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APRESENTACAO

Num contexto competitivo cada vez mais exigente, o escaldo Subl8 assume um papel
determinante na transicdo dos atletas para o alto rendimento, exigindo dos treinadores uma
intervencdo estruturada, exigente e ajustada as caracteristicas individuais e coletivas.

A acdo de formacdo “Andebol Sub18: Preparacdao para o Alto Rendimento” pretende capacitar
treinadores e profissionais de desporto com ferramentas praticas para o planeamento e
organizagao do treino neste escaldao, promovendo a consolidagao das competéncias técnico-taticas,
o desenvolvimento fisico especifico e a construgao de um modelo de jogo orientado para a
competicao.

Ao longo da formacdo, serdo abordados conteudos relacionados com o planeamento da época,
organizacdo do jogo, gestdo da carga, preparacao fisica integrada e tomada de decisdao em contexto
competitivo, sempre numa perspetiva aplicada a realidade do treino e do jogo.

Esta formacdo visa contribuir para uma intervencdao mais eficaz no desenvolvimento dos atletas
Sub18, potenciando a sua evolugao e facilitando a transi¢cdo para niveis competitivos superiores.

OBIJETIVOS

Desenvolver competéncias de planeamento e intervencao no treino de atletas Sub18, promovendo
a consolidacdo técnico-tdtica, a preparacao fisica especifica e a constru¢cdo de um modelo de jogo
orientado para a transicdo para o escaldo sénior.

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 terdao acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, 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 questGes que serdo, tdo prontamente quanto
possivel, respondidas pelo formador.

Mddulo Tematica Duragao

O Atleta Sub18 e a Transi¢ao para o Rendimento
e Caracteristicas fisicas e psicoldgicas do escaldo
e Diferencas maturacionais

1 x x - 2h
e Gestdo da pressdo competitiva
e Construcdo de habitos de treino
e Preparacdo para o nivel sénior
Planeamento e Preparacgao Fisica no Andebol Sub18
e Planeamento anual e fases da época
) e Periodiza¢cdao no andebol jovem 2h

e Gestdo e monitorizacdo da carga
e Forca, poténcia e velocidade especifica
e Integracao fisico-tatica
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Organiza¢ao Ofensiva e Tomada de Decisao

Sistemas ofensivos estruturados
Relagbes entre posicbes
Situagdes 2x2 e 3x3

Criacdo de superioridade
Tomada de decisdo coletiva

2h

Organizag¢ao Defensiva e TransigGes

Sistemas defensivos (6:0, 5:1 e variagoes)
Comunicacdo e ajustes defensivos
Contra-ataque e retorno defensivo
Mudancas de ritmo

Gestdo de momentos de jogo

2h30

Modelo de Jogo e Preparac¢ao para a Competicao

Definicdo de identidade de equipa
Planeamento da semana competitiva
Preparacdo e analise de jogo

Gestdo de momentos criticos
Estruturacgdo de sessdo de treino

2h

DESTINATARIOS

= Treinadores Desportivos

= Professores de Educacdo Fisica e Técnicos que trabalham com equipas Sub18 (masculinas e

femininas)

=  Todos os interessados na tematica

AVALIAGCAO

Apos a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sido

convidados a realizar um teste de avaliacdo, em formato digital, em cada mdédulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de julho de 2026. Cada teste sé podera ser

realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores.

S6 sera emitido certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média

aritmética dos testes.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono

1 a31dejulho 2026
(10 horas)
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Licenciado em Educacao Fisica e Desporto pela Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de

Lisboa.

Treinador de Andebol nivel 4 — EHF Master Coach
Treinador de Andebol nos escaldes de formagao durante mais de 15 anos.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

45€

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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