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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
5 ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

» Preambulo

Os referenciais de formacao especifica visam caraterizar a segunda componente de formagao dos cursos de treinadores,
contemplando as unidades de formagdo e os temas associados as competéncias do treinador diretamente relacionadas
com os aspetos particulares da modalidade desportiva em causa, respeitando, naturalmente, o perfil de treinador
estabelecido legalmente para essa qualificacdo e as necessidades da preparagao dos praticantes nas etapas em que ele
pode intervir.

Seguindo uma estrutura e uma apresentacao idéntica as utilizadas nos referenciais de formacédo geral, este documento
estara na base da homologacéo dos cursos de treinadores correspondentes, realizados por qualquer entidade formadora
devidamente certificada e em condi¢bes de organizar este tipo de formacao.

A autoria deste documento pertence a Federagdo com Estatuto de Utilidade Publica Desportiva que regula a modalidade,
correspondendo, por isso, a opgao por si assumida relativamente as necessidades de formacao dos respetivos treinadores.
O Programa Nacional de Formacao de Treinadores estabelece, para cada grau, uma carga horéria minima, podendo, cada
federacdo de modalidade chegar a valores superiores, em fun¢ao das suas proprias caracteristicas e necessidades.

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Unidades de Formacao e Cargas Horarias

UNIDADES DE FORMAGCAO HORAS

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

Grau |l

1. TECNICA DE PAGAIADA EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS 30
2. OTIMIZAGAO DO MATERIAL DE COMPETIGAO EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS L

3. PREPARAGAO FISICA ESPECIFICA PARA CANOAGEM DE AGUAS LISAS 11
4. PREVENGAO E RECUPERAGCAO DE LESOES EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS 10
5. PLANIFICAGAO E PROGRAMAGAO DO ALTO RENDIMENTO EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS 24
6. TREINO PARA O ALTO RENDIMENTO EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS 17

REGULAMENTOS NACIONAIS E INTERNACIONAIS DE AGUAS LISAS

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

UNIDADE DE FORMAGAO /

1. Técnica de pagaiada em Canoagem de
Aguas Lisas

GRAU DE FORMACAO_1II

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS/ TEORICO-PRACTICAS
()]
1.1. QUALIDADE DA TECNICA DE PAGAIADA 5h 3h/2h
1.2. AVALIACAO DA TECNICA DE PAGAIADA 11h 5h/6h
1.3. TREINO TECNICO 10h eh/4h
1.4. TECNICA DE PAGAIADA EM EMBARCACOES COLETIVAS Lh 3h/1h
Total 0

SUBUNIDADE 1.

1.1.Qualidade da técnica de pagaiada

1.1.1. Indicadores e critérios de eficiéncia e eficicia em kayak
1.1.2. Indicadores e critérios de eficiéncia e eficacia em canoa
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identificar os critérios de eficiéncia e eficacia na técnica | « Reconhece os fatores que influenciam a eficiéncia e
de kayak e de canoa eficacia na técnica de canoa e de kayak

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracéo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 2.

12.Avaliacao da técnica de pagaiada

1.2.1. Andlise qualitativa da técnica de pagaiada
1.2.2. Andlise quantitativa e cinemética da técnica de pagaiada
1.2.3. Andlise cinética da técnica de pagaiada
1.2.4. Aspetos diferenciadores da analise da técnica de pagaiada em kayak e em canoa
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Diagnosticar os fatores que condicionam a técnica de - Utiliza as diferentes formas e metodologias de analise da
pagaiada em canoagem de aguas lisas técnica da pagaiada na avaliacdo da técnica dos seus atletas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Elaboracéo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 3.

13. Treino técnico

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

1.3.1. Modelo de desenvolvimento técnico do canoista

1.3.2. Meios e métodos de treino técnico

1.3.3. Processo de aprendizagem e corregao de erros

1.3.4. Periodizacdo do treino técnico

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar os modelos e métodos de treino técnico do
canoista

« Reconhecer aimportancia da periodizacao do treino técnico

« |dentificar os erros e corre¢des técnicas que influenciam a
velocidade da embarcacao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica os modelos, meios e métodos de treino da
técnica de pagaiada

« Aplica os modelos de periodizacdo do treino técnico

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 4.

