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Resumo

Este relatorio vem demonstrar tudo o que decorreu neste Estagio Curricular em Exercicio
Fisico e Bem-Estar, que decorreu no Instituto Politécnico da Guarda sobre a supervisao

do Professor Doutor Nuno Serra ao longo do ano letivo de 2015/2016.

A possibilidade de trabalhar com profissionais que possuem uma experiéncia e

profissionalismo imensuravel € um dos motivos de ter optado por estagiar neste Instituto.

O relatorio tem como funcéo evidenciar todo o meu desempenho enquanto estagiario. E
na criacdo deste que tenho todas as reflexdes das diferentes areas de intervencéo, que
neste caso sdo a sala de exercicio, aulas de grupo e ainda a preparacdo fisica dos Iniciados
do Guarda Unida.

Numa primeira fase do Estagio o objetivo era realizar uma adaptacdo ao funcionamento

do local de estagio e estabelecer uma ordem de trabalhos.

Numa fase intermediaria houve a planificacdo de sessdes de treino, observacdes a

profissionais de maneira a adquirir experiéncia e a aprender a lecionar aulas de grupo.

A fase final, que teve como objetivo a criacdo deste relatério de Estagio, procurei refletir,
apresentar e avaliar os objetivos aplicados no inicio assim como todas as metodologias

usadas.

Este estagio teve a duragdo de 465 horas que foram distribuidas semanalmente de segunda

a sexta-feira durante o ano letivo.

Este Estagio no IPGYM proporcionou-me crescer como aluno, pessoa e acima de tudo
como profissional do Desporto.

Adquiri experiéncia na planificacdo de treinos e como instrutor na sala de
exercicio/musculacdo, aulas de grupo e na preparacao fisica do escaldo dos iniciados do
Guarda Unida e uma evolucdo enquanto pessoa e profissional, que € o grande resultado
positivo que levo deste Estagio e que no futuro tenho a certeza que serd extremamente

importante.

Palavras-Chave: Atividades de academia; Prescri¢cdo do exercicio fisico; Planeamento

do treino; Aulas de grupo; Sala de exercicio/musculacao.
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Introducéo

O estéagio em Exercicio Fisico e Bem-estar, do 3%no da licenciatura em Desporto tem um
caracter anual e perfaz 420 horas de contacto.

Esta Unidade Curricular (UC) surge na licenciatura com o objetivo de preparar 0s
estudantes para o mercado de trabalho, antecipando dificuldades futuras e colocando em
pratica as competéncias adquiridas nas varias UC frequentadas.

O principal fator que me fez escolher o IPGym, como instituicdo acolhedora do estagio
foi o elevado grau de autonomia que poderia ter desde o inicio. Assim, desde muito cedo,
0s estagiarios tém que passar por uma intervencdo efetiva com uma quase “total”

autonomia.

Este relatorio pretende evidenciar o trabalho desenvolvido contextualizando-o na misséo
da instituicdo e tendo em conta 0s meus objetivos de estagio.

O relatorio esta organizado por trés partes precedidas por esta introducao.

Na 1° parte descrevo e analiso o IPGym. A 2° parte esta associada a metodologia que rege
0 estagio abordado, os objetivos e o planeamento anual, as areas de intervencdo e fases
do estadgio. Na 3° parte descrevo as atividades desenvolvidas ao longo do estégio,
desenvolvendo as tarefas associadas a dinamizagdo das aulas de grupo, ao planeamento e
prescricdo do treino na sala de exercicio e ao planeamento e intervencéo, no dominio da

condicdo fisica, numa equipa de futebol jovem.

Na reflexdo final pretende-se realizar um balangco sobre o grau de sucesso no

cumprimento dos objetivos inicialmente estabelecidos.
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Caracterizacao e Analise da
Entidade Acolhedora



1. Caracterizacdo e Analise da Entidade Acolhedora

A Guarda é uma cidade capital de distrito com 26 565

habitantes®. Esta cidade tem um conjunto de instalagbes

desportivas que promovem o desporto formal (Estadio
Municipal, Pavilhdo de S&o Miguel, Piscina Municipal e
Campo do Zambito). O Parque Municipal e o Parque Polis

permitem a realizacdo de atividade fisica espontanea. Segundo ——
. . . L. L. L. . Figura 1 - Bras&o da cidade da
informacao retirada da pagina eletronica do Municipio a cAmara Guarda

apoia direta ou indiretamente vérias associa¢des Desportivas e

eventos com o objetivo de promocgédo de estilos de

vida saudaveis e ativos na sua populacéo.

Existem atualmente sete ginasios distribuidos pela
cidade. S&o trés os ginasios que se localizam mais
proximos do IPGym, no entanto com missdes

diferenciadas.

Um dos ginasios estd localizado numa instalacao
hoteleira e possui um tanque de aprendizagem Fig“ra2"”S“t“t°(IPF?C';i;éC”‘CO Da Guarda
interior. Dois dos ginasios tém um publico-alvo

muito definido e especifico, o “FFitness” e “Bem-me-quer”, tendo circuitos para uma

populacdo feminina.

A principal distincdo do IPGym esté associada a diferencia¢do dos seus instrutores que

apesar de terem os seus conhecimentos atualizados, ainda estdo em formagé&o.

1.1 Recursos Humanos

Os recursos humanos associados ao IPGym s&o maioritariamente professores e alunos
estagiarios do curso de Desporto. A professora Doutora Natalina Casanova € responsavel
pela Dire¢do Técnica e coordena uma vasta equipa de trabalho, como se pode observar
na figura 3. A professora Bernardete Jorge colabora na lecionagédo de aulas de grupo na
Licenciatura e no Mestrado em Desporto do IPG e coordena as aulas de grupo do IPGym,

responsabilizando-se pela dinamizacdo das aulas de Zumba.

! Censos 2011
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Neste ano letivo, o IPGym beneficiou do trabalho organizativo de um funcionério, Jodo

Caseiro que tinha como principais funcgdes o controlo de inscri¢cfes e pagamentos.

O grupo de estagiarios era constituido por nove elementos. A colega Ana Siméao,
estagiaria de 2° ano de Mestrado, tinha como func@es para além de lecionar algumas aulas
de grupo e prescri¢cdes na sala de exercicio, ser um ponto de apoio e de referéncia para os
alunos estagiarios da Licenciatura. Destes oito estagiarios, 2 realizaram o estagio
dividindo as horas entre IPGym e a Piscina do IPG (Cristiana, Joana e Pedro). Todos 0s
estagiarios passaram, pelo menos, por duas areas de intervencdo: Sala de Exercicio e

Aulas de Grupo.

Diretor Técnico do IPGym

Professora Doutora Natalina Roque Casanova

Responsavel pela Responsavel pela
Sala de Musculacéo Aulas de Grupo

Prof.Doutora Natalina Prof. Bernardete
Roque Casanova Jorge

Funcionério IPGym
Jodo Caseiro
Estagiaria de 2° Ano de Mestrado

Ana Simao

f Estagiarios \

Anthony Tavares Pedro Rodrigues
Cristiana Francisco Stefan Venancio
Joana Branco Sénia Martins
Maria Botas Vitor Graca

\ /

Figura 3 - Dire¢do técnica do Instituto
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1.2. Recursos Fisicos

Os clientes tém ao seu dispor uma Sala de Musculacdo (figura 4) que possibilita a
realizacdo de treinos de forca classicos (possui aparelhos de musculacdo para todas as
zonas musculares, assim como halteres, discos e barras) ou de treino funcional ou
cardiovascular (duas passadeiras, eliticas, dois remo ergdémetros e quatro bicicletas
estaticas). Os clientes tém ao seu dispor dois balneérios (figura 5) anexos a sala de

exercicio e dois associados ao pavilhdo de ginastica desportiva (masculinos e femininos).

Tem disponivel também um laboratorio de avaliacGes, o LabMov (figura 6) e uma sala

de danga (figura 7)

Figura 4 - Sala de musculagdo Figura 5 - Balnedrios

Figura 6 - Gabinete de avaliages Figura 7 - Sala de danca
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Fazem parte das infraestruturas do IPGym a sala 0.3 de aulas de grupo (figura 9) que
permite a promocao de aulas de grupo e aulas de circuito. As piscinas (figura8) estdo
abertas ao publico em geral e para lecionacdo de aulas de licenciatura do curso de

desporto.

O pavilhdo de ginastica desportiva (figura 11) também é usado sobretudo para a

orientacdo de aulas de cycling e de cross training.

Assim, sdo usados o campo de Basquetebol (figura 10) e um piso de betdo poroso
(figura 13). Mais recente € um conjunto de infraestruturas que podem ser usadas para

o treino funcional (figura 12).

Figura 8 - Piscinas

Figura 9 - Sala de aulas de grupo

Figura 10 - Campo de basquetebol

Figura 11 - Pavilhao de ginastica e cycling
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Figura 12 - Infraestruturas exteriores Figura 13 - Zona de treinos exteriores

O Estéagio Curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar realizou-se também na equipa dos
Iniciados do Guarda Unida, em que os espacos fisicos eram:
e Campo de Futebol;

e Balneérios.

Figura 14 - Campo de futebol do Zambito

1.3. Recursos Materiais

O IPGym, nas suas varias instalacbes, contém um conjunto muito numeroso e
diversificado de material. No pavilhdo de ginastica existem bicicletas da marca Bodybike.
A sala de “Fitness” 0.3, esta equipada com material para as diversas aulas de grupo: steps,

colchdes, pesos, caneleiras e halteres.
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No ginasio de musculacdo tem uma zona de trabalho cardiovascular que contém duas
passadeiras, dois remo ergémetros e quatro bicicletas estaticas, como foi referido. Para
além dos cléssicos aparelhos de musculacdo (presente no Dossier de estadgio) também
possui materiais para o treino funcional (VIPR, TRX, Kettlebels, plataformas instaveis,

elasticos, cordas, saco e fitballs.
1.4. O IPGym

A populacdo que frequenta o IPGym é maioritariamente constituida por utentes
associados ao IPG. O ginasio tem um total de 247 clientes (internos e externos ao IPG)

tendo 16 anos o cliente mais novo e 92 o mais idoso.

As aulas de grupo, que surgem no horario da parte da tarde (figura 15), eram frequentadas

maioritariamente por utentes do sexo feminino.

