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RESISTANCE EXERCISE PERFORMANCE (REP)

C/ Jodo Moscéao. Exclusivo. Evidence-based. Treino com resisténcias. Constru¢cdo e monitorizagdo do Treino com
Resisténcias. Biomecanica qualitativa. Fisiologia articular e muscular. Treino de Optimizagdo Muscular e da
Mobilidade - coluna + extremidades.

DATAS, LOCAIS E DESTINATARIOS

DATAS
Moédulo 1 — 30 e 31 Marco 2019

Modulo 2 — 13 e 14 Abril 2019
Médulo 3 — 18 e 19 Maio 2019
Moédulo 4 — 22 e 23 Junho 2019
Moédulo 5 — 13 e 14 Julho 2019
Mobdulo 6 — 7 e 8 Setembro 2019
Médulo 7 — 19 e 20 Outubro 2019
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Exame (opcional): 21 + 28 Fevereiro 2020

DATA LIMITE DE INSCRICAO
Curso completo - 25 Fevereiro 2019 | MAsdulo 1 &€“ 25 Fevereiro 2019 | MA3dulo 2 &4€* 11 MarA8o 2019 | MA3dulo

3 4€“ 15 Abril 2019 | MA3dulo 4 &€ 20 Maio 2019 | MA3dulo 5 4€“ 13 Maio 2019 | MA3dulo 6 &€ 5 Agosto 2019 |
MA3dulo 7 4€“ 16 Setembro 2019 | Exame: 20 Janeiro 2020

LOCAL
Ginasio Kalorias

Av. Duque Loulé 50A, 2795 Linda-a-Velha

CARGA HORARIA
7 Médulos * 16 horas + Mddulo exame de certificacdo de 16 horas (exame opcional)

Total = 128 horas

HORARIOS
9h30-18h30

DESTINATARIOS
Técnicos de Exercicio Fisico, nomeadamente quem preste Treino Personalizado. Terapeutas que trabalhem com

Treino com Resisténcias. Estudantes finalistas da Licenciatura em Ciéncias do Desporto, Educacdo Fisica ou
Fisioterapia.

IDIOMA
Portugués

PROGRAMA

Estrutura geral:

Modulo 1: Metodologia de construgéo e monitorizacdo do Treino com Resisténcias.
Mdédulo 2: Biomecéanica qualitativa da resisténcia.

Médulo 3: Fisiologia articular — geral e regional.

Médulo 4: Fisiologia muscular — geral e regional.

Médulo 5: Treino de Optimiza¢do Muscular e da Mobilidade — coluna.

Modulo 6: Treino de Optimiza¢do Muscular e da Mobilidade — extremidade inferior.
Modulo 7: Treino de Optimiza¢do Muscular e da Mobilidade — extremidade superior.
Médulo 8 (facultativo): Exame de certificagdo com 2 dias de examinacgéo tedrica, pratica e
cliente real.

Moédulo 1: Metodologia de construgcdo e monitorizacao do Treino com Resisténcias.
Resumo
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: neste médulo o formando ird ver o acto de aprender e de analisar as evidéncias de forma critica. Alguns métodos
tradicionais emergentes serdo escrutinados a fim de se obter um entendimento claro e (til — nomeadamente no que
toca a flexibilidade e ao treino funcional. Sera ensinado e praticado um valioso processo mental de construcédo e
monitorizagdo dos exercicios com resisténcia, independente de directrizes e com base no conhecimento do corpo.

 Consciéncia do treinador:

o Verdadeira aprendizagem;

0 6 Areas experienciais do treino;

« O papel da ciéncia no exercicio.

* Mitos do fitness:

o Alongamento e flexibilidade;

o Treino funcional, core e instabilidade.

* Treino realmente funcional.

* Processo de construcao dos exercicios.
 Processo de avaliacédo de exercicios.

» Processo de monitorizacéo do exercicio.

« Técnicas de avaliacao de preparacéo para o exercicio.
* Recomendacdes para o treino com resisténcias.