14. Técnica de pagaiada em embarcacoes coletivas

1.4.1. Adaptagdes da técnica de pagaiada individual nas embarca¢des de equipa
1.4.2. Selecao e formacao de embarcacbes de equipa

1.4.3. Especificidades da técnica em K-2 e em K-4
1.4.4. Especificidades da técnicaem C-2 e em C-4

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar os critérios e especificidades a considerar
na formacdo das diferentes embarcacdes coletivas em
canoagem de 4guas lisas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica aspetos no sucesso de uma embarcacao de
equipa

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de Aguas Lisas Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

2. Otimizacao do material de competicao
em canoagem de aguas lisas

GRAU DE FORMACAO_1II

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS
(H)
2.1. HIDRODINAMICA DAS EMBARCAGOES 2h 2h/0
2.2. KAYAKE A PAGAIA DE AGUAS LISAS 1h 1h/0
2.3. ACANOAE A PAGAIA DE AGUAS LISAS 1h 1h/0
Total 0

SUBUNIDADE 1.

2.1. Hidrodinamica das embarcacoes

2.1.1. Fundamentos hidrodinamicos basicos

2.1.2. Estratégias para reduzir a resisténcia aérea e hidrodinamica das embarcacdes

2.1.3. Influéncia das condicionantes externas sobre a velocidade das embarcacdes
2.1.4. Parametros basicos do desenho das embarcacdes de competicdo de dguas lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar fundamentos hidrodinamicos e os parametros
basicos do desenho e forma de uma embarcacgao de
aguas lisas

- Identificar os fatores que condicionam a velocidade de
uma embarcacdo e as estratégias que podem ser usadas
para minorar os seus efeitos

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Identifica fundamentos hidrodinamicos e os parametros
basicos no desenho e forma uma embarcacao de aguas
lisas

« Aplica estratégias que visam reduzir os fatores que
condicionam a velocidade de uma embarcacao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracdo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 2.

22. Kayak e pagaia de aguas lisas
2.2.1. Carateristicas e Ultimas tendéncias para velocidade, fundo e maratona
2.2.2. Selecdo e adaptacdo da pagaia e do kayak ao tipo de competicdo e atleta

2.2.3. Embarcagdes de equipa: K2 e K4

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as mais recentes tendéncias nos modelos de
kayaks e pagaias de dguas lisas

« Selecionar as pagaias e o tipo de embarcacdo mais adequada
(individual ao de equipa) a cada tipo de competicao as
carateristicas do atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as mais recentes tendéncias nos modelos
de kayaks e pagaias de aguas lisas e aplica os seus
conhecimentos na selecdo do material mais ajustado ao
tipo de competicéo e as carateristicas de cada atleta

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 3.

23.A canoa e a pagaia de aguas lisas

2.3.1. Carateristicas e uUltimas tendéncias para velocidade, fundo e maratona

2.3.2. Selecdo e adaptacédo da pagaia e da Canoa ao tipo de competicdo e atleta

2.3.3. Embarcagdes de equipa: C2 e C4

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as mais recentes tendéncias nos modelos de
canoas e pagaias de aguas lisas

« Selecionar as pagaias e o tipo de embarcacdo mais
adequada (individual ao de equipa) a cada tipo de
competicdo as carateristicas do atleta

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- ldentifica as mais recentes tendéncias nos modelos
de canoas e pagaias de dguas lisas e aplica os seus
conhecimentos na selecao do material mais ajustado ao
tipo de competicdo e as carateristicas de cada atleta

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Elaboracdo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Canoagem de Aguas Lisas Grau |l

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

3. Preparacao fisica especifica para
canoagem de aguas lisas

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES

TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS

(H)

3.1.  TREINO DA CONDIGAO FISICA EM SECO

9h

6h/3h

3.2. TREINO DA CONDIGAO FiSICA COM SIMULADORES

2h 1h/1h

SUBUNIDADE 1.

Total

3.1. Treino da condicao fisica em seco

Meios e métodos de treino em terra, das qualidades fisicas, na canoagem de alto rendimento em aguas lisas
Desenvolvimento das diferentes formas de manifestacdo da forca: maxima, explosiva, util, etc.

