11 SIMPOSIO

Rendimento Fisico e Medicina Desportiva

17 E 18 DE JUNHO 2017

I. PROGRAMA HORARIO DIA 17

= COMPONENTE TEORICA

ORARIO U DO PROGRA A O OR ADOR
08:30H — 09:15H ABERTURA DO SECRETARIADO
09:15H - 09:25H ABERTURA DA JORNADAS TECNICAS TATIANA FERNANDES
09:30H — 10:00H A SAUDE ARTICULAR NO DESPORTISTA BRUNO CARREIRA
10:00H - 10:30H LESAO DO LCA: PARA QUANDO O RETORNO A PRATICA? NUNO CORDEIRO
11:00H - 11:20H COFFEE BREAK TAIGA NUTRITION STORE
11:30H - 12:00H SUPLEMENTAGAO: A IMPORTANCIA NO RENDIMENTO DESPORTIVO MONICA SOUSA
12:00H - 12:30H COACHING DESPORTIVO: PREPARACAO MENTAL PARA A

COMPETICAO MIGUEL LUCAS

13:00H - 14:00H ALMOCO

* COMPONENTE PRATICA

HORARIO CONTEUDO PROGRAMATICO FORMADOR
14:00 - 17:00 TECNICAS DE APLICACAO DE BANDAS NEUROMUSCULARES SARA QUINA
14:00 - 17:00 ABSORCAO DE IMPACTO NA PREVENGAO DE LESOES JOAO FERREIRINHO
17:00 - 17:15 COFFEE BREAK TAIGA NUTRITION STORE
17:15 - 20:15 NUTRICAO E SUPLEMENTACAO DESPORTIVA RITA CRISTIANO
17:15 - 20:15 PREPARAGAO MENTAL PARA A COMPETICAO MIGUEL LUCAS
20:15 - 20:30 ENCERRAMENTO SIMPGOSIO
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Il. PROGRAMA HORARIO DIA 18

= COMPONENTE TEORICA

HORARIO CONTEUDO PROGRAMATICO FORMADOR
09:00H — 09:30H DANIELA FERREIRA
09:30H — 10:00H TRAIL RUNNING: PERIODIZAGAO ANDRE RODRIGUES
10:30H - 10:40H COFFEE BREAK TAIGA NUTRITION STORE
10:40H - 11:10H A BIOMECANICA AO SERVICO DO RENDIMENTO DESPORTIVO DIOGO CORREIA
11:10H - 11:40H DEEM-ME UMA ALAVANCA E UM PONTO DE APOIO RUI MATOS
11:40H - 12:10H TREINO DE FORGA BASEADO NA VELOCIDADE (VBT) NUNO RIBEIRO

13:00H - 13:10H ENCERRAMENTO DO SIMPOSIO TATIANA FERNANDES
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IIl. CONTEUDO PROGRAMATICO

COMPONENTE TEORICA 17 DE JUNHO

A. A SAUDE ARTICULAR NO DESPORTISTA
1- - Acartilagem
2- - Osteoartrose no desportista

3- - Estratégias de condroprotecgdo

B. LESAO DO LCA (LIAGAMENTO CRUZADO ANTERIOR): PARA QUANDO O RETORNO A
PRATICA?
1- Roturado LCA e agora?
2- Cirurgia e agora?

3- Re-rotura do LCA e agora?

C. SUPLEMENTAGAO DESPORTIVA: IMPORTANCIA NO RENDIMENTO DESPORTIVO
1- O que sdo os suplementos alimentares?
2- Suplementag¢do para todos?
3- Seguranga na toma de suplementos

D. COACHING DESPORTIVO: INTERAGCAO ENTRE TREINADOR — ATLETA - PSICOLOGO
1- Qual aimportancia do Psicélogo Desportivo e a sua integragdao com a equipa técnica
2- Integracgdo do Psicélogo no treino e competicdo

3- Periocidade de atuagdo?
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COMPONENTE PRATICA DIA 17 DE JUNHO

E. TECNICAS DE APLICAGAO DE BANDAS NEUROMUSCULARES
1- AcgGes e Mecanismos de Ag¢do
2- Principios de Aplicagdo
3- Contra-indicagdes

4- Técnica Muscular, Ligamentar e de corregao articular

F. NUTRICAO E SUPLEMENTACAO: APLICACAO PRATICA
1- Nutrigcdo e Rendimento Desportivo
2- Metabolismo & Bioquimica do Exercicio
3- Alimentagdo no Atleta

4- Suplementacdo no Atleta

G. BAREFOOT TRAINING
1- Mecanica de absorgdo de impacto
2- Anatomia
3- Cadeias Musculares
4- Biomecanica

5- Feedback e feedforward

H. PREPARAGCAO MENTAL PARA A COMPETICAO
1- Aumentar a consisténcia do desempenho competitivo com rotinas de preparagdo
mental
2- Aprender estratégias mentais para entrar na zona e manter-se nesse estado mais
tempo
3- Competir sem medo: como vencer o medo do fracasso

4- Construcdo de um plano de preparagdao mental
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COMPONENTE TEORICA 18 DE JUNHO

I. TREINO COM JOVENS: ATLETISMO
1- Fases Sensiveis
2- Abordagem Multidisciplinar e a sua relagdo com as Fases Sensiveis

3- Progressdo Metodoldgica (7 aos 14 anos)

J. TRAIL RUNNING: PERIODIZACAO
1- Fundamentos Fisiolégicos da Corrida
2- Planeamento Anual

3- Limitadores de Performance

K. A BIOMECANICA AO SERVICO DO RENDIMENTO
1- Acdo da biomecanica no rendimento desportiva
2- Tecnologia: existente vs disponivel

3- Areas de atuagdo: exemplos

L. DEEM-ME UMA ALAVANCA E UM PONTO DE APOIO
1- Produzir forga pode nao ser suficiente (principios mecanicos)
2- Affordances e constrangimentos na produgao de forga

3- Estamos mesmo a medir a forga com os testes de forga?

M. TREINO BASEADO NA VELOCIDADE (VBT)
1- Ajuste da carga e valoriza¢do do efeito do treino através da velocidade
2- A perda de velocidade na série: grau de fadiga

3- Medigdo do RM através da velocidade

*Cada bloco tematico da componente pratica tera a duragdo de 3 horas. Os formandos deverdo pré-selecionar os
blocos tematicos que pretendem realizar, sendo que apenas se encontra formalizada a inscri¢cdo no bloco tematico,
depois de realizado o respetivo pagamento e envio do comprovativo para o email:

simposiojuventudevidigalense@gmail.com.
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IV. FORMADORES

BRUNO CARREIRA

- Licenciatura em Biologia pela Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade de Coimbra

- Doutoramento em Biologia Molecular pela Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade
de Coimbra

- Mestrado Integrado em Medicina pela Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra

- Pés-Graduagdo em Medicina Desportiva pela Sociedade Portuguesa de Medicina Desportiva

- Certificagdo em Nutrigcdo Desportiva pela Tudor Bompa Institute, Lisboa, Portugal

- Sports Nutritionist pela International Fitness Association

- Professor Assistente Convidado na Escola Superior de Saude de Leiria — Instituto Politécnico de
Leiria

- Formador no Curso de Treinadores Nivel | — Federagdo Portuguesa de Atletismo

- Médico Interno de Medicina Geral e Familiar na Unidade de Saude Familiar Santiago, Leiria

NUNO CORDEIRO

- Licenciatura em Fisioterapia (Instituto Politécnico de Coimbra)

- Mestrado em Ciéncias da Fisioterapia pela Universidade Técnica de Lisboa

- Doutoramento Motricidade Humana, Especialidade em Fisioterapia pela Universidade Técnica
de Lisboa

- Coordenador da Licenciatura de Fisioterapia no Instituto Politécnico de Castelo Branco

- Professor Adjunto do Instituto Politécnico de Castelo Branco

- Autor do Livro “Guia Pratico do Desportista em Situacdo de Lesdo” (2009. ed. 1. Lisboa: LIDEL)

MONICA SOUSA

- Doutorada em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

- Nutricionista pela Faculdade de Ciéncias da Nutri¢cdo e Alimentacdo da Universidade do Porto
- 10C Diploma in Sports Nutrition pelo International Olympic Committee

