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Resumo do Estagio

O presente relatorio tem por base o relato de 420h de estégio, efetuado no programa

IPGym, do Instituto Politécnico da Guarda.

Todas as atividades desenvolvidas foram bem enquadradas com o0s objetivos da
instituicdo e com a area de formacdo do estagiario, criando valor para a instituicdo e
para 0 mesmo, tanto a nivel profissional como pessoal. Nesta linha de raciocinio, as
atividades desenvolvidas foram: Integracdo do Estagiario na atividade da instituicdo,
capacidade de intervencdo na sala de exercicio, capacidade de intervencdo nas aulas de
grupo, capacidade de fazer avaliacdes fisicas, prescricdo de exercicio fisico e outras
atividades de carater desportivo; Todas as atividades propostas e delineadas foram
analisadas e trabalhadas assim como, outros tipos de atividades que ndo estavam

estabelecidas previamente foram efetuadas.

As atividades desempenhadas tiveram por base o exercicio fisico em como a atividade
fisica. O estagio centrou-se a volta de duas areas principais, a sala de exercicio e a sala
de aulas de grupo. As atividades revelaram-se bastante interessantes e proveitosas, pois
trabalhei mais na ética do exercicio e bem-estar, que permitiu um desenvolvimento
profissional numa area de interesse e, possibilitou o conhecimento do mundo de

trabalho numa instituigdo de grandes dimensdes (IPG).

Palavras-chave: Exercicio fisico, fitness, atividade fisica, sala de exercicio, aulas de

grupo.
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Introducao

Com o objetivo de finalizagdo da Licenciatura em Desporto, foi realizado um estagio
curricular, dando a possibilidade de conhecer, adquirir rotinas laborais e participar
ativamente no funcionamento de uma organizacdo. Na minha perspetiva, 0 estagio
curricular foi uma escolha desafiante e obvia (sendo que queria estagiar no ipgym), de

forma a conquistar experiéncia no mundo do laboral.

O estagio decorreu no Instituto Politécnico da Guarda, com a duracdo de 420 horas.
Sendo uma instituicdo de ensino com uma unidade técnico cientifica (UTC) de
Desporto e Expressdes, apds uma primeira abordagem com a instituicdo foi delineada
uma definicdo de objetivos de ambas as partes. Deste modo, houve a oportunidade de
realizar o estagio numa das Escolas com a melhor formacéo no ambito das licenciaturas

em desporto, de todo o pais.

No decorrer do periodo do estagio, foram desenvolvidas varias atividades, descritas e
analisadas neste relatorio, as quais foram enquadradas em termos tedricos através dos

conhecimentos adquiridos durante o periodo da Licenciatura em Desporto.

Este presente relatério tem por finalidade representar uma descricdo verdadeira e
sustentada dessas mesmas atividades. Consequentemente, o relatério € composto por
quatro capitulos fulcrais, (1) iniciando com a apresentacdo da instituicdo, (1) surgindo
no segundo capitulo um breve enquadramento dos objetivos e planeamento do estagio,
(I11) seguido do capitulo das atividades desenvolvidas servindo de suporte a
compreensdo do trabalho desenvolvido e, por fim, (IV) emerge a reflexdo final das

atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo.
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1.1 - Entidade Acolhedora

A Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (Figura 1) é o local onde
existe o curso de desporto assim como as suas instalagcdes. Destas destaca-se 0 ginasio,

a sala de exercicio, locais estes de intervencdo no estagio.

Figura 1 - Escola Superior de Educagao, Comunicacgéo e Desporto

A Escola Superior de Educagdo possui cinco licenciaturas, sendo elas: Animacao
Sociocultural, Comunicacdo Multimédia, Comunicacdo e Rela¢6es Publicas, Desporto e
Educacdo Basica. Além do referido, a Escola superior de educacdo, comunicacdo e
desporto dispde de uma variedade de salas, laboratorios, papelaria, secretaria, radio,
salas de exercicio, ginasio, pavilhdo Desportivo. Relativamente ao curso de desporto
estd a responsabilidade do UTC de Desporto e Expressdes. O curso de desporto é

coordenado pela Prof. Doutora Carolina Vila Cha.
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1.2 - Programa IPGym

O programa IPGym é uma iniciativa associada ao Laboratorio de Desporto, sob a
coordenacao da UTC de Desporto e Expressées da ESECD do IPG. O ginéasio IPGym ¢
um projeto inserido no Laboratério de Desporto e Promocdo da Atividade Fisica da
Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto (ESECD), que visa dar uma
resposta eficaz as atuais necessidades da préatica regular de exercicio dos estudantes e
docentes do IPG, bem como as possiveis articulagdes com o exterior (comunidade
educativa e outras). A atuacdo do Ipgym afirma-se, principalmente, em duas areas
fundamentais: atividades de sala de exercicio e aulas de grupo, sendo necessario possuir

recursos para responder as necessidades dos clientes.

1.2.1 — Recursos Humanos

Este projeto ndo seria exequivel sem a dinamizacao e coordenacao da Diretora Técnica,
Mestre Natalina Casanova, e de todos os colaboradores, nomeadamente, professores da
UTC de Desporto e Expressfes. Assim, as atividades de coordenacdo geral do projeto,
atividades de coordenacdo por areas e atividades fisico-desportivas e de avaliagdo, sdo
asseguradas por docentes, apoiados pelos alunos estagiarios (de Licenciatura). A
equipa de estagiarios cuja licenciatura é desporto no minor de exercicio fisico e bem-
estar da escola superior de educacdo, comunicacdo e desporto, foi constituida por seis
estagiarios, Afonso Guerra, Ana Ferreira, Daniel Fonseca, Débora Marques, Eduardo

Pina e Ricardo Martins.

1.2.2 - Recursos materiais e Instalacfes

A sala de aulas de grupo é o local onde se lecionaram as aulas de Zumba, Step, Pump,
Stretching, Aerobica, Localizada, Treino Funcional, Zumba Step, Zumba Kids entre
outras (figura 2). Esta sala esta também equipada com aparelhos ligados a cada uma das

aulas ou modalidades a lecionar, tais como halteres, discos, colchdes, elasticos, entre
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outros. Durante o ano de estagio foi no espaco que se encontra na ilustracdo 2, onde

realizei as aulas de pump, aulas de step atlético e aulas de circuito.

No que diz respeito a sala de exercicio ou ginasio (Figura 3) constitui uma variedade de
equipamento ligado a salde fisica. E constituido por maquinas de musculagio
especificas para grupos musculares, maquinas de trabalho cardiovascular, pesos livres e
vasto material de treino funcional. E na sala de exercicio onde se acompanham 0s
utentes, corrigem posturas e se prescreve exercicios. Ligado a sala de exercicio hd um
espaco especifico para o utente, onde este ira realizar as avaliacbes antropométricas,

testes e onde desempenhei assuntos ligados ao exercicio.

Figura 2 - Sala de aulas de grupo Figura 3 - Sala de exercicio

1.2.3 - Populacdo que frequenta o ipgym

No projeto IPGym as pessoas inscritas tém ao seu dispor a sala de exercicio e acesso as
aulas de grupo. Nas duas vertentes podem usufruir de acompanhamento e lecionagéo
das aulas pelos alunos estagiarios e professores da ESECD. A populacéo destaca-se pelo
tipo de atividade que faz. Na sala de exercicio a populacdo que frequenta caracteriza-se
por senhoras de meia-idade e mulheres jovens adultas, esta area ndo € muito frequentada
pelo sexo masculino. Relativamente a sala de exercicio, a maioria da populacdo sdo
jovens-adultos do sexo masculino que frequentam a instituicdo IPG, sendo também
frequentada por populagdo feminina, mas em menor percentagem.
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Capitulo 11

Objetivos e planeamento de estagio
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2.1- Definicdo Geral das areas de intervencao

No que concerne as principais areas de intervencdo do estagio, destacam-se a prescricao
de exercicio, 0 acompanhamento de utentes na sala de exercicio ou ginasio, bem como a

lecionacdo de aulas de grupo.

Quando se prescreve um exercicio, seja para um atleta ou para individuos comuns, é
necessario ter a nogao do estado de condicdo fisica em que o cliente se encontra. Fatores
como a capacidade aerdbia, a percentagem de gordura ou massa magra, a flexibilidade e

a forca sdo importantes na analise inicial do utente.

Como jé foi referido anteriormente, as modalidades abordadas no ipgym durante o ano
letivo foram zumba, step, step atlético, pump, stretching, aerdbica, localizada, treino
funcional, zumba step, zumba kids, hiit entre outras, sendo que fiquei A
responsabilidade de lecionar pump e step atlético. No que diz respeito as aulas
lecionadas por mim foram pump e step atlético (figura 4). Estas modalidades de fitness
tem como objetivo o trabalho de resisténcia cardiorrespiratoria, trabalho de forca,
resisténcia muscular, e flexibilidade. Estas atividades sdo geralmente conhecidas como
atividades de fitness, que normalmente se realizam em grupo e outras que geralmente se
realizam individualmente (ex: musculagdo e cardiofitness). Note-se que as varias
atividades geralmente realizadas em grupo podem também ser aplicadas

individualmente, por exemplo em treino personalizado.

Figura 4 - Aula de Step Atlético
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2.2- Calendarizacao anual

Foi definido no inicio do ano letivo que o estagio decorreria entre o dia 1 de Outubro de
2014 até ao final de Junho de 2015, com a duracao total de 36 semanas, que perfez, oito
meses totais de estagio. Na tabela 1, consta a calendarizacdo anual do estagio onde se
destacam as datas das aulas de grupo lecionadas, das intervencdes na sala de exercicio,
bem como das férias letivas e dos feriados que coincidiram com algum dia de estagio.

Tabela 1 - Calendarizacdo anual das atividades realizadas

Aulas de Grupo
Férias

Sala de Exercicio

Feriados
Sabados e Domingos
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2.3- Horario de estagio

Na tabela 2 encontra-se o horario de estagio realizado ao longo do ano letivo. Na tabela
mencionada é possivel verificar o horério de cada estagiario, sendo que este foi
elaborado com o objetivo de estarem sempre presentes na sala de exercicio pelo menos
dois ou trés estagiarios exceto na parte da manha quando o ginasio/sala de exercicio tém
menos fluxo de utentes. Neste horario é possivel observar as horas que cada um dos
estagiarios estaria destinado a cumprir, deste modo é também possivel verificar as
minhas horas e, assim, concluir que foram completadas por mim 13 horas e 30 minutos

(treze horas e meia) por cada semana do percurso de estagio.