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3. Desenvolvimento da velocidade especifica

3.1.4. Desenvolvimento da resisténcia de base

3.1.5. Desenvolvimento da mobilidade articular

3.1.6. Controlo e avaliagdo das sessdes de treino em seco
3.1.7. Individualizagdo do treino em seco

3.1.8.

Instrumentos e aplicagdes informaticas de controle e quantificacdo da carga de treino em seco

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Identificar as exigéncias ao nivel da preparagao fisicaem
simuladores, especifica para atletas de dguas lisas

- Planificar e avaliar a condicao fisica do canoista de aguas
tranquilas em simuladores, nas diferentes especialidades
de prova (velocidade, fundo e maratona)

« Dirigir ciclos e sessoes de treino da condicao fisica com
simuladores em canoista de alto rendimento de dguas
tranquilas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conhecimentos ao nivel das exigéncias da
preparacao fisica com simuladores em atletas de dguas
lisas e procede a uma individualizag¢ao do processo de
treino

» Planifica a condicao fisica do canoista de dguas tranquilas
em simuladores, nas diferentes especialidades (velocidade,
fundo e maratona)

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

32. Treino da condicao fisica com simuladores

3.2.1. Objetivos

3.2.2. A carga de treino com simuladores

3.2.3. Meios e métodos de treno com simuladores

3.2.4. Desenvolvimento da forca-resisténcia especial

3.2.5. Otrabalho técnico em simuladores

3.2.6. O controle do rendimento em simuladores

3.2.7. Controlo e avaliacdo das sessdes de treino com simuladores
3.2.8. Individualizacao do treino com simuladores

3.2.9.

Instrumentos e aplicacdes informaticas de controle e quantificacdo da carga de treino com simuladores

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as exigéncias ao nivel da preparacao fisica em
simuladores, especifica para atletas de dguas lisas

« Planificar e avaliar a condicdo fisica do canoista de aguas
tranquilas em simuladores, nas diferentes especialidades
de prova (velocidade, fundo e maratona)

- Dirigir ciclos e sessbes de treino da condicao fisica com
simuladores em canoista de alto rendimento de dguas
tranquilas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os conhecimentos ao nivel das exigéncias da
preparacao fisica com simuladores em atletas de dguas
lisas e procede a uma individualizacdo do processo de
treino

« Planifica a condicao fisica do canoista de aguas tranquilas
em simuladores, nas diferentes especialidades (velocidade,
fundo e maratona)

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracéo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Canoagem de Aguas Lisas Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA CAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

. Prevencao e recuperacao de lesoes em
canoagem de aguas lisas

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS
(H)
4.1. LESOES MAIS FREQUENTES NA PRATICA DE CANOAGEM DE AGUAS LISAS 1h 1h/0
4.2. PREVENGAO DE LESOES ASSOCIADAS A PRATICA DE CANOAGEM DE AGUAS LISAS 5h 3h/2h
4.3. PROGRAMAS DE REABILITAGAO E DE RETOMA DO PROCESSO DE TREINO 4h 2h/2h
Total 0 o

SUBUNIDADE 1.

a1.Lesoes mais frequentes na pratica de canoagem de aguas lisas

4.1.1. Etiologia das lesdes na canoagem de dguas lisas

4.1.2. Principais lesdes associadas a prética da canoagem de dguas lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA

« |dentificar as principais lesdes associadas a especialidade
de dguas lisas e dirigir o processo de recuperacdo do
canoista de dguas lisas lesionado

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as principais lesdes associadas a especialidade,
bem como as suas causas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 2.

a2. Prevencao de lesoes associadas a pratica de canoagem de

aguas lisas
4.2.1.
4.2.2.
4.2.3.
4.2.4.
4.2.5.

Préticas contraindicadas

Lesdes mais frequentes

Controlo postural

Aquecimento e alongamentos
Exercicios de prevencéo de lesdes

COMPETENCIAS DE SAIDA

- |dentificar as les6es mais frequentes na pratica da
modalidade e as praticas que sao contraindicadas

« Aplicar os exercicios de aquecimento e de alongamentos
mais adequados na prevencdo de lesdes

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as lesées mais frequentes na pratica da
modalidade e as praticas que estdo na sua causa

« Prescreve os exercicios de aquecimento e de
alongamentos mais adequados na prevencao de lesdes

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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>> Continuagao

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Elaboracédo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 3.

a3. Programas de reabilitacao e de retoma do processo de treino

4.3.1. Importancia do trabalho em equipa e da colaboracdo com a multidisciplinar no processo de reabilitacdo:

médico desportivo, fisiatra, fisioterapeuta, etc.

