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APRESENTACAO

A pratica de exercicio fisico ndo deve ser feita de forma improvisada e descontextualizada, mas sim
apoiada numa rigorosa avaliagdo da condicdo fisica do atleta/praticante.

Para além disso, torna-se cada mais clara a importancia que o treino da forma e da flexibilidade
assumem, nomeadamente no que se refere ao treino de criangas e jovens.

Esta formacdo, que estd integrada num ciclo de formacbes organizadas em parceria com o
Municipio de Ourém, pretende abordar o treino da forga e flexibilidades nos escaldes de formacgao
e a avaliagdo e prescricao do exercicio fisico. Para isso, reunimos dois formadores que, pelas suas
experiéncias pessoais e profissionais, podem dar um contributo muito valioso para a formagao de
todos os participantes.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
2 e 3 de dezembro de 2021 — 20h30 - 22h30 (4 horas)

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Adam Ferreira (120 minutos)
O treino da forca e flexibilidade na formacado

2. Hélio Silva (120 minutos)
Avaliacdo e Prescricao do Exercicio

DESTINATARIOS

= Treinadores Desportivos
= Técnicos de Exercicio Fisico
= Diretores Técnicos
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Adam Ferreira

Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana

Pés Graduado em Strength and Conditioning pela Faculdade de Motricidade Humana
Mestrando em Processo de Tese em Treino de Alto Rendimento pela Faculdade de
Motricidade Humana

Membro da Estrutura técnica do SLBenfica (2018 a 2020), como treinador de formacao, e
treinador Multidisciplinar para atletas da Academia e Projecto Olimpico

Treinador de Grau

Treinador de Strength and Conditioning de atletas de Alta Competicdo de modalidades
diversas (Atletismo, Ténis, Futebol, Equitacdo).

Personal Trainer

Hélio Silva

Vice-presidente UPDTEF

Palestrante

Diretor Técnico Nutriset Gym
Formador Gnosies

Licenciado Educacao Fisica e Desporto
Mestre treino de alto rendimento
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Valor unico

35€*

* Por cada inscrigdo paga, 1€ reverte para o Projeto Futebol de Rua

CONTACTOS

Bruno Alexandre Sousa

926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt

APOIOS E PARCERIAS

COPYSERVICE

CENTRO DE COPIAS DE LOURES
www.copy-service.pt

LAMBERT
CLIiNICA
' Instituto Superior
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Esta formagdo é organizada pela BizPoint, Lda — Entidade Formadora Certificada pela DGERT.

so BizPoint

damos valor as pessoas
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