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% j FORMAGAO |
DESPORTIVA
PLANEAMENTO DO TREINO EM
CROSS TRAINING

Da Programac¢ao a Monitoriza¢ao
1 a 30 de setembro 2026 | 10 horas

FORMACAO ONLINE ASSINCRONA

Joao Pereira


https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMAGAO DESPORTIVA

FORMACAO
DESPORTIVA

APRESENTACAO

O sucesso de um programa de Cross Trainingndo depende apenas da intensidade dos treinos ou da
variedade dos exercicios. Um planeamento estruturado e uma periodizacdo adequada sdo
determinantes para maximizar o desempenho, promover adaptag¢des positivas, prevenir a fadiga
excessiva e reduzir o risco de lesao.

Esta formacdo pretende dotar os participantes de conhecimentos fundamentais para planear,
organizar e monitorizar programas de treino em Cross Training, compreendendo as exigéncias
fisiolégicas da modalidade e aplicando diferentes modelos de periodizacdo de acordo com os
objetivos e o perfil dos praticantes.

Ao longo da formacdo serdo abordados os principios essenciais do planeamento do treino, a
construcdo deciclos de treino, a organizacdo das sessdes e as estratégias de monitorizacdo da carga,
proporcionando ferramentas praticas que permitam desenvolver programas mais seguros, eficazes
e ajustados as necessidades de diferentes populagoes.

OBJETIVOS

= Compreender os principios fundamentais do planeamento e da periodiza¢do do treino
aplicados ao Cross Training.

* |dentificar as exigéncias fisioldgicas da modalidade e a sua influéncia na organizacdo do
processo de treino.

= Aplicar diferentes modelos de periodizacdo em funcdo dos objetivos e das caracteristicas
dos praticantes.

= Estruturar programasdetreino, organizando microciclos, mesociclos e sessdes de treino de
forma coerente.

* Monitorizar a carga de treino e ajustar a programacdo de acordo com a evolugdo,
recuperac¢do e adaptacdo dos praticantes.

DESTINATARIOS

= Técnicos de exercicio fisico

= Diretores técnicos

= Estudantes das dreas do exercicio e ciéncias do desporto
= Todos os interessados na tematica

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1 a 30 de setembro 2026

(10 horas)




FORMAGAO DESPORTIVA

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

FORMACAO
DESPORTIVA

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 pelo formador, podendo visualizar as

apresentacgdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido

paraa formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Mdédulo

Tematica

Duragdo

Fundamentos do Planeamento do Treino em Cross Training

Caracteristicas e exigéncias do Cross Training
Exigéncias fisioldgicas da modalidade

Sistemas energéticos predominantes

Capacidades fisicas determinantes

Perfil do praticante

Principios fundamentais do planeamento do treino
Avaliagdo inicial e definicdo de objetivos

3h

Planeamento e Periodizagao do Treino

Principios da periodizagao

Modelos de periodizacdo (linear, ndo linear e por
blocos)

Construgao de macrociclos, mesociclos e microciclos
Organizagdo semanal do treino

Planeamento de sessdes e WODs

Progressdo da carga de treino

3h

Monitorizagdao e Ajustamento dos Programas de Treino

Monitoriza¢ao da carga interna e externa

Controlo da fadiga e recuperacgao

Escalas subjetivas de esfor¢o (RPE) e outrosindicadores
Ajustamento da programacdo em func¢do da evolucao
dos praticantes

Estudos de caso

Exemplos praticos de planeamento para diferentes
objetivos (saude, performance, composi¢do corporal e
competicdo)

4h

AVALIAGAO

Apds a visualizacdo e/ou leitura dos materiais disponibilizados pelo formador, os formandos sdo

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

Os testes deverdo ser realizados até aofinal do dia 30 de setembro de 2026. Cada teste s6 podera

ser realizado uma vez.
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Cada teste terd uma classificacdo expressa na escala qualitativa de 0 a 20 valores. Serd emitido

certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

FORMADORES

Joao Pereira

Personal Trainer com mais de 10 anos de experiéncia no setor do fitness. Ao longo do seu percurso

profissional, desenvolveu atividade em gindsios, health clubs e estudios de treino personalizado,

acompanhando clientes com diferentes objetivos e necessidades.

A sua experiéncia permitiu-lhe aprofundar conhecimentos nas areas da adesdo ao exercicio fisico,

acompanhamento de praticantes e construcdo de relagdes de confianca que promovem a

continuidade da pratica. Tem particularinteresse pelas estratégias que contribuem para melhorara
experiéncia do cliente e aumentar o seu compromisso com programas de exercicio fisico a longo

prazo.

Possui formacdo complementar em treino funcional, muscula¢do, prescricio do exercicio e

promogao da saude, colaborando regularmente em projetos de desenvolvimento profissional e

promocado de boas praticas no setor do fitness.

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico

65€

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

Esta formagcdao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade

Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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