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CORE TRAINING — MUITO PARA ALEM DOS
ABDOMINAIS

Estabilidade, transferéncia de forca e controlo do movimento

4 a 31 de janeiro de 2027 | 10 horas
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O treino do core assume um papel relevante na preparacgao fisica, no exercicio e no desempenho
desportivo, ndo devendo ser reduzido ao fortalecimento isolado da musculatura abdominal.

A capacidade de estabilizar o tronco, controlar o complexo lombo-pélvico e gerir e transmitir forcas
entre os diferentes segmentos corporais estd presente numa grande diversidade de movimentos e
tarefas motoras.

Esta formacdo propde uma abordagem funcional e integrada ao Core Training, permitindo aos
profissionais compreender os seus fundamentos, analisar o movimento e selecionar, adaptar e

progredir exercicios de acordo com os objetivos e caracteristicas dos praticantes.

Ao longo da formacdo serdo exploradas estratégias de avaliacdo, critérios de selecdo de exercicios,
progressdes e regressdes e formas de integracdo do trabalho do core no planeamento do treino,
procurando promover uma intervencao mais fundamentada, individualizada e orientada para a
gualidade do movimento.

Objetivo Geral

Capacitar os formandos para compreender, avaliar, planear e aplicar o treino do core, ultrapassando
uma abordagem centrada exclusivamente no fortalecimento abdominal e integrando os conceitos
de estabilidade, controlo do movimento e transmissdo de forca.

Pretende-se desenvolver competéncias para selecionar, adaptar, progredir e integrar exercicios de
core de acordo com os objetivos, caracteristicas do praticante e exigéncias da tarefa motora ou
modalidade desportiva.

OBJETIVOS

Compreender o conceito de core numa perspetiva funcional e integrada;

Identificar as principais estruturas e fun¢des associadas ao complexo lombo-pélvico;
Distinguir mobilidade, estabilidade, forca, resisténcia e controlo motor;
Compreender o papel do core na transmissado e gestdo de forgas;

Identificar diferentes manifestacées e fungdes do treino de core;

Observar padrdes basicos de controlo e estabilidade do tronco;

Selecionar exercicios em fun¢do do objetivo e do praticante;

Aplicar critérios de regressao e progressao dos exercicios;

Manipular posi¢do corporal, alavancas, cargas, velocidade, instabilidade e complexidade;
Integrar exercicios anti-extensado, anti-rotacao e anti-flexdo lateral;

Relacionar o treino do core com movimentos dos membros superiores e inferiores;
Integrar o trabalho de core em sessdes e programas de treino;

Adaptar estratégias ao exercicio fisico geral e ao treino desportivo;

Identificar erros frequentes na prescricdo e execucao;

Construir progressdées individualizadas e coerentes.
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A formacdo sera realizada em formato online assincrono, 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 consultar os

conteudos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formagdo. Todos os formandos

podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto possivel, respondidas pela formadora.

Médulo

Tematica

Duragao
(horas)

Compreender o Core — muito além dos abdominais

Conceito de core e evolugao das abordagens de treino
Anatomia funcional do complexo lombo-pélvico
Sistemas musculares locais e globais

Relacdo entre tronco, pélvis e cintura escapular
Estabilidade, mobilidade e controlo motor

Producgdo, absorgdo e transmissao de forgas

Func¢do do core nos movimentos dos membros
superiores e inferiores

Mitos, equivocos e erros frequentes no treino
abdominal e do core

Avaliagdo e controlo do movimento

Objetivos e limites da avaliacdo do core em contexto de
exercicio

Observacao do alinhamento do tronco e da pélvis
Controlo da posi¢cdo lombo-pélvica

Respiragao, pressao intra-abdominal e organizagao do
tronco

Controlo do tronco em posicdes estaticas e dinamicas
Identificagao de compensagdes durante tarefas de
movimento

Observacao do core em movimentos integrados dos
membros

Utilizacao da avaliacdo para orientar a selecao e
progressdo dos exercicios

Exercicios de Core: sele¢cdao, execugao e progressao

Critérios para selecdo dos exercicios

Exercicios de estabilidade e controlo lombo-pélvico
Exercicios anti-extensdo

Exercicios anti-rotacao

Exercicios anti-flexao lateral

Exercicios com producado e controlo de alavancas, bases
de apoio, carga e velocidade

Critérios técnicos de execucdo, erros frequentes e
estratégias de corregao
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O Core nos Movimentos Funcionais e Desportivos
= Limitagdes de uma abordagem exclusivamente isolada
= Relac¢do entre core e padrdes fundamentais de
movimento
= |Integragao com agachar, puxar, empurrar, transportar e
levantar
4 = Exercicios unilaterais e assimétricos )

= (Carries e deslocamentos com carga
= Transferéncia de forca entre membros inferiores,
tronco e membros superiores
= Core em movimentos explosivos, aceleracao,
desaceleracdo e mudanca de direcdo
= Critérios para aumentar a especificidade sem perder a
gualidade do movimento
Programacao e aplicagao do Core Training
= Definicdao de objetivos do treino de Core
= QOrganizagdo do treino de acordo com o perfil e
necessidades do praticante
= Varidveis de programacdo: volume, intensidade,
frequéncia, duracdo e recuperacao
5 = Posicionamento do treino de Core dentro da sessao 2
= Integracdo com treino de forca, resisténcia, poténcia e
outras capacidades fisicas
= Adaptacdo ao praticante recreativo e ao contexto
desportivo
= Construcdo de progressdes de curto e médio prazo
= Monitorizagao, reavaliacao e ajustamento do programa

FORMADORA

Sofia Trindade

Possui formagao e experiéncia na area do exercicio fisico e do fitness, com particular enfoque no
Cycling Indoor e nas atividades de grupo desenvolvidas em contexto de gindsios e health clubs. Ao
longo do seu percurso tem aprofundado conhecimentos relacionados com o planeamento e
organizagdo de sessoes, gestdo da intensidade do esforgo e utilizagdo da musica enquanto recurso
de estruturagao, dinamizagdo e motivagdao. A sua abordagem privilegia a qualidade da experiéncia
dos praticantes, integrando principios de seguranca, adequacao do esforco e envolvimento nas
atividades propostas.

DESTINATARIOS
= Técnicos de Exercicio Fisico
= Diretores técnicos
= Personal trainers
= Preparadores fisicos
= Todos os interessados na tematica
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Apds a consulta dos materiais disponibilizados pela formadora, os participantes realizardo um teste

de avaliacdo digital no final de cada médulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 31 de janeiro de 2027. Cada teste s6 podera ser

realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa na escala 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
4 a 31 de janeiro de 2027

(10 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Inscrigdes confirmadas até dia 1 de dezembro de 2026

55€

Inscri¢des confirmadas apds dia 1 de dezembro de 2026

65€

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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