4.3.2. Atividades de readaptacdo ao treino

4.3.3. Principais precau¢des a considerar no processo de recuperacdo e de readaptacédo ao treino

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir os tipos de lesdo e com a ajuda da equipa
multidisciplinar, selecionar e aplicar os programas e
métodos de recuperagao mais adequados

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Seleciona e aplica os programas e métodos de recuperacao
mais adequados

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Elaboracdo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

IR AR e - Fisiatra ou Fisioterapeuta, com mais de 4 anos de experiéncia no acompanhamento de
atletas de canoagem

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 6 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

UNIDADE DE FORMAGAO /

5. Planificacao e programacao do alto
rendimento em canoagem de aguas lisas

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS
(H)
5.1. OPROCESSO DE TREINO A LONGO PRAZO NA CANOAGEM DE AGUAS LISAS 3h30 2h/1h30
52. ACARGA DETREINO NA CANOAGEM DE AGUAS LISAS 8h 5h/3h
5.3. PLANIFICACAO DO TREINO NA ETAPA DE ALTO RENDIMENTO NA CANOAGEM DE 10h 5h/5h
AGUASLISAS
5.4. ORGANIZACAO DE CONCENTRACOES E ESTAGIOS 2h30 1h/1h30
Total

SUBUNIDADE 1.
s1.0 processo de treino a longo prazo na canoagem de aguas lisas
5.1.1. Preparacao inicial
5.1.2. Preparacgao de base
5.1.3. Preparacao especifica de base
5.1.4. Realizagdo dos resultados / alto rendimento
5.1.5. Manutencao dos resultados

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identificar as caracteristicas das etapas de desenvolvimento | « Identifica as etapas de desenvolvimento do atleta e

da vida desportiva dos canoistas de dguas lisas aplica as mesmas na planificagdo a longo prazo dos seus
« Programar a preparacéo a longo prazo do atleta nas atletas

diferentes especialidades das dguas lisas

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Elaboracéo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 2.
s2. A carga de treino na canoagem de aguas lisas
5.2.1. Volume, intensidade e densidade
5.2.2. Fatores que determinam a carga de treino
5.2.3. Métodos, instrumentos e aplicagdes informdticas de avaliacao e quantificagdo da carga de treino em
canoagem de aguas lisas.
5.2.4. Novas tendéncias de avaliacdo e quantificacdo da carga de treino em canoagem de dguas lisas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
/I 7 ESPECIFICA
CANOAGEM Aguas Lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Programar a carga de treino na preparagao dos atletasde | « Aplica os conhecimentos relativos a carga de treino na
4guas lisas canoagem de dguas lisas na sua planificacédo

- Identificar os fatores que determinam a carga de treinona | « Utiliza os diferentes instrumentos e aplicacdes informa-
canoagem de dguas lisas ticas na avaliacdo e quantificacdo da carga de treino

« Identificar os instrumentos e aplicagdes informaticas de
avaliacao e quantificacdo da informacao

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Teste escrito
« Elaboracédo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 3.
s3. Planificacao do treino na etapa de alto rendimento na canoagem
de aguas lisas
5.3.1. Objetivos, meios e métodos
5.3.2. Calenddrio de competicdes: critérios de andlise
5.3.3. Ciclos de treino: caracteristicas e elaboracdo
5.3.4. Modelos de planificacdo do treino em canoagem de 4dguas lisas: tradicional, contemporaneo e novas tendéncias
5.3.5. Controle da evolucdo do atleta de dguas lisas: objetivos e calendarizacdao
5.3.6. Interacdo entre os diferentes tipos de trabalho: em seco, com simuladores, na agua, técnico e tatico.
5.3.7. Critérios de avaliacdo e ajuste da planificacdo

