CURSO E-LEARNING APTN 2009

Treino em seco na natagcao pura desportiva
Apresentacéo do curso

Este curso pretende dotar dos seus formandos deedarentos e competéncias
necessarias para liderar o processo de treino eprdsenatacao.

E composto por diversos modulos, desde conceitosisgea forca, flexibilidade e
coordenacao até a implementacdo de programasiag@esd e controlo do mesmo

Objectivos:

Conhecer as noc¢des e principios basicos do trenmathcdo Pura e outras actividades
aguaticas.

Conhecer os métodos e principais meios de desemaito da forca e flexibilidade em
nadadores

Conhecer formas de avaliacdo e controlo do treimdalca e de flexibilidade em
natacéo

Conhecer e preparar os formandos para a aplicagdtestes de avaliacdo das
capacidades fisicas abordados.

Preparar os formandos para a implementacéo darigése periodizacao do treino das
capacidades fisicas abordadas.

Coordenador:
Hugo Louro, Msc.
Daniel Marinho, Prof. Doutor.

Secretario:
Joéo Diogo Freitas
Ana Teresa Conceicao

Formadores:

Méario C. Marques, Prof. Dr.
Aldo M. Costa, Prof. Dr.
Hugo Louro, MSc.

Daniel Marinho, Prof. Dr.
Nuno Batalha, Msc.
Antoénio Silva, Prof. Dr.
Nuno Garrido, Msc

Metodologia e-learning
NuUmero de sessdes 6 (2 por semana)

Funcionamento do Curso



O curso funciona em regime de e-learning, atraeésnda plataforma. Apds o processo
de regularizacdo da inscri¢cdo, o formando, no dianttio do curso (2 de Dezembro),
recebe no seu e-mail as regras de funcionamentardo e contactos dos formadores.
Em cada sessdo, os formandos recebem uma fichatdea@aliacdo, os conteudos
abordados na sessao, e uma ficha de avaliacéo.

O formando dever& preencher a ficha de auto a@ljder os conteldos da sesséo e
preencher a ficha de avaliacédo. As fichas de atdaliagdo devem ser enviadas 24 horas
apos os conteudos serem abordados, tendo a ficheatlacdo de ser enviada antes da
Sessao seguinte, ou no caso da ultima sessaovisadaid2 horas apdés a mesma.
Durante o periodo em que decorrem as sessfesfrmadores poderdo contactar os
formandos, colocando duvidas sobre os conteludaslathas. Estas duvidas e respostas
deverao ser disponibilizadas para todos os fornando

No final do curso e apos recepcédo das fichas deagsia, o formando recebe um
diploma passado pela APTN relativo ao médulo fraetado.

Conteudos:
Sessao 1

Aspectos fisiologicos do treino da forca
Funcé@o do muasculo-esquelético

A contraccdo muscular

As fibras musculares

As fontes energéticas

A forgca como capacidade condicional
Conceito de forgca

A importancia da forca na natacéo
Como se manifesta a forga

Tipos de manifestacéo de forca

Principais componentes do treino da forca
O volume do treino de forca

A intensidade do treino de forca

O numero de exercicios

A ordem dos exercicios

O numero de repeticbes

O numero de séries

Pausas para recuperacédo do esforgo

Sesséao 2

Factores de desenvolvimento da forga
A hipertrofia muscular

Adaptacdes neurais.

Adaptacdes hormonais

Métodos de desenvolvimento e treino da forca



Ciclos e modelos de periodizacao do treino de forca
Unidade de treino; o microciclo; o mesociclo; o noatlo
Modelo de periodizacao classico; modelo nao-linkénio; modelo ndo-linear semanal

Sessao 3

Planificacdo das unidades de treino no trabalhforga
Quantificacdo do volume de trabalho
Quantificacdo da intensidade de trabalho

Modelos de planificacéo

Casos praticos

O treino de for¢ca em criancas e jovens nadadores

O trabalho de forga em pré — puberes

O trabalho de forca em puberes

O trabalho de forgca em pods — puberes

Cuidados no trabalho de forca em criancas e jonadadores
Exercicios de forca em criangas e jovens nadadores
Programas de treino da forca em criancas e jovatadores

Sessao 4

Meios de desenvolvimento especifico do treino dgafem nadadores
Banco biocinético

Palas

Barbatanas

Elasticos

Outros meios

Treino em seco visando a prevencao de lesdes tigggara natacao
Patologias associadas aos nadadores

Importancia do reforgco muscular

Meios e métodos de reforco muscular especifico

Sessao 5

Avaliacéo e controlo do treino
Identificagéo de talentos
Caracteristicas morfologicas

Sessao 6

Flexibilidade e coordenacédo na natacdo

Conceito de flexibilidade e de outros termos reies
Introducéo e breve histérico

Conceito de flexibilidade, mobilidade articularleryamento
Componentes da flexibilidade

Categorias de exercicios



Factores limitantes da mobilidade articular
Medidas e avaliacao flexibilidade
Angulares

Lineares

Adimensionais

O treino da flexibilidade

Periodos criticos de desenvolvimento das capacdadéoras

Razbes que justificam as diferengas na adolescerarnre géneros

Importancia da flexibilidade enquanto capacidadéonaca desenvolver em nadadores
Métodos e meios de treino da flexibilidade

Cronograma

Inscricoes até 30 de Novembro
Poderao ser realizadas:
« Na pagina da APTN www.aptn.pt) ou através do envio do mail para
secretaria.aptn@gmail.comnviando os seguintes elementos:
Nome completo, morada completa, contacto telef¢rmiontacto de e-mail, local
de trabalho, funcdo, n°® de s6cio APTN ou AETN.

O pagamento deve ser feito preferencialmente @msteréncia bancéaria ou por
cheque enviado para sede da APTN.

Inicio do curso: 2 de Dezembro
Sesséo | 2 de Dezembro
Sesséao |l 5 de Dezembro
Sesséao Il 9 de Dezembro
Sesséo IV 12 de Dezembro
Sesséo V 15 de Dezembro
Sesséao VI 19 de Dezembro

Final do curso-22 de Dezembro (envio das fichasvadiacao)
Envio dos diplomas no dia 29 de Dezembro
Outras edicdes

Sempre que houver dez inscricbes no curso, selidad@ uma nova edicdo, com as
mesmas normas desta edi¢cao

Investimentos

Sécios APTN Ou AETN 50 euros
Estudantes sécios aptn ou AETN 25 euros
Estudantes 50 euros

Nao socios 75 euros



