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TREINADOR ESPECIALIZADO EM RUNNING E TRAIL
RUNNING

DESTINATARIOS

Este diploma destina-se a empresarios, gestores,
empreendedores, trabalhadores, estudantes e a todas as
pessoas que pretendam adquirir 0s conhecimentos necessarios
em relacdo a este dominio profissional.

Fornece conhecimentos sobre anatomia e fisiologia do
movimento, sistema esquelético, sistema muscular, sistema
cardiovascular, sistemas energéticos e metabolismo no
exercicio, nutricdo desportiva, running, trail running, treino de
trail running, alongamentos, psicologia desportiva, entre outros
aspectos relacionados. Além disso, no final de cada unidade
didatica, os alunos encontrardo exercicios de autoavaliacdo que
Ihes permitirdo acompanhar o curso de forma autébnoma e
reforcar os conceitos que considerem adequados, com base
nas classificacdes obtidas nos exercicios realizados.

O aluno tera acesso a um curso inicial onde encontrara
informacbes sobre a metodologia de aprendizagem, a
qualificacdo que recebera, como funciona o Campus Virtual, o
gue fazer quando o aluno tiver concluido o curso e informacdes
sobre o Grupo Esneca Formacion.

VALOR

VALOR ORIGINAL:-3520-€
VALOR ATUAL: 380 €

BUSINESS SCHOOL

CONTEUDO
PROGRAMATICO

CARGA HORARIA
600H

MODALIDADE
ONLINE /A~

*A modalidade inclui médulos com
aulas em direto.

CURSO DE INICIACAO =]
ONLINE
TUTOR
PESSOAL
IDIOMA
PORTUGUES
DURACAO

ATE 1 ANO

*Prorrogavel




E L B s TREINADOR ESPECIALIZADO EM RUNNING E TRAIL
BUSINESS SCHOOL RUNNING

CERTIFICACAO OBTIDA

Uma vez finalizados os estudos e feitas as avaliacfes, o aluno recebera um diploma que
certifica 0 “TREINADOR ESPECIALIZADO EM RUNNING E TRAIL RUNNING”, da ELBS
BUSINESS SCHOOL, avalizada pela nossa condigcdo de socios da CECAP, a maxima
instituicdo espanhola em formagé&o e qualidade.

Os diplomas também trazem o selo de Notario Europeu, que atesta a validade, conteudo e

autenticidade do titulo em nivel nacional e internacional.

*O contetdo estd orientado para a aquisicdo de formacdo tedrica complementar. Esta

formag&o nao conduz a uma qualificacao oficial.



CONTEUDO DE FORMACAO

RUNNING E TRAIL RUNNING

INTRODUCAO

MODULO 1. ANATOMIA E FISIOLOGIA DO MOVIMENTO
UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUCAO A FISIOTERAPIA

UNIDADE DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DO MOVIMENTO

1. Mecanica do movimento
-Massa
-Forca
-Leis de Newton
-Alavanca
-Movimento-aceleragao
-Atrito
-Vetor
-Energia
-Trabalho

UNIDADE DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS ANATOMICOS DO MOVIMENTO

1. Posicao anatémica de referéncia
-Planos anatdmicos
-Eixos de movimento

2. Movimentos articulares

UNIDADE DIDACTICA 4. MECANICA MUSCULAR
UNIDADE DIDACTICA 5. FISIOLOGIA DO MOVIMENTO

UNIDADE DIDACTICA 6. ENERGIA E ATIVIDADE FiSICA
1. Metabolismo aerébio e anaerébio

RESUMO
AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 2. SISTEMA ESQUELETICO

