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Fruto da evolucao da competicao desportiva, qualquer detalhe

no alto rendimento faz a diferenca.
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O QUE TEMOS PARA 11 ?

& Melhor condicao fisica & Maior longevidade na carreira

& Menor risco de lesao & Melhores resultados



Q Treinos feitos com base numa consulta inicial com
duracao de 2 horas.

Q Ireinos com a duracao de 1 hora.

Q Disponiveis packs com 10, I5 ou 50 t(reinos.
Q kReavaliacao de resultados de 15 em 15 treinos.
Q keducao do risco de lesoes.

Q Mcelhor performance desportiva.

Q Longevidade na carreira.

(Servico tambeém disponivel para jovens atletas.)




TREINO PARA ATLETA INDIVIDUAL

Elaboramos um programa de treino totalmente ajustado:

A Tase da ¢poca A carga de (reino O planeamento é pensado para potencializar a performance sem

(In-season, pausa ja realizada no comprometer a recuperagao, garantindo progressao e consisténcia

Liti -
competlitiva, off-season) clube 20 Iongo do tempo.

NOTA: Sempre que possivel, articulamos os treinos com treinadores, preparadores

fisicos ou/e departamentos de performance.

O objectivo e trabalhar como complemento estratégico, ndao como substitui¢ao.

A prioridade ¢ maximizar o potencial do atleta.



JOVENS ATLETAS (LTAD)

Long Therm Athlete Development

O “Long-Therm Athlete Development” (LTAD), € um modelo de formacao atlética com base na maturacao
biolégica, que configura janelas de oportunidade de diferentes capacidades fisicas ao longo da formacao do jovem

atleta.

Por exemplo, na adolescéncia, o treino de agilidade, forca e velocidade, tem uma grande influéncia na quer

capacidade fisica futura do atleta, quer na diminuicao do risco de lesao.

Os programas de treino para o jovem atleta que desenvolvemos no LIFT tém por base este modelo, e as

necessidades especiticas identificadas na consulta inicial.
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l. 2.

Consulta Inicial (2h) Elaboracao de
E uma avaliacdo aprofundada, com um ]OI‘OgFama de treino

protocolo especitfico para cada

53

Marcar o horario ¢
comecar a treinar

modalidade. Com base na avaliacao, elaboramos Todo o processo tem como

- Analisamos o histérico desportivo e um programa de treino totalmente pilares:
clinico do atleta. ajustado: - Melhoria da performance

- Avaliamos capacidades fisicas - A sua modalidade. especifica.

relevantes para a modalidade. - A fase da época.

- Reducao do risco de lesao.
- ldentificamos pontos fortes e - A carga de treino ja realizada no - Sustentabilidade fisica ao longo
limitacoes. clube. dos anos.
- Definimos objetivos individuais

claros, a curto, médio e longo prazo.




Transformamos o rendimento fisico da sua equipa
hum verdadceiro diferencial competitivo.

Q Diagnostico inicial completo — Avaliacao das necessidades [isicas
da cquipa ¢ avaliacao individual com basc nas nccessidade
identificadas.

Q Planeamento e estruturacao de ciclos de treino — Adaptados
a realidade competitiva e escalao.

Q Modelos fisicos adaptaveis — Treinos [isicos integrados ao modelo
de jogo. com base na especilicidade da modalidade, escalao ¢

recursos disponiveis,

Q Mentoria téchica — Acompanhamento dos téchicos ¢ staff fisico
com formacao continua, reunioes estratégicas ¢ suporte semanal.

Q Implementacao no terreno — Intervencao pratica (presencial ou online)

para garantir a aplicacao clicaz do programa.



PARA QUEM E ESTE PROGRAMA ?

* Clubes que pretendem criar ou reforcar um modelo de treino lisico estruturado.
* Equipas tecnicas que procuram alinhamento entre treino fisico ¢ modelo de jogo.

* Estruturas formativas que desejam criar uma linha orientadora ¢ sustentada no
desenvolvimento dos atletas.

* Projetos ambiciosos que procuram diferenciar-se pelo rigor, prolissionalismo ¢
inovacao.
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l.

Agendar uma reuniao
presencial / online,

para identificar as
hecessidades e delinir
OS objetivos
pretendidos.

2.

Uma 2.a reuniao
presencial / online
para apresentar
uma proposita do
modelo (e revisao
SC Necessario).

D.

Definir uma data
¢ comecar o
programa.




O NOSSO
COMPROMISSO

Mais do que um servico, oferecemos uma parceria de performance,
com base cientifica, experiéncia pratica e paixao pelo desenvolvimento

desportivo.
Eleve o seu potencial e eleve o patamar da sua equipa.

Contacte-nos e vamos juntos construir um modelo fisico que

potencie resultados.




Josuc Campos

+351 935 153 601

josuecampos@sapo.pt
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