
Curso de Treinadores Grau II - Componente Específica TRA
Estrutura Horária

Unidade de Formação Subunidade de Formação
Horas 

Teóricas

Horas 

Práticas
Horário

Dia de 

Semana
Dia Formador Online

Formador 

Reguengos

Formador Castêlo 

da Maia

1. Breve História, Origens e Caracterização 

dos Aparelhos
1.1. Breve história dos trampolins e origens 1h00 0h00 21h30 - 22h30 4ª 13/out Luis Nunes

1. Breve História, Origens e Caracterização 

dos Aparelhos

1.2. Caracterização do Minitrampolim, duplo 

Mini, trampolim e trampolim sincronizado
1h00 0h00 22h30 - 23h30 4ª 13/out Luis Nunes

4. Séries e Regulamento de Prova 4.1. Séries obrigatórias 0h45 0h00 21h30 - 22h15 6ª 15/out Luis Nunes

4. Séries e Regulamento de Prova 4.2. Séries facultativas 0h45 0h00 22h15 - 23h00 6ª 15/out Luis Nunes

4. Séries e Regulamento de Prova 4.3. Regulamento de provas 0h30 0h00 23h00 - 23h30 6ª 15/out Luis Nunes

2. Segurança 2.1. Mecanismos de Segurança 1h00 2h00 09h30 - 10h30/11h00 - 13h00 sab 16/out Carlos Matias Emanuel Rocha

3. Regulamentação e Ajuizamento 3.1. Regulamentação e Ajuizamento 3h00 1h00 14h00 - 16h00/16h30 - 18h30 sab 16/out Carlos Matias Emanuel Rocha

5. Observação das Técnicas Gímnicas 5.1. Observação das Técnicas Gímnicas 1h00 1h00 09h30 - 11h30 dom 17/out Carlos Matias Emanuel Rocha

7. Elementos Técnicos 7.1. Elementos técnicos de Grau II 4h00 1h00
12h00 - 13h00/14h00 - 

16h00/16h30 - 18h30
dom 17/out Carlos Matias Emanuel Rocha

6. Biomecânica Geral 6.1. Introdução à Biomecânica geral 1h30 0h00 21h30 - 23h00 3ª 19/out Luis Nunes

6. Biomecânica Geral 6.1. Introdução à Biomecânica geral 1h30 0h00 21h30 - 23h00 4ª 20/out Luis Nunes

7. Elementos Técnicos 7.1. Elementos técnicos de Grau II 0h00 7h00

09h30 - 11h30/12h00 - 

13h00/14h00 - 16h00/16h30 - 

18h30

sab 23/out Helder Silva Emanuel Rocha

7. Elementos Técnicos 7.1. Elementos técnicos de Grau II 0h00 7h00

09h30 - 11h30/12h00 - 

13h00/14h00 - 16h00/16h30 - 

18h30

dom 24/out Helder Silva Emanuel Rocha

8. Treino de Suporte à Atividade 8.2. Treino de suporte à atividade II 2h00 0h00 21h30 - 23h30 4ª 27/out Luis Nunes

8. Treino de Suporte à Atividade 8.2. Treino de suporte à atividade II 2h00 0h00 21h30 - 23h30 6ª 29/out Luis Nunes

7. Elementos Técnicos 7.1. Elementos técnicos de Grau II 0h00 7h00

09h30 - 11h30/12h00 - 

13h00/14h00 - 16h00/16h30 - 

18h30

sab 30/out Helder Silva Emanuel Rocha

7. Elementos Técnicos 7.1. Elementos técnicos de Grau II 0h00 1h00 09h30-10h30 dom 31/out Helder Silva Emanuel Rocha

8. Treino de Suporte à Atividade 8.1. Treino de suporte à atividade I 2h00 3h00
11h00 - 13h00/14h00 - 

16h00/16h30 - 17h30
dom 31/out Helder Silva Emanuel Rocha

8. Treino de Suporte à Atividade 8.2. Treino de suporte à atividade II 2h00 0h00 21h30 - 23h30 4ª 3/nov Luis Nunes

8. Treino de Suporte à Atividade 8.2. Treino de suporte à atividade II 2h00 0h00 21h30 - 23h30 6ª 5/nov Luis Nunes

8. Treino de Suporte à Atividade 8.1. Treino de suporte à atividade I 0h00 2h00 09h30 - 11h30 sab 6/nov Helder Silva Emanuel Rocha

9. Teoria do Treino em Trampolins 9.1. Teoria do Treino em Trampolins 4h00 2h00
12h00 - 13h00/14h00 - 

16h00/16h30 - 19h30
sab 6/nov Helder Silva Emanuel Rocha

Sessões Presenciais