UNIDADE DIDACTICA 1. FUNCOES DO ESQUELETO

UNIDADE DIDACTICA 2. ESTRUTURA OSSEA

1. Composicao do esqueleto
-Tecido 6sseo
-Tecido cartilaginoso
-Tecido fibroso



2. Constituicdo 6ssea
-Tecido 6sseo compacto
-Tecido 6sseo esponjoso

3. Tipos de ossos
-Ossos longos
-Ossos curtos
-Ossos planos
-Ossos irregulares

UNIDADE DIDACTICA 3. ESQUELETO HUMANO

1. Esqueleto axial
-Ossos da cabeca
-Ossos do tronco

2. Esqueleto apendicular
-Ossos da cintura escapular
-Ossos dos membros superiores
-Ossos da cintura pélvica
-Ossos dos membros inferiores

UNIDADE DIDACTICA 4. ARTICULACOES

1. Tipos de articulagdes
-Segundo a sua fungao
-Segundo a sua estrutura

UNIDADE DIDACTICA 5. PATOLOGIAS OSSEAS

1. Curvatura anémala
2. Osteoporose

3. Artrite

4. Fraturas

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 3. SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUGCAO AO SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 2. TECIDO MUSCULAR

1. Muasculo esquelético
2. Musculo cardiaco
3. Musculo liso

UNIDADE DIDACTICA 3. FUNCOES DO SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 4. ESTRUTURA DO MUSCULO ESQUELETICO

1. Articulacdes: tenddes e ligamentos
2. Movimentos

UNIDADE DIDACTICA 5. PRINCIPAIS MUSCULOS ESQUELETICOS

1. Cabeca, face e pescoco
2. Tronco



3. Membros superiores
4. Membros inferiores

UNIDADE DIDACTICA 6. PERTURBACOES DO SISTEMA MUSCULAR

1. Distrofia muscular
2. Espasmos ou caibras musculares
3. Fibromialgia

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 4. SISTEMA CARDIOVASCULAR

UNIDADE DIDACTICA 1. ANATOMIA DO CORAGAO E DOS VASOS
SANGUINEOS

1. Coragéo
-Estrutura
-Sistema de conducéo
2. Vasos sanguineos
-Tipos de vasos sanguineos

UNIDADE DIDACTICA 2. FUNCOES DO SISTEMA CARDIOVASCULAR

1. Transporte de oxigénio e de nutrientes
2. Regulacao da temperatura corporal
3. Eliminacéo de residuos

RESUMO
AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES

MODUL’O 5. SISTEMAS ENERGETICOS E METABOLISMO NO
EXERCICIO

UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUCAO AO SISTEMA DE PRODUCAO DE
ENERGIA

1. Adenosina trifosfato (ATP)
UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE SISTEMAS DE PRODUCAO DE
ENERGIA

1. Sistema de fosfagénio ou anaerdébio alatico
2. Sistema anaerdébio latico (glicogénio)
3. Sistema aerdbio ou oxidativo

UNIDADE DIDACTICA 3. RESPOSTAS METABOLICAS AO EXERCICIO

1. Deplecéo de fosfocreatina

2. Deplecao de glicogénio muscular
3. Deplecao de glicogénio hepético
4. Acidose ou pH muscular baixo

RESUMO



AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES
MODULO 6. NUTRICAO DESPORTIVA

UNIDADE DIDACTICA 1. NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA O
RENDIMENTO DESPORTIVO

1. Macronutrientes
-Proteinas
-Hidratos de carbono
-Gorduras ou lipidos
2. Micronutrientes
-Vitaminas
-Minerais

UNIDADE DIDACTICA 2. SUPLEMENTOS ALIMENTARES

1. Creatina
2. Proteinas em po
3. Aminoacidos
-BCAA
-Glutamina
UNIDADE DIDACTICA 3. HIDRATACAO

1. Bebidas hidratantes
-Agua
-Isotonicas

2. Bebidas energéticas

UNIDADE DIDACTICA 4. NUTRICIONISTA DESPORTIVO
RESUMO
AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES
MODULO 7. RUNNING
UNIDADE DIDACTICA 1. O QUE E O RUNNING?
1. Histéria

UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE CORRIDA

1. Corrida em estrada

2. Trail running

3. Corrida em pista

4. Corrida em passadeira rolante

UNIDADE DIDACTICA 3. TREINOS

1. Planos de treino para principiantes
-Exemplo de plano de treino

2. Treino para a maratona

3. Treino de velocidade



4. Cross training

UNIDADE DIDACTICA 4. TECNICAS

1. Postura
2. Respiracao
3. Passada
UNIDADE DIDACTICA 5. COMPETICOES

1. 5km e 10km

2. Meia-maratona e maratona
3. Ultramaratonas

4. Competicdes de pista

RESUMO

AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES

MODULO 8. TRAIL RUNNING

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE TRAIL RUNNING

1. Historia do trail running
2. Diferencas entre trail running e corrida em estrada

UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE TERRENO

1. Montanha
2. Floresta
3. Deserto
4. Costa

UNIDADE DIDACTICA 3. EQUIPAMENTO ESPECIFICO

1. Calcado de trail running

2. Vestuario técnico

3. Mochilas e sistemas de hidratacao
4. BastOes

UNIDADE DIDACTICA 4. TECNICAS E COMPETENCIAS

1. Subida e descida
2. Passagem de obstaculos
3. Navegacdo e orientacao

UNIDADE DIDACTICA 5. TREINO E PREPARACAO

1. Planos de treino especificos
2. Adaptacao a diferentes tipos de terreno
3. Preparacao para a altitude

UNIDADE DIDACTICA 6. NUTRICAO E HIDRATACAO

1. Plano de nutrigdo em trail running
2. Estratégias de hidratacao

UNIDADE DIDACTICA 7. SEGURANCA



1. Reconhecimento do percurso
2. Consideracdes meteorologicas

UNIDADE DIDACTICA 8. COMPETICOES

1. Corridas de curta distancia
2. Ultratrails
3. Séries e competicdes mundiais de trail running

UNIDADE DIDACTICA 9. IMPACTO AMBIENTAL

1. Etiqueta nos trilhos
2. Conservacao e sustentabilidade

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 9. TREINO DE TRAIL RUNNING

UNIDADE DIDACTICA 1. RESISTENCIA

1. Tipos de resisténcia
-Segundo a musculatura envolvida
-Segundo a forma de especificidade desportiva
-Segundo a forma de trabalho da musculatura esquelética
-Segundo a forma de obtencéo e consumo de energia
-Segundo a duracao do esforgo
2. Métodos de treino
-Treino LSD ou long slow distance
-Treino de ritmo/tempo
-Treino intervalado
-Treino em circuito
-Treino cruzado

UNIDADE DIDACTICA 2. VELOCIDADE

1. Fundamentos da velocidade
-Tipo de musculatura
-Forca da musculatura
-Bioquimica da musculatura
-Elasticidade, alongamento e relaxamento dos musculos
-Medidas antropométricas
-Fatores psicoldgicos

2. Tipos de velocidade
-Velocidade pura
-Velocidade complexa

3. Métodos de treino
-Velocidade de deslocacgao
-Velocidade de reacao
-Velocidade gestual

UNIDADE DIDACTICA 3. FORCA
1. Fundamentos da forca



2. Tipos de forca
-Forca maxima
-Forca répida ou explosiva
-Resisténcia de forca

3. Treino de forca
-Beneficios e objetivos
-Métodos gerais
-Métodos especiais

RESUMO
AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 10. ALONGAMENTOS

UNIDADE DIDACTICA 1. FLEXIBILIDADE

1. Treino de flexibilidade
-Beneficios e objetivos

2. Métodos de treino
-Alongamento estético
-Alongamento dinamico
-Alongamento por facilitagdo neuromuscular propriocetiva (PNF)
-Alongamento balistico
-Yoga
-Pilates
-Técnicas de mobilidade articular
-Massagem e libertacdo miofascial
-Taichi e Qigong

3. Tipos de flexibilidade

4. Componentes da flexibilidade

UNIDADE DIDACTICA 2. RESPIRACAO

1. Tipos de respiracao

2. Fases da respiragéo pulmonar
3. Musculos envolvidos

4. Exercicios e treino

UNIDADE DIDACTICA 3. ALONGAMENTOS

1. Aquecimento
2. Retorno a calma

RESUMO
AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 11. PSICOLOGIA DESPORTIVA

