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CURSO DE TREINADORES DE GRAU |

COMPONENTE DE FORMAGCAO ESPECIFICA

PLANO CURRICULAR

Unidades de Formagao Horas

Formacao dos Jovens Atletas 13
Desenvolvimento da Condicdo Fisica nos Escaldes de Formacao 7
Treino da Velocidade e Estafetas nos EscalGes de Formacao 6
Treino da Marcha Atlética nos Escaldes de Formacao 2
Treino das Barreiras nos Escaldes de Formacao 4
Treino dos Saltos nos EscalGes de Formacgao 9
Treino dos Langcamentos nos EscalGes de Formacao 9

Total 50

Formacao dos Jovens Atletas

Subunidades Horas Teérica(sé;? raticas
Introducdo ao Kids Athletics 3 2/1
Organizacao de um evento do Kids Athletics 6 2/4
Programa anual do treino infanto-juvenil 4 2/2
Total 13 6/7
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Desenvolvimento da Condicdo Fisica nos Escaldes de Formacao

Subunidades Horas Teéricaa{; raticas
O desenvolvimento da forca com jovens 4 1/3
O desenvolvimento da resisténcia com jovens 1 1/0
O desenvolvimento das capacidades coordenativas 2 0/2
Total 7 2/5

Treino da Velocidade e Estafetas nos Escaldes de Formacao

Subunidades Horas Teéricaa{; raticas
Os fundamentos da corrida 3 1/2
O treino de velocidade com barreiras com jovens 1 0/1
O treino de velocidade e estafetas com jovens 2 0/2
Total 6 1/5

Treino da Marcha Atlética nos Escaldes de Formacao

Subunidades e Teorlca(slf;’ratlcas
A iniciacdo a marcha atlética 2 1/1
Total 2 1/1
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Treino de Barreiras nos Escaldes de Formacao

Subunidades Horas Teoncaa{;’ratlcas
A iniciacdo as barreiras 4 1/3
Total 4 1/3

Treino dos Saltos nos Escaldes de Formacao

Subunidades Horas Teérica(sé;? raticas
Fundamentos dos saltos 2 1/1
Iniciacdo ao salto em altura 3 1/2
Iniciacdo ao salto em comprimento 3 1/2
Iniciacdo ao salto em salto com vara 1 0/1
Total 9 3/6

Treino dos Lancamentos nos Escaldes de Formacao

Subunidades Horas Teéricaa{; raticas
Fundamentos dos lancamentos 2 1/1
Iniciacdo ao lancamento do peso 3 1/2
Iniciacdo ao lancamento do dardo 3 1/2
Iniciacdo aos lancamentos em rotacdo 1 0/1
Total 9 3/6
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