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Resumo

No presente Relatério de Estdgio de Mestrado descrevemos, de forma breve e
sucinta, todas as atividades integradas no programa IPGym, desenvolvido na Escola
Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

As atividades que tiveram lugar na sala de musculagdo e cardiofitness passaram
pelo acompanhamento das pessoas que utilizaram esse gindsio, em termos de prescricao
de exercicio fisico segundo os seus objetivos, com especial destaque para o
acompanhamento efetuado a quatro utentes desse gindsio, a quem elabordmos
planificacdes de treino, cuja metodologia teve em consideracdo as suas caracteristicas
individuais/especificidades fisicas e objetivos a atingir, tendo sido posteriormente feita
uma anélise criteriosa a evolucao registada no final do Macrociclo.

Na sala de fitness, das diferentes modalidades disponiveis, ministrimos o Circuit
training. De salientar ainda a existéncia de um programa especial de atividade fisica
para idosos, designada “Guarda + 65, onde prestdmos colaboracio.

Foi ainda realizado um levantamento dos dados relativos aos utentes que
frequentaram as atividades do IPGym, que pretendeu caracterizar a sua populacdo-alvo.

Todo o trabalho desenvolvido foi assente nos conhecimentos adquiridos ao
longo dos dois anos de curso de Mestrado, complementado com uma investigacao
cuidada e uma revisdo da literatura baseada em artigos cientificos recentes e
classificados como crediveis, com a orientacdo da Professora Doutora Carolina Vila-

Cha.

Palavras-Chave: Forca; Treino; Metodologia; Mesociclo; Exercicio; Misculo.
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Abstract

In the present Master’s Degree’s Internship’s Report we describe, succinctly and
briefly, every activity engaged under the IPGym program, developed in the Guarda’s
Polytechnic Institute’s Superior School of Education, Communication and Sport.

The activities that took place in the cardio fitness and bodybuilding gym
involved the monitoring of the people that came to that gym, through the prescription of
physical exercise according to their goals, with special emphasis for the monitoring that
was carried out of four gym users, for whom we have drawn up training plans, whose
methodology had in consideration their individual characteristics/physical specificities
and goals to achieve, later having been made a judicious analysis to the evolution
observed at the end of the Macro cycle.

From the different training modalities available in the fitness room, we coached
Circuit training. It should be noted the existence of a special program of physical
activity of the elderly, called “Guarda + 65, in which we collaborated.

It was also made a survey of the data concerning the IPGym activity’s users,
which intended to characterize its target population.

Every work developed was based on the knowledge acquired throughout the two
years of the Master’s Degree’s class, complemented by a thorough research and a
literature revision based on recent and labeled as credible scientific articles with the

guidance of Professor Carolina Vila-Cha.

Key Words: Strength; Training; Methodology; Mesocycle; Exercise; Muscle.
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Introducao

Ao longo destes dois anos de Mestrado em Ciéncias do Desporto — Desportos
de Academia, foi-nos oferecida uma formacgdo, segundo pressupostos pedagdgicos,
cientificos e técnicos, proporcionando-nos vdrias experiéncias, no ambito, da atividade
fisica e sadde, enriquecedoras para o nosso futuro enquanto profissionais nesta area.

O estagio curricular surge entdo, no plano curricular do 2° ano do curso de
Mestrado em Desporto, com o objetivo de testar os alunos estagidrios, ao colocarem em
pratica os conhecimentos, competéncias e capacidades adquiridas ao longo dos dois
anos de Mestrado. A realizacdo do estdgio curricular permite um contacto com o futuro
profissional que ambicionamos vir a ter, suscitando-nos uma grande vontade em lutar
pelos nossos objetivos, ultrapassar as dificuldades, e mostrar as nossas competéncias.

O presente relatdrio surge no seguimento do estidgio de formagdo pratica, com a
duracdo de dois semestres, realizado na Escola Superior de Educa¢do, Comunicagdo e
Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), mais concretamente, nas
atividades planificadas anualmente no dmbito do projeto IPGym, onde se inserem: o
gindsio de musculagdo e cardiofitness; as modalidades das aulas de grupo, realizadas na
sala de fitness; atividade fisica para idosos, e outras atividades de organizacdo e
implementagdo de eventos desportivos. O estagio teve a duracao de 30 semanas, tendo o
seu inicio a 23 de setembro de 2013 e o seu fim a 13 de junho de 2014, com as
respetivas interrupgdes das férias de Natal, e de Pdscoa, tendo-se cumprido
rigorosamente a carga hordria estipulada pelas normas do Estédgio.

A parte prética do Estdgio exigiu, numa fase inicial, a elabora¢do e defini¢do dos
respetivos objetivos a serem atingidos pelos estagidrios, de forma a porem em pratica
todos os conhecimentos tedrico-priticos (Ver Anexo I). Entre estes, destacam-se a
supervisao dos utentes, a aplicacdo de diferentes metodologias de treino, de avaliacio e
de controlo, a planificacdo e prescricdo de treinos, a elaboracdo de planos de aulas de
grupo, controlo e supervisdo dos idosos na sala de exercicio e a determinacdo da

estratificacdo de risco para cada utente.
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Com a elaboracdo deste relatério de estdgio pretendemos descrever todas as
atividades em que estivemos envolvidos durante o periodo de estdgio, dando especial
destaque as diretamente relacionadas com o projeto [IPGym.

Para tal, iniciamos este relatério com o capitulo I, com uma breve revisdo da
Literatura, fazendo um enquadramento tedrico, no qual se baseou todo o trabalho
realizado na prética.

No capitulo II fazemos a caracterizacio do local de Estdgio, onde se descreve, de
forma sucinta, o Distrito da Guarda e a sua localizagdo geogrifica, o Concelho e a
Cidade da Guarda, as suas acessibilidades, os espacos municipais ligados ao desporto,
os fatores sociais e a sua Histéria. Dentro dessa caracterizacdo, inclui-se ainda a
descricdo da organizacdo e funcionamento estrutural do Instituto Politécnico da Guarda
(IPG), com as suas diversas escolas, a Escola Superior de Educa¢do, Comunicacio e
Desporto (ESECD), e, por fim, o IPGym, fazendo referéncia as suas instalagdes,
equipamentos e populagcdo-alvo.

Num terceiro capitulo deste relatério procedemos a descricdo do plano de
atividades e dos objetivos gerais e especificos definidos para as mesmas.

O quarto capitulo diz respeito as atividades desenvolvidas, quer no gindsio de
musculacio e cardiofitness, quer na sala de fitness, abordando os casos de estudos e
respetivos resultados obtidos.

No quinto e dltimo capitulo, fazemos uma reflexdo critica de todo o trabalho
desenvolvido ao longo do estdgio, destacando os aspetos positivos € 0s aspetos a

melhorar, seguida da conclusdo.
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Capitulo I - Revisio da Literatura
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1- Revisao da Literatura

De seguida abordamos o tema da Forga, a luz das perspetivas de diversos
autores conceituados na area. Ao rever a literatura existente sobre essa tematica,
pretende-se aquilatar uma compreensdo mais vasta sobre a matéria, que teve grande

solicitacdo entre os utentes do IPGym.

1.1. Forg¢a

A defini¢do da forca numa perspetiva puramente fisica é mais pacifica entre os
autores, apresentando menos disparidades entre os conceitos existentes na literatura,
comparativamente a definicio da forca enquanto movimento humano, consoante os
diferentes componentes da for¢a, que € um conceito que gera mais controvérsia entre os
autores, de acordo com as diferentes interpretacdes que cada um deles faz.

A forca pode entdo ser designada como grandeza fisica, que do ponto de vista
mecanico é capaz de modificar o estado de repouso de um corpo, deformé-lo, acelera-lo,
trava-lo ou manté-lo imével. Resulta da interacdo de dois corpos, podendo ser definida
basicamente como o produto de uma massa por uma aceleracio (F=m.a) sendo
traduzida por um vetor onde € caracterizado pela direcdo, sentido e ponto de aplicacdo

(Castelo, 2000; Badillo, 1997).

1.2. A For¢ca Muscular

7z

A forca muscular € a capacidade que o miusculo tem de exercer uma forca
maxima a uma determinada velocidade (Garganta, 2003). Esta capacidade varia de

individuo para individuo, consoante as caracteristicas fisiologicas de cada um, o nimero
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e tipo de fibras musculares, volume muscular, recrutamento das unidades motoras,
fadiga, idade, entre outras (Bompa, 1999). A manutencdo de um nivel normal de forca
num determinado musculo ou grupo muscular € importante para a vida saudédvel do
individuo (Ribeiro, 2000).

De acordo com Castelo, (2000), a forca muscular é entendida como a capacidade
em gerar tensdo de forma ativa, € um conceito que ocupa um importante lugar no
reconhecimento da cinesiologia, tanto no campo de avaliacio como terapéutico. A
tensao real exercida por um musculo ndo € medida diretamente, mas pode ser calculada
se o comprimento e os angulos de aproximac¢do do braco de alavanca forem conhecidos
(Bahistella, 1995).

Hamill e Knutzen (1999) referem que a for¢a € igual a0 momento isométrico que
pode ser gerado num determinado 4ngulo. E o momento de forca, que é o equivalente
angular da forca linear, representando a quantidade de for¢ca que pode ser medida
(Badillo 1997).

A forca pode ser dividida em geral e especifica (Ribeiro, 2000). A primeira é
entendida como a sustentacao de todo o programa de treino de forga; a segunda, como a
forca apenas dos musculos que sdo especificos dos movimentos de um determinado
desporto, sendo assim, como o préprio nome indica, especifica de cada desporto
(Bompa, 1999).

Sendo assim, a for¢a pode manifestar-se em fungio da existéncia de movimento
(estatica ou isométrica e dindmica), em funcdo do tipo de contracdo (concéntrica,
excéntrica e de alongamento encurtamento muscular (CAEM)), e em funcdo da
aceleragdo produzida pelo corpo (forca explosiva, rapida, reativa e resisténcia) (Cervera
1996).

Desta forma, e ap6s tendo verificado a evolug@o dos conceitos, podemos afirmar
que ao longo dos tempos cada autor foi dando o seu contributo para a construgcdo
daquele que parece ser o conceito mais completo: a forca muscular é a capacidade
maxima que um musculo ou grupo muscular pode gerar durante um movimento
especifico, a uma velocidade especifica de movimento, dependendo da tensdao produzida
e do seu tempo de aplica¢do, produzindo-se, por consequéncia, diferentes manifestacoes

da forca muscular (Garganta, 2003).
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Ao falarmos de forca muscular temos que falar necessariamente em contracao
muscular, nos sistemas energéticos que a permitem, bem como nas fibras musculares.
De seguida, far-se-4 uma revisdo da literatura sobre cada um destes conceitos.
Posteriormente serd feita uma caracterizacao das diferentes manifestagdes de forca, dos
fatores que influenciam a forca muscular, e serdo abordados os principios e metodologia

do treino da for¢a, bem como a relacdo desta com a saude.

- A contragdo muscular é um processo complexo que envolve diversas proteinas
e sistemas de producdo de energia. A contragdo traduz-se pelo deslizamento da actina
sobre a miosina, resultando no encurtamento do musculo que consequentemente
desenvolve forca/tensdo (Powers & Howley, 2000).

Estes locais ativos ligam-se as cabecas das moléculas de miosina para formar
pontes. As pontes constituidas de actina-miosina formam-se e os filamentos grossos e
finos deslizam uns pelos outros, causando a contragdo do musculo, mas para que esta
continue € necessdria energia. Energia essa que tem origem nas ligacOes de alta energia
do ATP, que é degradado pela adenosina difosfato (ADP), para libertar a energia
necessdria (Guyton e Hall, 2002).

A contracdo termina quando a atividade nervosa cessa na juncdo neuromuscular,
o Ca2+ € removido do sarcoplasma e bombeado para o interior do reticulo
sarcoplasmatico pela bomba Ca2+. Isto faz com que a tropomiosina se mova, cobrindo

os locais ativos da actina e o musculo relaxe (Vinogradova et al., 2005).

- Quando ocorre a contracdo muscular, estdo envolvidos os processos de
degradacdo do ATP em ADP + PI (fésforo inorgéanico) e a libertacdo da energia, que
servem para dar energia as pontes cruzadas de miosina, que por sua vez provocam O
deslizamento da actina sobre a miosina, encurtando o musculo (Powers, 2005). Apds a
formacdo da ponte e da ocorréncia do movimento, a libertagdo da cabeca de miosina da
actina necessita de ATP para se ligar a cabeca da molécula de miosina.

Por acao da ATPase, o ATP desdobra-se em adenosina difosfato (ADP) e numa
molécula de fosfato, sendo essa energia armazenada na cabeca do miofilamento de

N

miosina. A ponte liberta-se e a cabeca de miosina retorna a sua posi¢do original.
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Quando esta reintegra a sua posi¢do inicial o grupo fosfato é libertado, mas o ADP
permanece ligado a cabeca de miosina (Ozmun, 2010).

Enquanto o mdusculo estd relaxado, a energia armazenada nas cabecgas das
moléculas de miosina é mantida em reserva até a contragcdo muscular seguinte. Quando
o Ca2+ ¢ libertado no reticulo sarcoplasmdtico em resposta a um potencial de agdo,
recomecga o ciclo formag¢ao, movimento e libertagcdo de uma ponte, que leva a contracao

[Seeley et al., (2005), referido por Clemente (2008)].

- Para além dos sistemas energéticos, também as fibras musculares estdo
envolvidas no processo da contracdo muscular, havendo uma correlacdo entre ambas.
Essas fibras podem classificar-se de acordo com o metabolismo energético dominante,
da velocidade de contracdo e da sua coloragdo histoquimica, a qual depende das
atividades enzimdticas (Ribeiro, 2000). Assim, existem dois tipos de fibras: fibras
lentas, designadas fibras de tipo I, e fibras rdpidas, denominadas fibras de tipo II, as
quais se subdividem em II-A e II-B, podendo ainda considerar-se a subcategoria II-C,
embora ainda nio haja consenso entre os investigadores quanto a sua existéncia.

As fibras musculares oxidativas de contracdo lenta ou tipo I sdo ricas em
enzimas oxidativas, ou seja, possuem grande nimero de mitocondrias, tendo maior
capacidade para receber oxigénio (Ribeiro, 2000). Assim sendo, estas fibras apresentam
um metabolismo aerébio e sdo muito resistentes a fadiga, estando por isso relacionadas
com as atividades de longa duracdo (Dutton, 2006). Estas fibras t€m um didmetro menor
do que as fibras tipo II, logo desenvolvem menos forca muscular e a velocidade de
contracdo ¢ lenta (D’Antona et al., 2006, citado por Clemente, 2008). A coloragdo
vermelha destas fibras deve-se a elevada concentragdo de mioglobina (Powers, 2005).

Outro tipo de fibras s@o as fibras de contracdo rapida ou tipo II, que sdo fibras
brancas, pois possuem menos mioglobina que as tipo I (Powers e Howley, 2000). Sao
de maior diametro e t€ém a capacidade de desenvolver contragdes rapidas, mas tendem a
fatigar-se mais facilmente do que as fibras tipo L. Estas fibras sdo tteis nas atividades de
curta duracdo e alta intensidade, com predominio de metabolismo anaerébio
(Silverthorn et al., 2003). As fibras tipo II t€m uma velocidade de contragdao superior,

pois o reticulo sarcoplasmético é mais desenvolvido que o das fibras lentas, e portanto
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possui maior capacidade de armazenar célcio, o qual é fundamental para a contracio
muscular.

As fibras de contragdo rdpida sdo subdivididas em tipo IIA (glicoliticas-
oxidativas), IIB (Glicoliticas) e IIC (mistas) (Scott et al., 2001).

As fibras tipo IIB sdo compostas por um pequeno nimero de mitocondrias, nas
quais o metabolismo anaerébico é dominante, pois sdo ricas em enzimas glicoliticas e
sdo menos resistentes a fadiga do que as tipo IIA. Geralmente estas fibras tém grande
diametro, podendo assim produzir maior for¢a, mas por curtos periodos de tempo. As
fibras tipo IIB sdo consideradas as “verdadeiras™ fibras de contrag¢do rapida, pois s6
entram em acdo durante esforcos de elevada intensidade ou exercicios de grande
poténcia (Dutton, 2006; Ribeiro, 2000).

As fibras tipo IIA sdo fibras que possuem caracteristicas bioquimicas e de fadiga
que se encontram entre as fibras tipo IIB e tipo I, ou seja, as tipo IIA resultam de uma
mistura dos outros dois tipos mencionados anteriormente. Embora tenha um predominio
do metabolismo anaerébio, mas com alguma capacidade oxidativa, tornando-as
ligeiramente mais resistentes a fadiga que as tipo IIB, podendo ser consideradas fibras
extremamente adaptdveis ao tipo de situacdo. Estas fibras sdo apropriadas para realizar
atividades vigorosas (Silverthorn et al.,2003).

As fibras tipo IIC sdo fibras que apresentam caracteristicas estruturais das fibras
vermelhas e brancas, tendo assim, tempos de contragdo mais rapidos e com boa
resisténcia a fadiga. Estas podem ser consideradas as fibras de transi¢ao entre as tipo [ e
II. As fibras tipo IIC encontram-se em pequenas quantidades no musculo, cerca de 1%
do total (Ribeiro, 2000).

Existem autores que referem a possibilidade de alteracdo dos tipos de fibra
musculares dominantes num individuo, através de diversos processos de treino.

Piazzi et al. (2005), refere que apds estudos onde foram aplicadas técnicas de
fortalecimento com estimulacio elétrica, ocorreram aumentos da for¢ca muscular e da
percentagem das fibras musculares tipo II com a respetiva reducdo da area transversa,
podendo isto ser explicado por uma possivel conversao de fibras tipo I em fibras tipo II.

Virios estudos demonstraram que existem fortes evidéncias que as fibras

musculares esqueléticas sdo “plasticas”, podendo ser alteradas pelo aumento da
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atividade muscular, assim como por fatores hormonais [Piazzi et al., (2005); Scott et al.,
(2001)].

Mais a frente expor-se-a de que forma se poderd desenvolver um certo tipo de
fibras em detrimento de outras, de acordo com a metodologia de treino utilizada, em
funcdo do objetivo de cada sujeito, visto que o tipo de fibras recrutadas difere consoante

o tipo de for¢a executado.

1.3. Formas de Manifestacdo da Forg¢a

A forca pode ser classificada, na perspetiva de Cervera (1996), em funcdo da
existéncia de movimento, do tipo de contracdo e da aceleracdo produzida, tendo em
consideragdo os diferentes tipos de atividades que existem e, por consequéncia, a forma
como o musculo, ou grupo muscular de cada individuo, responde mediante
determinadas condi¢des, isto €, tendo em conta a especificidade e necessidades de cada

acao.

1.3.1. Forca Maxima

De entre as diferentes formas de manifestacdo da forca, a forca maxima é,
talvez, a expressdo com maior unanimidade entre os diferentes autores, que se pode
encontrar na literatura.

Forca maxima € a maior for¢a que pode ser exercida pelo sistema neuromuscular
durante uma contracdo maxima (Bompa, 1999). Essa forca, de acordo com este autor,
reflete-se na carga maxima que um individuo pode levantar numa sé tentativa, e €
expressa como uma percentagem do valor maximo ou 1 RM - uma repeticdo maxima.
Para Schmidtbleicher (1992) e Cervera (1996), essa capacidade que o sistema

neuromuscular tem, em produzir o valor mais elevado de for¢a durante a contracdo
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muscular, deve ser medida independentemente do fator "tempo" e contra uma
resisténcia inamovivel.

Noutra perspetiva, a forca maxima pode ser considerada sob vérias formas:
quando hd encurtamento do musculo, designa-se for¢a maxima concéntrica, quando ha
alongamento do musculo, forca mixima excéntrica e quando ndo hd modificacdao do
tamanho do musculo, forca méixima isométrica (Ortiz Cervera, 1996). Por outras
palavras, quando a for¢ca € concéntrica, verifica-se aproximac¢do das insergdes
musculares, na excéntrica, hd um afastamento das inser¢des musculares, quando €
isométrica ndo ha produ¢cdao de movimento externo. Bompa (1999) menciona que a forca
maxima obedece as caracteristicas biomecanicas, a magnitude das contracdes dos
musculos envolvidos e € obtida em fun¢do da intensidade dos impulsos nervosos e da
frequéncia desses impulsos. J4 Bhurle (1990), citado por Freitas (2012), define forca
maxima como a parte da forca absoluta que pode ser ativada de forma voluntdria.

A forca méxima pode entdo ser entendida como a maior expressdo de forca
produzida pelo organismo, independentemente do tipo de contracdo muscular realizada.
Esta implicita a incapacidade de executar uma tarefa igual, com a mesma dimensdo de
forca, durante um dado intervalo de tempo.

A forca méxima pode ser mensurada por testes de uma repeticio maxima. Uma
repeticdo méxima (1RM) é a quantidade médxima de peso que pode ser levantada
somente uma vez, usando a técnica apropriada (Masamoto et al., 2003). A forca maxima
depende das estrias transversais dos musculos (linha Z), da coordenacdo intermuscular e
intramuscular, sendo que a melhoria de qualquer um desses componentes pode
aumentar a forca maxima (Weineck, 1999).

Os fosfatos (ATP/ ADP) desempenham um papel decisivo no desenvolvimento
da forca méixima devido a duracdo desta acdo, provocando rapidamente fadiga e

consequentemente queda no desempenho para um nivel submédximo (Weineck, 1999).
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1.3.2. Forca Absoluta VS. Forca Relativa

De acordo com Bhurle (1990), — citado por Freitas (2012) — € necessario
desenvolver as no¢des de conceito absoluto e relativo de forca.

Forca absoluta pode ser definida como a capacidade de um individuo produzir
forca, independentemente do seu peso corporal (Bompa, 1999; Mil-Homens, 1996).

A forga absoluta pode ainda ser entendida como a capacidade potencial tedrica
de for¢a, dependendo da constitui¢io do musculo - seccdo transversal e tipo de fibra
(Badillo & Ayestaran, 1995).

Por sua vez, a forca relativa, de acordo com Bompa (1999) € a razdo entre a
forca absoluta e o peso corporal. Também Mil-Homens (1996) se refere a ela como
sendo o valor de for¢a produzido por um individuo, por unidade de peso corporal.

Em suma, compreendemos assim que a forca absoluta é a maior quantidade de
forca expressa por um individuo, estando a forca relativa em relag@o direta com o peso

corporal e sendo a capacidade de produzir for¢a em fun¢do desse mesmo peso corporal.

1.3.3. Forca Rapida

Este € um conceito de definicio complexa e que retine menor consenso ha
bibliografia existente. Ao longo dos tempos, temos ouvido falar de forca-rapida, sendo
que esta €, talvez, apenas uma forma de expressdo englobadora das suas vdrias
componentes.

Para Badillo e Ayestaran (1995), a forca répida € determinada pelo tipo de
movimento, pela dimensdo da resisténcia a vencer, pela posicao do pico de for¢a e pela
duracdo da expressdo de for¢a, no ambito do seu pico.

No entanto, existem trés expressoes de forca que, ocasionalmente, na literatura,
podem confundir-se: for¢ca velocidade, forca rapida e forca explosiva.

O termo forca velocidade poderd significar uma leitura da curva forca -

velocidade, ou simplesmente um treino misto de for¢a e velocidade.
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Por outro lado, Badillo & Ayestardn (1995) sustentam que as denominagdes
forca rapida e forga explosiva se identificam mutuamente, podendo considerar-se como
a melhor relacdo existente entre forca e velocidade.

No entendimento de Mil-Homens (1996), a for¢a rdpida apresenta virios
componentes, como sejam a forca inicial, isto é, a capacidade de desenvolver
rapidamente uma for¢a externa no inicio do trabalho de contracdo muscular - a forca

explosiva e a forca reativa.

1.3.4. Forca Explosiva

Este tipo de manifestacdo de forca foi descrito por Schmidtbleicher (1992) e
Bompa (1999) como o produto de duas capacidades — forca e velocidade — considerado
como a capacidade de aplicar a maxima for¢ca no mais curto espaco de tempo.

Segundo Schmidtbleicher (1992), a for¢a explosiva depende da velocidade de
desenvolvimento da forca, da forca maxima atingida e da duracdo do efeito de forca
(Harre & Lotz, 1988; Staley, 1998). Estes autores defendem ainda que a maxima
velocidade de desenvolvimento da forca — ou forca explosiva - revela a capacidade do
sistema neuromuscular de desenvolver acOes a mais alta velocidade.

De uma forma geral, pode-se dizer que forca explosiva é a capacidade que o
organismo tem de produzir a médxima forca, num dado espaco de tempo e a maior

velocidade possivel.

1.3.5. Forca Elastico-Explosiva

Este tipo de forca tem lugar quando a fase excéntrica ndo se executa a alta
velocidade (Garcia Manso et al., 1996). Apoiando-se nos mesmos fatores da forca
explosiva, é-lhe acrescentada a componente eldstica que atua por efeito de estiramento

prévio (Badillo & Ayestaran, 1995).
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1.3.6. Forca Elastico-Explosiva-Reativa

7z N

Esta forma de manifestacdo da forca é acrescida a anterior pelo ciclo de
estiramento-encurtamento, através do efeito do reflexo miotatico (Badillo & Ayestaran,
1995), ocorrendo quando o alongamento prévio a contracdo muscular é de amplitude

limitada e de execu¢do muito elevada (Garcia Manso et al., 1996).

1.3.7. Forca Resisténcia

Segundo Bompa (1999), a forca resisténcia € definida como a capacidade de
manter um trabalho muscular por um periodo prolongado.

Citado por Freitas (2012), Stale (1998), identifica-a como a capacidade de
atrasar a fadiga perante cargas sucessivas de longa duracdo, podendo praticar-se
mediante um trabalho muscular dindmico ou estatico.

Para Mil-Homens (1996), por sua vez, representa uma capacidade mista de forga
e resisténcia, manifestando-se na possibilidade de realizar esforcos de forca em
atividades de média e longa duracdo, resistindo a fadiga e mantendo o funcionamento
muscular em niveis elevados.

Assim, a forga resisténcia € particular de cada forma de expressdo de forga,
considerando-se como a capacidade de o organismo manter o trabalho muscular por

periodos de tempo prolongados.

1.4. Fatores que influenciam a For¢ca Muscular

De acordo com diversos autores conceituados, a quantidade de forca exercida
durante a contracdo muscular depende dos seguintes fatores (Hamill e Knutzen, 1999;

Howley e Franks 2000; Wilmore e Costill, 2001):
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1.4.1. Propriedades mecanicas

A forca de um musculo é determinada pelas propriedades fisicas do misculo e
pelos fatores biomecanicos que ditam a quantidade de for¢a que pode ser produzida para
atingir um objetivo externo, por meio de um sistema de alavancas (Komi, 1992). A
quantidade de forca que o miusculo € capaz de produzir depende do comprimento do
musculo, da velocidade de encurtamento, bem como do angulo articular (McGinnis,

2002, citado por Freitas, 2012).

1.4.2. Tipo e quantidade de unidades motoras recrutadas

As variagdes da for¢a de uma contragdo muscular dependem tanto do tipo como
da quantidade de fibras musculares estimuladas (Powers e Howley, 2000). As fibras de
contragdo rdpida t€m capacidade de produzir mais for¢ca do que as de contracdo lenta
(Scott et al., 2001).

De acordo com Dutton (2006), quanto maior for o niimero de unidades motoras

estimuladas maior vai ser a quantidade de for¢a produzida.

1.4.3. Tamanho do musculo

A for¢a muscular € proporcional a drea seccional das fibras musculares. Quanto
maior for o tamanho de um determinado musculo, mais forte ele serd, logo maior a sua
capacidade de gerar forca (Komi, 1992). O treino de for¢ca € um dos fatores que
contribui para o aumento do tamanho do musculo, aumento esse que € denominado de
hipertrofia (Kraemer e Hékkinen, 2004), sendo a diminuicdo no tamanho do musculo

denominada de atrofia.

1.4.4. Fadiga muscular

A fadiga muscular pode comprometer a tolerdncia ao exercicio e a produtividade

do trabalho. A fadiga do miusculo ocorre quando a funcionalidade do musculo em
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sintetizar ATP for insuficiente para manter o ritmo da taxa de quebra de ATP, durante a

contragdo muscular (Dutton, 2006).

1.4.5. Temperatura

Quando a temperatura do corpo se eleva, aumenta a velocidade das fungdes
nervosas e musculares, provocando o aumento dos valores de for¢ca isométrica maxima
e as velocidades do encurtamento, com uma diminuicio do ndmero de unidades
motoras. A eficiéncia da fun¢do muscular aumenta a temperatura de 38,5°C (101°F)

(Dutton, 2006).

1.4.6. Estiramento ou pré-alongamento

Na contracdo muscular concéntrica ocorre um encurtamento do musculo, se esta
for precedida por uma contracdo excéntrica (ou pré-alongamento), a acdo conceéntrica
resultante terd mais capacidade para produzir forca (Hamill e Knutzen, 2004). Este
fendmeno ocorre ndo s6 devido a energia eldstica armazenada nos componentes
elasticos em série durante o alongamento, mas também deve ser causado pela energia

armazenada no componente contrictil (Powers e Howley, 2000).

1.5. A Forg¢a e a sua relagdo com a Saude

O treino de forca é uma forma de atividade fisica que resulta em beneficios para
a saude, devendo ser trabalhada duas a trés vezes por semana, segundo o American
College of Sports Medicine — ACSM (2002). Esta é uma das cinco componentes da
condicdo fisica (resisténcia aerdbia, for¢ca mdéxima, forca resistente, composi¢ao

corporal e flexibilidade), que melhoram a qualidade de vida de um individuo.
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Segundo o ACSM, (2002) “Acrescentar o treino de forca ao programa regular de
atividade fisica ajuda a diminuir o risco de doengas cronicas, aumenta a qualidade de
vida e funcionalidade, permitindo as pessoas, de todas as idades, aumentar e manter a
sua saude, de forma independente.”

Existe uma estreita relacdo entre o treino de forca e a saide, uma vez que o
aumento da forca permite realizar com maior facilidade as atividades do quotidiano e as
desportivas, confere uma maior funcionalidade da massa muscular, traz um aumento da
densidade mineral 6ssea, a melhoria da postura corporal, a prevencao de lesdes, o
aumento do metabolismo basal, a alteracio da composi¢do corporal, a melhoria da
imagem corporal e, consequentemente, da autoestima. Contudo, para que tal relacdo
benéfica funcione de forma segura, sdo necessdrios programas de atividade fisica
prescritos com base em principios de treino e metodologias adaptadas aos objetivos a
que cada um se propde atingir. E importante realcar que cada pessoa necessita de uma
prescricdo adequada, e que uma prescricdo ndo serve para varias pessoas (Weineck,
1999).

Os programas de fortalecimento muscular, na prética clinica, surgem da
necessidade de restabelecer fun¢des normais de um musculo, quando este apresenta uma
diminui¢do de forca. Assim sendo, o treino de forca tem demonstrado ser efetivo na
melhoria de vdrias capacidades funcionais, bem como o aumento da massa muscular
(ACSM, 2002).

