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Semana 17 Local

17 Janeiro 9-13h Prevengdo de LesGes —TP 5 1L (14,30-18,30)
17 Janeiro 14.30- Seminario opcional Il: 5 —Treino de Forga em SN
19.30h Desportos Coletivos (T)

18 Janeiro 9-14h

Semana 18 Local

24 Janeiro 9-13h Avaliacdo de Prevencdo de LesGes 1L

24 Janeiro 14.30-

Nutricdo—T1 1L
18.30h
25 Janeiro 9-13h Nutricdo — T2 1L
Semana 19 Local
Seminario opcional Il: 4 — Treino de Forca em
31 Janeiro 9-13h Populacdes com Necessidades Especiais: obesidade SN

e cardiacos (T)

31 Janeiro 14.30-
18.30h

Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T1 SN

1 Fevereiro 9-13h Nutricdo—T3 1L

Documento de 29 de julho de 2019

Estrada da Costa ® 1499-002 | Cruz-Quebrada Dafundo www.fmh.ulisboa.pt




me F|Htlillllllllll[l,E“IlE MOTRICIDADE HUMANA

Semana 1 Local
07 Fevereiro 9-13h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T2 SN
07 Fevereiro 14:30- Nutricdo — T4 1L
18:30h
08 Fevereiro 9-13n Avaliacdo Semindrios Il SN
Semana 2 Local
14 Fevereiro -9-13h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T3 SN
14 Fevereiro 14,30- Nutricio - T5 1L
18:30h
15 Fevereiro 9-13h Epoca de Recurso Prescri¢do de Exercicios de Forca 1L
Semana 3 Local
21 Fevereiro 9-13h
21 Fevereiro 14,30- FERIAS DE CARNAVAL
19:30h
22 Fevereiro 9-14h
Semana 4 Local
28 Fevereiro 9-13h Epoca de Recurso Fun¢do Neuromuscular SN

SN (14:30-
28 Fevereiro 1430— | Semindrio obrigatdrio I: 4 — Treino e Avaliagdo da 17h) e GLO
19:30h Flexibilidade I (T/P) (16:00-19-

30h)
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SN (09:00-
) Semindrio obrigatério I: 5 — Treino e Avaliagdo da 12h00) e
29 Fevereiro 9-14h .
Flexibilidade Il (T/P) GLO (9:00-
14h00)
Semana 5 Local
06 Margo 9-13h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T4 SN
SN (14:30-17h)
Semindrio obrigatério I: 6 — Treino de Forca com e Sala de
06 Mar¢o 14.30-19.30h N .
Oclusdo Vascular (T/P) Exercicio
(16:00-19-30h)
07 Margo 9-13h Avaliacdo de Nutricdo, Suplementacdo e Hidratacdo 1L
Semana 6 Local
13 Margo 9-13h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T5 SN

Semindrio obrigatdrio I: 3- Meios e Métodos de
13 Margo 14:30-18:30h N . . SN
Recuperacdo em Treino Desportivo (T)

Epoca de Recurso Metabolismo Energético e Funcio
14 Margo 9-13h SN
Neuromuscular

Semana 7 Local

20 Margo 9-13h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T6 SN

20 Margo 14.30-19.30h

21 Margo 9-13h

Semana 8 Local
27 Margo 9-13h Epoca de Recurso Prevencdo de Lesdes 1L
27 Marcgo 14.30-18.30h | Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T7 SN

28 Marco s.14h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas: Seminario SN
so - 1: Principios e Periodiza¢do do Treino da Forga (T)
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Semana 9 Local
03 Abril 9-13h
03 Abril 14.30-19.30h Desenvolvimento das Qualidades Fisicas — T8 SN
04 Abril 9-14h
Semana 10 Local
10 Abril 9-13h
10 Abril 14,30-18,30h FERIAS DA PASCOA
11 Abril 9-14h
Semana 11 Local
17 Abril 9-13h Planeamento do Treino —T1 SN
17 Abril 14.30-18.30h Epoca de Recurso Seminarios Il SN
SN (09h00-
12h00), GLO

Desenvolvimento das Qualidades Fisicas: Seminario

18 Abril 9-14h . ) ; (09h00-14h00) e
2: Treino Hipertrofico (T/P) sala de Exercicio
(09h00-14h00)
Semana 12 Local
) Epoca de Recurso Nutri¢do, Suplementacdo e
24 Abril 9-13h . . SN
Hidratacdo
SN (14h30-
17h00), GLO

