Resistance Exercise Performance - REP®

Descricao geral:

Curso de formacao biomecanica profissional criado pelo Professor Jodo Moscao, com vista a melhoria
da qualidade técnica dos Técnicos de Exercicio Fisico, nomeadamente os que prestem servicos de
treino personalizado. O estudo profundo das ciéncias do corpo e da mecéanica qualitativa, vistos de uma
perspetiva pratica e Unica em Portugal. Visa o alcance da exceléncia na construcdo e monitorizacio do
treino com resisténcias, sob dominio de processos mentais baseados nas ciéncias da fisiologia neuro-
musculo-articular e da biomecanica qualitativa. Um caminho de estudo e de desenvolvimento
profissional no sentido da individualizacdo méxima do treino e da otimizacdo dos resultados dos
clientes. Uma aprendizagem com processos, sem diretrizes, e com grande aplicacdo prética - cerca de
metade da formacao é de conteldo pratico. Um fluxo de tomada de decisdes com base no corpo e nos
objetivos, sem ignorar o praticante de forma alguma. Uma verdadeira tentativa de elevar os niveis de
credibilidade desta nobre profissao, que é o Treinador, de forma que se mantenha inserido num lugar
de destaque junto com as demais profissdes para a salde.

Valores do Resistance Exercise Performance - REP:

e Pensamento: Ensina a pensar o treino: a formacao apresenta processos de pensamento e
tomada de decisao, em vez de diretrizes.

e Ciéncia: Formacdo com base em evidéncia de investigacao e em principios da fisiologia neuro-
muUsculo-articular.

e Individualizacdo: Turmas reduzidas para uma atencao individualizada; acompanhamento online
permanente em local restrito.

e Preparacdo: Acesso imediato a 12 aulas virtuais, na nossa plataforma privada, antes de iniciar o
corso presencial.

e Prética: Toda a teoria é posta em pratica e os formandos poderdo desenvolver o seu processo
mental de tomada de decisdo.
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Resistance Exercise Performance - REP®

Corpo docente:

JOAO MOSCAO

Fundador da REP Exercise Institute, criador do curso Resistance Exercise
Performance - REP e da metodologia TOMM - Treino de Otimizacdo Muscular e da
Mobilidade. Iniciou actividade como treinador particular em 2005 e ¢ formador
profissional desde 201 1. Desde entdo, desempenhou varios cargos de coordenador
e consultor técnico em varios health clubs em Lisboa, e foi um dos fundadores da
EXS - Exercise School, em 2014, onde criou e desenvolveu contelidos,
desempenhando funcdes de Director Pedagogico e Professor. Nos Ultimos anos
palestrou em 12 congressos, colaborou como Professor convidado em aulas de
Mestrado e em varias publicacdes cientificas. Dedica o seu estudo a filosofia e as
ciéncias do exercicio fisico, no que respeita ao treino com resisténcias na avaliacdo
e otimizacao do sistema neuro-musculo-articular

DAVID COSTA

Certificado REP (2019). Licenciado em Desporto e Educacéo Fisica (FADEUP). Esta
no fitness desde 2007, tendo sido Diretor Técnico de varios ginasios na regido do
norte de Portugal. E Treinador Particular desde 2010. E actualmente Professor
interno no ginasio Norte Fit (Pévoa de Varzim), onde também desempenha as
funcdes de Treinador Particular e da Sala de Exercicio, e coordena o projeto
Atividade Fisica Sénior. E um defensor fervoroso do criticismo e da ciéncia, dedica-
se ao desenvolvimento de biomecanica da resisténcia, nomeadamente no que
respeita a analise de exercicios com resisténcias, bem como a teoria e prética de
treino verdadeiramente funcional, assuntos que leciona, ndo sé no curso REP, mas
também em cursos complementares.

