PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

REGIME TRANSITORIO - NOVAS MODALIDADES - FORMACAO COMPLEMENTAR
> COMPONENTE DE FORMACAO ESPECIFICA — REFERENCIAIS DE FORMAGAO Gl

Modalidade: Padel

NUTRICAO - 3 horas

Subunidade 1: Energia — 2 horas
1.1 Macronutrientes:
1.11 Hidratos de carbono
1.1.2 Proteinas
1.1.3 Gorduras/Lipidos
1.2 Micronutrientes:
121 Vitaminas e minerais
1.2.1.1  Vitaminas do complexo B: tiamina; riboflavina; niacina
1.2.1.2  Vitamina B6, acido pantoténico, biotina, acido félico e vitamina B12
1.2.1.3 Vitamina D
1.2.1.4  Antioxidantes: Vitaminas C, E, B - Carotenos e selénio
1.2.2 Minerais:
1.2.2.1 Calcio

1.2.2.2 Ferro
1.2.2.3  Zinco
1.2.2.4 Magnésio
1.2.2.5 Sédio

1.2.2.6 Cloreto
1.2.2.7 Potassio

Subunidade 2: Hidratacao — 1 horas

2.1 Distribuicdo de dgua no Corpo
2.2 FuncOes da 4gua

2.3 Como hidratar:

2.3.1 Antes do exercicio

2.3.2  Durante o Exercicio

2.3.3  Apds o exercicio
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PEDAGOGIA -4 horas
Subunidade 1 -1.30 horas

Revisdo dos conteudos fundamentais da Unidade de Formagdo Pedagogia do actual Programa Nacional
de Formagao de Treinadores

Subunidade 2 - 2.30 horas

Em funcdo das necessidades evidenciadas pelos formandos apresentacdo e debate sobre
dois dos seguintes temas:

2.1 Abandono precoce da prética desportiva e responsabilidades dos treinadores
2.2 Importancia do erro no processo de ensino-aprendizagem
2.3 Desenvolvimento do sentido de carreira — a partir de quando?

2.4 Desenvolvimento dos atletas a longo prazo

TRAUMATOLOGIA - 3 horas

Subunidade 1: Traumatismos do Ombro — 1.30 horas

1.1 Anatomia Ombro
1.2 O Ombro e o Padel
1.3 LesGes mais frequentes do Ombro

1.4 Sinais de Alarme, Prevencdo e Tratamento

Subunidade 2: Traumatismos do Cotovelo — 1.30 horas

2.1 Anatomia Cotovelo
2.2 Cotovelo e o Padel
2.3 Lesdes mais frequentes do Cotovelo

2.4 Sinais de Alarme, Prevencao e Tratamento

EXERCICIO E SAUDE - 4 horas

Subunidade 1: Excesso de Peso e Obesidade — 1 hora
1.1 Obesidade: conceito e classificacdo
1.1.1 Epidemiologia e etiologia da obesidade

1.1.2 Beneficios e contra indicacdes do exercicio fisico na obesidade

1.1.3 Principais cuidados na supervisao do treino de individuos com excesso de peso
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Subunidade 2: Patologias da Coluna Vertebral — 1 hora

2.1 Patologias mais comuns que afetam a Coluna Vertebral
2.1.2 Epidemiologia e etiologia

2.1.3 Anomalias estaticas e principais desvios posturais

2.1.4 Beneficios do exercicio fisico / Precaugdes

2.1.5 Prescricdo de exercicio em popula¢cGes com patologias da coluna vertebral

Subunidade 3: Idosos e Osteoporose — 1 hora

3.1 Consideragoes especiais desta fase da vida
3.1.2 Epidemiologia e etiologia da osteoporose
3.1.3 Beneficios do exercicio fisico/ precaugdes

3.1.4 Recomendacdes para a prescricdo de exercicio

Subunidade 4: Doengas Metabdlicas e Cardiovasculares — 1 hora

4.1.1 Doengas cardiovasculares mais comuns
4.1.2 Doengas metabdlicas mais comuns

4.1.3 Epidemiologia e etiologia

4.1.4 Beneficios do exercicio fisico / Precau¢Ges

4.1.5 Prescricdo de exercicio em populacdes com patologias metabdlicas ou cardiovasculares

PSICOLOGIA - 3 horas
Subunidade 1 -1 hora

Revisdo dos conteldos fundamentais da Unidade de Formacao Psicologia do actual
Programa Nacional de Formacdo de Treinadores

Subunidade 2 - 2 horas

Em func¢do das necessidades dos formandos apresentagao e debate sobre dois dos
seguintes temas:

2.1 Filosofia do treinador

2.2 Motivacao (teorias da motivagdo e
estratégias praticas)

2.3 Comunicacao (Observacao, escuta, feedback)

2.4 Discussao de casos