Do mapa das aulas do IPGym fazem parte as seguintes aulas:

- BMControl- Relaxamento, coordenacdo e flexibilidade;

- Cross Training- Movimentos funcionais variados de intensidade elevada;

- Cycling-atividade fisica com predominio do trabalho cardiorrespiratorio; é realizada em
bicicletas estacionarias especialmente desenvolvidas para a modalidade;

- Hiit-Treino intervalado intenso que visa queimar um elevado ndmero de calorias;
- Power Dance- Danca com um elevado ritmo e gasto calérico;

- Power Fit- esta aula consiste numa variedade de movimentos simples, estes sdo
destinados a aumentar a forca e flexibilidade corporal, com movimentos como flexdes e

saltos utilizando apenas o peso corporal.

- Zumba e Zumba Kids- programa para fitness inspirado principalmente pela Danca
Latina;

- Power Gym, - é uma aula de 45 minutos, que tem como objetivo o condicionamento

cardiovascular, através de movimentos de danga coreografados.

- Pump - modalidade de exercicios, praticada com barras e pesos, em movimentos

sincronizados, voltados para a resisténcia fisica e definicdo muscular;
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- Step Atlético- ¢ uma aula com uma coreografia simples mas eficaz, combinando

movimentos atléticos e poderosos no step;

IPlym

Escola Superior de Educacao, Comunicac&o e Desporto

INSCRICOES ABERTAS

outubro de 2015 a julho de 2016

w 2*Feira 34Feira 4* Feira S Feira 6 Feira
— 18h 18h 18h 18h - 19h30m

c [ABDO Express| |ABDO Express| | Power Gym HuT

-U Cross Training

o 18h 30m

E 18h 30m Zumba Kids 18h 45m 18h 30m

Power Dance PUMP STEP
~— STEP Atlético 18h 30m
Cross Training]

- — 19h 15m

L 19h 15m ZumBa 19h 30m 19h 15m
- Power Fit BM Control zumsa

P HiuY

mais informacdes: na ESECD/1PGym ou na UTC Desporto e Expressoes

Figura 15-Horario de Funcionamento do IPGym
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1. Objetivos e Planeamento do Estagio

1.1. Areas de intervenco

De acordo com o Guia de Funcionamento da Unidade Curricular e Exercicio Fisico e
Bem-Estar (2015), a intervencdo pedagogica devera ser realizada em, pelo menos duas
das seguintes areas: aulas de grupo, sessdes de sala de exercicio, sessdes de atividade
aquatica e atividades para populacgdes especiais.

Na figura 16 podemos observar as minha areas de intervencao:

~

Areas de Intervencio

// Sala de \ l / Atividades para \

Musculacéo/Exercicio / \ populacdes especiais
Aulas de Grupo

-Avaliacéo da aptidao -Observacao,
fisica -Cross Training planeamento e
lecionacdo de aulas de

-Orientagéo e Prescri¢ao -Indoor Cycling arupo e sessdes de
de sessdes de treino .
-BMControl treino
-Prescricdo de planos de individualizadas
treino & / adaptadas a jovens

Acompanhamento do entre os 11 e 13 anos
A de idade.
treino de 4 clientes de \k /

\\ estagio /

Figura 16 - Areas de intervencio

1.2. Objetivos de Estagio

Os objetivos sdo formulados tendo em conta a misséo da instituicdo, os pressupostos do
regulamento de estagio e as motivacOes do estagiario. Assim, no inicio do estagio foram
definidos um conjunto de objetivos gerais e especificos em conjunto com o tutor e

coordenador de estagio que passo a apresentar.
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1.2.1. Objetivos Gerais

Por em pratica todos os conhecimentos, competéncias adquiridos ao longo dos
trés anos de Licenciatura, tanto tedricos como préaticos;

Melhorar e aperfeicoar todas as competéncias de maneira a que estas ajudem a
melhorar enquanto profissional de Desporto e a intervencdes qualificadas;
Aprender a corrigir erros e a melhorar todos os conhecimentos cientificos,

pedagogicos e praticos.

1.2.2. Objetivos Especificos na Sala de Exercicio

Servir de exemplo aos clientes pondo em pratica todos os conhecimentos
adquiridos, assim como incentiva-los para a préatica de Atividade Fisica diaria;
Avaliar e prescrever treinos a todos os clientes que solicitarem;

Prescrever e estruturar planos de treino conforme os objetivos futuros de cada
cliente;

Observar e posteriormente realizar avaliagdes fisicas de forma autonoma;
Identificar e corrigir os erros efetuados pelos clientes na execugéo dos exercicios;
Saber aplicar feedbacks tanto na sala de exercicio/musculagdo como nas aulas de
grupo e ainda no treino dos Iniciados da Equipa do Guarda Unida;

1.2.3. Objetivos Especificos para as Aulas de Grupo

Saber planear as aulas de grupo com a supervisdao dos tutores de estagio, que
fossem ao encontro das caracteristicas das diferentes modalidades.

Orientar as aulas de grupo com autonomia corrigindo movimentos técnicos e
dando informacdes de retorno corretas aos clientes;

Adaptar as sessdes a diferentes clientes tomando em consideracdo as suas

caracteristicas e limitacoes;

1.2.4. Objetivos Especificos do Escalé@o de iniciados da equipa do Guarda Unida

Orientar e planificar sessdes de treino para jovens entre os 11 e 13 anos de idade;
Melhorar as componentes da aptidao fisica;

Melhorar o processo pedagdgico de ensino-aprendizagem;

Criacdo de habitos desportivos e desenvolvimento de capacidades especificas

(fisicas, técnico-taticas e psiquicas).
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1.3.Horério Semanal e Calendarizacdo Anual de Estagio
Este estagio curricular no IPG decorreu de segunda-feira a sexta-feira, e era composto
por 14 horas semanais, distribuidas por 4 dias da semana como se pode verificar na

figura 17:

Horario Segunda-Feira Sexta-Feira

14h00-
14h30
E Sala de Exercicio
15h30
- 16h00- | Sala de Exercicio
16h30
ISFE  Sala de Exercicio Sala de Exercicio Sala de Exercicio
17h30
18h00- Sala de Exercicio Sala de Exercicio Cycling Cycling

18h30
19h00- Futebol Sala de Exercicio BMControl Cross Training
19h30
20h00.20h30 Futebol Sala de Exercicio Sala de Exercicio

- 21h00- | Futebol
21h30

Figura 17 - Horéario semanal de estagio

Ao longo do estagio, o horario sofreu diversas modificacdes, tendo no meu caso a
segunda-feira a partir de dia 9 de Maio ter deixado de haver a necessidade de ir prescrever
o treino dos Iniciados do Guarda Unida, visto que os jogos para a época 2015/2016
tiveram o seu encerramento. Houve também a implementacédo das aulas de Cycling onde
estas ficaram a meu cargo e a cargo do meu colega de estagio Vitor Graca alternamente
a quarta-feira.

A sala de exercicio/musculacdo estava ao meu encargo as segundas-feiras uma hora antes
de ir para o treino do Guarda Unida onde o tempo de treino durava em média entre 1h a
2h dependendo sempre dos planos em mente para cada sessao.

A terca-feira estava na sala de exercicio/musculacdo com os meus colegas de estagio
Stefan Venancio e Cristiana Francisco desde que as nossas aulas curriculares terminavam,
neste caso a partir das 17h até as 20:30.

A quarta-feira no inicio de estagio até ser implementada a aula de Cycling o meu horario
de estagio era ligado a aula de BMControl, mas mesmo assim como chegava duas horas
e meia antes do inicio da minha aula, ficava na sala de exercicio/musculacdo até ao

momento da minha aula. Sendo esta aula de BMControl também dada alternada com a
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minha colega de estagio Maria Botas, duas semanas dava eu e nas duas semanas seguintes
dava ela e assim sucessivamente.

A quinta-feira até ao dia 27 de Novembro lecionei as aulas de Cross Training e HIT, a
partir de esse dia até ao encerrar do meu estagio curricular passei a ficar com a quinta-
feira livre pois como foi discutido na segunda reunido do IPGym cada estagiario iria ficar
com um dia livre. Enquanto a sexta-feira o meu estgio era feito na sala de
exercicio/musculacao das 14h00 até as 20:30 e lecionar as aulas de Cycling as 18h00 e a
aula de Cross Training as 19h00, sendo que o Cycling sé veio a ser introduzido mais tarde

no decorrer do estagio curricular.

Calendarizacéo Anual de Trabalho

Este calendario anual apresentado em baixo referente a todo o trabalho desenvolvido ao
longo do estagio curricular tem como fungdo evidenciar todas as sessdes de sala de
exercicio/musculacdo, aulas de grupo e ainda sessdes de treino dos Iniciados do Guarda
Unida Desportiva.

Evidencia também as mudancas ocorridas no que respeita as sessdes de futebol que com
o terminar dos jogos, terminou também a minha presenca as segundas-feiras como
preparador fisico dos Iniciados do Guarda Unida Desportiva. Houve também a
implementacdo de aulas de Cycling onde lecionei até ao encerramento de atividades do
IPGym.

» Inicio das sessdes de grupo e na sala de musculagéo sobre superviséo
dos tutores;

* A partir de dia 12 total autonomia nas diferentes areas de intervencéo;

» Primeira mudanca de horérios dos estagiarios ;

N[0)V/=10010] 7Y AD =V4=101]0] (oI - Captacio de clientes de estudo para o relatério;
» Elaboragéo do Dossier de Estagio e do cartaz;
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» Planificagdes diferenciadas das sessdes de grupo;
» Captacéo do 4° cliente de estagio;

Janeiro/Fevereiro

. » Mudancas finais nos planos de treino de cada cliente;
Margo/ Abrl | » Continuacéo da elaboracédo de diferentes sessdes de grupo;

. » Entrada do Cycling como nova modalidade a lecionar;
MaIO/ Junho » Realizacdo das avaliaces finais aos clientes de estudo de estagio;

Figura 18 - Calendarizacéo anual

Este calendario representa também as interrupgdes letivas, feriados assim como sabados
e domingos.
O estagio seguiu a ordem presente no GFUC (ModeloPED.007.02). Fase de Integracéo e

planeamento, fase de intervencao, fase de concluséo.

