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Circular n?39/18

Lisboa, 31 Outubro 2018

Assunto: Formacio - Preparacio Fisica — A Especificidade da Recuperacio

Exmos.(as) Senhores (as)
A Federagdo Portuguesa de Esgrima vai realizar no Ginasio Clube Portugués, a
seguinte formacao:

- Jornadas Técnicas Preparagdo Fisica Especifica da Esgrima - A Especificidade da
Recuperacgdo - dias 15 e 16 Dezembro 2018.

Toda a documentagdo necessaria para o efeito segue em anexo.

Com os melhores cumprimentos
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Tulia Cabrita
Coordenadora da Formacgdo da FPE
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Federaclo Portuguesa de Esgrima

Formacio Continua - J.T. de Preparacao Fisica Especifica na Esgrima -
A Especificidade da Recuperacao

A Federagdo Portuguesa de Esgrima disponibiliza no seu Plano de Formagao para 2018 a¢des de
formacdo continua com créditos para revalidagdo da carteira profissional de Treinador de Desporto -
TPTD (anteriormente denominada Cédula de Treinador de Desporto).

J.T. Preparacio Fisica Especifica na Esgrima - A Especificidade da Recuperagao - Cédigo da
Acd0 56316791, realiza-se nos dias 15 e 16 de Dezembro, no Ginasio Clube Portugués com a duragao
de 15h00, equivalente a 3 Unidades de Crédito - UC.

E uma agdo do conceito iniciado na presente temporada que tem por objetivo principal a criagdo
de momentos de pratica no ambito da Preparacio Fisica - Recuperagdo. E um momento destinado a
todos os agentes desportivos que, desejam potenciar o seu préprio desempenho. Pretende-se promover
0 auto-treino acompanhado, muito ttil para consolidar e desenvolver conhecimentos e também para
preparar formandos que sintam necessidade de adquirir determinados pré-requisitos que consideram
em falta.

Destinatarios:
* Treinadores de Grau [, Il e III O Outros agentes desportivos.

Formadores:
* Lisboa - Helder Borges

Local:
» Lisboa - Gindsio Clube Portugués - Praga Ginasio Clube Portugués, 1 - 1250-111 Lisboa

Hor4drio:
Sabado - 15/12

- 9h00/13h00
«  14h30/18h00

Domingo - 16/11

» 9h00/13h00
- 14h30/18h00

Preco

e 15.00€



Acgao de formacgao

Jornadas Técnicas de Preparacao Fisica Especifica na Esgrima— A
Especificidade da Recuperagao

O treinador tem um papel fundamental no desenvolvimento dos seus atletas. Assim, é
importante, que desenvolva competéncias que lhe permitam desenhar, implementar e avaliar
os treinos e as competicdes, tendo em conta o bem-estar dos seus atletas.

Para além das competéncias de formacgdo iniciais (gerais e especificas), o treinador deve
continuar a desenvolver essas aptidGes e desenvolver novas mestrias que lhe e permitam
potenciar o seu papel.

A andlise da realidade dos treinadores de esgrima (espada, florete e sabre) em Portugal, mostra
a importancia de fortalecer os conhecimentos na darea da preparagdo fisica, mais
especificamente que consigam fazer a ligagdo entre a teoria e a pratica, bem como o emprego
dos principios da recuperacdo fisica do treino e das competigdes no seu dia-a-dia de treinadores.
Sejam eles, numa sessdo, época desportiva ou ciclo desportivo.

As jornadas técnicas, propoem-se, por exceléncia, a funcionarem como a concentracdo ideal de
treinadores para o desenvolvimento destas competéncias. Pelo ambiente proporcionado,
permitem, aos treinadores, discutirem duvidas dos seu dia-a-dia, quer na conceg¢do, quer na
implementagdo dos planos.

Adiversidade de graus de treinadores presentes durante as jornadas, propiciam ainda uma troca
de experiencias e crescimento mutuo baseado nessa partilha.



