TREINO FUNCIONAL E DECISIONAL
- DA FORMACAO AO ALTO RENDIMENTO -

ORGANIZACAO:

Federacao Portuguesa de Voleibol

COLABORACAO: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

OBJECTIVOS: Aquisicao de conhecimentos referentes a metodologia do treino funcional
e decisional na formagéo e no alto rendimento. Aplicagdo de exercicios
adequados e orientados no processo de formacao do atleta de Voleibol.

INSCRI(}()ES: A presenca nesta acgdo de formagao esta limitada a 40 participantes,

qgue serao consideradas por ordem de chegada.
O prazo limite de inscricao é 23 de Dezembro.
O preco da inscrigao € de 15 €uros.

No pagamento por transferéncia bancaria, devera fazer referéncia a
accao — TREINO FUNCIONAL E DECISIONAL — DA FORMACAO AO
ALTO RENDIMENTO e ao nome da pessoa inscrita.

Todas as inscricbes deverdo ser acompanhadas pelo correspondente
comprovativo de pagamento.

DESTINATARIOS:

Treinadores de Voleibol, licenciados e diplomados em Educacéo Fisica e
Desporto, alunos das instituigbes de ensino superior de Ed. Fisica e
Desporto e outras pessoas relacionadas com a pratica desportiva do
Voleibol.

Auditério da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
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INFORMAQC)ES: Federacao Portuguesa de Voleibol

Departamento Técnico / Formagéao

Prof. Carlos Prata / Prof. Anténio Guerra
Av. de Franga, 549 | 4050-279 Porto
Telef. 228 349 570 | Fax: 228 325 494
E-mail: formacao.fpv@mail.telepac.pt
Web: www.fpvoleibol.pt

CERTIFICADOS:

A Federagao Portuguesa de Voleibol concedera certificados de presenca
a todos os formandos que tenham uma assisténcia minima de 80% das
horas da ac¢ao de formacao

* A FPV reserva-se o direito de suspender a realizagcdo da acgdo, concluido o prazo de
inscricdo, se nao existir o nimero minimo de formandos suficientes para a sua organizagao,
informando para tal todos os interessados que se tenham inscrito.




PRELECTORES

Prof2. Ana Paulo

Mestre em Ciéncias do Desporto - Treino de Alto Rendimento Desportivo;
Treinadora Grau-lll; Docente da Universidade Luso6fona; ex-atleta
internacional;

Prof. André Lobo

Licenciado em Enfermagem e Terapeuta; RPG/SGA, além de outros cursos
de formacgao. Formador;

Dr. Anténio Delgado

Licenciado em Fisioterapia. Fisioterapeuta com experiéncia em clubes de
Voleibol;

Prof. Anténio Goncalves

Lic. em Ed. Fisica; personel trainer; formador avangado Kettlebel, TRX;

Prof. Antonio Guerra

Licenciado em Ed. Fisica; Treinador de Voleibol Grau-Ill; Formador. Membro
do Departamento de Formagdo da FPV; ex-Treinador das Selecgdes
Nacionais Masculinas e Femininas;

Dr2. Barbara Magalhaes

Licenciada em Fisioterapia ; Mestre em Ciencias do Desporto - Treino de Alto
Rendimento Desportivo; Master em técnicas osteopaticas do aparelho
locomotor;

Curso de terapias miofasciais-indugao miofascial: técnicas estruturais; Aluna
5° ano Osteopatia; Formagdes na area acupuntura, pilates, hidroterapia e
bandas neuromusculares;

Prof. Francisco Fidalgo

Licenciado em Ed. Fisica; Treinador de Voleibol Grau-lll, Formador;
Coordenador Centro Alto Rendimento Voleibol de Praia; varias vezes
Campeéao Nacional Voleibol | Divisao.

Prof. José Afonso

Doutorando em Ciéncias do Desporto (FADEUP e Liverpool John Moores
University); treinador de grau lll; treinador do ano - formagéo feminino da
ANTV 2010/11; formador de Metodologia do Treino e Preparagéo Fisica para
a FPV e diversas Associacdes Regionais; docente na FADEUP. Atualmente
treinador de Juvenis Femininos no Castélo da Maia G.C.;




PROGRAMA

27 DE DEZEMBRO - TERCA-FEIRA

COMPONENTE TEORICA
8h30 |Recepcao
9h00 |Abertura
9h15 |“TREINO FUNCIONAL DE BASE PARA O VOLEIBOL”

Prelector: Prof. Anténio Guerra

O que é o Treino Funcional? Principios Fundamentais e bases.