24 Abril 14.30-19.30h

Seminario obrigatério I: 7 — Velocity-based Training
(VBT)

(14h00-19h30) e
Sala 15C (14h00-
19h30)

25 Abril 9-14h

FERIADO
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Semana 13 Local
01 Maio 9-13h
FERIADO
02 Maio 14:30-19:30h
SN (9-
. Desenvolvimento das Qualidades Fisicas: Semindrio 3: 11:30h) e
02 Maio 9-13h ) . L
Treino da Forga Explosiva e da Poténcia (TP) GLO (9-
14h)
Semana 14 Local
08 Maio 9-13h Planeamento do Treino — T2 SN
08 Maio 14:30-18:30h
SN (9-
. Desenvolvimento das Qualidades Fisicas: Semindrio 4: 11:30h) e
09 Maio 9-14h . .
Treino da Forca Reativa (TP) PHB (9-
14h)
Semana 15 Local
1L e Sala
15 Maio 9-13h Avaliacdo e Controlo do Treino — (TP 1) de
Exercicio
15 Maio 14:30-18:30h Planeamento do Treino —T3 SN
16 Maio 9-14h Planeamento do Treino—T3 SN
Semana 16 Local
1L e Sala
22 Maio 9-13h Avaliacdo Controlo do Treino- (TP 2) de
Exercicio
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SN e Pista
22 Maio 14,30-18,30h | Seminario obrigatdrio I: 8 —Treino Concorrente (T/P) de
Atletismo

) Desenvolvimento das Qualidades Fisicas: Seminario 5:
23 Maio 9-14h o ) ] . SN
Periodizacdo e Peaking do Treino da Resisténcia (T)

Semana 17 Local
9C e Sala
29 Maio 9-13h Avaliacdo Controlo do Treino- (TP 3) de
Exercicio
29 Maio 14.30-18.30h Planeamento do Treino — T5 SN
. oL . ) - Sala 10C
30 Maio 9-14h Avaliacdo de Desenvolvimento das Qualidades Fisicas 15C
e
Semana 18 Local
9C e Sala
05 Junho 9-13h Avaliacdo Controlo do Treino- (TP 4) de
Exercicio
1L e Sala
05 Junho 14,30-18,30n | Avaliacdo Controlo do Treino- (TP 5) de
Exercicio
06 Junho 9-13h Avaliacdo de Seminarios | SN
Semana 19 Local
12 Junho 9-13h
1L e Sala
12 Junho 14.30-18.30h Avaliacdo Controlo do Treino- (TP 6) de
Exercicio
13 Junho 9-14h FERIADO
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Semana 20 Local

19 Junho 10:30-12:30h Avaliacdo de Planeamento SN

Avaliacdo e Controlo do Treino — Semindrio 1:
19 Junho 14.30-19.30h Isocinéticos: Fundamentos, aplicacGes e pratica SN
laboratorial | (T)

Avaliacdo e Controlo do Treino — Semindrio 2:
20 Junho 9-14h Isocinéticos: Fundamentos, aplicacGes e pratica Lab 15C
laboratorial Il (TP)

Semana 21 Local
26 Junho 9-13h
Avaliacdo e Controlo do Treino — Semindrio 3:
26 Junho 14.30-19.30h . ) ) SNell
Composicao Corporal em Treino Desportivo (TP)
Avaliacdo e Controlo do Treino — Semindrio 4:
27 Junho 9-14h Avaliacdo da Agilidade, Velocidade e Sprints Repetidos | SN e PHB
(TP)
Semana 22 Local
03 Julho 10:30-12:30h Epoca de Recurso de Seminarios | SN
Semana 23 Local
10 Julho 9-13h Av. Avaliacao e Controlo do Treino 10e 12C
10 de Julho 14:30- Epoca de Recurso de Desenvolvimento das Qualidades 106 12C
e
18:30h Fisicas
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Semana 24 Local
17 Julho 9-13h Ep Recurso. Avaliagdo e Controlo do Treino 10e12C
17 de Julho 14:30- Epoca de Recurso de Planeamento do Treino SN

18:30h
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