O uso de exercicios com resisténcia tem despertado o interesse de um elevado
nimero de praticantes, seja como forma de prevencdo, promocdo da sadde, motivos
estéticos ou de lazer. Atualmente, os exercicios com resisténcia tornaram-se um meio
para melhoria da forma e da condicdo fisica dos atletas e ndo-atletas, sendo
recomendados pelo American College of Sports Medicine (ACSM, 2002).

Weineck (1999) refere que o treino de forca pode levar a adaptacdes musculares,
tais como: hipertrofia das fibras musculares (provocando aumento da massa muscular
total e da produgcdo de for¢a méxima); aumento da drea transversal do musculo;
aumento do conteido de fosfocreatina e de glicogénio; aumento da capacidade
glicolitica; aumento da capacidade de exercicios de alta intensidade; diminui¢do da

densidade mitocondrial e melhoria do tamponamento muscular.
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Os exercicios isométricos sdo os exercicios de fortalecimento utilizados mais
precocemente no processo de reabilitacdo. Este tipo de exercicio aumenta apenas a forca
do grupo muscular no angulo articular, no qual o musculo é sobrecarregado, limitando
assim o desenvolvimento da forca em toda a amplitude de movimento, ou seja,
aumentam a forca estdtica (Hamill e Knutzen, 1999).

O ACSM (2002) enuncia que o ideal para a manutencdo da saide é um
programa de atividades fisicas baseadas em exercicios aerdbios, resisténcia muscular e
flexibilidade.

Autores como Kraemer e Hikkinen, (2004), classificam uma boa func¢do
musculo-esquelética como essencial para a saide e funcdo fisioldgica perfeitas. Ja
Garcia Manso et al.(1996), defende que a musculagdo promove estimulos para as vdrias
qualidades de aptiddes fisicas, na melhoria da composi¢do corporal, no aumento da
forca, da resisténcia muscular e da flexibilidade. Bompa (1999), por sua vez, refere que

se deve desenvolver forca articular antes de se desenvolver for¢ca muscular.

1.6. Periodizacgdo e Variaveis do Treino da For¢a

Tradicionalmente, periodizacdo significa a divisdo do tempo total de treino em
periodos especificos, de maneira a se atingirem os objetivos do utente num determinado
momento.

A periodizacdo aplicada ao treino de forca adquiriu o significado de variacdo
sistemadtica e planeada na distribui¢c@o da carga de treino (Kraemer e Hékkinen, 2004).

De acordo com Weineck (1999), “a periodizacdo consiste em variar a
intensidade de trabalho e o volume de treino”. No entanto, este autor refere que a
periodiza¢do apenas traz beneficios se se respeitar o principio da individualidade
bioldgica, o que permite aferir que a periodiza¢do assume particular importancia no que

diz respeito a forma de alcangar dos objetivos a que o utente se propoe.
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Programas periodizados sdo mais eficientes que os ndo periodizados, para
promover maiores alteracdes na composicao corporal e no desempenho motor (Fleck,
2000).

J& Haycock (2010), mencionado por Freitas (2012), relaciona o termo
periodizac¢do a natureza ondulante do treino de forca de alto nivel. O autor justifica o
fator ondulante pelas capacidades restaurativas do corpo nao serem estiticas e poderem
aumentar ou diminuir dependendo do nimero de fatores ambientais ou psicoldgicos.
Por isso, a periodizacdo estd concebida para tirar vantagem da natureza de capacidade
de transformacgdo dos nossos corpos para responder ao stress do treino.

Modelos de periodizagdo linear e ndo linear ou ondulados s3o os mais
investigados. O linear representa o modelo cldssico de periodizacio com uma
diminui¢do progressiva do volume com concomitante aumento da intensidade dentro
dos ciclos de treino. J4 o modelo ndo linear ou ondulado € caracterizado por alteracdes
frequentes (semanais ou até mesmo didrias) na intensidade e volume de treino (Hamill e
Knutzen, 2004). Acredita-se que os programas de cardcter ondulado colocam um maior
stress no sistema neuromuscular devido a répida e continua alteragdo dos estimulos.

A investigacdo cientifica tem demonstrado que estes programas sio mais
eficientes para o aumento da for¢a e da massa muscular (Fleck, 2000).

Também existe a periodizagdo linear reversa, menos usual, em que ocorre
mudanca no volume e intensidade em ordem reversa, comparativamente a linear comum
(ACSM, 2002).

H4 uma série de varidveis que possibilitam periodizar o treino de forca, dentre
elas destacam-se: o tipo de a¢do muscular (isométrica, concéntrica e excéntrica), a
selecdo de exercicios, os métodos de treino, a intensidade (geralmente relacionada a
uma percentagem da carga maxima), o volume (normalmente atribuido ao nimero total
de repeticdes), o intervalo (que seria a duracdo das pausas entre as séries), a velocidade
de execu¢do (fundamental para a orientacdo do treino de poténcia muscular) e a

frequéncia (que representa o nimero de sessdes dentro de um periodo) (Fleck, 2000).
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1.7. Prescricdo e Avaliacdo da Forca Muscular

Os principios do treino sdo a base para um técnico de desporto planear a sua
prescricdo do exercicio. Neste item iremos abordar a importancia da avaliacao fisica, os
principios do treino e como aplica-los ao treino da forga.

Para o treino da forca € essencial fazer-se uma avaliag@o fisica do individuo,
antes e durante o macrociclo do treino de forca que lhe for prescrito, de forma a saber
que metodologia de treino adotar, que seja adequada a sua condicao fisica e que permita
atingir os seus objetivos. Dentro da avaliacdo fisica destaca-se a avaliacdo da aptidao
muscular que nos permite identificar o nivel de aptiddo muscular do individuo,
possiveis desequilibrios musculares e avaliar a amplitude de movimento articular e de
progressao do programa de treino prescrito (Garganta, 2003).

As componentes da aptidio muscular, especialmente a forca e a resisténcia
muscular, estdo sob a influéncia de inumeros fatores, o que dificulta a sua avaliacdo
(Piazzi et al. 2005).

Por seu turno, a avaliacio da forca e da poténcia é fundamental para a
performance fisica, e o conhecimento preciso do nivel de forca muscular de um
individuo € importante tanto para a avaliacdo da capacidade funcional, como para uma
apropriada prescri¢do de exercicios (Kraemer e Hikkinen, 2004).

Geralmente, a forca médxima dindmica é avaliada através da méxima carga
levantada através de uma repeticdo completa do movimento (uma repeticdo maxima -
IRM) (ACSM, 2002). A forca maxima desenvolvida neste tipo de testes corresponde a
maxima contrac¢do voluntdria. A avaliacdo da forca maxima pode ser efetuada através de
métodos: Diretos — teste de 1RM (individuos treinados) e Indiretos - estimativa de 1RM
através de tabelas de multiplos de 1RM ou tabelas de coeficientes de repeti¢cOes
(individuos iniciantes) (D’ Antona, G. et al. 2000).

Relativamente aos principios do treino destacamos 0s mais importantes e
relevantes para o treino da forga:

- O principio da adaptacio diz-nos que durante um estimulo mais vigoroso que o

habitual, o organismo sofre uma quebra da homeostase (estado de equilibrio dinamico)
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(Fleck, 2000). Quando a homeostase é quebrada (provocada por um novo esforco), o
organismo tende a responder com uma nova adaptacdo, fazendo com que o corpo crie
condi¢des de resistir a tal estimulo (Powers e Howley, 2000).

- O principio da sobrecarga invoca a teoria da supercompensagdo de Zatsiorsky,
(1995), em que o intervalo de tempo das sessdes varia de acordo com o tipo de objetivo
pretendido e das cargas utilizadas. A relacdo 6tima entre carga/repouso, ou seja, a
evolucdo dos processos de recuperacdo, depende da natureza do trabalho e da
intensidade da carga.

O principio da sobrecarga diz-nos que o individuo deva ser submetido
constantemente a um esforco (estimulo) cada vez maior, de modo a desenvolver a curva
de supercompensacdo. Castelo, (2000), afirma que o periodo de recuperacdo de um
treino varia de acordo com a sua intensidade.

Segundo Bompa (1999), o método da sobrecarga tem-se tornado obsoleto, visto
que o incremento dos estimulos é constante sem dar tempo de recuperacdo, acabando
por levar vérios individuos a fadiga excessiva, podendo ocorrer lesdes. Segundo o autor,
a curto prazo, tal estratégia de treino pode ser produtiva, jd que as cargas iniciaram
relativamente baixas, sendo, assim, suportdveis para os individuos. Contudo, a longo
prazo, o estimulo imposto pelo treino levard a niveis criticos de fadiga e ao
overtraining. Isso ocorre porque o modelo da sobrecarga ndo admite uma regressdao na
intensidade imposta pelo treino.

Atualmente, o modelo mais apropriado é o principio da sobrecarga progressiva.
Basicamente € igual ao modelo exposto anteriormente; a diferenca encontra-se apenas
no momento em que sdo planeados propositadamente os dias de treinos menos arduos,
dando condi¢des para o individuo recuperar, tanto fisica quanto mentalmente, das
anteriores sessodes de treinos. Apds trés microciclos de incremento do estimulo, ocorre
uma regressao da intensidade imposta ao praticante. Essa reducdo no quarto microciclo
permite a recuperacao, tanto fisica, quanto mentalmente (Bompa;1999).

Nesta l6gica, Howley e Franks (2000) concordam que um dos principios
fundamentais no treino moderno € precisamente o referido principio da sobrecarga

progressiva, em que se considera a curva de Folbort para interpretar a evolugdo dos
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ganhos de for¢a do praticante. A periodizac@o do treino surge assim como sendo fulcral
para se aplicar no treino cargas adequadas as dindmicas da curva de Folbort.

Para Ribeiro (2000), o exercicio de resisténcia progressiva permite uma
adaptacao progressiva ao esforco. Este autor adota o0 método do aumento progressivo na
intensidade e no volume do exercicio baseando-se no principio da sobrecarga. O treino
de resisténcia progressiva implica que a medida que os musculos se tornam mais fortes,
seja necessdria uma resisténcia proporcionalmente maior para estimular ganhos de forga
adicionais, conforme defendem Wilmore e Costill (2001).

- O principio da interdependéncia volume-intensidade diz-nos que, quando uma
varidvel, por exemplo, a intensidade, aumenta, devemos diminuir a outra (Masamoto et
al., 2003).

Fleck, (2000) relata que individuos bem treinados suportam alta intensidade, em
altos volumes de treino. A relacdo volume-intensidade estd intimamente ligada a fase de
treino atual do individuo. Se a prioridade for forca maxima, devemos reduzir o volume
total para que possamos aumentar consideravelmente a intensidade. Porém, se no
momento a resisténcia muscular localizada é primordial, ocorre o inverso, o volume
aumenta drasticamente enquanto a intensidade diminui (Castelo, 2000).

Diferentes qualidades fisicas sdo atingidas, de acordo com a propor¢do volume-
intensidade exigida durante os treinos (D’ Antona, G. et al. 2006).

- O principio da continuidade refere que caso as sessdes sejam demasiado
espacadas, os resultados ndo surgem, e por consequéncia ndo se atingem os objetivos
propostos.

A melhoria da condi¢ao fisica ocorre ao longo do tempo, desde que o treino seja
continuo, j4 o contrdrio leva a reversibilidade das adaptagdes ocorridas, e consequente
destreino do individuo (Kraemer e Hikkinen, 2004).

- Para Hamill e Knutzen, (1999), o principio da especificidade é que rege a
maneira pela qual o treino deve ser elaborado. Para a elaboracio do treino, deve-se ter
em conta as caracteristicas especificas da performance desportiva, caso seja atleta, e as
especificidades de cada individuo, numa vertente de melhoria da condi¢ao fisica. Entre
elas, podemos citar: sistemas energéticos envolvidos, porcdo corporal de maior

influéncia e, no caso desportivo, agcdes motoras especificas (ACSM, 2002).
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Segundo Fleck (2000), para as sessdes de treino serem bem programadas,
devem-se definir cinco itens fundamentais, que sdo: a escolha dos exercicios (estrutura,
parte do corpo, tipo de contracdo); a ordem dos exercicios (grandes grupos musculares
primeiro, ou pequenos grupos musculares primeiro, para criar pré-exaustdo, membros
superiores — membros inferiores, m.s — m.s; m.i — m.i); a intensidade da carga; o
numero de repeti¢des e séries; e os periodos de repouso.

Schmidtbleicher (1992) afirma que quando utilizamos um método de treino, as
primeiras adaptacdes sdo sempre ao nivel da coordenagao intermuscular, notando-se os
primeiros efeitos apds duas semanas de treino, realizando 4 treinos por semana.
Adaptacdes neurais assumem um papel primordial apds 6-8 semanas de treinos - ainda
efetuando 4 treinos por semana - com implicacdes mais incisivas na capacidade de
poténcia. No entanto, apenas os ganhos obtidos através do aumento da massa muscular
denotam assinaldveis melhorias ao nivel da expressdo de forca e de poténcia e
permanecem durante anos, mantendo o trabalho de forca, de acordo com o referido na
literatura da especialidade (Schmidtbleicher, 1992; Zatsiorski, 1995; Garcia Manso et
al., 1996; Bompa, 1999).

No que diz respeito a experiéncia com treino de forca, considera-se principiante
ou destreinado aquele que ndo treina ou comecou a treinar, com tempo de treino inferior
a 2 meses, com frequéncia semanal inferior a 1-2 vezes. Como tal, a frequéncia de
treino de forga por sessdes semanais, para o praticante principiante, ird de 2-3 vezes por
semana (Bompa 1999). Nesta situacdo devemos aumentar o nimero de sessdes por
forma a ficar pelo menos 1 dia de intervalo, e ndo mais de 3, entre sessdes de treino para
0o mesmo grupo muscular. As sessdes de treino devem ser distribuidas de forma
igualitaria (Zatsiorsky 1995).

Em sintese, poderemos conjugar as varidveis do treino (intensidade de 1RM,
volume, repeticdes, intervalo de recuperacdo, velocidade de execucdo), de forma a
modificarmos o aspeto exterior da carga, dirigindo as adaptacdes em funcdo dos

objetivos pretendidos.
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1.8. Métodos da Taxa de Producdo de Forca

E consensual que a forca se pode desenvolver através de duas vias principais: a
via hipertréfica e a via neural (Schmidtbleicher, 1992; Badillo & Ayestardn, 1995;
Garcia Manso et al., 1996; Mil-Homens, 1996; Bompa, 1999). No caso da hipertrofia,
ela € desenvolvida através do aumento da seccdo transversal do miusculo
(Schmidtbleicher, 1992; Badillo & Ayestardn, 1995; Garcia Manso et al., 1996; Mil-
Homens, 1996; Bompa, 1999). Os individuos com mais fibras de contragdo répida tém
mais potencial para desenvolverem processos de hipertrofia devido a melhor
predisposicao para tal daquelas mesmas fibras (Schmidtbleicher, 1992). No caso das
adaptacdes neurais, a forca € desenvolvida através da melhoria da coordenagdo
neuromuscular - intra e intermuscular (Zatsiorski, 1995). A melhoria da coordenacdo
intramuscular podera dar-se pelo processo de recrutamento das unidades motoras, pela
frequéncia do estimulo nervoso e pela sincronizacao das unidades motoras (Masamoto
et al., 2003). Para Badillo (1997) e Bompa (1999), o aperfeicoamento dos movimentos
de contracdo e relaxacdo dos musculos agonistas e antagonistas provoca uma melhor
coordenagdo intermuscular. Schmidtbleicher, (1992), sustenta esta mesma ideia, ao
afirmar que as adaptacdes neurais podem incluir aumentos da atividade eletromiografia,
sincronizagdo, melhoria das co-contracdes dos antagonistas, ativacdo seletiva dos
musculos dentro de um grupo muscular e ativacdo seletiva das unidades motoras.

Assim sendo, segundo a perspetiva de Schmidtbleicher (1992), existem os

seguintes métodos para desenvolver a taxa de produgdo de forga:

- Método Quase Méaximo: Neste método sdo possiveis duas variantes. Uma delas
consiste na utilizacdo de uma piramide em que a intensidade da carga vai aumentando
progressivamente ao longo das séries (90, 95, 97 e 100%), com a realizacdo de 3
repeti¢des na primeira série € apenas | repeticdo nas restantes 3 séries. No final das
quatro séries € realizada uma repeticdo extra com o objetivo de reavaliar o maximo
individual (1RM). A segunda variante consiste na utilizagdo de uma carga constante
(90%), para a realizacdo de 3 séries de 3 repeticdes. Em todos estes métodos o intervalo

de repouso deve ser de 3 a 5 minutos para o grupo muscular que foi trabalhado.
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- Método Conceéntrico Maximo: Este método s6 deve ser utilizado por individuos
excecionalmente bem preparados ao nivel das suas capacidades de producao de forga.
Em cada sessdo faz-se continuamente 5 séries com uma repeticdo maxima (1 RM).

- Método Excéntrico Médximo: Neste método a carga utilizada deve ser sempre
superior a0 maximo individual (100%), pois s6 uma carga dessa grandeza constitui
estimulo de treino para o caso das a¢des musculares excéntricas. O valor desta carga
ndo deve, contudo, ultrapassar 150%. O nimero total de séries pode atingir as 3 com 5
repeticoes em cada, com um intervalo de repouso entre séries de 3 minutos.

- Método Concéntrico-Excéntrico Maximo: A légica de utilizacdo deste método
baseia-se na dupla vantagem da acdo concéntrica para o desenvolvimento da taxa de
producdo de forca e na superioridade da carga excéntrica para ativar o sistema
neuromuscular. Como referéncia, cargas entre 70 e 90% do méximo individual sdo
apropriadas para este tipo de trabalho. O nimero de séries pode variar entre 3 e 5 com
6-8 repeticdes por série. Face ao maior nimero de repeticdes, € aconselhdvel um
intervalo de repouso de 5 minutos.

Em sintese, todos estes métodos t€m por objetivo aumentar a taxa de producao
de forca (ou forga explosiva), promovendo adaptacdes de natureza nervosa - aumento
do recrutamento e frequéncia de ativacdo das unidades motoras - e com alteracdes
minimas na massa muscular. Todos estes métodos requerem a utilizacdo de cargas
muito elevadas (90-100% de 1RM), reduzido nimero de repeticdes (1-5), numero de
séries entre 3 e 5 e um amplo intervalo de repouso (3-5 min). Um dos fatores criticos
para o éxito da utilizacdo destes métodos, reside na necessidade de realizar os exercicios
com a maxima velocidade de contragdo possivel. Os maiores ganhos, para uma
frequéncia semanal de quatro sessdes semanais, podem ser alcancados ao fim de 6-8

semanas.
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1.9. Os métodos mistos

Os métodos mistos sdao uma tentativa de integrar num mesmo método os
principios basicos dos dois tipos de métodos que temos vindo a analisar. O objetivo é
incluir numa mesma sessao de trabalho o treino da hipertrofia e da ativacao nervosa, ou
seja, conciliar a forca mdxima com a taxa de producdo de for¢a (Mil-Homens, 1996).

A carga tem uma organizacdo baseada em duas piramides, uma de intensidade e
outra de repeticdes, e que se interrelacionam de forma proporcionalmente inversa.
Consideremos um exemplo: na primeira série utiliza-se uma carga de 70% para 8
repeti¢cdes. Na segunda e terceira séries a intensidade aumenta para 80 e 90% e as
repeticoes reduzem-se para 5 e 3, respetivamente. Na quarta série atinge-se a
intensidade maxima (100%) e realiza-se apenas 1 ou 2 repeti¢des. Nas séries seguintes,
procede-se a diminuicdo da intensidade da carga e aumento progressivo do nimero de
repeticdoes, com a mesma ratio das séries anteriores, mas agora com a légica inversa.

(Weineck, 1999).

1.10. A Hipertrofia Muscular

A hipertrofia muscular € o aumento do tamanho da fibra muscular em resposta
ao treino com cargas elevadas. O corpo tem que se recuperar do esforco sofrido
aumentando o tamanho para suportar mais peso. Essa hipertrofia pode ser temporaria ou
crénica. De facto, Bompa (1999) afirma que a hipertrofia assume duas formas:

— Hipertrofia de curta duracdo ou aguda: dura apenas algumas horas, e é
resultante do acumular de fluidos (edema) nos espagos intracelulares do musculo,
quando exposto a um treino intenso. A dgua acumulada no miusculo é devolvida ao
sangue algumas horas apds o treino, € o aumento desaparece.

— Hipertrofia crénica ou constante: resulta das mudancas estruturais no musculo,

causadas pelo aumento tanto do tamanho como do nimero das miofibrilas. Os seus
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efeitos sdo mais duradouros do que os da hipertrofia aguda, e contribuem para o
aumento da for¢ca e do tamanho real dos muisculos. O processo de hipertrofia esta
relacionado diretamente a sintese de componentes celulares, em particular dos
filamentos proteicos que constituem os elementos contracteis. Sabe-se que a intensidade
na sintese das proteinas contrateis musculares é muito maior durante o desenvolvimento
da hipertrofia do que a intensidade da sua degradacdo, levando progressivamente a um
nimero maior de filamentos tanto de actina como de miosina nas miofibrilas. Além do
espessamento das miofibrilas da célula, novos sarcomeros sdo formados pela sintese
proteica acelerada e ha correspondentes reducdes no fracionamento proteico. Aumentos
significativos s@o observados também nas reservas locais de ATP, fosfocreatina e
glicogénio. Além disso, o tecido conjuntivo que envolve as fibras musculares sofre
aumento em resposta ao treino, o que, de forma discreta, também colabora com a
hipertrofia (Bompa, 1999).

Para que o processo de aumento da massa muscular ocorra com eficiéncia,
Zatsiorski (1995) observa que nio basta oferecer o estimulo do treino fisico, também €
necessirio manter o organismo em situacdo metabdlica favordvel. Esta situacdo € a
predominancia do anabolismo sobre o catabolismo, ou seja, das reacdes de sintese sobre
as reacoes de degradacao de matéria.

E certo, porém, que os ganhos de massa muscular provenientes do treino,
diferem de pessoa para pessoa, devido ao potencial individual para o desenvolvimento,
estrutura fisica e composicao corporal que cada um apresenta (Howley e Franks, 2000).

Segundo Weineck, (1999) e Bompa (1999), para se obterem os melhores
resultados na hipertrofia, a carga deve variar entre 60% a 80% de 1 RM (repeti¢ao
maxima). Bompa (1999) acrescenta que um intervalo de recuperacdo curto entre séries
(45 a 60°°) seja talvez o componente mais importante nas sessoes de hipertrofia. O
autor justifica essa afirmacdo pelo facto de que, num treino visando a hipertrofia, o
musculo deve ser levado ao limite das suas reservas de ATP-CP e recrutar o maior
numero possivel de unidades motoras. Com esse intervalo relativamente curto entre as
séries, o treino ndo proporcionard a recuperacdo completa das reservas energéticas de

CP, forcando o miusculo a adaptar-se e aumentar a sua capacidade de transporte de
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energia. Isso resultard em crescimento muscular, gracas ao aumento de CP nas células

musculares e a ativagdo do metabolismo proteico.

1.10.1. Os Métodos de Treino para a Hipertrofia Muscular

Os métodos da hipertrofia muscular, também designados por métodos
Subméximos, t€m como objetivo incrementar a forca maxima, através do aumento da
massa muscular, i.e., hipertrofiando o miusculo. Sob esta classificacdo podemos
encontrar diferentes sub-métodos, com diversas variantes ao nivel do arranjo da
dindmica da carga, mas com uma filosofia base comum: induzir a fadiga, através de um
estimulo submédximo e de longa duracdo (Howley e Franks, 2000).

Atualmente, os métodos ou sistemas de treino sdo utilizados com o objetivo de
intensificar o treino e, consequentemente, atingir os objetivos do individuo. Além disso,
estes métodos tentam suprir necessidades especificas, como o aumento da forga,
promover alteragdes na composi¢do corporal, adaptar a disponibilidade de tempo e de
equipamento, assim como reabilitar individuos lesionados (Kraemer e Hikkinen, 2004).

Em geral, os métodos de treino de for¢ca manipulam as varidveis de treino de
diferentes maneiras, fornecendo estimulos mecéanicos e€ metabdlicos em diferentes
magnitudes (Hamill e Knutzen, 1999). Por esse motivo, a utilizacio de diversos
métodos € um meio adequado para variar um programa de treino e, portanto, evitar
platos.

De uma forma geral, os métodos fornecem estimulos especificos, seja através da
manipulacdo dos intervalos entre as séries, maior nimero de repeticdes realizadas, tipo
de contracdo muscular, sobrecarga utilizada, tempo sob tensio, ou pela via metabdlica
solicitada (Howley e Franks, 2000).

Neste sentido, didaticamente classificam-se os métodos, de acordo com o seu
principal objetivo, em seis grupos: métodos que aumentam nudmero de repeticdes;
métodos que exploram ativacdo de unidades motoras; métodos que sdo metabdlicos

promovem acidose e hipdxia; métodos cardiovasculares; métodos enfatizados em
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grupos musculares, e métodos que preconizam a fase excéntrica do exercicio (Bompa,
1999).

Segundo Schmidtbleicher (1992), existem os seguintes métodos de treino da
hipertrofia muscular:

- Método da Carga Constante: Com uma carga equivalente a 80% do maximo
individual (1RM), devem realizar-se 3 a 5 séries, com 8 a 10 repeticdes cada, e um
intervalo de 3 minutos entre cada série.

- Método da Carga Progressiva: Enquanto a intensidade da carga vai crescendo
ao longo de 4 séries — 70, 80, 85 e 90% — as repeticodes, inversamente, vao decrescendo
(12, 10, 7 e 5). O intervalo de recuperacdo de série em série serd de 2 minutos. A
execu¢do das ultimas repeticdes pressupde um grande esforco, ndo podendo ser
realizadas, normalmente, sem assisténcia.

- Método do Culturista (extensivo): Um dos métodos mais utilizados pelos
culturistas, como o nome indica. Utiliza intensidades entre os 60 e 70% de 1RM,
realizando 3 a 5 séries de 15 a 20 repeti¢cdes, com 2 minutos de recuperagao entre séries.

- Método do Culturista (intensivo): Também bastante utilizado pelos culturistas,
serve-se de cargas mais intensas — 85 a 95% de 1 RM — e, consequentemente, com um
menor nimero de repeticdes (5 a 8), em 3 séries com 3 minutos de recuperacio.

- Método “isocinético”: Este tipo de trabalho de forca requer a utilizacdo de
equipamento que permita uma resisténcia acomodativa e uma velocidade de
deslocamento exterior também constante. Ao promover uma resisténcia variavel durante
o deslocamento angular, este tipo de equipamento solicita do musculo uma ativagcao
maxima durante todos os graus angulares.

Em suma, em todos estes métodos, a velocidade de execucdo dos movimentos
diminui da primeira para a dltima repeticdo e da primeira para a dltima série. Por esta
razdo, o estimulo caracteriza-se por ser longo, continuo e subméximo. Para que os
ganhos de for¢ca e de massa muscular sejam os maiores possiveis, em cada microciclo é
determinante que o méaximo individual seja redefinido. Se este procedimento nio for
seguido, o principio mais importante do treino da forca — o principio da sobrecarga —
ndo estd a ser cumprido e o individuo estd a utilizar, eventualmente, uma carga inferior

as suas reais possibilidades. E preciso ndo esquecer que sobretudo em individuos
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iniciados, os ganhos de forca sdo mensurdveis logo apds as primeiras sessoes de treino,
o que reforca a necessidade de re-aferir os valores de 1RM frequentemente. Outro
requisito importante para evitar a estagnacdo, consiste na mudanga de método (dentro
do tipo de método escolhido para o periodo em causa) ou pelo menos na variagdo da
organizagdo da carga ao fim de 2 ou 3 microciclos se considerarmos quatro sessoes
semanais de treino de forca. Com esta frequéncia semanal, os maiores efeitos deste tipo

de métodos poderao ser alcancados ao fim de 10-12 semanas.

1.11. Os Métodos de Treino para a Forca
Resisténcia

Badillo & Ayestardn (1995) sdo apologistas de que quando se estabelece um
programa de treino de forca resisténcia, dever-se-a ter em conta as vdrias formas de
manifestacdo da forca e a capacidade de resisténcia que influenciam cada modalidade
desportiva. O trabalho a realizar serd organizado em func¢do destes pressupostos.

Para a resisténcia da forca rdpida, Ortiz Cervera (1996) propde, por seu lado, 3 a
5 séries de 8 a 20 repeticoes a mixima velocidade, com uma carga de 30 a 70% de 1
RM e intervalo de recuperacdo de 60" a 90" (método intensivo por intervalos); para
desportos de resisténcia com baixos niveis de forca, propde a realizacdo de 3 a 5 séries
de 20 ou mais repeti¢des, com 30 a 40% de 1 RM e com recuperacio entre 30" e 60"
(extensivo por intervalos).

Um dos métodos mais referidos para a melhoria da forca resisténcia € o circuit
training (Badillo & Ayestardn, 1995; Bompa, 1999). Segundo este método a carga deve
variar entre 40 a 80% da 1RM, com um nimero de repeticdes entre 10 e 20/30, ou com
um tempo para a tarefa (30", p. ex.) e completando 3 circuitos. A recuperagdo € inferior
a um minuto.

Outro método, designado por método continuo, caracteriza-se por exercicios de
longa duracdo sem interrup¢do. O efeito de treino destes métodos baseia-se nos

constantes processos de reajustamento bioquimicos e fisioldgicos. O método continuo
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uniforme caracteriza-se por esforcos de longa duracdo e intensidade constante, enquanto
que o método continuo variado procede a varia¢des de intensidade (Mil-Homens, 1996).

Utilizam-se também os chamados métodos por intervalo, que se dividem em
pausas incompletas (treino intervalado) e com pausas completas (treino de repeti¢des).
O primeiro € caracterizado por periodos de repouso que ndo permitem a recuperacao
completa. Ao invés, no segundo, o repouso permite uma recuperacao completa (Mil-
Homens, 1996).

Estes dois ultimos métodos, o método continuo e o método por intervalo, siao
essencialmente aplicados a resisténcia cardiovascular, mas também pressupdem a
utilizacdo e a potencializacdo da forga resistente.

Dentro do treino de repeticdes, Bompa (1999) sugere um quadro de treino de
forca resisténcia consoante a duragdo dos eventos. Assim, teriamos forca resisténcia de
poténcia e forga resisténcia de curta, média e longa duracao.

No treino de forca resisténcia da poténcia as intensidades em % 1RM, andam
entre os 50 a 70%, 2 a 3 exercicios com 2 a 4 séries, de 15 a 30 repeti¢Oes cada, com
velocidade muito dindmica, pausas entre séries de 5 a 7 min. e frequéncia semanal de 2
a 3 vezes.