PAULINO MOREIRA

Certificado REP (2019). E licenciado em Educacio Fisica e Desporto, desempenha
funcdes de Treinador Particular desde 2006, quer no ambito da salde, quer no
ambito do treino desportivo. Foi coordenador e diretor técnico de vérios health
clubs naregidodo Algarve. Praticou ciclismo e atletismo federado, modalidades nas
quais ainda presta consultoria técnica, no que toca a otimizacdo biomecanica e
fisiolégica do desporto. Dedica o estudo, fundamentalmente, a anatmofisiologia
humana, bem como & otimizacio da prética desportiva. E atualmente o
Representante da escola REP para a regido Sul de Portugal e tem sido convidado
pararepresentar a escolaem alguns congressos de fitness e exercicio. Dedica-se ao
estudo dafilosofia e das ciéncias do treino desportivo, bem como as disciplinas que
envolvem a biomecanica articular.

AFONSO FRANCO

Certificado REP (2020). Licenciado em Ciéncias do Desporto e Mestre em Ensino.
E também Certificado pela NASM, com especializacdo em Performance
Enhancement Specialist. Desempenha funcdes de Treinador adjunto e Preparador
Fisico no A. M. Madeira Andebol SAD desde 2014. E professor de I1B Physical and
Health Education na International Sharing School da Madeira, desde 2015. Iniciou
carreirade Treinador Particular em 2012 e, desde entao, tem vindo a desenvolver
um particular interesse pelo exercicio clinico, especialidade a que dedica mais
horas de estudo. Actualmente, integra uma equipa multidisciplinar de intervencao
clinica. E, também, palestrante na drea do treino com resisténcias.
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Resistance Exercise Performance - REP®

Carga horaria:

e 7 Modulosde 16 horas cada (Total = 112 horas)
Creditacao (IPD)J):

e 224UC(TEFeDT).
Dossier formativo:

e  Manual com mais de 500 paginas:

o Maisde 1000 slides - exibidos 2 por pagina.
e 5artigos de opinido baseada em evidéncia:

o Cercade 100 paginas

Programa formativo:
e Modulo 1: Metodologia de construcdo e monitorizacdo do TR.
e Moddulo 2: Biomecanica da resisténcia.
e Moddulo 3: Biomecanica articular.
e Moddulo 4: Biomecanica muscular.

o Moddulo 5: TOMM coluna.
o Moddulo 6: TOMM extremidade inferior.
o Modulo 7: TOMM extremidade superior.

Objetivos de aprendizagem:

Mddulo 1:

Mddulo 2:

Mddulo 3:

Mddulo 4:

REP

Treino de Otimozacdo Muscular e da Mobilidade - TOMM®

Compreender afilosofia inerente a profissdo de técnico de exercicio fisico;
Compreender a matriz que compde todos os exercicios;

Avaliacdo mobilidade e contratilidade de forma preparatéria para o exercicio;
Saber construir e monitorizar exercicios de forma individualizada.

Entender as demais componentes mecanicas da resisténcia;

Dominar os principios da mecanica qualitativa na construcao de exercicios;
Analisar a biomecanica qualitativa de qualquer exercicio em ginasio;
Adaptar cada exercicio através da manipulacdo das variaveis mecanicas.

Entender aimportancia e determinismo da biomecanica articular;
Compreender a anatomia/fisiologia dos principais constituintes articulares;
Dominar a norma da anatomia e fisiologia articular de cada regido corporal;
Construir exercicios de forma segura para o sistema articular.

Entender aimportancia e adaptabilidade da biomecanica muscular;
Compreender a anatomia/fisiologia dos constituintes musculares;

Dominar a norma da anatomia e fisiologia muscular de cada regido corporal;
Construir exercicios de forma dirigida ao sistema muscular.
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Resistance Exercise Performance - REP®

Mdédulos 5 - 7: Treino de Otimizacdo Muscular e da Mobilidade (TOMM)

Médulo 5:
e Avaliar, melhorar e integrar a mobilidade e forca da coluna toracolombar;
e Priorizar determinadas linhas de deformacdo muscular da coluna;
e Aplicar resisténcia manual, isométrica/concéntrica, a coluna;
e Aplicar técnicas de integracao para o treino da coluna.