- Etapa de integracdo na organizagdo com
reunidoes que visdo a prepararacdo do
estagiario;

- Avaliagdo de potenciais dominios de
intervencao;

- Definir esses dominios de intervencdo e 0s
seus objectivos;

- Planeamento e calendarizacdo das
actividades;

Fase de Intervencéo

- Realizacdo de observagbes de aulas de grupo e
sessdes na sala de exercicio e produzir relatorios

dessas sessoes;

- Realizar diferentes intervenc6es pedagdgicas;

- Realizar varias avaliacdes fisicas e promover as
suas implementagdes com 0S  recursos
disponiveis e prescrever sessdes de treino;

- Realizar reunides de estagio e com o
cordenador
Fase de Concluséo

- Avaliar a coeréncia entre os objectivos definidos
e 0s atingidos;

- Realizar uma avaliacdo sobre os metodos e
recursos usados;

Figura 19 - Fases do estagio
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1. Atividades Desenvolvidas

Aqui serdo evidenciadas todas as atividades realizadas ao longo da Unidade Curricular

de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar.

1.1.Atividades de Grupo

Todas as atividades que foram desenvolvidas ao decorrer deste estagio curricular no
IPGym foram realizadas e dividas em trés &reas de intervencao diferentes:

e Aulas de grupo;

e Sala de exercicio/musculacéo;

e Preparacdo fisica do Escalédo de Iniciados do Guarda Unida;

O comego do meu estagio no IPGym, esteve muito ligado a um periodo de integracdo
tanto na sala de exercicio/musculacdo como nas aulas de grupo onde o objetivo era
adaptar ao ambiente, com os clientes e colegas de estagio.

A partir de observacgdes feitas a estagiarios e professores com o objetivo de adquirir
experiéncia pratica para durante o estagio me servir de suporte, foi extremamente

essencial.

Ap0s esta fase de preparacédo e de integracdo, a minha participagdo tornou-se mais ativa
e autbnoma, o que considero essencial, pois creio, que o estagio curricular seja a fase mais
importante na formacédo do estudante e o facto de o IPGym me deixar ter autonomia, foi

um dos fatores essenciais no momento de escolha de local de estégio.

Na sala de exercicio/musculacdo a minha funcédo era averiguar o bom funcionamento do
treino de todos os clientes do IPGym assim como, prescrever sessdes de treino, realizar
testes e avaliagcOes, corrigir erros técnicos, acompanhar o cliente na sua primeira sessao
como cliente do IPGym, auxiliar todos os clientes sempre que era solicitado e garantir a
seguranga, 0 bom funcionamento do espaco e cumprir e fazer cumprir todas as regras

implementadas pela Direc¢do do IPGym.

Os meus restantes colegas de estagio ficaram encarregues das aulas de ABDO Express,
Power Dance, Power Fit, Zumba e Zumba Kids (lecionadas pela professora Bernardete
Jorge), HIT, Power Gym, Pump, Step, Step Atlético que o IPGym disponibilizou para o
ano lectivo 2015/2016.

Durante o decorrer do meu estagio curricular estas foram as minhas aulas de grupo.
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BMControl, uma aula implementada pela primeira vez no IPGym, tendo sido eu e a
Professora Bernardete Jorge os primeiros a incentivar a implementacdo desta aula, pois
visto que a populagéo/clientes do IPGym desejavam uma aula que unisse o Yoga, Tai-chi
e o Pilates, num treino calmo e equilibrado, onde forca e flexibilidade sdo o desafio assim
como, a concentracdo, 0 controle da respiragdo e exercicios de flexibilidade
criteriosamente estruturados com movimentos e posturas enquadradas nas masicas e que
criam um treino que “transporta” o corpo a um estado de equilibrio e harmonia.

Cross Training, treino funcional € uma metodologia de treino que se baseia em
movimentos funcionais variados de intensidade elevada. Trata-se de um conjunto de
movimentos que os individuos praticam quotidianamente, como correr, sentar ou pegar
em objetos. Estes movimentos sdo levados a cabo em sequéncia, expondo-se o atleta
constantemente a diferentes tipos de treino. A filosofia de treino do Cross Training é

preparar o atleta para o inesperado, para qualquer desafio que possa surgir no dia-a-dia.

Indoor Cycling, sendo pela primeira vez implementada no IPGym, é vista como uma
modalidade que movimenta grandes grupos musculares de uma forma ritmica e
progressiva usando varias intensidades e melhorando assim a frequéncia cardiovascular.
As aulas tém uma duragdo maxima de 50 minutos, incluindo aquecimento, retorno a

calma e alongamentos finais que tanto podem ser efetuados na bicicleta como no solo.

Nesta parte das aulas de grupo, todas as trés modalidades foram diretamente assumidas

sem haver nenhuma observagéo feita a profissionais.

O objetivo principal em cada aula de grupo era perceber que populacao iria frequentar as
aulas e ajustar a planificacdo das mesmas conforme as caracteristicas e aptid@es fisicas
dos clientes.

A minha terceira area de intervencao, preparacao fisica dos Iniciados do Guarda Unida
Desportiva possibilitou-me um contacto com jovens aspirantes a jogadores de futebol e
como apaixonado pelo desporto em si e também pelo facto de ja ter praticado a
modalidade, ndo tive qualquer hesitacdo em aceitar o convite feito pelo Treinador Jean
Filipe Amarante em fazer parte da sua equipa técnica, desempenhando a fungdo de

preparador fisico dos atletas.

O futebol é uma das modalidades com maior desgaste fisico entre os varios Desportos.

No jogo de futebol (em qualquer nivel) o treino e condicéo fisica sdo fundamentais.
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S&o poucos os desportos que se pratica em tamanha area e tempo sem intervalo.

Em equipas de formacdo é muito dificil trabalhar a preparacdo fisica dos atletas de forma
independente, pois ndo existe periodo entre treinos e os atletas ndo tém responsabilidade

alguma em questdo do treinar.

Por isso, talvez dai, tenha surgido o interesse do treinador criar um equipa técnica de
multidiciplinada em cada um tem uma funcéo especifica, algum pouco comum nas
equipas amadoras e de escalGes inferiores aos Seniores, mas que mostra empenho,
dedicacéo, vontade de vencer e acaba também por dar uma boa imagem aos jovens atletas
e transmitir-lhes uma onda de motivacdo para ser possivel tirar partido de todas as

qualidades que possuem para dentro das quatro linhas.

A minha funcéo era coordenar uma sessdo de treino dedicada exclusivamente ao trabalho
das componentes condicionais e coordenativas dos atletas. Esta ocorria uma vez por
semana, a segunda-feira, durante 45 minutos. Os treinos eram compostos por uma
ativacdo funcional de 10 minutos orientada pelo treinador adjunto, a minha intervengéo
poderia ocorrer no inicio ou no fim do treino de 1h30, sendo que esta gestao era feita pelo
treinador principal.

No final de cada sessdo, era realizado um retorno a calma, com exercicios de flexibilidade
e ainda um questionario final sobre os pontos positivos da sessdo e do jogo do fim-de-
semana passado.

1.1.1. BMControl

BMControl é uma variante da modalidade body balance. Uma aula que une o Yoga, o
Tai-Chi e o Pilates num treino calmo e equilibrado, onde forca e flexibilidade s&o o
desafio. Concentracdo, controle da respiracao, exercicios de flexibilidade criteriosamente
estruturados, movimentos e posturas engquadradas na musica, criam um treino holistico
que “transportam” o corpo a um estado de equilibrio e harmonia.

A aula deve ser realizada sem meias, 0 que vai permitir um fortalecimento de todas as
estruturas dos pes, e ajudar a melhorar o alinhamento e mesmo a postura corporal tendo
uma duracao de cerca de 30 minutos e 5 minutos finais sdo por opg¢éo do professor, para
realizar um relaxamento total do corpo, sem movimento ou com ligeiro movimento

corporal para finalizar a sessao.
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Os principais beneficios do BMControl sdo Ajuda a desenvolver a coordenacéo,
flexibilidade e o proprio equilibrio, tem um impacto positivo na reducdo do nivel de

stress, ajuda a acalmar e a relaxar o corpo e mente, promove uma sensacgdo de conforto e

/

N vt iz

de bem-estar (Promofitness, pilates, 2014).

Figura 20 - Aula de BMControl

Esta modalidade esteve presente ao longo de todo o meu estagio curricular. Todas as
quartas feiras as 19h30 tinha inicio e manteve-se inalterado durante todo o ano letivo. Era
alternada com a minha colega de estagio Maria Botas, em que cada um lecionava a aulas
duas semanas seguidas e nas proximas duas lecionava o outro e assim sucessivamente até
ao encerramento de atividades do IPGym.

Como sendo uma modalidade introduzida este ano no IPGym, nédo realizei nenhuma fase
de observacdo de um profissional sendo que assumi por completo as aulas em conjunto
com a estagiaria Maria Botas.

Foi a modalidade que mais dificuldades senti a realizar a primeira aula, pois nunca tinha
planificado nenhuma aula deste género.

As aulas de BMControl eram estruturadas por diferentes faixas, como sendo uma aula de
30 minutos, 25 minutos eram estruturados pelas diferentes faixas com diferentes objetivos
em cada faixa e os ultimos 5 minutos eram completados com um relaxamento total do

corpo.
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1.1.1.1. Planificacdo da aula

As aulas de BMControl foram sempre planeadas com o mesmo método e ordem de
execucdo de faixa para faixa sendo o aguecimento fundamental para preparar o corpo e a
mente para a sessdo e seguida de uma faixa em que se trabalha a forca geral para nas
ultimas 3 faixas ser realizado um trabalho de equilibrio, flexibilidade e postural que
possibilitem uma melhor consciéncia corporal, estabilizacdo e alongamentos especificos
para certos grupos musculares.

Sendo que a flexibilidade é um dos fatores pelos quais a populacéo de diferentes idades
e géneros procurou aderir a estas aulas, houve uma maior preocupacdo em prescrever
sessOes tambeém um pouco mais direcionadas para essa componente de aptidéo fisica.
As aulas de BMControl foram de todas as modalidades que lecionei as que sempre
tiveram a maior adeséo, tendo a maior adeséo sido realizada na minha terceira aula com
19 clientes e tendo sempre uma adesdo superior a 8 clientes por sessdo. Talvez pelo facto
de ser uma modalidade a muito desejada pela populagdo com mais tempo no IPGym e
também por ser uma aula que possibilite um relaxamento do corpo e mente o que é muito
procurado para relaxar no final de sessfes pesadas de outras modalidades ou até mesmo
da rotina diaria.