- Professora Adjunta Convidada da Escola Superior de Salde de Leiria do Instituto Politécnico de
Leiria

- External Advisor da 4rea da Nutricdo da Medical & Anti-doping Commission da European
Athletics Association

- Diretora Clinica de Nutricdo da Nutribalance

- Acompanhamento de atletas de alto rendimento de diversas modalidades

- Colaboragdo anterior com a Federagdo Portuguesa de Atletismo, Federagdao Portuguesa de

Natacdo, Vitéria Futebol Clube SAD e Belenenses Futebol SAD
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MIGUEL LUCAS

- Licenciado em Psicologia pelo Instituto Superior de Linguas e Administracdao Leiria, exerce
atendimento psicolégico em clinica privada.

- Presta servigos como preparador mental de atletas e equipas desportivas, com larga experiéncia
no Judo, Karaté, Natagdo, Atletismo, Ginastica, Ténis, Vela, Tiro, Basquetebol, Badminton,
Ciclismo, Crossfit e BTT-Orientagao.

- Treinador e formador de treinadores de atletismo, certificado pela Federagdo Internacional de
Atletismo (IAAF), tendo exercido fungdes de Técnico Nacional de Saltos na Federagdo Portuguesa
de Atletismo. Participou como treinador de atletismo nos jogos Olimpicos de Atlanta e Sidney,
em trés Campeonatos do Mundo e dois Campeonatos da Europa.

- Colabora como Formador na Federagdo Portuguesa de Judo e Federagdo Portuguesa de
Ginastica. Responsavel pela preparagdo psicoldgica da Selegdo Junior da Federagdo Portuguesa
de Vela.

- E autor do Blog - Escola Psicologia, um Blog sobre desenvolvimento pessoal, motivagdo e
estratégias psicoldgicas para a vida, no qual escreve também sobre psicologia do desporto.

Palestrante na area da motivagdo, desenvolvimento pessoal e performance desportiva.

JOAO FERREIRINHO

- Licenciado em Fisioterapia pela ESSCVP

- Mestre em Fisioterapia do Desporto de Alta Competicdo pela Universidade Auténoma de
Barcelona

- Pés-Graduado em Osteoetiopatia pela ATMS

- Barefoot Specialist pela EFBA, New York

- Podopostordlogo pela ATMS

ANDRE RODRIGUES

- Licenciado em Ciéncias dos Desporto pela Faculdade Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica de
Coimbra

- Frequenta o Mestrado de Biocinética na Faculdade Ciéncias do Desporto e Educagdo Fisica de
Coimbra

- Técnico Desportivo na sec¢do de Meio Fundo e Fundo na Juventude Vidigalense (2014-15)

- Treinador Pessoal de Trail Running

- Atleta de Trail da Equipa Dr. Merino/4moove

- Campedo Nacional de Ultra Trail 2016
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DANIELA FERREIRA

- Professora de Atividades Extracurriculares (12 Ciclo) de Atividade Fisica e Desportiva
(ASSOCIACAO TEMPOS BRILHANTES)

- Coordenadora do Setor de Formagao (JUVENTUDE VIDIGALENSE)

- Treinadora de Atletismo — Setor de Formacgdo (JUVENTUDE VIDIGALENSE)

- Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario na Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto

- Licenciatura em Ciéncias do Desporto (vertente de Treino Desportivo de Atletismo) na
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto — 15 valores

- Formagdo Pedagdgica Inicial de Formadores (PSICOSOMA)

- Publicacdo e apresentagdo de um resumo em inglés no livro de resumos do IJUP'12 (Encontro
de Jovens Investigadores da Universidade do Porto)

- Relatdrio do Estdgio Profissional integrado no Projeto Financiado pela Fundagdo para a Ciéncia
e Tecnologia (FCT): o papel do estagio profissional na (re)construcdo da identidade profissional

no contexto da Educacdo Fisica. (PTDC / DES / 115922 / 2009)

RUI MATOS

- Doutorado em Motricidade Humana pela Faculdade de Motricidade Humana, em 2008;

- Mestre em Desenvolvimento Motor da Crianga, pela Faculdade de Motricidade Humana, em
1997;

- Licenciado em Educacdo Fisica pelo ex-Instituto Superior de Educagdo Fisica de Lisboa, atual
Faculdade de Motricidade Humana, em 1989.

