CERTIFICADO DE ESTUDOS

Albert Pifiol, como diretor da Escola ELBS Portugal (uma escola de negécios pertencente ao ESNECA FIC
GROUP S.L. com CIF B25776428 e inscrita no Registo Estatal de Entidades de Formagdo com o cédigo
99000078),

CERTIFICA

que o aluno TIAGO EMANUEL CONCEICAO PIEDADE com o ID 12493035 Terminou com exito a
formagdo TREINADOR ESPECIALIZADO EM RUNNING E TRAIL RUNNING - DIPLOMA AUTENTICADO
PELO NOTARIO EUROPEU - com a seguinte qualificac&o:

DESCRICAO HORAS | QUALIFICACAO

TREINADOR ESPECIALIZADO EM RUNNING E TRAIL RUNNING 600h 8.8

O aluno receberd o Certificado Universitario Internacional. Programa de reconhecimento universitario
internacional DQ vinculada a UAIIl e a Universidade CLEA com uma carga letiva de 600 horas, com uma
equivaléncia de 24 créditos ECTS.

O aluno recebera o diploma de acordo com as condicdes estabelecidas na matricula.

Lleida, Quarta-feira, 4 de Junho de 2025.

Albert Pifiol
Diretor da Escola ELBS Portugal



CONTEUDO DE FORMACAO

RUNNING E TRAIL RUNNING

INTRODUCAO

MODULO 1. ANATOMIA E FISIOLOGIA DO MOVIMENTO
UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUGCAO A FISIOTERAPIA

UNIDADE DIDACTICA 2. FUNDAMENTOS FiSICOS DO MOVIMENTO
UNIDADE DIDACTICA 3. FUNDAMENTOS ANATOMICOS DO MOVIMENTO
UNIDADE DIDACTICA 4. MECANICA MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 5. FISIOLOGIA DO MOVIMENTO

UNIDADE DIDACTICA 6. ENERGIA E ATIVIDADE FISICA

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 2. SISTEMA ESQUELETICO

UNIDADE DIDACTICA 1. FUNCOES DO ESQUELETO

UNIDADE DIDACTICA 2. ESTRUTURA OSSEA

UNIDADE DIDACTICA 3. ESQUELETO HUMANO

UNIDADE DIDACTICA 4. ARTICULACOES

UNIDADE DIDACTICA 5. PATOLOGIAS OSSEAS

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 3. SISTEMA MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUCAO AO SISTEMA MUSCULAR
UNIDADE DIDACTICA 2. TECIDO MUSCULAR

UNIDADE DIDACTICA 3. FUNCOES DO SISTEMA MUSCULAR
UNIDADE DIDACTICA 4. ESTRUTURA DO MUSCULO ESQUELETICO
UNIDADE DIDACTICA 5. PRINCIPAIS MUSCULOS ESQUELETICOS
UNIDADE DIDACTICA 6. PERTURBACOES DO SISTEMA MUSCULAR
RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES



MODULO 4. SISTEMA CARDIOVASCULAR

UNIDADE DIDACTICA 1. ANATOMIA DO CORAGCAO E DOS VASOS SANGUINEOS
UNIDADE DIDACTICA 2. FUNCOES DO SISTEMA CARDIOVASCULAR

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 5. SISTEMAS ENERGETICOS E METABOLISMO NO EXERCICIO
UNIDADE DIDACTICA 1. INTRODUCAO AO SISTEMA DE PRODUCAO DE ENERGIA
UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE SISTEMAS DE PRODUGCAO DE ENERGIA
UNIDADE DIDACTICA 3. RESPOSTAS METABOLICAS AO EXERCICIO

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 6. NUTRICAO DESPORTIVA

UNIDADE DIDACTICA 1. NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA O RENDIMENTO DESPORTIVO
UNIDADE DIDACTICA 2. SUPLEMENTOS ALIMENTARES

UNIDADE DIDACTICA 3. HIDRATACAO

UNIDADE DIDACTICA 4. NUTRICIONISTA DESPORTIVO

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 7. RUNNING

UNIDADE DIDACTICA 1. O QUE E O RUNNING?

UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE CORRIDA

UNIDADE DIDACTICA 3. TREINOS

UNIDADE DIDACTICA 4. TECNICAS

UNIDADE DIDACTICA 5. COMPETICOES

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 8. TRAIL RUNNING

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE TRAIL RUNNINGA

UNIDADE DIDACTICA 2. TIPOS DE TERRENO

UNIDADE DIDACTICA 3. EQUIPAMENTO ESPECIFICO



UNIDADE DIDACTICA 4. TECNICAS E COMPETENCIAS
UNIDADE DIDACTICA 5. TREINO E PREPARACAO
UNIDADE DIDACTICA 6. NUTRICAO E HIDRATACAO
UNIDADE DIDACTICA 7. SEGURANCA

UNIDADE DIDACTICA 8. COMPETICOES

UNIDADE DIDACTICA 9. IMPACTO AMBIENTAL
RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 9. TREINO DE TRAIL RUNNINGA
UNIDADE DIDACTICA 1. RESISTENCIA

UNIDADE DIDACTICA 2. VELOCIDADE

UNIDADE DIDACTICA 3. FORCA

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUGOES

MODULO 10. ALONGAMENTOS

UNIDADE DIDACTICA 1. FLEXIBILIDADE

UNIDADE DIDACTICA 2. RESPIRACAO

UNIDADE DIDACTICA 3. ALONGAMENTOS

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 11. PSICOLOGIA DESPORTIVA

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE PSICOLOGIA DO DESPORTO
UNIDADE DIDACTICA 2. MOTIVACAO

UNIDADE DIDACTICA 3. ATENCAO E CONCENTRACAO
UNIDADE DIDACTICA 4. GESTAO DA PRESSAO E DO STRESS
UNIDADE DIDACTICA 5. DURANTE UMA LESAO
UNIDADE DIDACTICA 6. ABANDONO E RETIRADA
RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 12. LESOES E PREVENCAO



UNIDADE DIDACTICA 1. O QUE E UMA LESAQ?

UNIDADE DIDACTICA 2. TRATAMENTO

UNIDADE DIDACTICA 3. PREVENCAO

UNIDADE DIDACTICA 4. REABILITACAO DE LESOES

RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUCOES

MODULO 13. PRIMEIROS SOCORROS

UNIDADE DIDACTICA 1. DEFINICAO DE ACIDENTE E DE PRIMEIROS SOCORROS
UNIDADE DIDACTICA 2. PROCEDIMENTOS DE SUPORTE BASICO DE VIDA
UNIDADE DIDACTICA 3. PRIMEIROS SOCORROS

UNIDADE DIDACTICA 4. LIGADURAS

UNIDADE DIDACTICA 5. TRANSPORTE DE FERIDOS E KIT DE PRIMEIROS SOCORROS
RESUMO

AUTO-AVALIACAO

SOLUGOES
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