Para o treino da forca resisténcia de curta duragdo, intensidade de 50 a 60%, 3 a
6 exercicios, com 3 a 6 séries de 30 a 60 segundos de duracdo, com velocidade de
execucdo média a alta, com pausas de 60 a 90 segundos entre elas e com frequéncia
semanal de 2 a 3 vezes.

Na forca resisténcia de média duragdo, usam-se intensidades de 40 a 50%, 4 a 8
exercicios, 2 a 4 séries, sem um numero exato estabelecido de repeticdes, com
velocidade de contragdo média, com uma pausa de 2 a 5 min. entre séries, € com uma
frequéncia de 2 a 3 vezes por semana.

A forca resisténcia de longa duracdo requer intensidades entre 30 a 40%, sem
um numero fixo de repeticdes, 2 a 4 séries, entre elas pausas de 1 a 4 min., nimero de
exercicios 4 a 6, velocidade de contracdo média e com uma frequéncia entre 2 a 3 vezes

Ppor s€mana.
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1.12. Os Exercicios Aerobios VS. Anaerobios

1.12.1 - Ergometros para Exercicios Aerdbios

De acordo com R. Garganta, A. Pista, e J. Roig (2003) o exercicio aerébio
verifica-se quando hé a utilizagdo de oxigénio como fonte de energia para os musculos.
Este tipo de exercicios, solicita predominantemente os grandes grupos musculares de
forma ritmica, continua e prolongada, realizados a intensidades moderadas. Em termos
de beneficios para a satide, é o mais indicado, uma vez que diminui a probabilidade de
doencas cardiovasculares, melhora a qualidade e esperanca de vida e permite queimar as
reservas de gorduras.

» Manutengio e desenvolvimento da capacidade cardiovascular;
Coordenacdo motora melhorada;
Promover um alto gasto caldrico;

Proporcionar bem-estar fisico e psicoldgico;

vV V VYV V

Melhorar a qualidade de vida.

Figura 1 - Step e passadeira Figura 2 — Bicicletas estiticas  Figura 3 — Remos

1.12.2 - Exercicio Anaerdébio/ Maquinas de Musculaciao

., . 1 . . .

Segundo os ja referidos autores, contrariamente ao mecanismo de fornecimento

de energia dos treinos aerdbios, este tipo de exercicio ndao envolve utilizacdo de
oxigénio, usando, ao invés, o ATP-Crp, que tem a creatina fosfatada como principal

fonte de energia, e o 4cido l4ctico (ou glicdlise anaerdbia), que usa glicose na auséncia

' (ob. Cit.)
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de oxigénio. Estes exercicios caracterizam-se como atividades breves de alta
intensidade, durante um determinado e constante periodo de tempo. Caso se prolongue
ou se exceda este periodo de tempo, entra-se no processo aerdbio. Este tipo de
exercicios sdo geralmente utilizados para desenvolver a for¢a, e ganhar massa muscular,
proporcionando aos musculos uma melhor performance em atividade de curta duragdo e
alta intensidade.

O treino anaerébico melhora significativamente o funcionamento do coragio,
pulmdes e todo o sistema cardiovascular contribuindo para uma entrega de oxigénio
mais rapida por todo o corpo.

As mdquinas de musculacdo permitem localizar o muisculo que pretendemos
trabalhar, proporcionando uma melhor postura e ganho de forca, principalmente para
utentes menos experientes.

Durante a realizacdo dos exercicios em maquinas de musculacdo, podemos jogar
com as diversas varidveis que constituem os principios metodolégicos do treino,
varidveis essas que podem ser a carga, o volume, a intensidade, a frequéncia, a
amplitude, o tempo de contragdo e a velocidade controlavel. No que diz as contragdes,
estas podem ser aplicadas de forma isométrica (contracdo mantida), isocinética (com
velocidade angular constante) ou isoténica (alternincia de contragdes concéntricas e
excéntricas), continua ou intervalada, leve, moderada ou intensa, com recursos aerobios
ou anaerdbios.

A combinacdo destas varidveis resulta ou depende dos objetivos que se
pretendem. Estes objetivos podem ir desde a hipertrofia ou ganho de massa magra
(muscular), forca de resisténcia, tonificagdo ou definicio muscular e forca maxima ou

poténcia.
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Capitulo II - Contextualizagdo do local Estagio
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2 - Contextualizacao do local Estagio

2.1 - Caracterizacgdo do Distrito da Guarda?

O Distrito da Guarda encontra-se localizado, maioritariamente, na Regido da
Beira Interior, compreendendo um total de 14 concelhos, ocupando uma érea de cerca
5.535,6 km2, com uma populagdo de 173 831 habitantes.

O seu territério é muito montanhoso, formado por elevacdes a diversas altitudes,
varidveis entre os 500 e 900 metros, atingindo a sua altura mixima na Serra da Estrela
(1991 metros) que, pelas suas caracteristicas, é hoje o principal chamariz turistico da
regiao.

Relativamente ao Turismo, este abre as portas ao patrimoénio cultural, realcando

0s aproveitamentos arquitetonicos para relembrar o passado.

* Figura 4- Mapa de Portugal — Distrito da Guarda
(Fonte: Adaptado de http://www.guiadacidade.pt/34eccao3434/dinfo/09/14800)

? Este texto foi construido com base nas informacdes referidas no seguinte site: Camara Municipal
da Guarda (s/d). Caracterizacdo da cidade da Guarda. Consultado a 17 de junho de 2014, em http://
WWW.gov-civ-guarda.pt)
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2.2 - Caracterizacdo do Concelho da Guarda

O Concelho da Guarda é considerado um concelho de média dimensdo, com
712,11 km? de 4rea e 42541 habitantes, inserido na provincia da Beira Alta, subdividido
em 43 freguesias, sendo 42 rurais e 1 urbana, denominada freguesia da Guarda.

Situa-se no dltimo espordo Norte da Serra da Estrela, sendo a altitude méxima de

1056 m (na Torre de Menagem do antigo Castelo da Guarda), dominando a portela

natural do planalto beirdo.

Vila Mawa

de Foz Ca

Figusira
de
Castelo

Rodrigo

Almeida

Sabugal

Figura 5 — Concelho da Guarda Figura 6 — Localizagdo da Guarda

(Fonte: http://www.gov-civ-guarda.pt/distrito/guarda.asp) (retirado de: www.meuportugal.com)
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2.3 - Caracterizacdo da Cidade da Guardas

Figura 7- Bandeira da Guarda Figura 8- Brasdo da cidade da Guarda

(Fonte: http://www.gov-civ-guarda.pt) (Fonte: http:// www.gov-civ-guarda.pt)

A Guarda foi fundada a 27 de novembro de 1199, por foral concedido pelo
segundo Rei de Portugal, D. Sancho I, que a considerou como tendo uma posicao
privilegiada face ao territério envolvente, havendo assim a necessidade de criar uma
cidade poderosa, visando o seu desenvolvimento e prosperidade.

Na Guarda juntam-se as tradicdes militares (defesa da fronteira) e religiosa.
Ambas deixaram abundantes marcas no patrimonio edificado: a Torre de Menagem, do
século XII, vestigios das antigas muralhas; a Sé Catedral, construida entre os séculos
XIV e XVI em substituicdo da anterior; o Convento de S. Francisco, do século XIII; as
Igrejas barrocas da Misericérdia e de S. Vicente; e o antigo Paco Episcopal. Do periodo
romanico ergue-se, fora do centro urbano, a Igreja do Mileu, local de antigo culto da
Nossa Senhora.

A cidade da Guarda tem cerca 31 224 habitantes no seu nicleo urbano, que é
constituido pela ja referida freguesia da Guarda. Corresponde a cidade mais elevada do
pais, a uma altitude de 1056m, com dominio visual dos vales do Mondego e do Cda, o
que cedo se manifestou como cardcter preponderantemente defensivo.

E conhecida pela cidade dos 5 Fs, referéncia cuja origem tem virias explicagdes,
sendo que a mais conhecida e consensual diz que os 5 Fs significam Forte, Farta, Fria,

Fiel e Formosa.

* Este texto foi construido com base nas informagdes referidas no seguinte site Camara Municipal
da Guarda (s/d). Caracterizagdo da cidade da Guarda. Consultado a 17 de junho de 2014, em http://
WWW.gov-civ-guarda.pt)
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2.4 - Instituto Politécnico da Guarda

O Instituto Politécnico da Guarda possui uma organiza¢do propria € muito bem
definida, em funcdo das suas valéncias e de acordo com as diferentes escolas que o
constituem.

O Presidente do Instituto Politécnico é o 6rgdo superior de gestdo e de
representacio externa do Instituto e preside ao Conselho de Gestdo, cargo actualmente
exercido pelo Professor Doutor Constantino Mendes Rei. A Vice-Presidéncia esta neste
momento a cargo dos Professores Doutores Pedro Cardao e Gongalo Poeta Fernandes.

A missdo do IPG consiste em formar profissionais altamente qualificados, com
espirito empreendedor e s6lidas bases humanistas, e contribuir para o desenvolvimento
cultural, social e econémico da regido e do pais, através de servigos formativos de
qualidade sustentados em programas académicos.

O projeto de implementar o ensino superior na Guarda, remonta a década de 70.
Contudo, foi necessdrio esperar até 1979 para que fosse criada a Escola Superior de
Educacao, posteriormente integrada no Instituto Politécnico.

Criado em 1980, pelo Decreto-Lei n.° 303/80, de 16 de agosto, o IPG
caracteriza-se por ser uma ‘“pessoa colectiva de direito publico, dotada de autonomia
estatutdria, pedagdgica, cientifica, cultural, administrativa, financeira, patrimonial e
disciplinar” (art. 3.° dos estatutos do IPG). No entanto, o IPG s6 em finais de 1985 veria
tracadas as bases da sua implantacao definitiva.

O IPG integra a Escola Superior de Saude (ESS), a Escola Superior de Turismo
e Hotelaria (ESTH), implementada na cidade de Seia, a Escola Superior de Educacdo,
Comunicacgdo e Desporto e a Escola Superior de Tecnologia e Gestao.

O IPG incorpora também uma unidade organica de investigacao (a UDI-Unidade
de Investigacdo para o Desenvolvimento do Interior); unidades funcionais de apoio a
atividade académica e de servicos a comunidade académica — os Servicos de Acgdo
Social (SAS), servico do Instituto vocacionado para assegurar as fungdes da acao social

escolar e a Biblioteca.
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A oferta formativa do IPG € ministrada no regime presencial (diurno e pods-
laboral), compreende a formacdo de 1.° ciclo (licenciaturas), de 2.° ciclo (mestrados),
pos-graduada e de especializacdo ndo conferente de grau académico, pds-secunddria ndo
superior (cursos de especializac@o tecnoldgica — CET), continua e cursos preparatdrios
para o acesso ao ensino superior de maiores de 23 anos, caracterizando-se assim por
possuir uma oferta abrangente e multidisciplinar, com cursos em multiplas dreas do
conhecimento.

No Campus do IPG encontramos os seguintes edificios: Escola Superior de
Educagdo, Comunica¢do e Desporto, Escola Superior de Tecnologia e Gestao, Edificio
Central, Cantina I, Gabinete Médico, Biblioteca, Piscina, Campo Polidesportivo, e

Residéncias.

2.5- Escola Superior de Educacdo, Comunica¢cdo
e Desporto (ESECD)

A Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto, € uma das escolas
que constitui o Instituto Politécnico da Guarda, possuindo uma excelente oferta
formativa, desde Cursos de Especializagdo Tecnologica, a Licenciaturas e Mestrados,

dentro das dreas de Educagdo Comunicagdo e Desporto.

IPG

Figura 9-ESECD Figura 10- Simbolo da ESECD
(Fonte: http://www.esecd.ipg.pt/escola_galeria.asp) (Fonte: http://www.esecd.ipg.pt)
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2.5.1 - Direcao da Escola

Na figura infra, esquematiza-se a estrutura organizativa da ESECD, e a
articulacdo entre a Direcdo e os diversos Departamentos e servicos existentes na Escola,

num organograma ilustrativo da sua estrutura.

Director

CApoiod Direcglio/ Expedients
Conto o Tnformisia Conto de Formagis | Cono de s
Tetmico-C; "

Figura 11 — Organograma ESECD
(Fonte: http://www.esecd.ipg.pt/escola)

2.5.2 - CENTRO DE RECURSOS TECNICO-CIENTIFICOS E
PEDAGOGICO-DIDACTICOS

A ESECD ¢€ constituida por um conjunto de Laboratorios e Ateliés, apetrechado
com equipamentos recentes capazes de dar resposta as necessidades formativas de
Alunos e Professores, designadamente, no que ao curso de Ciéncias do Desporto diz

respeito:

v Laboratério de Ciéncias;
v Laboratério de Microensino;

v’ Laboratdrio de Desporto e Promogdo da Atividade Fisica.
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2.6 - Local de Estagio

O Estédgio profissionalizante, no ambito do 2° Ano do Curso de Mestrado em
Ciéncias do Desporto — Desportos de Academia de 2013/2014, decorreu na drea do
programa IPGym, inserido nas instalacdes da Escola Superior de Educacdo,
Comunicagao e Desporto da Guarda (IPG).

O programa IPGym tem como objetivo a promocdo da atividade fisica, para
todos os interessados da comunidade Académica, Funciondrios, Docentes, e ainda para
a comunidade exterior. Para tal, o IPGym disponibiliza uma sala de musculacdo, com
area suficiente para uma pratica agraddvel do exercicio fisico, com capacidade para
acolher um equipamento relativamente recente, capaz de trabalhar todo o corpo, desde o
cardio a musculagcdo, de modo a que permita as pessoas alcangar os objetivos a que se
propdem atingir.

O horério de funcionamento do gindsio no ano letivo foi de segunda-feira a
sexta-feira, das 9:00h as 13:00h, no periodo da manhad e das 14:00h as 20hOOh no
periodo da tarde, onde esteve sempre um orientador, que ajudou nas vdrias dreas de
intervencdo, correspondentes a sua formacao.

As aulas de grupo, na sala de Fitness, sdo outras das valéncias deste programa
IPGym, que permitiu uma pratica de varias modalidades, desde o Body Combat,
Step/Aerébica, localizada, Circuit Training, Body Pump, Zumba Fitness e Extreme
Workout. (Ver Anexo II)

A sala disponibiliza todo o material necessdrio para uma boa prética das
modalidades acima referidas, desde steps, halteres de varios pesos, barras de pesos,
bandas de pesos para tornozelos, bolas de fitness, bandas de eldsticos de média e alta

resisténcia, colchonetes, sistema de som e computador.
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. e

Figura 12- Sala de Musculagéo Figura 13 - Sala de Fitness

Para além dos espacos anteriormente referidos, estdo também disponiveis os seguintes

recursos fisicos no IPGym:

Pavilhao de Ginastica — destinado a aulas de gindastica desportiva, equipado com barra
fixa, argolas, paralelas simétricas e assimétricas, trave olimpica, trampolins, cama

elastica e colchoes.

Campo polidesportivo exterior — local indicado para a pratica de vérios desportos ou
modalidades, coletivas e individuais. Este campo possui balizas e rede, tendo ainda uma

pista de atletismo a sua volta.

Laboratorio de desporto — local equipado com vérios equipamentos, que permitem a
realizacdo de vdrios testes para avaliacdo da condi¢do fisica, nomeadamente para os

utentes do gindsio de musculacdo e aulas de grupo.

Sala de aulas de grupo (fitness) — dispde de um conjunto de materiais recentemente
adquiridos, desde barras de pesos, bastdes, discos de pesos e halteres, que propiciam

uma grande variedade de modalidades de grupo, com qualidade.
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2.7 - Recursos Materiais

Seguidamente, apresentam-se 0s recursos materiais existentes no gindsio de Musculagdo

e Cardiofitness, e na Sala de Fitness.

2.7.1 - Ginasio de Musculacao e Cardiofitness

O Ginésio de Musculacdo e Cardiofitness diponibiliza ergdmetros para a pratica
de atividades de cardiofiness, e maquinas de musculacdo capazes de trabalhar todos os
grupos musculares do corpo, bem como pesos livres.

No que diz repeito aos ergémetros, existem quatro bicicletas, duas passadeiras,
duas méquinas de step e dois remos.

Relativamente as mdquinas de musculagdo, o Gindsio de Musculacdo e
Cardiofitness possui maquinas de adutores, prensa, maquina para gliteos, isquiotibiais,
dorsais, lombares, leg extension para quadriceps, maquina de abdutores, duas maquinas
para abdominais, duas maquinas de gémeos, duas polias altas e duas baixas.

Para exercicios que requeiram pesos livres existe um banco para supino e trés
outros bancos onde podem ser executados diferentes exercicios, existem cinco barras
rectas, sendo uma para supino e as restantes para costas, ombros e agachamentos, uma
barra fixa, e ainda uma barra ondulada para biceps e triceps.

Para exercicios livres a carga pode ser aplicada através da utilizacdo de discos de
pesos e halteres. Existem sessenta e quatro discos de pesos, de vdrios pesos: meio
quilograma, um, dois, trés, quatro, cinco, sete e meio, dez e vinte quilogramas, fazendo
no conjunto um total de duzentos e noventa e seis quilogramas de peso. Existem ainda
dezasseis molas de segurancga para prender os respectivos pesos as barras.

H4 quatrocentos e vinte e nove quilogramas de halteres distribuidos por trinta e
dois halteres, com diversos pesos, que vao desde um quilograma, a dois, quatro, cinco,
seis, sete e meio, nove, dez, doze e meio, quinze, dezassete e meio, vinte, vinte e dois e

meio, vinte e cinco, vinte e sete € meio, e trinta quilogramas.
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Existem ainda dezoito colchdes para exercicios de solo, sendo dois deles
ligeiramente mais compridos e largos, que sdo mais utilizados para exercicios com
movimentos de maior amplitude articular.

Para o auxilio das tarefas realizadas pelos estagidrios presentes no gindsio de
Musculagdo e Cardiofitness, ha um computador HP DC 7010 CMT e um Monitor HP
D8897.

Como dispositivos de entretenimento dos utentes, destacamos 0s quatro
televisores, uma aparelhagem de marca Sony, com seis colunas de som espalhadas pelo

espago e comando.

2.7.2 - Sala de Fitness

Esta Sala foi adaptada com materiais e equipamentos recentemente adquiridos
para uma prética das diferentes modalidades de grupo com qualidade.

Como material de auxilio para a ministracdo das aulas de grupo, os estagiarios
tinham uma mesa, um computador HP DC 7010 CMT, um monitor HP D8897, um
videoprojector SB 21, uma tela de projecao, um quadro escolar e uma aparelhagem com
duas colunas de som, dispostas pela sala.

Para as aulas de localizada a Sala de Fitness dispde de 12 tornezeleiras de um
quilograma e vinte de dois quilogramas, e também de halteres, que estdo dispostos
numa mesa de halteres, com vérios pesos: meio quilograma, um kg, um kg e meio, dois,
dois e meio, e trés quilogramas.

Para as aulas de bodypump existem duzentos discos de pesos, sendo vinte cinco
de um quilograma, e cinquenta unidades de dois kgs, dois e meio, e cinco quilogramas.
Ha no total vinte e cinco barras onde utilizar estes discos de pesos e cinquenta molas
para segurar os discos as barras de peso.

Este material acima referido estd disposto num suporte especifico para este tipo
de equipamento.

Para as diferentes modalidades de grupo existem vinte steps, quinze body bar de
trés quilogramas e dez body bar de cinco quilogramas, dois minitrampolins, catorze

fitness ball, dezoito colchdes e duas caixas de bandas eldsticas, uma delas com bandas
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de cor verde (25cm) e a outra com bandas de cor vermelha (25cm) as quais oferecem

uma maior resisténcia na execucao do movimento.

2.8 - Caracterizacdo da Populag¢cdao-Alvo

A populacdo que frequentou o gindsio de musculagdo e cardiofitness e as aulas
de grupo foi constituida pelos alunos das diferentes escolas do Instituto Politécnico da
Guarda, pelos docentes do Instituto Politécnico da Guarda e seus funciondrios, e pela
comunidade exterior ao IPG, que pretendiam utilizar as instalagdes do IPGym para a
pratica de atividade fisica, de forma a melhorar os seus niveis de saide, bem-estar e
condicdo fisica. Podiam frequentar as atividades pessoas de todas as faixas etdrias.

Todo o trabalho desenvolvido pelos estagidrios, quer no gindsio de musculacdo,
quer nas aulas de grupo, obedeceu aos critérios de condi¢do fisica, idade, género,
objetivos e estado de satde de cada utente, em prol do seu nivel de sadde.

O total de inscritos nas atividades de promogao da atividade fisica do IPGym foi,
no primeiro semestre do ano letivo de 2012/2013, de 80 utentes, € no segundo semestre,

de 118 utentes.
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Tabela 1 — Caracterizacdo e Distribuicdo da Populagdo-Alvo por género e Tipo de

Atividade

Musculagao e | Modalidades de | Total de Total

Cardiofitness grupo utentes Absoluto

Populagao M E M F M F Ambos os
sexos

Alunos do IPG 31 8 2 6 39 14 53
Docentes 2 0 0 1 2 1 3
Funcionéarios 0 2 0 0 0 2 2
Comunidade 7 2 1 12 8 14 22
Exterior

Total 40 12 3 19 49 31 80

Relativamente ao segundo semestre, sabiamos que o total de inscrito era de 118
utentes, mas nao possuimos dados concretos, que nos permitam apresentar a

distribuicao da populagdo-alvo por género e tipo de atividade.

2.8.1 - Sala de Fitness

Com base nos dados do ano anterior, em todas as modalidades das aulas de
grupo verificdmos uma maior presenca de pessoas do sexo feminino, comparativamente
com as do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 18 e os 56 anos de
idade.

Dos 39 alunos do IPG do sexo masculino inscritos nas atividades do IPGym,
apenas 2 frequentavam as modalidades de grupo, e das 14 alunas do sexo feminino,
cerca de 6 frequentaram essas aulas. Relativamente aos utentes externos ao IPG, das 14

utentes do sexo feminino inscritas, 12 frequentavam as aulas de grupo, havendo apenas
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um utente, dos 8 utentes do sexo masculino inscritos, a frequentar essas aulas. Apenas
uma docente, do sexo feminino, frequentou as aulas de grupo, e das 2 funciondrias
inscritas, nenhuma as frequentava.

Em termos de modalidades de maior frequéncia, ao longo dos dois semestres, o
Step/Aerdbica foi a que obteve o maior nimero de presencas, com uma média de 11
pessoas por aula, seguida das aulas de Localizada, com 9 pessoas, Total Pump e Circuit
Training, com média de 6 pessoas, Stretching, Total Fitness, ndo tendo havido nenhum
utente inscrito nas aulas ABS.

E de salientar que as aulas de Stretching, Total Fitness ¢ ABS, tiveram menos
adesdo, dado o hordrio a que estas aulas foram ministradas, que ndo permitiu maior
participacdo do publico externo a comunidade do IPG. No inicio, estas aulas ainda
tiveram a presenca de 2 ou 3 alunos das Escolas do IPG, que praticavam essas
modalidades de forma ndo regular, tendo eventualmente acabado por deixar de as
praticar.

O facto de, no geral, ter havido predominéncia da presenca de pessoas do sexo
feminino, prende-se com o facto de estas se mostrarem mais predispostas do que os
homens, para realizar aulas coreografadas, com dancas e ritmos, que elevam e puxam
pelo sistema cardiovascular, o que lhes traz bem-estar e satisfacao.

As aulas com predominancia de pessoas do sexo masculino, foram aquelas com
modalidades cujos objetivos sdo os de forca e resisténcia muscular, devido ao facto
deles se identificarem mais com esse tipo de exercicios.

Pessoas do sexo feminino apreciam mais exercicios que envolvam o corpo na
sua globalidade, ou seja, que trabalhem mais do que um musculo por exercicio. J4 no
sexo masculino, verifica-se o oposto, gostam de localizar mais o trabalho de um
musculo.

No total, havia 30 pessoas a frequentar as diferentes aulas de grupo, embora
muitas delas ndo tenham apresentado uma frequéncia muito regular, havendo uma
presenca média de utentes entre as 7 a 8 pessoas, nas diferentes aulas de modalidades de
grupo. E de referir ainda que a maioria dos utentes frequentadores das aulas de grupo,
apresentavam um certo grau de inexperiéncia nestas modalidades ministradas no

IPGym.
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2.8.2 - Ginasio de Musculacao e Cardiofitness

No ano passado verificou-se uma maior percentagem de utilizadores da sala de
musculacao por parte do sexo masculino, comparativamente com os do sexo feminino.

A maior amostra de utilizadores da sala de musculagdo disse respeito a alunos do
IPG, principalmente da ESECD, da Escola Superior de Tecnologia e Gestdo (ESTG), e
da Escola Superior de Satde, seguida de pessoas externas ao IPG, docentes e, por fim,
funciondrios. Assim, dos 39 dos alunos do sexo masculino inscritos, 31 frequentavam o
gindsio de musculagdo e das 14 alunas do sexo feminino, 8 eram utentes do ginasio. No
que diz respeito a comunidade externa ao IPG, das 22 pessoas inscritas, havia 2 utentes
do sexo feminino a frequentar o gindsio, e dentro dos oito utentes do sexo masculino
inscritos nas atividades do [IPGym, 7 frequentavam a sala de musculacdo. Havia ainda 2
docentes, do sexo masculino, e uma funciondria, a frequentar o gindsio.

No periodo de segunda a sexta-feira, verificou-se que os dias de maior afluéncia
foram segunda, ter¢a e quarta-feira, mantendo-se constante o nimero de utentes nestes
trés dias. J4 na quinta-feira, houve uma pequena reducdo de utentes, mas ndao
significativa, sendo que na sexta-feira essa reducgdo ja foi significativa, fruto, como ja
vimos anteriormente, da grande percentagem de utilizadores serem estudantes, sendo
muitos deles de fora da cidade, pelo que, ao aproximar-se o fim-de-semana,
deslocavam-se até as suas terras natais.

Outras quebras de frequéncia da sala de musculacdo por parte dos estudantes,
verificaram-se nos periodos de avaliacdo (Frequéncias, Exames) e também nas
interrupcoes letivas.

Aproximadamente metade dos utentes fazia a sua prética de atividade fisica no
gindsio de musculagdo em regime livre, apresentando um elevado grau de experiéncia,
no que diz respeito a este tipo de atividade. Por outro lado, aqueles que estavam a iniciar
esta atividade fisica, bem como aqueles que pretendiam uma prescri¢do ou planeamento
metodoldgico de atividade fisica, foram orientados pelos estagidrios, permitindo-lhes
assim fazer os exercicios de um modo correcto e correspondente ao tipo de objectivos

que pretendiam alcancar. No sexo feminino verificou-se o oposto, pois a grande maioria
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das utentes solicitou espontaneamente a ajuda dos estagidrios, para uma pratica
orientada de atividade fisica.

Os estagidrios monitorizavam assim os utentes com mais dificuldades, mesmo
em regime livre, elaborando avaliagdes da condicdo fisica e planos de treinos.

No que diz respeito a orienta¢do e supervisionamento dos utentes, nem sempre
foi facil acompanhar cada utente por mais de um meés, devido a sua assiduidade ser
irregular. No caso da populagdo de estudantes, esta irregularidade e falta de assiduidade
verificavam-se devido a carga hordria das aulas, e correspondia a altura em que tinham
mais trabalhos e frequéncias.

Todo o trabalho desenvolvido nestas dreas de intervencao, foi efetuado com a

ajuda e colaboracgdo de todos os estagiarios.
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Capitulo III - Plano de Estagio
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3- Plano de Estagio

3.1- Objetivos do Estagio

Com este Estigio pretendemos colocar em pritica toda a aprendizagem
adquirida ao longo destes dois anos de Mestrado, desenvolver competéncias,

metodologias de trabalho, e componente prética.

3.1.1 - Objetivos Gerais

Estes objetivos caracterizam-se por definir linhas orientadoras gerais, com um

cardcter mais amplo.

- Criar um bom clima no ginédsio, mantendo-o com um aspeto motivante € com boas
condicoes;

- Promover o gosto e o habito pela prética da Atividade Fisica;

- Orientar os utentes no ginasio de musculagdo e cardiofitness ao nivel de treinos;

- Lecionar modalidades de grupo e adequé-las as diferentes populacoes;

- Promover a Assiduidade e a Pontualidade;

- Aplicar todos os conhecimentos adquiridos ao longo dos dois anos de aprendizagem;

- Participar e organizar atividades propostas pela orientadora de Estagio.
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3.1.2 - Objetivos Especificos

Estes objetivos sdo mais concretos e explicitos, e refletem aquilo que especificamente se

pretende alcancar.

- Elaborar Planos de Treino;

- Prescrever exercicio fisico;

- Elaborar Planos de Aulas de grupo;

- Lecionar aulas de grupo de diferentes modalidades de atividade fisica aos utentes;

- Saber fazer uma boa progressao dos exercicios, em termos de intensidade, nas aulas de
grupo;

- Nas aulas de grupo, saber planificar uma boa sequéncia de exercicios para os musculos
que se pretendem trabalhar;

- Controlar as presencas dos utentes, bem como o pagamento das respetivas
mensalidades;

- Supervisionar os utentes, bem como ajudé-los nos objetivos a que se propdem, (perder
massa gorda, tonificar ou hipertrofiar o ténus muscular);

- Saber corrigir e explicar movimentos e exercicios, quer sejam em mdquinas (Gindsio)
ou pesos livres (Aulas de Grupo);

- Acompanhar os seniores inscritos no dmbito do programa “Guarda + 65, no Ginasio
de Musculagdo e Cardiofitness;

- Efetuar medicoes e avaliagdes, nomeadamente, composi¢do corporal, tensdo arterial, e
bioempedancia;

- Ser claro na informag¢do dada a cada utente;

- Procurar constantemente novos conhecimentos;

- Ter um espirito critico/questionador.
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4- Calendarizacao

Na seguinte Tabela podemos observar o total das semanas de Estdgio Curricular,
onde se encontram discriminados por cores, as atividades realizadas e as interrupcoes

letivas.
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dia | setembro outubro novembro | dezembro janeiro fevereiro margo abril maio junho
1 | Dom Ter Sex Dom Qua Sab Séb Ter Qui Dom
2 | Seg Qua Sab Seg Qui Dom Dom Qua Sex Seg
3 | Ter Qui Dom Ter Sex Seg Seg Qui Sab Ter
4 | Qua Sex Seg Qua Séb Ter Ter Sex Dom Qua
5 | Qui Sab Ter Qui Dom Qua Qua Sab Seg Qui
6 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui Qui Dom Ter Sex
7 | Sab Seg Qui Sab Ter Sex Sex Seg Qua Sab
8 | Dom Ter Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui Dom
9 | Seg Qua Sab Seg Qui Dom Dom Qua Sex Seg
10 | Ter Qui Dom Ter Sex Seg Seg Qui Sab Ter
11 | Qua Sex Seg Qua Séb Ter Ter Sex Dom Qua
12 | Qui Sab Ter Qui Dom Qua Qua Sab Seg Qui
13 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui Qui Dom Ter Sex
14 | Sab Seg Qui Sab Ter Sex Sex Seg Qua Sab
15 | Dom Ter Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui Dom
16 | Seg Qua Sab Seg Qui Dom Dom Qua Sex Seg
17 | Ter Qui Dom Ter Sex Seg Seg Qui Sab Ter
18 | Qua Sex Seg Qua Séb Ter Ter Sex Dom Qua
19 | Qui Sab Ter Qui Dom Qua Qua Sab Seg Qui
20 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui Qui Dom Ter Sex
21 | Sab Seg Qui Sab Ter Sex Sex Seg Qua Sab
22 | Dom Ter Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui Dom
23 | Seg Qua Sab Seg Qui Dom Dom Seg
24 | Ter Qui Ter Sex Seg Seg i Ter
25 | Qua Sex Qua Sab Ter ‘ ‘ Ter Qua
26 | Qui Sab Qui Dom Qua ‘ Qui
27 | Sex Dom Sex Seg ‘ ‘ Qui ‘ Sex
28 | Sab Seg Sab Ter ‘ ‘ ‘ Sex ‘ Sab
29 | Dom Ter . Dom Qua Sab ‘ Dom
30 | Seg Qua Seg Qui [ ‘ Dom ‘ [

‘ Ter Sex ‘ ‘ ‘
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! Inicio do Semestre

Apoio a Docéncia

Acompanhamento dos Idosos no Gindsio

Fins-de-semana

- Fim do Ano Letivo
i Aula de Circuit Training

Fim do Semestre

! Inicio de Estagio

Ginasio

- Interrupcdes de Natal/Fim de Ano e Pascoa

Fim do Estigio
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Capitulo IV - Atividades Desenvolvidas
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5- Atividades Desenvolvidas

O Estdgio teve inicio a 23 de setembro de 2013, tendo o Estidgio Curricular
iniciado com a primeira reunido formal, no dia 18 de setembro de 2013, numa quarta-
feira, pelas 11h30min., terminando a 13 de junho de 2014.

