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ORGANIZAGAO PARCERIA

09:15H - 09:30H

09:30H — 10:30H

10:30H - 11:30H

11:30H - 12:00H

12:00H - 13:00H

13:00H - 14:00H

14:00H - 15:00H

15:00H - 15:30H

15:30H — 15:45H

15:45H — 20:45H

15:45H — 20:45H

15:45H — 20:45H

15:45H — 20:45H

15:45H — 20:45H

20:45H-21:00H

ABERTURA DA JORNADAS TECNICAS
TATIANA FERNANDES

A AVALIAGAO MORFOFUNCIONAL DO ATLETA NA
PREVENGAOQ DA LESA DESPORTIVA
BRUNO CARREIRA

RETURN TO PLAY
NUNO CORDEIRO

MESA REDONDA
JOSE CAETANO

ALMOCO

NUTRIGAO E SUPLEMENTAGAQ DESPORTIVA
TIAGO PINA

COACHING DESPORTIVO PARA ATLETAS E
TREINADORES
PAULO PAIXAO

MESA REDONDA
JOSE CAETANO

COFFEE BREAK
ESTADIO MUNICIPAL DE LEIRIA

TECNICA DE MOVIMENTOS DE HALTEROFILIA
RUIPIRES

TECNICA DE CORRIDA / MOBILIDADE COM
BARREIRAS
DIANA RELVAS / CATIA FERREIRA

AVALIAGAO E CONTROLE DO TREINO DE FORGA
PAULO REIS / NUNO RIBEIRO

ANALISE BIOMECANICA DOS GESTOS
DESPORTIVOS
DIOGO CORREIA

IMPLICAGOES DA NEURODINAMICA NO ATLETA
TIAGO GAMELAS

ENCERRAMENTO DAS JORNADAS TECNICAS
TATIANA FERNANDES



SimMPOSsIO

Rendimento Fisico e Medicina Desportiva

SABADO 2 DE ABRIL DE 2016

I. PROGRAMA HORARIO

= COMPONENTE TEORICA

ORARIC C DO PROGRAMA 0 ORMADOR
08:45H — 09:10H ABERTURA DO SECRETARIADO
09:15H - 09:30H ABERTURA DA JORNADAS TECNICAS TATIANA FERNANDES

A AVALIACAO MORFOFUNCIONAL DO ATLETA NA

09:30H = 10:30H PREVENCAO DA LESAO DESPORTIVA

BRUNO CARREIRA

10:30H - 11:30H RETURN TO PLAY NUNO CORDEIRO

12:00H - 13:00H ALMOCO ESECS

13:00H - 14:00H NUTRICAO E SUPLEMENTAGAO DESPORTIVA TIAGO PINA

14:00H - 15:00H COACHING DESPORTIVO PARA ATLETAS E TREINADORES PAULO PAIXAO

15:30H — 15:45H COFFEE BREAK ESTADIO DR. MAGALHAES PESSOA

* COMPONENTE PRATICA

HORARIO \ CONTEUDO PROGRAMATICO FORMADOR

15:45H - 20:45H TECNICA DE MOVIMENTOS DE HALTEROFILIA RUI PIRES

15:45H - 20:45H TECNICA DE CORRIDA / MOBILIDADE COM BARREIRAS DIANA RELVAS / CATIA FERREIRA
15:45H - 20:45H AVALIACAO E CONTROLE DO TREINO FORGA PAULO REIS / NUNO RIBEIRO
15:45H - 20:45H ANALISE BIOMECANICA DOS GESTOS DESPORTIVOS DIOGO CORREIA

15:45H - 20:45H IMPLICACOES DA NEURODINAMICA NO ATLETA TIAGO GAMELAS

20:45H - 21:00H ENCERRAMENTO DAS JORNADAS TECNICAS TATIANA FERNANDES
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1. CONTEUDO PROGRAMATICO