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Planificar a curto e a médio prazo a prepara¢do de um - Planifica a curto e a médio prazo a preparagdo de um
grupo de atletas grupo de atletas

- Identificar as caracteristicas dos diferentes ciclos ou
periodos de preparacdo e os critérios de combinacédo e
avaliacdo dos métodos utilizados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS
« Teste escrito
- Elaboracéo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 4.

s4.Organizacao de concentracoes e estagios
5.4.1. Determinagao de objetivos
5.4.2. Orcamentacdo de custos e financiamento
5.4.3. Convocatoria e critérios de selecdo dos participantes
5.4.4. Necessidades de organizacgao, recursos humanos e materiais
5.4.5. Coordenacdo, delegacéo de tarefas e responsabilidades
5.4.6. Logistica para os participantes: transporte, alojamento, alimentagao

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.



PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

/I 8 CANOAGEM Aguas Lisas
COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA
« Programar organizacao de estagios e concentragdes, - Planifica estagios e concentragdes, aplicando os critérios
aplicando critérios de selecéo e organizacao, que vao de de selecdo e organizacdo mais adequados
encontro aos objetivos fixados

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito
- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

PERFIL DO FORMADOR « Titular de TPTD de Canoagem de Aguas Lisas Grau Il

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

6. 1reino para o alto rendimento em
canoagem de aguas lisas

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES HORAS | TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS
(H)
6.1. TREINO DA CONDICAO FiSICA NA AGUA 10h 6h/4h
6.2. COMPORTAMENTO TATICO EM CANOAGEM DE AGUAS LISAS Lth 3h/1h
6.3. AJUDAS NUTRICIONAIS E ERGOGENICAS EM TREINO E COMPETICAO 3h 2h/1h
Total 6

SUBUNIDADE 1.

61. Treino da condicao fisica na agua

6.1.1. Objetivos

6.1.2. A cargade treino na dgua

6.1.3. Meios e métodos de treino na dgua

6.1.4. Desenvolvimento da via aerébica na dgua

6.1.5. Desenvolvimento da via anaerdbica lactica na dgua
6.1.6. Desenvolvimento da via anaerdbica alactica na dgua
6.1.7. Treino do ritmo

6.1.8. Controlo e avaliagdo da sesséo de treino na dgua
6.1.9. Individualizacdo do treino

6.1.10. Instrumentos e aplicagdes informaticas de controlo e quantificagdo da carga de na 4gua

COMPETENCIAS DE SAIDA

« Distinguir os diferentes meios e métodos de treino das
diferentes vias energéticas a utilizar no treino de 4gua, em
canoagem de dguas lisas

- Identificar diferentes meios de controlo e avaliacdo do
treino de agua, em canoagem de dguas lisas

- Utilizar instrumentos e aplicagdes informéticas no controlo
e quantificacdo da carga de treino na dgua dos seus atletas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

« Aplica os diferentes meios e métodos de treino das
diferentes vias energéticas no treino de dgua, em
canoagem de dguas lisas

- Usa diferentes meios de controlo e avaliacdo do treino
de dgua, em canoagem de aguas lisas

« Utiliza os diferentes instrumentos e aplicagdes informaticas
no controlo e quantificagdo da carga de treino na d4gua

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracdo de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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SUBUNIDADE 2.

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

62. Comportamento tatico em canoagem de aguas lisas

6.2.1. Caracteristicas diferenciadoras em fungao da especialidade, distancia e carateristicas dos) atleta(s)

6.2.2. Avaliacéo da velocidade, frequéncia e deslocamento por pagaiada

6.2.3. Modelos taticos de competicdo em canoagem de aguas lisas

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Selecionar o comportamento tatico mais adequado em
funcédo da especialidade, distancia e carateristicas dos)
atleta(s)

« Planificar a avaliacdo da velocidade, frequéncia e desloca-
mento da pagaiada

« Identificar os modelos téticos de competicdo em canoagem
de dguas lisas

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Aplica o comportamento tatico mais adequado em
funcao da especialidade, distancia e carateristicas dos)
atleta(s)

- Utiliza a avaliacdo da velocidade, frequéncia e desloca-
mento da pagaiada na sua pratica diaria

« Identifica os modelos taticos de competicdo em
canoagem de aguas lisas

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

- Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

SUBUNIDADE 3.