Médulo 2: Biomecanica qualitativa da resisténcia.

Resumo: A biomecénica qualitativa € um julgamento observacional das qualidades mecanicas do exercicio
aplicado ao corpo. Representa o indutor de estimulo ao qual o corpo reagira — é a construcao da variavel modo, na
sua verdadeira esséncia. Sem o0 conhecimento desta valiosa e pratica matéria de estudo o Treinador ndo detém o
dominio do exercicio como ele realmente é na sua relacdo com o praticante.

* Fundamentos do movimento e for¢a;

» Andlise biomecanica de exercicios:

o Peso corporal;

o Pesos livres;

o Cabos;

o Elasticos;

o Fitas;

0 Maquinas guiadas.

« Préticas de construcao e monitorizacdo de exercicios adaptados.

Modulo 3: Fisiologia articular — geral e regional.

Resumo: Durante a aplicacdo de um exercicio, o respeito pela pré-determinada estrutura do individuo é de fulcral
importancia. A fisiologia articular representa o determinismo do corpo,

na sua vertente estrutural. Pelo estudo do modo como as articulacdes séo constituidas — e entendendo quais as
particularidades de cada uma — compreenderemos a relacdo da

articulacdo com as possibilidades de mobilidade e estabilidade do corpo em todos os planos, eixo e direc¢des de
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movimento. Esta é a base para um exercicio seguro.

* Cartilagem e liquido sinovial.

o Osteoartrose e a fraqueza muscular.
 Ligamento e capsula articular.

* Mobilidade e estabilidade.

« Fisiologia articular regional:

o Coluna toracolombar;

o0 Ombro;

o Cotovelo e antebraco;

0 Anca,;

o Joelho.

« Préticas de construcao e monitorizacdo de exercicios adaptados.

Modulo 4: Fisiologia muscular — geral e regional.

Resumo: O tecido muscular € um dos mais importantes tecidos do corpo humano — vital, talvez. Configura o
sistema operacional do sistema nervoso, através do qual o corpo se opbe a resisténcia. A compreensédo da forma
como gera forga, para cumprir todas as suas func¢bes, € central, no entendimento do modo como estimular a
motricidade do praticante.

« Tecido conjuntivo miofascial.

« Contrac¢ao muscular revista.

« Condicionantes mecanicas a producéao de forca.

« Adequacéo do perfil de resisténcia.

* Accdes musculares revistas.

» Relagdo entre agonista e antagonista.

« Fisiologia muscular regional:

o Coluna toracolombar;

o0 Ombro;

o Cotovelo e antebraco;

0 Anca,;

o Joelho.

« Praticas de construcdo e monitorizacdo de exercicios adaptados.

TOMM - Treino de Optimizagdo Muscular e da Mobilidade:

Resumo: Estes 3 modulos abordam em precisédo a mobilidade do praticante em todo o gradiente de disponibilidade
funcional, nervosa, muscular e articular (NMA). A avaliacdo proporciona um real instrumento de analise
individualizada da mobilidade e estabilidade basal. O treino sera no sentido de optimizar a amplitude de movimento
voluntaria e resposta contractil. O treino, além de ja seguro, sera altamente preciso e dirigido as necessidades do
praticante.

* Fundamentos da fisiologia neural da contracgéo muscular.
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« Toleréancia, disponibilidade e desempenho.

 Organizacao do desempenho interno.

« Deformacgéo e determinacdo da resposta.

« Aferir e inferir o desempenho.

« Continuo de disponibilidade e determinacao de necessidades.
« Técnicas de avaliacao da disponibilidade NMA.

« Técnicas de treino da disponibilidade NMA:

0 Exercicios isométricos;

0 PNF — Estabilizacédo Ritmica;

o Potenciacdo Pdés Activacéo.

« Técnicas de estimulacdo muscular priorizada — de cada grupo muscular.

Médulo 5: Coluna.
Modulo 6: Extremidade inferior.
Médulo 7: Extremidade superior.