COMPONENTE TEORICA

A. AVALIAGAO MORFOFUNCIONAL DO ATLETA NA PREVENGAO DA LESAO DESPORTIVA
1- Epidemiologia da lesdo desportiva
2- Exame morfo-funcional do aparelho locomotor
3- Correcgdo de alteragGes morfo-funcionais

4- Prevencdo da lesdo desportiva

B. RETURN TO PLAY
1- Lesdo conceito multifatorial
2- Imagem neuro-sensorial de lesdo

3- Cinesiofobia

C. NUTRICAO E SUPLEMENTAGAO DESPORTIVA
1- Alimentacdo e Rendimento Desportivo
2- Nutrientes no contexto de lesdo e recuperagdo
3- Nutrigdo e Suplementagao nos Grupos de Risco

4- Suplementacdo e Hidratacdo no Rendimento Desportivo

D. COACHING DESPORTIVO PARA ATLETAS E TREINADORES
1- O que é o Coaching?
2- Coaching vs Treino Desportivo
3- Coaching para Atletas

4- Coaching para Treinadores
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COMPONENTE PRATICA

E. TECNICA DE MOVIMENTOS DE HALTEROFILIA

1- Arremesso, atirar e arranque
- Fases dos movimentos;
- Pontos criticos;
- Exercicios de treino e as respetivas progressoes;
- Controlo das trajetdrias e construgdo ritmica.

2- Recomendag¢bes Metodoldgicas

F. TECNICA DE CORRIDA / MOBILIDADE COM BARREIRAS

1- Coordenagdo motora
2- Frequéncia gestual
3- Aceleragdo e Velocidade Mdaxima

4- Progressdao metodoldgica

G. AVALIAGCAO E CONTROLE DO TREINO DE FORCA

1- Avaliacdo Funcional do Movimento (Bateria de Testes FMS m.);
2- Aimportancia do Treino de Forga Maxima e Poténcia no Rendimento Desportivo;
3- Avaliacdo da Fungdo Neuromuscular;

4- Tecnologia Aplicada ao Controle e Avaliagdo do Treino de Forga.

H. ANALISE BIOMECANICA DOS GESTOS DESPORTIVOS

1- Modelagdo computacional e simulagdo do movimento (O que é? E como utilizar)
2- Tecnologias aplicadas a Biomecanica (Aplicagdo no Treino/ Competicdo)
3- Biomecanica e Rendimento Desportivo

4- Métodos praticos de Cinematica (Aplicagdo da direta da informagao recolhida “live”)

I. IMPLICACOES DA NEURODINAMICA NO ATLETA
1- Neurodindmica: o que é?
2- Excursdo Neural
3- Estiramento Neural

4- Aplicacdo: tipo, quantidade e quando?

*Cada bloco tematico da componente pratica tera a duragdo de 60 minutos, sendo que serdo formados grupos para

cada um dos blocos, possibilitando um melhor aproveitamento, por parte de todos os participantes.
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lll. FORMADORES

BRUNO CARREIRA

- Licenciatura em Biologia pela Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade de Coimbra
- Doutoramento em Biologia Molecular pela Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade
de Coimbra

- Mestrado Integrado em Medicina pela Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra

- P6s-Graduagao em Medicina Desportiva pela Sociedade Portuguesa de Medicina Desportiva

- Certificagcdo em Nutricdo Desportiva pela Tudor Bompa Institute, Lisboa, Portugal

- Sports Nutritionist pela International Fitness Association

- Professor Assistente Convidado na Escola Superior de Saude de Leiria — Instituto Politécnico de
Leiria

- Formador no Curso de Treinadores Nivel | — Federagdo Portuguesa de Atletismo

- Médico Interno de Medicina Geral e Familiar na Unidade de Saude Familiar Santiago, Leiria

NUNO CORDEIRO

- Licenciatura em Fisioterapia (Instituto Politécnico de Coimbra)

- Mestrado em Ciéncias da Fisioterapia pela Universidade Técnica de Lisboa

- Doutoramento Motricidade Humana, Especialidade em Fisioterapia pela Universidade Técnica
de Lisboa

- Coordenador da Licenciatura de Fisioterapia no Instituto Politécnico de Castelo Branco

- Professor Adjunto do Instituto Politécnico de Castelo Branco

- Autor do Livro “Guia Pratico do Desportista em Situagdo de Lesdo” (2009. ed. 1. Lisboa: LIDEL)

TIAGO PINA

- Licenciatura em Ciéncias do Nutri¢do pelo Instituto Superior de Ciéncias da Saude Egas Moniz
- Pés-Graduagdo em Nutrigdo Clinica pela Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra

- Doutorando em Ciéncia e Tecnologia Alimentar e Nutricdo pela Universidade do Minho, Aveiro
e Catolica Portuguesa

- Docente na Escola Superior de Tecnologias da Saude de Coimbra

- Nutricionista Consultor Previum — Consultoria, Lda, Mortagua

- Nutricionista Clinico no Hospital Distrital da Figueira da Foz

- Nutricionista Clinico na Administragao Regional do Centro

- Certificagcdo Internacional Nutrigdo Desportiva por Tudor Bompa Institute

- Curso “Abordagem médico-desportiva e intervencdo nutricional no atleta de ginasio”

- Formador em varios Congressos Nacionais
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PAULO PAIXAO

- Professor Adjunto da Escola Superior de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico de
Santarém (desde 1/set/1998)

- Licenciado em Ciéncias do Desporto, Mengdo Educagdo Fisica e Desporto Escolar (com opgdo
de Atletismo) na Faculdade de Motricidade Humana/ Universidade Técnica de Lisboa (curso
concluido em Junho de 1997)

- Equivaléncia ao grau de Mestre obtida na Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro (em
18/11/03)

- Mestre em "Alto Rendimento Desportivo: Ramo A - Treino" no Centro Olimpico de Estudos
Superiores/ Comité Olimpico Espanhol/ Universidade Auténoma de Madrid

- Doutorando em "Rendimento Desportivo" na Universidad de Castilla la Mancha — Toledo,
Espanha (Conclusdo da parte curricular e inicio do periodo de Investigagdo em 2008)

- Titulo de especialista na Modalidade Desportiva — Atletismo (provas publicas realizadas na
Escola Superior de Desporto de Rio Maior em 19Fev2014)

- Pés-Graduacdo em Inteligéncia Emocional na Escuela de Inteligencia / Universidad Camilo José
Cela de Madrid (2011)

- Pés-Graduagdo em Coaching Pessoal, Ecubica, Madrid (2012)

- Treinador com 20 anos de experiéncia, tendo acompanhado mais de uma centena de atletas,
entre os quais os internacionais e campedes nacionais (Paulo Ferreira, Jodo Lopes, Cristian Rosa,
Oswald Freitas)

- Autor do livro “Coaching: As 8 sessGes essenciais para atletas, treinadores e outros profissionais

do desporto”

- Consultoria E/ou formacdo em Treino Desportivo e Coaching com:

v' Vera Barbosa e o seu treinador (semi-finalista Olimpica 400barr. - 2012)

v Susana Feitor e o seu treinador (medalha bronze Camp. Mundo - 2005)

v Frederico Silva e o seu treinador em 2012 (Ténis — vencedor Roland Garros pares
juniores)

v" Mbdnica Jorge — Diretora FPFutebol (2012-13)

\

Entidades FPAtletismo; FAndebol; APTN, entre outros

RUI PIRES

- Licenciatura em Ciéncias do Desporto, Men¢do Educagdo Fisica e Desporto Escolar pela
Faculdade de Motricidade Humana, Universidade Técnica de Lisboa