O Unico material usado era colchdes para realizar os movimentos e 0 ambiente era criado
ao inicio de cada aula para proporcionar um ambiente relaxante e harmonioso, com as
luzes apagadas e com velas sem cheiro por toda a sala. As musicas eram & meu critério e
editadas no programa Audacity.

No total lecionei 16 aulas de BMControl e planifiquei 4 planos de treino, cada 4 aulas

correspondiam a um plano de treino.

(VNG IT=Iel 13 [ OBl Apresentar, expor 0s objetivos e preparar o corpo e mente

para a sessdo

22: Forca geral Exercicio direcionados para a fadiga muscular

3% Equilibro Consciéncia corporal

SRS Y]] [Te ETe LI Mobilizag&o articular e alongamentos

58: Postura Estabilizacéo

62: Parte Final Direcionada para um retorno a calma com o corpo em total
relaxamento e com 0 minimo movimento possivel e com
diferentes formas de obter esse estado de relaxamento total

Figura 21 - Planificacdo da aula BMControl
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1.1.2. HIT

Um crescente conjunto de investigagdes tem vindo a demonstrar que o treino intervalado
de alta intensidade (HIIT) induz melhorias equivalentes, ou até mesmo superiores, aos
tradicionais métodos continuos de endurance, em pardmetros fisiologicos, tanto em
populacbes saudaveis como em populacdes com doencas (Gibala et al. 2012 apud
Domingos. 2014, p.5).

Figura 22 - Aula de HIT

1.1.2.1. Beneficios do HIT

O Treino Intervalado de Alta Intensidade consegue o melhor de dois mundos que,
habitualmente, ndo sdo compativeis: manter/ganhar massa muscular, ao mesmo tempo
que se perde massa adiposa e consegue ainda outro feito importante, que é queimar mais

calorias e em menos tempo do que fazer um treino cardiovascular e de resisténcia.

As aulas eram planificadas para 45 minutos e eram repartidas da seguinte forma:
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_ « Circuito composto por 5 exercicios;
Aquecimento * 3 séries;

(10 minutos) » Duas primeiras séries intensidade moderada,
terceira intensa;

« Membros inferiores em primeiro, membros
superiores de seguida e misto;

+ Cada grupo com 4 exercicios, com 3 séries;

+ Cada série composta por 1 minuto de
exercicio intenso 30 segundos de descanso,

Parte Fundamental
(30 minutos)

« 3 grupos de exercicios; S\

final de cada série, descansa um minuto. /)

« 2 minutos de retorno a calma activamente;

 Alongamentos especificos para os diferentes
grupos musculares;

Retorno a calma

(5 minutos)

/

&

Figura 23 - Planificagdo da aula de HIIT

As aulas que lecionei até dia 27 de Novembro, até ocorrer uma mudanca de horéarios do
IPGym foram sempre compostas por exercicios com o peso corporal e sem o uso de
nenhum material disponivel no IPGym. A populacdo nestas aulas foi sempre

diversificada.

1.1.3. Cycling

O Indoor Cycling é atualmente uma das modalidades de grupo mais procuradas pelos
consumidores e das mais recomendadas por Especialistas em Exercicio e Satde. Deve-se
ao facto de esta modalidade ndo implicar a aprendizagem de coreografias e ndo existir
movimentos de impacto, o que a torna particularmente recomendavel para individuos com

excesso de peso.

As aulas devem ter uma duracgéo entre os 45-60 minutos, sendo 0s 5-7 minutos iniciais
dirigidos para uma ativagéo funcional e os Gltimos 5-7 minutos finais para um retorno a
calma, tendo a parte fundamental da aula uma duragdo aproximadamente de 30-50

minutos.
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1.1.3.1. Aquecimento cardiovascular

Na opinido de Kidlle, (2004) o aquecimento devera ser gradual e suficiente para aumentar
a temperatura corporal sem causar fadiga ou reduzir os niveis de energia e evitar alguma
lesdo. Sendo um bom sinal caso surja por acaso algum cliente a retirar excesso de roupa
no aquecimento. O propdsito é para gerar alongar o masculo e isso ira garantir um maior
comprimento e menos tensdo quando carga externa € posta na unidade muscular
(McArdle, Katch and Katch, 1996).

No aquecimento deve-se verificar as posturas, posi¢cdes das maos e outros procedimentos

necessarios para o bom decorrer da sesséo.

1.1.3.2. Parte Fundamental

Esta parte da aula é a mais longa, sendo assim designada a parte fundamental. O objetivo
é oferecer o maximo de variedade de desafios com objetivos para a aula.

A mdasica deve ser motivadora e combinar com a cadéncia que se deseja que a aula
decorra.

Segundo Kidddle (2004) as aulas que mais beneficios trazem nos 2-3 primeiros meses
encontram-se a 70-80%Vo2Max.

Ao longo da parte fundamental sera necessario pequenos intervalos para ser retomado o

folego.
1.1.3.3. Retorno a calma

O retorno a calma facilita o fluxo sanguineo e o retorno venoso de maneira a deixar o
sangue ir das extremidades para o coracdo e cérebro. Ajuda também a remover o lactato
do sangue e musculos ajudando a uma recuperacdo mais rapida do débito de oxigénio
(McArdle, Katch and Katch, 1996).

A mausica devera ser mais relaxante e os alongamentos poderdo comecar na bicicleta e
terminar no solo.

As sessoes eram planeadas da seguinte forma:
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_ * Preparar os clientes e verificar as suas
Aquecimento posturas;
:  Aguecimento com uma faixa a 50% do
(1 falxa) Vo2MAx;
Parte Fundamental + 8 faixas. 3 faixas de subidas e descidas. 1
: faixa de recuperacdo. 2 faixas de subidas e 2
(CREDCY) faixas de sprint a 80%Vo2Max.
Retorno a calma « Faixa de relaxamento e diminuicédo do ritmo
(1 faixa) seguido de alongamentos

Figura 24 - Planificacéo da aula de Cross training

No total lecionei 5 aulas e planifiquei 2 planos de aula. O tipo de aulas era de Intensidade
Intensiva, sendo aulas muito intensas, porém com intervalos de recuperacdo que
possibilitam recuperar a ponto de repetir outras vezes. As intensidades variam entre 65 e
92% FCM e usava a escala de Borg a cada faixa para saber se devo diminuir ou aumentar

a intensidade.

1.1.4. Cross Training

O treino funcional (cross training) é uma metodologia de treino que se baseia em
movimentos funcionais variados de intensidade elevada. Trata-se de um conjunto de
movimentos que os individuos praticam quotidianamente, como correr, sentar ou pegar
em objetos. Estes movimentos sdo levados a cabo em sequéncia, expondo-se o atleta
constantemente a diferentes tipos de treino. A filosofia de treino do Cross Training é

preparar o atleta para o inesperado, para qualquer desafio que possa surgir.
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Figura 25 - Aula de Cross Training
“O treino funcional exige uma integracdo do equilibrio e da estabilizagdo muscular
intrinseca durante a producdo da forca e usa frequentemente movimentos em cadeia
cinética fechada” Brook (1997).

Figura 26 - Aula de Cross Training

1.1.4.1. Beneficios do Cross Training

Reduz a falta de motivacao para o exercicio, melhora as componentes da aptidao fisica,

reduz o risco de lesdes e de doencas cardiovasculares;

As primeiras sesses de Cross Training como a populagdo aderente era incerta a cada
aula, sendo assim as sessdes foram planificadas de maneira a um nivel moderado de
intensidade e em circuito com o maximo de exercicios diversificados e com 30 segundos

de atividade e 10 segundos de descanso entre exercicio e 1 minuto entre séries (4).
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Numa fase mais avangada do estagio curricular, as aulas passaram a ser estruturadas de
forma diferente.

Cada sessao era composta por um movimento técnico especifico. A aula iniciava-se com
um aquecimento ludico e seguia-se a parte fundamental com as varias progressdes para
ensinar a técnica. No final era realizado um desafio final com o objetivo de executar o
mais rapidamente possivel e com o maior nimero de séries possiveis. No final, um retorno
a calma era realizado.

Segundo Glassman (2007) movimentos funcionais de alta poténcia como o 2° tempo de
arremesso (Jerk) e a barra com balanco (Kipping Pull-up) sdo melhores exercicios, de
varios modos essenciais, do que seus parentes mais simples, o exercicio tipo Press e a
barra sem balango (Strict Pull-up). Na apresentacdo “Productive Application of Force”
(janeiro de 2008), ele explicou porque nossa definicdo de forca (strength) ndo é apenas
igual a forca (force) de contracdo muscular. O que realmente importa é a capacidade de
aplicar essa forca (strength) muscular para executar um trabalho fisico verdadeiro, que
né&o pode ser independente das habilidades e dos mecanismos do movimento funcional.
Os treinos sdo formados por trés modalidades distintas: condicionamento metabolico,
ginastica e halterofilismo.

O condicionamento metabolico sdo as atividades mono estruturais frequentemente
chamadas de “cardio”, cujo propoésito principal € melhorar a capacidade ou resisténcia
cardiorrespiratoria.

A modalidade de ginastica é formada por exercicios/ elementos com o peso do corpo ou
calisténicos e seu objetivo principal é melhorar o controlo do corpo ao melhorar os
componentes neuroldgicos, como a coordenacdo, o equilibrio, a agilidade e a precisdo, e
para melhorar a capacidade funcional da parte superior do corpo e a forca (strength) do
tronco.

A modalidade de levantamento de peso inclui os principios basicos mais importantes do
treinamento com pesos, 0s levantamentos olimpicos e o powerlifting, cujo objetivo
principal é aumentar a forca (strength), a poténcia e a capacidade dos anca/perna
Glassman (2007).
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» Aquecimento ludico com objectivo de realizar
uma ativacdo geral do corpo e criar um espirito
de equipa entre os clientes (fundamental!)

