REGULAMENTO PARTICIPACAO CURSO

Corrida de Rua - Teoria e Pratica: Planilhas e Periodizagao do Treinamento
Desportivo

A corrida é hoje o esporte que mais cresce no mundo. Em cada cidade, grupos e
assessorias multiplicam-se e o numero de provas e corredores aumenta ano apoés
ano.

Sobretudo, junto a esse crescimento, surge uma necessidade urgente:
profissionais qualificados, capazes de entender o corpo, o treinamento, o recovery
e a periodizacao de forma cientifica e pratica.

O curso “Corrida de Rua - Teoria e Pratica” foi criado para formar especialistas
preparados para atuar com exceléncia, seja na prescricao de treinos, na
prevencao de lesdes ou na otimizagéo da performance de atletas — do iniciante ao
maratonista.

Se vocé é educador fisico, fisioterapeuta, treinador ou dono de assessoria
esportiva, este é o curso que vai elevar seu nivel técnico e abrir novas
oportunidades no mercado em expanséao da corrida.

PROPOSTA
Qual a proposta do Curso?

Mais do que um curso, esta € uma imersao pratica na estruturacao de planilhas de
corrida e periodizacao do treinamento desportivo, com base em evidéncias e na
experiéncia clinica e de campo de profissionais com formagdes internacionais
que atuam com corredores de elite e amadores hd anos.

Nossa proposta é oferecer um curso dindmico e pratico, que ira:

e Capacitar profissionais para atuagdo em corrida de rua e pista com
seguranca e eficacia.

e Fortalecer o mercado de corrida e assessorias esportivas, gerando
profissionais de referéncia.

e Compartilhar as melhores praticas de treinamento e prevencao de lesbes
em corredores.

e Estimular o networking e a troca de experiéncias entre os profissionais da
area.

Vocé aprendera a unir a ciéncia do movimento com a pratica real da pista e das
ruas, transformando conhecimento em resultados.

MENTOR DO CURSO



Gilmario Mendes Madureira, treinador de corrida de rua, formado em Educacao
Fisica pela Universidade Federal da Bahia, com Especializagao em Treinamento
Desportivo.

Diretor Técnico e Fundador da Multsport Clube de Corredores, primeira assessoria
esportiva criada no Norte/Nordeste em 1998.

Trabalha com diversos publicos que procuravam a Corrida como base para seu
esporte principal, sendo assim atuei na preparacao fisica atletas de boxe, pilotos
de kart, tenistas, triatletas (sendo um deles o primeiro baiano a classificar
oficialmente para o Ironman do Havai em Kona), além de pessoas que nos
procurava para usar a corrida como esporte para o emagrecimento ou melhora da
qualidade de vida.

Nesses mais de 25 anos de estrada, sempre fui treinador de atletas de elite com
diversos podios e vitérias em nivel nacional e internacional. Estive em 86
maratonas em 12 paises, sendo o maior destaque nessa area a participagdao como
treinador em 2 olimpiadas (Pequim 2008 e Rio 2016), e com atletas que
representaram a selecao brasileira em Jogos Pan-Americanos e campeonatos sul-
americanos de corrida de rua.

Com o curriculo na area de treinamento de corredores de alta performance
constam varios campings de treinamento e cursos realizados em Portugal,
Espanha, Alemanha, Equador, Argentina e Colémbia.

Fez parte do primeiro curso sul-americano de especializagdo em treinamento em
altitude em Cuenca (Equador) passando 30 dias a 2800m de altitude em imersao
com alguns dos melhores treinadores de atletismo da América do Sul.

Essas experiéncias internacionais me fizeram criar a Metodologia Multsport de
Treinamento, um apanhado de métodos especificos para corredores € que
contempla desde iniciantes no esportes até o alto rendimento.

Desde 1998 em corridas de rua, ja sdo mais de 3400 pédios no geral, incluindo
1245 vitdrias com seus atletas de alta performance em corridas de rua pelo
mundo.