Logo nas primeiras reunides de estdgio, foi elaborado o plano de atividades para
o ano corrente, onde, para além das atividades do IPGym, surgiram outras propostas,
por parte da orientadora de Estdgio, de atividades para a comunidade do IPG e outras
extensiveis a externos, no sentido de dar aos Estagidrios mais capacidade de trabalho,
responsabilidade, proporcionar-lhes mais aquisicido de conhecimentos, experiéncias
novas e consolidagdo de saberes cientificos adquiridos ao longo dos dois anos.

Assim, 0s Estagidrios ficaram responsaveis pelo controlo,
prescricdo/planeamento e supervisdo de todos os utentes que passavam pelo gindsio de
musculacdo, de forma a ajudé-los a atingir, de forma mais eficaz, os objetivos a que se
propuseram atingir. Os que realizavam treinos livres, ou seja, pelas suas proprias
metodologias de treino, eram alvo de interpelacdo, da parte dos Estagidrios, sempre que
algo ndo estava correto, de modo a corrigi-los.

Na sala de fitness ou de aulas de grupo, as atividades propostas que seriam
asseguradas pelos estagidrios, foram modalidades que procuraram satisfazer a procura
dos utentes, no que diz respeito ao bem-estar, saide e condi¢cdo fisica, segundo os
principios basicos de prescri¢do e avaliacdo da atividade fisica.

Para que tudo corresse de modo como foi planeado, atribuiu-se e especificou-se
o respetivo hordrio para cada Estagidrio assegurar o planificado, nas aulas de grupo,

Gindsio de Musculagdo e nas diversas atividades realizadas. (Ver Anexo III)
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5.1- Atividades Desenvolvidas no Gindsio de
Musculagdo e Cardiofitness

No que diz respeito ao gindsio de musculagdo e cardiofitness, foram vdrias as
atividades desenvolvidas.

Assim, numa fase inicial do estdgio, procedeu-se a um levantamento do material
existente no gindsio de musculacdo e cardiofitness, do material que necessitava
reparacdo, bem como do material ou equipamentos considerados de relevante interesse
para um bom funcionamento do gindsio. Nessa lista, dentro de outras necessidades,
considerdmos ser de maior importancia, a reparacao dos estofos dos bancos, de modo a
permitir um maior conforto na execugdo dos exercicios, e proceder a reparacao dos
espelhos partidos. Supondo-se que estes tivessem sido partidos por utentes ao largarem
os halteres para o solo, uma vez que os halteres ndo tinham suporte para serem
colocados, achou-se por bem arranjar uma solu¢do para esse facto. E tal solugdo foi
encontrada numa das arrecadagdes da ESECD, onde se encontrava um suporte para
halteres, que foi colocado no gindsio, evitando assim o risco de se partirem mais
espelhos. Procedeu-se também a lubrificagdo de mdaquinas e cabos, substituicdo de
cabos, bem como a sua calibragdo na maquina, dando folga ou esticando, substituindo
ou apertando parafusos. Verificaram-se ainda os travdes das bicicletas, e os seus pedais
e cabos.

Deste modo, os estagidrios ficaram responsaveis pelo controlo do material, pela
reparagdo (sempre que possivel) de materiais e equipamentos.

Mais tarde, elaborou-se um dossier de registo de presencas didrias, em que cada
utente tinha o dever de assinar o seu nome e hora de entrada, antes de iniciar a sua
pratica de atividade fisica no Gindsio. (Ver Anexo IV) Este dossier permitiu efetuar um
controlo das pessoas que frequentavam o gindsio, em termos de verificar quem tinha o
pagamento da mensalidade regularizado, qual o seu nivel de assiduidade, e qual o
nimero total de pessoas que diariamente se deslocavam ao gindsio, assim como
permitiu apurar qual o horario de maior afluéncia de utentes.

Por meio dos conhecimentos adquiridos ao longo dos ultimos anos, o0s

estagidrios tinham o dever de saber esclarecer todas as duvidas solicitadas pelos utentes,
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no que diz respeito a pratica de atividade fisica, ao funcionamento do gindsio, bem
como a forma de pagamento.

De igual modo, também ja deveriam estar em condicdes de saber aplicar o
protocolo de avaliacdo da condi¢do fisica (Ver Anexo V), antes de se realizar a
prescricdo da atividade fisica para cada utente, ndo descurando a identificacdo da
estratificacdo de risco.

Outra das atividades desenvolvidas pelos estagidrios, consistia em ajudar os
utentes a adaptarem-se ao gindsio. Assim, nas primeiras sessdes de treino, o utente fazia
uma passagem por todas as mdquinas, equipamentos € materiais, de modo a perceber,
com a ajuda dos estagidrios, a sua funcionalidade, objetivos e posturas adequadas.
Segundo os objetivos a que cada utente se propunha alcangar, os estagidrios
desenvolviam ainda um plano de treino (Ver Anexo VI), de acordo com as
metodologias de treino mais recentes, supervisionando e corrigindo o modo de execugao
de determinados exercicios, estando sempre abertos a dar resposta, com o conhecimento
adquirido, a todas as ddvidas que os utentes pudessem ter.

Outra funcdo desempenhada pelos estagidrios prendeu-se com a elaboracdo da
ficha de inscricdo das atividades do gindsio (Anexo VII) e com a elaboracio de
informacdes para os utentes, relativamente as regras no ginasio.

O acompanhamento dos Seniores no ginasio de musculacdo e cardiofitness foi
feito duas vezes por semana, (tercas e quintas-feiras, no periodo da manhd) tendo cada
um deles o seu respetivo plano de treino (Anexo VIII), elaborado de acordo com as suas
especificidades, nomeadamente eventuais patologias de que padecessem.

Todas as atividades desempenhadas eram depois relatadas a orientadora de

Estagio, de forma a melhorar qualquer tipo de prestacao e condicdes do gindsio.

5.1.1 — Relacao das maquinas existentes no ginasio de Musculacao do

IPGym e respetivas funcoes, em termos de trabalho muscular:

Na tabela abaixo especifica-se cada uma das Mdaquinas que se encontram no
Ginésio de Musculacdo e Cardiofitness, com a respetiva descri¢cao e objetivos, com as

quais trabalhdmos ao longo do Estdgio.
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Tabela 3: Descri¢do e objetivos das mdquinas de musculagio

Maquina

Musculo Alvo

Descricao/ Critérios de éxito

Multi-hip;
Destina-se aos flexores,
extensores, abdutores e

adutores da coxa.

Exercicios Mono-articulares;
Evitar a hiperlordose lombar e a

flexdo da cabeca.

Maigquina para erectores/lombares

Miquina de extensdo do

tronco;

Solicita a parte posterior

do tronco.

Imobilizar, os membros
inferiores, mantendo os gliteos
sempre em contacto com O
assento;

O movimento deve ser de
extensdo ativa e flexdo passiva
do tronco,

Expirar na fase concéntrica.

Mdquina para abdominais inferiores

Exercitar abdominais

Misculos importantes para a
postura;

Flexao da coxa sobre o tronco;
Nao forcar o pesco¢o no

momento da flexao e costas
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Maigquina para deltéide e Supino

Multi-estacdes, onde

podem ser trabalhados
variadissimos grupos
musculares;

Exercitar ombros: Parte
lateral e posterior do brago

e superior do tronco;

Exercicio multiarticular;
Evitar a hiperlordose;
Efetuar a  extensdo  dos
membros  superiores e de
seguida flexdo, até aos 90° entre
o braco e o antebraco, no caso
do Bench Press;

Expiracdo no momento da forca

ascendente.

Puxada alta

Exercitar grande dorsal:
Parte anterior do braco e

posterior do tronco;

Exercicio multiarticular;
Articulacoes: ombro e
cotovelos;

Pega na barra em pronacio;
Sentados com costas retas, € m.i
bem imdveis nas almofadas e
dorso direito;

Flexdo dos membros superiores
at¢ a barra aproximar-se do
peito, com 0 tronco
ligeiramente inclinado para tras,
seguido da sua extensao;
Expirar no momento da forca
descendente;

Por extensdo dos bragos, levar a
barra a posi¢do inicial, acima da
cabeca;

Evitar a Hiperlordose, ndo levar

a barra atrds da nuca, mau
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espacamento das maos, puxar a
barra desequilibradamente e

costa muito inclinadas para trés.

Remada Horizontal

Exercitar ~ musculos da
regido anterior do braco e

posterior do tronco.

Exercicio poliarticular;

Flexdo dos membros superiores
no plano sagital (frente para
tras) até ao maximo possivel,;
Evitar desvios posturais do
tronco;

Expira no momento de forca

para trés.

Press sentado

Exercitar grande peitoral:
musculos da  regido
posterior do bragco e

anterior do tronco

Exercicio poliarticular;
Trabalha as fibras horizontais;
Articulacoes: ombros e
cotovelos;

Executante deitado de costas ou
sentado, consoante a maquina;
Cabeca, ombros e glateos
apoiados;

A pega em pronagdo deverd
estar alinhada com a zona

média do peito;

Extensao dos membros
superiores sem extensao
completa;

A flexdo vai até ao momento
em que o braco e antebrago
fazem um angulo de 90°;

Pulsos alinhados com
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cotovelos;

Expirar no momento de forca
para a frente;

No momento da flexao, nio
deixar ir muito atrds, para nao

ferir as articulagdes.

Exercicio mono-articular;
Articulacdo: ombro;

Juntar antebracos a frente;
Bracos na horizontal, com os

cotovelos flectidos a 90°;

Ombros alinhados
horizontalmente;

Exercitar grande peitoral Expirar durante a juncdo dos
antebracos;

Peck Deck .
Retorno lento e controlado a

posicao inicial;

Nao permitir que os cotovelos
ultrapassem a linha de ombros;
Costas direitas € bem apoiadas
no encosto  para  evitar

hiperlordose.

Exercitar quadricipites | Exercicio mono-articular;
femorais: (Reto da coxa, | Plano sagital;

vasto lateral, vasto | Articulagdo: joelhos;
intermédio, vasto medial e | Fase concéntrica: extensao da

Tibial anterior. Musculos | perna;

da zona anterior da coxa Fase excéntrica: flexdo da

Leg extension

perna;
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Sentado, pés a largura dos
ombros, joelhos alinhados com
o eixo de rotacdo, abdominal
ligeiramente contraido,
almofada apoiada por cima da
articulacao do tornozelo;
Efetuar a extensdo das pernas;
Fletir até ao 90°;

Expirar durante a extensdo da
coxa;

Inspirar e ao mesmo tempo
baixar de forma controlada as
pernas;

Evitar a hiperextensdo das

costas.

Exercitar Isquiotibiais:
musculos da zona posterior

da coxa.

Exercicio mono-articular

Plano sagital;

Articulagdo: Joelho;

Fase concéntrica: flexdo dos
joelhos;

Fase excéntrica: extensdo dos
joelhos;

Deitado sobre o apoio (banco)

em posi¢ao ventral;

Leg curl Colocar os tornozelos sob o
rolo, em contacto com este;
Pernas paralelas;
Fletir a perna sobre a coxa com
o maximo de amplitude
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possivel e pés em flexao total;
Expiracdo no momento de for¢ca
ascendente;

Inspirar na fase descendente;
Evitar que os joelhos estejam
em cima do banco, e a lordose

das costas.

Leg press

Exercitar ~ Quadricipites;
musculos da zona da coxa

e posterior da anca

Exercicio poliarticular;

Plano sagital ;

Articulagdo Joelhos/Anca;

Fase concéntrica: Extensao da
coxa femoral e extensdo da
perna;

Fase excéntrica: Flexdo da coxa

femoral e flexao da perna;

Joelhos alinhados com os
tornozelos, oS membros
inferiores completamente

estendidos, sem estender;

Flexao até cerca de 90 graus.

Midquina para gliteos

Exercitar Gluteos:
musculos da zona posterior

da anca

Exercicio mono-articular;
Articulacdo anca;

O tronco um pouco inclinado a
frente, as maos serguram oS
apoios, uma  perna  na
plataforma, a outra a servir de
apoio;

inicial

Retomar a posic¢do

mantendo a perna € a CoXa num
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angulo de 90°;

Elevar a perna a altura das
costas a 90° entre a perna e a
coxa;

Faz-se com a retropulsdao dos
membros inferiores
ligeiramente fletidos com uma
amplitude relativamente
reduzida, e de seguida, volta-se
a posicdo inicial sem perder a
tonicidade na regido do gliteo;
Evitar a hiperlordose da zona

lombar e movimentos ripidos.

5.2 - Avaliac¢do da Condicdo Fisica

A Avaliacdo da Condicao Fisica destinou-se a todos os utentes do IPGym, quer
aos assiduos as aulas de grupo, quer aos utilizadores da sala de Muscula¢do. Foram
realizados no laboratério da promogao da atividade fisica.

No Protocolo a seguir na realizacdo da avaliacdo da condicao fisica dos utentes,
utilizou-se a balanga de bioempedancia, a fim de determinar o peso, massa gorda, massa
muscular, massa Ossea, percentagem de dgua, calorias gastas em repouso, € calorias
gastas em atividade, mediram-se os perimetros, e pregas, tensdo arterial (Sistdlica e
Diastélica), altura e frequéncia cardiaca de repouso. Realizou-se o teste de Par-Q, onde
era solicitado aos utentes que respondessem de forma verdadeira, em termos de sim ou
ndo, a um conjunto de perguntas. Tendo em conta a estratificacdo de risco de cada
utente, classificado em rico leve, moderado, e elevado, eram realizados os respetivos
testes maximo, submaximos e leves. Estes testes pretendiam determinar a capacidade de

resisténcia aerdobia geral (teste da milha e de Astrand), a forca de resisténcia na
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realizagdo das flexdes e abdominais, e a capacidade de flexibilidade, com o teste de Sit
and Reach.

Através dos resultados obtidos, foi possivel adequar volumes, cargas,
intensidades de treino e respetivas progressdes ao longo do tempo de prética. De todas
as avaliagOes realizadas, nenhuma delas se apresentou como sendo de risco moderado
ou elevado, apenas se verificou como sendo de risco leve.

Em alguns dos utentes, foi dificil controlar a atividade fisica devido a falta de
continuidade e regularidade da atividade por parte daqueles, apresentando como
consequéncia resultados de menor sucesso, quando se procedia a nova avaliagdo da
condig¢do fisica.

Todos os utentes alvo de avaliacdo da condi¢do fisica realizaram previamente
uma ativacao funcional, geral e cardiovascular, alongamentos e repeticdes em maquinas
com pouco peso ou nenhum.

Com a avaliagdo da aptidao muscular, efetuada aos utentes, obtinhamos o nivel
de aptiddao muscular do cliente; ajuda na identificacdo de alguma desordem muscular;
avaliagdo da amplitude de movimento articular; e futuros efeitos da progressdo com o
plano de treino prescrito.

No ginasio de musculacdo e cardiofitness, para praticantes avancados, em
termos de experiéncia, o protocolo utilizado para determinar a forca maxima, foi através
da maxima carga levantada de uma repeticdo completa, ou uma RM, segundo o método
direto. Para praticantes iniciantes ou destreinados, utilizimos o método indireto de
obtencdo da RM. Em ambos os testes, eram apenas aplicados exercicios em grupos

musculares grandes e de movimentos poliarticulares.
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5.3 - Exercicio fisico planificado e prescrito ao
longo do Macrociclo

De seguida procuramos ilustrar o acompanhamento efetuado a quatro utentes do
gindsio, a quem planificdmos o treino, de acordo com uma metodologia, tendo em
consideracdo as caracteristicas individuais/especificidades fisicas de cada um, de acordo
com os objetivos a atingir.

As tabelas que se seguem esquematizam o plano de treino de cada um desses
utentes e ilustram o progresso registado, em termos de aplicacdo da carga, sua evolugdo
e duracdo, dentro dos Microciclos e Mesociclos que constituem o Macrociclo do treino

anual.

5.3.1 - Exercicio fisico planificado e prescrito ao longo do Macrociclo
para o utente do caso 1

O utente do caso 1 tinha como principal objetivo o aumento da massa muscular
sem aumento da massa adiposa.

Antes da realizacdo das avaliacoes da condi¢do fisica, procedemos a um
acompanhamento do utente pelas diversas mdquinas e equipamentos do gindsio, de
modo a haver uma boa adaptacdo ao meio e as maquinas onde iriam ser realizados os
testes fisicos. Na avaliacdo da condi¢cdo fisica, mais propriamente no célculo da
repeticdo maxima nos exercicios selecionados, esta foi feita através do método indireto,
uma vez que se tratava de um utente inexperiente, ndo praticante hd mais de um ano e
quando praticante, foi por menos de trés meses. Apds a avaliagdo do VO2 maximo
(teste de Astrand), o utente apresentava uma boa condicdo cardiorrespiratéria, nao
apresentava qualquer tipo de contraindicacdo no que diz respeito a realizacdo das provas
de avaliacdo da condicdo fisica, quer para o treino prescrito e planeado ao longo do

macrociclo.
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Ap6s a realizacdo e posterior andlise da avaliacio da condicdo fisica,
verificimos que o objetivo do utente ia ao encontro as necessidades verificadas por nés.
Sendo assim, o utente do caso 1 apresentava-se com um bidtipo ectomorfo, de corpo

longilineo, com pouca massa gorda e com défice de massa muscular.

5.3.2 — Planeamento do treino para o utente para o caso 1:

Na fase de adaptacdo anatomica, tendo em conta a inexperiéncia e as
caracteristicas morfoldgicas evidenciadas, teve a duracdo de seis semanas com 18
sessoes, com uma frequéncia semanal de trés vezes, uma progressao da intensidade ao
longo do mesociclo ndo linear e com intensidades entre 40% a 60% de 1RM, entre 15 a
18 repeticdes por exercicio, de dois a trés circuitos.

Relativamente aos exercicios, nesta fase foram realizados em circuito,
alternando entre exercicios poliarticulares para a parte superior do corpo e parte inferior
do corpo, envolvendo os grandes grupos musculares. Os abdominais e eretores da
coluna eram realizados no fim da sessdo de treino, também em circuito, sendo
considerados exercicios de assisténcia. Devido a inexperiéncia, todos os exercicios
foram realizados em mdquinas. Pretendeu-se deste modo estimular a resisténcia
muscular, promovendo as respetivas adaptagdes musculares e a melhoria ao nivel da
execugdo técnica, indispensdveis para as fases seguintes de treino que constituiam o
todo do macrociclo.

Exercicios e sua respetiva ordem: Primeira estacio, press sentado na maquina;
Segunda estacao, leg press; Terceira estagdo, puxador alto; Quarta estacdo, Leg curl na
maquina; Quinta estacdo, press militar na maquina; Sexta estacdo, gémeos na maquina.

Como exercicios de assisténcia, utilizou-se a flexdo do tronco sobre as coxas, na
maquina de abdominais e extensdo do tronco na maquina.

A parte cardiorrespiratdria da sessdo foi constituida pela utilizacdo da bicicleta,
com uma intensidade até 70% da Fcmax (140 bpm), zona alvo entre 55% a 60% da

Fcres. (entre 135 e 140 bpm), com duracdo de 15 min.; e pelo remo, com uma
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intensidade até 80% da Fcmax. (155 bpm), zona alvo entre 65% a 70% da Fcres. (entre
150 e 155 bpm), no nivel 6 de resisténcia, distancia de 1400 metros e duracio de 8 min.

A segunda fase, que dizia respeito a transicdo da fase de adaptacdo anatémica
para o 1° mesociclo de hipertrofia muscular, foi feita de forma gradual. Dois dias da
semana eram dedicados a parte superior do tronco e dois dias a parte inferior do tronco,
alternando-se entre eles. A duragdo do mesociclo foi de seis semanas, com 24 sessdes e
quatro vezes por semana.

A progressdo das intensidades ao longo do macrociclo foi ndo linear, situando-se
entre 50% e 75% de 1RM, trés séries, com repeti¢des entre 10 a 15 e intervalo de
repouso de 1 min. a 1 min. e 30 seg.

Relativamente aos exercicios, para os grandes grupos musculares acrescentaram-
se dois exercicios para cada, com introducdo de exercicios mais localizados.

Foram realizados os seguintes exercicios, por esta ordem, para a parte superior
do corpo: Primeiro exercicio, supino na maquina; Segundo exercicio, aberturas com
halteres no banco; Terceiro exercicio, remada no puxador alto; Quarto exercicio,
remada no puxador horizontal; Quinto exercicio, press militar na mdiquina; Sexto
exercicio, flexdo do antebraco, com barra sentado no banco de biceps curl; Sétimo
exercicio, no banco, deitado, extensdo do antebraco (Triceps); Oitavo exercicio, deitado
no banco, elevacao dos membros inferiores em extensio;

Para a parte inferior do corpo, realizaram-se os seguintes exercicios, de acordo
com esta ordem: Primeiro exercicio, agachamento na maquina; Segundo exercicio;
lunges com halteres; Terceiro exercicio; leg press; Quarto exercicio; leg curl; Quinto
exercicio; leg extension; Sexto exercicio; maquina de gémeos. Sétimo exercicio; flexao
do tronco sobre as coxas, na maquina de abdominais.

No que diz respeito a parte cardiorrespiratoria, a intensidade na bicicleta foi até
75% da Fcméx. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65% da Fcres. (entre 140 e 145 bpm),
com duragdo de 15 min.. No remo a intensidade foi até 65% da Fcmax. (140 bpm), zona
alvo entre 50% a 55% da Fcres. (entre 135 e 140 bpm), com o nivel 6 de resisténcia,
distancia de 1600 metros e duracdo de 8 min..

Na fase de transicdo entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior mas

com reduc¢do das intensidades e volumes de treino.
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No 2° mesociclo de hipertrofia da segunda fase, subiram-se as intensidades para
70% e 75% de 1 RM, aumentou-se um exercicio para os grandes grupos musculares,
passando a haver exercicios bdsicos realizados com barras, deixando as médquinas. O
volume de treino aumentou, passando a haver quatro séries para os grupos musculares
maiores e trés para os mais pequenos, com repeti¢des entre 8 a 12.

Para a parte superior do corpo foram efetuados os seguintes exercicios pela
ordem que se descreve: Primeiro exercicio, supino na mdiquina; Segundo exercicio,
supino inclinado; Terceiro exercicio, aberturas com halteres no banco; Quarto exercicio,
remada no puxador alto; Quinto exercicio, remada no puxador horizontal; Sexto
exercicio, remada no banco com haltere; Sétimo exercicio, press militar na maquina;
Oitavo exercicio, flexao do antebraco, com barra sentado no banco de bicep curl; Nono
exercicio, flexdo do antebrago com rotacdo no final, com halteres; Décimo exercicio, no
banco, deitado, extensdao do antebraco (Triceps); Décimo-primeiro exercicio, na polia,
extensdo do antebraco (Triceps); Décimo-segundo exercicio, deitado no banco, elevagao
dos membros inferiores em extensao.

Na componente cardiorrespiratéria da sessdo, na passadeira, a corrida foi
realizada a uma intensidade até 80% da Fcméx. (165 bpm), zona alvo entre 65% a 70%
da Fcres. (entre 150 e 155 bpm), com duracdo de 15 min. e distancia de 2300 metros.
No remo a intensidade, foi até 75% da Fcméx. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65%
da Fcres. (entre 140 e 145 bpm), 1300 metros de distancia e 15 min. de duracao.

Para a parte inferior do corpo, executaram-se os exercicios a seguir enumerados:
Primeiro exercicio, agachamento na mdquina; Segundo exercicio; lunges com halteres;
Terceiro exercicio; leg press; Quarto exercicio; leg curl; Quinto exercicio; leg
extension; Sexto exercicio; maquina de gémeos. Sétimo exercicio; flexdo do tronco
sobre as coxas, na maquina de abdominais.

Como segunda rotina cardiorrespiratoria, foi utilizada a bicicleta a uma
intensidade até 70% da Fcméx. (135 bpm), zona alvo entre 50% a 55% da Fcres. entre
(129 e 135 bpm) e duracdo de 15 min. Como segundo exercicio, foi usada a maquina de
steps, até 75% da Fcmax. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65% da Fcres. (entre 140 e

145 bpm), com durac¢@o de 6 min..
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Na fase de transic@o entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior mas
com reducdo das intensidades, volumes de treino e a exclusdo de exercicios mais
secunddrios.

Na terceira fase e 3° mesociclo de hipertrofia, grande peitoral, ombros, triceps e
abdominais inferiores foram realizados na mesma sessdo, duas vezes por semana e
membros inferiores, biceps e abdominais intermédios e superiores na mesma sessao
duas vezes por semana. Intensidade entre 75% e 85% de 1RM, com quatro séries para
os grandes grupos musculares e trés para os pequenos, 12 a 8 repeti¢des, descanso entre
45 seg. a Imin30 seg., Nesta fase, as séries foram de 12 a 8 repeti¢cdes, em que 0 peso
aumentou a medida que se diminuiam as repeti¢des por série. Nas sessdes passaram-se a
efetuar quatro exercicios para os grandes grupos musculares e trés para os pequenos
grupos musculares, a maioria deles realizados com barras, sendo que nesta fase fizeram-
se poucos exercicios envolvendo maquinas.

Os exercicios realizados para o treino de peito, ombros, triceps e abdominais
inferiores, foram os seguintes: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo exercicio,
supino inclinado com barra; Terceiro exercicio, supino declinado com barra; Quarto
exercicio, aberturas com halteres no banco; Quinto exercicio, press militar na maquina;
Sexto exercicio, de pé, elevacao frontal com halteres; Sétimo exercicio, elevacao lateral
com halteres; Oitavo exercicio, no banco, deitado, extensdo do antebraco (Triceps);
Nono exercicio, na polia, extensdao do antebracgo (Triceps); Décimo exercicio, deitado no
banco, elevacdo dos membros inferiores em extensdo; Décimo-primeiro exercicio, nas
paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Na componente cardiorrespiratéria ao longo do mesociclo, foi utilizada a
passadeira a uma intensidade de 70% Fcmax. (145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (140 a
145 bpm) a 80% Fcmax. (155 bpm), 60% a 65% da Fcres (150 a 155 bpm), distancia a
evoluir ao longo do mesociclo, dos 2000 aos 2300 metros, assim como a duragdo de 10
a 15 min.. No remo a intensidade com progressao igual ao anterior ergémetro, no nivel
de resisténcia 8, distancia dos 1000 aos 1500 metros e duracdo dos 6 a 10 min.,
evoluindo ao longo do mesociclo.

Para o treino de membros inferiores, costas, biceps e abdominais intermédios e

superiores foram executados os exercicios que se seguem: Primeiro exercicio,
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agachamento com barra; Segundo exercicio, lunges; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto
exercicio, gémeos com barra; Quinto exercicio, remada alta; Sexto exercicio, remada
horizontal; Sétimo exercicio, levantamento terra; Oitavo exercicio, remada vertical com
barra para trapézios; Nono exercicio, de pé flexdo do antebraco com barra (biceps);
Décimo exercicio, sentado no banco biceps curl com halteres; Décimo-primeiro
exercicio, crunch para abdominais; Décimo-segundo exercicio, crunch com pernas
suspensas a 90°.

Nesta rotina como ergémetros utilizdmos a bicicleta e a maquina de steps, em
que a evolucdo ao longo do mesociclo, em termos de intensidade foi de 70% Fcmax.
(145 bpm) 55% a 60% da Fcres. (140 a 145 bpm) a 80% Fcmax. (155 bpm), 60% a 65%
da Fcres. (150 a 155 bpm), com duracdo entre os 6 a 10 min.. Na mdquina de steps a
intensidade foi de 75% Fcméx. (150 bpm) 60% a 55% da Fcres. (145 a 150 bpm) a 80%
Femaéx. (155 bpm), 65% a 70% da Fcres (155 a 160 bpm), com duracdo de 6 a 8 min..

Na fase de transi¢cdo entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior mas
com reducdo das intensidades e volumes de treino.

Na quarta fase e 4° mesociclo de hipertrofia, aumentou-se o nimero de séries, de
trés para quatro, nos grupos musculares pequenos, alguns exercicios passaram a ser
realizados com halteres, principalmente para os grandes grupos musculares sendo a
carga varidvel dentro da sessdo de treino. Essa variacdo no microciclo manteve-se
constante nos microciclos que constituem o mesociclo, mas a intensidade aumentou
com a reducdo do tempo de descanso entre séries ao longo do mesociclo. Nos
abdominais a carga manteve-se constante (peso do tronco), mas a intensidade aumentou
com a redu¢do do tempo de descanso, de forma ndo linear ao longo do mesociclo. Nesta
fase, as séries foram de 8 a 12 repeticdes em que o peso diminuiu a medida que se
aumentaram as repeticdes por série.

