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LABORATORIO MINIMALISTA DE TREINO
Criar Mais Impacto com Menos

6 a 20 de setembro 2026 | 6 horas

FORMACAO ONLINE

Bruno Sousa


https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO
Num contexto desportivo cada vez mais exigente, € comum associar a qualidade do treino a
disponibilidade de materiais, tecnologia, instalacdes ou recursos especializados. No entanto, os
treinadores enfrentam frequentemente limitacGes que exigem criatividade, capacidade de
adaptacdo e uma utilizagdo inteligente dos recursos disponiveis.

A formacgao Laboratério Minimalista de Treino: Criar Mais Impacto com Menos pretende desafiar
os participantes a repensar a forma como planeiam e conduzem o treino, demonstrando que é
possivel desenvolver sessdGes altamente eficazes mesmo em contextos de recursos reduzidos.
Através de exemplos praticos, reflexdo critica e atividades de concecdo de exercicios, 0s
treinadores serao convidados a explorar novas formas de potenciar a aprendizagem, o
envolvimento e o desenvolvimento dos atletas.

Mais do que uma formacdo sobre exercicios, trata-se de uma formacdao sobre pensamento
pedagdgico, criatividade e capacidade de resolucdo de problemas aplicados ao treino desportivo.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo serd realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes
deverdo manter a camara ligada durante as sessbes, estando garantidas todas as condicOes
técnicas para a realizagao da formacao.

A formacdo inclui ainda uma componente assincrona (2 horas), correspondente a atividades
praticas de consolidacdo dos contelddos abordados. Na componente assincrona, o formador estara
disponivel para esclarecimento de dlvidas, através de correio eletrénico.

Médulo Tematica Data/Horario Duragido
Menos Recursos, Mais Intengao
O que é o treino minimalista.
© A ) . 6/set/2026
1 e Mitos sobre recursos e qualidade do treino. ’h
e Aimportancia da inten¢do pedagdgica. 20h = 29h
e Restricdes como oportunidades de aprendizagem.
e Casos praticos e exemplos reais.
Criatividade Aplicada ao Treino
Como criar exercicios a partir de objetivos e ndo de .
* . P ) Atividade
materials. ratica a enviar
2 e Estratégias para aumentar a variabilidade e o P S 2h
. por e-mail até
envolvimento dos atletas. .
~ .. . dia 17/set
e Adaptacdo de exercicios a diferentes contextos.
e Recursos simples com elevado potencial pedagdgico.
Construir Mais com Menos
e Concecdo de exercicios em contexto de recursos
limitados. 20/set/2026
3 e Gestdo do espacgo, do tempo e dos grupos. 2h
e Como manter a qualidade do treino perante 20h —22h
constrangimentos.
e Discussdo e analise das propostas dos participantes.
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OBIJETIVOS
No final da formacgao, os participantes deverdo ser capazes de:
e Compreender os principios do treino minimalista e a sua aplicacdo em diferentes
modalidades.
e Identificar oportunidades para aumentar o impacto pedagdgico das sessdes de treino.
o Desenvolver exercicios eficazes utilizando recursos limitados.
e Aplicar estratégias de adaptacdo perante constrangimentos materiais, espaciais ou
humanos.
e Promover ambientes de treino mais criativos, motivadores e centrados na aprendizagem.
o Construir solucdes praticas transferiveis para a sua realidade desportiva.

DESTINATARIOS
= Treinadores Desportivos
= Técnicos de exercicio fisico
= Diretores técnicos
= Estudantes das areas do Desporto e Educacao Fisica
= Qutros profissionais interessados na tematica

METODOLOGIAS

A formacado privilegiard uma abordagem participativa e orientada para a pratica, combinando
momentos de exposicao dialogada, andlise de casos, reflexao individual e discussdo em grupo.

Os participantes serdo desafiados a analisar situacOes reais, reformular exercicios e construir
solucdes aplicdveis aos seus contextos de treino.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato e-learning
6 e 20 de setembro 2026

2 horas assincronas

(6 horas)

FORMADORES

Bruno Sousa

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 escal6es de formacdo durante mais de 15 anos.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

50€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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