'+ Mobilizacéo articular

Aquecimento

_
)

+ Passagem pelas diferentes progressées do

EETGCRSNEINEEI | movimento da sessio

L S B S

EEZAN

>  Relaxamento do corpo com duas faixas da
Retorno a calma modalidade de BMControl requisitada pelos

(10min) clientes

Figura 27 - Planificacdo da aula de Cross Training

1.1.5. Planeamento e Periodizacéo
1.1.5.1. Coordenacéo da condicao fisica de jovens futebolistas 11-13 anos

O treino desportivo ndo faz parte apenas da sociedade moderna, ja na antiguidade se
treinava quer militarmente quer para as olimpiadas. Com o passar dos anos as olimpiadas
ganharam tamanha importancia que com a procura de melhores resultados houve a
necessidade de sistematizacdo dos treinos, de forma a melhorar o rendimento dos homens,
muitas das vezes apenas por uma questdo de supremacia racial. (Alvarenga e Pantaledo
et al. 2008; apud Fernando Jorge Alves, 2010:1).

Figura 28 - Equipa de iniciados da Guarda Unida
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Com a sistematizacdo das estruturas de treino, (Salo e Riewald 2008; apud Fernando
Jorge Alves, 2010:1) citados por Miglinas et al (2009) definem periodizagdo do treino
como processo cientifico e sistematico do planeamento de uma época repartindo-a em
diversas etapas, determinando assim o treinador quando é que o atleta ou equipa deverdo
atingir o “pico” de forma. Com os avangos da ciéncia as teorias de periodizacédo
contemporaneas foram ganhando terreno as teorias tradicionais orientadas apenas de
forma empirica.

O convite do Treinador Jean Filipe Amarante, decidi fazer parte da sua equipa técnica do
escaldo de Iniciados do Guarda Unida da época 2015/2016 tendo a fungéo de preparador
fisico dos atletas e melhorar as suas aptid@es fisicas para que estes consigam dentro das
4 linhas explodirem todo o seu potencial.

Sendo um apologista que em idades jovens o importante é desenvolver competéncias
técnicas e taticas, ndo se pode negar completamente o treino fisico dos jovens.
Evidéncias mostram que uma participacdo regular dos adultos no futebol é um treino
efetivo aerdbico, como o jogging para a salde em geral e para o tratamento de certas
doencas cronicas.

Segundo Donald T. Kirkendall (1997) quando desenvolvida apropriadamente, a melhoria
da forga vai permitir que os jogadores corram mais rapido, resistam a choques, melhoria
no desarme, saltar mais alto, evita a fadiga e serve como prevencao para lesdes, apesar de
a maioria dos jogadores terem uma atitude negativa em relacdo ao treino da forca pois é
feito numa sala de exercicio e a maioria ndo envolve a bola.

Jogadores que negam o treino da forca e desejam melhorar o seu nivel, vdo entrar em
choque, ap6s verem o que € necessario e aquilo que Ihes falta para o atingirem Donald T.
Kirkendall (1997).

Nesta fase Antunes (2005; apud Renato Miguel Cordeiro Fernandes, 2015:7) afirma que
0 processo de formacdo desportiva, de criancas e adolescentes ndo deve estar direcionado
apenas para o alto rendimento, mas deverd ser também um processo pedagdgico de
ensino-aprendizagem. A formacdo desportiva, segundo Pacheco (2001; apud Renato
Miguel Cordeiro Fernandes, 2015:7), € um processo globalizante, que visa ndo s6 o
desenvolvimento das capacidades especificas (fisicas, técnico-taticas e psiquicas), como
também a criacdo de habitos desportivos, a melhoria da saude, bem como a aquisicdo de
um conjunto de valores, como a responsabilidade, a solidariedade e a cooperacao, que

contribuam para uma formacéo integral dos jovens.
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Os objetivos fisicos a atingir nesta fase sdo:

-Trabalho da flexibilidade nos atletas, com o objetivo de produzir um maior relaxamento
dos musculos, uma melhor recuperagdo dos esforcos e dar maior estabilidade e
flexibilidade aos musculos e articulagdes, contribuindo assim para a prevencao de lesdes;
-Desenvolvimento da forca média e da forca superior — compensar o desequilibrio no
trabalho de campo do trem superior em relacéo ao trem inferior;

-Desenvolvimento de diferentes tipos de velocidade: velocidade de reacdo, de
deslocamento e de execucao;

-Desenvolvimento da agilidade e coordenagdo motora;

-Desenvolvimento da forca e resisténcia especifica.

(Renato Fernandes, 2015)

Visto que devido as outras areas de intervencdo sé era possivel estar presente as segundas-
feiras, o treino era programado conforme o que o treinador achava necessario, sendo
sempre a minha opinido tomada em consideragdo e tendo em conta 0 momento da época

e 0 jogo do fim-de-semana passado ou 0 jogo seguinte:

Desenvolver a condigéo fisica geral

» Cargas que variam entre baixa e media
intensidade e grande volume

velocidade
Trabalha-se a capacidade aerobia

-

(]

Desenvolvimento da forca muscular e
flexibilidade

Avaliar e controlar os pontos fortes e
também as deficiéncias

Forca explosiva

Novembro/Dezembro
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» Transferéncia total de todas as
Janeiro/Fevereiro capacidades treinadas
» Volume vai dando lugar & intensidade

l ,

_ ' Manutencdo e recuperagao
Margo/AbrII ) Rgeneragéo
» Intensidades e volume moderados

I ,

Figura 29 - Planificacdo mensal dos treinos

Segundo Pacheco (2001; apud Renato Miguel Cordeiro Fernandes, 2015:8) os clubes tém
que definir aquilo que realmente pretendem do Futebol em idades jovens, implementando
Modelos de Formacao préprios, com um programa adequado, que contribuam para uma
melhor aprendizagem do jogo, que respeitem as varias fases de desenvolvimento dos
jovens, que sirvam de guido para os treinadores e que contribuam para uma melhor e mais
eficaz forma agdo dos jovens Futebolistas.

Garganta et al. (2003; apud José Afonso, Julio Garganta, 2007:1) numa perspetiva de
treino de Forca orientado para a salde e bem-estar, preconizam uma alteracdo das rotinas
de treino a cada 2-3 meses. Numa perspetiva de rendimento, Fleck (2004) aponta para
valores semelhantes. Entretanto, este autor postula que uma periodizagdo em ondas possa
ser mais favoravel, sobretudo quando se pretende manter um rendimento elevado ao longo
de épocas competitivas longas, o que implica variar o treino a cada semana, em ciclos de
cerca de quatro semanas. Com criancas e jovens, nas fases iniciais de treino de forca, sera
importante, sobretudo, variar os exercicios e os métodos de execucdo destes, periodizando
ndo em funcdo dos ganhos efetivos de forca, mas das aquisi¢Ges relacionadas com a
aprendizagem. O treino de forca, incluindo o treino de forca com pesos, €, em maltiplos
niveis, benéfico as criancas e aos jovens, desde que esta pratica seja adequadamente
supervisionada (Naughton et al., 2000; apud José Afonso, Julio Garganta, 2007:1).

No periodo competitivo a recuperacao do atleta apos os jogos obtém extrema importancia,
pois sem um periodo regenerativo eficiente, ndo ha maxima performance.

Ainda no fim do més de Setembro de 2015 se realizou as avaliacGes fisicas aos atletas.
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Os trés primeiros meses tiveram como objetivo preparar os atletas para a época 2015/2016
e para isso uma preparacgdo fisica geral era de extrema importancia. N&o s6 desenvolver
uma componente mas sim todas era a meta a alcancar até finais de Novembro.

A parte de preparacdo fisica de cada sessao nestes 3 meses teve uma variagdo nas cargas
e intensidade e também uma importancia no desenvolvimento da forca, velocidade e
resisténcia.

Nas duas sess6es em que foi possivel levar material do IPGym para o treino da forca no
campo do Zambito, os exercicios eram escolhidos conforme os principais musculos em

acao no futebol, sendo estes:

Isquiotibial (bicipite femoral, semitendinoso, semimembranoso) lesdo comum em
futebolistas Donald T. Kirkendall (1997).

e Equipas profissionais tém jogadores que geram distensdes musculares nos
isquiotibiais;

e Passado histdrico, idade do jogador e fraco trabalho de forca da parte posterior
inferior;

e Treino da forca posterior essencial no futebol.
Exercicio usado: Flexao do joelho com parceiro

e Deitado de decubito ventral com um joelho em extensdo e outro em flexao;

e Parceiro cria resisténcia no joelho fletido e individuo tenta fazer a extenséo.
Quadricipite ( recto femoral, vasto lateral, vasto medial, vasto intermédio)

O treino da forca na extensdo do joelho tem como objetivo aumentar a protecdo contra

lesbes e ndo melhorar a qualidade de remate Donald T. Kirkendall (1997).
Exercicio usado: Step Box

e Flexdo de um joelho para subir a Box acompanhado com movimento de bracos;

e Alternar de perna.
Tricipete Sural (gémeos, solear)

Muito poder vem do facto de empurrar o solo, especialmente no arranque e sprints.
Estes musculos ajudam também a bloquear o joelho no momento do remate Donald T.
Kirkendall (1997).
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Exercicio usado: Flexdo Plantar Unilateral com Halteres e Step

e Haltere numa méo e efetuar flex&o plantar do mesmo membro inferior;

e Flexdo réapida e extensdo lenta (4 segundos).

Torna-se dificil coordenar as varias mudancas de direcdo com um core pouco
desenvolvido. Ajuda no balanco e equilibrio e é o centro de origem de quase todos os

movimentos num jogo de futebol Donald T. Kirkendall (1997).
Exercicio usado- Rotacao externa com banda

e Bracos em extensdo com a banda;

e Realizar uma rotacdo lateral, rapida na fase concéntrica e lenta na fase excéntrica.
Costas (grande dorsal, grande redondo, deltdide posterior, trapézio e romboides)

Dores nas costas podem néo ser suficientes para o jogador ndo jogar, mas a prevencao €
necessaria sem ddvida. Quase todos 0os movimentos desportivos estdo ligados a parte
superior Donald T. Kirkendall (1997).

Exercicio usado: Remada baixa

e Pés a largura dos ombros, joelhos ligeiramente fletidos, tronco inclinado a 45° a
frente, cabeca no prolongamento da coluna e bragos esticados perpendicular ao
solo;

e Oscilar o corpo na subida e expirar;

e Inspirar e fazer descer a barra.

Musculos da cintura pélvica (grande, médio e pequeno gluteo)
Extremamente importante no suporte ao remate e na parte de gerar potencia no
cabeceamento Donald T. Kirkendall (1997).

