardo
17h00 - 17h50 | Prevencao de Lesdes e Primeiros Socorros Tedrica José Eduardo
18h00 - 18h50 | Controlo e Avaliacdo do Treino com Jovens Tedrica José Eduardo

22 Dia - 10 de Outubro de 2010 (Domingo)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 09h50 | Os Circuitos de PFG Pratica José Eduardo
10h00 - 10h50 | A Iniciacdo a Marcha Atlética Pratica José Eduardo
11h00 - 11h50 | O Treino da Marcha com Jovens Pratica José Eduardo
12h00 - 12h50 | O Treino das Provas Combinadas Pratica José Eduardo
13h00 - 14h00 Almoco - -
14h30 - 15h20 | O Treino dos Saltos | Tedrica Anténio Beca
15h30 - 16h20 | O Treino dos Saltos Il Tedrica Anténio Beca
16h30 - 17h20 | O Treino do Salto em Comprimento Pratica Antdnio Beca
17h30 - 18h20 | O Treino do Salto em Altura Pratica Antoénio Beca
18h30 - 19h20 | Iniciacdo ao Treino do Salto com Vara Pratica Antdnio Beca

32 Dia - 16 de Outubro de 2010 (Sabado)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 09h50 | O Treino do Langamento do Peso Pratica Julio Cirino
10h00 - 10h50 | O Treino do Lancamento do Dardo Pratica Julio Cirino
11h00 - 11h50 | O Treino dos Langamentos | Teorica Julio Cirino
12h00 - 12h50 | O Treino dos Langamentos I Teorica Julio Cirino
13h00 - 14h00 Almoco - -
14h30 - 15h20 | O Treino dos Lancamentos em Rotacéo | Pratica Julio Cirino
15h30 - 16h20 | O Treino dos Lancamentos em Rotacao |l Pratica Julio Cirino
16h30 - 17h20 | Organizacao da Sesséao de Treino Pratica Julio Cirino
17h30 - 18h20 | Organizacdo da Sessao de Treino Pratica Julio Cirino
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4° Dia - 17 de Outubro de 2010 (Domingo)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 09h50 | Planeamento do Treino com Juvenis | Workshop Julio Cirino
10h00 - 10h50 | Planeamento do Treino com Juvenis |l Workshop Julio Cirino
12h00 - 13h00 Almogo - -
14h00 - 14h50 | Iniciacao ao Treino das Barreiras Pratica Rui Norte
15h00 - 15h50 | O Treino da Técnica de Barreiras Pratica Rui Norte
16h00 - 16h50 | O Treino de Ritmo nas Barreiras Pratica Rui Norte
17h00 - 17h50 | O Treino de Barreiras Tebdrica Rui Norte

52 Dia - 23 de Outubro de 2010 (Sabado)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 09h50 | O Treino da Flexibilidade Pratica Rui Norte
10h00 - 10h50 | A Técnica de Corrida Pratica Rui Norte
11h00 - 11h50 | A Velocidade e a Técnica de Corrida Tebrica Rui Norte
12h00 - 12h50 | A partida de Blocos e as Estafetas Tedrica Rui Norte
13h00 - 14h00 Almogo - -
14h30 - 15h20 | O Treino da Velocidade com Jovens Tebrica Rui Norte
15h30 - 16h20 | O Treino da Forca com Jovens Tedrica Rui Norte
16h30 - 17h20 | O Treino da Velocidade Pratica Rui Norte
17h30 - 18h20 | O Treino das Estafetas Pratica Rui Norte

62 Dia - 06 de Novembro de 2010 (Sabado)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 09h50 | Conceitos Basicos da Fisiologia do Esforco Tedrica Antoénio Graca
10h00 - 10h50 | O Treino da Resisténcia com Jovens Tedrica Antoénio Graca
11h00 - 11h50 | O Treino da Resisténcia com Jovens Pratica Anténio Graca
12h00 - 12h50 | Organizagéo do Treino com Jovens Pratica Anténio Graca
13h00 - 14h00 Almogo - -
14h30 - 15h20 | Como Planear o Treino Tedrica Antoénio Graca
15h30 - 16h20 | Planeamento do Treino com Jovens | Workshop Antoénio Graca
16h30 - 17h20 | Planeamento do Treino com Jovens |l Workshop Anténio Graca

72 Dia - 07 de Novembro de 2010 (Domingo)

Horario Matérias Ambito Prelectores
09h00 - 11h00 Avaliacdo Teorica Tebrica Antdnio Beca
12h00 - 13h30 Almoco - -

Anténio Beca
14h00 - 19h00 Avaliacao Pratica Pratica Julio Cirino, José

Eduardo

19h30 - 2130

Jantar de Encerramento

Director do Curso: Anténio Fragoso
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