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APRESENTACAO

A preparacgdo fisica dos atletas é um aspeto fundamental na pratica de qualquer modalidade
desportiva, em qualquer dos escaldes, desde a formagdo ao alto rendimento. Uma boa preparagao
fisica, bem planeada e cuidada, contribui de forma clara para a obtencdo de bons resultados
desportivos e também, e provavelmente ainda mais importante, para a longevidade do atleta.
Assim, torna-se particularmente importante dotar os treinadores desportivos das vdrias
modalidades, os técnicos de exercicio fisico e os professores de Educagao Fisica das nogdes bdsicas
da preparagao fisica, ilustradas através de exemplos de boas prdaticas. Desta forma, os varios
agentes desportivos poderao tornar-se mais conscientes da importancia da preparagao fisica e
incluir esta vertente no trabalho desenvolvido com os seus atletas.

Nesta formagdo, destinada a treinadores das varias modalidades, técnicos de exercicio fisico e
todas as pessoas que se interessarem por esta tematica, reunimos um painel de formadores com
experiéncias relacionadas com a preparacao fisica em contextos diversificados.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
11, 12 e 13 de maio de 2021
20h —22h (6 horas)

DESTINATARIOS

= Treinadores e Atletas das varias modalidades;
= Técnicos de Exercicio Fisico (Personal Trainer’s).

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Antonio Sotero e Rui Cardoso (90 minutos)
* Avaliacdo e diagnéstico da condicdo fisica e do movimento
+ Estratégias para potenciar a performance
* Planeamento e Intervencgao
*  Casos Clinicos (Com Videos)

2. Luis Sousa e Pedro Barbosa (90 minutos)
A preparagao fisica no futebol da formacgao ao alto rendimento

3. Antonio Dias e Pedro Dias (90 minutos)
Trabalho de forca, novas tecnologias - nova abordagem

O tempo restante destina-se a resposta a questdes colocadas pelos participantes.
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Antonio Manuel Pereira Costa Dias

Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto
Mestrado na FCDEF

Nivel trés UEFA A de treinador de futebol

TP 89306

Formador dos cursos de treinador de futebol nivel um e dois, Fisiologia, Biomecanica e
Didatica.

Recuperador Fisico no FCP entre 2004 e 2012
Gabinete de analise e observacao de jogo do FCP
Treinador adjunto no Rio Ave

Treinador adjunto no Valencia

Treinador adjunto no FCP

Treinador adjunto no Wolverhampton

Antonio Manuel Gomes Sotero

Licenciatura em Ciéncias do Desporto na Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ciéncias do Desporto - Treino Desportivo na Universidade da Beira Interior
Crossfit Level 2 Trainer

Coach Sotero: Head Coach

YPSI Strength Training Program Design

FormacOes complementares na drea desportiva

Luis Sousa

Com passagens por equipas como o Braga, Leixdes, Trofense e outras, licenciado em Treino
Desportivo pelo ISMAI/IPMAIA, assume atualmente a responsabilidade de treinador de
segundo grau dos Sub-19 e diretor técnico da formacdo no Boavista Futebol Clube.

A paixdo pelo futebol comecou, no entanto, desde o bergo. Nascido na vila piscatéria das
Caxinas, Vila do Conde, fazia das ruas a sua casa e o ringue a sua Playstation.

Aos 8 anos ja a viver no Porto, descobriu jardins onde as arvores servissem de balizas, e
onde a noite, os holofotes fossem os lampiGes da rua. Foi ai que descobriu o seu “Mundo”,
iniciando o seu percurso de jogador no Futebol Clube da Lapa. Foi a partir desse dia, dessa
decisdo que mudou a sua vida, que hoje se encontra no lugar onde veste a camisola com
orgulho, sabendo que o futebol é mais do aquilo que representa. E acima de tudo, uma
forma de se viver e respirar desporto, com tudo aquilo que ele mobiliza consigo.

Pedro Barbosa

Aluno do ultimo ano da licenciatura em Ciéncias do Desporto, especializacdo em futebol, na
faculdade de desporto da universidade do Porto.
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Preparador fisico no Boavista FC, escaldao de sub19, onde é responsavel por todo o trabalho
mais da componente fisica dos atletas, pela ativacdo treino/jogo, pré e pds treinos, bem
como da ligacdo entre departamento médico — equipa técnica, assim como da recuperacao
fisica ap6s dias de jogo.

O seu gosto pela drea da preparacao fisica, remonta aos seus tempos de jogador. Comegou
a interessar-se pelo assunto, a ler alguns livros e a seguir treinadores das qualidades fisicas.
Isso, associado ao gosto pelo futebol, levou-o a ingressar na licenciatura, de modo a tornar-
se um preparador fisico, em especifico no futebol.

Pedro Dias

Licenciatura em Educacao Fisica e Desporto

Mestrado no INEF de Barcelona em treino de alto rendimento em jogos desportivos
coletivos

Nivel trés UEFA A de treinador de futebol

Formador dos cursos de treinador de futebol nivel um e dois, Fisiologia, Biomecanica e
Didatica.

Treinador da formacgdo do S C Braga, com participacdo nos campeonatos nacionais de sub
15esub 17.

Rui Cardoso

Licenciado em Fisioterapia pela ESS Dr. Lopes Dias
Pés-graduacdo em exercicio e Fisioterapia Desportiva
Pés-graduacdo em terapia manual avangada
Fisioterapeuta Fisio Beira

Fisioterapeuta equipa principal Boa Esperanca Futsal
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VALOR DA INSCRICAO

Treinadores, Técnicos de Exercicio Fisico e Diretores Técnicos

35€*

* Por cada inscri¢do paga, entregaremos 1€ ao Projeto Futebol de Rua

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formacdo é organizada pela BizPoint, Lda — Entidade Formadora Certificada pela DGERT.
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