Médulo 6:
e Avaliar, melhorar e integrar a mobilidade e forca da anca e joelho;
e Priorizar determinadas linhas de deformacdo muscular da anca e joelho;
e Aplicar resisténcia manual, isométrica/concéntrica, a anca e joelho;
e Aplicar técnicas de integracao para o treino da anca e joelho.

Médulo 7:
e Avaliar, melhorar e integrar a mobilidade e forca do ombro e cotovelo;
e Priorizar determinadas linhas de deformacdo muscular do ombro e cotovelo;
e Aplicar resisténcia manual, isométrica/concéntrica, ao ombro e cotovelo;
e Aplicar técnicas de integracédo para o treino ao ombro e cotovelo.

Conteudos detalhados dos médulos:

Mddulo 1: Metodologia de avaliacio, construcdo e monitorizacdo REP

Neste médulo o aluno ird ver o ato 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 Util -
nomeadamente no que toca a flexibilidade e ao treino funcional. Sera ensinado e praticado um valioso
processo mental de avaliacdo, construcdo e monitorizacdo dos exercicios com resisténcia,
independente de diretrizes e com base no conhecimento do corpo.

e Profissionalismo:
o Filosofia aplicada ao Fitness
o Posicionamento comercial
o Qualificacdo da experiéncia de treino
e (O papel daciéncia no exercicio.
e Treino funcional:
o Escrutinio ao método tradicional
o Aplicacédo realmente funcional
e  Processos metodoldgicos REP:
o Avaliacéo concisa da mobilidade
o Determinacao clarade necessidade
o Construcao complexa e individualizada
o Monitorizacdo atenta da execucao

REP
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Resistance Exercise Performance - REP®

Mddulo 2: Biomecanica da resisténcia

A biomecéanica qualitativa é um julgamento observacional das qualidades mecéanicas do exercicio
aplicado ao corpo. Representa o indutor de estimulo ao qual o corpo reagira - é aconstrucao da variavel
modo, na sua verdadeira esséncia. Sem o 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.

e Fundamentos do movimento e forca;
o Perfil deresisténcia:
o Perfil versus magnitude;
o Perfil desajustado versus exercicio desajustado;
o Gestado prioritaria do perfil de resisténcia.
e Analise biomecanica de exercicios:
o Pesocorporal e pesos livres;
o Cabos, elasticos e fitas;
o Maquinas guiadas.
e Préticas de construcdo e monitorizacdo de exercicios adaptados.

Mddulo 3: Biomecanica articular

Durante a aplicacdo de umexercicio, o respeito pela pré-determinada estrutura do individuo é de fulcral
importancia. Afisiologia articular representa o determinismo do corpo, na sua vertente estrutural. Pelo
estudo do modo como as articulacdes sao constituidas — e entendendo quais as particularidades de cada
uma - compreenderemos a relacio da articulacdo com as possibilidades de mobilidade e estabilidade
do corpo em todos os planos, eixo e direcdes de movimento. Esta é a base para um exercicio seguro.

e Cartilagem e liquido sinovial.
e ligamento e capsulaarticular.
e Mobilidade e estabilidade.
e Fisiologia articular regional:

o Colunatoracolombar;

o Ombro;

o Cotovelo e antebraco;
o Anca;

o Joelho.

Praticas de construcao e monitorizacao de exercicios adaptados.

Mddulo 4: Biomecanica muscular

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 opde a resisténcia. A compreensao
da forma como gera forca, para cumprir todas as suas funcdes, é central, no entendimento do modo
como estimular a motricidade do praticante.

