Acgao de Formagao sobre o Desenvolvimento e Treino da For¢a & Condigao Fisica

Data: 03 e 04 de junho de 2016

Duragao: 10 Horas

Populacdo Alvo: estudantes e profissionais na drea das Ciéncias do Desporto, Educagdo Fisica,
Exercicio e Saude.

Ambito da Ac3o:

Importancia do desenvolvimento e treino da forca: (1) Nos Jovens; (2) Na Saude; e (3) No
Rendimento Desportivo. Serdo realcadas e apresentadas estratégias e procedimentos de
atuacdo que visavam a melhoria, o treino e o desenvolvimento da aptiddo e da condigao fisica,
assim como a prevencdo de lesGes em diversas populagées e contextos.

Conteudos Especificos:

(1) Conceitos de Forca Maxima, Forca Explosiva, Poténcia e Resisténcia de Forca Explosiva.

(2) Métodos de Treino para o Desenvolvimento da Forga.

(3) Planeamento do Treino e elaboragdo de Programas de Treino da Forga.

(4) Avaliacdo e controlo do treino, interpretacdo dos resultados e suas implicagcdes para o
processo de treino.
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