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PROGRAMACAO DE WODs

Do objetivo ao estimulo: construir treinos que fazem sentido

1 a 31 de dezembro 2026 | 6 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

Joao Pereira


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

A construcdo de um WOD eficaz exige mais do que selecionar exercicios e definir um nimero de
repeticoes ou um determinadotempo de execucdao. Cada WOD deve partirde uma intencdo clara e
ser estruturadode forma a produzir um estimulo coerente com os objetivos definidospara o treino.
A escolha dos exercicios, a sua combinagao, o formato utilizado, a carga, o volume, a duragdo e a
densidade do trabalho influenciam diretamente a resposta do praticante e devem ser considerados
de forma integrada no processo de programacao.

Ao mesmo tempo, um WOD necessita frequentemente de ser ajustado as caracteristicas,
capacidades e nivel de experiéncia dos diferentes praticantes. A adaptagdo nao deve, contudo,
alterar a intencdo inicial do treino, tornando essencial compreender de que forma diferentes
varidveis podem ser manipuladas preservando o estimulo pretendido.

Esta formacdo centra-se nos principios e critérios que orientam a programacdo de WODs,
proporcionando ferramentas para construir, analisar e adaptar propostas de treino coerentes,
equilibradas e adequadas aos objetivos e caracteristicas dos praticantes.

Ao longo da formagao serao analisadas diferentes possibilidades de organizagdo e adaptacdo de
WODs, permitindo compreender ndo apenas 0 que programar, mas por que razdo programar de
determinada forma.

OBIJETIVOS

= Compreender os principios fundamentais associados a programacao de WODs;

= Definir o objetivo e o estimulo pretendido antes da construcdo do WOD;

= Selecionare combinarexercicios e formatos de forma coerente com o estimulo pretendido;
= Articular intensidade, volume, carga, duragao e densidade de trabalho;

= Aplicar principios de scaling, adequando o WOD as caracteristicas e ao nivel dos praticantes;
= Ajustar exercicios, cargas, repeticdes e duragao preservando o estimulo pretendido;

= Analisar, construir e reformular WODs para diferentes objetivos e niveis de pratica.

DESTINATARIOS

= Técnicos de exercicio fisico

= Diretores técnicos

= Estudantes das dreas do exercicio e ciéncias do desporto
= Qutros profissionais e interessados na tematica.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
1a 31 de dezembro 2026

(6 horas)
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ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo serd realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,
sendo necessario que cada formando disponha de uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo consultar os
conteudos em qualquer dia ou horario durante o periodo definido para a formagao. As questdes
colocadas pelos formandos serdao respondidas pelo formador tdao prontamente quanto possivel.

Mdédulo Tematica Duragao

Do objetivo ao estimulo

¢ O WOD enquanto estimulo de treino;

e Definicdo do objetivo e do estimulo pretendido;
1 e Selecdo e combinacdo de exercicios; 2h
e Escolha do formato do WOD em fun¢do do objetivo;
e Relagdo entre exercicios, duracao, repeticdes e carga;
e Coeréncia entre intengdo, estrutura e resultado esperado.

Dosear e adaptar o WOD
¢ Intensidade e volume na programacao;
e Relacdo entre carga, duragdo e complexidade;
e Densidade de trabalho;
e Gestdo da fadiga no WOD;
e Adequacdo as caracteristicas e ao nivel dos praticantes;
e Principios de scaling;
e Adaptacdo do WOD preservando o estimulo pretendido.

2h

Construir WODs que funcionam

e Critérios para analise de um WOD;

e Equilibrio na selecdo e combinagdo dos exercicios;
3 e Erros frequentes de programacao; 2h
e Ajustamento de exercicios, cargas, repeticoes e duragao;
e Analise e reformulagdao de WODs;
e Construcdo de WODs para diferentes objetivos e niveis.

AVALIAGAO

Ap0s a visualizagdo 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 ao final do dia 31 de dezembro de 2026. Cada teste sé podera
ser realizado uma veaz.

Cadatesteterd uma classificacdo expressa na escala de 0 a 20 valores. Sé serd emitido certificado
aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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FORMADOR

Jodo Pereira

Personal Trainer com mais de 10 anos de experiéncia no setor do fitness, tendo desenvolvido
atividade em gindsios, health clubs e contextos de treino personalizado, acompanhando praticantes
com diferentes niveis, objetivos e necessidades.

Ao longo do seu percurso profissional, tem desenvolvido experiéncia na drea do Cross Training,
nomeadamente na programacao e aplicacdo de WODs, adequando exercicios, cargas, volumes e
niveis de intensidade as caracteristicas dos praticantes e aos objetivos definidos para o treino.
Possuiformacdao complementar nas dreas do treino funcional, muscula¢do, prescricdo do exercicio
e promoc¢do da saude, dreas que complementam a sua experiéncia prdtica na organizacao e
adaptacdo de programas de exercicio.

Na sua abordagem, valoriza uma programacao fundamentada e intencional, na qual a selecdo dos
exercicios e a manipulagao das diferentes varidveis do treino estejam ao servico do estimulo
pretendido e das caracteristicas de cada praticante.

VALOR DA INSCRIGAO

Valor unico 45€

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

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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