FICHA_UNIDADE DE FORMACAO

REFERENCIAIS DE FORMAGAO ESPECIFICA

ENTIDADE PROPONENTE Federagao Portuguesa de Judo

CURSO DE TREINADORES DE

w

JUDO

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

GRAU Il

UNIDADE DE FORMACAO 4. Nutrigdo

Treinador de Judo Grau llI
PERFIL DO FORMADOR e
Pds-graduado em nutri¢do no Desporto.

COMPONENTE PRATICA: horas

COMPONENTE TEORICA: 6

horas

TOTAL DE HORAS: | 6

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMAGAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

4.1. A perda de Peso — Técnicas, Consequéncias e DURAGAO
Recomendagdes CP CT, 2,5

4.1.1. Técnicas de perda de peso

4.1.1.1. Restrigdo energética

4.1.1.1.1. Diminuicdo da ingestdo de gordura vs. diminuicdo da ingestdo

energética

4.1.1.1.2. Diminuicdo dos hidratos de carbono

4.1.1.1.3.  Dietas de muito baixo valor calérico

4.1.1.1.4. Dietas com elevado teor lipidico

4.1.1.2. Restricdo de liquidos

4.1.1.2.1. Manipulagdo do indice glicémico

4.1.1.2.2. Manipulagdo da densidade energética dos alimentos

4.1.1.2.3. O papel do célicio e de produtos lacteos na manutencdo do peso

4.1.1.2.4.  Diuréticos

4.1.2. Consequéncias da Perda de Peso

4.1.2.1. Perda de Volume Plasmatico e aumento da suscetibilidade de doenca

Identificar o metabolismo
energético.

Identificar as diferentes técnicas de
perda de peso.

Identificar os fatores positivos e
negativos de cada técnica de perda
de peso.

Identificar os riscos associados a
perda de peso abrupta.

Identificar qual o melhor método de
perda de peso.

Identificar que estratégias utilizar na
recuperagdo do peso apds a
pesagem do Judoca.

Descreve a relagdo entre o
anabolismo e o catabolismo.

Identifica as diferentes técnicas de
perda de peso.

Identifica os prods e contras da perda
de peso através de cada um dos
métodos abordados.

Descreve as desvantagens de perda
de peso abrupta na véspera da
competicdo.

Identifica e planeia em fungdo dos
casos a técnica mais adequada para
a perda de peso.

Adota as estratégias para a
recuperacdo de peso apos a
pesagem.

1. Teste escrito

2. Apresentacao de trabalho
com/sem discussao oral
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4.1.2.2. Crescimento ou manuteng¢do da massa magra

4.1.2.3. Taxa metabdlica e perda de peso

4.1.2.4. Fungao cognitiva

4.1.2.5. AlteragGes Enddcrinas

4.1.2.6. Estado Nutricional

4.1.2.7. Rendimento Desportivo do Judoca

4.1.3. Ciclo Ganhar/Perder Peso

4.1.4. Recomendacgdes para a Perda de Peso

4.1.4.1. Beneficios do peso controlado nos Judocas

4.1.4.2. Vantagens para os competidores com a reduc¢do ponderal gradual
4.1.4.3. Consequéncias da perda de peso rapida antes da competicao

4.1.5. Estratégias de recuperacdo de peso apos a Pesagem

W

SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

4.2. A alimentagdo do/a Judoca antes, durante e DURACAO
apos o treino e a competicdo cpP CcT 2 Planear a dieta do/a Judoca para

antes, durante e apds o treino.

4.2.1. Caracterizacdo da dieta
s Planear a dieta do/a Judoca para

4.2.1.1. antes do treino apds a pesagem, no periodo que
4.2.1.2. durante o treino antecede a competicdo, durante a

, . competicdo e apds a competicdo.
4.2.1.3. ap6s o treino peticao € ap petic
Relacionar a hidratagdo com o

4.2.2. Caracterizacao da dieta: rendimento desportivo.

4.2.2.1. ap6s a pesagem Identificar a quantidade de dgua e
4.2.2.2. no periodo que antecede a competi¢do 2.1.3 durante a outras solugBes a ingerir antes,
competigﬁo durante e apdés otreinoe a
competicdo, em fungdo do contexto

4.2.2.3. apos a competigcao em causa

4.2.3. Aimportancia da hidratacdo (recomendacdes e consequéncias)

Planeia a dieta do Judoca para
antes, durante e apds o treino.

Planeia a dieta do/a Judoca para
apos a pesagem, no periodo que
antecede a competicdo, durante a
competicdo e apds a competicdo.
Relaciona a hidratagdo com o
rendimento desportivo.

Planifica de quanto em quanto
tempo e que quantidade de agua e
outras solugGes deve ser ingerida
antes, durante e apds o treino e a
competicdo, em fungdo do contexto
em causa.

1. Teste escrito

2. Apresentagdo de trabalho
com/sem discussdo oral
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SUBUNIDADES DE FORMAGAO/TEMAS E SUBTEMAS DE FORMACAO

COMPETENCIAS DE SAIDA

CRITERIOS DE EVIDENCIA

FORMAS DE AVALIACAO

DURACAO
4.3. Substancias ergogénicas - Suplementagao P cTo15
43.1. A eficdcia dos suplementos-substancias ergogénicas na
melhoria do desempenho dos Judocas: mito ou realidade?
4.3.2. Aclassificacdo dos suplementos por tipo e os efeitos associados
a sua ingestdo
4.3.2.1. Bicarbonato/Citrato de Sédio
4.3.2.2. Creatina
4.3.2.3. Cafeina
4.3.2.4. Whey Protein
4.3.2.5. BCAAs
4.3.2.6. Glutamina

Identificar os beneficios e a eficacia
das substancias ergogénicos em
fungdo do tipo de suplemento e das
fases do treino.

Identificar os maleficios associados a
sobredosagem de suplementos
ergogénico

Identifica os beneficios e a eficacia
das substancias ergogénicas em
fungdo do tipo de suplemento e das
fases do treino.

Identifica e transmite os maleficios
associados a sobredosagem de
suplementos ergogénicos.

1. Teste escrito

2. Apresentacao de trabalho
com/sem discuss3o oral
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