Treino Funcional: Propriocep¢ao; Estabilidade; Equilibrio; Explosividade ou
Poténcia.

Forga Funcional: integrar; coordenar; multiarticular; em pé; unilateral (TRX;
Aquahit; Kettlebel; Sand Bag; Pesos livres).

11h00 | Intervalo

11h15 | Prevencao: YTWLI; Cinto Russo; Posterior coxa; LCA.
Saltabilidade: Treino de resisténcia de salto; de explosividade e poténcia.
Contraste por fungéo.
Treino Excéntrico: Forca; maquinas — versa pully e yoyosquat;

12h30 | “SMFR”
Prelectores: Mestre Barbara Magalhaes; Prof. Antonio Gongalves; Prof. Ant6nio
Guerra

13h00 | Intervalo

14h30 | APRESENTACAO DE TRABALHOS DE INVESTIGAGCAO

COMPONENTE PRATICA (OBRIGATORIO O USO DE FATO DE TREINO, CALCOES E SAPATILHAS)

15h00 “OPERACIONALIZAQAO DA EPOCA DESPORTIVA E DA UNIDADE
TREINO”
“FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN” — (FMS)
Prelector: Prof. Anténio Guerra
15h30 | “AQUECIMENTO FUNCIONAL”
Prelectores: Prof. Anténio Guerra e Mestre José Afonso
16h00 | “CIRCUITO DE TREINO FUNCIONAL” — pratica vivenciada por grupos
Prelector: Dr. André Lobo; Prof. Anténio Gongalves; Prof. Anténio Guerra
EST. 1 — SGA + ABDOMINAIS HIPOPRESSIVOS
EST. 2 — BULGARIAN BAGS + SAND BAGS
EST. 3 — CORE + AQUAHIT
EST. 4 — SALTABILIDADEA
EST. 5 - TRABALHO EXCENTRICO
EST. 6 — TRX + KETTLEBELL
18h00 |“RECU PERAQAO” — pratica vivenciada por grupos

SELF MIO-FASCIAL RELEASE
Prelectores: Dr. Anténio Frederico; Mestre Barbara Magalhaes




PROGRAMA
28 DE DEZEMBRO - QUARTA-FEIRA

COMPONENTE TEORICA

9h15 |“ACCAO SITUACIONAL”
Prelector: Mestre Ana Paulo

10h15 |“TREINO DECISIONAL” — principios orientadores da pratica
Prelector: Prof. Anténio Guerra

11h00 |Intervalo

11h15 |“EXERCICIOS COMPETITIVOS”
Prelector: Prof. Francisco Fidalgo

12h00 |“TREINO DE JOGO / JOGO TREINO”
Prelector: Prof. Anténio Guerra

COMPONENTE PRATICA (PARTICIPACAO DA EQUIPA DE SENIORES FEMININOS DO GDC Gueifzes)

15h00 |“EXERCICIOS COMPETITIVOS NA PRATICA”
Prelectores: Mestre Ana Paulo, Prof. Antonio Guerra, Prof. Francisco Fidalgo

16h00 | “TREINO DECISIONAL - Exercicios por habilidade técnica”
Prelectores: Prof. Anténio Guerra, Prof. Francisco Fidalgo

17h00 |“TREINO JOGO / JOGO TREINO”
Prelectores: Prof. Anténio Guerra, Prof. Francisco Fidalgo

18h15 | Encerramento

Cupéo de Inscrigao

Nome:

Morada:

Telemovel: E-Mail:

Forma de Pagamento:
[] Cheque a ordem da Federacéo Portuguesa de Voleibol, junto com ficha de inscricdo
[[] Pagamento directo na Federagao Portuguesa de Voleibol

[ Transferéncia bancaria, BES (0007 0000 00805800147 23), enviando o registo de transferéncia a

¢ Os alunos da opgéo de Voleibol da FADEUP estao isentos do pagamento da taxa de inscrigao,
mediante apresentacao de declaragdo comprovativa junto da ficha de inscrigao.

e Os formandos da Acgéao de Formacao sobre treino funcional realizada em 2010 sdo convidados
como observadores, estando isentos do pagamento da taxa de inscri¢éo.