Tabela 2 - Horério de Estagio
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2.4 - Objetivos gerais e especificos

Ao longo do ano letivo, existiram varios objetivos, funcdes e obrigacbes que no
decorrer desta unidade curricular deveriam ter sido concretizados. Os objetivos
dividem-se em dois aspetos, designadamente os gerais e especificos. No que se refere
aos objetivos gerais sdo tratados num sentido mais amplo e constituem a acdo que
conduzird ao tratamento da questdo abordada no problema de pesquisa, fazendo mencéo
ao objeto de uma forma mais direta (Vania, 2013). Assim sendo, estes objetivos passam
por (a) aperfeicoar competéncias, aprofundar competéncias que habilitem uma
intervencdo profissional qualificada; (b) atualizar o nivel de conhecimento dentro do
desporto; e (c) ultimo ser capaz de aplicar na pratica todo o contetido retido ao longo da
licenciatura refletindo criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar
procedimentos sempre que necessario. Relativamente aos objetivos especificos
apresentam-se, de forma pormenorizada, detalhada, as acdes que se pretendem alcancar
e estabelecem a estreita relacdo com as particularidades relativas a tematica trabalhada
(Vania, 2013). Sendo eles, (a) Avaliar espacos e dominios potenciais de intervencdo no
ambito do exercicio fisico; (b) Ser capaz de estruturar planos de intervencdo a nivel
desportivo, aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares, pertencentes
a licenciatura de desporto, relacionadas com a area de fitness; (c) Observar e analisar as
metodologias utilizadas nas sessbes treino e aulas de grupo desenvolvidas por
profissionais da entidade acolhedora (professora Bernardete) e estagiarios de forma a
enriquecer o meu conhecimento, (d) aplicar adequadamente as metodologias
selecionadas para as diferentes sessdes de treino e atividade fisica, prescrevendo sessdes
de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo ou grupo e (e)
Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos

praticantes e a sua retencao.
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3.1- Descricdo das areas desenvolvidas ao longo do estagio

No percurso do ano de estdgio, deparei-me com metas importantes de alcangar. A
intervencdo foi produzida no ambito da prescri¢do de exercicio fisico no ginasio, onde
segui e orientei utentes, prescrevi exercicio fisico, fiz avaliagdes antropomeétricas e, por
fim, onde lecionei aulas de atividades como por exemplo, pump, step, step atlético e
treino funcional. Para a realizacdo e intervengdo em todas estas atividades tive de me
sustentar numa base de fundamento (bibliografia, aprendizagens e observacdes) que se
evidenciou em todas as matérias aprendidas ao longo dos trés anos de licenciatura, em
bibliografia cientifica e em observagdes assim como avaliagcGes aos restantes estagiarios

da instituicéo.

3.2- Sala de exercicio

3.2.1 — Supervisao das atividades na sala de exercicio

Durante o ano letivo, grande parte das horas de estagio foram passadas na sala de
exercicio. Estas horas incidiram essencialmente sobre trés grandes areas de intervengao:
(@) acompanhamento e supervisao geral das atividades realizadas na sala de exercicio,
(b) acompanhamento individualizado de clientes (treino personalizado) e (c) atividades

administrativas e gestdo do espaco.

Dentro da sala de exercicio, enquanto estagiario, tive o objetivo de acompanhar 0s
clientes inscritos. Ao longo do ano de estagio, prescrevi, orientei e avaliei varios
clientes.Com base nas necessidades de cada um, elaborei planos de treino, pequenos
treinos de hiit que os clientes requisitaram, treino funcional e atendi aos pedidos de
avaliacbes da composicdo corporal, para os clientes que realmente queriam ser
avaliados. No decorrer do tempo de estagio ganhei relacdes de afinidade com cada
cliente devido ao acompanhamento. Para isso, tornou-se necessario assumir uma
postura correta para estar dentro do ginasio enquanto prescritor de exercicio fisico.
Comecei com pequenos gestos de cumprimentar os clientes quando chegava e quando

saia do ginasio, tentei sempre manter didlogo com cada cliente e procurei que este se

12
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sentisse mais a vontade dentro da sala de exercicio, respondi sempre as questfes que 0s
clientes me colocaram, assim que foi necesséria a intervencéo, fi-lo de forma coerente e

educada.

Os clientes durante a execucdo dos exercicios apresentavam algumas dificuldades
quanto as posturas corretas, com isto foi necessario intervir construtivamente. Com isto,
denotou-se uma grande evolucgéo por parte dos clientes quanto as posturas e a realizacdo

dos exercicios.

3.2.2 — Tarefas de gestdo do espaco

Durante 0s primeiros cinco meses de estagio, a gestdo do espaco foi assegurada pelos
estagiarios. A gestdo do espaco passou por tarefas como a inscricdo dos clientes, a
rececdo de pagamentos e de recibos que 0s comprovassem, manutencdo do espaco,
organizacdo do material e a escolha das musicas ambiente que sonorizavam a sala de
exercicio. Quando os clientes vinham pela primeira vez ao ginasio, solicitavam uma
ficha de inscricdo que estava guardada num compartimento especifico destas fichas. A
inscri¢do era realizada no dia ou na proxima visita ao ginasio. No fim ou no principio do
més os clientes apresentavam sempre 0s recibos de pagamento para estes serem
afixados juntamente com as fichas de inscrigdo, com o intuito de controlar os
pagamentos. A organizacdo do material de exercicio também foi uma atividade
essencial. Quando o ginasio se encontrava com muito fluxo de clientes, o material
ficava rapidamente desorganizado. Desta forma, foi fundamental organizar e arrumar o
material nestas alturas para o bom funcionamento do ginasio, 0 mesmo sucedeu ao final

do dia de estagio.

3.2.3 — Acompanhamento individualizado de clientes

Durante o ano de estagio foi proposto o acompanhamento especifico de quatro clientes.
Ou seja, o acompanhamento na sala de exercicio de modo a realizar a prescri¢do de
exercicio, e as avaliagdes corporais, eram orientadas por mim. Ao longo do periodo de

estagio foram surgindo varios clientes que quis acompanhar mas a grande maioria
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acabou por abandonar a préatica por falta de tempo, por motivos pessoais ou porque
simplesmente deixavam de aparecer. Por este motivo apenas consegui seguir trés
clientes e dois deles s6 nos ultimos meses de estdgio. Na primeira fase do treino,
apliquei para cada cliente um plano de treino de iniciacdo, constituido por exercicios
basicos da sala de exercicio, com o objetivo de incentivar os clientes a préatica e de os
preparar para programas de treino futuros. Para isto, tomei em consideragcdo 0s
principios fundamentais do treino, nomeadamente o principio da individualidade
bioldgica, a adaptacdo, a sobrecarga, a continuidade e especificidade (Tubino &
Moreira, 2003). De acordo com Guimardes (1999), o principio da individualidade
Bioldgica é a chave para o programa de treino. No que se refere a intensidade e ao
volume, sdo combinados de acordo com as necessidades e capacidades de cada pessoa.
Numa primeira fase, prescrevi para cada cliente um plano de treino que denominei de
plano de iniciacdo, que visava a adaptacdo a sala de exercicio. Segundo Prestes (2010),
o plano de adaptacdo quando ocorre de um modo sistematico, o stress causado resulta
em ajustes do organismo ao novo regime ao qual é submetido. Este seria 0 motivo pelo
qual ocorrem diferentes respostas ao treino, conhecidas como efeitos do treino. O plano
baseou-se num leque de exercicios executados nas maquinas disponiveis, para que 0s
clientes se adaptassem aos mesmos e que compreendessem 0 processo de execucao.
Numa segunda fase - ap6s um més de préatica regular com o plano de iniciacdo - fiz
novos planos para cada cliente mas todos estes de acordo com as necessidades dos
clientes, como por exemplo hipertrofia e perda de massa gorda. Desta forma
individualizei o treino para cada utente. Para (Dantas, 2003) o treino deve ser
individualizado levando sempre em consideracdo que individuos por mais que possam a
vir nascer com o mesmo fenoétipo, terdo diversas experiéncias durante as suas vidas,
ocasionando assim a formacdo de individuos diferentes. Obviamente que o treino
ministrado a um cliente sera, muito provavelmente, diferente de outro cliente. Na
segunda fase do treino, j& mais direcionado para o objetivo do cliente, fui aplicando o
principio da sobrecarga, ou seja, aumentei progressivamente a carga de treino, de modo
a promover a adaptacéo fisioldgica desejada. Para Pereira e Souza (2003), sobrecarga é
a exposicdo do organismo a cargas de trabalho acima das normais (estimulos
supercriticos). Esta exposicdo promove um desequilibrio homeostatico ao ponto de
estimular processos catabdlicos seguidos de processos anabdlicos, contribuindo assim
na melhoria do desempenho fisico. Um dos meus principais objetivos passou pela

tentativa de aplicar os principios da individualidade bioldgica, da adaptacdo, da
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sobrecarga, da continuidade e especificidade referenciados pelos autores. Contudo, néo
foi possivel a aplicagdo total de todos. O cliente, apesar de frequentar o ginasio,
surgiram certas limitacbes no que diz respeito ao cumprimento suposto das presencas
nos treinos, pondo assim em causa 0 principio da continuidade. Embora, na grande
maioria, 0s principios tenham sido aplicados, ndo foi possivel atingir os objetivos totais
dos clientes devido ao curto periodo de tempo que estive em contacto com 0s mesmos,
uma vez que em cerca de quatro meses nao serdo possiveis 0s ganhos significativos de
massa magra para hipertrofia e em apenas um més e meio nao é possivel a perda total de
massa gorda pretendida. Ainda assim tentei satisfazer as necessidades de cada um dos
utentes. Para tal foi necessario avaliar aptiddo fisica, que segundo Heyward, (2010) € a
capacidade de desempenhar atividades recreativas e da vida didria sem se fatigar em
excesso. Existem cinco aspetos preponderantes na avaliacdo a aptiddo fisica, sendo estes
(@) Avaliacdo da composicdo corporal, (b) avaliacdo da forca muscular, (c) resisténcia

muscular, (d) avaliacdo da aptidao cardiorrespiratéria e (€) avaliacdo da flexibilidade.

A avaliacdo da composicdo corporal € um importante aspeto na determinacdo da
condicdo fisica, em qualquer programa de emagrecimento ou na prevencao e tratamento
de diversas doencas crénicas como diabetes, hipertensdo arterial, e cardiopatias. Os
métodos de avaliacdo corporal utilizados por mim para a avaliacdo dos clientes foram a
antropometria e a bio impedancia. A antropometria utiliza métodos de relativa
simplicidade e de baixos custos (figura 5) que, sdo aplicaveis para grandes amostras e
podem proporcionar estimativas nacionais e dados para analise de mudancgas seculares.
Utiliza medidas relativamente simples como estatura, perimetros, diametros 6sseos e
espessura de pregas cutaneas (Leite, 2004). Este material serviu para registar e controlar

a avaliacdo corporal como as pregas e perimetros.

Figura 5 - Material de medidas antropométricas (Google imag.)
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Relativamente a bio impedancia elétrica, segundo Eickemberg & Sampaio, (2011) este
método tem sido uma alternativa atraente na avaliacdo da composicdo corporal, pela
possibilidade de se trabalhar com equipamento ndo invasivo, portatil, de facil manuseio,
boa reprodutibilidade (figura 6) e, portanto, viavel para a pratica clinica e para estudos
epidemioldgicos. Através da bio impedancia conseguimos determinar peso corporal, a
massa magra, a massa gorda, massa liquida, e 0 gasto energético em repouso e em

exercicio.

y

-

Figura 6 - Balanga de bio impeddncia (Google imag.)

