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Curso Livre
Amplitude Movimento versus Forc¢a

(moédulo de extensdao de Amplitude de Movimento -

Desmistificar a Flexibilidade)
20 e 21 de marco 2026
5 horas
2 sessoes
3 h presenciais
2 h online sincrono

Formador: Luis Monteiro, Tania Vieira e Paulo Barata

Estrutura tematica
12 Sessio - (2h00) - Online sincrono -20/03/2026 - 18h30/20h30

1. Reforco dos conceitos de base da AM - 30’ (TV)
2. Musculo e fibra muscular - 15’ (LM)
3. Mecanismos de contrac¢do e producao de forca - 45’ (LM)
4. Mecanismos de alongamento - 30’ (TV + LM)
4.1 Relacao Agonista / Antagonista
4.2 Forga Excéntrica / AM agonista

22 Sessdo - (3h00) - Pratico presencial - 21/03/2026 - 9h30/12h30

5. AM versus Forca e as suas expressoes - 30’ (TV + LM)
5.1 Recuperacdo energética em Forca e AM

6. AM versus Qualidade de Movimento - 30’ (TV)

7. Técnicas para ganho de AM e de Forg¢a - 30’ (TV)
7.1 Exercicios de aplicacao

8.Sessao Pratica Presencial - 90’ (TV + LM)

8.1 Experienciar um conjunto de exercicios praticos para preparacgao do treino de
Forga;

8.2 Demonstrar como o trabalho prévio da AM pode ser integrado em todo o mundo
da forga e do treino fisico (Exercicios com diversos materiais como por exemplo:
Elasticos/Rolo Miofascial);

8.3 Conhecer um variado leque de exercicios que podem ser aplicados no treino
fisico/atividade fisica;

8.4 Vivenciar alguns exercicios de integracdo da AM na For¢ca que podem ser
utilizados no final dos treinos como forma de recuperacao ativa/descanso ativo.



