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Exmos. Senhores,

Pela presente se ddo a conhecer as JORNADAS TECNICAS NACIONAIS de 2021, que irdo substituir o
anterior “Plendrio Técnico Nacional”. Estas, deverdo ser consideradas como um momento de
divulgacdo de ideias e propostas, sejam estas tradicionalistas ou inovadoras, tendo como principal
objetivo acolher a participacdo de todos os agentes gimnicos. Junto se divulga o respetivo Regulamento,

cuja leitura atenta se aconselha.

JORNADAS TECNICAS NACIONAIS — JTN — 2021

DATA 10 de outubro

REGIME DE . : .

PARTICIPACAO Hibrido | Presencial ou Online
Escola Secundaria Eca de Queirds

LOCAL: (presencial.  R.Cidade de Benguela, 303

1800-071 Lisboa
09h00 — Recegdo/acreditacao

09h30 — Formacao: «Descobrir a Fascia Muscular» (12 parte)
11h00 — Pausa
11h30 — Formacao: «Descobrir a Fascia Muscular» (22 parte)

HORARIO € 13h00 - Pausa para almoco
PROGRAMA
14h30 — Jornadas especializadas por disciplina gimnica® (12 parte)

16h00 — Pausa
16h30 —Jornadas especializadas por disciplina gimnica (22 parte)
18h00 — Encerramento dos trabalhos

! Exceto TeamGym.
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e Manh3a | FORMACAO: «DESCOBRIR A FASCIA MUSCULAR»

O

O 0O O O O

Formadora — Andreia Alves
Destinatarios — todos os inscritos (presencial/online)

Acdo creditada pelo IPDJ com 1.2 créditos, para efeitos de revalidagdo do Titulo Profissional

de Treinador de Desporto (TPTD).

Codigo da Acdo: 54228968

09h30 as 11h00 — Descobrir a Fascia (Auditdrio | tedrica)

11h00 as 11h30 — pausa

11h30 as 13h00 — Descobrir a Fascia (Pavilhdo | tedrico-pratica/experimentagao)

Os participantes em regime ndo presencial poderdo acompanhar toda a agdo, na
intervencdo da formadora

Descobrir a Fascia Muscular:

.
fs\f\a'\u‘ "

10" | Check-in: pequena apresentacdo/conexao entre formadora e formandas

15" | O Corpo Humano: a nossa ferramenta de trabalho

Através de alguns diagramas e imagens fazer uma passagem rapida pela estrutura do
corpo, realcando o mais importante, que 0 nosso esqueleto sé se movimenta pela acdo
dos musculos que se ligam aos 0ssos por tenddes e que é através do comando do nosso
cérebro que a informacao percorre pela espinal medula através dos nervos, dando origem
ao movimento. Abordar de forma suave e ligeira a anatomia humana, compreendendo
como se estrutura 0 nosso corpo, passando de uma visdo micro para uma visao macro.

15" | Tecidos: Muscular e Conjuntivo

Conhecer as principais caracteristicas do tecido muscular: excitabilidade, contractilidade,
elasticidade, extensibilidade — Tudo o que queremos trabalhar e potenciar no desempenho
desportivo das atletas.

Compreender que, um grupo de fibras musculares que fazem parte de um musculo sdo
mantidas unidas por tecido conjuntivo, também conhecido por tecido conectivo, o qual é
responsavel por: Unir, ligar, nutrir, proteger e sustentar o nosso corpo. Tem um papel
fundamental no nosso organismo.

30" | A Fascia

A fascia muscular é tecido conjuntivo, ela reveste cada fibra muscular, cada 6rgdo, cada
musculo, cada tenddo, cada osso, cada nervo e ainda preenche os espacgos vazios que
possam existir, contribuindo para o suporte e protecdo do nosso corpo.

cosMZs (W

VIAGENS GIMAR

ymacron \Vialis © foues  Hertz

KONICA MINOLTA|

Estrada da Luz n.° 30 A . 1600-159 Lisboa . Portugal . Telf: +351 21 814 11 45 . Fax: +351 21 814 29 50