Considerando a avaliacdo da forca muscular os métodos mais utilizados para a avaliar
dividem-se em métodos diretos e métodos indiretos, aos quais se associam
metodologias diferentes. Métodos indiretos sdo os que utilizam o nimero maximo de
repeticdes para uma determinada carga. Métodos diretos, sdo os que avaliam a forca em
regime dindmico com recurso a maquinas de musculacdo (Garganta, Prista & Roig
2003). Na estrutura interna dos métodos diretos surge a avaliacdo de uma repeticdo
méaxima (1RM). Podem realizar-se com pesos livres ou maquinas. Segundo Garganta,
Prista & Roig, (2003), a aplicacdo deste método de estimacdo de 1RM encontra
imitacOes em diversas circunstancias como por exemplo: (a) A elevada exigéncia em
termos de intensidade; (b) elevados niveis de motivagdo, (c) aumento dos riscos de
lesdo e (d) a dificuldade em avaliar individuos sem habitos de atividade fisica,
sobretudo adultos. Neste contexto, foram desenvolvidas equacdes de precisdo para
estimar 1RM a partir de uma determinada carga e do numero de repeticGes. Para tentar
resolver as problematicas referidas anteriormente surgiu a otimizacdo dos fatores de
conducéo a partir da realizacdo de um numero superior de repeticdes, que se se diminui-

se a exigéncia colmataria as limitagdes mencionada. Um exemplo desta intensdo foi
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apresentada por Lombardi e permite estimar 1RM multiplicando a carga vencida (kg)

Tabela 3 - Fatores de conversao para a estimativa de 1RM (Lombardi, 1989)

pelo fator correspondente ao nimero de repeticdes realizadas.

O problema que surge aos métodos que recorrem a mais do que 1RM, é quanto maior
for o numero de repeticdes realizadas, maior é o erro associado a este processo de
medicdo. Assim, tais estimativas comportam alguns erros, pelo que é necessario alguma
parcimonia na interpretacdo e utilizacdo dos valores alcancados (Garganta, Prista &
Roig 2003).

Segundo Garganta, Prista e Roig, (2003) a determinacédo da resisténcia muscular recorre
ao numero maximo de repeti¢des que um individuo consegue realizar num determinado
movimento com ou sem tempo predefinido. Este tipo de avaliacdo tem contemplado
apenas alguns grupos musculares e parte do pressuposto de que este registo de forga
muscular esta associado a uma determinada funcionalidade ou aptiddo muscular. A
maioria destes testes foram propostos para a avaliar a resisténcia dos musculos flexores

da anca e/ou dos musculos da regido abdominal.
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No que diz respeito a avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratoria, consiste na capacidade de
realizar exercicios dindmicos envolvendo grandes grupos musculares em intensidade
moderada a alta por periodos prolongados (ACSM, 2010). Segundo Heyward (2013), 0s
fisiologistas do exercicio, consideram que o consumo maximo de oxigénio (VO2max.)
medido diretamente seja a medida mais valida da aptiddo funcional d sistema
cardiorrespiratorio. O VO2méax ou a taxa de consumo de oxigénio durante exercicio

maximo, reflete a capacidade do coracdo, dos pulmdes e o sangue e levar 0 oxigénio aos

Tabela 4 - Classificacdo da aptiddo cardiorrespiratoria: VO2méax (mL/Kg/min) in (Heyward, 2013).

musculos
em
exercicio
durante
exercicio

dindmico

envolvendo uma grande massa muscular. Prescritores do exercicio usam testes de
esforgo para avaliar objetivamente a aptiddo cardiorrespiratdria funcional (VO2max). O
VO2maéx, determinado a partir de testes de esfor¢o progressivo maximo ou submaximo,
é utilizado para classificar o nivel de aptiddo cardiorrespiratéria do cliente. O VO2max
é normalmente medido de forma direta e requer equipamentos dispendiosos e pessoal

experiente.
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O teste de esforgco deve ser progressivo e de maltiplos estagios. Muitos protocolos de
teste de esforco exigem que cada carga de trabalhos € realizada por 3 min. Para fins de
classificacdo da capacidade cardiorrespiratoria, € desejavel e levar uma pessoa a pelo
menos 85% da FC méaxima predita para a sua idade (Heyward, 2013).

Segundo Saude em Movimento, (2003) no que concerne a avaliacdo da flexibilidade
visa estabelecer pardmetros para prescricdo de exercicios de alongamento, identificar
grupos musculos-articulares com pouca flexibilidade, possibilitando enfatizar aquelas
regibes com exercicios de alongamentos. Avaliar a flexibilidade periodicamente é
importante par verificar as possiveis alteracfes na amplitude do movimento com o
passar dos anos. Conhecer a amplitude de movimento de vérias articulagdes pode ajudar
nas comparacoes, entre individuos de mesma faixa etaria e sexo, com outras populacées
e ainda verificar se ha por exemplo, diferencas de flexibilidade entre um membro

dominante de outro ndo dominante.

Os métodos para medida e avaliacdo da flexibilidade podem ser classificados em

funcédo das unidades de mensuragdo dos resultados: Testes Angulares, sdo aqueles que possuem
0s seus resultados em angulos (formados entre os dois segmentos corporais que se opdem na articula¢do).

Testes dimensionais sdo os testes de flexibilidade dimensional quando néo existe uma
unidade convencional, tal como angulo e centimetros, para expressar o resultado obtido,
ndo dependem de equipamentos, utilizando-se unicamente de critérios ou mapas de
analise preestabelecidos (Saude e Movimento, 2003). Exemplo de testes de flexibilidade

séo o sentar e alcancar (figura 8) e extenséo do tronco e pescogo (figura 7).

Figura 7 - Extenséo do tronco e do pescogo (Google
imag.)
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Figura 8 - Sentar e alcancar (Google imag.)

De seguida, serd descrita a metodologia
de treino utilizada, bem como avaliagdes
aplicadas a cada cliente. Embora sejam
trés sujeitos optarei por individualizar o
sujeito que tinha como objetivo o treino

para hipertrofia e juntarei os outros dois

clientes que tinham como objetivo a

perda de massa gorda. Esta juncao deve-

se ao facto do acompanhamento destes dois clientes ter sido muito curto.

3.2.4 - Sujeito A

O sujeito A dirigiu-se ao ginasio no dia 9 de Fevereiro de 2015 com o objetivo de

aumentar a massa corporal e diminuir a pouca percentagem de massa gorda que

continha. Posto isto, realizei uma reunido com o

cliente na tentativa de saber mais informacoes a Baixo Peso
. =18,5
cerca deste, nomeadamente dados de salde,
como medicacdo, lesdes e sobre alguns fatores 21_3_”._. Mormal
. . - . 18,5a 24,9
de risco como o histérico familiar, diabetes, -
w Pre-obeso
colesterol entre outros. © 2505294
o
. . L . Obeso Grau |
Depois da entrevista inicial, foram feitas as ®
- 3002349
avaliacGes da composicdo corporal e da forga Obeso Grau Il
(=]
méxima de varios grupos musculares. w 3504399
o % Obeso Grau Il
O sujeito apresentava 1.75m de altura, 65.1 kg w =400
L

resultando num IMC (figura 9) de 21.25 ou seja Figura 9 - IMC do Sujeito A (emagreca co

Saude)

dentro dos parametros normais. Uma vez que o

sujeito queria frequentar o ginasio para ganhar massa muscular, prescrevi o primeiro

plano de treino para o sujeito. Este plano foi o plano de iniciacdo, que tinha como

objetivo a adaptacdo aos exercicios, tendo em conta que 0 sujeito nunca tinha

frequentado o ginasio.
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O primeiro plano de treino foi elaborado com exercicios basicos nas maquinas de
musculagdo e, também, com exercicios executados com o peso corporal, um plano de
movimentos simples. Este plano consistiu em duas rotinas uma vez que o cliente se
dirigia ao ginasio duas ou trés vezes por semana. Nestas duas rotinas o objetivo foi
exercitar o corpo inteiro. Para tal, tive de incidir o treino na utilizacdo de maquinas e
exercicios multiarticulares para trabalhar mais do que uma regido do corpo. O plano foi
constituido por trés séries e quinze repeticbes para cada exercicio. As cargas e
intensidades foram estabelecidas com base na capacidade do cliente que fora

determinada na primeira sessdo de treino (figura 10).

[ 1Z ROTINA: Plana de 30 (corpo inteiro) ] [2Z ROTINA: Plana de ad 30 (corpo inteiro) |
N2 Exercicios Carga Serie Repet. Pausa Mo Exercicios Carga Serie Repet. Pausa
Puxader Alto 25kg 3 15 45-60s Flexdes F.Corporal | 3 15 45-60s
Remada horizontal na maquina | 2kg 3 15 45-60s Chest Press 10/15kg 3 15 45-60s
(costas) Afundos no Step P.Corporal | 3 15 45-505
Curl biceps com halteres {biceps) 5/5kg 3 15 45-60s Extens3o. Triceps na Mag. Cabas 15kg 3 15 45-60s
Curl biceps com barra {biceps) 10kg 3 15 45-60s Iniciagio ao agachamento | P.Corporal | 3 15 45-605
Leg Press (Quadriceps) 60kg 3 15 45-60s (Quadriceps, Glliteos) Barra Skg
Leg Curl {isquictibial) 15kg 3 15 45-60s Iniciagio =0 Lunge [Quadriceps, 3 15 45-60s
Crunch {abdominal) P.Corporal | 3 20 45-80s Gliteos, Isguiotibiais)
Canivete (abdeminal) P.Corporal | 3 20 A5-60s Chest Press (Deltoides) 3 15 45-50s
Extensbes (eretores da coluna) P.Corporal | 3 20 Remada alta (Deltoides) 3 15 45-60s
3 15 45-50s
A
Cardio
Inicic da Sessdo: 20 minutos na passadeira com inclinacdo; Cardio
Fim da Sessdo: 20 minutos de biciclets;
Inicic da Sessdo: 20 minutos de remo;
Fim da sessdo: 20 minutos na passadeira;

Figura 10 - Plano de iniciacao

O sistema muscular do individuo adaptou-se ao exercicio a medida que este foi
cumprindo o plano durante o primeiro més. Durante 0 acompanhamento mensal reparei
na evolucdo quanto a execuc¢do dos exercicios e as cargas (figura 11). Embora ndo tenha
efetuado a avaliacdo da forca maxima através dos testes de 1RM, foi realizada uma
avaliacdo indireta através da evolugdo da carga absoluta durante a realizacdo de 12RMs.
A primeira avaliacdo foi realizada em 09 de Fevereiro de 2015 e a segunda foi realizada
passando aproximadamente 4 semanas (figura 12). Com apoio no autor (Heyward,
2010) realizei testes submaximos de duas a doze repeticdes maximas na leg press, no

supino, no puxador alto e no crunch bicipital.
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Exercicio

Puxador Alto

Leg press —
22 Avaliacdo

Supino W 12 Avaliacao
Crunch bicipital _—-
Cargas 0 20 40 60 80 kg

Figura 11 - Evolugdo das cargas

No principio o sujeito A ndo conseguia executar os exercicios de forma correta e
estavel, o que é normal tendo em conta que nunca tinha frequentado o ginasio. Para
além de passar pela fase de aprendizagem de execu¢do nas maquinas foi instruido para
fazer movimentos corporais como o agachamento, o lunge e flexdes. No més seguinte,
Marco, foram elaboradas novamente avaliagdes de aptiddo fisica (composicao corporal)
para observar as alteracdes. Observou-se entdo aumento de peso corporal, acompanhado
de um ligeiro aumento da massa gorda, (valores determinados pela balanga de bio
impedancia do laboratério de desporto, (figura 12).

Bio impedancia

80
60
40
20
R O
Kg Massa Ossea %Massa muscular %Massa liquida % Massa Gorda Peso Kg
12 Avaliagdo 22 Avaliagdo

Figura 12 - Bio impeddncia do sujeito A
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Nos graficos representados em baixo (figura 13 e 14) é possivel observar as alteracfes
ao nivel das pregas e dos perimetros. Quanto aos perimetros, grande maioria aumentou

e as pregas mantiveram com valores proximos.
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Figura 14 - 12 e 22 Avaliacdo das pregas 'gu vanag pent

Com base nos resultados obtidos da balanca de bio impedancia e através da pregas e
perimetros, foi feito um novo plano de treino que visou o crescimento de massa

muscular, ou seja hipertrofia (tabela 5).

