UNIVERSIDADE

Instituto Luséfono 2% ,
ﬁ de Treino De.spomvp 2 LUSOFONA
/ Teotdnio Lima

Universidade Lusafona

(L

FORMACAO CONTINUA PARA TREINADORES DE BOXE
PREPARAGCAO TECNICA DO PUGILISTA
16 DE DEZEMBRO DE 2016

DESTINATARIOS

A acdo de formacao “Preparacao Técnica do Pugilista" é dirigida a todos os Treinadores dos
desportos de combate que pretendam ampliar as suas capacidades formativas no que
respeita aos fundamentos técnicos de base do Boxe por forma a potenciar as capacidades
dos Atletas que treinam.

DATA — 16 de Dezembro de 2016 —9,30/12,30 e 14,00/21,00 horas

LOCAL DE REALIZAGAO
Parte tedrica (manha) — Universidade Lusdéfona do Porto

Parte pratica (tarde/noite) - Ginasio de Boxe da Uniao Desportiva da Sé (antigo edificio da
Junta de Freguesia da Sé€) sito na Rua Augusto Rosa, 199 — 4000-098 Porto

ATENCAO - Para a parte prética é obrigatdrio o uso de equipamento de treino.
CUSTO DA INSCRI(}AO — 70 € até 10 de Dezembro, 80 € apds esta data
DURAGCAO - 10 Horas

Formacao certificada pelo Instituto Portugués do Desporto e da Juventude para efeitos da
formacao continua dos treinadores (2 unidades de crédito)

COMPETENCIAS A DESENVOLVER
No final da acao os Formandos deverao estar aptos a:

1. Identificarem e caracterizarem as varias Técnicas
2. Identificarem e aplicarem as diversas Metodologias de ensino, exercitacao e treino

CONTEUDOS DA ACAO

A acao esta organizada em torno dos seguintes mddulos:



1. Conhecimento Técnico

I.  Técnicas Ofensivas

» Diretos

» Cruzados

» Uppercuts

» Swings
II. Técnicas Defensivas

» Bloqueios
Paradas/Desvios
Esquiva atras
Esquiva lateral
Esquiva rotacao
Esquiva a baixo
Esquiva em péndulo
Deslocamentos

» Corpo
III. Técnicas de Deslocamento

» Frontais
Laterais
Circulares
Pivos
Side-steps
Passos trocados
Troca de guarda
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Caracterizacao da execucao técnica e erros frequentes
Metodologias e Métodos para desenvolvimento técnico
Progressao de Ensino: Base, Elementar e Avancado
Execucdo pratica dos conteldos técnicos
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FORMADOR

Bruno Carvalho

Certificado de Competéncias Pedagdgicas n°® F597805/2012

Cédula de Treinador de Desporto de Boxe - Grau II n® 37196| Validade: 31/05/2017

Treinador na Selecao Nacional desde 2010 - Participacao em 17 Torneios Internacionais
AIBA e EUBC

Treinador do Privilégio Boxing Club desde 2003 - Campedes Regionais e Nacionais em
todos os Escaldes etarios (Cadetes, Juniores e Seniores) em Masculino e Feminino

Organizador do Odivelas Box Cup - Competicao Internacional de Clubes de Boxe Olimpico



