
 

  

O TREINO DA FORÇA E FLEXIBILIDADE NA FORMAÇÃO; 

AVALIAÇÃO E PRESCRIÇÃO DO EXERCÍCIO 
2 e 3 dezembro 2021 | 20h30 – 22h30 | 4 horas 

Formação e-learning 
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CREDITAÇÃO 
 

TREINADORES DESPORTIVOS | TÉCNICOS DE EXERCÍCIO FÍSICO | DIRETORES TÉCNICOS 

Mais informações e inscrições em:  

www.formacaodesportiva.pt 

Iniciativa realizada com o apoio de: 

 
  

 

   

 

 

  

   

Apoiamos: 

 

https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTAÇÃO  

A prática de exercício físico não deve ser feita de forma improvisada e descontextualizada, mas sim 

apoiada numa rigorosa avaliação da condição física do atleta/praticante. 

Para além disso, torna-se cada mais clara a importância que o treino da forma e da flexibilidade 

assumem, nomeadamente no que se refere ao treino de crianças e jovens. 

Esta formação, que está integrada num ciclo de formações organizadas em parceria com o 

Município de Ourém, pretende abordar o treino da força e flexibilidades nos escalões de formação 

e a avaliação e prescrição do exercício físico. Para isso, reunimos dois formadores que, pelas suas 

experiências pessoais e profissionais, podem dar um contributo muito valioso para a formação de 

todos os participantes. 

 

LOCAL E HORÁRIO 

Realizada em e-learning 

2 e 3 de dezembro de 2021 – 20h30 - 22h30 (4 horas) 

 

ORGANIZAÇÃO E CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

1. Adam Ferreira (120 minutos) 

O treino da força e flexibilidade na formação 

 

2. Hélio Silva (120 minutos) 

Avaliação e Prescrição do Exercício 

 

DESTINATÁRIOS 

 Treinadores Desportivos 

 Técnicos de Exercício Físico 

 Diretores Técnicos 
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FORMADORES 

Adam Ferreira 

 Licenciado em Ciências do Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana 
 Pós 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 formação, e 

treinador Multidisciplinar para atletas da Academia e Projecto Olímpico  
 Treinador de Grau II  
 Treinador de Strength and Conditioning de atletas de Alta Competição de modalidades 

diversas (Atletismo, Ténis, Futebol, Equitação).  
 Personal Trainer  

 

Hélio Silva 

 Vice-presidente UPDTEF  
 Palestrante  
 Diretor Técnico Nutriset Gym  
 Formador Gnosies  
 Licenciado Educação Física e Desporto  
 Mestre treino de alto rendimento  
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VALOR DA INSCRIÇÃO 
 

Valor único 35€* 

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

 

CONTACTOS 

Bruno Alexandre Sousa 

926 888 764 

geral@formacaodesportiva.pt 

 

 

APOIOS E PARCERIAS 

 
  

   

 

  

 

APOIAMOS 

 

 

Esta formação é organizada pela BizPoint, Lda – Entidade Formadora Certificada pela DGERT. 

      

 

mailto:formacaodesportiva2020@gmail.com