Foram executados os seguintes exercicios para o treino de peito, ombros, triceps
e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo exercicio,
supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, supino declinado com barra; Quarto
exercicio, aberturas com halteres no banco; Quinto exercicio, press militar com barra;
Sexto exercicio, de pé, elevacao frontal com halteres; Sétimo exercicio, elevacao lateral

com halteres; Oitavo exercicio, no banco, deitado, extensdo do antebraco (Triceps);
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Nono exercicio, na polia, extensao do antebraco (Triceps); Décimo exercicio, deitado no
banco, elevacdo dos membros inferiores em extensdo; Décimo-primeiro exercicio, nas
paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Para o treino de membros inferiores, costas, biceps e abdominais intermédios e
superiores foram feitos os seguintes exercicios: Primeiro exercicio, agachamento com
barra; Segundo exercicio, lunges; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, gémeos
com barra; Quinto exercicio, remada alta; Sexto exercicio, remada horizontal; Sétimo
exercicio, levantamento terra; Oitavo exercicio, remada vertical com barra para
trapézios; Nono exercicio, de pé flexdo do antebraco com barra (biceps); Décimo
exercicio, sentado no banco, biceps curl com halteres; Décimo-primeiro exercicio,
crunch para abdominais; Décimo-segundo exercicio, crunch com pernas suspensas a
90°.

Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre os 65% Fcméx.
(145 bpm) 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmax. (150 bpm), 55% a 60%
da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros e duracio entre os 8 a 12
min..

No remo, a intensidade foi igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de
resisténcia, perfazendo distancia entre os 800 a 1400 metros.

Na fase de transic@o entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior mas
com reducdo das intensidades, volumes de treino, tendo-se excluido alguns exercicios
mais secundarios.

Na quinta fase, deixdmos de dar enfase a hipertrofia para passarmos a um
trabalho de tonificagdo muscular de seis semanas, com progressao nao linear, em que os
exercicios deixaram de ser menos localizados, as intensidades baixaram para os 60% a
65% de 1RM, diminuiu-se o nimero de séries para trés, aumentou-se o nimero de
repeti¢des para 12 a 15 e o descanso entre séries, entre 30 a 45 segundos.

Foram efetuados os exercicios a seguir descritos para o treino de peito, costas,
biceps e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
exercicio, supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, aberturas com halteres no
banco; Quarto exercicio, remada alta; Quinto exercicio, remada com barra; Sexto

exercicio, remada horizontal; Sétimo exercicio, de pé flexdao do antebraco com barra
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(biceps); Oitavo exercicio, sentado no banco, biceps curl com halteres; Nono exercicio,
inclinacdes do tronco a frente com barra; Décimo exercicio, na miquina de afundos,
flexdo dos membros inferiores.

Ao longo do mesociclo a evolucido da intensidade na bicicleta foi dos 80%
Fcmaéx. (155 bpm), 60% a 65% da Fcres. (150 a 155 bpm) a 85% Fcmaéx. (165 bpm),
70% a 75% da Fcres. (160 a 165 bpm), com a duracao de 10 min..

Na mdquina de steps a intensidade variou entre os 75% Fcmax. (150 bpm) 50%
a 55% da Fcres. (145 a 150 bpm) a 80% Fcmax. (160 bpm), 65% a 70% da Fcres. (155
a 160 bpm), com a duragdo de 10 min..

Para o treino de membros inferiores, ombros, triceps e abdominais executaram-
se os exercicios adiante descritos: Primeiro exercicio, agachamento com barra; Segundo
exercicio, leg extension; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, lunges com
halteres; Quinto exercicio, gémeos com barra; Sexto exercicio, press militar com barra;
Sétimo exercicio, remada vertical com barra para trapézios; Oitavo exercicio, de pé
tronco inclinado a frente, aberturas para ombros; Nono exercicio, no banco, deitado,
extensdo do antebraco (Triceps); Décimo exercicio, na polia, extensdo do antebraco
(Triceps); Décimo-primeiro exercicio, extensdo do tronco no banco; Décimo-segundo
exercicio, crunch com pernas suspensas a 90°.

Na passadeira a intensidade variou entre os 80% Fcmax. (155 bpm), 65% a 70%
da Fcres. (150 a 155 bpm) a 85% Fcméx. (160 bpm), 70% a 75% da Fcres. (155 a 160
bpm), distancia percorrida entre os 2200 e 2500 metros e tempo entre os 12 a 16 min..
No remo, intensidade entre os 75% Fcmaéx. (150 bpm), 60% a 65% da Fcres. (145 a 150
bpm) a 85% Fcmax. (160 bpm), 65% a 70% da Fcres. (155 a 160bpm), distancia entre
os 1150 e os 1400 metros, com duragdo até 12 min..

Dentro da quinta fase, o ultimo mesociclo com duragcdo de seis semanas, foi
dedicado exclusivamente a resisténcia muscular, em que o utente possuia ja uma boa
execugdo técnica, usando portanto, exercicios livres, sem madaquinas, uma vez que as
intensidades eram menores, havendo reduzidas probabilidades de lesdes. As
intensidades situaram-se entre os 50 a 60% de 1RM, trés series de 15 a 18 repeti¢des
com intervalos de descanso inferiores a 30seg. € com uma carga constante dentro da

sessdo de treino. A intensidade no mesociclo aumentou de duas em duas semanas. O
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tempo de descanso aumentou quando se subiu a carga, e na segunda semana com a
mesma carga diminui-se o tempo de descanso. A carga (%) aumentou na 3* e na 2°
semana. Ao longo do mesociclo de seis semanas a carga (%) aumentou, depois
manteve-se para voltar a subir, nunca descendo abaixo da carga (%) da semana anterior.

Foram realizados os seguintes exercicios, por esta ordem, para o treino de peito,
costas, biceps e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
exercicio, supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, remada alta; Quarto
exercicio, remada com barra; Quinto exercicio, remada horizontal; Sexto exercicio, de
pé flexdo do antebraco com barra (biceps); Sétimo exercicio, sentado no banco, biceps
curl com halteres; Oitavo exercicio, inclinagdes do tronco a frente com barra; Nono
exercicio, nas paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre os 65% Fcméx.
(145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmax. (150bpm) 55% a 60%
da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros, duragdo entre os 8 a 12
min..

No remo, intensidade igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de resisténcia,
distancia entre os 800 a 1400 metros.

Os exercicios praticados para o treino de membros inferiores, ombros, triceps e
abdominais foram: Primeiro exercicio, agachamento com barra; Segundo exercicio, leg
extension; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, lunges com halteres; Quinto
exercicio, press militar com barra; Sexto exercicio, remada vertical com barra para
trapézios; Sétimo exercicio, no banco, deitado, extensido do antebraco (Triceps); Oitavo
exercicio, na polia, extensdo do antebraco (Triceps); Nono exercicio, extensdao do tronco
no banco; Décimo exercicio, crunch com pernas suspensas a 90°.

Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre 0os 65% Fcmax.
(145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmax. (150 bpm), 55% a
60% da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros, duracdo entre os 8
a 12 min..

No remo, intensidade igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de resisténcia,

distancia entre os 800 a 1400 metros.
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Tabela 4: Planeamento e progressao das cargas ao longo dos Mesociclos que constituem o Macrociclo do utente do caso 1.

Macrociclo - Hipertrofia

1°Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo 4° Mesociclo
Fase de AA Fase Transi¢do para Fase Hipertrofial Fase Hipertrofia2
Hipertrofia
S |1/2/3|4|5|/]6|1|2|3|4|5|]6|T| 1|23 |4 |5|6|T|1 |2 |3 |4|5|6|T,
9 1404550 (55|60 60 |55|65|70|60]|70]|75 70- | 75- | 80- | 75- | 80- | 85 75- | 75- | 75- | 70- | 75- | 75-
RM 75 | 80 | 85 | 80 | 85 8 |85 |85 |75 | 85 | 85

7° Mesociclo
Resisténcia Muscular

S|1|2|3|4|5]|6 1|2 (3|4 |5]|6 123 /4|5|6

% |75-|75-|75-|75-|75-|75- 6517070657070 50|50 |55|55]|60]|60
RM|85|85|85|85|85|85

S: Semanas que constituem o Mesociclo
% : Intensidade/Carga (1 RM) de trabalho utilizada em cada Microciclo.

T: Transicdo entre Mesociclos
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5.3.3 — Resultado obtido do utente do caso 1 acompanhado durante o

Macrociclo

Os graficos que se seguem referem-se ao utente do caso 1, que tinha como

objetivo o ganho de massa muscular e aumento da forca. Os graficos abaixo mostram-

nos a evolucdo dos valores das avaliacdes antropométricas, obtidas e registadas na

ficha de recolha de dados, durante o Macrociclo.

: Composicao Corporal
g
on
% 80
o 70
E~ 60
8 50
< 40
> 30
20
10
0
Peso em KG (KG) Massa 6ssea em Kg
m 1* Avaliagdo 70,7 9,6
m 2* Avaliagio 72 9,8
= 3% Avaliagdo 75 10,4

Grifico 1: Evolucéo do peso corporal e massa 6ssea ao longo do Macrociclo.

Valores em Percentagem
(%)

=W NN
SOOOOOOO

Composicao Corporal

Massa Adiposa Massa liquida em Massa muscular
em % (BF) Y% em %
m 1* Avaliagdo 18,4 59,6 45,5
H 2% Avaliagdo 18,5 59 47,5
= 3% Avaliagdo 19 59,3 49,6

Griéfico 2: Evolugdo da massa adiposa, liquida e muscular, completando com o grafico

1, o progresso total da composicao corporal ao longo do Macrociclo.
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Ve
Perimetros
:E: 100
=
S g 80
£~ 60
E 40
g 20
0 B B Abdomi
Toracico | Cintura Anca raco ragf) Crural | Geminal omin
tenso | contraido al

H 1? Avaligio 87 79 91 29 31 50 39 80

m 2% Avaliagdo 89 80 92 31 33 52 40 81

m 3* Avaliagdo 92 82 93 33 35 54 41 83

Grafico 3: Evolucdo dos perimetros ao longo do Macrociclo.

Pela observacdo do grafico 3 e dos seus valores, verificamos que hd um aumento

progressivo dos perimetros, para todas as regides anatomicas avaliadas, fruto do

processo de ganho de massa muscular.

Pregas Adiposas

10
9
g 8
E
g

= 5
3 < 1
E 3
= 2
1
0

P P P P P

L P. P. Supra . P. : P. Peitoral | P. Ilio
Tricipita | . . . o Abdomi Subesca . p .
Bicipital | —ilfaca Crural Geminal | (s6 para | cristal
1 nal pular
homens)

m 1*Avaliagdo 4 2 6 7 7 7 4 4 9

H 2% Avaliagdo 4 3 5 7 6 7 4 5 9

1 3% Avaliagdo 3 2 5 6 7 6 3 5 8

Griéfico 4: Evolucdo das pregas adiposas ao longo do Macrociclo.

Ao analisarmos este grafico e os seus valores, observdmos que hd poucas oscilagdes

entre os nimeros obtidos durante as avaliagdes, o que se revela positivo, na medida em
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que no grafico 3 verificamos que houve ganho de massa muscular, com manutencio ou

diminuicdo das pregas adiposas.

g Progressao das Cargas de 1IRM
Z5 300
o2 250
g 200
= 150
s 100
% —— Y . -
Leg Press Supino Remada Alta Press Militar
B 1* Avaliagdo 2584 75,42 58 452
m 2% Avaliagdo 263,3 80 63 48
3* Avaliag¢do 277 85 66 50

Grifico 5: Progresso do ganho de for¢a e de IRM ao longo do Macrociclo.

Perante o presente grafico, validamos que para estes exercicios centrais, houve um
incremento da for¢ca muscular, fruto do seu treino ter sido vocacionado para o ganho de

massa muscular que, dadas as suas caracteristicas, proporciona tal aumento de forga.
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5.3.4 - Exercicio fisico planificado e prescrito ao longo do Macrociclo
para a utente do caso 2

O caso 2 diz respeito a uma utente do sexo feminino, que tinha como principal
objetivo a reducdo da massa gorda, e simultaneamente o aumento da capacidade de
resisténcia muscular.

Ao procedermos a realizacdo da avaliagdo da atividade fisica, na anamnese,
destacamos o facto de esta utente nunca ter praticado atividade fisica, sendo que para
os restantes itens ndo apresenta nenhum fator de risco a ter em conta, tratando-se
portanto de uma utente com um fator de risco leve.

Na parte da avaliagdo antropométrica, verificimos que apresenta excesso de
peso, assim como alguns valores das pregas e perimetros se encontram acima dos
valores normais.

Verificamos também que a utente apresentava uma fraca resisténcia muscular e
cardiorrespiratéria, havendo necessidade de colmatar essa lacuna que, por sua vez, tem
reflexo na reducdo do seu peso corporal.

Relativamente a morfologia, o seu bidtipo é endomorfo, havendo portanto a
necessidade de contrariar essa tendéncia, pelo que, de modo a obter uma melhor
condicdo fisica, estivamos em sintonia com a utente, no que respeita aos objetivos que

deviam ser definidos.

5.3.5 — Planeamento do treino para a utente do caso 2:

Na fase de adaptacdo anatoémica todos os conjuntos de exercicios foram
realizados em circuito entre 2 a 3 voltas de 15 a 18 repeticdes, durante as 18 sessdes e
as 6 semanas que constituem o mesociclo. O circuito foi alternando entre exercicios
poliarticulares para a parte superior do corpo e parte inferior do corpo, envolvendo os
grandes grupos musculares. Os abdominais e eretores da coluna eram realizados no fim
da sessao de treino, também em circuito, sendo considerados exercicios de assisténcia.
A frequéncia semanal foi de 3 vezes por semana, com uma progressao da intensidade

ao longo do mesociclo linear, situando-se a intensidade entre os 40% e 60% de 1RM.
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Todos os exercicios nesta fase foram realizados em maquinas, uma vez que se tratava
de uma utente classificada como inexperiente.

Os exercicios concretizados e sua respetiva ordem, foram os seguintes: Primeira
estacdo, leg press; Segunda estacdo, remada alta na mdquina; Terceira estacdo, leg
curl; Quarta estacdo, press sentado na maquina; Quinta estacdo, gémeos na maquina;
Sexta estacdo, press militar sentado na maquina. Como exercicios de assisténcia optou-
se pela flexdo do tronco sobre as coxas na miquina de abdominais e extensao do tronco
na maquina.

Na parte cardiorrespiratoria do mesociclo, foi usada a bicicleta e o remo, ambas
a uma intensidade até 70% da Fcméx. (140 bpm), zona alvo entre 55% a 60% da
Fcres. entre (135 e 140 bpm).

Na fase de resisténcia muscular, no 1° mesociclo a intensidade situou-se entre
0s 40% e 50% aumentando de forma nao linear ao longo do macrociclo. Os exercicios
continuaram a ser realizados em méaquinas com a mesma sequéncia, mudando apenas o
facto de se ter deixado o método de circuito, passando-se a efetuar 2 a 3 séries por
exercicio, com 15 a 18 repeti¢des, com tempos de descanso entre os 30 a 45 segundos.

Os exercicios praticados foram: Primeiro exercicio, press sentado na maquina
para supino; Segundo exercicio, leg press; Terceiro exercicio, remada alta; Quarto
exercicio, leg curl; Quinto exercicio, press militar na méquina; Sexto exercicio,
mdaquina de gémeos; Como exercicios de assisténcia, flexdo do tronco sobre as coxas
na miquina de abdominais e extensao do tronco na maquina.

Ao longo do mesociclo a intensidade para os ergémetros de bicicleta e remo foi
até 80% da Fcmax. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da Fcres. (entre 150 e 155
bpm).

J& para o 2° mesociclo desta fase a intensidade aumenta para os 45% a 60% de
1RM, com um volume de treino de 3 séries, com 18 a 20 repeti¢des cada, e descanso
inferior a 30 segundos. Acrescentou-se um novo exercicio ao ja existente nos planos de
treino anteriores, para os grandes grupos musculares.

Foram efetuados os exercicios a seguir enumerados, por esta ordem: Primeiro
exercicio, leg press; Segundo exercicio, leg extension; Terceiro exercicio, leg curl,

Quarto exercicio, gémeos na maquina; Quinto exercicio, press sentado na maquina
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para supino; Sexto exercicio, no banco aberturas com halteres; Sétimo exercicio,
remada alta; Oitavo exercicio, remada horizontal na méaquina; Nono exercicio, press
militar na maquina. Como exercicios de assisténcia foi feita flexdo do tronco sobre as
coxas na maquina de abdominais e extensao do tronco na maquina.

Neste mesociclo, a intensidade na componente cardiorrespiratoria foi até 70%
da Fcméx. (140 bpm) e zona alvo entre 55% a 60% da Fcres. (entre 135 e 140 bpm),
para a passadeira e maquina de steps.

Na fase de tonificagdo muscular, a intensidade subiu para 60% a 70% de 1RM,
com carga constante dentro da sessdo de treino. A intensidade ao longo do mesociclo
foi varidvel, assim como o tempo de descanso entre estacdes, tendo tido portanto uma
progressdo nao linear. O plano de treino foi realizado em circuito, constituido por
estacOes de 12 a 15 repeticdes e exercicios alternados entre parte superior e inferior do
tronco; quando se terminava a sequéncia de exercicios, estava concluido o 1° circuito
do total de 3. Nesta fase houve a introdu¢do de exercicios mais complexos, através de
pesos livres e exercicios mais localizados.

Os exercicios executados foram os seguintes: Primeira estacdo, agachamento
com barra; Segunda estagdo, supino no banco; Terceira estacdo, lunges; Quarta
estacdo, remada com barra; Quinta estacdo, em posi¢do de quatro apoios elevagdo de
um dos membros inferior em extensdo (gliteos); Sexta estacdo, remada alta com para
trapézios; Sétima estacdo, deitado de lado no chdo, elevacdo lateral de um dos
membros inferiores em extensdo (abdutores); Oitava estacdo, press militar sentado e
com halteres; Nona estacdo, de pé flexao do tronco a frente com barra; Décima estacao
no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensdo; Décima-primeira estacdo,
crunch para abdominais.

Ao longo do mesociclo a intensidade para os ergdmetros de passadeira e
maquina de steps foi até 80% da Fcmax. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da
Fcres. entre (150 e 155 bpm).

No seguinte mesociclo desta fase a intensidade subiu para os 65% a 70%, com
progressao nao linear, em que os exercicios foram os mesmos do mesociclo anterior,

mas organizados de forma diferente, ou seja, por grupos musculares e por séries de 3,
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de 12 a 15 repeticdes, e s6 depois se passava para outro conjunto de exercicios de outro
grupo muscular.

Praticaram-se os seguintes exercicios: Primeiro exercicio, agachamento com
barra; Segundo exercicio, lunges; Terceiro exercicio, em posi¢do de quatro apoios,
elevacdo de um dos membros inferior em extensdo (gldteos); Quarto exercicio, deitado
de lado no chdo, elevacdo lateral de um dos membros inferiores em extensdo
(abdutores); Quinto exercicio, supino no banco, com barra; Sexto exercicio, remada
com barra; Sétimo exercicio, remada alta com para trapézios; Oitavo exercicio, de pé
flexao do tronco a frente com barra; Nono exercicio, press militar sentado e com
halteres; Décimo exercicio no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensao;
Décimo-primeiro exercicio, crunch para abdominais.

Na parte cardiorrespiratoria do mesociclo, usou-se a bicicleta e o remo a uma
intensidade até 75% da Fcmaéx. (145 bpm) e zona alvo entre 60% a 65% da Fcres.
(entre 140 e 145 bpm).

Na tltima fase e nos dois dltimos mesociclos que a constituem, regressimos a
resisténcia muscular, com treinos de séries por grupos musculares e exercicios
poliarticulares envolvendo grandes grupos musculares. A intensidade foi entre os 50%
a 65% de 1RM, houve um elevado numero de repeti¢des, poucas séries, tempo de
repouso reduzido e introducdo de exercicios com halteres.

Foram estes os exercicios realizados: Primeiro exercicio, agachamento com
halteres; Segundo exercicio, lunges com halteres; Terceiro exercicio, variante do
agachamento, com pés na diagonal e membros inferiores ligeiramente mais afastados
em relacdo aos ombros e com halteres, Quarto exercicio, em posi¢ao de quatro apoios
elevacdo de um dos membros inferior em extensao (gliteos); Quinto exercicio, deitado
de lado no chao, elevagdo lateral de um dos membros inferiores em extensao
(abdutores); Sexto exercicio, remada com barra; Sétimo exercicio, remada alta com
para trapézios; Oitavo exercicio, supino no banco com halteres; Nono exercicio, press
militar sentado e com halteres; Décimo exercicio, de pé flexao do tronco a frente com
halteres; Décimo-primeiro exercicio, no banco, elevacdo dos membros inferiores em
extensdo; Décimo-segundo exercicio, crunch com rotacio de cotovelo ao joelho

contrdrio para abdominais.
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Ao longo do mesociclo a intensidade praticada para os ergémetros de bicicleta
e remo, foi até 80% da Fcméx. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da Fcres.

(entre 150 e 155 bpm).
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Tabela 5: Planeamento e progressao das cargas ao longo dos Mesociclos que constituem o Macrociclo da utente do caso 2.

Macrociclo — Resisténcia Muscular

1° Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo 4° Mesociclo

Fase de AA Fase Resisténcia Muscular 1 Fase Resisténcia Muscular 2 Fase Tonificacdo Muscular 1
S |1 ]2 |3 /4|[5|6|1]|2|3|4|5]|6 1 2|34 |5]|6 1 23 /4 (5|6
9 |40 (45|50 |55|60 (60|40 |40 | 4545|5050 4550|5550 55|60 60 65|70 |65 |70 |70
RM

7° Mesociclo
Resisténcia Muscular 4
1,123 |4|5]|6

55160 6055|6060

S: Semanas que constituem o Mesociclo
% : Intensidade/Carga (1 RM) de trabalho utilizada em cada Microciclo

T: Transicdo entre Mesociclo
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5.3.6 — Resultado obtido da utente do caso 2 acompanhado durante o
Macrociclo

Os gréficos abaixo elaborados, s@o da utente do caso 2, que tinha como objetivo
perder massa gorda e aumentar a resisténcia muscular. Os graficos abaixo indicam-nos
a evolugdo dos valores das avaliacdes antropométricas, obtidas e registadas na ficha de

recolha de dados, durante o macrociclo.

wv)
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i Composicao Corporal

=}

= 80

(=4 60

g 40

§ 20

= 0 | I
;‘; Peso em KG (KG) Massa 6ssea em Kg
| 1* Avaliagcdo 75 7

m 2% Avaliagdo 72,5 7.5

= 3% Avaliagdo 68,5 8

Grafico 6: Ilustra a evolug@o do peso corporal e massa 6ssea ao longo do Macrociclo

Verificamos uma correlagdo positiva entre o tempo decorrido e a diminui¢do dos

valores do peso, na ultima avaliacdo, indo de encontro ao objetivo da utente.

: Composiciao Corporal

£ 60

. 8

. 30
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% Massa Adiposa em Massa liquida em Massa muscular em

> % (BF) %o %o
B 1* Avaliacdo 31,5 50,5 34,7
m 2% Avaliag@o 29,3 53,5 35
1 3* Avaliagdo 26,2 54,5 36,8

Graéfico 7: Ilustra a evolucdo da massa adiposa, liquida e muscular, completando com

o grafico 11, o progresso total da composi¢ao corporal ao longo do Macrociclo.
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De salientar os

valores

registados

ao nivel da massa adiposa,

baixando

consideravelmente na dltima avaliacdo, acompanhado do aumento ligeiro de massa

muscular.
Ve
2 Perimetros
%]
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tenso | contraido al
m 1* Avaliagdo 100 82 109 30 32 57 42 92
m 2% Avaliagdo 96 79 100 28 30 55 39 87
m 3* Avaliagdo 93 76 97 27 29 54 38 84

Grifico 8: Ilustra a evolugdo dos perimetros ao longo do Macrociclo.

No exame do gréfico, realcamos a evidéncia da diminui¢do dos valores do perimetro

para todas as regides anatémicas avaliadas, alcangcando a utente uma das metas a que se

propunha.
. Pregas Adiposas
)
g 25
& 20
= 15
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g 5
@ 0
g P. P. P. P. P P. P. P. lio
= Tricipit | Bicipita | Supra — | Abdomi ) Subesca | Gemina | .
> o2 Crural cristal
al 1 iliaca nal pular 1
B ]1* Avaliagdo| 18 15 14 20 14 13 18 19
m 2" Avaliagdo| 15 14 13 18 13 11 17 18
1 3% Avaliagdo| 14 12 11 14 13 10 1 16

Griéfico 9: Ilustra a evolugdo das pregas adiposas ao longo do Macrociclo.

O grifico acima desenhado complementa o anterior, na medida em que neste

parametro de avaliacdo também houve uma diminui¢do das pregas em todas as regides

anatomicas avaliadas, contribuindo para isso, o plano de treino desenvolvido.
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5.3.7 - Exercicio fisico planificado e prescrito ao longo do Macrociclo
para a utente do caso 3

A utente do caso 3 era do sexo feminino e tinha como objetivo a alcancar, a
redugdo de peso com aumento da tonicidade muscular.

Na anamnese realizada, ficimos a saber que ndo teve qualquer contacto com uma
atividade fisica praticada anteriormente e ndo possuia qualquer fator de risco para a
pratica de atividade fisica.

Na avaliagdo antropométrica, encontrimos excesso de peso, e alguns valores de
perimetro e pregas ligeiramente acima do desejdvel. A utente apresentava uma
razodavel capacidade cardiorrespiratdria e uma satisfatoria resisténcia muscular.

Verificimos assim que a utente necessitava primeiro de uma reducgdo ligeira de
peso, para passar para um valor normal, com ténue aumento da massa muscular, ou
seja, encontrar um equilibrio entre ambas, de modo a satisfazer e dar respostas aquilo

que a utente procurava.

5.3.8 — Planeamento do treino para a utente 3:

Na fase de adaptacdo anatomica todos os conjuntos de exercicios foram
realizados em circuito entre 2 a 3 voltas, de 15 a 18 repeticdes, durante as 18 sessoes e
as 6 semanas que constituem o mesociclo. O circuito foi alternando entre exercicios
poliarticulares para a parte superior do corpo e parte inferior do corpo, envolvendo os
grandes grupos musculares. Os abdominais e eretores da coluna eram realizados no fim
da sessao de treino, também em circuito, sendo considerados exercicios de assisténcia.
A frequéncia semanal foi de 3 vezes por semana, com uma progressio da intensidade
ao longo do mesociclo linear, situando-se a intensidade entre os 40% e 60% de 1RM.
Todos os exercicios nesta fase foram realizados em mdaquinas, uma vez que se tratava

de uma utente classificada como inexperiente.
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Os exercicios praticados e sua respetiva ordem, foram os seguintes: Primeira
estacdo, press sentado na madaquina; Segunda estacdo, leg press; Terceira estacdo,
puxador alto; Quarta estacdo, Leg curl na maquina; Quinta estacdo, press militar na
madquina; Sexta estacdo, gémeos na maquina. Como exercicios de assisténcia: flexao
do tronco sobre as coxas na maquina de abdominais e extensao do tronco na maquina.

Na parte cardiorrespiratoria do mesociclo, foi usada a bicicleta e o remo, ambas
a uma intensidade até 70% da Fcmdax. (140 bpm), zona alvo entre 55% a 60% da
Fcres. entre (135 e 140 bpm).

Nos mesociclos que dizem respeito a tonificagdo muscular, utilizaram-se cargas
com intensidade entre 65% a 75% 1RM, com progressdes ondulatérias ao longo das
semanas que constituem o mesociclo. Em alguns planos de treino optou-se pelo
circuito e noutros, numa fase mais avangada, optou-se por fazer 3 a 4 séries, com 12 a
15 repeticdes e descanso de 45 seg. Nesta fase, principalmente no ultimo mesociclo,
utilizou-se predominantemente exercicios livres, com maior grau de exigéncia técnica.

Efetuaram-se os exercicios a seguir descritos no primeiro mesociclo de
tonificacdo muscular: Primeiro exercicio, press sentado na mdquina; Segundo
exercicio, leg press; Terceiro exercicio, puxador alto; Quarto exercicio, leg curl na
maquina; Quinto estagcdo, press militar na maquina; Sexto exercicio, gémeos na
mdaquina. Como exercicios de assisténcia, foi feita flexdo do tronco sobre as coxas na
madquina de abdominais e extensdo do tronco na miquina.

Ao longo do mesociclo a intensidade para os ergémetros de bicicleta e remo foi
até 80% da Fcmax. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da Fcres. (entre 150 e 155
bpm).

No segundo mesociclo de tonificacdo muscular foram executados os exercicios
a seguir referidos: Primeiro exercicio, leg press; Segundo exercicio, leg extension;
Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, gémeos na maquina; Quinto exercicio,
press sentado na maquina para supino; Sexto exercicio, remada alta; Sétimo exercicio,
press militar na maquina. Como exercicios de assisténcia, foi feita flexdao do tronco

sobre as coxas na mdquina de abdominais e extensao do tronco na miquina.
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Neste mesociclo, a intensidade na componente cardiorrespiratoria foi até 70%
da Fcméx. (140 bpm) e zona alvo entre 55% a 60% da Fcres. (entre 135 e 140 bpm),
para a passadeira e maquina de steps.

Quanto aos exercicios concretizados no terceiro mesociclo de tonificagao
muscular, temos: Primeira estagdo, agachamento com barra; Segunda estag@o, supino
no banco; Terceira estacdo, lunges; Quarta estacdo, remada com barra; Quinta estagao,
em posi¢do de quatro apoios, elevacdo de um dos membros inferior em extensiao
(gliteos); Sexta estacdo, remada alta com para trapézios; Sétima estacdo, deitado de
lado no chdo, elevacgado lateral de um dos membros inferiores em extensdo (abdutores)
Oitava estacdo, press militar sentado e com halteres; Nona estacdo, de pé flexdo do
tronco a frente com barra; Décima estacdo no banco, elevacdo dos membros inferiores
em extensdo; Décima primeira-estacdo, crunch para abdominais.

Ao longo do mesociclo a intensidade para os ergémetros de passadeira e
maquina de steps foi até 80% da Fcméx. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da
Fcres. entre (150 e 155 bpm).

Os exercicios levados a cabo no quarto mesociclo de tonificagdo muscular
foram: Primeiro exercicio, agachamento com barra; Segundo exercicio, [unges;
Terceiro exercicio, em posi¢do de quatro apoios elevacdo de um dos membros inferior
em extensdo (gliteos); Quarto exercicio, deitado de lado no chao, elevacdo lateral de
um dos membros inferiores em extensdo (abdutores); Quinto exercicio, supino no
banco, com barra; Sexto exercicio, remada com barra; Sétimo exercicio, remada alta
para trapézios; Oitavo exercicio, de pé flexdo do tronco a frente com barra; Nono
exercicio, press militar sentado e com halteres; Décimo exercicio, no banco, elevacao
dos membros inferiores em extensdo; Décimo-primeiro exercicio, crunch para
abdominais.

