Treino Personalizado

3 ECTS e 2.9 Ano, 2.° Semestre

| Area Cientifica
813 — Desporto

| Objetivos de Aprendizagem

Avaliar o estado de salde, estilos de vida e perfil psicolégico do praticante através da utilizagao
adequada de questiondrios elaborados para este fim.

Avaliar as componentes da aptiddo fisica do praticante relacionadas com a saude aptiddo
cardiorrespiratdria, forca e resisténcia muscular, flexibilidade e composicao corporal.

Avaliar a aptidao funcional do praticante — niveis de mobilidade e estabilidade articular, amplitudes de
movimento, desequilibrios musculo-esqueléticos e fatores de vida que afetam a postura.

Avaliar a composicao corporal do praticante.

Integrar os diversos tipos exercicios e atividades que atuam nas componentes especificas da aptidao
fisica (aptidao cardiorrespiratéria, forca e flexibilidade), nos programas de treino.

Aplicar as técnicas de progressao dos exercicios ao longo de um periodo de tempo para alcangar as
mudangas fisioldgicas desejadas.

Identificar os diversos métodos de treino de forca e flexibilidade que visam a melhoria da funcionalidade
do praticante, considerando a sua correcdao postural e alinhamento corporal, distribuicdo do peso
corporal e controlo do movimento.

Conceber um programa completo de treino a médio/longo prazo que corresponda as capacidades,
necessidades, estilo de vida e preferéncias de exercicio dos praticantes, de acordo com os principios de

treino e dos componentes de salde relacionados com a aptidao fisica.

| Contelidos Programaticos

Avaliacdo Fisica, Postural e do Balanco Energético:

e Estratificacdo inicial em funcdo do grau de risco de cada individuo

¢ Componentes da Anamnese

e Avaliacdo da composicao corporal

e Avaliacdo da Forga

e Avaliagdo da Flexibilidade

e Avaliacdo cardiorrespiratéria

e Balanco energético: Avaliagdo do metabolismo de repouso, Avaliacao do dispéndio energético e

Avaliagao da ingestdo alimentar



e Avaliagdo postural e funcional do participante e definicao de objetivos
e Rastreio do risco de doenca cardiovascular
¢ Niveis de aptidao fisica
e Aptidao funcional
e Composicdo corporal
- Tipologia de exercicios e atividades que atuam nas componentes especificas da aptidao fisica:
e Aptid3o cardiorrespiratoria
e Forca
e Flexibilidade
- Metodologia do treino da Forga, Resisténcia e Flexibilidade:
e Varidveis do treino
¢ Planificacdo do treino
e Ergdmetros: Componentes Criticas e adequacdo aos varios objetivos e as varias populacdes no
Contexto de Treino Personalizado
e Calculos Metabdlicos: adequacao ao Contexto de Treino Personalizado
e Estudo da forca
e Fases para a construcao dos programas de treino

—  Métodos de treino:

Cardiovascular

Forca e flexibilidade

—  Metodologia de Treino:

Planeamento

Periodizacao

- Treino Resisténcia Manual:
e Definicdo do conceito
e Tipos de contracao
e Amplitudes de movimento
e Variaveis do treino
—  Treino integrado:
e Avaliagdo Postural e Funcional
¢ Continuo da progressdo em integragao neuroldgica dos exercicios de treino
e Construcao de circuitos de treino

—  Estudo de casos