- Diretor da Escola Superior de Educagdo e Ciéncias Sociais (ESECS) do Instituto Politécnico de
Leiria (IPL), de 2013 a 2017,

- Presidente da ARIPESE (Associagdo para a Reflexdo e Intervencgdo nas Politicas das Escolas
Superiores de Educagdo) de 2013 a 2015.

- 12 Coordenador do Centro de Investigacdo em Motricidade Humana do IPL;

- Membro do conselho editorial de diversas Revistas nacionais e internacionais;

- Diversas comunicagdes em Conferéncias nacionais e internacionais, publicages cientificas
(artigos e livros) e dinamizagdo de a¢Ges de Formagéo;

- Vencedor do Prémio Engenheiro Fernando Gongalves Lavrador, atribuido a melhor
Comunicagao na 12 Conferéncia Internacional de Cinema do Festival de Cinema de Avanca, em
2010, entre cerca de 140 comunicagdes de investigadores de 20 paises;

- Criador da modalidade Desportiva Tripela, em 2008;

Escritor, maioritariamente para um publico Infanto-Juvenil (diversos prémios literarios e 12 livros

publicados);
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NUNO RIBEIRO

- Licenciado em Ciéncias do Desporto pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto

- Especializagdo em Reabilitagdo em Medicina do Exercicio e do Desporto pela Faculdade de
Medicina da Universidade do Porto

- Mestrado em “Master en Rendimiento Fisico y Deportivo” da Universidad Pablo Olavide, Sevilla

- Formacdo Complementar

Mentorship Couser, Fase 1 — EXOS
Functional Movement Systems, Nivel | e Il - FMS

Técnicas de Ativagdo Muscular (MAT) — RESISTANCE INSTITUTE

v

v

v

v" Formacdo Técnicas de Movimentos de Halterofilia - GNOSIES

v Performance Atlética em Desportistas de Elite — TRAINING4PERFORMANCE

v" Curso de Treinador de Atletismo, Nivel | — FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

v’ Stretching Global Ativo (SGA) — UNIVERSIDADE INTERNACIONAL PERMANENTE DE TERAPIAS
MANUAIS — FRANGA (PHILIPPE SOUCHARD)

v" Pilates Contemporaneo Clinico (Bola Suiga) — PILATES CONTEMPORANEO — BRASIL

v Ginastica Abdominal Hipopressiva (GAH) — ACADEMIA INTERDISCIPLINARIA EN CIENCIAS DE
LA MOTRICIDAD DEL DR. CAUFRIEZ

v Treino Individualizado, Nivel Il = HOLMES PLACE ACADEMY

v’ Exercicio Clinico - BBY SOLUTIONS - JOSE SOARES

DIOGO CORREIA

- Licenciatura em Biomecanica pelo Escola Superior de Gestdo e Tecnologia de Leiria (Instituto
Politécnico de Leiria)

- Analise Biomecanica na Performance Desportiva (Juventude Vidigalense)

- Curso de Treinadores de Atletismo Grau | e Il — Federagao Portuguesa de Atletismo

- Treinador dos escaldes de formagdo — Juventude Vidigalense

- Projeto biomecanico, “Andlise do desempenho de atletas no langamento do dardo”

- Apresentacdo do artigo “Analise do desempenho de atletas no langamento do dardo” no 52
Congresso Nacional de Biomecanica

-Participacdo no 42 Congresso Nacional de Biomecanica

-Participac¢do na | Jornada de biomecanica do Instituto Politécnico de Leiria

-Participagdo no semindrio de biomecanica, titulado, “Prototipagem Rapida e Bio modelagao 3D”

SARA QUINA
- Licenciatura em Fisioterapia pela Escola Superior de Saude da Universidade de Aveiro
- Mestrado em Fisioterapia pela Escola Superior de Saude da Universidade de Aveiro

- Fisioterapeuta na Clinica Fisiomanual
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- Formadora em varios cursos de Técnicas de Aplicacdo de Bandas Neuromusculares.

