Resistance Exercise Performance - REP

Formacdo avancada para Personal Trainers

Este estudo profundo das ciéncias do corpo e da mecanica qualitativa, vistos de uma
perspetiva prdtica e unica em Portugal, visa o alcance da exceléncia na construgdo e
monitorizacdo do treino com resisténcias, sob dominio de processos mentais baseados nas
ciéncias da fisica e da fisiologia musculo-articular. Um caminho de estudo e de
desenvolvimento profissional no sentido da individualizacdo mdxima do treino e da
otimizacdo dos resultados dos teus clientes.

Ter estatuto de Técnico de Exercicio Fisico ou Conseguir melhorar a retencdo do cliente,
Fisioterapeuta - ou, no minimo, ser estudante entregando um servico de treino
aspirante a um destes dois estatutos legais. Mais, realmente especifico e individualizado,
espera-se que o profissional seja dotado de sempre com sustento cientifico, de forma
responsabilidade civica e que nutra verdadeira a conquistar autoridade técnica e a
vontade de aprender a melhor ajudar o préximo. confianca de mais clientes

Locais: Lisboa e Porto
mais e melhor na

mobilidade dos teus clientes. Duracdo: 112 horas

(divididas em 7 fins-de-semana ao longo de 10 meses)

a mecdnica do Modalidade: presencial

exercicio e do sistema articular e

. Hordrios: sdbado e domingo
muscular de cada cliente.

das 9:30 ds 18:30

a posicdo, Créditos (IPDJ): 22,4 UC

movimento e for¢as no exercicio. Documentacdo: 350 pdginas

a construgdo Precos:

e e . . . Modular: 310€ (pago antes de cada mdédulo)
individualizada do treino. 8

Propinas: 184€ (pagos em 10 mensalidades)
Pronto: 1620€ (pago no ato de inscricdo)
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Introducao ao curso REP:

Um caminho de estudo e de desenvolvimento profissional no sentido da
individualizacdo mdxima do treino e da otimizacgdo dos resultados do cliente. Uma
aprendizagem com processos, sem diretrizes, e com grande aplicacdo prdtica. Um
fluxo de tomada de decis6es 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 profissdo, que é o Treinador, de forma que se mantenha
inserido num lugar de destaque junto com as demais profissoes para a saude.

A biomecdnica é o estudo do movimento e das
forcas nos organismos vivos, a disciplina MAE na
aplicacdo dos principios de treino (especificidade e

individualizacdo) e é a Unica forma realmente

adequada de interpretar e prescrever exercicio.

RESISTENCIA

ARTICULACAO

MUSCULO

A biomecdnica permite-nos pensar o treino de
forma processual sem diretrizes, usar a ciéncia
como contetido das decisées de avaliacdo e
construcdo dos exercicios, bem como
individualizar CADA exercicio a CADA cliente.

Seja qual for o exercicio - e seja qual for a
modalidade de fitness - hd sempre 3 agentes que
interagem de forma fisica: a resisténcia, o musculo
e a articulacgao. A resisténcia é uma forca externa
que impde uma perturbacdo rotacional no corpo. O
musculo é a forca interna que se opée, em resposta,
d resisténcia. A articulacdo é o centro de rotacdo,
em torno do qual se dd a “luta” entre aquelas duas
forcas. Assim sendo, conhecer as propriedades

fisicas da resisténcia (haltere, cabo, eldstico, etc.),
permite interpretar que disturbio mecdnico
estamos a aplicar ao corpo, bem como conhecer o
funcionamento de cada articulacdo, permite
conhecer o potencial e o risco de cada uma dessa
aplicacdo, e, obviamente, conhecer a mecdnica
muscular faz-nos perceber que musculos estamos a
solicitar, realmente, no nosso cliente.
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Resistance Exercise Performance - REP

Formacdo avancada para Personal Trainers

Filosofia do Treinador Particular (1h)
Posicionamento comercial adequado (1h)
Qualificacdo da experiéncia de treino (1h)
Introducdo a ciéncia da biomecdnica (1h)

Treino realmente funcional (redefinicdo) (2h)
Processo de avaliacdo e determinacdo de objetivos (4h)
Processo metodoldgico de construcdo individualizada (4h)
Processo metodoldgico de monitorizacdo da execucdo (2h)

Fundamentos do movimento e forca (3h)
Perfil de resisténcia do exercicio (2h)
Andlise de exercicios com peso corporal (2h)
Andlise de exercicios com peso livre (2h)
Andlise de exercicios em cabos (2h)
Andlises de exercicios em eldsticos e fitas (1h)

Andlise de exercicios em mdquinas (1h)

Prdticas de construcdo biomecdnica baseadas na avaliacdo (3h)
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Resistance Exercise Performance - REP

Formacdo avancada para Personal Trainers

Fisiologia da cartilagem e do liquido sinovial (1h)
Fisiologia do ligamento e da cdpsula articular (1h)
Fundamentos da mobilidade e estabilidade (1h)
Funcdo articular da coluna toraco-lombar (3h)
Funcdo articular do ombro e cotovelo (3h)
Funcdo articular da anca e joelho (3h)

Prdticas de construcdo biomecdnica baseadas na articulacdo (4h)

Fisiologia do tecido muscular (1h)

Fisiologia da contracdo muscular (re-interpretada) (1h)
Condicionantes mecdnicas a producdo de forca muscular (2h)
Adequacdo do perfil de resisténcia (1h)
Redefinicdo das acées musculares, agonista e antagonista (1h)
Funcdo dos musculos toraco-lombares (2h)

Funcdo dos musculos do ombro e cotovelo (2h)

Funcdo dos musculos da anca e joelho (2h)

Prdticas de construcdo biomecdnica baseadas no musculo (4h)
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Resistance Exercise Performance - REP

Formacdo avancada para Personal Trainers

Fundamentos do Treino de Otimizacdo Muscular e da Mobilidade (TOMM)
Neurofisiologia da mobilidade musculo-articular
Fundamentos do treino isométrico
Avaliacdo e melhoria do plano sagital da coluna
Avaliacdo e melhoria do plano transversal da coluna
Avaliacao e melhoria do plano frontal da coluna
Testes e intervencoes integradas

Treino dindmico da coluna

Aprofundamento dos fundamentos ao TOMM

Avaliacao e melhoria do plano sagital da anca
Avaliacdo e melhoria do plano frontal da anca

Avaliacao e melhoria do plano sagital do joelho

Avaliacao e melhoria do plano frontal do joelho

Testes e intervencoes integradas

Treino dindmico do membro inferior
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Resistance Exercise Performance - REP
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Aprofundamento dos fundamentos ao TOMM

Avaliacao e melhoria do plano sagital do ombro
Avaliacao e melhoria do plano frontal do ombro

Avaliacao e melhoria do plano transversal do ombro

Avaliacao e melhoria dos planos sagital e transversal do cotovelo

Testes e intervencoes integradas

Treino dindmico do membro superior

Joao Moscao

Fundador e diretor pedagdgico
da REP Exercise Institute.
Especialidades: metodologia
REP, Neuromecdnica e
Disturbios Mentais.
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David Costa

Professor REP. Especialidades:

biomecdnica da resisténcia,
Treino Verdadeiramente

funcional e Gestdo Avangada
do Perfil de Resisténcia.

Afonso Franco

Professor REP. Especialidades:
Biomecdnica Muscular,
Imunidade e Exercicio em
Doengas Autoimunes e
Oncologia.

Paulino Moreira

Professor REP. Especialidades:
Biomecdnica Articular, Treino
Desportivo (atletismo e
ciclismo) e Metodologia REP
(Filosofia do Treinador).
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