1. Objetivos

1.1 Objetivo Geral: Esta agdo de formagdo tem como principais objetivos:

1) Desenvolver competéncias na avaliagdo postural do atleta e identificar possiveis padrdes
disfuncionais;

2) Na existéncia de padrdes disfuncionais, o treinador em primeiro lugar deve saber identifica-
los. Em segundo deve implementar estratégias “corretivas” (através de técnicas
neuromusculares) de forma a atingir duas finalidades:

a) Prevenir lesdes
b) Potenciar a performance do atleta.
1.2 Objetivos especificos:
Os treinadores, de acordo com o seu grau, sejam capazes de:

1) Conhecer as principais estruturas anatémicas do aparelho locomotor e suas fun¢des
2) Dominar os planos e eixos do movimento humano

3) Aplicar um método de avaliagdo postural de forma a serem assertivos no diagnédstico
funcional do atleta. E fundamental saber analisar a postura de forma analitica e global
como forma de personalizar o treino dos atletas

4) Obter ferramentas para planear um treino “corretivo”. Conhecer as técnicas
neuromusculares (Musculo-Energéticas), de forma a desenvolver uma boa rigidez
dinamica articular. Pretende-se com estas técnicas entdo:

a. Diminuir o tonus dos musculos hiperténicos/encurtados (agonistas);
b. Aumentar a ativagdo dos musculos inibidos/alongados (antagonistas).

5) Criar um protocolo de avaliagdo e aplicagdo de técnicas Musculo Energéticas de forma

aumentar a funcionalidade e a pré-disposicdo muscular para os movimentos especificos
da esgrima.

2. Contetidos Programaticos

1) Estruturas do aparelho locomotor e fungdes
2) Planos e eixos anatdmicos

3) Métodos de avaliagdo postural

4) Técnicas Musculo - Energéticas

5) Protocolo de avaliagdo muscular e aplicagdo das TME



Metodologias de formacdo

A acdo de formagdo tera por base a articulagdo entre o método ativo e expositivo, tendo em
conta o interrogativo. Serdo implementadas atividades praticas com recursos a exercicios com
enfase em estudos de caso, visionamento de filmes elaboragdo de exercicios praticos
ajustados a realidade de cada treinador.

Meios (Equipamentos/Materiais de consumo):

Projector com cabo de imagem (azul)

Projetor multimédia

Computador portatil

Fotocopias dos exercicios

Fotocdpias de materiais exemplificativos e demonstrativos

Outros considerados oportunos pelo formador

Local
A definir

Tempos Duracao

15h

Critérios avaliativos

O treinador terd um diploma de concretizagdo da a¢do tendo em conta a sua participagdo em
pelo menos 80% do tempo total previsto para a agdo de formacgao



Distribuicdo da carga horaria

Estruturas do aparelho locomotor e
fungoes

Planos e eixos anatémicos

Métodos de avalia¢do postural

Técnicas Musculo - Energéticas

Protocolo de avaliagdo muscular e
aplicagao das TME



FICHA DE INSCRICAO

Jornadas Técnicas - Preparagdo Fisica Especifica da Esgrima - Recuperacao

Nome

Sexo M F Data de Nascimento
Morada

Localidade Cddigo Postal
Telefone E-mail

Atividade Profissional

N2 Cédula de Treinador

BlouCC-

NIF -

Escolaridade Obrigatéria (92 ano)

122 Ano de Escolaridade
Licenciatura Qual
Mestrado / Doutoramento Qual

Prioridade em que se inscreve (escreveron?1as5, de
Acordo com a explicagdo na primeira paginado ...
Documento).

Valor da Inscri¢do - 15.00€
Dados para faturagdo (no caso de nao serem os mesmos do formando):

Nome/Entidade -
Morada -
NIF -

Nota: A Ficha de Inscri¢do deve ser enviada para a FPE - fpe@fpe.pt até ao dia 7 Dezembro, por
Correio, Fax ou Mail, acompanhada do respetivo pagamento ou comprovativo de transferéncia -
NIB FPE - 0010 0000 2179758000129.




