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FEDERACAO PORTUGUESA DE ACTIVIDADES SUBAQUATICAS

FORMACAO CONTINUA - ATIVIDADES SUBAQUATICAS

A Acdo de Formacado “Planeamento de Treino nas Atividades Subaquaticas” esta direcionada para a
revalidacdo do Titulo Profissional de Treinador de Desporto - Grau | e Grau Il - Atividades Subaquaticas.
Destina-se igualmente a Professores de Educacao Fisica com intervencdo nos centros de formacao
desportiva nautica e de atividades subaquaticas do Desporto Escolar, proporcionando-lhes ferramentas
para a organizacao, estruturacao e monitorizacao do treino nas diversas modalidades subaquaticas.

FORMAGAO LOCAL CREDITOS

Planeamento de Treino nas Atividades

Subaquaticas ‘ 22 e 23 de Novembro Lisboa 3.0

PROGRAMA | CONTEUDOS DE FORMAGAO

Mddulo 1 — Fundamentos do Treino em Atividades Subaquaticas
= Especificidades fisiologicas e psicoldgicas no meio aquatico/subaquatico.
= Diferencas entre modalidades
*  Principios do treino desportivo aplicados ao contexto subaquatico.
» Conceitos de carga, recuperacao, supercompensacao e adaptagdo no meio
subaquatico.
Mddulo 2 — Estruturacdo do Treino
= Componentes da preparacdo: fisica, técnica, tatica, psicoldgica.
=  Controlo da carga: volume, intensidade, frequéncia, especificidade.
=  Planeamento por ciclos: microciclo, mesociclo, macrociclo.
=  Exemplos de sessdes em modalidades distintas
Mddulo 3 — Planeamento a Médio e Longo Prazo
= Defini¢do de objetivos: iniciagdo, desenvolvimento, alto rendimento.
= Adaptacdo do planeamento ao calendario competitivo da FPAS e CMAS.
* Integragao de treino fisico complementar
=  Prevencdo de lesdes e seguranca no treino subaquatico.
Mddulo 4 — Avalia¢do e Controlo do Treino
= Meétodos de avaliacdo de performance em apneia e outras modalidades.
= Controlo de treino atraveés de testes fisiologicos e técnicos.
* Ferramentas digitais para registo e monitorizagao.
» Indicadores de progresso: performance, recuperagao, bem-estar psicoldgico.
Mddulo 5 — Casos Praticos e Simulagoes
»  Estudo de casos reais de planeamento em diferentes modalidades subaquaticas.
= Trabalho de grupo: elaborar um plano anual simplificado para uma modalidade.
= Apresentacao dos trabalhos e discussdo critica.

Total 15h