RITA CRISTIANO

- Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo pela Universidade Catdlica Portuguesa — Escola Superior
de Biotecnologia

- Nutricionista clinica na empresa Protiworld

- Nutricionista Membro Efetivo da Ordem dos Nutricionistas

- Certificado de “Sports Nutrition Specialist” pela WellXProSchoool

- “I Curso de Interagdo Medicamentos” (16horas), organizado pela Associagdo dos Profissionais
de Nutrigcdo e Engenharia Alimentar no Instituto Superior de Ciéncias da Saude - Egas Moniz, a
16 e 23 de Maio de 2009 (Anexo |);

- IX Congresso de Nutricdo e Alimentagdo da APN, em Lisboa, a 20 e 21 de Maio de 2010

- X Congresso de Nutricdo e Alimentagao da APN, em Lisboa, a 12 e 13 de Maio de 2011
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V. INVESTIMENTO E INSCRICAO FORMANDOS

NORMAL

VALOR VALOR ESTUDANTE/ SOCIO DATA DE DESTINATARIOS
JV/ FORMANDOS CEFAD INSCRICAO

Componente Tedrica
20,00€ 18,00€ 09/06/2017
(17 e 18 de Junho)
1 Formagdo Pratica*
30,00€ 28,00€ 09/06/2017
(17 de Junho)
Profissionais de
2 Formagao Pratica**
55,00 51,00€ 09/06/2017 Desporto
(17 de Junho) Treinadores
Componente Tedricae 1 F|S|ote,ra.peutas
Médicos
Pratica *** 40,00€ 38,00€ 09/06/2017 Estudantes
(17 e 18 de Junho)
Componente Tedrica e 2
Pratica **** 68,00€ 62,00€ 09/06/2017
(17 e 18 de Junho)

*A inscricdo em 1 formagdo pratica tem o valor 30,00€ (valor normal) e 28,00€ (valor estudante/sécio JV/
formando CEFAD)

**A inscricio em 2 formagdes praticas tem o valor 55,00€ (valor normal) e 51,00€ (valor estudante/sécio
JV/ formando CEFAD)

*** A inscricao na Componente Tedrica e em 1 Bloco da Formacgao Pratica tem o valor 40,00€ (valor normal)
e 38,00€ (valor estudante/sécio JV/formando CEFAD).

*¥*%* A inscricdo na Componente Tedrica e em 2 Blocos da Formagdo Pratica tem o valor 68,00€ (valor
normal) e 62,00€ (valor estudante/sécio JV/formando CEFAD).

V1. FORMULARIO DE INSCRICAO

- Os formandos deverdo realizar a respetiva inscricdo através do  formulario

https://goo.gl/forms/hayPIF02vaWWrB5n2 e realizar o pagamento da inscricdo através de transferéncia

bancdria (IBAN: PT 50.0010.0000.2070.0890.0017.0. - CEFAD).

- Apds a realizacdo do respetivo pagamento, o formando deverad enviar o comprovativo para o email:

simposiojuventudevidigalense@gmail.com (CAMPO ASSUNTO = SIMPOSIO JV + NOME DO FORMANDO).

- No ato de inscri¢do os formandos apds efetuarem o respetivo pagamento, como sdcios JV, estudantes e/ou

formandos do CEFAD, deverdo enviar o comprovativo, juntamente com o comprovativo de pagamento.

- O valor da inscri¢do ndo serd ressarcido ao formando, caso o mesmo anule a sua inscrigdo.
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VII. LOCAL

- Dia 17: Componente Tedrica/ Pratica: Auditério Estadio Municipal de Leiria (Porta 2)
- Dia 18: Componente Tedrica: Auditdrio Estadio Municipal de Leiria (Porta 2)

https://goo.gl/maps/FAmPHFK928L2

VIil. HORARIOS

- Dia 17 e 18 Componente Tedrica: 09:00H — 13:00H

- Dia 17 Componente Pratica: 14:00H — 21:00H
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