Exercicio usado: Extensdo da perna invertido com Fit Ball

e Encontrar estabilidade e deitar-se de decubito ventral;
e Abdominal apoiado na bola;

e Extensdo da anca com elevacéo das duas pernas em simultaneo.
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1.1.5.2. Sala de exercicio

A sala de exercicio foi a area de intervengdo com mais tempo tive de intervencéo.

Foi nesta area de intervengdo que tive contacto com diferentes pessoas com diferentes
objetivos.

Maior parte dos clientes do IPGym necessitavam de ajuda para lhes ser prescrito
exercicios fisicos de maneira a alcancarem com sucesso 0S Seus objetivos a muito
tragados. Desde hipertrofia muscular, definicdo muscular, flexibilidade, redugdo da massa
gorda, aumento da resisténcia e forca méxima, obrigou-me a aprofundar os meus
conhecimentos o que é algo extremamente positivo para o meu futuro.

Enquanto instrutor de sala de musculacao e até mesmo nas aulas de grupo, tentei sempre
mostrar acessibilidade, confianca, toda a experiéncia adquirida nas diferentes unidades
curriculares ao longo dos trés anos da licenciatura, autenticidade, energia positiva,
sempre, compromisso com os clientes, direcdo e colegas de estagio, paixdo em estagiar
na casa que me formou e acima de tudo resultados em todo aquilo que desenvolvi.
Durante este estagio no IPGym era necessario seguir a evolucéo de no minimo 4 clientes
(2 masculinos 2 femininos) e realizar as suas respetivas avaliacOes fisicas. Por isso, antes
de qualquer prescricdo de exercicio, eram realizadas as devidas avalia¢cdes, PARQ-YOU
e a avaliacdo corporal que se seguem em anexo.

Em seguida encontra-se a andlise destes clientes e quais a metodologias utilizadas nos
seus treinos de maneira a que estes atinjam o0s seus objetivos.

Nestas avaliacdes vamos observar em mais detalhado o indice de massa corporal (IMC)
gue € uma medida internacional usada para calcular se uma pessoa estd no peso ideal
(Quételet).

A. Cliente N°1 Masculino- Aumento da massa muscular (hipertrofia) e definicéo

muscular.
Dados

I. O cliente numero 1 (22 anos) nao apresentou qualquer sinal relevante no
questionario ParQ-You;

Il.  Tendo 1.75m e 69.7kg com um IMC de 22.76 na primeira avaliagéo (25/11/15),
na segunda avaliacdo apresentou 68,2kg com um IMC de 21,86 na segunda
avaliacdo (28/01/16).

I1l. A suamassa gorda passou de 12,7 %para 11.9%;
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IV.  No teste de forca muscular, 0 RM no exercicio Leg Press passou de 320kg para

327kg. Aumentando consideravelmente nos outros exercicios menos no Biceps

curl e Leg extension.

Figura 30 - Cliente n°1

B. Cliente N°2 Masculino- Aumento da massa muscular (hipertofia) e defini¢éo

muscular.
Dados

I. O cliente numero 2 (19 anos) nao apresentou qualquer sinal relevante no
questionario ParQ-You;

Il.  Tendo 1.75m e 65kg com um IMC de 21.22 na primeira avaliacdo (26/11/15), na
segunda avaliacdo apresentou 70.5kg com um IMC de 22,86 na segunda avalia¢éo
(01/02/16).

I1l. A sua massa gorda passou de 7.0% para 6.5%;

IV.  No teste de forca muscular, 0 RM no exercicio Leg Press passou de 160kg para
230kg. Aumentando no exercicio puxador alto passando de 45kg para 70kg e na
prensa de peito horizontal passando de 40kg para 90kg. Aumentando

consideravelmente nos outros exercicios.
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C. Cliente N°3 Feminino- Diminui¢do da massa gorda e tonificacdo muscular.
Dados

I. O cliente numero 3 (19 anos) nao apresentou qualquer sinal relevante no
questionario ParQ-You;

Il.  Tendo 1.67m e 63.2kg com um IMC de 22.60 na primeira avaliacdo (01/02/16),
na segunda avaliacdo apresentou 60.1kg com um IMC de 21.52 na segunda
avaliacdo (20/06/16).

I1l. A sua massa gorda passou de 27.5% para 25.1%;
IV.  No teste de forca muscular, 0 RM no exercicio Leg Press passou de 185kg para

197kg. Aumentando consideravelmente nos outros exercicios.

Figura 31 - Cliente n°3

D. Cliente N°4 Feminino- Diminui¢cdo da massa gorda e tonificagdo muscular.
Dados

I. O cliente nUmero 4 (22 anos) nao apresentou qualquer sinal relevante no
questionario Parg-You;
Il.  Tendo 1.60m e 57.8kg com um IMC de 22.30 na primeira avaliacdo (01/02/16).
I1l. A sua massa gorda era de 57.8% como néo decorreu a segunda avaliagcdo devido
a falta de indisponibilidade da cliente, ndo se ficou a saber a sua percentagem
final,
IV.  No teste de forca muscular, 0 RM no exercicio Leg Press foi de 55kg tendo

extrema dificuldades no Leg Extension s6 conseguindo 10kg.
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Figura 32 - Cliente n°4

Metodologias utilizadas

De acordo com ACSM (2011) no treino da forca:

1. Os adultos devem treinar cada grupo muscular 2 a 3 dias por semana usando uma
variedade de exercicios e equipamentos;

2. Atividade ligeira é recomendavel para pessoas idosas ou sedentarias;

3. 2/4 Séries por exercicio ajudara a melhorar a forca e a poténcia;

4. Para cada exercicio 8-12 repeticdes melhora a forca e poténcia, 10-15 melhora a
forca em pessoas em idade avancada e sedentarios e de 15-20 melhora a
resisténcia muscular;

5. Adultos devem descansar 48h os musculos trabalhos;

Em relacdo ao Cliente 1, nos primeiro més realizou uma adaptacdo anatomica, que tem

como finalidade readaptar o atleta que volta da fase de transicdo com exercicios
alternados de parte superiores e inferior com 2/3 séries e 15 repeti¢des por exercicio.

Apbs essas duas semanas o treino dividia-se por zonas musculares com o objetivo de
aumentar a massa muscular em diferentes masculos, Hortobagyi e colaboradores (1996),
a fim de testarem a hipétese de que o treino de exercicios excéntricos maximos poderia
providenciar um maior estimulo neuromuscular (fatores neurais e hipertréficos) para
aquisicdo de forga muscular do que o treino concéntrico. No inicio de cada treino ap6s o
aquecimento o primeiro exercicio era de forca maxima de 1RM. Segundo Bompa (1995),
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a forca maxima pode ser transformada em poténcia num periodo relativamente curto de
tempo.

Ap0s isso o treino era dividido por zonas musculares em diferentes dias, aplicando o
protocolo para hipertrofia da ACSM e mais tarde seguindo o protocolo para o treino de
resisténcia. No final havia sempre um trabalho de cardio de cada sessdo com cerca de 15
minutos a 70% do VO2Méax

Este cliente foi 0 que mais vezes consegui acompanhar o seu treino diariamente,

coincidindo muito os horarios.

Treino hipertrofia e Definicdo muscular

Macrociclo
Out Dez Mar

Nov Jan Fev

AA H1 H1 T H2 H2 R R

AA-adaptacdo anatdmica H-Hipertrofia 1 T-Transi¢do H2-

Hipertrofia 2 R-Resisténcia

Tabela 1 - Plano de treino do cliente n°1

Em relacdo ao Cliente 2 no primeiro més realizou uma adaptacdo anatémica, tem como
finalidade readaptar o atleta que volta da fase de transicdo com exercicios alternados de
parte superiores e inferior com 2/3 séries e 15 repeti¢des por exercicio.

Apbs essas duas semanas o treino dividia-se por zonas musculares com o objetivo de
aumentar a massa muscular em diferentes musculos.

No inicio de cada treino apds 0 aquecimento o primeiro exercicio era de forca maxima de
1RM como no Cliente 1, de uma forma geral, pode-se considerar que, para 0
desenvolvimento de forca maxima, a mobilizacdo de carga de treino deve encontrar-se
entre 90% e 100% das possibilidades de solicitacdo do individuo, delimitando-se por um
namero reduzido de repeticdes por série - entre 1 e 5 repeticGes Baechle e Groves (1998).
As acdes musculares excéntricas apresentam um menor custo metabolico em relacdo as
contracdes concéntricas (Davies, Barnes, 1972a; Davies, Barnes, 1972b; Bigland-Ritchie,
Woods, 1976), o que pode retardar o inicio de um estado de fadiga por depressdo de
reservas de ATP;

Apds isso o treino era dividido por zonas musculares em diferentes dias, aplicando o
protocolo para hipertrofia da ACSM e mais tarde seguindo o protocolo para o treino de
resisténcia. No final havia sempre um trabalho de cardio de cada sessdo com cerca de 15
minutos a 70% do VO2Max
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Este cliente sendo um adepto de CrossFit apds estas sessdes ainda fazia 15/20min de um

treino ligado a modalidade de Crossfit e que ficava a seu critério a planificacdo deste.

Treino hipertrofia e Definicdo muscular

Macrociclo

AA-adaptacdo anatomica H-Hipertofia 1 T-Transi¢do H2- Hipertrofia 2 R-
Resisténcia

Tabela 2 - Plano de treino do cliente n°2

Em relacdo ao Cliente 3 no primeiro més realizou uma adaptacdo anatémica, tem como
finalidade readaptar o atleta que volta da fase de transicdo com exercicios alternados de
parte superiores e inferior com 2/3 séries e 15 repeti¢des por exercicio.

Realizou um trabalho de hipertrofia no més seguinte passando depois para um de
resisténcia repartido diariamente por diferentes zonas musculares, de acordo com a NCSA
(2009) e segundo Fleck & Kraemer (2007), o treino de resisténcia muscular em circuito
é uma das formas mais comuns para trabalhar a condic¢éo fisica geral, sendo feito de modo
a executar uma serie de um exercicio, seguido de outro e outro sucessivamente, com ou
sem periodos de recuperacgdo, envolvendo a maior parte ou alguns grupos musculares.
Podera ser incluido no treino em circuito o trabalho cardiovascular, entre as séries de
exercicios de musculacéo. No final havia sempre um trabalho de cardio de cada sessdo
com cerca de 15 minutos a 70% do VO2Max. Willmore & Costill (2001) descrevem
também o treino intervalado como um método que desenvolve a capacidade aerobia,
sendo que a chave para isso tipo de treino esta no volume de séries de trabalho-
recuperacao.