Tecido conjuntivo miofascial.
Contracdo muscular revista.
Condicionantes mecanicas a producao de forca.
Adequacao do perfil de resisténcia.
Acbes musculares revistas.
Relacdo entre agonista e antagonista.
Fisiologia articular regional:
o Colunatoracolombar; ombro; cotovelo e antebraco; anca; joelho.
e Préticas de construcdo e monitorizacdo de exercicios adaptados.

REP*
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Resistance Exercise Performance - REP®

Mdédulos 5 - 7: Treino de Otimizacdo Muscular e da Mobilidade (TOMM)

TREINO DE OTIMIZAGAO MUSCULAR E DA MOBILIDADE

Numa metodologia exclusivamente lecionada pela REP Exercise Institute, estes 3 médulos abordamem
precisdo a mobilidade do praticante em todo o gradiente de disponibilidade funcional, nervosa,
muscular e articular (NMA). A avaliacdo proporciona um real instrumento de andlise individualizada da
mobilidade e estabilidade basal. O treino serd no sentido de otimizar a amplitude de movimento
voluntaria e resposta contractil. O treino, além de ja seguro, serd altamente preciso e dirigido as
necessidades do praticante.

Com aintegracao dafisiologia neural, nomeadamente no que concerne a propriocepcdo (como sensacao
mecanica da carga imposta), desempenho externo (como amplitude e producao de forca), passando pelo
desempenho interno (como resposta contrétil e rotacdo articular), passando pela mecanotransducéo
(como transformacao da deformacdo - que a resisténcia causa no tecido muscular - numa linguagem
gue seja compreensivel pelo sistema nervoso central), o estudo visard a concecdo de um processo de
avaliacdo, construcdo de exercicio e progressao inigualdvel no sector de formacdo do fitness em
Portugal, pois o cliente (seja um recreativo, um atleta ou um paciente) terd um real acompanhamento
individualizado, uma vez que o seu treinador compreendera virtualmente tudo o que a observacao
visual e tactil podem proporcionar acerca do comportamento motor.

Fundamentos da fisiologia neural da contracdo muscular.
Tolerancia, disponibilidade e desempenho.
Organizacao do desempenho interno.
Deformacao e determinacdo da resposta.
Aferir e inferir o desempenho.
Continuo de disponibilidade e determinacio de necessidades.
Técnicas de avaliacdo da disponibilidade NMA.
Treino da disponibilidade NMA:
o Escrutinio aflexibilidade e alongamento
o Forcaemobilidade
= Exercicios isométricos;
= PNF - Estabilizacdo Ritmica;
»  Priorizacdo do encurtamento muscular.
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Mddulo 5: Coluna

Avaliacdo e melhoria dos planos transversal, sagital e frontal da coluna toracolombar, nomeadamente
no que respeita a mobilidade e contratilidade da flexao, extenséao, flexdo lateral e rotacdo, bem como os
respetivos grupos musculares agonistas.

Mddulo 6: Extremidade inferior

Avaliacdo e melhoria dos planos sagital, frontal e transversal da anca, nomeadamente no que respeita a
mobilidade e contratilidade da flexdo, extensdo, abducao, aducao, rotacdo interna e externa da anca,
bem como os respetivos grupos musculares agonistas. Avaliacao e melhoria dos planos sagital do joelho,
nomeadamente no que respeita & mobilidade e contratilidade da flexdo e extensao, bem como os
respetivos grupos musculares agonistas.

Mddulo 7: Extremidade superior

Avaliacdo e melhoria dos planos transversal, sagital e frontal do ombro, enquanto complexo articular
constituido  pelas articulacbes escapulo-Umeral, esterno-clavicular e acromio-clavicular,
nomeadamente no que respeita a mobilidade e contratilidade da flexdo, extensdo, abducao, aducao e
rotacdo, bem como os respetivos grupos musculares agonistas. Avaliacdo e melhoria dos planos
transversal e sagital do cotovelo, nomeadamente no que respeita a mobilidade e contratilidade da
flexdo, extensdo, supinacdo e pronacao, bem como os respetivos grupos musculares agonistas.
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