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ESTRATEGIAS HiDRICAS E NUTRICIONAIS PARA
POTENCIAR A PERFORMANCE DESPORTIVA

6 a 26 de outubro de 2025 | 6 horas
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APRESENTACAO

A nutricdo desempenha um papel fundamental na performance desportiva, influenciando a
capacidade do atleta de treinar e competir. Os principais pontos que destacam a importancia da
nutricdo no desporto sao: otimizagao da performance (fornecimento de energia e potencia¢do da
forca e resisténcia), refeicbes adequadas para o pré e pds-treino/competicdo, prevencio de lesdes,
controlo e adequacao da composicdo corporal e hidratacdo correta.

O objetivo da presente formacgao é capacitar os participantes com conhecimentos para aconselharem
e ajudarem os atletas a potenciarem a sua performance desportiva através de uma correta e
adequada alimentacao.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Google Classroom sendo,
para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pela formadora, podendo visualizar as
apresentacoes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pela formadora via e-mail.

Formador Tematica

- Recomendacdes hidricas didrias para o atleta e
recomendacgdes especificas para o pré, durante a apds
treino/competicdo

- Estratégias nutricionais no pré, durante e apds
treino/competicdo;

- Suplementacdo desportiva

Rita Almeida

AVALIACAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pela formadora, os formandos sdo
convidados a realizar um teste/trabalho de avaliagdo, em formato digital, no final. O teste devera ser
realizado até ao final do dia 31 de agosto de 2025.

O teste tera uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores. S6 serd emitido
certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores. O teste s6 podera ser realizado
uma vez.

LOCAL E HORARIO

Realizada em formato online assincrono
6 a 26 de outubro de 2025
6 horas
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DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos

= Técnicos de exercicio fisico

= Diretores técnicos

= Todos os interessados pela tematica.

FORMADORES

Rita Almeida

Licenciada em Dietética e Nutricao pela Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra, Mestre
em Nutricdo Clinica pela Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa e Escola Superior de
Tecnologia da Saude de Lisboa, Membro efetivo da Ordem dos Nutricionistas e com a realiza¢do de

um curso especifico de nutricdo desportiva.

A trabalhar na area da nutricdo clinica e desportiva desde 2019 com a realizagdo de consultas em
clinicas, ginasios e de modo online e dinamizacado de diversos workshops nestes contextos.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico 50€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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