- Exercise Mechanics - RTS123 / Birmingham University

- Weightlifting for Sports - Club Coach / International Weightlifting Federation & European
Weightlifting Federation / Eleiko Sport Group AB, Halmstad
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- Formador do Seminario de Técnicas de Levantamentos Olimpicos, da Pds-Graduagdao em
"Strength and Conditioning" da FMH, Universidade de Lisboa

- Consultor Gnosies

- Consultor em Mecanica do Exercicio

- Colaborador Técnico IPDJ no Centro Desportivo Nacional do Jamor

- Fundador da empresa Vector Forga

DIANA RELVAS

- Licenciatura em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

- Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica no Ensino Basico e Secundario pela Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto

- Treinadora da delega¢do Portuguesa nos Jogos da Comunidade dos Paises de Lingua Portuguesa
promovido pela Confederagdo de Desporto de Portugal

- Treinadora de Atletismo (setor de Velocidade) e Técnica Desportiva no clube de atletismo
“Juventude Vidigalense”

- Treino Individualizado com futebolistas

- International Festival of Athletics Coaching pela European Athletics Coaches Association

- Formacao “Performance Humana, Novos Métodos para Novos Limites” com Emiliano Ventura

- Formacdo sobre Técnica de Movimentos de Halterofilia com Rui Pires

- Seminario Internacional de Velocidade pela Federagdo Portuguesa de Atletismo

CATIA FERREIRA

- Licenciatura em Dietética pela Escola Superior de Tecnologia da Saude de Lisboa

- Curso de Treinadores de Atletismo Grau | e Il — Federagao Portuguesa de Atletismo
- Seminario Internacional de Velocidade — Federagdo Portuguesa de Atletismo

- Formacdo em Treino de Poténcia — Gnosies

- Estagios do Sector de Saltos e Provas Combinadas da Federagdo Portuguesa de Atletismo

NUNO RIBEIRO

- Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

- Especializacdo em Reabilitagdo em Medicina do Exercicio e do Desporto pela Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto

- Mestrando no “Master en Rendimiento Fisico y Deportivo” da Universidad Pablo Olavide, Sevilla

- Formacdo Complementar

v" Mentorship Couser, Fase 1 — EXOS
v" Functional Movement Systems, Nivel | e Il - FMS

v Técnicas de Ativacdo Muscular (MAT) — RESISTANCE INSTITUTE

JUVENTUDE VIDIGALENSE 6
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v" Formac3o Técnicas de Movimentos de Halterofilia - GNOSIES

v Performance Atlética em Desportistas de Elite — TRAINING4PERFORMANCE

v' Curso de Treinador de Atletismo, Nivel | - FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

v' Stretching Global Ativo (SGA) — UNIVERSIDADE INTERNACIONAL PERMANENTE DE TERAPIAS
MANUAIS — FRANCA (PHILIPPE SOUCHARD)

v" Pilates Contemporaneo Clinico (Bola Suica) — PILATES CONTEMPORANEO — BRASIL

v’ Ginastica Abdominal Hipopressiva (GAH) — ACADEMIA INTERDISCIPLINARIA EN CIENCIAS DE
LA MOTRICIDAD DEL DR. CAUFRIEZ

v" Treino Individualizado, Nivel Il = HOLMES PLACE ACADEMY

v’ Exercicio Clinico - BBY SOLUTIONS - JOSE SOARES

PAULO REIS

- Licenciatura no Curso de Professores de Ensino Bdsico — Variante de Educacdo Fisica

- Professor de Educagdo Fisica

- Responsavel pela disciplina de Metodologia das Atividades Corporais (Atletismo)

- Responsavel pela disciplina de Atletismo (Escola Superior de Educacdo e Ciéncias Sociais de
Leiria)

- Técnico Nacional de Langamentos (Federagdo Portuguesa de Atletismo)

- Treinador do Nucleo de Atletismo Universitario (Instituto Politécnico de Leiria)