Howley, Basset & David (2000), salientam que, em relacéo a percentagem de gordura, o
treino intervalado é o mais eficiente em virtude dos efeitos que a atividade relativamente
intensa, tem sobre 0 EPOC (consumo excessivo de oxigénio pos exercicio), fazendo com
que o gasto caldrico desse tipo de trabalho seja maior. Este cliente sendo um adepto de
CrossFit apos estas sessdes ainda fazia 15/20min de um treino ligado a modalidade de

Crossfit e que ficava a seu critério a planificacéo deste.
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Diminuig¢éo da massa gorda e tonificagdo muscular

Macrociclo

Fevereiro Abril Maio

Margo

Adaptacdo | Hipertrofia 1 Transicdo e | Resisténcia

Anatémica Resisténcia

Tabela 3 - Plano de treino do cliente n°3

No que toca ao Cliente 4 no primeiro més realizou uma adaptacao anatdmica, tem como
finalidade readaptar o atleta que volta da fase de transicdo com exercicios alternados de
parte superiores e inferior com 2/3 séries e 15 repeticBes por exercicio tendo em 3 treinos
dessas semanas dado uma especial atencdo ao trabalho recuperacdo de uma convergéncia
das rotulas (valgismo) de carater anatomico, facto que suscita alguma aten¢do com o
reforco dos rotadores externos e musculos abdutores da anca como forma de atenuar as
exigéncias impostas pela aducdo relevante.

A contracdo muscular do quadricipite, isquiotibiais e rotadores externos apresenta um
papel crucial no controlo da estabilidade articular dindmica. Arlete Queiroz Tiago Atalaia
Maria Isabel Coutinho (2014). Um trabalho antagénico (vasto lateral, gluteo médio,
tensor fascia lactea) mas também uma atencdo foi dada ao vasto medial, pois este
estabiliza a rotula.

Apbs isso o treino era dividido por zonas musculares em diferentes dias, aplicando o
protocolo para hipertrofia da ACSM e mais tarde seguindo o protocolo para o treino de
resisténcia. No final havia sempre um trabalho de cardio de cada sessdo com cerca de 15
minutos a 70% do VO2Max.

Diminuicao da massa gorda e tonificagdo muscular

Macrociclo

Fevereiro | Margo Abril Maio

Adaptacdo | Hipertrofial | Transicdo e | Resisténcia
Anatémica Resisténcia

Tabela 4 - Plano de treino do cliente n°4
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1.1.5.3. Concluséo dos resultados obtidos nas avaliacOes a clientes de estagio

Em relacdo as avaliagdes dos clientes podemos concluir o seguinte:

Todos eles conseguiram atingir 0s seus objetivos em especial os clientes 1,2,3 com uma
diminuicdo do seu peso, pregas adiposas e atingindo os seus objetivos e comec¢ando a
procurar novos.

O cliente numero 4 visto ter sido o ultimo a receber planificacdo dos seus treinos e
dificuldades de horario deste cliente ndo permitiram mudancas vistosas, mas mesmo
assim o seu problema de valgismo e as suas dores frequentes na articulagdo foram
gradualmente desaparecendo e de momento encontra-se apta assim que tiver maior

disponibilidade para atingir os seus objetivos.

1.1.6. Projetos e Eventos Formativos

Por volta dos anos 90, a importancia da atividade fisica foi aceite pela maioria da
populacdo mundial, organizacdes profissionais e a comunidade médica.

A importéncia da atividade fisica nas ultimas 5 décadas mostrou que esta melhora a
qualidade de vida, a salde em geral, a prevencdo e reabilitacdo de muitos problemas de
salde Center for Disease Control and Preventation (1996).

Por isso, como sendo um ponto obrigatdrio neste estagio, era necessario desenvolver um
projeto que ajuda-se a promover a atividade fisica e que combate-se 0 sedentarismo na

comunidade do IPG. Por isso foi criado o projeto “Skill Games”.

1.1.6.1. “Skill Games”

O “skill Games” foi wm |Gy SIEAILIL GAMES

evento que tinha como
objetivo alertar e demonstrar “Faz a tua Equipa!”
a importancia da atividade
fisica. Foi destinado a toda a

populacdo  do Instituto

N QrpSs\Traming
Street Basket
- Téni

Politécnico da Guarda.

Este projeto foi criado ,
[t

| 16 Maio-10 Junho
rpm Inscricdes até 13 de Maio no IPGYM TP

Gragca e Pedro Henriques. Figura 33 - Cartaz do projeto "Skill Games"

juntamente com O0S meus

colegas de estagio Vitor
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Usando as modalidades de Futebol, Voleibol, Street Basket e Cross Training, o objetivo
passava por cativar uma populacédo diversificada e com diferentes gostos e por iSSo 0 uso
de modalidades diferenciadas.

Houve um estudo e planeamento prévio de como organizar este evento para nao houvesse
falhas, o problema, € que o evento néo se realizou.

Devido a falta de inscri¢Oes e ao desinteresse da comunidade mesmo com uma divulgacéo
prévia e antecipada do evento nas salas, nas diferentes instalacbes do IPG, nas redes
sociais e ainda com uma insisténcia na comunicacao a diferentes cursos este nao foi

realizado.

1.1.6.2. Eventos Formativos

Durante o decorrer deste estagio estive também envolvido em varios eventos que foram

essenciais para conjugar com varios pontos aprendidos durante a licenciatura, sendo estes:

I.  1°Encontro do Desporto Integrado 28/10/2015. O Instituto Politécnico da Guarda,
juntamente com a Federacdo Portuguesa de Desporto para Pessoas com
Deficiéncia (FPDD) e a Associacdo Distrital de Desporto, Lazer e Cultura para
Pessoas com Deficiéncia, vdo organizar no dia 28 de outubro, 0 1.° Encontro do
Desporto Integrado. Trata-se de uma iniciativa que pretende dar continuidade e
visibilidade ao Programa do Dia Europeu do Desporto Integrado.

Il.  XVI Jornadas Da Sociedade Portuguesa De Psicologia Do Desporto 06/11/15 a
7/11/15- Entre os dias 6 e 7 de novembro de 2015, a Escola Superior de Educacéo,
Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda é palco das “XVI
Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto, sob o titulo
“Psicologia do Desporto e do Exercicio — Da Investigacdo a Interven¢do”. De
referir que estas Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto sdo
0 evento mais importante em Portugal na area da Psicologia do Desporto. Estas
estdo centralizadas em dois temas: Desporto, Formagdo e Rendimento, e O
exercicio fisico, bem-estar e estilos de vida saudaveis.

I1l.  Apresentacdo do Livro: Exercicio Fisico Na Gravidez 01/06/16- No dia 1 de
junho, pelas 11 horas, no Auditorio Carreira Amarelo, a apresentagdo do livro
Exercicio Fisico na Gravidez.

V. Avallacoes TISICas da equipa Frozis de Futenol.
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PARTE IV

Reflexao Final



Apdbs a concretizagdo do estagio é importante realizar uma reflexdo sobre o percurso

realizado, fazendo um balanco entre os objetivos formulados e concretizados.

Com a conclusdo deste relatorio individual de estagio posso concluir que o IPGym foi a

escolha acertada no ano anterior.

O facto de nds estagiarios termos de assumir uma autonomia elevada neste estagio faz
com que desenvolvamos nds mesmos como pessoas, mas também como técnicos
profissionais do desporto. Tive grande incerteza no momento de escolher a Instituicéo,
pois este passo para mim é a rampa de lancamento para um futuro de sucesso na area de
academia e ndo queria optar por um local de estagio onde ndo iria conseguir atingir os
meus objetivos, assim sendo, o IPGym tinha tudo aquilo que eu necessitei para ser a

escolha e ndo dar o passo errado.

Fazendo parte do Instituto Politécnico Da Guarda teve um certo peso no momento de
escolha, pois o facto de ja conhecer a populacdo e o ambiente € uma vantagem para o
decorrer do estagio e que deve ser aproveitada. O IPGym proporcionou-me momentos
que ficardo sempre na memoria. Foi um estagio extremamente enriquecedor no que toca
a melhorar as minhas capacidades enquanto e futuro técnico do Desporto, desde
planificacdo e periodizacdo do treino, avaliacdo e acompanhamento de clientes,

orientacdo de aulas de grupo e relacéo técnico-cliente.

O facto de ter a possibilidade de prescrever a todo o tipo de clientes, com os diferentes
objetivos, patologias, comportamentos e idades foi algo extremamente importante para
me preparar para 0 mundo desportivo. Os treinos do escaldo de iniciados do Guarda Unida
foi uma experiéncia incrivel, pois sendo atletas jovens merecem uma atengdo muito
especial para se formarem em grandes profissionais, 0 que exigiu muito de mim momento

de lhes transmitir valores que fui adquirindo ao longo da minha licenciatura.

Algo que sempre desejei realizar neste estagio foi direcionar aulas de grupo. Acho que é
algo fantéastico, devido ao facto de guiar um conjunto de pessoas durante um determinado
tempo a darem o seu melhor e a atingirem 0s seus objetivos em conjunto. Apesar de ter
lecionado quatro modalidades diferentes senti que deveria ter experimentado lecionar
mais algumas modalidades e assim, aumentar o meu conhecimento e pratica em diferentes

contextos.
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Algo que considerei indispensavel durante este estagio e durante 0os meus trés anos de
licenciatura em Desporto é o facto de aplicarmos o que foi adquirido na prética e sermos

nos a aplicar a nGs mesmos.

E uma vantagem no momento de ensinar o cliente demonstrando, pois passar pela prética
é algo que nunca se esquece e que o corpo também ndo. E como profissional da &rea, irei
sempre procurar tempo para realizar exercicio fisico e incentivar os outros que me

rodeiam para fazerem igual.

Sendo assim, posso dizer que os objetivos gerais e especificos estipulados no inicio deste
estagio foram alcancados com sucesso e servirdo de ponto de partida para um futuro

préxima e para o tracar de novos objetivos.

Foi nesta crenga que realizei 0 meu estagio e sera nesta crenca que irei continuar para me

formar como um futuro profissional do Desporto!
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Anexo | — Convencao de

estagio



CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico MODELO
daiGGuarda e .