Tabela 5 - Parte do plano de treino do sujeito A

[ 12 ROTINA: Planc de hipertrofia | [ 22 ROTINA: Planc de hipertrofia ]
N2 Exercicios Carga Serie Repet. Pausa N2 Exercicios Carga Serie Repet. Pausa
Pack Deck (peito) Progressiva | 4 12 45-60s Puxador Alto (Costas) Progressiva | 3 12 45-60s
Supino na press militar (peito) Progressiva | 3 12 45-60s Remada Horizontal (Costas) Progressiva | 3 12 45-60s
Chest press (peito interior) Progressiva | 3 12 45-60s Remada Fechada (Costas) Progressiva | 3 12 45-60s
Triceps francés Progressiva | 3 12 45-60s Curl  alternads com  halteres | Progressiva | 3 12 45-60s
Triceps Corda Progressiva | 3 12 45-60s (bicipite)
Afundos no Step Progressiva | 3 12 45-60s Curl com barra (bicipite) Progressiva | 3 12 45-60s
Crunch (abdominal) P Corporal |3 20 30s Curl na maq. Cabos (bicipite) Progressiva | 3 12 45-60s
Canivete (abdominal) P.Corporal | 3 20 30s Crunch inclinado (abdominal) 3 20 45-60s
Crunch lateral (obliquos) 20 30s Crunch com descida dos M.l 3 20 45-60s
Extensées (eretores da coluna) 20 30s (abdominal)
Prancha 3 1 min 30s Crunch lateral na még cabos 3 20 45-60s
(abdominal
Prancha 3 1min 45-60s
Cardio: Cardio:
Inicio da Sessdo: 15 minutos na passadeira;
Fim da Sessdo: 10 minutos de bicicleta; Inicio da Sessdo-15 minutos de remo;
Fim da sessdo: 10 minutos na passadeira;

Neste plano foquei-me essencialmente em exercicios ja executados pelo sujeito A e
inseri alguns exercicios novos para alargar o conhecimento do mesmo. Este plano de

treino visa o crescimento da massa muscular. Para o sujeito evoluir, utilizei o principio
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da sobrecarga progressiva. Para evoluir, 0 organismo necessita de cargas maiores do que
aquelas as quais esta habituado no dia-a-dia. Desde a fase inicial do treino até a mais
avancada, o aumento da carga foi gradual e de acordo com a capacidade do sujeito.
Guedes (2007) refere os principios da sobrecarga progressiva e o principio da
variabilidade, como fundamentais no treino de forca visando hipertrofia muscular. Esses
principios serdo descritos a seguir. O Sujeito estava ciente de que as cargas tinham de
ser progressivas, e como prescritor de exercicio fisico, fiz sempre questdo de o lembrar
e executar, para que o plano desse certo. Durante 0 més de Marco e Abril o Sujeito A
continuou com o mesmo plano de treino embora tenha sofrido algumas alteracbes em
termos de séries e de cargas. Com a adaptacdo do sujeito ao longo do tempo, aumentei
as cargas, uma vez que estas sdo progressivas. Aumentei uma série em alguns exercicios
de modo a que ficasse quatro séries para promover a hipertrofia. De acordo com Kramer
& Fleck (1999), as normativas para o treino de hipertrofia sdo intensidades de carga
entre as 70 e 85%1RM, 6 a 12 repeti¢cdes maximas, intervalos de repouso menores que
90 segundos e séries maiores que 3. No principio do més de Junho foi elaborada mais
uma avaliacdo corporal (3% avaliacdo) para notar a evolucédo do cliente (figura 15). Nesta
avaliacdo denotou-se um aumento da massa magra e um pequeno decréscimo de massa
gorda visto que, o tamanho das pregas diminuiu ligeiramente e o0s perimetros

aumentaram (figura 16 el7).

Bio impedancia
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Kg Massa dssea % Massa Muscular % Massa Liquida Massa Gorda Peso Kg
B 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo M 32 Avaliagao

Figura 15 - Ultima avaliacéo de Bio impedancia
E possivel observar as evolugdes do cliente desde a primeira avaliagdo. Segundo os

dados da bio impedancia, o peso corporal do sujeito aumentou, a massa muscular

aumentou e a massa gorda diminuiu.
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Figura 17 - Ultima avaliao das pregas Figura 16 - Ultima avalia¢io dos perimetros

O cliente mostrou-se satisfeito com os resultados expostos na balanca. O principio da
adaptacdo é a lei mais universal e importante da vida (Lussac, 2008). Adaptacdes
bioldgicas apresentam-se como mudangas funcionais e estruturais em quase todos 0s
sistemas. Sob “adapta¢des biologicas no desporto”, entendem-Se as alteracbes dos
Orgaos e sistemas funcionais, que aparecem em decorréncia das atividades psicofisicas e

desportivas.

3.25-SujeitoBe C

O sujeito B dirigiu-se ao ginasio no 9 de Abril de 2015 com o objetivo de perder peso,

ou seja, perda de massa gorda.

Apbs o referido, houve uma reunido com o cliente com a finalidade de saber mais
informagdes a cerca deste. Foi entdo que fiz a avaliagdo de bio impedancia, assim como

0S perimetros e pregas corporais.

O sujeito apresentava 1.67m de altura, 75.6 kg Baixo Peso
. L <18,5
resultando num IMC (figura 18) de 27.1, isto é, '
acima dos parametros normais, com excesso de Mormal
. x e 18.5a 24,9
peso (ilustracdo 7). Nesta classificacdo existe um .
Pré-oheso
i i 271 @
risco aumentado de outras doencas associadas. —- s 2502209
. . - =
Para prevenir o que foi mencionado Obeso Grau |
@
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|Figura 18 - IMC do Sujeito B (emagreca com
Saude)
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anteriormente tive a tarefa de elaborar um plano de treino de forma a satisfazer os
desejos do cliente. O primeiro plano de treino foi baseado num plano de adaptacéo e
iniciacdo uma vez que o sujeito nunca tinha praticado exercicio num ginasio, este plano
de treino ainda ndo visava a perda de massa gorda no seu total, mas, sim, para corrigir a
tal barreira, compensei na parte aerdbia do plano que foi executada no principio e fim
do treino. Entdo, para a fase inicial da primeira secdo de treino, a parte cardiovascular,
sendo 20 minutos a andar com inclinagéo e 10 minutos de bicicleta. No fim do treino 10
minutos de bicicleta e 10 minutos de remo. Na segunda sessdo de treino, a parte aerdbia,

0 processo passou pelo mesmo.

Nestas duas sessdes de treino aerdbio e forca

resistente, o sujeito B na parte da forca resistente
estava em fase de adaptacdo. Dei especial atencao
ao trabalho de fora resistente, uma vez que, o
Sujeito tinha dificuldades na manutencdo da

postura e na execucdo dos exercicios. Para

Figura 19 - Agachamento com fitball- técnicas como o agachamento, o utilizei a fitball

tanto na parede como no chdo para ajudar na
execucao, nas maquinas ajudou e explicou 0os movimentos e as posturas. Entretanto,
passado aproximadamente um més foram realizadas novas avaliagdes corporais com 0

intuito de verificar a sua evolucéo (figura 20, 21 e 22).

Bio impedancia
80
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o

Kg Massa 6ssea % Massa Muscular % Massa Liquida Massa Gorda Peso Kg

W 12 Avaliagao 22 Avaliagdo H® Colunal
Figura 20 - 12 e 22 avaliagdo de bio impedancia
No gréfico da bio impedancia, é possivel observar uma diminuicdo do peso, um

aumento da massa muscular e uma diminui¢do da massa gorda.
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Figura 21 - 12 e 22 avaliaco das pregas Figura 22 - 1% e 22 avaliagdo dos perimetros

Ao nivel das pregas notaram-se pequenas alteracdes, onde mais se denotaram diferencas
foi na prega abdominal, onde diminui 20.4 mm para 19 mm e na bicipital diminuiu de
12.3 mm para 11 mm. Quanto aos perimetros houve mais diferenca no perimetro crural,
que diminuiu de 56 cm para 54 cm sendo que 0s restantes mantiveram-se com valores

aproximados.

Embora, nada expectante, notou-se uma ligeira diminui¢do da massa gorda passando de
31% para 29%, é claro que a alimentacdo também influenciou, fiz sempre questdo de

relembrar o Sujeito a levar uma alimentacdo saudavel no seu dia-a-dia.

Posto isto, um novo plano de treino foi elaborado. Este plano de treino foi a base de
exercicios corporais de facil execucdo, mas com uma intensidade um pouco elevada,
sendo que as repeticGes dos exercicios variavam entre 15 a 30 repeticdes por exercicio,
e com apenas 30 segundos de descanso entre séries, fatores esses que o cliente ndo
estava habituado. Este plano conteve exercicios como: Agachamento com barra,
burpies, squot jump no trx, subida e descida de step no terceiro nivel, prancha de
montanha entre outros. A segunda sessdo do plano foi muito mais direcionada para o
treino cardiorrespiratorio e resisténcia muscular para ajudar na oxidacdo da gordura.
Segundo (ACSM, 2006) o treino cardiovascular resulta numa reducdo dos niveis das
hormonas relacionadas com o stress e aumento das endorfinas, diminui¢do da pressdo

arterial e da frequéncia cardiaca de repouso, de esforco e de recuperacao apos esforco,
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adaptacdo do metabolismo, para que se consuma mais gordura como fonte de energia,
contribuindo para a redugdo da massa gorda. Entdo para além dos exercicios de forca
resistente, o plano foi completado com exercicios aerobios de longa duragdo. O Sujeito
comecava o0s treinos com 20 minutos na passadeira com inclinacdo a velocidade de 7
km/h, que sofria um aumento para 8km/h ao minuto 10. Antes do fim do treino, este
fazia sempre mais vinte minutos de treino aerdbio na passadeira, bicicleta ou no remo.
Segundo o (ACSM, 2010) a resisténcia cardiorrespiratdria consiste na capacidade de
realizar exercicios dinamicos envolvendo grandes grupos musculares em intensidades

moderada a alta por periodos perlongados.

