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Curso Corrida de Rua — Balneario Camboriu/SC
Aprenda a Construir Planilhas Eficientes e Personalizadas

Datas: 25/11/2017 sabado 8:00 12:00 / 13:00 17:00
26/11/2017 domingo 8:00 12:00

Carga horaria: 12h/aula

Cidade: Balneario Camborit/ SC
Local: Auditério Escola Municipal Dona Lili
Endereco: Rua Fermino Taveira Cruz, 219 Bairro da Barra

Publico alvo: Treinadores, professores e estudantes de Educacao Fisica e/ou outros cursos
universitarios, especialistas interessadas em obter conhecimentos de treinamento de corrida de
rua de forma eficaz. Idade minima 18 anos.

Ministrante: Prof.Ms. Lazaro Pereira Velazquez

Cubano, atleta profissional passando por todas as etapas de Desenvolvimento de Atletas do Sistema
Esportivo Cubano. E profundo conhecedor da metodologia treinamento desportivo. Ex-maratonista de elite
em seu pais e, posteriormente, um treinador com ampla experiéncia em ambos os lados do trabalho.

Registro CREF/CONFEF 82380-G/SP

* Gerente do Centro Nacional de Treinamento de Atletismo da CBAt

* Professor Dissertante IAAF — Curso credenciado pela IAAF. Sao Paulo 2014

+ Treinador IAAF de meio fundo e fundo - Curso credenciado pela IAAF. Santa Fé, Argentina 2014
» Especialista em Treinamento Individualizado de Corridas de meio fundo e fundo.

+ Mestrado em Educacgao Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba 1998, validado
pela Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP)

* Licenciatura plena em Educacgao Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba
1994, validado pela Universidade Federal de Rondénia (UNIR)

* Ex. Atleta da Equipe Nacional de Cuba de Atletismo. Campeao em competicoes a
nivel nacional e internacional em provas de meio fundo, fundo e maratona.

+ Coordenador do Centro de Treinamento Rio 2016 — Jogos Olimpicos e Paralimpicos.



Treinador da Selegéo Brasileira em varias convocagdes. Treinador de atletas profissionais e amadores.

Objetivos Principais:

Capacitar professores, treinadores e outros especialistas interessadas na periodizagao
eficaz do treinamento do corredor de rua.

Fornecer informagdes atualizadas referente aos contetidos envolvidos na periodizagcao
do treinamento e distribuicdo de cargas do corredor de rua.

Facilitar o calculo das planilhas individualizadas.

Ajudar na criagdao de um ambiente seguro para o praticante da corrida de rua.

Conteudos:

Bases cientificas e fisioldgicas do treinamento do corredor de rua;

A resisténcia como capacidade determinante do rendimento;

A forca como capacidade suporte do rendimento;

A velocidade, flexibilidade e coordenagao como capacidades condicionantes do rendimento;
A técnica de corrida como capacidade de optimizagao de esforgo;

Periodizacao e controle do treinamento.

Tendo como base a complexidade do treinamento do corredor de longa distidncia elaboramos
um programa de capacitacdo baseado nos principais elementos que facilitam o processo da
periodizagao denominado: “Dez passos para o sucesso nas corridas de longa distancia”:

1.

Os principios do treinamento esportivo se aplicam a todos igualmente, profissionais ou amadores.

2. Os processos de adaptacgao biolégica sao individuais e progressivos, exigem treinos
gerais e especificos no tempo certo.

3. Avresisténcia é a capacidade determinante no resultado, porém as cargas devem ser
cuidadosamente colocadas no momento certo e no atleta correto.

4. Aresisténcia aerobica cria a base, porém nao melhora a marca até os niveis desejados.

5. Conhecer a Velocidade Maxima Aerébica (VMA) é fundamental no planejamento das cargas aerodbicas.

6. A forca é a capacidade que sustenta a condigao para o 6timo resultado;

7. A velocidade é a capacidade condicionante do resultado.

8. Correr é facil e natural. Correr com ritmo, coordenacao, agilidade e equilibro exige
treinamento técnico qualificado.

9. A boa periodizagao faz o balanceamento correto das cargas nos periodos e etapas
de preparacao, competicao e transigao.

10. O controle do treinamento é fundamental para avaliar se o planejamento foi realizado
na quantidade e qualidade desejada, assim como programar novas metas.

Inscrigdes:

Investimento por aluno no cartao ou no boleto; pode ser dividido em 2x no

cartdao sem juros. 29/09 a 12/11/2017 - Lote promocional de com valor de R$225,00
13/11/2017 a 23/11/2017 - Valor normal R$ 250,00. Boletos: encerram 2dias antes

(compensacao). Vagas Limitadas.

Somente online pelo site: www.focoradical.com.br




Em caso de desisténcia do aluno, em até 10 dias antes da data do curso, o valor sera
restituido descontando os encargos (15%). O aluno devera encaminhar um email para
corrermais _cursos@hotmail.com formalizando a desisténcia e indicando uma conta
bancaria para depodsito que sera realizado até 30 dias depois da realizagao do evento.
Em caso de desisténcia, ultrapassados os 10 dias de antecedéncia da data do curso, o aluno
sera restituido em 70% do valor (multa). O aluno devera encaminhar um email para
corrermais _cursos@hotmail.com formalizando a desisténcia e indicando uma conta
bancaria para depodsito que sera realizado até 30 dias depois da realizagao do evento.

Em caso de cancelamento do curso, todas as inscrigdes serao devolvidas;
Todas as datas, informagoes, palestrantes, locais e valores estao sujeitos a

alteragoes. As aulas nao poderao ser gravadas, filmadas ou fotografadas.

Certificados:

Todos os alunos que concluirem o curso com participagdo minima de 75% receberao certificado
digital (por e-mail) que sera enviado até 30 dias apdés o evento.

Hospedagem:

Hostel Caminito
Rua 2870, n° 450 - Barra, Balneario
Camborit/SC www.hostelcaminito.com.br
hostelcaminito@gmail.com
Whatsapp (47) 99752-2759

(Distancia 4,2km do local)

Hostel Barra Bar
Rua Pedro Pinto Correa, n° 284 - Barra, Balneario
Camboriti/SC www.hostelbarrabar.com
hostelbarrabar@gmail.com
Fone: (47) 2122-8954
(Distancia 1,5km do local)

Hotel Interpraias
Av. Interpraias, 10 - Barra, Balneario
Camboriu/SC www.hotelinterpraias.com.br
Fone: (47) 3363-0639

(Distancia 1,5km do local)

Realizagao:
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Raquel Bombardelli
Email: rb.raquel@hotmail.com
Whatsapp 54 99158-2911

Priscila de Castilhos
Email: priscilacastilhos.fisio@gmail.com
Whatsapp 54 8445-5045
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