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mais do que um DESPORTO...

Federagao Portuguesa um DESPERTAR!

de 'u d o

FUNDADA EM 1959

CIRCULAR N2 31/21

ASSUNTO: Divulgacdo de Evento

MEMBRO DA UNIAO EUROPEIA DE JUDO
E DA FEDERACAD INTERNACIONAL DE JUDO

INSTITUICAD DE UTILIDADE PUBLICA DESPORTIVA

Odivelas, 22 de margo de 2021

Exmos. Senhores,

Vimos por este meio proceder a divulgac¢ao:

- Agdo Formacdo -Suplementagdo no Judo - Associagdo Coimbra

Com os melhores cumprimentos e cordiais,

/AR

i
JOGOS

SANTACASA

PATROCINADOR PRINCIPAL

SaudacgGes Desportivas
O Presidente da FPJ

&»’1\“ F_QWJA

Jorge Fernandes
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SUPLEMENTACAO
NO JUDO

Da ciéncia a pratica
16 de maio de 2021

Online (Zoom)
| crédito IPDJ

Nuno Dias




ASSOCIACAO DISTRITAL DE JUDO DE COIMBRA

Fundada em 12 de Abril de 1978 — Membro da Federacéo Portuguesa de Judo
CONT N° 501 877 495

ACCAO DE FORMACAO
SUPLEMENTACAO NO JUDO

Organizagdo: Associagéo Distrital de Judo de Coimbra

Local: Online — Plataforma Zoom
Data: 16 de Maio de 2021
Horario: 10:00h — 12:30h

14:30h — 17:00h

Formador: Nuno Dias

Inscrigdes: https://forms.gle/egRrjwzrCveegFuo9

Preco: 10€

Programa:
e Asdiferentes vias de producdo de energia e a sua contribuicdo durante o combate de

judo. - 30min
o Fadiga aerdbia, anaerdbia latica e alatica. - 30min
e Introducdo a suplementacdo desportiva. - 30min

e Suplementacdo potenciadora da performance no atleta de judo: fisiologia, efeito
ergogénico, evidéncia cientifica, modo de utilizacdo e contraindicagdes. - 2h

e Suplementacdo para maximizar o processo de recuperagdo entre treinos: mecanismos de
atuacdo, evidéncia cientifica e doses recomendadas — 30min

e Perda de peso e desidratacdo: consequéncias fisioldgicas e recuperacdo pré-competicdo
- 1h

Observacbes: Esta Acgdo de Formacdo, integrada no Plano Nacional de Formacdo de

S

Treinadores, atribui 1 UC da formacdo continua.

E-MAIL: adjcoimbra@sapo.pt
APARTADO 4019 — 3030 COIMBRA
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