"O Boxe é um desporto onde a mediocridade esta excluida”

Instituto Luséfono Laszlo Papp, pugilista campedo olimpico e treinador
de Treino Desportivo
\J_~/ Teoténio Lima

Universidade Luséfona

BOXE — ACAO DE FORMAGCAO CONTINUA (10 horas)

Programa

% Bloco Teorico (3 horas - em sala) % Bloco Pratico (7 horas - no rinque)

1. Técnica de boxe — 5 horas;
e Deslocamentos em varias diregOes;
posicoes de guarda: parado e em

1. Principios e meios de treino — 2 horas;

e Principios pedagogicos e bioldgicos;

o Exercicios fisicos: Gerais e especificos. movimento; _ _
e Gestos motores: Diretos e circulares
2. Treino dos pugilistas jovens — 1 hora; da esquerda e da direita & cabeca e
ao tronco;

e Defesas dos gestos mais usuais:
desvios e bloqueios com os bragos e
maos; esquivas com a cabeca e
tronco.
2. Principios e meios dos Exercicios de
treino — 1 hora;
3. Treino dos pugilistas jovens - 1 hora;
e Ataques, defesas e contra-ataques;
e Aperfeicoamento do combate corpo a
corpo.

Informagoes Adicionais:

e Accdo de Formagdo em Parceiria com a Associagao Nacional de Treinadores de Boxe (A.N.T.B)
Formador: Jodo Gato
Data: 17 de Outubro (10:00 — 13:00 + 15:00 — 19:00 horas) e 18 de Outubro (9:30 — 12:30 horas).
Custo: 70 Euros
Local:

e Parte tedrica: Campus da Universidade Luséfona, Campo Grande, 376 — Lisboa (Sala 2.7)
e Parte pratica: Ginasio de Boxe sito no Parque Desportivo Carlos Queiroz (Rua Gaspar Barreiros 2790-212
Outurela-Carnaxide)




