
 

  

UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO                                                        

CENTRO DE CIÊNCIAS DA SAÚDE                                                                    

ESCOLA DE EDUCAÇÃO FÍSICA E DESPORTOS 

 

EMENTA DE DISCIPLINA   

EFJ703 – Metodologia do Treinamento de Endurance 

Nível: Mestrado e Doutorado 

Carga Horária: 45 h/aula – 3 créditos 

Ementa:   

Visa discutir as técnicas de orientação dos programas de exercício de endurance. Os temas aborados são: Aspectos 

fisiológicos do treinamento de endurance. Princípios gerais do treinamento aeróbio. Avaliação e prescrição do 

exercício aeróbio. Ciclos e periodização do treinamento. Métodos do treinamento de endurance. Nutrição aplicada 

às provas longas. 
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