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A importéncia do Treino da Forga e Condigdo Fisica (S&C)
no rendimento desportivo do meio-fundo e fundo e a prevengéo de lesoes

Data: 26/03/2022
Carga hordria: 5 horas

Local:
CAR Jamor - Anfiteatro do Centro de Estdgio e Nave Coberta (sessdo prdtica)

Programa Hordrio

26/03/2022
Horas Tema Formador
Anténio Sousa
14:00 - 14:15 Apresentagao
Dane Mitchell
14:15 - 14:35 Beneficios do S&C para atletas de meio-fundo e fundo Dane Mitchell
14:35 — 14:55 Regras de um treinador d.e S&C quando trabalha com atletas de Dane Mitchell
meio-fundo e fundo
14:55-15:15 Integracdo do S&C no ciclo de treino de meio fundo e fundo Dane Mitchell
15:15 — 15:35 Diferencas no programa de ?&C entre meio-fundistas e Dane Mitchell
fundistas
15:35-15:55 Gestdo das lesdes comuns em atletas de meio-fundo e fundo Dane Mitchell
16:00 - 16:20 Preparacdo para as exigéncias do treino de obstaculos Dane Mitchell
16:20 - 16:40 Exigéncias biomecanicas e técnicas da corrida de obstaculos Dane Mitchell
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16:40-17:00 Desenvolvimento da mobilidade Dane Mitchell

Exercicios especificos e respetivas progressdes para os

17:00 -17:20 obstaculos Dane Mitchell

17:20-17:40 Gestdo da carga e progressdo no treino pliométrico Dane Mitchell

17:40 - 18:00 Treino de forga para os obstaculos Dane Mitchell

18:00 - 19:00 Sessdo pratica Dane Mitchell
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