[ 1Z ROTINA: Plana de 30 (corpo inteiro) ] [2Z ROTINA: Plana de ad 30 (corpo inteiro) |
N2 Exercicios Carga Serie Repet. Pausa Mo Exercicios Carga Serie Repet. Pausa
Puxader Alto 25kg 3 15 45-60s Flexdes F.Corporal | 3 15 45-60s
Remada horizontal na maquina | 2kg 3 15 45-60s Chest Press 10/15kg 3 15 45-60s
(costas) Afundos no Step P.Corporal | 3 15 45-505
Curl biceps com halteres {biceps) 5/5kg 3 15 45-60s Extens3o. Triceps na Mag. Cabas 15kg 3 15 45-60s
Curl biceps com barra {biceps) 10kg 3 15 45-60s Iniciagio ao agachamento | P.Corporal | 3 15 45-605
Leg Press (Quadriceps) 60kg 3 15 45-60s (Quadriceps, Glliteos) Barra Skg
Leg Curl {isquictibial) 15kg 3 15 45-60s Iniciagio =0 Lunge [Quadriceps, 3 15 45-60s
Crunch {abdominal) P.Corporal | 3 20 45-80s Gliteos, Isguiotibiais)
Canivete (abdeminal) P.Corporal | 3 20 A5-60s Chest Press (Deltoides) 3 15 45-50s
Extensbes (eretores da coluna) P.Corporal | 3 20 Remada alta (Deltoides) 3 15 45-60s
3 15 45-50s
A
Cardio
Inicic da Sessdo: 20 minutos na passadeira com inclinacdo; Cardio
Fim da Sessdo: 20 minutos de biciclets;
Inicic da Sessdo: 20 minutos de remo;
Fim da sessdo: 20 minutos na passadeira;

Figura 23 - Plano de Treino do Sujeito B

Na figura 23 encontra-se a parte essencial da segunda sessdo semanal do sujeito B,
podem-se observar 0s exercicios assim como cargas, Séries, repeticdes e tempo de
pausa. No espaco de tempo que acompanhei o cliente, elaborei outros planos de treino a
parte para quebrar um pouco da monotonia, com a evolugdo do sujeito B, fui
prescrevendo exercicios de treino intervalado de alta intensidade (Hiit) e a utilizando o
tabata para o sujeito executar (figura 24), segundo o (ACSM, 2006), os intervalos de
alta intensidade podem variar de 5 segundos até 8 minutos e devem ser realizados entre
80% e 95% da frequéncia cardiaca maxima estimada de uma pessoa, ou seja, do niUmero

maximo de batimentos que seu coracdo é capaz de efetuar em um minuto.
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Plano de Hiit na Passadeira
1- Correr velocidade 12 (35 g) 2- Andar a velocidade 4 (10s)
3- Correr velocidade 14 (35 3) 4- Andar a velocidade 6 (10s)
53- Correr a velocidade 12 (353) 6- Andar a velocidade 4 (10s)
7- Correr velocidade 14 (35 3) 8- Andar a velocidade 6 (10s)
9- Correr velocidade 12 (35 s) 10- Andar a velocidade 4 (10s)
11- Andar a velocidade 6 (4min)

Figura 24 - Treino de Hiit aplicado ao Sujeito B

Segundo (Prata, 2015), (Tubino, 1998) referiu que, o treino intervalado de alta
intensidade € um marco cientifico no processo evolutivo do treino desportivo, sendo

responsavel por um vasto nimero de recordes mundiais batido.

O treino de alta intensidade consiste em sessfes de esforco de alta intensidade, estas
intensidades variam consoante varios aspetos inerentes ao atleta em questdo. Neste tipo
treinos queimam-se mais calorias do que nos treinos convencionais. Segundo o autor
anteriormente mencionado, nos treinos com alta intensidade queimam-se mais calorias
comparativamente com os treinos tradicionais, especialmente no periodo pds-exercicio.
Neste periodo, a captacdo de oxigénio € maior e permanece elevada durante um periodo

mais longo quando comparado com um treino continuo.

Na prescrigdo do treino de alta intensidade é crucial focar na intensidade trabalho
intervalado e duracdo, intervalo de repouso e respetiva duracdo, a modalidade do
exercicio, o numero de repeticdes, 0 numero de séries, a duracdo entre séries e a
intensidade de recuperacdo. Com a realizacdo deste treino a longo prazo, a capacidade
aerObia, anaerébia e a componente cardiovascular sofrem melhorias, é também
importante realcar que a gordura abdominal e o peso corporal diminui, podendo
aumentar a massa muscular. A principal vantagem deste tipo de treino é a rapidez com
que se obtém resultados. No fim do més de Maio foi feita uma ultima avaliagéo corporal
ao Sujeito, constatou-se que 0 mesmo conseguiu perder massa gorda passando de
75.6kg registados quando entrou para o ginasio, para 70.3kg, a percentagem de massa
gorda determinada pela balanga de bio impedancia registou uma diminuigdo de 29%
para 26% (figura 25, 26 e 27).
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Figura 26 - Ultima avaliag&o dos perimetros
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O sujeito C do sexo feminino dirigiu-se ao ginasio no dia 20 de Abril de 2015 com o

objetivo de abater os ganhos de massa gorda.
Posto isto, reuni-me com o cliente a fim de tentar
saber mais informacdes a cerca deste. Foi entdo

que fiz a avaliacdo de bio impedancia, assim

Baizo Peso
=185

Maormal
185a 249

como os perimetros e pregas corporais. O sujeito 25.5 mump- o Pré-obeso
@ 2503298
C apresentava 159 m de altura, 64.5 kg o
] . Obeszo Grau |
resultando num IMC (figura 28) de 25.5 ou seja L 2nDa 345
=
ligeiramente acima dos parametros normais, com o Obeso Grau Il
_ N w 350a 338
excesso de peso como se pode ver na (ilustracdo @
@
op o . . Obeso Grau lll
10). Nesta classificagdo existe um risco : 40,0
LL
aumentado de outras doencas associadas. Para Figura 28 - IMC do Sujeito C (emagreca co

. . ] ] _ Saude)
prevenir o que foi referido anteriormente, elaborei

um plano de treino de forma a satisfazer as necessidades do cliente. Sabendo que este
sujeito nunca tinha frequentado o ginasio, inicialmente adotei novamente, o plano de
treino de iniciacdo (figura 29) elaborado pelo mesmo, para o Sujeito C se adaptar ao
ginésio, e para aprender como é que as maquinas de exercicio funcionam. Abaixo

encontra-se a tabela do plano de treino de inicia¢do aplicada ao Sujeito C.

1T ROTINA: Plano de adaptagao (corpo inteiro) | 28 ROTINA: Plano de adaptagao (corpo inteiro) |

N2 | Exercicios Carga Serie Repet. Pausa N® | Exercicios Carga Serie Repet. Pausa
Puxador Alto 25kg 3 15 45-60s Flexges P.Corporal | 3 15 45-60s
Remada horizental na maquina | 2kg 3 15 45-605 Chest Press 10/15kg 3 15 45-60s
[costas) Afundos no Step P.Corporal | 3 15 45-60s
Curl biceps com halteres [biceps) 5/5kg 3 15 45-50s Extens3o. Triceps na Maqg. Cabos 15kg 3 15 45-605
Curl biceps com barra (biceps) 10kg 3 15 45-60s Iniciagao ao zgachamento | P.Corporal | 3 15 45-505
Leg Press (Quadriceps) 60kg 3 15 45-60s (Quadriceps, Gliteos) Barra Skg
Leg Curl [isquiotibial) 15kg 3 15 35-605 Iniciagio a0 Lunge (Quadriceps, 3 15 35-505
Crunch (abdominal) P.Corporal | 3 20 45-60s Gliteos, Isquiotibiais)

Canivete (abdominal) P.Corporal | 3 20 45-60s Chest Press (Deltoides) 3 15 45-60s
ExtensBes (eretores da coluna) P.Corporal | 3 20 Remada alta (Deltcides) 3 15 45-60s
3 15 45-60s

R

Cardio:
Inicio da Sessdo: 20 minutos na passadeira com inclinagdo;
Fim da Sessdo: 20 minutos de biciclets;

Cardio:

Inicio da Sessdo: 20 minutos de remo;

Fim da sessdo: 20 minutes na passadeira;

Figura 29 - Plano de Treino de iniciacdo aplicado ao Sujeito C
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O plano de iniciacdo (figura 29) consiste num conjunto de exercicios que trabalham
todo ou quase todo o corpo numa segéo de treino. Como se pode verificar o plano tem
exercicios para os musculos principais do corpo. Passado meio més, com o aproximar
do final do estagio prescrevi um novo plano de treino com o intuito de baixar a
percentagem da massa gorda. Prescrevi um plano de treino que tinha como principal
objetivo a utilizacdo do peso corporal parecido com o plano do sujeito B, e com uma
parte aerdbia no principio e fim de treino um pouco intensa, que se comprovou pelo

nivel e esfor¢o para o sujeito C.

[ 12 ROTINA: Plano inicial para a perda de peso ] [ 22 ROTINA: Plano inicial para a perda de peso ]
MNe Exercicios Carga Serie Repet. Pausa * N2 Exercicios Carga Serie Repet. Pausa
Burpi inicial P.Corporal | 3 20 455 Squot Jump no TRX P.Corporal | 3 20 45-60s
Press de Ombros (sentada) 7.5kg 3 15 455 Subida e descida de step no 32 nivel 10kg 3 30 45-60s
Maguina de abdominais 15kg 3 15 455 Peso morto com barra olimpica B.Olimpica | 3 30 45-60s
Adutores mais gluteos em pé com | dkg 3 15 455 Lunge em deslocamento P.Corporal | 3 30 45-60s
pulseiras Situp {abdominais) P Corporal | 3 15 45-60s
Agachamento com barra 10kg 3 15 455 Hiper extensdes na fitball 3 15 45-60s
Flexdes P.Corporal | 3 15 45s Crunch cruzado 3 15 45-60s
Leg press S0kg 3 15 455
Prancha P.Corporal | 3 45s-1min 455

Cardio:
Inicic da sessdo: 10 minutes na passadeira, andar com inclinagde, & 10 minutes de remo.
Fim da Sesso: 20 minutos de bicicleta;

Cardio:

Inicio da Sessdo: 20 minutos de remo, 10 minutos a andar na passadeira com indlinacdo.

Fim da sess&o: 20 minutos na bicicleta;

Figura 30 - Plano de Treino aplicado ao sujeito C

No fim do més de maio, fiz novamente avaliacOes fisicas para reparar nos resultados.
Né&o foram notadas grandes diferencas uma vez que o tempo que o Sujeito C frequentou
0 ginasio foi muito curto, e além disso devido a sua vida pessoal ndo cumpria a regra a
rotina de treinos. Segundo (Gomes, 2002) em treinos de longo prazo, bastam alguns
dias de interrupcdo para que o grau de drenabilidade, manutencdo ou preparacdo
comecem a diminuir, sendo assim, é necessario uma sequéncia ininterrupta no treino
para que se ndo destrua os efeitos obtidos. O peso corporal diminui ligeiramente, tendo
passado de 64.5kg para 63.8kg (figura 31).Segundo os dados apresentados pela balanca
de bio impedéancia a massa gorda diminui aproximadamente 4% de massa muscular

aumentou 1% (figura 31).
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Figura 31 - Bio impeddncia do sujeito C
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Figura 32 - Ultima Avaliagéo das pregas Figura 33 — Ultima Avaliagdo dos Perimetros

As pregas e perimetros quase se mantiveram inalterados, apenas sofreram uma ligeira

diminuicdo, mas ndo foram valores significativos (figuras 32 e 33).
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3.3 - Aulas de grupo

3.3.1 — Aulas de Pump

No més de Outubro de 2014 foi-me atribuida a nova tarefa de lecionar aulas de grupo
(aulas de pump). Sabendo que esta atividade ¢ uma modalidade de forca resistente, tive
de levar em conta alguns fatores que fundamentam este tipo de treino como a resisténcia
muscular. A forca e a resisténcia muscular sdo componentes da aptidao fisica
relacionada a saude e estdo diretamente associadas a independéncia das pessoas
realizarem as suas atividades no dia-a-dia. Segundo o ACSM (2006) o treino de forca
resistente € a principal atividade capaz de melhorar a fun¢do muscular e ainda apresenta
inimeros beneficios relacionados a saude. Entre eles estdo, a redugdo do risco de
osteoporose, diminuicdo e prevencdo de dores na coluna, reducdo no risco do
desenvolvimento da hipertensdo reducdo no risco do desenvolvimento do diabetes,
aumento da densidade mineral dssea, manutencdo e aumento na massa magra. Essas
adaptacOes sdo apresentadas para todas as idades, incluindo adultos de meia-idade e
idosos e, em particular, mulheres pds-menopausa que podem apresentar uma rapida
reducdo da densidade mineral Ossea. A populacdo das aulas de pump, eram
maioritariamente senhoras de meia-idade, que podiam apresentar rapidas reducdes na
densidade mineral dssea. Assim, a aplicacdo das aulas de pump tornou-se necessaria

para combater esta reducao.