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE PSICOLOGIA DO DESPORTO
1. Forca mental no desporto

UNIDADE DIDACTICA 2. MOTIVACAO



1. Tipos
-Motivacao intrinseca
-Motivagéo extrinseca
2. O refor¢o como estratégia de motivagao

UNIDADE DIDACTICA 3. ATENCAO E CONCENTRACAO

1. Tipos de atencédo
-Seletiva
-Sustentada
-Dividida

2. Perturbacdes da atencéo
-Falta de concentracéo
-Distracao
-Ansiedade

UNIDADE DIDACTICA 4. GESTAO DA PRESSAO E DO STRESS

1. Tipos de stress
-Stress agudo
-Stress cronico

2. Estratégias para gerir a pressao e o stress
-Respiracéo profunda
-Relaxamento muscular progressivo
-Visualizacéo
-Pensamento positivo

UNIDADE DIDACTICA 5. DURANTE UMA LESAO
UNIDADE DIDACTICA 6. ABANDONO E RETIRADA
RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 12. LESOES E PREVENCAO

UNIDADE DIDACTICA 1. O QUE E UMA LESAO?

1. Tratamento de uma lesao
2. Lesdes comuns na corrida
-LesOes cutaneas
-LesOes tendinosas e musculares
-Lesdes articulares, ligamentares e ésseas
-LesBes vasculares
-LesBes nervosas

UNIDADE DIDACTICA 2. TRATAMENTO

. Gelo

. Compressao
. Elevacao

. Repouso

. Medicacao

. Massagem

. Fisioterapia
. Cirurgia

O~NO O WN P



UNIDADE DIDACTICA 3. PREVENCAO

1. Métodos de prevencao de lesdes
2. Aguecimento adequado

3. Descanso e recuperacéao

4. Equipamento adequado

UNIDADE DIDACTICA 4. REABILITACAO DE LESOES

1. Fase de protecao imediata ou de repouso
2. Fase de mobilidade

3. Fase de fortalecimento

4. Fase de controlo neuromuscular

5. Fase de resisténcia

6. Fase de retorno a pratica desportiva

RESUMO

AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES
MODULO 13. PRIMEIROS SOCORROS

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE ACIDENTE E DE PRIMEIROS
SOCORROS

UNIDADE DIDACTICA 2. PROCEDIMENTOS DE SUPORTE BASICO DE
VIDA

~NOoO O WNE

. Avaliacdo das condi¢cfes de seguranca
. Avaliacdo do nivel de consciéncia

. Abertura das vias respiratérias

. Avaliacdo da respiracao

. Pedir ajuda

. Restabelecimento da circulacéo

. Restabelecimento da respiragéo

-Técnica boca a boca
-Ressuscitador Ambu manual

. Reanimacéo cardiopulmonar basica

-Protocolo de atuagéo em adultos
-Procedimento em criancas e bebés com menos de um ano de idade

UNIDADE DIDACTICA 3. PRIMEIROS SOCORROS

4.
5.

. Asfixia e perturbagdes respiratérias
. Perturbagdes circulatorias

-Lipotimia

-Enfarte agudo do miocérdio
-Sincope

-Shock

. Perturbagdes convulsivas

-Epilepsia

-Convulsbes histéricas

Feridas e hemorragias
Queimaduras e congelamentos



6. Traumatismos
-LesBes musculares

-Lesdes articulares
-Fraturas

UNIDADE DIDACTICA 4. LIGADURAS

1. Tipos de ligaduras realizadas com ligaduras
2. Tipos de ligaduras realizadas com outros tipos de materiais

UNIDADE DIDACTICA 5. TRANSPORTE DE FERIDOS E KIT DE PRIMEIROS
SOCORROS

1. Transporte
-Manual
-Em maca

2. Kit de primeiro socorros
RESUMO

AUTO-AVALIACAO
SOLUCOES

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR



