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8. Nutricdo

PERFIL DO FORMADOR

O Formador deve ser deve ser licenciado em Educagdo Fisica, Desporto ou em Nutri¢do. Preferencialmente com experiéncia no ambito da nutricdo no desporto.

COMPONENTE PRATICA:

1 horas

COMPONENTE TEORICA: 2

horas

TOTAL DE HORAS: | 3

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

8.1. JUDO - ADIETA DE TREINO E DE COMPETICAO

DURACAO

CpP

CcT

8.1.1. Antes do exercicio

8.1.2. Depois do exercicio

8.1.3. Pods-Exercicio/Recuperacdo
8.1.4.

A acidez exdgena e o Judo

Preparar a refei¢do a realizar 3a 4
horas antes do treino/competicdo.

Preparar a refeicdo a realizar 1 hora
antes do treino/competicdo.

Preparar a refeicdo a realizar pds
treino/competicdo.

Descrever a composigao nutricional
das refeicOes que devem ser
ingeridas nos dias antes de uma
competicao.

Identificar os alimentos que
potenciam a acidez corporal
evitando-os.

Promover o consumo de alimentos
basicos.

Planifica a composicdo da refeicdo a
realizar 3 a 4 horas antes do
treino/competicdo.

Planifica a composicdo da refeicdo a
realizar 1 hora antes do
treino/competicdo.

Planifica a composicdo da refeicdo a
realizar pds treino/competicdo.

Teste escrito de avaliagdo do
conhecimento adquirido
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wm PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

8.2. JUDO - RECOMENDACOES DE FLUIDOS E DE DURAGCAO Estabelece a relacio entre a
ELECTROLITOS CP| 05 | CT 0,5 i . N . : ~ :
Relacionar a hidratagdio do judoca hldra.tagao do jL’Jd.OCEI eoseu
8.2.1. Antes do exercicio com o seu rendimento atlético. rendimento atlético explicando-a ao
) . mesmo.
8.2.2. Durante o exercicio Diagnosticar o estado de - ' )
8.23. Depois do exercicio (des)hidratacdo do judoca. Planifica a quantidade de agua ou
T " . . outras solu¢bes a ingerir antes do
Identificar a quantidade de agua ou . -~
outras solugdes a ingerir antes do treino/competicdo.
treino/competicio. Planifica de quanto em quanto Teste escrito de avaliagdo do
Identificar quando e que quantidade tempo e que quantidade de dguae | conhecimento adquirido
de deua e :utras soluq 6esqa ingerir outras solugdes a ingerir durante o
& . ¢ . & treino/competicdo.
durante o treino/competigdo. i
. . . Planifica a quantidade de dgua e
Identificar a quantidade de dgua e a o . . g,
~ . S outras solugBes a ingerir apds o
outras solugdes a ingerir apds o . .~ =
treino/competicio treino/competigdo em fungdo da
) desidratagdo ocorrida durante o
treino/competicdo.
SUBUNIDADES DE FORMACAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA FORMAS DE AVALIACAO
B ) DURACAO
8.3. JUDO — SUPLEMENTACAO NA GESTAO DO PESO
& CP| 05 |CT| 0.5 Distinguir suplementos legais e ndo | Distingue suplementos legais e ndo

8.3.1.
8.3.2.
8.3.3.
8.3.4.
8.3.5.

Cafeina e Efedrina

Creatina

Bicarbonato de sédio e Citrato de Sédio
Glutamina

CLA

legais.

Identificar os suplementos
ergogénicos com eficiéncia dos
restantes.

Identificar os maleficios do excesso
de dosagem.

legais explicando-o ao judoca.

Identifica os suplementos com
eficiéncia em determinadas fases do
treino e relata os seus beneficios.

Identifica e relata os maleficios do
excesso de dosagem ingerida

Teste escrito de avaliagdo do
conhecimento adquirido
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