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A
PARA CBRREDORES DERV

Prof.Lazaro Pereira Velazquez
(CuBA)

Evento: CURSO ESPECIFICO — Construg3o de Planilhas

Ministrante: Prof. Ms. Lazaro Pereira Velazquez

Datas e horarios:
24/11/2018 sdbado 9:00 13:00 / 14:00 18:00

Carga horaria: 8 HORAS
Cidade: Campinas / SP
Local: A CONFIRMAR
Endere¢o: A CONFIRMAR

Publico Alvo: Treinadores, professores e estudantes de Educacdo Fisica e/ou outros cursos universitarios,
especialistas interessadas em obter conhecimentos atualizados do treinamento do corredor de longa distancia, que
tem como objetivo de busca na melhora continua da performance do seu atleta. Idade minima 18 anos.

Objetivos

e Apresentar os conteldos do programa baseados na proposta didatico pedagdgica da IAAF e de paises como
Cuba com longa tradi¢do na formagao de atletas.

e (Capacitar professores, treinadores e outros especialistas interessadas na periodiza¢do eficaz do treinamento
do corredor de longa distancia.

e Fornecer informagdes atualizadas referente aos conteldos envolvidos na periodizagao do treinamento e
distribuicdo de cargas do corredor de longa distancia.

e Facilitar o entendimento das principais indicagdes metodoldgicas na construgdo de planilhas individualizadas
para 5k, 10k, 21k e 42k.

e Facilitar o calculo da intensidade e volume do treinamento em cada um dos periodos da preparagao.

Conteudos

e Revisdo dos principais conteudos abordados nos mddulos anteriores:
Os sistemas de energia e sua importancia na constru¢do da sessao de treinamento,
Velocidade Méaxima Aerdbica - base do sistema de calculo das intensidades,
Os métodos de treinamento da resisténcia Corrida Continua, Fartlek e Novo Interval Training, porque e
qguando usar.

e Exemplos de treinamentos e sua relacdo com o desenvolvimento fisiolégico durante a sessdo,
Ativacdo de Vo? Max. e remoc3do de lactato durante a sessdo de treinamento.

e Como caracterizar um atleta antes de montar o ciclo completo de treinamento (macrociclo, mesociclo,
microciclo e sessdo de treinamento.

e Construcdo de planilhas para 5k, 10k, 21k e 42k, para qualquer nivel de performance.

Ao Final do Curso o Aluno Sabera:



e Funcionamento e importancias dos sistemas de energia no planejamento e controle das cargas aerdbicas e
anaerdbicas nos corredores de longa distancia.

e A eficacia dos métodos de treinamento em cada uma das etapas do periodo de preparag¢do dos corredores
de longa distancia.

e (Caracterizar um atleta antes de aplicar cargas de treinamento.

e Construir planilhas eficazes para corredores com diferentes niveis de performance.

e Fazer a ativagdo do Vo? Max. e remogéao do lactato na sessdo de treinamento.

Ministrante: Prof. Ms. Lazaro Pereira Veldzquez

Cubano, dono de uma vasta experiéncia no esporte. Foi atleta profissional de atletismo passando por todas as
etapas de Desenvolvimento de Atletas do Sistema Esportivo Cubano. Ex. maratonista da selecdao cubana. Foi
coordenador do Centro de Treinamento de Atletismo Rio 2016 — Jogos Olimpicos e Paralimpicos. Realiza
capacitacbes em todo o pais com cursos, palestras e workshops com énfase na iniciacdo ao esporte, na
preservacao da salde e bem-estar, destaca-se: Atletismo na Escola — Modulo 1: Mini Atletismo, Modulo 2:
Provas Muiltiplas, Modulo 3: Corridas de velocidade e meio fundo e fundo, Modulo 4: Saltos e Langamentos;
Controle de Cargas no Treinamento; Treinamento a Longo Prazo; Da Escola aos Jogos Olimpicos: Sucesso
Esportivo Cubano; Curso de corrida: Da Iniciacdo ao Alto Rendimento — Médulo 1: Curso de Corrida — Iniciagéo
ao Treinamento, Médulo 2: Corrida de Rua — Treinamento e Médulo 3: CURSO ESPECIFICO: Construgdo de
Planilhas para Corredor de Rua. Além, de Mini Palestras atendendo academias, grupos e assessorias de corridas
abordando todos os assuntos motivacionais e de incentivo para os amantes das corridas.

e Registro CREF/CONFEF 82380-G/SP.

e Licenciatura plena em Educacdo Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba, 1994, validado pela
Universidade Federal de Rond6nia (UNIR).

e Mestrado em Educacao Fisica, pela Universidade de Matanzas, Cuba, 1998, validado pela Universidade
Estadual de Campinas (UNICAMP).

e Especialista em Treinamento Individualizado de Corridas de meio fundo e fundo — Periodizagao.
e Treinador IAAF de meio fundo e fundo - Curso credenciado pela IAAF. Santa Fé, Argentina, 2014.
e Treinador da Selecdo Brasileira em vdrias convocacdes.

¢ Treinador de atletas profissionais e amadores. Destacando o atleta Claudir Rodrigues, Tricampedo da
Maratona de Porto Alegre, Bicampedo Maratona de Curitiba e Campedo da Maratona de Sao Paulo. Copa do
Mundo de Maratona, 52 Lugar por equipe pela Selecdo Brasileira, 2005.

Inscricdes:

e Até 17/11/2018 - Lote promocional de com valor de RS 170,00 + despesas do site
Apds 17/11/2018 - Valor normal RS 190,00 + despesas do site
(boleto ou no cartdo que pode ser dividido em 2x sem juros)

e Vagas Limitadas: 40

e Somente online pelo site: www.ticketagora.com.br

e 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 e-mail para corrermais_cursos@hotmail.com formalizando
a desisténcia e indicando uma conta bancaria para depdsito que serd realizado até 30 dias depois da realizacdo
do evento.

e Em caso de desisténcia, FALTANDO 10 DIAS PARA REALIZACAO DO EVENTO NAO SERA RESTITUIDO EM
NENHUMA HIPOTESE.

e Em caso de cancelamento do curso, todas as inscri¢des serao devolvidas;

e Todas as datas, informacdes, palestrantes, locais e valores estdo sujeitos a alteragoes.

e As aulas ndo poderdo ser gravadas, filmadas ou fotografadas.



http://www.ticketagora.com.br/
mailto:corrermais_cursos@hotmail.com

Certificados:

Todos os alunos que concluirem o curso com participagdo minima de 75% receberao Certificado Digital com Cédigo
de Autenticidade (por e-mail) que serd enviado até 30 dias apds o evento.

Realizacdao:

CORRER
MAIS BOXE FIGET

SOLUGCOES ESPORTIVAS

Raquel Bombardelli
Email: corrermais cursos@hotmail.com
Whatsapp +55 54 99158-2911

Flavia Carvalho Fracini
Whatsapp +55 19 99175-6985


mailto:corrermais_cursos@hotmail.com