As aulas de pump caraterizam-se por 10 minutos de aquecimento, 30 minutos de parte
fundamental e 5 minutos de retorno a calma perfazendo o total de 45 minutos de
atividade fisica. Segundo Tubino, (1979) resisténcia € a qualidade fisica que permite um
continuo esforco, proveniente de exercicios prolongados, durante um determinado
tempo. Na parte fundamental utilizei exercicios para as grandes e peguenas massas
musculares com 15 a 30 repeticGes por série. O tempo de execucdo era determinado por
mim através de repeticdes lentas ou rapidas. O material utilizado, foi material da sala de
aulas de grupo a base de halteres, barras, step, e discos. Em anexos é possivel observar
os planos de aula. A lecionacdo da minha parte das aulas de pump tiverem final no més

de Margo quando comecei a lecionar step atlético.
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3.3.2 — Aulas de Step Atlético

Em Marco de 2015 foi-me incutida a nova tarefa de orientar outra modalidade relativa
as aulas de grupo, voltando-me assim, para as aulas de Step Atlético. Sabemos que a
modalidade de Step é uma modalidade de treino aerdbio e de forca resistente, com isto,
tive de ter em conta alguns fatores que fundamentam este tipo de treino como a
frequéncia, duracdo e intensidade. O treino aerobio para produzir efeitos
significativamente benéficos ao organismo precisa possuir uma prescricdo adequada e

com as suas respetivas caracteristicas de treino.

A Frequéncia segundo Cooper (1982) citado por Gueths, sugere que o treino aerobio
ocorra no minimo trés vezes por semana, mas se possivel quatro vezes. Entretanto o
ACSM (2007) destaca a importancia da realizagdo da atividade aerdbia de intensidade
moderada, 30 minutos por dia, pelo menos cinco vezes por semana sendo o ideal todos
os dias e em associacdo, em dias ndo consecutivos, associando, ainda, a treino de
flexibilidade 10 minutos ao dia em pelo menos 2 dias da semana. Com base no referido,
cada aula de step era estruturada por 10 minutos de aquecimento, 25 minutos de parte
fundamental onde se trabalhava resisténcia cardiorrespiratoria e forca resistente e 10
minutos de retorno a calma, com exercicios de alongamentos, perfazendo o tempo total
de 45 minutos de atividade fisica na aula. Tendo em conta que os utentes das aulas de
grupo deslocam-se cinco vezes por semana ao ginasio para efetuar as aulas de grupo
lecionadas pelos estagiarios, uma vez que maioria das aulas sdo de trabalho aerdbio,
encontram-se dentro dos parametros das referéncias dos autores a cima referidos.
Relativamente a duracdo o (ACSM, 2007), recomenda uma dura¢do de 15 a 60 minutos

continuos.

Como ndo foi possivel fazer uma avaliacdo cardiorrespiratoria e de forga resistente a
populacéo das aulas de grupo, nas primeiras aulas elaborei exercicios de step, com baixa
intensidade de repeticBes e exercicio de forca resistente sem carga. A medida da
progressdo das aulas fui aumentando & intensidade dos exercicios, mais repeticdes e
executados mais rapido com forme os bpm da faixa musical. Quanto a forga resistente

fui aumentando as cargas com os pesos livres (halteres, discos).
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3.4 — Projeto de promocao de atividade fisica

3.4.1 - Evento Burn it Games

No ambito do que é proposto no Guia Funcional da
Unidade Curricular Estagio, todos os estagiarios
deverdo efetuar um planeamento de um evento de
estagio a fim de coloca-lo em prética. Com isto, foi
proferida por mim e mais trés estagiarios da
instituicio  Ipgym uma  atividade pratica

denominada Burn it Games (figura 34).

O projeto foi realizado durante 0 més de maio e,

posteriormente, colocado em pratica no principio
do més de Junho. Esta ideia foi concebida,

essencialmente, com o objetivo de promover a

atividade fisica no Instituto Politécnico da Guarda, Figura 34 - Cartaz do Evento
incentivando a adesdo e mostrando os beneficios da

pratica desportiva, como o companheirismo, a competi¢cdo, o entretenimento e, também
os beneficios que traz a nivel de salde. Assim, decidimos que toda a comunidade
pertencente ao IPG poderiam participar na nossa atividade. Tivemos também por
objetivo, criar um momento de competicdo saudavel e divertimento entre alunos e
professores. A atividade foi divulgada nas redes socias e no recinto escolar através de
cartazes apelativos (figura 34).

Como foi divulgada muito perto da data de inicio desta atividade ndo atingimos o
namero de equipas pretendido (10 equipas). Contdmos, entdo, com a adesdo de oito
equipas, sendo, quase todas, constituidas por alunos da licenciatura em desporto. Houve
também uma equipa do grupo de professores deste mesmo curso e uma equipa de
alunos ERASMUS que se distinguia das outras por ndo estar ligada ao desporto. No que
diz respeito a criacdo de regulamentos, baseamo-nos num regulamento ja realizado por
outros estagiarios da mesma instituicdo no ano anterior. Contudo foi feito um conjunto
de ajustes no sentido de melhorar o funcionamento do projeto. Para a preparagdo deste
projeto necessitamos de reunir algum material, onde recorremos ao material disponivel

no IPG e, ainda, nos foi facultada uma rede de voleibol pela responsavel do Ipgym. A
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lista de material utilizado € constituida por varios objetos: para o0 jogo de ténis foram
necessarias raquetes, bolas de ténis e rede de ténis; para o basket, requisitamos duas
bolas de basket e um cesto; o voleibol necessitou de duas redes e trés bolas de voleibol;
por Gltimo, para o CrossTraining foram precisas duas caixas de saltos, duas kettlebell,
dois halteres de 25kg, duas caixas de salto, duas barras de 10kg, duas cordas de treino

funcional, duas maquinas de remo, dois pneus e sinalizadores.

A minha funcdo neste projeto incidiu na ajuda na realizagdo do regulamento, na
montagem do espaco onde iam decorrer 0s jogos e, por ultimo, na arbitragem, além de

toda a disponibilidade para qualquer tipo de eventualidade.

Os Burn it Games abrangeram quatro modalidades desportivas distintas: basket,
voleibol, ténis e CrossTraining. Foi também realizada outra atividade denominada de
mini triatlo, que foi organizada por alunos do segundo ano dentro do nosso projeto. A
escolha do street basket, voleibol e ténis numa vertente de treino desportivo e o
CrossTraining numa vertente ligada ao fitness, conjugando assim as duas direcdes

existentes na licenciatura em desporto.

Todos os jogos e atividades foram realizados entre o dia 8 e 18 de Junho, o que perfaz
duas semanas. Este evento foi realizado ap0s a finalizac¢do das aulas (12 de Junho), com
a intencao de possibilitar a participacdo de todos. Os jogos foram realizados num curto
periodo de tempo. O basquete foi a modalidade que gerou mais conflito e polémica, no
entanto, a concretizacdo de todos os jogos ndo sofreu alteracdes. A modalidade em
questdo foi realizada na parte de trds da Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e
Desporto no mini campo de basquete 1a existente. Relativamente & modalidade de
voleibol, foi a que obteve mais sucesso. Os participantes mostraram-se entusiasmados
com esta competicdo e ndo gerou qualquer tipo de atrito, uma vez que ndo houve
contato fisico durante os jogos. Esta modalidade foi praticada na relva que se encontra
na parte da frente da ESECD (figura 35 e 36), onde colocdmos a rede deste tipo de
desporto, visto que era o melhor local para se disputar a atividade. Quanto ao tenis, foi
realizado no campo de ténis que se encontra na parte de trds da ESECD. Esta foi a
modalidade mais pacata, ndo gerou polémica nem confusdo, todos os jogadores jogaram
entre si com um bom espirito desportivo o que propiciou um bom ambiente no
desenrolar desta atividade. Por ultimo, a modalidade de CrossTraining foi a modalidade
que gerou mais competicdo entre os atletas de cada equipa uma vez que competiam

entre si, lado a lado.
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Figura 36 - 40 batimentos corda Figura 35 - Campo de Volei

Esta competicdo consistia em quinze agachamentos com um peso de vinte quilos,
seguido de corrida em sprint, quinze power clean’s, quinze saltos a caixa, vinte flexdes,
quarenta batimentos de corda no chdo, vinte metros a empurrar um pneu e por ultimo
1500m de remo. Esta era a prova mais dificil de todas as referidas anteriormente, visto
que exige uma maior esforco fisico, € de realcar que a prova de remo realizada no final
era destruidora no que diz respeito aos niveis energéticos. Denotou-se que 0S

concorrentes sairam desta com bastantes sinais de cansaco fisico.

Em suma, os Burn it Games, no geral, correram bastante bem, todas as atividades
decorreram como haviamos planeado. Contdmos com um bom namero de participantes
e, também, com um espirito positivo entre todos os incluidos neste projeto, desde a
organizacao a populacdo aderente. Considero que foi um aspeto deveras importante para
a conclusdo da minha licenciatura, pois proporcionou-me a experiéncia de realizar um
evento desportivo, 0 que me podera ajudar na realizacdo de qualquer evento desportivo

futuramente.
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Capitulo IV

Reflexao Final

Como diria Antoine Lavoisier (1743-1794) ‘’na natureza, nada cria, nada se perde,
tudo se transforma’’. Acontece 0 mesmo na formacdo de um futuro profissional de
desporto. O desporto e a vontade de querer pratica-lo, transmiti-lo, estuda-lo, vive-lo, é
algo que nasce connosco e nesta natureza em que estamos inseridos, transformamo-nos
com o apoio de tudo e todos, com vontade prdpria e com o espirito de quem gosta do

que faz.

No seguimento da reflexdo semestral, podemos concluir que a maior parte dos objetivos

foram alcancados.

Apo6s um periodo de adaptacdo e conhecimento das metodologias de trabalho, dos
equipamentos, dos profissionais e dos utentes, passamos para uma fase de
acompanhamento de trabalho desenvolvido numa sala de exercicio, com a ajuda dos

nossos orientadores e com interajuda entre estagiarios.

Neste sentido, consegui passar a fase seguinte que consistiu no trabalho de sala com

total autonomia mas com a devida vigilancia por parte dos orientadores.