63. Ajudas nutricionais e ergogénicas em treino e competicao

6.3.1. Ajudas farmacoldgicas, fisioldgicas e nutricionais

6.3.2. Dietas antes, durante e despois do treino e da competicdo

COMPETENCIAS DE SAIDA

- Identificar as ajudas farmacoldgicas, fisioldgicas e nutricionais
que podem ser utilizadas na melhoria do rendimento
desportivo dos seus atletas

« Distinguir as dietas a utilizar antes, durante e despois do
treino e da competicao

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica as ajudas farmacoldgicas, fisioldgicas e nu-
tricionais que podem ser utilizadas na melhoria do
rendimento desportivo dos seus atletas

« Promove a utilizacdo das dietas mais adequadas, antes,
durante e despois do treino e da competicdo

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

« Elaboracao de trabalho escrito sobre temas e matérias abordadas

PERFIL DO FORMADOR

« Titular de TPTD de Canoagem de Aguas Lisas Grau Il
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UNIDADE DE FORMAGAO /

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

7. Regulamentos nacionais e internacionais

de aguas lisas

GRAU DE FORMAGAO_llI

SUBUNIDADES

TEORICAS / TEORICO-PRACTICAS

(H)
7.1. REGULAMENTOS DE VELOCIDADE 2h 1h30/0h30
7.2. REGULAMENTOS DE MARATONAS 2h 1h30/0h30

SUBUNIDADE 1. .
71. Regulamentos de velocidade

7.1.1. Regulamentos nacionais de velocidade
7.1.2. Regulamentos internacionais de velocidade

Total

COMPETENCIAS DE SAIDA
« Identificar os regulamentos nacionais e internacionais de
velocidade

CRITERIOS DE EVIDENCIA
- Identifica os regulamentos nacionais e internacionais
em vigor nas competicdes de velocidade

FORMAS DE AVALIAGAO RECOMENDADAS

« Teste escrito

SUBUNIDADE 1.
72. Regulamentos de maratonas

7.2.1. Regulamentos nacionais de maratona.
7.2.2. Regulamentos internacionais de maratona

COMPETENCIAS DE SAIDA
- Identificar os regulamentos nacionais e internacionais de

maratona

CRITERIOS DE EVIDENCIA

- Identifica os regulamentos nacionais e internacionais
em vigor competi¢des de maratona

FORMAS DE AVALIACAO RECOMENDADAS

- Teste escrito

PERFIL DO FORMADOR

« Arbitro internacional de Canoagem

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

- Organizacao
da Formacao
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

Referenciais de Formacao

COMPONENTE
ESPECIFICA

CANOAGEM Aguas Lisas

1. Requisitos especificos de acesso ao Curso de Treinadores a

cumprir pelos candidatos

Nao se aplica

2. Condicoes logisticas para a realizacao da prova pratica de

acesso ao Curso de Treinadores

INSTALAGCOES EQUIPAMENTOS/INSTRUMENTOS PEDAGOGICOS

Para as sessoes tedricas € necessaria uma sala, se possivel em forma-
to auditdrio, com capacidade minima de 30 pessoas.

Para as sessOes praticas é necessdria a utilizacao de umas instalagdes
desportivas com: 1 hangar, 2 balnearios, 1 plataforma ou rampa de
entrada e saida da dgua.

O plano de dgua deve ser adequado a pratica da especialidade, com
4guas calmas e sem correntes.

Nas sessdes tedricas deve ser disponibilizado um projetor de video
com som.

Os instrumentos pedagdgicos como as fichas de trabalho serdo
da responsabilidade da entidade formadora, com recurso aos seus
equipamentos.

Nas sessOes tedrico-praticas serd necessario fornecer o material
especifico para treino: canoas e/ou kayaks, pagaias, Kayak e canoa
ergdmetro, “catch force” de canoa e kayak.

3. Estagios
O Estagio do Cursos de Treinadores de Grau | e Il, deve reger-se por este regulamento, que contém o conjunto de
regras de organizacao, as normas de funcionamento e as indica¢des de avaliacdo a seguir na sua organizagao.

Regulamento de Estagios

INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE, I.P.
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