Todos 0s hossos cursos presenciais realizados ao longo desses anos

tiveram lotacao esgotada e rapida procura pelas vagas devido ao conteddo muito
especifico e de alto nivel de conhecimento na area de periodizacao de planilhas
para corredores.

METODOLOGIA



e Aevolucao das corridas e o comportamento do corredor moderno.

e Como identificar e diferenciar o perfil e objetivo da persona que vocé vai
treinar: amadores, serious runners ou atletas de elite.

e Quais as demandas e valéncias fisicas exigidas na corrida e estabelecer o
que é imprescindivel, importante ou secundario na planilha do seu aluno.

e Definiruma tabela de paces adequada com a capacidade do seu
aluno/atleta.

e Realizar avaliagao funcional e biomecanica aplicada a corrida.

e Quais os exercicios especificos para seu aluno ou paciente corredor, quais
podem evitar lesbes e quais melhoram a performance esportiva dele.

e Realizar avaliagdes, planejamento e periodizagao de treinos — do micro ao
macrociclo.

o Para os atletas competitivos e amadores vocé vai aprender a periodizar o
treinamento (distribuir as cargas corretamente) em micro e mesociclos.

e Comodividir treinos de corrida e treinos de forgca durante uma semana de
treinamento.

e Entender como p6rem pratica a fase de polimento na temporada de
competicdes.

e Aderir e implementar métodos e metodologias de treinamento desportivo.

e Treino de forca dindmica e funcional para corredores.

e Construcao de planilhas completas (5 km, 10 km, 21 km e maratona).

e Estudos de caso e resultados reais.

e Planilhas e materiais exclusivos para aplicar o conhecimento adquirido no
curso.

e Montar sua assessoria com quem foi o pioneiro no Nordeste ha mais de 25
anos e entender como o mercado running hoje se comporta com os
milhares de eventos e grande fluxo de publico.

e Como montar uma assessoria 100% online do zero até um numero de
alunos que trara retorno financeiro e profissional de qualidade.

DATA DO CURSO
e Data: 14 de marco de 2026 (Sabado) - Médulo 1 -08h00 as 12h00
Local: Auditério CESMAC - Farol (4h00)

e Data: 14 de margo de 2026 (Sabado) - Mddulo Pratico / Vivéncia — 16h00
as 18h00

Local: Orla/ Pratica numa corrida de rua de grande porte (2h00)
e Data: 15 de marco de 2026 (Domingo) - Médulo 3-08h00 as 12h00

Local: Auditério CESMAC - Farol (4h00)



Este é o momento de sair da zona de conforto e assumir seu papel como
referéncia no universo da corrida.

As vagas sao limitadas, e cada turma é planejada para garantir acompanhamento
de qualidade e interacio real com os professores.

INVESTIMENTO

19 lote - PROMOCIONAL (30 VAGAS) ou até do dia 30 de janeiro- R$279,90
1° lote - De 01 de fevereiro até 28 de fevereiro - R$299,90

2° lote - De 01 de margo até 12 de margo - R$329,90

[Bonus] Além de tudo, vocé ainda vai receber:

3 DIAS DE CONSULTORIA/TIRA DUVIDAS GRATUITA pelo WhatsApp diretamente
com o Prof. Gilmario.

INSCRICOES

As inscricdes podem ser acessadas através do site www.contime.com.br que
direcionarda para plataforma de inscricdo contratada para este fim
www.ticketsports.com.br, a partir do botao “Inscreva-se”. O participante somente estara
devidamente inscrito apos pagamento da taxa de inscricdo e confirmacao através do site.

Duvidas e informacgdes relacionadas as inscri¢es, acesso a emissao segunda via
boleto, protocolo de confirmacao, e etc. Deverdo ser solicitados através dos canais de
contato da plataforma TICKET SPORTS conforme abaixo:

https://www.ticketsports.com.br/Ajuda/Participante
Email: sac@ticketsports.com.br

Tel: (11) 3588-0326 — segunda a sexta, de Shs as 17hs
Instagram: @ticket.sports

DUVIDAS SOBRE O EVENTO
82998121236 — CONTIME ASSESSORIA
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