- Formador no Curso de Treinadores de Atletismo Grau 1/2/3

- Formador no Seminario Nacional de Atletismo — O Treino da Forga com Jovens - Centro de Alto
Rendimento (Lisboa)

- Formacdo Treino de Poténcia (Gnosies)

- Formacdo Técnicas de Movimentos de Halterofilia (Gnosies)

- Responsavel pela selecao Nacional de Juniores no Campeonato do Mundo em Bydgoszcz (2008)
- Técnico responsavel pelos Lancadores Portugueses nos Jogos Olimpicos de Pequim;

- Team Leader da Equipa Portuguesa presente no Campeonato do Mundo de Juniores em

Moncton — Canada no ano de 2010

DIOGO CORREIA

- Licenciatura em Biomecanica pelo Escola Superior de Gestdo e Tecnologia de Leiria (Instituto
Politécnico de Leiria)

- Analise Biomecanica na Performance Desportiva (Juventude Vidigalense)

- Curso de Treinadores de Atletismo Grau | e Il — Federagao Portuguesa de Atletismo

- Treinador dos escaldes de formagao — Juventude Vidigalense

- Projeto biomecanico, “Andlise do desempenho de atletas no lancamento do dardo”

- Participacdo e apresentac¢do do artigo “Analise do desempenho de atletas no langamento do

dardo” no 52 Congresso Nacional de Biomecanica
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-Participacdo no 42 Congresso Nacional de Biomecanica
-Participagdo na | Jornada de biomecanica do Instituto Politécnico de Leiria

-Participagdo no semindrio de biomecanica, titulado, “Prototipagem Rapida e Bio modelagao 3D”

TIAGO GAMELAS

- Licenciatura em Fisioterapia pela Escola Superior de Saude da Universidade de Aveiro

- Mestrando em Fisioterapia pela Escola Superior de Saude da Universidade de Aveiro

- Fisioterapeuta —JUVENTUDE VIDIGALENSE

- Apoio clinico as equipas sénior e da formagdo de Futebol — GRUPO DESPORTIVO E RECREATIVO
DA BOA VISTA
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IV. INVESTIMENTO E INSCRICAO FORMANDOS

monoe | 0%
INSCRICAO 2 DATA DE INSCRI(,'Z\O DESTINATARIOS
NORMAL SOCloJv/
ESTUDANTE
15,00 € 10,00 € Até dia 5 de Marco 2016 Profissionais de Desporto;
20,00 € 15,00 € Entre 6 de Margo e 20 de Margo 2016 Treinadores; Fisioterapeutas;

Médicos; Estudantes.

V. FORMULARIO DE INSCRICAO

- Os formandos deverdo realizar a respetiva inscrigdo através do formulario http://goo.gl/forms/AvZzqRNLtV

e realizar o pagamento da inscri¢do através de transferéncia bancaria (003300000618089800123).

- Apds a realizagdo do respetivo pagamento, o formando devera enviar o comprovativo para o email:

geral@juventudevidigalense.org (CAMPO ASSUNTO = SIMPOSIO JV + NOME DO FORMANDO).

- Todos os formandos que se inscrevam e efetuem o respetivo pagamento, como sdcios JV / estudantes,

deverdo apresentar o comprovativo no dia 2 de Abril de 2016.

- O valor da inscri¢do ndo serd ressarcido ao formando, caso o mesmo anule a sua inscri¢do.

VI. LOCAL

-Componente Teodrica (09:15H — 12:00H) — Auditério Escola Superior Educa¢do e Ciéncias Sociais
(https://goo.gl/maps/WTviXppx6Kq)
-Componente  Pratica  (15:45H - 21:00H) - Estadio Dr. Magalhdes Pessoa, Leiria
(https://goo.gl/maps/JHgISrn6q7m)

VIl. HORARIOS

- Componente Tedrica | 09:15H — 12:00H / 13:00H — 15:30H

- Componente Pratica | 15:45H - 21:00H
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