A maior semelhanca encontrada comparativamente a ideia com que cheguei ao estagio
foi em relagdo ao trabalho de sala. Este esta limitado aos utentes que existem e por isso
ha determinados momentos do dia em que a atividade do instrutor de sala de exercicio é
limitada a socializacdo com os utentes que €&, no entanto, um fator de alguma
importancia para a fidelizagdo dos mesmos. Resumidamente, gostaria de ter tido
clientes que seguissem o treino a regra, pois os clientes que acompanhei, embora fossem
aos treinos ndo eram assiduos nem pontuais. Quanto as minhas evolugdes evolui na
correcdo das posturas, demonstragdo com técnica correta, postura correta enquanto

instrutor ao nivel dos clientes e melhorei a relacédo e interacdo com os clientes.
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Relativamente as aulas de grupo as minhas expectativas e objetivos foram inteiramente
alcancados. Seria previsivel que no final do estagio fosse capaz de lecionar uma aula de
grupo do inicio ao fim. Este objetivo foi cumprido com sucesso. Ao quarto més de
estagio ja estava completamente autbnomo quanto a lecionacao de aulas de grupo. Para
além do referido, o ambiente durante as aulas de grupo foi 6timo gracas a relacdo
estabelecida entre instrutor e alunos. Em suma, na sala de aulas de grupo, consegui
melhorar a condicdo fisica, gostaria de ter lecionado e planeadas aulas de grupo de
outras modalidades para alargar a area de experiencia e contacto com diferentes
modalidades. Evolui ao nivel de lecionacdo e principalmente de interacdo social, sendo
que este Ultimo foi o mais importante para mim. Colocacdo de voz, contagem dos
tempos das frases musicais e entradas na musica sofreram, sem ddvida uma grande

evolucéo.

Com isto, s6 se pode concluir que o estdgio curricular superou as expetativas,
assimilando e aplicando conhecimentos académicos, alargando os horizontes para a

nova realidade que se aproxima e com a motivacéo e dedicacao redobradas.

O Ipgym tornou-se num ginasio mais conceituado e reconhecido a nivel da cidade da
Guarda. Uma grande e importante etapa foi cumprida, acabando sem qualquer
frustracdo, com todos os objetivos a nivel pessoal enquanto estagiario na area do bem-

estar cumprido, e continuar a acompanhar a realidade mundial num ambiente familiar.
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(Anexo 3) — Continuardo do Plano de Treino do Sujeito A
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(Anexo 4) - Plano de Treino do Sujeito B
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(Anexo 5) - Plano de Treino do Sujeito C
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(Anexo 9) — Primeiro planos de aula de pump

Kula de Fu mip
TSChICD; MICands ManUel arelra Wanns Diata; U7 0. CUiubn o2 2014
Hora: Te-dl
[ CG[eilvoe da BUlE: ApTeseniacad 1eeiiea Jienies, | MeEteral. SIeg, DIs60E, Darnd, Habenzs, ColmieEs,
Inb::lEI;ﬁl:l a0 Pump, fransmitlr aos utentes &= posturas | musikcs;
3 utlizar, Tamllianzagdo exercisaiuients, Inroducio
de exercicios para todos 08 Qrupos MUSCUlanss.
Exerciclos | Descrigio doa Exsrclclos Repaticies Intenaldads | Tempo
{min)
_E.qumlmgrm] Ageecimenio dindmico, Soscucho de <X s Eperrido do
sxercicio apompanhados de ribma musical, | aguescimsnb Balxa/moderads
pern abvar as funcBes musculares, ARt g £
articularas &= cardicrres plrabirias.
mEbroa ress TAITAr Coen Dama; TxI= com Inlersaln
Remades Verical; parn cadn sxercloio; | 7O Babo
Elevaples |aterals com haheres; s Moderadn; | 5 10
Elevaplas frontals com barra
[HES T Remade balks Com pega em SURINAgAD, | 4xi= InErczindo,
Feso Morlo cam bars; com Interdalo & cada | T0%s Babo
R=mada balks com pega em pranacia; s sénes; % Mederade; (5 15
EEE[I# TFUoSCE OIreks coi DA, THaL CHOE ExErclch
Martelo oom hakeres; com Interialo Bm Sra Bl
cada dois 5% Moderadn; | 5 ras]
axecuimdos;
TFello Jupino e, TXI= cade exerclch
Abarturas; com Intensidedes T Babo
Flaxies; difersnies, com 0% Moderndn; | 5 5
Intervaio & cada dols;
Tﬂiapa EWlENSOES OF NCELE, THIC CHOE ENErCIChes | e BE
Elckback spolsdo no si=p; com Interialo enbre | 50% Modersde; | 5 ]
Afuridos mo skep iy
Femas Agachamenss compieh 4xi= cade exercicl |0 BHabes
fin Agachamenda com Interdalo a cada | 70 Moderadn; |5 s
Lo usi; 109 Als;
EhOdominglg | ~Lacennal Tradicenal,
Flaxdc do quadril; =
Abdoeninal Crursdo; 1xiS cada exercicks; | Bales; 40
Can hiehe
[TRetamo & AIONQAM AT, EXerc IS 0= AT
calma mrscularn, bonicas de respiragdo aa 100% Bahox g 4=
eSO \=mpo que alonga.




(Anexo 10) — Segundo plano de pump

Hula de Fump
Tecnlco; mlcands Manuel KMarsira Marins IData; 14 de Lhubrg o2 2014
Hora; 1a230n
Cbeflvoe da aula: Tnlclacac ac Pump, Transmifir 205 | WMaterlal: Si2p, Dlscos, Bama. Haneres, coknies,
utentes as posiuras 3 utlizar Tarnlllarlm;ﬁu:u musica;
exe{cin'ubants, Il'|1rl:lﬂ.ll;:!|:| g2 exancicios para lodos
06 QUpcs muscLlares, Inlcla da pl'ati:EI -]
deferminadoe Qnipos MilECLianes,
Exercicloz [IEHErII;EI:l dios Exerchclos H.ap-alll;-ﬂaa Intenaldada TEI[I1|:II:l
min]
AQuacimenta | Azweciments UInHrrI:-:-.ti:-:cuqu de X Ca0s sxertion do
axercdcl acompanhados de rimo musical, | aquedmenbs Modemda
para abvar es fungBes musculares, ¥ 4
arficulares & candicrresplmbicies.
Execugdo de exercidios com bara sem
pesc parn attvar as aticulacies.
Jmibrog Fress, MIFGer coen hams; =xi= com Inl=raaln
R=mada Yedical; parn cada exerclicie; | S0% Babo
EIEH;-!-E Interais cam hafzres; i E 10
Elevaples frontals com barma Modemda
Lostan re=mada balks oom pega em supinagla; | 4xi= InkEroaiede,
Feso Morio cam barrs; com Interi=io a cade | 0% Bahe
F=mada balea com paga em pronagha; duss séres; i g 1
[ Elali iy Ti ]
BiCeps Fiomca direks com Do <x2 cade ek
Marelo com haRemnes; com Interdslo em 0% Hahox
cads diols Y] ¥ 12
execulndos,; od=rada
Farmaa Agachamendd compiehs 4xis cade sxercicls | o0 Hahox
Mo Agachamenso com Interdaio a cada | TO% g ]
Lo iguatn; fdodemda
1095 Alis;
Abdominalg [Abdomminal Tradiconal;
Flxdic do quadril;
Abdoeninal Cruzsada; 1xiS cada exercicla; | Balxs; 1o -
Cankiete
Bloicledss:
metomo 2 Alongamensts, aeerdckes de elacsmento
calma mrrascular, bicnicas de respiragho so 100r% Bahoy = 45
A Td REmpo que alonga.




(Anexo 11) — Terceiro plano de pump

Aula e Fump

Tecnlco: Rkarda Manuel Morara Markns Uata: 21 de Outubro d= 2014

HOra: 15.30h

[ DbJelvos da Bule: micleci =0 Fump, frarsmitlr 20 Waterlal, 220, Discos, Bara, HAnems, cokchbas,
wienies =5 postures 2 Glizar, famiianzacks misice:

exercicio/uiente, Introdugdo de evercicios para iodos os
QrUpOS musoulares

Exerciclos | Descricio dos Exerciclos ﬂEpHII[}ﬂEE Intenaldade Tempo
\min]
Aguecimento dindmica, sxecucho de
ayencficles scomperihiados d= dimo & Cads =x=rricn do
Aquecimenta | mesicsl pea attver as fungies aqueciments Modemda g g
rsculaes, aficulaes =
cardicrraspirabdrias, seguido de
ayusdments com barma sem peso para B
amvarcka aticular.
431 cada exencich
Peilto Auping Reta oom bams; com Intensidsdes Modzmdx
Aberturas com hatlzres; difer=mies, com T 1z
Flexfas com ou s=m apcio dos joskos; | Intervalo 2 cade dois;
ExiEnsdes ok Irceps, X1 cada exercich
ngpg Elckback apolsda no si=p; com Intersalo entrs | Bdod=rada g i7
Alunidos mo shep irés;
Afachamenso compieb XS cade myercicls | 0% B
Permas Maii Agachamenio com Interdaio B cade | TO% 1 7
Luoos quatro, seguidos d= | Modemda:
1¥3E. 10% Alis;
Abdcerinal Tradicional;
Flexlc do quadrl;
Abdomingls |Abdominal Cruzada; ZxiS cade exercicl | Modemda o) iy
Bloichiss: sem Interdzin entre
repetiches.
MEtama a Alongamenscs, eRerdiches de relsxamenio
calma mscular, Benicas de respiracho ao Balxa, g 4
miesmio fempo que alonga.




(Anexo 12) — Quatro plano de pump

Aula de Pump
Tacnlco: Ricards Manuel Morars Makns Data: 28 d= Oulubre d= 2014
HOra: 18:30h
Objetlvos da Bula: Ageesentacho Técnico/Hentes, Material: 2tep, Discos, Eama, Halizres, cokchies,
InI:Im;!u ao Pump, fransmEr s wheni=s == poshirss & mrsics;
willizar, famblanzagdo exerciclo/utente, Introduglo de
exerciiches pam edos 05 gnapos rusculsmes.
Exerciclos | Descricio dos Exsrciclos Repaficies Intengldads | Tempo
AqQuecimentd | Aswsciments dindmica, sxecucho de £X Las =yerTidn do
exerdclo acompanhados de i mescal | aquecmenho Mod=mda
parn attvar as funcBes musculares, = 5
articulares & cardiorres plrabiries,
aqu=cimenbs com barra SEm peso parn
amvacio das aticuacles.
Jmbros Fress dis ofnDirns Com haRernss,
R=madn Verical; Zxic com Imieramln | Bodemda
Elevagples |aterais com hahzres; parE Cada tris £ 11
séries;
Lioetan re=mede balxs com pe=ga em supinagls;  [4xi% Inercalade,
Fe=zo Morio com bamrs; comi Interézio a cada
Ramada balxa com paga em pronaglo; fridg sdries; Moderada T 12
Eh:a-pa Foosca direks oo Felberes =Xl cada exercich
Rizscn direfs com bema; comi Interézio a cada
duss sérles; Alln; & pric
Famzs Agachamensd onmnebo: 4xic cada eveErcich
Medo Agachamenio com Interdaio 8 cada | S0% 1 iz
A frig sdrjas Modemda
Ly dindmioos: 2% Alis;
abdominzla |Abdceminal Tradicional;
Flexllc do quadril:
Abdominal Cruzsdo; 1x210 cade exercichy; | Mod=mda T 40
Canhiee 1 Blimupi:
Francha;
netdmao 3 Alongamensos, sxercichs de relacsmenio
calma muscular, bcnicas de respiracio a0 100% Behe;, |5 4z
s f=mpo que alonga.




(Anexo 13) — Quinto plano de pump

Mula de Fump
Tecnico: Ricarda Manuel Moreirs kMartns LIata: 04 de Nowembro de 2044
HOrE: 18300
Objetlvos da aula: Apees=niacha Tacnico/entes, Matsrial: step, Discos, Bama, Haheres, coichles,

InI:Im;!u B0 Pump, ransmir sos wiemies a5 poshirss 5 FASICE;
wlizar, tamilanzagdo exercicio/utente, Infroduclo de
axercfchos pam odos 05 Qnapss musculames.