Na parte cardiorrespiratoria do mesociclo, usou-se a bicicleta e o remo a uma
intensidade até 75% da Fcmax. (145 bpm) e zona alvo entre 60% a 65% da Fcres.
(entre 140 e 145 bpm).
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Em relacdo ao quinto mesociclo de tonificagdo muscular, foram efetuados os
seguintes exercicios: Primeiro exercicio, agachamento com halteres; Segundo
exercicio, lunges com halteres; Terceiro exercicio, variante do agachamento, com pés
na diagonal e membros inferiores ligeiramente mais afastados em relacdo aos ombros e
com halteres; Quarto exercicio, em posicao de quatro apoios, elevagdo de um dos
membros inferior em extensdo (gliteos); Quinto exercicio, deitado de lado no chio,
elevacdo lateral de um dos membros inferiores em extensdo (abdutores); Sexto
exercicio, remada com barra; Sétimo exercicio, remada alta com para trapézios; Oitavo
exercicio, supino no banco com halteres; Nono exercicio, press militar sentado e com
halteres; Décimo exercicio, de pé flexdao do tronco a frente com halteres; Décimo-
primeiro exercicio, no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensao; Décimo-
segundo exercicio, crunch com rotacdo de cotovelo ao joelho contrdrio, para
abdominais.

Ao longo do mesociclo a intensidade praticada para os ergometros de bicicleta
e remo, foi até 80% da Fcméx. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da Fcres.
(entre 150 e 155 bpm).

Relativamente ao sexto mesociclo de tonificacdo muscular, foram executados
os exercicios a seguir descritos: Primeiro exercicio, agachamento no step e com
halteres; Segundo exercicio, lunges no step com halteres; Terceiro exercicio, variante
do agachamento, com pés na diagonal e membros inferiores ligeiramente mais
afastados em relacdo aos ombros e com halteres; Quarto exercicio, em posicdo de
quatro apoios, elevagdo de um dos membros inferior com a perna a 90° (gliteos);
Quinto exercicio, deitado de lado no chdo, elevacdo lateral de um dos membros
inferiores em extensdo (abdutores); Sexto exercicio, remada com halteres; Sétimo
exercicio, remada alta para trapézios; Oitavo exercicio, supino no banco com halteres;
Nono exercicio, press militar sentado e com halteres; Décimo exercicio, de pé, flexao
do tronco a frente com halteres; Décimo-primeiro exercicio, no banco, elevacdo dos
membros inferiores em extensdo; Décimo-segundo exercicio, crunch com rotacdo de

cotovelo ao joelho contrario, para abdominais.
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Ao longo do mesociclo a intensidade para os ergémetros de passadeira e
maquina de steps foi até 80% da Fcméx. (155 bpm) e zona alvo entre 65% a 70% da
Fcres. entre (150 e 155 bpm).
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Tabela 6: Planeamento e progressao das cargas ao longo dos Mesociclos que constituem o Macrociclo da utente do caso 3.

Macrociclo — Tonificacdo Muscular

1° Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo 4° Mesociclo
Fase de AA Fase Transi¢do para Tonificacdo Muscular 1 Tonificacdo Muscular 2
Tonificacdo Muscular
1 /2 (3[4 |5]6[|1|2]3[4|5]6 1 | 2[3 4 5]|6 1 [ 2[3 4|56
40 14550 | 55|60 | 60|40 45|50 |55 |60 |60 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 65| 65|70 | 65|70 |70

7° Mesociclo
Resisténcia Muscular
213 4 |5]|6

S50 |55(55|60 |60

S: Semanas que constituem o Mesociclo
% : Intensidade/Carga (1 RM) de trabalho utilizada em cada Microciclo.

T: Transicdo entre Mesociclos

Relatorio de Estdgio - Jodo Pedro Dias Pereira - Pdgina 93



Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto

5.3.9 — Resultado obtido da utente do caso 3 acompanhado durante o
Macrociclo

Os gréficos seguintes sdo da utente do caso 3, que tinha como objetivo perder
massa gorda e aumentar a tonificacdo muscular. Os gréficos abaixo indicam-nos a
evolucdo dos valores das avaliacdes antropométricas, obtidas e registadas na ficha de

recolha de dados, durante o Macrociclo.
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Grifico 10: Ilustra a evolucdo do peso corporal e massa 6ssea ao longo do Macrociclo.

Apurdmos uma diminui¢do dos valores do peso, na ultima avaliacdo, satisfazendo uma

das metas a alcancar pela utente.
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Griéfico 11: Ilustra a evolugdo da massa adiposa, liquida e muscular, completando com

o grafico 15, o progresso total da composi¢do corporal ao longo do macrociclo.
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Registou-se uma diminui¢do da massa adiposa, com aumento da massa muscular, ou

seja, resultando numa diminui¢do de peso e aumento da tonicidade muscular.
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Grifico 12: Ilustra a evolucdo dos perimetros ao longo do macrociclo.

Houve diminui¢do dos perimetros para todas as regides anatémicas, embora numas
mais que noutras, ndo se registando maiores diferencas entre avalia¢des, devido ao

segundo objetivo da utente, que era a tonificacdo muscular.
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Griéfico 13: Ilustra a evolugdo das pregas adiposas ao longo do Macrociclo.

De acordo com este grafico e o anterior, confirma-se reducdo de pregas e volume para

as regides anatémicas avaliadas.
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5.3.10 - Exercicio fisico planificado e prescrito ao longo do Macrociclo
para o utente do caso 4

O utente do caso 4 era do sexo masculino, com o objetivo de aumentar a massa
muscular. Apesar de ter sido praticante de atividade fisica, mais propriamente de
musculacdo, j4 hd um ano que ndo a exercia, o que o classificou como sendo um
individuo destreinado. Esse foi um fator importante, uma vez que implicou uma
abordagem inicial ao treino diferente daquele que se teria relativamente a um individuo
que praticasse exercicio fisico regularmente, e, por consequéncia, uma particular
planificacdo inicial no mesociclo.

No que diz respeito a estratificacdo do risco do utente para a pratica de
atividade, foi determinada como leve, apds a avaliacdo da condigdo fisica.

O utente apresentava uma excelente condi¢do fisica, tanto em termos musculares,
como cardiorrespiratérios, apresentado uma condi¢do menos positiva no que diz
respeito a flexibilidade.

Relativamente a avaliacio antropométrica, as pregas € oS perimetros
encontravam-se dentro dos valores normais, apresentando-se o utente com um bidtipo

considerado mesomorfo.

5.3.11 — Planeamento do treino para o utente do caso 4:

Tendo em conta o facto de o utente estar destreinado e as particularidades
morfolégicas evidenciadas, a fase de adaptacdo anatomica teve a duracdo de 6
semanas, ao longo das quais foram realizadas 18 sessdes, com uma frequéncia de trés
vezes por semana, com uma intensidade de progressio nao linear ao longo do
mesociclo, que se situou entre 40% e 60% de 1RM, completando dois a trés circuitos
de exercicios por sessdo, com 15 a 18 repetigdes por cada exercicio.

Relativamente a estes exercicios executados em circuito, foram-se alternando
entre exercicios poliarticulares para a parte superior do corpo e para a parte inferior do

corpo, envolvendo os grandes grupos musculares. Os abdominais e eretores da coluna
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eram realizados no fim da sessio de treino, também em circuito, sendo considerados
exercicios de assisténcia. Por ser um utente destreinado, todos os exercicios foram
realizados em mdquinas.

Exercicios e sua respetiva ordem: Primeira estacdo, press sentado na maquina;
Segunda estacdo, leg press; Terceira estacdo, puxador alto; Quarta estag¢do, Leg curl na
maquina; Quinta estacdo, press militar na maquina; Sexta estacdo, gémeos na maquina.

Como exercicios de assisténcia, utilizou-se a flexdao do tronco sobre as coxas,
na maquina de abdominais e extensao do tronco na maquina.

A parte cardiorrespiratdria da sessdo foi constituida pela utilizagdo da bicicleta,
com uma intensidade até 70% da Fcméx (140 bpm), zona alvo entre 55% a 60% da
Fcres. (entre 135 e 140 bpm), com duracdo de 15 min.; e pelo remo, com uma
intensidade até 80% da Fcmax. (155 bpm), zona alvo entre 65% a 70% da Fcres. (entre
150 e 155 bpm), no nivel 6 de resisténcia, distancia de 1400 metros e duracdo de 8
min..

Numa segunda fase, de transi¢do para a hipertrofia, utilizaram-se treinos com
intensidades entre os 65% e 80% de 1RM, com progressdao ondulatéria ao longo das 6
semanas do mesociclo. Os exercicios passaram a ser executados em 3 a 4 séries por
grupo muscular, com 12 a 8 repeticOes e com tempo de descanso entre 1 minuto a 1
min. e 30 segundos. Nesta fase os exercicios foram realizados em méquinas, havendo
nalguns casos mais do que um exercicio para 0 mesmo grupo muscular. Dois dias da
semana eram dedicados a parte superior do tronco e dois dias a parte inferior do tronco,
intercalados entre si.

Foram realizados os seguintes exercicios, por esta ordem, para a parte superior
do corpo: Primeiro exercicio, supino na maquina; Segundo exercicio, aberturas com
halteres no banco; Terceiro exercicio, remada no puxador alto; Quarto exercicio,
remada no puxador horizontal; Quinto exercicio, press militar na maquina; Sexto
exercicio, flexdo do antebrago, com barra sentado no banco de bicep curl; Sétimo
exercicio, no banco, deitado, extensdo do antebraco (Triceps); Oitavo exercicio,
deitado no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensao;

Para a parte inferior do corpo, realizaram-se os seguintes exercicios, de acordo

com esta ordem: Primeiro exercicio, agachamento na méquina; Segundo exercicio;
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lunges com halteres; Terceiro exercicio; leg press; Quarto exercicio; leg curl; Quinto
exercicio; leg extension; Sexto exercicio; miquina de gémeos. Sétimo exercicio; flexao
do tronco sobre as coxas, na mdquina de abdominais.

No que diz respeito a parte cardiorrespiratdria, a intensidade na bicicleta foi até
75% da Fcméx. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65% da Fcres. (entre 140 e 145
bpm), com duragdo de 15 min.. No remo a intensidade foi até 65% da Fcmax. (140
bpm), zona alvo entre 50% a 55% da Fcres. (entre 135 e 140 bpm), com o nivel 6 de
resisténcia, distancia de 1600 metros e duragao de 8 min.

No 2° mesociclo de hipertrofia da segunda fase para a parte superior do corpo
foram efetuados os seguintes exercicios pela ordem que se descreve: Primeiro
exercicio, supino na maquina; Segundo exercicio, supino inclinado; Terceiro exercicio,
aberturas com halteres no banco; Quarto exercicio, remada no puxador alto; Quinto
exercicio, remada no puxador horizontal; Sexto exercicio, remada no banco com
haltere; Sétimo exercicio, press militar na maquina; Oitavo exercicio, flexdo do
antebraco, com barra sentado no banco de bicep curl; Nono exercicio, flexdo do
antebraco com rotacdo no final, com halteres; Décimo exercicio, no banco, deitado,
extensdo do antebraco (Triceps); Décimo-primeiro exercicio, na polia, extensdo do
antebraco (Triceps); Décimo-segundo exercicio, deitado no banco, elevacdo dos
membros inferiores em extensao.

Na componente cardiorrespiratéria da sessd@o, na passadeira, a corrida foi
realizada a uma intensidade até 80% da Fcméx. (165 bpm), zona alvo entre 65% a 70%
da Fcres. (entre 150 e 155 bpm), com durag@o de 15 min. e distancia de 2300 metros.
No remo a intensidade, foi até 75% da Fcmax. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65%
da Fcres. (entre 140 e 145 bpm), 1300 metros de distancia e 15 min. de duracao.

Para a parte inferior do corpo, executaram-se o0s exercicios a seguir
enumerados: Primeiro exercicio, agachamento na maquina; Segundo exercicio; lunges
com halteres; Terceiro exercicio; leg press; Quarto exercicio; leg curl; Quinto
exercicio; leg extension; Sexto exercicio; maquina de gémeos. Sétimo exercicio; flexao
do tronco sobre as coxas, na mdquina de abdominais.

Como segunda rotina cardiorrespiratoria, foi utilizada a bicicleta a uma

intensidade até 70% da Fcméx. (135 bpm), zona alvo entre 50% a 55% da Fcres. entre
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(129 e 135 bpm) e duracdo de 15 min. Como segundo exercicio, foi usada a maquina
de steps, até 75% da Fcmax. (145 bpm), zona alvo entre 55% a 65% da Fcres. (entre
140 e 145 bpm), com duragdo de 6 min..

Na terceira fase e terceiro mesociclo de hipertrofia, foram trabalhados na
mesma sessdo grande peitoral, ombros, triceps e abdominais inferiores duas vezes na
semana e pernas, biceps e abdominais intermédios e superiores na mesma sessdo
também bissemanalmente. A intensidade das sessdes situou-se entre os 75% e os 85%
de 1RM, com 4 séries para os grandes grupos musculares e 3 para os pequenos, 12 a 8
repeticoes de cada exercicio, e descanso entre eles de 45 seg. a 1 min. e 30 seg.. Nesta
fase, as séries sdo de 12 a 8 repeti¢des, conforme referido, em que o peso aumentou a
medida que se diminuiam as repeti¢des por série.

Realizaram-se quatro exercicios para os grandes grupos musculares e trés para
os pequenos. Os exercicios eram realizados com barras, sendo poucos o0s que
envolviam mdquinas nesta fase.

Os exercicios realizados para o treino de peito, ombros, triceps e abdominais
inferiores, foram os seguintes: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
exercicio, supino inclinado com barra; Terceiro exercicio, supino declinado com barra;
Quarto exercicio, aberturas com halteres no banco; Quinto exercicio, press militar na
mdquina; Sexto exercicio, de pé, elevacdo frontal com halteres; Sétimo exercicio,
elevacdo lateral com halteres; Oitavo exercicio, no banco, deitado, extensdo do
antebraco (Triceps); Nono exercicio, na polia, extensdo do antebrago (Triceps);
Décimo exercicio, deitado no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensao;
Décimo-primeiro exercicio, nas paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Na componente cardiorrespiratéria ao longo do mesociclo, foi utilizada a
passadeira a uma intensidade de 70% Fcmax. (145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (140 a
145 bpm) a 80% Fcméx. (155 bpm), 60% a 65% da Fcres (150 a 155 bpm), distancia a
evoluir ao longo do mesociclo, dos 2000 aos 2300 metros, assim como a duracao de 10
a 15 min.. No remo a intensidade com progressao igual ao anterior ergémetro, no nivel
de resisténcia 8, distancia dos 1000 aos 1500 metros e duracdo dos 6 a 10 min.,

evoluindo ao longo do mesociclo.
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Para o treino de membros inferiores, costas, biceps e abdominais intermédios e
superiores foram executados os exercicios que se seguem: Primeiro exercicio,
agachamento com barra; Segundo exercicio, lunges; Terceiro exercicio, leg curl,
Quarto exercicio, gémeos com barra; Quinto exercicio, remada alta; Sexto exercicio,
remada horizontal; Sétimo exercicio, levantamento terra; Oitavo exercicio, remada
vertical com barra para trapézios; Nono exercicio, de pé flexdo do antebraco com barra
(biceps); Décimo exercicio, sentado no banco biceps curl com halteres; Décimo-
primeiro exercicio, crunch para abdominais; Décimo-segundo exercicio, crunch com
pernas suspensas a 90°.

Nesta rotina como ergémetros utilizimos a bicicleta e a mdquina de steps, em
que a evolucdo ao longo do mesociclo, em termos de intensidade foi de 70% Fcmax.
(145 bpm) 55% a 60% da Fcres. (140 a 145 bpm) a 80% Fcméx. (155 bpm), 60% a
65% da Fcres. (150 a 155 bpm), com duracio entre os 6 a 10 min.. Na mdquina de
steps a intensidade foi de 75% Fcmax. (150 bpm) 60% a 55% da Fcres. (145 a 150
bpm) a 80% Fcmax. (155 bpm), 65% a 70% da Fcres (155 a 160 bpm), com duragado de
6 a 8 min..

Na fase de transicao entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior mas
com reducgdo das intensidades e volumes de treino.

Na quarta fase e quarto mesociclo de hipertrofia, aumentaram-se as séries de
trés para quatro nos grupos musculares pequenos, e alguns exercicios foram realizados
com halteres, principalmente para os grandes grupos musculares.

A carga foi varidvel dentro da sessdo de treino, e essa variagdo manteve-se
constante nos microciclos que constituem o mesociclo, mas a intensidade foi
aumentada com a redu¢do do tempo de descanso entre séries ao longo do mesociclo.
Nos abdominais a carga manteve-se constante (peso do tronco), mas a intensidade
aumentou de forma ndo linear ao longo do mesociclo com a reducdo do tempo de
descanso.

Nesta etapa, as séries foram de 8 a 12 repeti¢cdes e o peso diminuiu a medida
que se aumentaram as repeti¢des por série.

Foram executados os seguintes exercicios para o treino de peito, ombros,

triceps e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
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exercicio, supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, supino declinado com
barra; Quarto exercicio, aberturas com halteres no banco; Quinto exercicio, press
militar com barra; Sexto exercicio, de pé, elevacdo frontal com halteres; Sétimo
exercicio, elevagao lateral com halteres; Oitavo exercicio, no banco, deitado, extensdo
do antebraco (Triceps); Nono exercicio, na polia, extensao do antebraco (Triceps);
Décimo exercicio, deitado no banco, elevacdo dos membros inferiores em extensao;
Décimo-primeiro exercicio, nas paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Para o treino de membros inferiores, costas, biceps e abdominais intermédios e
superiores foram feitos os seguintes exercicios: Primeiro exercicio, agachamento com
barra; Segundo exercicio, lunges; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio,
gémeos com barra; Quinto exercicio, remada alta; Sexto exercicio, remada horizontal;
Sétimo exercicio, levantamento terra; Oitavo exercicio, remada vertical com barra para
trapézios; Nono exercicio, de pé flexdo do antebraco com barra (biceps); Décimo
exercicio, sentado no banco, biceps curl com halteres; Décimo-primeiro exercicio,
crunch para abdominais; Décimo-segundo exercicio, crunch com pernas suspensas a
90°.

Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre os 65%
Feméx. (145 bpm) 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmax. (150 bpm),
55% a 60% da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros e duracio
entre os 8 a 12 min..

No remo, a intensidade foi igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de
resisténcia, perfazendo distancia entre os 800 a 1400 metros.

Na fase de transicdo entre mesociclos manteve-se o plano de treino anterior,
mas com redu¢do das intensidades e dos volumes de treino e introdugdo de alguns
exercicios mais secundéarios.

Na quinta fase, deixdmos de dar enfase a hipertrofia para passarmos a um
trabalho de tonificagdo muscular de 6 semanas, com progressao ndo linear, em que os
exercicios deixaram de ser menos localizados, as intensidades baixaram para os 60% a
65% de 1RM, diminuiu-se o numero de séries para trés, as repeticdes aumentaram para

as 12 a 15 e o descanso entre séries foi de 30 a 45 segundos.
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Foram efetuados os exercicios a seguir descritos para o treino de peito, costas,
biceps e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
exercicio, supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, aberturas com halteres no
banco; Quarto exercicio, remada alta; Quinto exercicio, remada com barra; Sexto
exercicio, remada horizontal; Sétimo exercicio, de pé flexao do antebragco com barra
(biceps); Oitavo exercicio, sentado no banco, biceps curl com halteres; Nono exercicio,
inclinacdes do tronco a frente com barra; Décimo exercicio, na maquina de afundos,
flexdo dos membros inferiores.

Ao longo do mesociclo a evolucdo da intensidade na bicicleta foi dos 80%
Fcemaéx. (155 bpm), 60% a 65% da Fcres. (150 a 155 bpm) a 85% Fcmaéx. (165 bpm),
70% a 75% da Fcres. (160 a 165 bpm), com a duracdo de 10 min..

Na méaquina de steps a intensidade variou entre os 75% Fcmax. (150 bpm) 50%
a 55% da Fcres. (145 a 150 bpm) a 80% Fcmax. (160 bpm), 65% a 70% da Fcres. (155
a 160 bpm), com a duracdo de 10 min..

Para o treino de membros inferiores, ombros, triceps e abdominais executaram-
se os exercicios adiante descritos: Primeiro exercicio, agachamento com barra;
Segundo exercicio, leg extension; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, lunges
com halteres; Quinto exercicio, gémeos com barra; Sexto exercicio, press militar com
barra; Sétimo exercicio, remada vertical com barra para trapézios; Oitavo exercicio, de
pé tronco inclinado a frente, aberturas para ombros; Nono exercicio, no banco, deitado,
extensdo do antebrago (Triceps); Décimo exercicio, na polia, extensdo do antebraco
(Triceps); Décimo-primeiro exercicio, extensdo do tronco no banco; Décimo-segundo
exercicio, crunch com pernas suspensas a 90°.

Na passadeira a intensidade variou entre os 80% Fcméx. (155 bpm), 65% a
70% da Fcres. (150 a 155 bpm) a 85% Fcmax. (160 bpm), 70% a 75% da Fcres. (155 a
160 bpm), distancia percorrida entre os 2200 e 2500 metros e tempo entre os 12 a 16
min.. No remo, intensidade entre os 75% Fcmaéx. (150 bpm), 60% a 65% da Fcres.
(145 a 150 bpm) a 85% Fcmax. (160 bpm), 65% a 70% da Fcres. (155 a 160bpm),
distancia entre os 1150 e os 1400 metros, com duracdo até 12 min..

Dentro da quinta fase o ultimo mesociclo foi dedicado exclusivamente a

resisténcia muscular, com duracdo de 6 semanas, em que o utente possuia ja uma boa
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execugao técnica, usando-se portanto exercicios livres, sem maquinas, uma vez que as
intensidades eram menores, havendo menor risco de lesdao e maior qualidade de
execucdo. As intensidades situaram-se entre os 50% a 60% de 1RM, com trés series de
15 a 18 repeticdes, com intervalos de descanso inferiores a 30 seg. e a carga foi
constante dentro da sessdo de treino. A intensidade no mesociclo aumentou de duas em
duas semanas, tendo o tempo de descanso aumentado quando se aumentou a carga,
sendo que na segunda semana, com a mesma carga, diminuiu. A carga (%) aumentou
na segunda e na terceira semanas. Ao longo do mesociclo de seis semanas a carga (%)
aumentou, depois manteve-se para voltar a subir, nunca descendo abaixo da carga (%)
da semana anterior.

Foram realizados os seguintes exercicios, por esta ordem, para o treino de peito,
costas, biceps e abdominais inferiores: Primeiro exercicio, supino com barra; Segundo
exercicio, supino inclinado com halteres; Terceiro exercicio, remada alta; Quarto
exercicio, remada com barra; Quinto exercicio, remada horizontal; Sexto exercicio, de
pé flexdo do antebrago com barra (biceps); Sétimo exercicio, sentado no banco, biceps
curl com halteres; Oitavo exercicio, inclinagdes do tronco a frente com barra; Nono
exercicio, nas paralelas, flexdo dos membros inferiores.

Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre os 65%
Fceméx. (145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmax. (150bpm)
55% a 60% da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros, duracio
entre os 8 a 12 min..

No remo, intensidade igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de resisténcia,
distancia entre os 800 a 1400 metros.

Os exercicios praticados para o treino de membros inferiores, ombros, triceps e
abdominais foram: Primeiro exercicio, agachamento com barra; Segundo exercicio, leg
extension; Terceiro exercicio, leg curl; Quarto exercicio, lunges com halteres; Quinto
exercicio, press militar com barra; Sexto exercicio, remada vertical com barra para
trapézios; Sétimo exercicio, no banco, deitado, extensdo do antebraco (Triceps); Oitavo
exercicio, na polia, extensdo do antebraco (Triceps); Nono exercicio, extensdo do

tronco no banco; Décimo exercicio, crunch com pernas suspensas a 90°.
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Na passadeira, durante o mesociclo a intensidade situou-se entre os 65%
Fceméx. (145 bpm), 55% a 60% da Fcres. (125 a 135 bpm) a 75% Fcmaéx. (150 bpm),
55% a 60% da Fcres. (135 a 140 bpm), distancia dos 1800 aos 2100 metros, duracio
entre os 8 a 12 min..

No remo, intensidade igual ao do ergémetro anterior, no nivel 8 de resisténcia,

distancia entre os 800 a 1400 metros.
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Tabela 7: Planeamento e progressao das cargas (1 RM) ao longo dos Mesociclos que constituem o Macrociclo do utente do caso 4.

Macrociclo - Hipertrofia

1° Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo 4° Mesociclo
Fase de AA Fase Transi¢do para Fase Hipertrofial Fase Hipertrofia 2
Hipertrofia
1 /234 |5]6|1](2[3/4|5]|6 1|23 |4|/5]6 1 |23 /4|56
40 (40 |50 |50 |60 |60 |55|65|70 |60 |70 |75 65 |70 | 75 | 70 | 75 | 80 75 | 80 | 85 |80 | 85 | 85

7° Mesociclo
Resisténcia Muscular
213(4|5]|6

50 |55 |55|60 |60

S: Semanas que constituem o Mesociclo
% : Intensidade/Carga (1 RM) de trabalho utilizada em cada Microciclo.

T: Transicao entre Mesociclos
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5.3.12 — Resultado obtido do utente do caso 4 acompanhado durante o
Macrociclo

Os gréficos seguintes dizem respeito ao utente do caso 4, que tinha como
objetivo o ganho de massa muscular e mostram-nos a evolucdo dos valores das

avaliacdes antropométricas, obtidas e registadas na ficha de recolha de dados, durante o

Macrociclo.
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; Peso em KG (KG) Massa dssea em Kg
m 1 Avaliacdo 74 8,5
m 2% Avaliacdo 76,7 8,8
= 3* Avaliacao 0 9

Grifico 14: Ilustra a evolucdo do peso corporal e massa 6ssea ao longo do Macrociclo.
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B 1* Avaliagio 19,6 60,4 48,6
m 2% Avaliagdo 19 59 49
= 3% Avaliagdo 18,7 58,9 50,5

Grafico 15: Tlustra a evolucdo da massa adiposa, liquida e muscular, completando com

o grafico 6, o progresso total da composicao corporal ao longo do Macrociclo.
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Grifico 16: Ilustra a evolucdo dos perimetros ao longo do Macrociclo.

Pela observacdo do grifico e dos seus valores, constatamos que hd um aumento
progressivo dos perimetros, para todas as regides anatomicas avaliadas, fruto do
processo de ganho de massa muscular, embora comparativamente com o utente do caso

1, o utente do caso 4 obteve menores valores de aumento de perimetro por efeito da

massa muscular.
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B |* Avaliagdo 4 2 5 5 8 4 3 4
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Grafico 17: Ilustra a evolugdo das pregas adiposas ao longo do Macrociclo.

Ao examinarmos este grafico e os seus valores, reparamos que hd poucas oscilacdes

entre os nimeros obtidos durante as avaliagdes.
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Progressao das Cargas de 1RM
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Grafico 18: Ilustra o progresso do ganho de forga e de 1RM ao longo do Macrociclo.

No grifico acima ilustrado, confirmamos que para estes exercicios centrais houve um
incremento da for¢ca muscular em todos eles, resultado do seu treino ter sido focado no

ganho de massa muscular.
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5.4 - Atividades Desenvolvidas na Sala de
Fitness

Na tabela 8, podemos verificar a distribui¢do semanal (em dias e horas) das
diferentes aulas de grupo, bem como as modalidades ministradas pelos diferentes

estagiarios do [IPGym.

Tabela 8: Distribuicdo semanal das aulas de grupo.

horas segunda terca quarta quinta sexta
13:00 Total Fitness Zumba
13:45
Estagidrio Tania Tania
Martins Martins
18:15 | Aerébica Zumba kids Body Step Circuit
19:00 ini
Step/Localizada Combat Training
Estagiario | David Professora José Professora Jodo Pedro
Carreira | Bernardete Jorge Pinho Bernardete Jorge Pereira
19:00 Pump Zumba fitness Extreme Zumba fitness
19:45 workout
Estagiario José Professora Tania Tania Martins
Pinho | Bernardete Jorge | Martins

Na primeira reunido de estagio, optou-se por oferecer aos utentes/frequentadores

uma grande variedade de modalidades, de modo a proporcionar-lhes um maior conjunto
de vivéncia de cada uma delas. A atribuicdo das modalidades que cada estagidrio iria
dar, foi feita com base na experiéncia e aptidao de cada um na respetiva modalidade.

Houve o cuidado de colocar as modalidades das aulas de grupo ao fim da tarde,
de modo a permitir uma maior afluéncia por parte do publico externo a comunidade do
IPG, tendo havido nessas aulas uma menor percentagem de pessoas da comunidade do
IPG (Alunos, Professores e Funcionarios).

Nas modalidades que ndo eram lecionadas ao fim da tarde, mas sim durante o

dia, verificou-se que houve uma maior participacdo da comunidade do IPG,

Relatorio de Estdgio - Joao Pedro Dias Pereira - Pégina 109



Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto

principalmente de alunos, € menor percentagem de publico externo a comunidade do
IPG.

Nas aulas de Step/Aerdbica, Zumba e Pump procurava-se fazer uma iniciagdo
com movimentos bdsicos, de forma a haver boa perce¢do e desempenho por parte das
utentes. No decorrer das sessdes, no que toca a parte de aerébica, procurou-se elaborar
pequenas coreografias e depois implementa-las na aula.

Na parte de gindstica localizada, tentdmos a0 maximo executar exercicios que
fossem o mais variado possivel, sempre com vista a trabalhar o maior ndmero de grupos
musculares. Tivemos como objetivo provocar alguma fadiga muscular nas alunas e
transmitir-lhes poder e confianca, de modo a despertarmos a felicidade, a saide e o
bem-estar, tanto fisico como psicolégico/ emocional, decorrentes deste tipo de pratica
desportiva.

Quanto as aulas de circuito, tivemos como objetivo principal fortalecer o maior
numero de grupos musculares, com o apoio de todo o equipamento disponivel nas aulas.

Fazendo a andlise das Modalidades acima referidas, podemos constatar que
houve uma planificacdo cuidada das aulas e uma sequéncia progressiva das mesmas, de
modo a prestar um servi¢o de qualidade, satisfatorio e de bom ambiente para os utentes.

(Ver Anexo IX)

5.4.1 — Circuit Training 4

O Circuit Training, ou aulas de Circuito, caracteriza-se por ser muito completo e
adequado, tanto na preparacao cardiopulmonar como neuromuscular.
Havia una média de seis pessoas que frequentavam esta aula, sendo trés pessoas

da comunidade exterior, dois alunos do IPG e um docente.

* Texto construido com base nas informagdes obtidas através da consulta ao manual:
American College of Sports Medicine (ACSM). (2002). Position stand: Progression
Models in Resistance Training for Healthy Adults. Medical Science Sports Exercise,

34(2), pp. 364-380.
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O Circuit Training apresenta uma diversidade de aulas assentes em trés
metodologias: a primeira, circuito de tempo fixo, no qual o utente realiza o nimero de
exercicios possiveis dentro de um tempo pré-estabelecido em cada estacdo; a segunda,
circuito de carga fixa, em que o utente faz o circuito realizando um niimero predefinido
de repeticdes em cada estagdo; por fim, a terceira, Circuito de Carga individualizada, é
ajustado a individualidade, a condi¢do fisica de cada um e ao valor do volume e da
intensidade da curva do treino e do microciclo.

