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Avaliacao, planeamento e
performance em Trail Running

Escola
ESDL - Escola Superior de Desporto e Lazer

Regime: Duragao:
Pos-Laboral | E-Learning | Presencial 2 semestres

Apresentacao

A pds-graduacdo em Planeamento, Avaliacdo e Performance em Trail Running in-
tegra-se na resposta a procura crescente de formacdo especializada, nas areas
dos desportos outdoor, mais concretamente naquele que apresenta uma grande
componente competitiva e interdependente da performance.

Esta oferta formativa especializada tem por base o Treino Desportivo, encontran-
do-se alicercada no conhecimento técnico e cientifico segundo o desenvolvimen-
to de competéncias praticas, permitindo aos alunos adquirir certificacdo diferen-
ciada em todas as vertentes da corrida de Trail Running.

A estrutura curricular, o regime de funcionamento e a forte ligagdo ao Treino Des-
portivo apresenta-se como uma excelente alternativa em termos de diferenciacao
profissional mas, sobretudo, pela necessidade de atualizacdo e especializacéo.

Esta pds-graduacdo permite a obtencdo de qualificacdes académicas, concedendo
equivaléncia de 30 créditos do total do ciclo de estudos do Mestrado em Treino
Desportivo da ESDL, IPVC.

Objetivo

Adquirir e desenvolver conhecimentos e competéncias, dominando e aplicando,
de forma auténoma e individualizada, as diferentes técnicas especificas para
a avaliacdo, desenvolvimento e otimizacdo da performance na corrida de Trail
Running, baseado no conhecimento cientifico e aumentando os recursos para o
treino do atleta, prevencado e recuperacdo de lesdes.
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Plano curricular

12 semestre
Teoria e Metodologia do Treino Desportivo
(e-learning: 18h | préatica: 10h)

Metodologia do Treino Desportivo em Trail Running |
(e-learning: 36h)

Exercicio, Metabolismo e Nutricdo
(e-learning: 30h | préatica: 10h)

Fisiologia do exercicio
(e-learning: 21h)

Pratica Laboratorial |
( pratica: 12h)

22 semestre
Metodologia do Treino Desportivo em Trail Running Il
(e-learning: 36h)

Fisiologia do exercicio em altitude
(e-learning: 18h | prética: 2h)

Coaching e intervencdo no ambito do Trail Running
(e-learning: 24h)

Biomecanica e Cinesiologia em Trail Running
(e-learning: 21h | pratica: 6h)

Prevencéo e reabilitacdo de lesdes no desporto associadas ao Trail Running
(e-learning: 21 | pratica: 4h)

Pratica Laboratorial Il
( pratica: 12h)

Tronco comum Especificas em Trail Running 54 ECTS | 279 Horas de contacto | 56h Praticas

Destinatdrios

Esta formacdo destina-se a profissionais de Ciéncias do Desporto e Educacado
Fisica e demais treinadores e agentes desportivos que atuam na vertente da
corrida de Trail Running, independentemente da formacado de base.

Deverdo ser ainda observadas as condicdes de acesso.




Competéncias

* Aprofundar a
compreensdo do
treino de Trail Run-
ning, compreenden-
do as implicacdes
do treino e competi-
cdo em condicdes de
frio, calor humidade e
altitude;

e Compreender e identifi-
car as diretrizes de prepa-
racdo, controle e analise da
competicdo em Trail Running;

 Conhecer a relevancia e apli-
cabilidade do uso de diferentes
tecnologias para o controlo e oti-
mizacdo do processo de treino no Trail
Running;

* |dentificar a relevancia do treino de forca
na performance e prevencdo de lesdes no Trail ]
Running; . N

* Conhecer meios e técnicas para a estruturacdo e desenvol- E
vimento do treino de forca durante uma época desportiva;

* Conhecer os fundamentos que apoiam a andlise da carga interna pela va-
riabilidade da frequéncia cardiaca e como melhorar a sua analise para um
efetivo controlo da carga de treino;

* Aprofundar os conhecimentos sobre avaliacdo biomecanica especifica da
corrida de Trail Running através da utilizacdo de diferentes instrumentos e
ferramentas;

» |dentificar as fases da técnica de corrida, suas limitacdes e consequéncias
na performance do atleta;

* Desenvolver estratégias e conceitos inerentes a prevencao de lesdes e oti-
mizacdo de desempenho no Trail Running;

« Compreender e interpretar os pardmetros de recuperacdo e detecdo de
overtraining tendo por base andlises clinicas e testes de stress;

 Compreender os principios inerentes a adaptacdo de dietas especificas as
diferentes fases de treino e competicao;

* Aprofundar os conhecimentos pedagdgicos e didaticos carateristicos das
tarefas inerentes ao Trail Running, identificando e reconhecendo os princi-
pais equipamentos e materiais;

* |dentificar e conhecer os fatores de intervencdo para o desenvolvimento
de competéncias psicoldgicas na melhoria do desempenho desportivo e o
alcancar de um estado mental étimo.
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Funcionamento

O curso funcionara em regime pos-laboral, B-Learning.

Sessdes E-Learning | 3h com inicio as 19h30 | segunda-feira, quarta-feira e
sexta-feira.

Aulas préticas | em maio | uma semana (de segunda a domingo)

Candidaturas
http://candidaturas.ipvc.pt

Coordenador

Bruno André Ferreira da Silva
Professor Adjunto Convidado

silvabruno@esdl.ipvc.pt

Nao dispensa consulta dos editais a disponibilizar em www.ipvc.pt
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