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MONICA HONTORIA - FORMADORA ] ]

PREPARADORA FISICA DA EQUIPA NACIONAL DE GINASTICA RITMICA DE ESPANHA, DESDE 2007
ATE AACTUALIDADE. CONJUNTO SENIOR - CAMPEAO DO MUNDO POR APARELHOS - 2013 E 1014.
MEDALHA DE PRATA NOS JOGOS OLIMPICOS - RIO DE JANEIRO ‘2016 (REAL FEDERACION
ESPANOLA DE GIMNASIA - CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DE MADRID).

FORMACAO ACADEMICA
Doutorada em Ciéncias da Atividade Fisica e Desporto - Universidade Alfonso X El Sabio (2015).

Licenciada em Ciéncias da Atividade Fisica e Desporto - Instituto Nacional de Educacao Fisica - Madrid):
Desp;)rto de Alto Rendimento I e Il (Maestria); Ginastica Artistica Feminina; Gestao Desportiva (2000 -
2005).

Mestre Especialista em Educacao Fisica - Escola Universitaria Nuestra Senora de la Fuencisla. Segovia
- Universidade de Valladolid (1997 - 2000).

Master Universitario em Rendimento Fisico e Desportivo - Universidade Pablo de Olavide, Sevilla.
Orientacao para investigacao (2011 - 2012).

Master em Alto Rendimento Desportivo - Comité Olimpico Espanhol e Facultade de Professorado e
Educacao - Madrid (2005 - 2006).

FORMA,CJO ACADEMICA DESPORTIVA
Treinadora de Ginastica Artistica Feminina, Ginastica Aerobica e Ginastica Ritmica.
Juiz internacional de Ginastica Aerobica.

ACCAO DE FORMACAO | DESCRICAO GERAL
- Accao tedrico-practica, com a duracao de 10H
- Em processo de acreditacao (IPDJ) para atribuicao de créditos - TPTD

CONTEUDOS
- Actualizacao de conhecimentos de preparacao fisica especifica em Ginastica Ritmica;

- Base teorica fundamentada na teoria do Treino Desportivo e aplicacao practica com exercicios especi-
ficos; demonstracoes em video;

- Aspectos essenciais para a organizacao da Preparacao Fisica em Ginastica Ritmica;

- Métodos de treino das capacidades fisicas de forca, resisténcia e flexibilidade em Ginastica Ritmica;
videos com exemplos practicos;

- Factores importantes na hora de planear e controlar a carga de treino;

- Planificacao e periodizacao das capacidades fisicas de forca e resisténcia no treino de Ginastica Ritmica;
- Proposta de exercicios compensatorios e de reforco muscular para evitar lesoes na Ginastica Ritmica;

PROGRAMA GERAL/HORARIO [provisério)

12 Outubro (sabado)

09H00/09H30 Recepcao dos participantes

09H4S Abertura

10H00/13H00 Sessao tedrica.

15H00/16H00 Videos com exemplos practicos (treinos com ginastas da Equipa Nacional de Espanhal).
16H00/19H00 Sessao de Preparacao Fisica com ginastas.

13 Outubro (domingo)
10H00/12H00 Sessao tedrica.
12H00/13H00 Treino de flexibilidade
[métodos activos versus métodos passivos / técnicas alternativas foam roller).
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