Em termos de qualidades fisicas, os utentes devem ter uma boa resisténcia
aerobica ou anaerobica, forga explosiva, flexibilidade e velocidade.

O Circuit Training consiste entdo num conjunto de exercicios chamados de
estacdes, previamente planeados de forma sequencial realizados sucessivamente sem
paragens. Entre as vdarias estacOes deve-se alterar as intensidades e os grupos
musculares trabalhados, de uma estagdo para outra.

Apresenta como desvantagem o facto de se trabalhar muitas qualidades fisicas, o
que ndo permite a especificidade de uma, de modo a potencid-la. Em termos de
vantagens, € muito breve em termos de tempo gasto, possibilita a pratica de um elevado
nimero de utentes a0 mesmo tempo, com resultados a curto prazo, sendo de facil
controlo para quem ministra a aula, existindo facilidade de aplica¢do da sobrecarga.

Em termos de volume de treino, o circuito apresenta dez a quinze exercicios, por
cada circuito, onde podem ser feitas uma volta, para circuitos anaerébios, a trés voltas,
para circuitos aerdbios, tendo cerca de quinze repeticdes para a componente velocidade,
vinte e cinco repeticdes para a componente resisténcia muscular, seis para a forca
explosiva e quatro para a forca maxima. Na estacdo seguinte nunca se deve trabalhar o

mesmo grupo muscular anterior.

5.5 - Outras atividades desenvolvidas

Para além das atividades supra descritas, desenvolveram-se outras, em que os

estagidrios participaram ativamente, conforme se descreve a seguir.
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5.5.1 — Atividades

No dia 14 de outubro:

Este dia foi dedicado a elaboragdo do cartaz para promover as aulas de grupo e a
sala de Musculagdo, a elaborac@o da ficha de inscri¢do das atividades do gindsio para
controlo dos utentes, e a elaboracdo de informacdes para os utentes relativamente as

regras no ginasio.

5.5.2 - Atividades de Apoio a Docentes

No dia 24 de novembro: Aula de Circuit Training

A pedido da Professora Natalina Casanova, no ambito da Unidade Curricular
ministrada por si, demos-lhe apoio numa aula de condi¢do fisica no gindsio de
musculacio, com inicio pelas 9h00min. e fim as 10hOOmin. Esta aula iniciou-se com
uma boa ativacdo funcional, executada através dos ergémetros existentes, € movimentos
livres sem pesos. Posteriormente, a parte principal da aula consistiu em exercitar os
varios musculos do corpo, fazendo uma passagem por algumas das maquinas de
musculacdo, seguindo o protocolo de circuito de treino. Nos dltimos 5 minutos da aula
procedeu-se ao retorno a calma, com exercicios de alongamentos, e de respiracdo, de

modo a reduzir de forma gradual a atividade do corpo, para um estado normal.
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6- Reunioes com Orientadores

As reunides de estdgio com a orientadora de Estdgio eram realizadas na Escola
Superior de Educac¢do, Comunicacido e Desporto, mais propriamente no laboratério de
Desporto, de duas em duas semanas, num de total de dezasseis reunides. As reunides
formais de Estdgio foram presididas pela diretora técnica do IPGym, e supervisora de
estdgio, assistida pelos seguintes Estagidrios de Mestrado: Jodo Pedro Pereira, Tania
Martins e Luis Cerqueira, e pelos Estagidrios de Licenciatura, Gongalo Ruivo, José
Pinho e Vasco.

Nestas reunides, a supervisora forneceu e detalhou os respetivos objetivos,
gerais e especificos, que cada um deveria conseguir atingir, de acordo com as suas
capacidades e formac¢do académica até entdo, focalizando a importancia da participagdao
nas vdrias vertentes que o programa [PGym oferece, de modo a proporcionar uma maior
quantidade e qualidade de conhecimentos e vivéncias.

Foi feita uma planificacdo geral das aulas que iriam ser dadas, e por que
estagidrios, dentro das diferentes modalidades, bem como dos respetivos hordrios a por

em prética, quer na sala de musculac@o quer na sala de fitness.
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Capitulo V - Reflexao Critica
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7- Analise Critica

Ao longo deste dois semestres de estdgio no projeto IPGym da Escola Superior
de Educagao, Comunicagdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, tivemos a
oportunidade de por em prética todos os conhecimentos adquiridos ao longo dos dois
anos de Mestrado de Desporto, onde foram muitos os aspetos positivos a destacar,
embora nem tudo tenha sempre corrido como planeado, ou por inexperiéncia dos
estagidrios, ou por outras circunstancias alheias.

Quer nos aspetos positivos, quer nos aspetos a melhorar, em todos eles contdmos

com o apoio constante da nossa supervisora de Estagio.

7.1 - Aspetos positivos

A parte pratica do Estdgio realizada no gindsio de Musculagdo deu-nos a
possibilidade de pdr na pratica aquilo que havia sido estudado na tedrica,
nomeadamente no que diz respeito a planificacio e avaliagdo da atividade fisica.

Todas as atividades ja referidas, realizadas no gindsio, foram muito
enriquecedoras, permitindo-nos uma consolidacido de conhecimentos.

A planificacdo ou prescri¢cdo da atividade fisica foi, sem duvida, a atividade mais
desafiante e que mais gosto nos deu realizar. Saber dar resposta a todos os tipos de
objetivos que cada um pretendia, a diferentes tipos de populacdo, exigiu uma procura
constante de metodologias de treino, que nos proporcionou adquirir um conjunto de
competéncias, que irdo possibilitar uma melhor preparacio para o nosso futuro
profissional nesta érea.

No que diz respeito a sala de fitness, mais propriamente nas aulas de grupo que
ministramos (Circuit Training), verificou-se, numa fase inicial, um pouco de falta de a-
vontade, por estarmos perante pessoas que ndo conheciamos, € por pensarmos que
poderiam ndo estar a gostar da aula que estava ser dada. Como referimos, isso foi

apenas numa fase inicial, que rapidamente passou, a medida que fomos obtendo
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feedbacks positivos, por parte dos utentes, relativamente as nossas aulas, ganhando cada
vez mais confian¢a no trabalho que estdvamos a realizar e a-vontade perante o publico
com que estdvamos a lidar. Os comentdrios positivos relativamente as nossas aulas,
despertaram realmente uma vontade ainda maior em as diversificar, puxando pela
criatividade, com modelos de aulas, exercicios e sistemas de progressdes variados, de
modo a permitir uma prética de atividade fisica eficaz, com bom ambiente na sala de
aula e com qualidade.

Durante as aulas de grupo procurdmos sempre dar explicagdes sobre quais os
objetivos da aula, que tipo de exercicios estavam a ser realizados, que musculos
estavam a ser trabalhados, alertando para as posturas corretas em cada exercicio, e
corrigindo, logo que possivel, as posturas incorretas verificadas. Durante as aulas,
sempre que nos apercebiamos da existéncia de um bom ambiente, em que os utentes
mostravam gosto pela atividade que estavam a realizar, criava em ndés uma enorme
satisfacdo, sentiamo-nos realizados, e ainda com mais empenho na ministragdo da aula,
procurando interagir com as pessoas, de forma a motivé-las para o exercicio, € a ndo
desistirem.

Nunca verificimos da nossa parte grande dificuldade na realizacdo de planos de
aula, mesmo no inicio do estagio. Contudo, durante estes dois semestres, a pesquisa
desenvolvida quer em exercicios, quer em métodos de aula, permitiu que na reta final do
estdgio as aulas safssem com muito mais naturalidade, e mesmo a planificacio das aulas
era feita com muito mais rapidez e fluidez, comparativamente com a fase inicial.

Algo que marca pela positiva este estagio, e que serve de exemplo para o futuro,
foi a relac@o sauddvel entre colegas estagidrios, Professores e orientadora de Estdgio. A
relacdo entre os colegas de estdgio assentou no espirito de equipa, de entreajuda,
amizade, companheirismo e solidariedade, principalmente entre aqueles que estavam
diretamente ligados as atividades que realizimos do IPGym. Todos tinhamos os
mesmos objetivos: de aprender a pdr em pritica os conhecimentos tedricos, e de
preparagdo para o futuro profissional, remando, portanto, todos no mesmo sentido, sem
haver lugar a situagdes de um “querer ser” ou “querer mandar” mais que o outro. Houve
troca de conhecimentos, entre os que sabiam mais sobre determinado assunto,

aconselhando os outros que ndo dominavam tdo bem o assunto, no sentido de
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aprendermos uns com os outros. Durante a maior parte dos dias de estdgio, os colegas
de estdgio, responsdveis pelas atividades do IPGym, estiveram quase sempre presentes
em simultaneo, aquando o exercicio das nossas fung¢des, porque era assim que nos
sentifamos bem. Nalgumas situa¢des, e quando por motivos de for¢a maior um dos
estagidrios ndo podia realizar determinada atividade, um de nds apresentava-se logo
como disponivel para realizar a tarefa.

Trabalhar com a populagdo sénior foi muito gratificante, uma vez que se trata de
uma populacdo especial, que requer cuidados também eles especiais. Desse modo foi
desafiante para nds estagiarios, saber prescrever exercicio adequado as especificidades
de cada um, bem como as respetivas patologias eventualmente existentes.

Relativamente aos Professores, sempre que surgia alguma ddvida, estes
mostravam-se sempre disponiveis para o seu esclarecimento.

Coube a nossa Orientadora de Estdgio Professora Doutora Carolina Vila-Cha e
supervisora no local de estagio Professora Mestre Natalina Casanova, a organizagdo,
orientagdo e supervisdo das atividades desenvolvidas pelos estagidrios, mostrando-se
sempre disponiveis para os ajudar nas suas dificuldades, sempre que algo ndo corria
bem ou tao bem da sua parte, procurando, de forma compreensiva, obter uma explicacao
da parte dos estagidrios, fazendo-os ver os aspetos onde falharam, de forma a ndo os
repetirem, tornando-os, portanto, mais competentes. Foram, sem duvida, as pessoas

mais importantes para a concretizacdo deste estagio com sucesso.

7.2 — Aspetos a melhorar

Dentro dos aspetos a melhorar, realcamos a dificuldade que se verificou, numa
fase inicial, do controlo de pagamento das mensalidades por parte dos utentes. Como tal
dificuldade surgiu, os estagidrios solicitaram a ajuda da Professora Mestre Natalina
Casanova. A solucdo passou pela criacdo de um cartdo de utente, onde era colocado um
carimbo ou vinheta no respetivo més de inscri¢do. Cerca de vinte cartdes foram criados

inicialmente e distribuidos por quem, aquela data, apresentasse a situacdo regularizada.
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A continuagdo da criacdo do cartdo de utente acabou por ser abandonada, devido ao
facto da reprografia que os criava, apresentar sempre alguma demora na sua elaboracao.

Esse controlo continuou a ser feito até ao fim do estdgio, através da folha de
presencas, juntamente com o recibo da tesouraria que comprovava o pagamento, sendo
a sua apresentacdo obrigatéria até ao dia dez de cada més, ao estagidrio presente,
procedendo este ao levantamento e registo do nimero do recibo.

Outro aspeto que correu menos bem, e que estd relacionado com o anterior, foi o
facto de se ter verificado a existéncia de utilizadores ndo-pagadores, mais frequente por
parte dos alunos frequentadores da sala de musculacdo e cardiofitness. Como medida
adicional de controlo de pagamentos, pediu-se entdo aos servi¢os de tesouraria do IPG
um extrato detalhado de pagamentos mensais, de todas as atividades do IPGym, de
forma a poder-se comprovar a situagdo perante a pessoa em falta, devido ao facto de,
numa situacao ou noutra, ao alertar-se a pessoa em causa, esta responder que tinha tudo
regularizado, quando os estagidrios sabiam que ndo era o caso.

Outro aspeto a ser melhorado, diz respeito a permissdo da pratica livre, ndo
orientada, por parte de alguns utentes no gindsio de musculagdo, que realizavam a sua
pratica de atividade fisica, ignorando as correcdes que lhes eram feitas - apesar de ser
com uma abordagem adequada - e as metodologias de treino que lhes eram sugeridas
pelos estagidrios. Somente em casos raros, houve um ou outro utente que solicitou um
conselho metodolégico de treino ou ajuda nas posturas.

Relativamente as modalidades de grupo, verificimos logo desde inicio,
dificuldades em arranjar musicas, e compilar CDs para as aulas, dificuldade essa que
nos acompanhou ao longo do estdgio, principalmente para aulas de Localizada, devido
aos ritmos e batidas que a aula exige.

Por fim, outro aspeto que ndo foi tdo bom, prendeu-se com o facto de que
sempre que se necessitava de uma reparacao técnica, o pedido era feito, mas até a sua

concretizagdo decorria muito tempo.
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Conclusao

Com a realizacdo deste estdgio profissionalizante, podemos afirmar que muitos
conhecimentos e muitas aprendizagens foram efetivamente adquiridos. Uns foram
adquiridos por nds proprios, outros com a preciosa ajuda dos Professores e Orientadora
de Estigio. Aqueles por nés adquiridos, surgiram como necessidade em dar reposta a
uma nova situagdo ou desafio que surgia, provocando-nos um certo desconforto o facto
de desconhecermos o modo como ultrapassar o problema, ou da reposta a dar. Foi
devido a esse desconhecimento, e também a curiosidade e vontade de aprender, que
muita pesquisa foi feita, no sentido de alcancarmos o conhecimento € nos tornarmos
mais competentes.

Os conhecimentos transmitidos pelos professores permitiu-nos solidificar as
nossas pesquisas € conhecimentos, especificando esses conhecimentos em ferramentas
uteis para o nosso futuro profissional. Estas duas vias de aquisi¢cdo de aprendizagem
permitiram-nos reter conhecimentos cientificos, técnicos, profissionais e pessoais.
Contudo, todo o conhecimento adquirido deve ser constantemente atualizado e
desenvolvido, evitando que fique estitico, uma vez que nesta drea, surgem
constantemente novas teorias que desatualizam as mais antigas.

Para além disso, devemos procurar saber sempre mais, para nos tornamos
profissionais competentes, com maiores capacidades, de modo a deixar uma boa marca
nos locais por onde passa o nosso trabalho.

As vivéncias e atividades aqui desenvolvidas despoletaram a vontade de as
querer praticar, transmitir, estudar, e viver, sozinhos ou com apoios, mas com a certeza
da motivagdo intrinseca. Mostraram-nos que a intensidade das dificuldades encontradas
foi acompanhada de uma forca de vontade, ainda maior, em as ultrapassar, tendo sempre
em vista 0s nossos objetivos e sucesso.

Sabemos que o caminho a percorrer € longo e sinuoso, mas com 0 mesmo
esfor¢o e dedicacdo, sentimo-nos confiantes e preparados para enfrentar os desafios do

futuro.
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Anexo I1

Horario de Funcionamento do Gindsio de Musculacdo e Aulas de
Grupo
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I
1
1

HORARIO AULAS DE GRUPO

Escola Superior de Educacao,
Comunicagao e Desporto

Horario Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
13h-13.45h ' Zumba |
18.15h - 19h Aerdbica | Zumbakids | Body Combat Step Circuito 60

) R - Step/Localizada ] I
1%h - 19.45h Pump Zumba fitness Extreme Zumba fitness
l workout

HORARIO SALA DE MUSCULAGAO

Hordrio | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta ‘
Sh-13h Prética Programa + 65 Encerrado Programa + 65 Prética “
Orientada (Pratica orientada) (Pratica orientada) Orientada |
12h - 14h Desporto ~ Desporto | ) Desporto Desporto
14h - 20h Prética Encerrado Pratica Encerrado Prética
Orientada 16h-17h Orientada 15h-16.30h Orientada
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Anexo III

Horéario dos Estagiarios
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IPGYM 2013 - 2014

Horédrio de Estagiarios

Mestrado

Sala de Musculagao
unda | Terca | Quarta | Quinta Sexta

Manha
Tarde
Noite

Manha
Tarde
Noite

Manha

Tarde

Noite

Aulas de Grupo
Terca Quarta

Quinta Sexta

Y
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Anexo IV

Folha de Registo de Presencas
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Registo de Presencas Aulas de Grupo

Modalidade:

Nome Hora Entrada

10

L |

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Data / /[ Monitor
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Anexo V

Protocolo dos Testes de Condi¢ao Fisica
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AVALIAGAO E COMPOSICAO CORPORAL

Nome:

Idade: Género:

Peso: _~~~ Altura: IMC:

Pressdo Arterial Sistélica: ___~ Pressdo Arterial Diastélica:

Frequéncia Cardiaca em Repouso:

Perimetros

Local de Medigdo Valores

Toracico

Cintura

Anca

Brago Tenso

Brago Contraido

Crural

Geminal

Laboratério de Desporto e Promogdo da Actividade Fisica
2011/2012
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Pregas Adiposas

Local de Medigdo Valores

Tricipital

Bicipital

Supra-lliaca

Peitoral

Abdominal

Crural

Subescapular

Geminal

Laboratdrio de Desporto e Promogio da Actividade Fisica
2011/2012
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Avaliacdo Fisica

Nome: Idade: Data:
Hora:
Objectivos: Frequéncia Semanal: Tempo disponfvel por sessBo:
Tensfo Arterial; fCrep; FCrmséx:
Altura; Peso: IMC:
% Massa Gorda: % Agua: % Massa Muscular: % Massa Ossea:
Perimetros: Brago direito: Yoricico: Cintura:
Anca: Coxa direita; Gémeo direito;
Progas: Bicipital direita: Tricipital direita: Peitoral:
Sub-escapular; Abdominal: Supra-lifaca:
Crural: Geminal:
Teste Cardiorespiratério - Astrand Carga: RPM: 50 B85%FCrvdx
1%min 22min Iemin 42min 52min 62min
Flexdes {1min): Abdominais {1min): Flexibilidade:
ObservagBes:

Laboratério de Desporto e Promoc3o da Actividade Fisica — IPGym

2011 /2012




Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto

Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educaciio, Comunicagéo e Desporto

For¢a, Resisténcia e Flexibilidade

Forga
Tempo Repetigiies
Flexbes de Bragos: 1 Minuto f:i
Resisténcia
Tempo Repetichus
Resisténcia Abdominat: 1 Minuto Iﬁ
Flexibilidade
Distancia Alcancada

Teste Senta e Alcanga:

Teste da Milha
Frequéncia Cardiaca Pos-Teste: BPM

Duracio Caminhada: Minutos

Laboratério de Desporto e Promog3o da Actividade Fisica
2011/2012
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PAR-Q & YOU { Questionaric para pessoas entre 15 ¢ 69)

Este questiondrio informa o utente, entre os 1% e 0s 69 anos, da necessidade de
procurar o médico antes de iniciar a pratica desportiva, Individuos com idade superior
a 69 anos gue ndo pratiquem atividade fisica regularmente, devem procurar o médico
antes de iniciar a pratica.

Por favor, leia as perguntas com atengdo e responda a cada uma, honestamente, StM
ou NAQO,

Questdes Sim Nio

1. O seu médico ja disse que vocé tem problemas
cardfacos?

2. Costuma ter dores no coragdo e no peito?

3. Tem muitas vezes sensagdo de desmaio ou tm ataques
de tontura graves?

4. O seu médico nunca lhe disse que vocé tem um
problema 6ssec ou articular, como a artrite, que tem sido
agravado pelo exercicio, ou pode ser agravado com
exercicios?

5. Existe uma boa raz3o fisica n§o mencionada até ao
momento que o impegam de seguir um programa de
atividade, mesmo que vocé queira?

6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum
medicamento para a tens3o arterial ou para problemas
cardiacos?

7. Tem mais de 65 anos e nunca praticou exercicio
vigoroso?

Se respondeu SIM a uma ou mais guestdes consulte o seu médico antes de
iniciar a prética desportiva ou antes de realizar algum teste de aptidio. Deve poder
fazer qualquer tipo de atividade, desde que comece de forma fenta e vé aumentando
gradualmente, Poderd ter que fazer algumas restrigdes quanto aos exercicios seguros
para si. Procure informar-se acerca dos programas que ndo sdo seguros para si e 0s
que o podem ajudar.

Se respondeu, honestamente, NAO a todas as perguntas, tem uma
garantia razodvel de que deve tornar-se ou manter-se fisicamente ativo.

Laboratério de Desporto e Promog#o da Actividade Fisica — IPGym
2011/ 2012
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Anexo VI

Planos de Treino Individuais Ginasio de Musculagao
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Data: 12 semana do Mesociclo Resisténcia Muscular/ Adaptaciao Anatoémica

Duracao do Programa de treino: 6 semanas (Mesociclo)

Frequéncia Semanal: 2 a 3 vezes por semana

Progressao da Intensidade ao longo do Mesociclo: nao Linear

Orientador:

Dados dos individuos:

Nome: Vasco Fortuna

Modalidade: Musculacao

Duracao da sessao: 45min

Intensidade: Resisténcia Muscular/ Adaptacao Anatomica a
40 % de 1 RM. (Iniciante/ Destreinado)

Séries: Com Carga Constante e repeticoes Fixas

Objectivos da sessao: Resisténcia Muscular/ Adaptacao Anatomica 40 % de 1 RM.

Exercicio

Musculo (s)

Descricao das atividades

Carga Kg Tempo Metros Material
(min)

Preparar o organismo
para a pratica da sessao
de treino

Activacao
Funcional

Activacao
funcional

1. Breve introducdo sobre os
objectivos;
2- Exercicios de Activacao
Funcional

o De pé, levantar os bracos
lateralmente até se

Min




juntarem as maos acima da
cabeca, onde se ira esticar o
maximo possivel para cima,
e levantar os calcanhares do
chao, ficando em bicos de
pés, a fim de esticar o
corpo;

Rodar ombros & frente e a atras
ao mesmo tempo,
alternadamente para a frente e
alternadamente para tras;
Rodar bracos a frente e a atras
ao mesmo tempo,
alternadamente para a frente e
alternadamente para tras,
acompanhando
simultaneamente com corrida
estatica (sem se mover do
sitio);

o Afastar e juntar pernas
lateralmente em simultaneo
com os bracos a subir
lateralmente e a juntar em
cima. Quando as pernas se
afastam os brac¢os juntam em
cima e vice-versa;

Peso do Corpo

3 Min

Activacao Funcional Ergéometros e aptidao cardiorespiratoria

Exercicio

Musculo (s)

Descricao das atividades

Nivel/
Resisténcia

Tempo

Metros

Material

AF

Maquina Passadeira

Primario
Membros
Inferiores

o Corrida

Nivel 1
Resisténcia 1

Até 65% da
Fcmax 129
bpm

Zona alvo
entre 45% a

8min

Minimo
1600
metros

Passadeira e
Cardio-

Frequencimetro

min




50% da Fcres.
Entre 122 e
129bpm
Nivel 1 | -
Resisténcia 1 | ----------—-----
Primario | 1 e
Membros Até 65% da
Superiores Fcmax 122 .
AF Remo o Remo bpm 5 min Minimo II}r imgeicciil;g,:go Insin

Secundario: q

Membros Zona alvo 500 m

Inferiores entre 45% a

50% da Fcres.
Entre 122 e
129bpm
Primeira Parte - Exercicios Centrais
Exercicio Misculo () Descricdo das atividades Carga Kg Te(rirépo Circuitos Reps Material
descanso
Grande
Peitoral;
12 Parte Extensao Horizontal grﬂgﬁg? mzin
40% de 1IRM Entre 30 2 Entre 18 . .
seg a 45 a 20 reps Supino vertical
30kg seg




12 Parte

Agachamento

Primario:
Quadriceps;

Secundario;
Gluteos,
Posteriores
da coxa e
adutores

40% de 1RM

85kg

Entre 30
seg a 45
seg

Entre 18
a 20 reps

Leg Press

Min

12 Parte

Remada Alta com barra
e mao em supinacao

Grande
Dorsal;
Porcao
média e
inferior do
Trapézio;
Deltbide
Posterior e
Grande
redondo

40% de 1RM

20kg

Entre 30
seg a 45
seg

Entre 18
a 20 reps

Polia alta

Min

12 Parte

Leg Curl

Primario:
Posteriores
da Coxa;

Secundario;
Gluteos,
Musculos
dos gémeos

40% de 1RM

15kg

Entre 30
seg a 45
seg

Entre 18
a 20 reps

Maquina
Leg Curl

12 Parte

Press Militar

Deltbide
Anterior e
Lateral,
Trapézio,
Triceps, e
Peitoral
Superior

40% de 1RM

15kg

Entre 30
seg a 45
seg

Entre 18
a 20 reps

Maquina
Press Militar

min




. Primaério: Pﬁ Entre 30 7
12 Parte Gémeos com halteres Gémeos o 450% de 1RM seg a 45 2 Entre 12 Halteres min
“‘.{ seg a 15 reps
) 63kg
Segunda Parte - Exercicios de Assisténcia
Tempo
Exercicio Musculo (s) Descricao das atividades Carga Kg de Circu Repeticoes Material
descanso | itos
Primario:
Recto 40% de 1RM Entre 30
L .. | Abdominal; seg a 45 2 Entre 18 a 20 Maquina de 3
a ’
22 Parte Maquina de Abdominais seg reps Abdominais min
Secundario: 20kg
Obliquos
23 Parte Extensao Lombar em Erectores 40% de 1RM Entre 30 Entre 18 a 20 Maquina de 3
Maquina da Coluna seg a 45 2 reps Extensdo Lombar | min
30kg seg




32 Parte

Retorno a calma. Deixar
lentamente a atividade

Min
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Mesociclo: 3° Mesociclo de Hipertrofia

Dias: Peito, Ombros e Triceps (32 Feira e 63feira)
Intensidade: Hipertrofia Muscular 75 % a 85% de 1 RM

Duracao 60 min

Nome: Vasco Fortuna

Cardio Exercicio Semana/Intensidade (RM)/Carga ( Kg) Série Desc. AF
o 12 [22 [32 [4* [5° [6°
Supino deitado ["759 75% 75% 75% 75% 75% 4s 1 semana- 90seg o ‘5 f‘ q j
& 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% Reps 2 semana- 60seg f ; 1.
L e | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 12-10-| 3 cemana-45seg | Il B A r} +4
Al [5= 8-6reps | 4 semana- 75seg S | Ak "
58kg | 58kg | 58kg | 58kg | 58kg | 58kg 5 semana- 60seg "
& 63kg | 63kg | 63kg | 63kg | 63kg | 63kg 6 semana- 45seg
66kg | 66kg | 66kg | 66kg | 66kg | 66kg
Grande Peitoral 66kg | 66kg | 66kg | 66kg | 66kg | 66kg
la 23 33 43 53 63
T Supino 4s 1 -90
Intensidade L 75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 75% semana- 90seg
., Inclinado 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% |, ZR_eﬁ’(S) _ | 2 semana- 60seg
N 3. 70% Feméx tie ) 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | ¢ o 3 semana- 45seg
145bpm GEY likg | Ilkg | Ilkg | Likg | 1lkg | llkg PS | 4 semana- 75seg
o o g 12kg | 12kg | 12kg | 12kg | 12kg | 12kg 5> semana- 60seg
55% a 60% da 3 i 6 semana- 45seg
Feres 140 a 145 125 | 12,5 | 125 | 125 | 125 | 12,5
bpm . kg kg kg kg kg kg
A Peitoral Sup.
N 5, 80% Fcmax _ 12 2a 3a 42 52 62 Obs
155bpm Supino 75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 75% 4s 1 semana- 90seg
?3(2 : 16550/oada Declinado 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% 12R611°(S) 2 semana- 60seg
85% 85% 85% 85% 85% 85% - ~ | 3 semana- 45seg P
155bpm 1 i 41kg | 41kg | 41kg | 41kg | 41kg | 41kg | 8- 67TePS | 4 semana- 75seg gz%l:lf;.cfx
Fa.- 44kg | 44kg | 44kg | 44kg | 44kg | 44kg 5 semana- 60seg )
46,5 46,5 46,5 46,5 46,5 46,5 6 semana- 45seg PPN .
L 7 Kg Kg Xe Xg kg kg Piramide crescente:
. 12Reps -75%
Peitoral Inf. 10Reps- 80%
8Reps. 85%
12 |22 |32 |42 |5% |62 6Reps - 85% a 90%
Metros Aberturas 75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 75% 4s
 w 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% Reps 1 semana- 90seg | p.e Cardiovascular
85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 12-10- | 2semana-60seg | jpiancidade linear,
2000 - 2200 - . 18kg | 18kg | 18kg | 18kg | 18kg | 18kg | 8-6reps | 3semana-45seg | ., Hequena
2300 - 2100 - ‘*_;‘,“? 19kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg 4 semana- 758€g | yarjacao da carga-
S ¢ g
2200 - 2300 =12 20,5 | 20,5 | 205 | 205 | 205 | 205 g semana- gOseg i linear.
Peitoral kg kg kg kg kg kg semana- 45seg
Parte muscular:
12 Da 3a 42 5a 62 Carga variavel
Press Militar > > — — 0 D 4s dentro da sessdo de
Tempo Ombros 75% 75% 75% 75% 75% 75% Reps 1 semana- 90seg | reino. Essa variacao
80% 80% 80% 80% 80% 80% 12-10- | 2 semana- 60seg no microciclo
Lomin - 85% 85% 85% 85% 85% 85% 8- 6 reps 3 semana- 45seg mantem-se
min 24kg | 24kg | 24kg | 24kg | 24kg | 24kg 4 semana- 75seg | constante nos
12min - 25kg | 25kg | 25kg | 25kg | 25kg | 25kg 5 semana- 60seg | Microciclos que
14 min - 27kg | 27kg | 27kg | 27kg | 27kg | 27kg 6 semana- 45seg | constituem o
12min - mesociclo, mas a
L intensidade é
14m}n 12 22 32 42 52 62 3s aumentada com a
15min Reps ~
75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 5o 5o | 1 semana 90seg | reducio do tempo
-. 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | o 77 | 2semana GOseg | de descanso entre
AT, 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% reps 3 semana- 45seg | séries ao longo do
o 10kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg 4 semana- 75seg | mesociclo. Nos
P 20kg | 20kg | 20kg | 20kg | 20kg | 20kg 5 semana- 60seg | abdominais a carga
N 21kg | 21kg | 21kg | 21kg | 21kg | 21kg 6 semana- 45seg | mantem-se
Ombros constante (peso do
tronco), mas a
) 12 22 32 42 52 62 intensidade aumenta
Elevacao 75% 75% 75% 75% 75% 75% 3s 1 semana- 90seg | com a reducio do
Lateral 80% 80% 80% 80% 80% 80% Reps 2 semana- 60seg tempo de descanso
85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% 5132 -10- Z semana- ‘;gseg de forma ndo linear
Intensidade 16,5 [ 16,5 | 165 | 165 | 16,5 | 16,5 reps semana- 75seg | ao longo do
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kg kg kg kg kg kg 5 semana- 60seg mesocilo.
N 3, 70% Fcmax 17,5 17,5 17,5 17,5 17,5 17,5 6 semana- 45seg
145bpm i kg kg kg kg kg kg
55% a 60% da 19kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg | 19kg
Fcres 140 a 145
bpm
A
Ombros
N 5, 80% Femax 1@ 22 32 42 52 62
155bpm Iriceps 75% | 75% | 75% | 75% | 75% | 75% 3s 1 semana- 90seg
60% a 65% da Francés 80% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80% Reps | 2 semana- 60seg
Fcres 150 a Mo 85% | 85% | 85% | 85% | 85% |85% | 12-10- | 3 semana-d5seg
155bpm 4\ 175 | 17,5 | 175 | 175 | 17,5 | 17,5 | 8Teps fs‘ semana- g(S)seg
o kg | kg | kg | kg |kg | kg b semana. 45 ves
‘ 1185 | 185 | 18,5 | 18,5 | 18,5 | 18,5 semana- 2.5eg
! 20kg | 20kg | 20kg | 20kg | 20kg | 20kg
la 23 33 4a 53 Ga
Triceps Polia 75% 75% 75% 75% 75% 75% 3s
Alta 80% 80% 80% 80% 80% 80% Reps 1 semana- 90seg
o 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 85% | 12-10- | 2semana- 60seg
N | 24kg | 24kg | 24kg | 24kg | 24kg | 24kg | 8Teps 3 semana- 45seg
e 25kg | 25kg | 25kg | 25kg | 25kg | 25kg 4 semana- 75seg
‘ 27kg | 27kg | 27kg | 27kg | 27kg | 27kg 2 semana- g(s)seg
. semana- 45seg
Triceps
12 22 32 42 52 62
Afundosno [ Peso | Peso | Peso | Peso | Peso | Peso 3s 1 semana- 90seg
Banco do do do do do do Reps 2 semana- 60seg
B corp corp corp corp corp corp 12-10- 3 semana- 4SSeg
¢ 0 0 0 0 0 o 8 reps 4 semana- 75seg | Alongamentos
\‘-.? 5 semana- 60seg
{ % ¥ 6 semana- 45seg
Triceps
12 22 32 42 52 62
Elevacao das 3s
Metros pernas 70% | 70% | 70% | 70% | 70% | 70% 1 semana- 45seg
A a— | IRm | IRm | IRm | IRm | IRm | IRmM | pppeps | 2 SCMANA- 35SCE
1000 - 1200- a W« \ Peso ‘31 segaga: g(s)seg
1350 -1200 - das Peso semana- 35seg
1350-1500 4 Peso Peso Peso Peso 5 semana- 25seg
Abs Inf. Pem | das das das das das 6 semana- 20seg
as
pern pern pern pern pern
Tempo +2kg as as as as as
+2kg | +2kg | +2kg | +2kg | +2kg
6 min - 8 - 10
-8-10-
10min
12 22 32 42 52 62
FlJexél% dos 3s 1 semana- 45seg
oelhos -
- 70% | 70% | 70% | 70% | 70% | 70% 20reps | 2 Semana- 35seg
e 3 semana- 30seg
) 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 4 semana- 35seg
"‘f_KéE'”* Peso |Peso |[Peso |Peso |Peso |[Peso 5 semana- 25seg
ki das das das das das das 6 semana- 20seg
: perna | perna | perna | perna | perna | perna

