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Apesar de não ser um pré-requisito obrigatório, o REP ELEMENTS é uma formação introdutória ao 
curso Resistance Exercise Performance – REP®. É destinado a todos os Técnicos de Exercício Físico 
(instrutores e/ou personal trainers) que pretendam melhorar os seus conhecimentos sobre a 
avaliação, construção e monitorização do exercício com resistências – vulgo, treino de força – num 
só fim-de-semana, que reúne os conteúdos essenciais do programa de certificação Resistance 
Exercise Performance – REP®. Nesta formação de dois dias, os temas fundamentais dos primeiros 7 
módulos do programa avançado são apresentados de uma forma inteiramente prática e simplificada, 
de forma a serem imediatamente operacionalizados no terreno. Os temas centrais do programa 
avançado serão abordados à luz da lógica e das evidências: desde a avaliação da disponibilidade 
neuro-músculo-articular à construção personalizada do exercício; desde as bases da biomecânica 
qualitativa à fisiologia músculo-articular.  
 
Carga horária e horários: 16 horas – sábado e domingo, das 9:30 às 18:30. 
 
Creditação (IPDJ): 3,2 UC (TEF e DT) 

 
Número de Vagas: 20 formandos. 
 
Preço: 224€ 
 
Programa formativo: 
 
Primeiro dia – teórico: 

1. Filosofia do treinador. 
2. Posicionamento comercial. 
3. Melhoria da experiência de treino. 
4. Treino realmente funcional. 
5. Matriz essencial de construção do exercício. 
6. Fundamentos da biomecânica: 

a. Resistência 
b. Articular 
c. Muscular 

7. Avaliação preparatória para o exercício 
 

Segundo dia – prático: 
1. Aplicação de análise, construção e monitorização do exercício 

 
Objetivos: 

1. Adotar um posicionamento comercial que fomente a compra e não dependa da venda. 
2. Avaliar de forma concisa a mobilidade do praticante e entender as suas reais necessidades. 
3. Dominar os elementos essenciais da mecânica dos instrumentos de treino com resistência. 
4. Utilizar a biomecânica músculo-articular como instrumento de análise e decisão. 
5. Dar um passo no sentido da excelência profissional. 

 
Dossier formativo: Manual com 50 páginas, com cerca de 100 slides – exibidos 2 por página. 
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Corpo docente: 
 

JOÃO MOSCÃO 
 
Fundador da REP Exercise Institute, criador do curso Resistance Exercise 
Performance - REP e da metodologia TOMM - Treino de Otimização Muscular e da 
Mobilidade. Iniciou actividade como treinador particular em 2005 e é formador 
profissional desde 2011. Desde então, desempenhou vários cargos de coordenador 
e consultor técnico em vários health clubs em Lisboa, e foi um dos fundadores da 
EXS - Exercise School, em 2014, onde criou e desenvolveu conteúdos, 
desempenhando funções de Director Pedagógico e Professor. Nos últimos anos 
palestrou em 12 congressos, colaborou como Professor convidado em aulas de 
Mestrado e em várias publicações científicas. Dedica o seu estudo à filosofia e às 
ciências do exercício físico, no que respeita ao treino com resistências na avaliação 
e otimização do sistema neuro-músculo-articular 

 
 

 
DAVID COSTA 
 
Certificado REP (2019). Licenciado em Desporto e Educação Física (FADEUP). 
Está no fitness desde 2007, tendo sido Diretor Técnico de vários ginásios na região 
do norte de Portugal. É Treinador Particular desde 2010. É actualmente Professor 
interno no ginásio Norte Fit (Póvoa de Varzim), onde também desempenha as 
funções de Treinador Particular e da Sala de Exercício, e coordena o projeto 
Atividade Física Sénior. É um defensor fervoroso do criticismo e da ciência, dedica-
se ao desenvolvimento de biomecânica da resistência, nomeadamente no que 
respeita à análise de exercícios com resistências, bem como à teoria e prática de 
treino verdadeiramente funcional, assuntos que leciona, não só no curso REP, mas 
também em cursos complementares. 

 
 

 
 
PAULINO MOREIRA 
 
Certificado REP (2019). É licenciado em Educação Física e Desporto, desempenha 
funções de Treinador Particular desde 2006, quer no âmbito da saúde, quer no 
âmbito do treino desportivo. Foi coordenador e diretor técnico de vários health 
clubs na região do Algarve. Praticou ciclismo e atletismo federado, modalidades 
nas quais ainda presta consultoria técnica, no que toca à otimização biomecânica e 
fisiológica do desporto. Dedica o estudo, fundamentalmente, à anatmofisiologia 
humana, bem como à otimização da prática desportiva. É atualmente o 
Representante da escola REP para a região Sul de Portugal e tem sido convidado 
para representar a escola em alguns congressos de fitness e exercício. Dedica-se 
ao estudo da filosofia e das ciências do treino desportivo, bem como às disciplinas 
que envolvem a biomecânica articular. 

 
 
 
AFONSO FRANCO 
 
Certificado REP (2020). Licenciado em Ciências do Desporto e Mestre em Ensino. 
É também Certificado pela NASM, com especialização em Performance 
Enhancement Specialist. Desempenha funções de Treinador adjunto e Preparador 
Físico no A. M. Madeira Andebol SAD desde 2014. É professor de IB Physical and 
Health Education na International Sharing School da Madeira, desde 2015. Iniciou 
carreira de Treinador Particular em 2012 e, desde então, tem vindo a desenvolver 
um particular interesse pelo exercício clínico, especialidade a que dedica mais 
horas de estudo. Actualmente, integra uma equipa multidisciplinar de intervenção 
clínica. É, também, palestrante na área do treino com resistências. 
 
 
 