Contribuinte Fiscal N.° 501 381 074 . E-mail: federacao@ginastica.org . www.ginastica.org



mailto:federacao@ginastica.org
http://www.ginastica.org/

Federacao de Ginastica de Portugal

Instituicao de Utilidade Publica e Utilidade Publica Desportiva & ‘ ‘
Fundada em: 1950 \ -,
A A
’ Federacdo
K

Filiada na:

Federacio Internacional de Ginastica (FIG), Unido Europeia de Ginastica (UEG), Unido Ibero-

de Ginastica | | S/V\IN{T/\\C ASA
de PO rtugal Patrocinador Pr‘mupdl

Americana de Ginastica (UIAG), na Federagio Internacional de Desporto para Todos (FISpT) e
na Confederagio Mediterranea de Ginastica - COMEGYM

Membro do:

Comité Olimpico de Portugal (COP) e Comité Paralimpico de Portugal (CPP)

Conhecer a fascia é muito importante para todos aqueles que trabalham com o sistema
musculo esquelético. Ela percorre todo o nosso organismo da cabeca aos pés, sem
interrupgao, mantendo desta forma cada parte do corpo conectada. A fascia muscular é
tecido vivo, tem impulsos elétricos, é capaz de gerar sensibilidade, dor e transmissdo de
forca. A fascia é muito mais do que um envoltério muscular.

e 10’ | Trilhos Anatémicos de Thomas Myers

Thomas Myers ndo se satisfez com o usual pensamento de que ha simplesmente uma
insercdo-origem muscular. Através da fascia todo o nosso corpo esta conectado, tendo
cada parte do todo uma correlacdo direta ou indireta com outra parte distinta e/ou
distante. Myers estudou a fascia profunda e definiu doze linhas de conexao. O seu trabalho
é extenso, mas muito interessante de referenciar de forma superficial na abordagem ao
tema da fascia muscular.

e 10’ | Da aderéncia muscular a contractura

Aqui iremos ao encontro da resposta a seguinte pergunta: De que modo a fascia muscular
influéncia o nosso corpo, e como consequéncia, o rendimento desportivo?

e Pausa—30 minutos

e 30’ | Arecuperagdo no processo de treino

Quanto maior a qualidade de recuperacdo, na qual o descanso (fisico e psicoldgico) é
fundamental, maior a adaptabilidade do corpo e por conseguinte melhor o potencial de
crescimento do rendimento desportivo. Como promover a melhoria da performance
desportiva através do desenvolvimento de trabalho miofascial?

e 50’ | Otrabalho miofascial como forma de regeneracdo muscular

Realizacdo de uma parte pratica com as treinadoras. Material necessario: bola de ténis ou
miofascial. Através de um conjunto de exercicios variados promover o desbloqueio das
articulacGes (foco especial para a bacia, tdo importante na gindstica ritmica) com ganhos
de amplitude articular que possibilitem melhoria no desenvolvimento do alongamento e
por conseguinte da flexibilidade.

e 10’ | Check-out —Balanco final entre formadora e formandos da Acdo de Formagéo.
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e Tarde | JTN: JORNADAS ESPECIALIZADAS POR DISCIPLINA
(ACRO | AER | GAF | GAM | GpT | GR | TRA)

o Em cada Disciplina:
= Moderador — Diretor Técnico Nacional
=  Secretdrio— A anunciar
= Destinatarios — todos os inscritos (presencial/online) na respetiva disciplina

o Local (presencial): Sala, a indicar no local, para cada disciplina
o Local (online): plataforma “TEAMS”

o AGENDA:
® Calendario de atividades
=  Manual Técnico
® Plano Estratégico
= Especificidades/Diversos

e INFORMAGOES GERAIS

e PROPOSTAS

o No ambito do disposto no Art.2 32 do Regulamento, as propostas devem dar entrada na
FGP até as 23h59 do dia 25 de setembro, de acordo com a alinea b), do nimero 2.

e INSCRICOES

o Até as 09h30 do dia 4 de outubro, neste link:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=L0U7 ISCNUmM9Mk aM4KP6nZ3
NDMOCalLiWOUIIN-ToRUOVI3S]RSQjFNUUhEUTc4VIA4ASVpWWKIETi4u

Sem outro assunto de momento, atentamente

A Diretora Executiva

“Temuss. Lew%{@;.

(Teresa Loureiro)

Anexo:
Regulamento das Jornadas Técnicas Nacionais
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