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Epoca 22/23 — Agdo 01

BLOCO 1 - Agdo 01
Didatica da Forga e Poténcia em contextos de Formagdo

Datas (_) e hordrio

12 data: 11 de marco de 2023 (sabado) |22 data: 18 de marco de 2023 (sdbado)
09HOO — Rececdo dos participantes
09H30/12H30 — Acdo de Formacgdo

Local

Escola Basica 2.3 da Bobadela

Enquadramento
O desenvolvimento de atletas a longo prazo é um processo essencial para integrar jovens atletas com
gualidade técnica, tdtica e fisica no Alto Rendimento. Posto isto, é essencial que os treinadores saibam que

gualidades fisicas devem treinar e sobretudo como as devem treinar ao longo do desenvolvimento dos atletas.

Objetivos Gerais
Fornecer aos treinadores experiéncias praticas de exercicios de forgca e poténcia que se possam realizar em
contexto de formagdo e com poucos recursos. A expectativa é que esta experienciacdo melhora a sensibilidade

da sua aplicacdo no dia-a-dia das equipas de formacao.

Objetivos Especificos
1. Aprofundar os conhecimentos sobre os aspetos técnicos da realizacdo de exercicios de forca e poténcia;
2. Ensinar/Melhorar a técnica dos treinadores na execucdo de exercicios de forga e poténcia;

3. Ensinar a forma como os exercicios devem estar encadeados em contexto de treino.

Conteudos
1. Exercicios de com o peso corporal: Mapa Conceptual; Técnica, Progressdes, Regressdes e execucdo.
2. Exercicios de Poténcia/Pliometria:

2.1. Como medir a intensidade dos exercicios pliométricos.

2.2. Mapa Conceptual; Técnica, ProgressBes, Regressdes e execucao.

3. Planeamento.



Formador
Jodo Rafael Pereira
- Professor Auxiliar na Faculdade de Desporto e Educacdo Fisica da Universidade Luséfona.

- Coordenador do Departamento e Performance das Modalidades do Sporting Clube de Portugal

Inés Arrais
- Mestre em Exercicio e Saude
- Preparadora fisicas das modalidades SCP (Goalball & APE)

- Cientista do desporto no Departamento e Performance das Modalidades do Sporting Clube de Portugal
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