FEDERACAO DE GINASTICA DE PORTUGAL

Curso de Tr

dores de Tr

Quadros de Elemen

1tos

Nivel IT

carga horédria
(Cteérica\Cprética)

data de concretizagdo

Prelector

Histéria da Modalidade Breve histéria dos trampolins e origens 1h CT 12 de Julho (19h-20h) Pedro Fernandes
Revestimento, Elasticos, Molas, Aramagao, Fixagbes,
ProtecGes
Caracterizagdo do material: MT, DMT, TR, TRS Caracteristicas 1h CT 12 de Julho (20h-21h) Pedro Fernandes

Outros materias: Colchdes de quedas e tapetes, foss,
plintos, espaldares, bancos suecos e protegdes de fosso.

Mecanismos de Seguranca Tipos de Ajudas

Mecanismos de seguranca

Nomenclatura das ajudas

Aspetos praticos dos varios tipos de ajuda

Montagem e desmontagem de material

2h (1h CP/ 1h CT)

12 de Julho (21h-22h)
+ E-learning

Pedro Fernandes

Regulamentagdo e Ajuizamento

Nocdes basicas do codigo de pontuacédo

Formatos de Competicdo

Ajuizamento e Observacdo

Constituicdo do painel de juizes

Calculo da nota final dos atletas

Protestos

Principais aspectos relacionados com o regulamento de
competicbes promovido pelo FGP

4h (1h CP / 3h CT)

13 de Julho (9h-10h)
+ E-learning

Hugo Cecilia

Séries obrigatérias e séries facultativas

Séries obrigatdrias e requisitos das séries facultativas por
categoria

Aspetos inerentes a construcio das séries facultativas

Regulamento de provas

2h CT

13 de Julho (10h-12h)

Hugo Cecilia

Observagdo das Técnicas Gimnicas

Fundamentos da observacdo técnicas gimnicas

Objetivos das técnicas Gimnicas: Estabelecer os objetivos
para a aprendizagem

Observar e intervir nas técnicas gimnicas: Tomada de
decisGes

Seguranca e Ajudas

2h (1h CP/1h CT)

13 de Julho (12h-13h)
+ E-learning

Hugo Cecilia

Biomecanica aplicada aos trampolins

Leis de Newton (123, 22, 323)

PadrBes de movimento gimnico

Mecanismos das rotagdes e recepgdes nos trampolins

(3h CT)

13 de Julho (14h30-17h30)

Hugo Cecilia

Elemntos Técnicos de Grau II

Identificacdo

Critérios de éxito e erros tipo

Ajudas

Sequéncia e orientagbes metodoldgicas/progressbes
pedagdgicas
Sistematizacdo de aprendizage de elementos

28h (26h CP/ 2h CT)

14 de Julho (9h-13h)(14h30-
19h30)
26 de Julho (19h-23h)
27de Julho (9h-13h) (14h30-19h)
(20h-23h)
28 de Julho (9h-10h)

Joao Monteiro - Dia 14
todo

Hugo Cecilia - Dia 26

Nuno Carvalho- Dia 27
e 28

Preparagdo Fisica especifica

Desenvolvimento das Capacidades Condicionais nos
Trampolins

Flexibilidade (Ativa e Dindmica)

Trabalho proprioceptivo e funcional

7h (5h CP / 2h CT)

28 de Julho (14h30-19h30)

Nuno Carvalho

Determinantes Pedagdgicas nos Trampolins

Determinantes da aquisicdo do gesto técnico

Fases de aquisicdo do gesto técnico

Fases sensiveis de aquisigdo e avaliacdo dos elementos
técnicos na modalidade de trampolins

QOutras progressdes pedagdgicas

Competéncias do treinador

Modelo de preparagdo para as competigdes em trampolins

Teoria do Treino em Trampolins

Construgdo e estrutura da sessdo de treino

Definicdo de periodizacdo

Definicdo de volume e intensidade nos trampolins

4h CT

28 de Julho (10h-13h)
+ E-learning

Pedro Fernandes

Nutrigdo, Sono e Reparagdo

0O impacto da nutricdo na Gindstica Ritmica

Alimentacdo Sauddvel da Gindstica Ritmica

O papel dos nutrientes no desempenho desportivo

Balanco energético

Sono

2h CT

E-learning

Prevens&o de lesGes

AVALIACAO

Prevensdo de Lesdo (Revisdo dos Conteudos do Grau I)

Principios de prevencdo de lesdes e medidas preventivas

2h CT

E-learning

carga horaria

Grau IT (Cteérica\ Cpritica) data de concretizagao Prelector
Teodrica de Componente Geral 1h30
- . 1h30 -
Tedrica Componente Especifica 3 de Agosto (A definir) Todos
4h

Prética de TR + DMT