Médulo 8 (opcional): Exame de certificagéo

CERTIFICADO

Certificado de Formagao Profissional*, emitido através do Sistema de Informagdo e Gestdo da Oferta Educativa
e Formativa (SIGO), coordenado pelo Ministério da Educacédo e pelo Ministério do Trabalho e da Solidariedade
Social, conforme previsto na Portaria n® 474/2010.

Formagado homologada pelo Instituto do Desporto e Juventude* (IDP, I. P) para efeitos da renovagéo de cédula
(PROCAFDITEF e DT) com 25.6 Unidades de Crédito Presenciais.

* Necesséria a frequéncia em pelo menos 90% do curso

AVALIACAO

O exame, de caracter FACULTATIVO, tem a duracéo total de 16 horas (duas sextas-feiras, seraparadas por 2 a 4
semanas), e é realizado em grupo (méximo de 4 formandos). E aconselhado que o proponente a exame aplique 0s
seus estudos de forma tedrica, pratica, com 0s seus clientes e nos seus proprios treinos — a auséncia de dedicacéo
sera notéria em 16 horas de examinacéo.

O formando tem de estar APTO em TODAS as fases do exame para ser considerado Certificado REP. Porém,
ficar4 a consideracao do avaliador permitir ao formando um maximo de 2 fases sem aproveitamento — que tera de
repetir noutra data, a combinar com o avaliador, de forma a completar a sua aptidao e receber o seu certificado (até
la o formando tera a sua certificacdo suspensa).

Estrutura do exame:
* PRIMEIRO dia: constituido por 5 fases de examinacdo — que correspondem as matérias ministradas entre os
médulos 1 e 4 do curso REP.
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o A fase 1 é de avaliagdo quantitativa e sera considerado APTO o formando com um minimo de 75% de
aproveitamento) — duracdo de 120 minutos.

0 As fases 2 a 5 sdo de avaliagdo qualitativa, onde sera considerado APTO o formando que demonstre inequivoco
dominio sobre as matérias — duracéo de 15 e os 30 minutos cada.

« SEGUNDO dia: constituido por 4 fases de examinagdo — que correspondem as matérias ministradas entre os
médulos 5 e 7 do curso REP - referentes a metodologia TOMM.

o A fase 1 é de avaliagdo quantitativa e serd considerado APTO o formando com um minimo de 75%).

0 As fases 2 a 4 sdo de avaliacao qualitativa, onde sera considerado APTO o formando que demonstre inequivoco
dominio sobre as matérias.

Objectivos do primeiro dia:

1) Exame tedrico escrito:

« Aferir o entendimento do processo mental de Construgdo, Monitorizacdo, Avaliagdo e Determinacdo de Objectivos.
2) Exame oral em Anatomia/Fisiologia Articular e Muscular — parte 1.

* Nesta fase o formando tem de demonstrar dominio completo dos conceitos gerais da fisiologia articular e
muscular.

« Deverd ainda conseguir articular estes conceitos com a construcdo de exercicio, homeadamente com a
Biomecanica.

3) Exame oral em Anatomia/Fisiologia Articular e Muscular — parte 2

e Sera escolhido pelo examinador uma articulacdo e 5 musculos, para que cada formando leccione uma aula
completa acerca desse tema aos demais examinandos.

» O formando devera falar de tudo o que o tema abrange na respetiva articulagdo/musculos — caso nédo o faca o
examinador perguntara.

4) Exame oral na integragdo de Biomecénica:

« Conceitos gerais de Biomecénica e aplicacdo de resisténcia apropriada a contexto articular e muscular.

5) Examinacgdo de Construcdo e Monitorizacdo com cliente REAL:

« Aferir capacidade de construir exercicios com base em 3 ODE especificas, bem como monitorizar a execugéo dos
mesmos.

Objectivos do segundo dia:

1) Exame teérico escrito — duracéo de 2 horas:

« Aferir o entendimento de toda a metodologia TOMM:

i. Avaliac@o e Treino da Disponibilidade Funcional.

ii. Regulacéo proprioceptiva.

iii. Priorizagdo da deformacdo muscular.