Exercicloz I:Ieacrll;an dos Exerciclos HEp-EIII}IEIEE Intenaldada TElrI1|:II:|
{min]

,E.quuuulmgrm Agueciments gingmics, Sxatucho de X 50 ERSTion dio
exerdcl acompanhados de rbms mwesical, | sgquscdmenks
parm abvar as fun;i::. MUSCLlares, Modemoa g -]
articulares & candiorrespirabiris.

Cmbirog Elevagies |aterais com hakenes, 2xi= com Inleraalo
F=mada Veriical; pern cade exenciche; | Modemda
Elevagles frontals com barra T 1z

TFalto SUDING R0 Comm DA, LX1E CBdE ExErclch
Supine rela com halemes; com Intenskisd=s
Abarturas; diferenmies, comi Modemda = pras
Flaxleas; Inters2io & cada dils;

Trl-[:apa EXIEnSiEs o8 INCEps; X5 Cadn exXErcichs
Elckback apolsdo no si=p; com Interdalo entrs | Modemda; g 5
AUrIBs nid ShR riy;

| THET AQachamentd Do 4xi= cada mercicho
e com Interdalo 8 cada | S0% o e
[dmic Agachamenis s sires; Mizdemda
Lags Dindmicos; 20% Alis;

Ebdominals | ACdoennal Tradiconal;
Flaxldiz do quadril; E
Abdioeminal Cruzsda; ZxiS cade exercichk; | Mod=md 40
Cankiete

Retoma a AlOngamansds, eXercchs o relacsmeEmin

calma msCLlEr, Bonices de r:l.:-rs;!-:n ] 100% Babx g 45
s i=mpo que alonge.




(Anexo 14) — Sexto pano de pump

Bula de Fump
Tecnlco: Ricards KManuel Morars Markns LUatas 11 d= Mewembro d= 2044
HOrE: 15.30h
i2D|eilvoe da aula: Apres=niacla Técnioo/Lhentes, Waterlal. Si=p, Clscos, Barm, Hater=s, ocoichies,
InI:Iul;!u a0 Pump, ransmBEr s ofeni=s s poshirss & mrrusica;

1uSlizar, familanzasic exerciclaiutente, Introduplio de
exErcicies pam lodos oS gnapos Rrsculares,

Exerciclos  |Descrigio dos Exerciclos Serles/Repeiigles |Inteneldads |Tempo
Aquecimento| Azwedmente dindmica, swecucho de X Ao myarTiin deo

exercfclo acompanhados de pbmo mwsical | sgescdmente

parn abvar as funcles muscularas, [l = =

articularas & cardicrras plrabicias,

Lmbrog Fress d& cooios Com DamS § Irame,
Famada Verdical; Zxis com Int=rialo
Elevaples [miersix com halisrnes; para cada exercicic; | pdosermda = 10

Fress de conkns oom bars & nucs;

[ T Ramode balxs ooen pega em supinagds,  [4xiS Inkercalindo,
Feso Moro com bams; com Interdzio a cada
triy glrpes: o= rada oy 15
Hiceps lrocescm, direfa comn Doura; Zxi0 cade exercicho
Fooesca direks com Ralberes com Interdalo 2m B
cade dois lodemda = 0
execuindos; 40% Alis;
Tﬂ-napa Exi=nsies o= friceps; 2xdU cadn exenciclos
Elckback spol=io no si=p; com interdalo enbr= | Bodemda oy 5
Afundios. mo sbep: friig;
Femzas Agachamerso commmiek dxi= cade exerciclc [T
M=o Agachamenio comi interdain B cada | Mod=mda 1 35
Lo ouairo; 0% Al

Ebdominala [ AEdcmiral Tradiconal;
Flaxdic do quadril;

Abdeeninal Cruzsdo; Ixis cpde mwmrcicls; | Moderada = 44
C:ankhehs 1 ke
Eranchs;

Retarno 2 AlOnNgamarics, exercicies 0 MElaxaTE D

calmia rrscular, Bonicas de pespiragio so 1003 Balks = 45

s fempd gue alonge.

o 1 B M - i X L [ g T




(Anexo 15) — Sétimo pano de Pump

Bula de Pump
Teonioo: Rlcardo Manuel Marer Martins Data: 25 oo Novembrg o J01E
Haora: 18.20h
Objetlvos da aula: Apresentacdo Tecnioa/ Ubentes, Materlal: Step, Discos, Barra, =albenes, colchiss,
Irdcackn &0 Pump, Eransmitir aos vientes a5 pasturas & MusIG;
wtilizar, familiarizacio exerciciofutente, introducd o de
caproicos para todos os grul:-:r; il SCUares.
Esprcickos | Descripdo dos Exerclcios Repetighes Intensidade | Tempo (min|
Anyuecimnento| Aouscmants [ N T T 1 Lk aamrciin des
atomadnhidos S8 almE el cal, pich Btredr a8 | SgeEdmesto Petkesdlia vl i
oy s euliris, Griculases g 5
L=TE [T e [ B T
{0 mbifics Fraad Minbir eam Bana 1085 cm i va b
Ramida Sarlicas pavd cidi emierdiiia Petkenc riand i
Ebieigii latieras com ha e g il
Eliei itk fronlas com Bair
Biceps Hizaca difabi £o= bara; Pl cadi e ices
Feli rlm ks Com Salleses e St va ko o= cadi | Mbodarade
dinis anetiilado g 15
Peita Suging Faba 1xLh cadi wnarics
Riwirluras e St adig et rand i
Fandag diliarsanlas, Gem g i}
intaradlod Cida deéay
Triceps Entanstim die bridim 1005 Cadi weer Cigem Petkonchi raed i
Bighkiek ipoiado s slup B it v ko el g 15
Alusdsd nd sbip; 11
PETNAS AgaESimieato oamp lido 4uik cadi wxarcicis
el g et i el eem trvalo g cads | Modaradi i’ 15
Lungk Gualng
Abdomilnals | Asdemisal Tradieena
Asdomisal Cruzada Pt rael i g
Cansitic 16l cadi v cicia 1 Misato 40
Prancha
Rotarnoa A g menSok, weer itk de relacimaento
calma mitisguilir, enicin die ridpinaghs #o midmo 1 0r% Baina g 45
LT po Qo dlonga




(Anexo 16) — Nono plano de aula de pump
Wula de Pump
Téenleo: Ricarde Manuel Mareira Martins Cata: 02 i Dezerniong e 2014
Hara: 18:30h
ﬂHH'UﬂE da aula: Spresentasdo Teonoo Ubenbes, Blatarial: Sep, Discos, Barra, =alterss, colchies,
inkclacda a0 Pump, transmitic 205 utentes as pasturas a mmusica;
wtilizar, familiarizagdo exerciciofutente, introducio de
exercidos para todos os grupes musculares.
EsBrLichas Detrigdo das Exerciclos HHPE'I";.':IE'E Intensidade 'fﬂ'lpl:' 1|'M|
Agupcimento| fguecimanba disimes, percsdn S axirties | da Lida damicdio di
atomadnhidod 98 rilms el Cal pars STredr @8 | SgoEdmesto A%
daridad muscu lares, artieulires & g 5
i il e ra e g Ui S8 Ecreioed bam
barri com S discos die 1.5 ki
Oimbinas Frais th omboos com hallares;
Rarmada Yaricad IxiE com it vl Peboscha raeli
E b ik latieras oo i halter i g cad b enirdtis g i0
Costas Harmida Babd £0m pajia & m wginggao 4xLS inlarcilido, o6=
Pakd Merls sam Barr, intarailod tida dusi | Bsdaradi;
Ramida baki tom pejaam sronigdo T g 15
Biceps Heaca direli o= hara; 125 catli dmir L
Aeaca dirata co= haar, ctt it va b o= cada | Baica:
dais aneiulads Pk raeli g ]
PErnias Al Sl rrest0 S3m p et xS cadi weir Giis
Pt gl et i il it vl o cada | Medaradi i’ £}
I, quilrg,
Abdominals | Asdemisal Tradicena
Flaado di gaad-l
Atdemigal Crucada; 1525 it g Che ks, &% i’ 40
Cansiti o LIEE T
Francha Qpgmsa;
Retarno g A e ok, ek Cc k. die ralacimento
caima mivsiulir, enici di risgiraghe 88 midmes 1P Baina; g 45
R po Qo dlonga




(Anexo 17) - Planos de Step Atlético
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(Anexo 18) — Segundo plano de Step Atlético
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(Anexo 19) — Terceiro plano de step Atlético
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(Anexo 20) — Terceiro plano de step Atlético
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(Anexo 21) — Terceiro plano de step Atlético
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(Anexo 22) — Sétimo plano de step Atlético
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(Anexo 23) — Oitavo plano de step Atlético
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(Anexo 24) — Nono plano de step Atlético

agdosheg 3 oplesdsuy logdeuidag & ogheudsu) P
‘odio 0 0pa) ‘od03 0 0o o
ondoudsai op 0josu0) (ioumwopgy (leuwopay m
. - - ‘ougnba 0 Jajuopy ‘sda21q ‘082 'sda2iq ‘sdaou] m
Soynosnw 5o awauwniaio Jobuojo ap 20doa sag | ‘squip) souadng aung ‘0iquig) Jouadng aeq H
‘(sdaupond {(sdaupent By 2
[oiqoinbst) Jouaju auog [erquainbsi) Jouajur aueq Q) 0
12682
i3k
el
[hi3h: ‘Jouwopqo auiog
i ‘oquawoyobo wa oo
[hi3hs: ‘owawoyoby
i |eunopqy o3uojay ‘oyuawoyobo ‘Bilky "
S0P gl 210} 3P OY/EQRA JEZIBRY | "OWSBW OP |E300 OYIEQRN ‘aBURTB(jEoT gng m
SRRy U 0t 521 iz UIp3EIap oyjeqen sezesy 0 waa salouadns ol WA 05504 [
‘endy i "B300) eImsod e JRWEYY | 3 SRUOLBUI SOLQWAW S0P 'so30 Joyuo3jo) ALAM m
_23. gt BUBWELBL100 S000J3¥3 50 Jezeay U0 OJURINOW ‘own wa oyjeof 1/ (W8 )
daig 1768z | Lownnsul op owau o Jeyuedwode ap 2edes Jag 0003 0pa Mol W 05504 821 m.
ez et L
lhiats so110 Joyuooye) 10
Ihiats dasoo | UGKKE
Ihiati i e 05504 daig
el ‘5030 Joyue3) I
Ihiati oo Wa0SSOy | HOHIGN
178z ‘oo 10H
SORN[D 508 53 .m
SIRRY I [AZEI ] odio opo) B¢t ap EETA g w
‘Endy TXI9LI9T lodioa opo) ‘odesq eundw3 051 -
,ﬁz_s.h wdg st TXIeTeL {auiod aimisod o Jajuopy Yodioa opa) (9151 daxg (174 m
‘daxg IAILIRT: S 8131012110 S0(2024313 50 402103y lodioa opa) ‘0euq eBuoge (3ME] daxg YR w
TXIGTAG) | odnasul op oway o Joyuodiodn ap 20003 Jag ‘odios opo) (orib] daxg Spueg 0
sodway/ (oedeinpa |
LA R 0 39 SOU3) il sodnig S0 1w




(Anexo 25) — Décimo plano de step Atlético
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