Abs Inf.
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Mesociclo: 4° Mesociclo de Tonificacdo Muscular
Dias: 2 a 3 vezes por semana

Intensidade: Tonificacdo 65 % a 70% de 1 RM

Duracao 60 min

Nome: Catia Inés

Cardio Exercicio Semana/Intensidade (RM)/Carga ( Kg) Série Desc. AF
Meio 12 22 32 42 52 62
agachamento 3s 1 semana- X 4 -
com barra 65% 70% 70% 65% 70% 70% 35seg P ) fL 4 \?\
Reps 2 semana- f‘ DA ,1
’ 12-15 | 45geg A3 gqt LT
reps 3 semana- ;
35seg
23 23 21,5 23 23 4 semana-
kg kg kg kg kg 35seg
5 semana-
25seg
Quadriceps, 6 semana-
Isquiotibiais e 20seg
Gluteos
Lunges [ 12 22 32 | 42 52 | 62
. 3s -
Intensidade Reps 1 semana
70% 70% 65% 70% 70% 12-15 35seg
4 - 2 semana-
N 4, 75% Fcmax reps 15seg
150bpm 3 semana-
60% a 65% da Fcres 35seg
145 a 150 bpm 125 | 125 | 11,5 | 125 | 125 4 vernana
A kg | k& | ke | kg | ks 35508
N 6, 85% Fcméx Quadriceps, gsssimana-
160bpm Isquiqtibiais e 6 o 1%1 ana-
65% a 70% da Fcres Gluteos D0seg
155 a 160bpm
12 22 32 42 52 62 Obs
- 3s 1 semana-
Elevacioda | 65% | 70% | 70% | 65% | 70% | 70% 1lziepls5 35seg
perna em - i o
extensao reps iss;eelgana grequencm Semanal:
X
Peso Peso Peso Peso Peso Peso 3 semana-
do do do do do do 35seg
M.I M.I M1 M.I M.I M.I ;lssemana- Parte Cardiovascular
+2kg | +4kg | +4kg | +2kg | +4kg | +4kg s seg intensidade linear,
5 Ssemana- com pequena
6 €8 variacdo da carga-
5 Osseelgana- nao linear.
Gluteos Parte muscular:
Carga Constante
Elevacdo da 12 2a 3a 4a 5a 62 dentro da sessdo de
Metros perna em 3s treino. A intensidade
tensa R 1 semana- ao longo do
exrtensao 65% 70% 70% 65% 70% 70% 1 e_plss 350eg mesociclo é variavel
2200 - 2400 - reps 2 semana- gss(lim como o tfmpo
i e descanso entre
2500 -2300 - # 2 . Peso Peso Peso Peso Peso Peso gssstfliana- séries.
2400 - 2500 XD, . do do do do do do 35seg
5 4 - MI M. M.I M.I M.I M.I 4 semana- Progressdo nao linear
Abdutores +1kg | +2kg | +2kg | +1kg | +2kg | +2kg 35seg
5 semana-
25seg Plano de  Treino
6 semana- realizado por séries,
20seg Seguir a ordem das
imagens que
Supino com 12 22 32 4a 52 62 descrg vem 0s
barra 3s exercicios.
Tempo Reps 1 semana-
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12min - 14min -
16 min - 12min
- 14min - 16min

65%

70%

70%

65%

70%

70%

TQLQ. }&9

P
Grande
Peitoral

16
kg

17,5

17,5

16
kg

17,5

17,5

12 - 15
reps

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-

25seg

6 semana-

20seg

Remada Com

la

2a

33

4a

Sa

63

Barra

65%

70%

70%

65%

70%

70%

b

e

Dorsais,
Rombaides,
Deltbides

15
kg

16,5

16,5

15
kg

16,5

16,5

3s
Reps
12 - 15
reps

1 semana-

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-

25seg

6 semana-

20seg

Intensidade

N 2, 60% Fcmax
135bpm

50% a 55% da Fcres
125 a 135 bpm

a
N 3, 65% Fcmax
140bpm
55% a 60% da Fcres
135 a 140 bpm

Remada

12

2a

33

4

Sa

63

Vertical

¢

A

65%

70%

70%

65%

70%

70%

Trapézios,
Ombros

3s
Reps
12 - 15
reps

1 semana-

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-

25seg

6 semana-

20seg

12

2a

33

4a

Sa

63

Press Militar

By

Isw Lk )smﬂil:ademla

Ombros

65%

70%

70%

65%

70%

70%

6,5k

7kg

7kg

6,5k

7kg

7kg

3s
Reps
12 - 15
reps

1 semana-

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-

25seg

6 semana-

20seg

Metros

1150 - 1200-
1300 -1250 -
1350- 1400

Elevacao do

12

2a

33

4

Sa

63

Tronco
7

%

65%

70%

70%

65%

70%

70%

= = SN
——,
Recto
Abdominal

Peso
dos

+2kg

Peso
dos

+4kg

Peso
dos

+4kg

Peso
dos

+2kg

Peso
dos

+4kg

Peso
dos

+4kg

3s
Reps
12 - 15
reps

1 semana-

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-

25seg

6 semana-

20seg

Alongamentos

ﬁ:@g”@ﬁ
[ty H*f

=

Tempo

6-8-10-8 -
10 - 12min

Flexdo do
Tronco com

la

23

33

4a

53

63

Barra

65%

70%

70%

65%

70%

70%

Erectores da

225
kg

24,5

245

22.5
kg

24,5

24,5

3s
Reps
12 -15
reps

1 semana-

35seg

2 semana-

45seg

3 semana-

35seg

4 semana-

35seg

5 semana-
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Coluna 25seg
6 semana-
20seg
1 a 2 a 3 a 4 a 5 a 68
Crunch
3s
g 70% 70% 70% 70% 70% 70% Reps 1 semana- 35seg
! 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 1Rm 12 -15 2 semana- 45seg
\ reps 3 semana- 35seg
o X 4 semana- 35seg
- Peso Peso Peso Peso Peso Peso
L 5 semana- 25seg
Abdominais do do do do tronc do 6 semana- 20seg
Sup. E Inf. tronc | tronc | tronc | tronc | o+4kg | tronc
0 0 [ o+2kg 0
+2kg | +4kg | +4kg +4kg
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Mesociclo: 4° Mesociclo de Resisténcia Muscular
Dias: 2 a 3 vezes por semana

Intensidade: Resisténcia Muscular 55 % a 60% de 1 RM

Duracao 60 min

Nome: Paula

3 semana- 35seg

Cardio Exercicio Semana/Intensidade (RM)/Carga ( Kg) Série Desc. AF
Meio 12 22 3a 42 52 62
agachamento 1 semana- 35seg 7o W =%
comhalteres | 550 | G0% | 60% | 55% | 60% | 60% 3s 2 semana 4558 | )k 4 b
© 3 semana- 35seg U h A (}\_'_) ,1]
Reps 4 semana- 35seg | A & g 4 -
\ 18 -20 5 semana- 25seg :
i 14 15 15 14 15 15 reps 6 semana- ZOSeg
| kg kg kg kg kg kg
.y
Quaariceps,
Gluteos,
Isquiotibiais
Lunges 12 22 3a 42 52 62
- : 3s -
N 2, 60% Femax 4 ’-_ 55% 60% 60% 55% 60% 60% Reps 3 semana. 33scg
1305bpm . P4 18 -20 | 4 semana- 35seg
50% a 55% da i reps 5 semana- 25seg
Fcres 125 a 135 | 12 13 13 12 13 13 6 semana- 20se
bpm . kg kg kg kg kg kg 8
a : -
N 3, 65% Fcmax Quadriceps,
140bpm Gluateos,
55% a 60% da Isquiotibiais
Fcres 135 a 140 Meio 12 22 3a 42 52 62 Obs
bpm Agachamento 3s 1 semana- 35seg
CX?I pEI(“inaS 55% 60% 60% 55% 60% 60% R 2 semana- 45seg
astadas eps .
b 18 —p20 3 semana- 35s€8 | Erequéncia
B 4 semana- 35s€g | gamanal: 3x
@ reps 5 - 25 '
] & 9 10 10 9 10 10 semana seg
? r kg kg kg kg kg kg 6 semana- 20seg
\ Parte
LA | Cardiovascular
L] T ; intensidade linear,
Qua@riceps, com pequena
Gluteos, variacdo da carga-
Isquiotibiais nao linear.
12 22 32 42 52 62
Metros 3s Parte muscular:
N o 55% 60% 60% 55% 60% 60% 1 semana- 35seg | Carga Constante
1800 - 2000 - ¢ Reps 2 semana- 45seg | dentro da sessio de
2100 - 2000 - [ 18 -20 3 semana- 35seg | treino. A intensidade
2100 - 2200 y Peso Peso Peso Peso Peso Peso Teps 4 semana- 35seg ao longo d(? iz
5 semana- 25seg | mesociclo é variavel
do do do do do do 6 semana- 20seg | assim como o tempo
B4 M.I M.I M.I M.I M.I M.I de descanso entre
. +2kg | +4kg | +4kg | +2kg | +4kg | +4kg P
Gliteos séries.
Flexao e 12 22 32 42 52 62 R
extensdo das 4s {’_rogressao nao
Tempo pernas 1 semana- 35seg | !near
: 55% 60% 60% 55% 60% 60% Reps 2 semana- 45seg
12min - . 12 -10 - | 3 semana- 35seg
. | :; 8- 6 reps 4 semana- 35seg .
151’n1_n - . Peso | Peso | Peso | Peso | Peso | Peso 5 semana- 25seg | Plano de Treino
18 min - : .4 do do do do do do 6 semana- 20seg | Iealizado por séries,
15min - MI | MI | MI | MI | MI | MI Seguir a ordem das
18min - ! . +2kg | +4kg | +4kg | +2kg | +4kg | +4kg gnagens que
. escrevem 0s
18min Glateos exercicios.
Remada com 12 2a 3a 42 52 62
halteres 3s 1 semana- 35seg
] I T ] 55% | 60% | 60% | 55% | 60% | 60% Reps 2 semana- 45seg
4 oo 5]
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18 - 20 4 semana- 35seg
= 14 16kg | 16kg | 14kg | 16kg | 16kg reps 5 semana- 25seg
Al 1 kg 6 semana- 20seg
Dorsais,
deltoides,
romboides
Remada 12 2a 3a 42 5a 62
Vertical 3s 1 semana- 35seg
NEr 55% | 60% | 60% | 55% | 60% | 60% 2 semana- 45seg
- Reps 3 semana- 35seg
. } 18 - 20 4 semana- 35seg
Intensidade reps 5 semana- 25seg
| 5 6 6 5 6 6 6 semana- 20seg
N 2, 60% Femax i1 kg | kg | kg | kg | kg .
135bpm i &
50% a 55% da Trapézios,
Fcres 125 a 135 ombros
bpm
a
N 3, 65% Fcmax 12 22 3a 42 52 62
140bpm ~ Supino 3s 1 semana- 35seg
55% a 60% da 1 I 55% 60% 60% 55% 60% 60% 2 semana- 45seg
Fcres 135 a 140 eyd Reps 3 semana- 35seg
bpm } 18 - 20 4 semana- 35seg
q‘ﬁl % reps 5 semana- 25seg
6 - 20
10 105 | 105 | 10kg | 1055 | 105 semana- c0ses
Grande kg kg kg kg kg
Peitoral
Pull-Over Com 12 2a 3a 42 52 62
Halteres 3s Alongamentos
55% 60% 60% 55% 60% 60% 1 semana- 35seg
Reps 2 semana- 45seg
18 - 20 3 semana- 35seg A
H reps 4 semana- 35seg S T
5 semana- 25seg | s 4
Metros 6kg 7kg 7kg 6kg 7kg 7kg 6 semana- 20seg i?‘rw: ; ;% ,g_(
Grande 1&?&% ‘ﬁ.' o e
1000 - 1200- Peitoral o b D i
1350 -1200 - PressMilitar | 12 | 22 | 33 | 42 | 53 | 62 ﬁr ol T % i
1350-1500 com halteres 3s 1 semana- 35seg , gfm:’:srﬁ" SRl
" N 9 o 9 o o o 2 semana- 45seg P ,
i. . 95% 60% 60% 55% 60% 60% Reps 3 semana- 35scg W ;
. 18-20 4 semana- 35seg | i
Tempo s reps 5 semana- 25seg
o . 7 8 8 7 8 8 6 semana- 20seg
—m kg Kg kg kg kg kg
Ombros
Flexdo do 12 22 32 42 52 62
in-8-10- Tronco 3s
gn_ll{l 0 _8 ! -~ 1 semana- 35seg
. r ,‘? 55% 60% 60% 55% 60% 60% Reps 2 semana- 45seg
10minn ! 11 18 -20 | 3 semana- 35seg
\ & reps 4 semana- 35seg
® 18 19 19 18 19 19 5 semana- 25seg
kg kg kg ke ke ke 6 semana- 20seg
S
Erectores da
coluna
Elevacdo 12 22 32 42 52 62
alternada das
pernas 55% | 60% | 60% | 55% | 60% | 60% 3s
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Reps 1 semana- 35seg
E - Peso | Peso Peso Peso | Peso Peso 18 - 20 2 semana- 45seg
doM.I | doM.I | do M.I | do M.I | do M.I | do M.I reps 3 semana- 35seg
Sl —. | +2kg | +4kg | +4kg | +2kg | +4kg | +4kg 4 semana- 35seg
5 semana- 25seg
Recto 6 semana- 20seg
Abdominal
la 23 33 4a Sa 63
Flexao do
tronco, cruzado
55% | 60% | 60% | 55% | 60% | 60% 1 semana- 35seg
2 semana- 45seg
3 3 semana- 35seg
4 semana- 35seg
: n“ Peso | Peso Peso Peso | Peso | Peso Reps 5 semana- 25seg
i 4 do do do do tronc do 18 _p2 0 6 semana- 20seg
: > tronc | tronc | tronc | tronc | o+4kg | tronc
/ reps
' s o o o o+2kg o
‘ﬂ m& +2kg | +4kg | +4kg +4kg
Recto
Abdominal,
Obliquos
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Anexo VII

Ficha de Inscrigao
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IPGym

Escola Superior de Educacio, Comunicacdo e Desporto
LABORATORIO DE DESPORTO E PROMOGAD DA ACTIVIDADE FiSicA

FICHA DE INSCRICAO

DADOS PESSOAIS

NOME|

IDADE DATA DE NASCIMENTO b h

Ne Bl i Ne CONTRIBUENTEI
MORADA

CODIGOPOSTAL __ - CIDADE|
TELEFONE TELEMG\IEL'
EMAIL|
ALUNO IPG
ESCOLA |
CURsO|

ANOI
N® ALUNO

DOCENTE IPG

ESCOLAI l

FUNGAO/CARGO|

N2 FUNCIONARIO [

FUNCIONARIO IPG

EScoLA I

FUNCAO/CARGO|

N2 FUNCIONARIO |

UTENTE EXTERNO AO IPG

PROFISSAO|

Ass:| | Dbata / /
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Anexo VIII

Planos de Treino “Guarda +65”
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TRE‘NO de FOI’(}a Nome! Eqpesie

AQUECIMENTO: 8 MIN DE Passadeira/ bicicleta
'REPETIR 2 VEZES CIRCUITO

i i
|

\ | T

Maguina - 18 Maquina -~ 13 3Ix15 repetiches 1 R -
45 o P ; — banco
i M}@_kg . 5" 3 x 15 repetigdes
e, e "
12-15 repatiches i 10 tepetigles . *g
T - B $2-15rep ]

(315 repetigdes

Maquina - 3
5w

1215 rep -I‘

-

fp—

[;;12 15 rap i

i

i\
1.
e

S
_"g RV
(‘s

o Seenenhum esfore

4 Extremaments leve

. . % Mito jeve
indique como seritiu © treino sequindo a escala

ot/;‘ f:,({' I‘-7Q3/‘l aéliﬂg 1 lee
1 2 3 4 5 6 7 8 g 10
e 7 i In

%sewaQﬁeSZ_tresno & partir do dia 8-04-2014 17 Bausto Infense
Ko st B Sud 8

19 Exiremamente inkeriso

Lim poue o infeso

i3 intenso pesados

e

Méimi esiig

PRI F
g Koy, T e e
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TREINO de Forga [nome: fira (oo | Qg

AQUECIMENTO: B MIN DE bicicieta PG
REPETIR 1 VEZES CIRCUITO

A

No ggpaldar Ssniada no banco De pé com bola 2kg Z2x 15‘repeti§:6es

2 x 15 rep cada lado 2x 18 espetiches hola 2kg 2X 15 repaticdes
Maguina -5 .
O kg '
13 repetictes '

Miquina - 3
15 «

13 repetiches

Finish

bod /N
[ 2 % 18 repetigdes I @ 18 repeticdes 7
ALONGAMENTOS : CERCA DE 15 seg

A ¥ I R
. . ;“c\:ik- ’ ; e ‘
N P § &
s ’
Indigue como sentiu o treino © Rl g 14/4

]na 2.4 33 ot s 7% Q’? 8 9 10
B 14303 D3 iy (43 19 73 13311

Observaeée&ﬁﬁaﬁ'nmglm@z@;agmm
=eda oo lcdlo exquezdo \ibeekes
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-+ TRero pora B fiea

TREINO de Forga I_ﬁ%f_i_tﬁa&mm@&eﬂ Q'

AGUECIMENTO. 15 A 26 MiN DE Passadeira / bicicleta e PG
REPETIR 1 VEZ CIRCUITO . :
nd
3 ) &) LH pi N .
¥ ™ - E T .
i repeticdes l ] 18 repetiches i { 18 repeticbes E 18 repetsqne:s—l
r"
> W %

! 13 repetiches 1 E 13 repatiches l

ALONGAMENTOS : CERCA DE 15 seg

indicgs come sentiv o treing segulmks 3 escala: L HE
SO e
1| 23|48 i6ei{7|8{9:!10 i
- i 13 Uimpoucs inkema
14
D1 e fpetads)
Observagies: ; :: Masiks v

i 13 Premameene inferso
| Miximo estory
bt SV e Rk
B e o, HN (T, e

15-01-2014
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Anexo IX

Planos de Aula de Circuit Training
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INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

Polcni ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO, COMUNICACAO E DESPORTO

Data: Sexta-Feira dia 30 de Maio de 2014 Modalidade: Circuit Training, treino cruzado de resisténcia
muscular com componente cardiovascular.

Duracao do Programa de treino: 4 Sessdes (4 Semanas) Duracao da sessao:50min. (18h15min - 19h05 min)

Numero de Pessoas: 8 Pessoas Intensidade: Média para resisténcia muscular.

Orientador: Jodo Pedro Dias Pereira Média para componente cardiovascular

Observacao: Tempo de Descanso Entre Estacdes 15 Seg.

Tempo de Descanso Entre Circuitos 1 min

Dados dos individuos:

Idade: Entre 21 e 34 anos IMC: P Sistolica:

Peso: entre 60kg e 87kg % Massa Gorda: P.Diastolica:
Altura: 1,62cm a 1,86cm Fc de Repouso:



IPG

4

Politéenico
daGuarda

Data: Sexta-Feira dia 30 de Maio de 2014

Duracao do Programa de treino: 4 Sessdes (4 Semanas)

Numero de Pessoas: 8 Pessoas

Orientador: Joao Pedro Dias Pereira

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO, COMUNICACAO E DESPORTO

Modalidade: Circuit Training, treino cruzado de resisténcia

muscular com componente cardiovascular.

Duracao da sessao:50min. (18h15min - 19h05 min)

Intensidade: Média para resisténcia muscular.

Média para componente cardiovascular

Observacao: Tempo de Descanso Entre Estacdes 15 Seg.

Tempo de Descanso Entre Circuitos 1 min

Idade: Entre 21 e 34 anos
Peso: entre 60kg e 87kg
Altura: 1,62cm a 1,86cm

Dados dos individuos:

IMC:
% Massa Gorda:
Fc de Repouso:

P Sistolica:
P.Diast6lica:

Objectivos da sessao: Aumento da resisténcia muscular
Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria

Carga kg Circuitos Tempo (s)
Objectivos Conteudos Descricao das atividades Material
1. Breve introducao sobre a aula;
p 2. Colocamos todos em posicao de
reparar o drez- C tad

organismo para a Activacao Xagrez, o . omputador,
12 Parte 2 A . 3. Exercicios de Activacdao Funcional aparelhagem

pratica de Circuit funcional de som

Training

o De pé, levantar os bracos
lateralmente até se juntarem as




maos acima da cabeca, onde se
ird esticar o maximo possivel
para cima, e levantar os
calcanhares do chao, ficando
em bicos de pés, afim de esticar
0 Corpo;

Rodar ombros a frente e a atras
a0 mesmo tempo,
alternadamente para a frente e
alternadamente para tras;

Rodar bracos a frente e a atras
a0 mesmo tempo,
alternadamente para a frente e
alternadamente para tras,
acompanhando
simultaneamente com corrida
estatica (sem se mover do sitio);

Afastar e juntar pernas
lateralmente em simultaneo
com os bracos a subir
lateralmente e a juntar em
cima. Quando as pernas se
afastam os bracos juntam em
cima e vice-versa;

Com pequenos multi-saltos
levar a perna a frente semi-
flectida, enquanto a contraria é
puxada para tras em extensao e
vice-versa, executando
simultaneamente a elevacado dos
bracos esticados,
alternadamente a frente até
ficarem na vertical,

Péndulo com as pernas para os

Peso do
Corpo

8 Min




lados;

o Muti-saltos com uma perna e
depois com a outra.

Mobilizar o corpo

Exercitar parte
inferior do

De pé, subida alternada dos joelhos, na
diagonal, subindo os M.S acima da cabeca,

Estacdo 1 no seu todo. corpo e . . . Peso do
. quando um dos joelhos esta em baixo e quando Computador,
superior : Ccorpo 30reps 50seg
a c A sobe o joelho, descer os M.S e tocar com as duas aparelhagem
23 Parte Resisténcia ~ : . s
. o . maos no joelho que sobe. Repetir a descricao de som.
Cardiorrespiratoria | Exercicio
) para o outro lado.
cardiovascular
De pé, agachamento simples, com discos nas
maos realizar a extensao dos bracos a frente do
E tar M tronco, quando se realiza a flexdo dos M.I.
EStacio 2 Exercitar parte Qﬁzg(;litcaer S - Peso do Computador,
¢ inferior do corpo ALICEPS, corpo 30reps | aparelhagem
Isquiotibiais, Y mais d 50seg
22 Parte . Glateos e i ¢ som e
Exercicio muscular Discos Discos.
Ombros
De pé, balancos laterais em que um dos pés
cruza atras da perna de apoio, acompanhado o
E . movimento com 0s M.S o para o lado em que
Mobili . xferqtazparte ocorre o deslize lateral. O movimento é 30reps
N obrlizar 0 corpo | mierior do realizado alternadamente. Peso do
Estacdo 3 no seu todo. corpo e corpo Computador, 50
superior aparelhagem se
22 Parte Resisténcia de som. 8
Cardiorrespiratoria | Exercicio

cardiovascular




Exercitar parte Exercitar parte o De pé, realizar a flexdo do tronco a frente e de Peso do Computador,
superior do corpo. | posterior do seguida realizar logo a remada com os discos a Corpo 30reps aparelhagem 50
Estacao 4 tronco: cintura com as penas semi-flectidas. mais de som, e seg
erectores da discos discos.
22 Parte coluna, Dorsal,
Exercicio romboides,
muscular. deltoides.
)
afastamentto de uma das pernas, tocando com a
. ponta do pé ao lado, subindo em simultaneo os
Exercitar parte M.S esticasdos acima da cabeca.
Mobilizar o corpo inferior do 4 i ‘ Peso do 30reps
Estacdo 5 | no seu todo. Corpo e ' corpo Computador,
superior. aparelhagem 50seg
22 Parte Resisténcia de som
Cardiorrespiratoéria | Exercicio
cardiovascular
Exercitar zona
posterior e
Estaco 6 Exercitar parte anterior dos Peso do
inferior do corpo M.I: Gluteos Corpo Computador, 50
24 Parte B Quac_lri_cepg, aparelhagem seg
Exercicio Muscular | Isquiotibiais de som.
30reps
Biceps
Exercitar
Mobilizar o corpo inferior do
Estacao 7 no seu todo. corpo ¢ . i ~ . Computador
superior. o De pé, corrida, com extensao dos M.S a frente Peso do 30reps h ’ 50
a oA do tronco e acima da cabeca. Corpo aparcfiagem seg
22 Parte Resisténcia ;. de som,
. o Exercicio
Cardiorrespiratoria

cardiovascular




Deitados, realiza a extencao dos bracos a frente

do tronco e depois de esticados, deixar descer Peso do
Exercitar parte ao lado do tronco de modo a que os bracos Corpo Computador
Estacio 8 Exercitar parte anterior do fiquem a perpendiculares ao tronco. mais apar elhagem,
superior do corpo tronco: Peito, Discos 30reps de som 50
a deltoide ’ seg
248 Parte - . colchonete e
Exercicio Muscular | anterior, .
. Discos
triceps
Exercitar Junpin jacks
Mobilizar o corpo 1Cr(1)frer(1)o(£ do 30reps
Estacao 9 no seu todo. su %rior Peso do Computador,
p ’ COrno aparelhagem 50seg
22 Parte Resisténcia Exercicio b de som.
Cardiorrespiratoria -
cardiovascular
Em quatro apoios no colchdo, descer e subir a
Exercitar parte perna em extensao. O movimento ¢ realizado
B inferior do corpo alternadamente. Peso do 30reps Computador
Estacao 10 COrno ’
Cltteos p aparelhagem 50
22 Parte T de som, e seg
Resisténcia _ colchonete
muscular i o)
Exercitar Jerks
Mobilizar o corpo 1Cr(1)frer(1)og do
Estacdo 11 | no seu todo. bo F) Computador,
superior. Y
£ i, Peso do 30rens aparelhagem 50seg
22 Parte Resisténcia Exercicio & ;tﬁ corpo P de som.
Cardiorrespiratoria cardiovascular J) { {
Abdominais Deitados de costas no colchdo, as pernas em Computador
Estacao 12 | Exercitar zona inferiores. o extensao, realizar em simultaneo a flexdo do a ar(Iajlha em,
intermédia do ’ tronco e a subida de uma das pernas em D 5 50seg
a recto = 30reps de som, e
22 Parte corpo . extensao. ~
abdominal Peso do colchao

corpo




32 Parte

Retorno a calma.
Deixar lentamente
a atividade

De pé, levantar os bracos lateralmente até se
juntarem as maos acima da cabeca, onde se ira
esticar o maximo possivel para cima, e levantar
os calcanhares do chao, ficando em bicos de
pés, afim de esticar o corpo;

De pé, com os bracos em extensdo acima da
cabeca, inclinar o tronco a frente e alongar
costas

Membro superior atras da cabeca, flectido,
cotovelo a apontar para cima, a mio contraria
agarra o cotovelo, e puxa para baixo, fazer o
mesmo para o membro superior contrario;
Alongar Triceps;

Membro superior em extensao, fazer a abducao
do mesmo para zona do peito e alongar, fazer o
mesmo para o membro superior contrario;

Esticar membros superiores atras. Alongar
ombros e peito;

Alongar pescoco, uma mao agarra a cabeca para
um dos lados e 0 membro superior contrario em
extensao para o outro. Repetir procedimento
para o lado contrario.

De Pé, agarrar membro inferior flectido, e puxar
perna para junto do corpo de modo a que fique
o0 joelho na zona inferior do peito. Alongar
isquiotibiais Fazer o mesmo para o membro
inferior contrario;

Computador,
aparelhagem
de som e
colchao

5 Min




De pé, agarrar membro inferior flectido atras e
alongar quadriceps;

De pé, membro inferior ligeiramente a frente do
contrario elevar a ponta do pé e alongar
gémeos.

Observacoes
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