2) Exame tedrico oral — duracéo de 30 minutos:

« Estudo de caso ficticio — avaliar e melhorar a Disponibilidade Funcional.
3) Exame prético com 2 clientes reais — duragéo de 2 horas:
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« Aferir capacidade de Avaliar a Disponibilidade Funcional.

« Aferir capacidade de melhorar a Disponibilidade Funcional.

* Coluna, Extremidade Superior e Inferior.

4) Exame teorico-pratico oral — duracdo de 30 minutos:

« Discusséao do processo mental associado a fase 3.

* Questionamento sobre as tomadas de deciséo, a luz do processo PRO.

PORQUE FREQUENTAR ESTE CURSO?

1. Ensina a pensar o treino: apresenta processos de pensamento e tomada de decisdo, em vez de directrizes;
“A verdadeira educacao é aprender como pensar e ndo o que pensar”
(Jiddu Krishnamurti)

2. Feito com credibilidade: é uma formagédo com base em evidéncias cientificas e Idgicas;
“O maior inimigo do conhecimento ndo é a ignorancia, mas sim a ilusdo de conhecimento.”
(Stephen Hawking)

3. Treino verdadeiramente individualizado: todas as decisGes séo relativizadas ao corpo e necessidades do
praticante.

“O treino que é prescrito para todos ndo serve bem a ninguém em particular.”

(Jodo Moscéo)

DESCRICAO
NOVA VERSAO DO PROGRAMA DE ENSINO DE JOAO MOSCAO

POSSIBILIDADE DE COMPRA DO CURSO COMPLETO (COM OPCAO DE PAGAMENTO FASEADO) OU DE
MODULOS ISOLADOS.

Jodo Moscao é actualmente uma referéncia incontornavel do exercicio em Portugal. Irreverente, provocador,
exigente, carismatico é, acima qualquer outra caracteristica, um aficcionado da légica e ciéncia ao servigco do
conhecimento.

Dedica o seu estudo a mobilidade, bem como as ciéncias da anatomia e fisiologia do sistema neuro-musculo-
articular aplicadas ao exercicio com resisténcias, temas sobre os quais tem palestrado em diversos eventos
nacionais e internacionais de exercicio.

Esta nova versdo do programa de ensino de Jodo Moscdo é um processo de aprendizagem ainda mais
desenvolvido, com conteldos actualizados e novos artigos de opinido baseados em evidéncia.

A formacéo Resistance Exercise Performance (REP) prevé a melhoria da qualidade técnica dos Técnicos de
Exercicio Fisico, nomeadamente os que prestam servicos de treino personalizado. Visa, com efeito, o estudo
profundo das ciéncias do corpo e da biomecanica, vistos de uma perspectiva pratica e Unica em Portugal.
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Jodo Moscdo exigird aos seus formandos ndo menos do que o alcance da exceléncia na construgédo e
monitorizacdo do treino com resisténcias, sob dominio de processos mentais baseados nas ciéncias da
fisiologia neuro-musculo-articular e da biomecéanica qualitativa.

Nas 128 horas de formacdao ira tragar-se um caminho de estudo e de desenvolvimento profissional no sentido
da individualizagdo maxima do treino e da optimizacdo dos resultados dos clientes. Uma aprendizagem com
processos, sem directrizes.

Sera privilegiado um fluxo de tomada de decisdes com base no corpo e nos objectivos, sem ignorar o praticante
de forma alguma. Uma verdadeira tentativa de elevar os niveis de credibilidade desta nobre profissdo, que é a
de Treinador, de forma a que se mantenha inserido num lugar de destaque junto com as demais profissdes para a
saude.

“Fazer exercicio ndo faz necessariamente bem. Fazer o exercicio bem é que faz bem.”
(Jodo Moscéo)

<iframe width="560" height="340" src="https://www.youtube.com/embed/WsOH6UcmgDE" frameborder="0"
gesture="media" allow="encrypted-media" allowfullscreen></iframe>