R Cursos de Especializagao Tecnoldgica (CET)

of Guarda Licenciaturas GESP.003.02

Mestrados 112

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sé& Cameiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere a realizag&o de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializagéo Tecnolégica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeilo, a Conveng#o de Eslagio devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Esludante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdo ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apds assinatura e
carimbo por parte da Direg&o da Escola, procede a devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: @ ESECD [Cless [CJeste [Jesm
Tipologia do Estagio:

g(:urricular DEx(racurricular Domro: l |
’

Ao abrigo de p lo ou especificidade formativa? [ _|sim. Qual? |
(preencher o ANEXO correspondente)
h INTERVENIENTES % t
ESTUDANTE: /
Nome: /m//{%/ (fnczs M /wé% |
’ 74 7 .
DCurso de Especializagao Tecnolégica (CET) n Licenciatura DMeslrado N.° de estudante: 0020}

Curso: I D Ej 5 PO ﬁTO I Telf.: W|/1§’ﬁ‘ !"HOI 1 |gl9 I
E-Mail: | QM/A,@;%, Ml 7 ;// J
No IPG, sob orfentacio de: 4 i i

Docente orientador: l Nvwo HNevél LoJRENCO ]/}Rﬂ VI CAHLeA JéﬂﬂAl N.° func.: L&Ail

Escom: [Aeseco [Jess  [Jeste  [Jestn  [[externoaotes
Docente coorientador: I | N.° func.: |
(quando aplicavel) %
Esco: [7feseco  [Jess  [Jests  [Jesti [Jexternosorrs
ENTIDADE:

Denominagao: | I/V\):(({LC{G \%vQJ'.{[i'.frm;" 4}1 ('/«u)’\mx e 1?\—‘ L/ i\—t’ J
NE | , | ema|  hOCoia(CD 136 . h—r/ |
Morada: I /‘\’\/QD;\ - —’?7\4xu (s g(,‘\/ im(/\lg\}\-(;/ ; I\JE‘D-D I

Codigo postal I 63 (@]e)] J - | :)'5:(') I Localidade I 6‘Lv\ (_U‘lCzLﬁz\

Telefone: | ) 271 7 2.00 Tou | Telemovel: | Fax | ]

Supervisor: | uf:l\fm\; W O ?3“ W C.(\ e R 7 |
A T = A

Habilitagoes académicas I /7 ¢S L!L~c( C | Cargo/Fungdo | {a "l estehat / <€ ¥ { A f ﬂ)’n |

teifdireo: | | | L | | | | | | emai]| NMTCasc @[ T C’]\'bf |
Fg

EPERIODO

Estagio a realizar entre: lf\ll/{ | C)l(le|C ‘/ I"“) | e I‘%V;IDB- |Z‘l C),?'gl Durag&o: Z Wi
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CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico

‘da Guarda o » MODELO

Polgtechniy Cursos de Especializagao Tecnologica (CET)

i imrda Licenciaturas GESP.003 02
Mestrados 212

CLAUSULAS GERAIS

I
O eslégio decorrera segundo um plano previamente elaborado entre a Entidade e o Estagiario 0 qual sera posteriormente analisado pelo Docente
Orientador e, quando aplicvel, pelo Coorientador no IPG,

3
Qualquer pedido de esclarecimento que seja solicitado pela Entidade devera ser colocado diretamente ao Gabinete de Eslagios e Saidas
Profissionais (GESP);

3
O Estagiario mantém a qualidade de esludante do IPG durante o periodo de permanéncia na Entidade As condicdes de acompanhamento do
Estagidrio ser&o definidas conjuntamente pelo representante da Entidade e pelo Docente Orientador e Coorientador (quando aplicavel),

4
Duranle o periodo de estagio, o Eslagiario fica sujeito  disciplina e regras da Enlidade, nomeadamente no que diz respeito ao horario laboral,

normas de saude e regulamento interno;
2

Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se a Entidade o direito de rescindir esta Convengao de Eslagio apés notificagao
ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP);

&
A condicdo de estudante do IPG garante ao Estagiario os direitos que assistemn a qualquer estudante do Ensino Superior, inclusive durante o perfodo
de estégio. Assim, até ao momento da conclusao do estagio, o Estagiario beneficia de garantias idénticas as existentes durante o periodo escolar
encontrando-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidenle ocorrido no local de estagio, ou no trajeto de e para o referido|
local;

No caso dos Cursos de Especializacdo Tecnolégica .

- O estagidrio devera entregar uma primeira versao do relatério para apreciagdo do Docente Orientador na Escola, no final do periodo de
estagio curricular;

- O relatério devera permitir uma avaliagao correta do trabalho desenvolvido na Entidade, efetuar a ligagdo entre a prética e os conhecimentos
adquiridos e relacionar os objetivos, meios e agodes da atividade desenvolvida com os resultados obtidos;

- O Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliagdo no final do estagio, em formulario proprio, relativamente & forma como o mesmo
decorreu.

7

No caso dos cursos de, Licenciatura :

- De acordo com o Regulamento de Eslagios e Projetos do IPG (R1.04), ficara ao critério do Docente Orientador a obrigatoriedade do
estagiario apresentar, durante o periodo de estagio, os seguintes el )S: resumos is da atividade desenvolvida pelo eslagiario,
com o maximo de duas paginas; partes do relatério de eslagio para apreciag&o;

- O Eslagiario devera elaborar uma primeira vers&o do relatério final de estagio e remeté-lo ao Docente Orientador apos terminar o periodo de

estagio. O prazo maximo para enlrega da versao final do relatério ¢ de trés meses contados a partir da data de conclus&o do estagio. Este
relatério sera depois sujeito a apreciagdo de um jori, constituido para o efeito, a quem cabera definir a nota final de estagio;

- No final do eslagio, o Supervisor na Entidade devera emilir uma avaliagdo relativamente & forma como o mesmo decorreu em formulano
proprio e, quando aplicavel, no anexo correspondente ao protocolo ou especificidade formativa.

No caso dos cursos de Mestrado :

- Conforme previsto no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, a realizag@o do Estégio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou
Dissertagao implica o rigoroso cumprimento do plano de trabalho definido com o orientador e aprovado pelo Conselho Técnico-cienlifico sob
proposta da Comiss&o de Coordenagao do mestrado

- O professor orientador estabelecera, com o estudante, a modalidade de apoio e acompanhamento 3s alividades (calendario/horario)
inerenles 3 realizagso do Estagio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Dissertagao. O n3o cumprimento dos prazos estipulados
determina a reprovaco do estudante

8%
O eslégio ndo ¢ obrigatoriamente remunerado No enlanto, reserva-se a Entidade o direito de atribuir uma gratificag&o ao Estagiario pelo Irabalho
desenvolvido

ASSINATURAS
O Estudante A Entidade -
BT e8] L4 026 (9
Data
, ; I,/’//J{ 4 ’ | RRES YA VSt s : &0 Kaiid g
(assinalura) (assinalurz;ae carimbo)
DIREGAO DA ESCOLA P A SHRERIOR DE
EDUCAGAQ. COMt - CAGAO
[LiZler Lo ] 1] - DESPORTC PG |
Data TpehauReRrinco)

|
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CONVENGAO DE ESTAGIO

Politécnico

t MODELO
da Guarda
i b ANEXO E )
T Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar Aneon‘ -
(Desporto)

O presente documento ¢ um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagéo, Comunicagéo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)

DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

I:IEstégio em Treino Desportivo -

Modalidade: L |

Z]Eslégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao:L I

5 < 7 e
Estudante/Treinador(a) estagianio(a): | %7’ /,///L;’W N ¢ (5 e

| N“’:L_Q coge 7 |

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio. [ /{f{.(‘fn/!‘, KU‘ LT[‘ Ko |

1\ { ) A a
Supervisor(a)/Tulor(a) na enlidade de acolhimento: {\ )(-\'1“ Q, 1y \\ £ (b_ il ',\i\}x‘()i’)(\h I
\

@usuus ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.%, 8 ° e 9 ° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagéo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas

relevantes para a realizagao de atividades subjacentes a profissdo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;,

c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integragao (integragao e diagnéstico da organizagdo acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver);

(il) Fase de intervengao (observagao, plansamento e intervengao) e,
(i Fase de concluso e avaliagao (elaboragao e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI IPG 047);

d) Conhecer que o processo de avaliagdo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

8) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais t&ém conhecimento

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047)

(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG 027).

ASSINATURAS

O(A) Estudante /
Treinador(a) Estagiario(a)

171 N1 20017151

O(A) Docente Orientador(a) /
Coordenador(a) de Estégio

I7_L7[41’DIIJ|0|II>1

b Lo L

O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Entidade de Acolhimento

AL 1216115 ]

Data

1]

L

=

b it |

(assinatura)

(assinatura)

(assinatura e cabrnba da Entidade)
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Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
tdajGuarda

Polytechnic

of Guarda SR GESP.018.02

Licenciatura em Desporto
(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

Este documento é um complemento do formulario GESP.003 - Convengao de Estagio.
O Plano de Estagio & aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

[]estagio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

@Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:| ]

Il DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagié_rio(a):
P 3 3 T

Nome: l //W//S’M V(’)WV,} I N.° de estudanle: SC)C)\OC} 7"3

Docente orie;tador(a) / Coordenador(a) de Estagio:

Nome: | Maamng SOl

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador com qualificagdo superior 4 do Curso de Treinadores em questéo, ou igual a partir do Grau Il, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo )

Nome: I \\\ Q\’LL IVARY m &A A CD)*/Y\(}\){\ | N.° de cédula profissional:

| N.° de func.: a4

BHosJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

_JhLV\\dAQ_AM _Ob%WZ%N_L L ﬂGJZqu\ hl,&ub-))

W\
LLOS& ’W’C’Yﬂllﬂ‘{ ah ’bllm ah) &}1)0\}\‘;0 9 [ AN QA‘L‘M /Y&Al%fmﬂl

Do\/{}”?é me«/&/m )u,@:wa Cm 3 szﬁ 4 v’mc/o 0 Co’l/ 2 Zmﬂ (% A?lef)la 1 Irrmstio.
a Lv»f’ Lm Son ,mA/u/ A %M%rbbouywwﬂ ,ruu/{,/n /’/—;//70///{////.' /7«4//5/) o)
s o pora. o Qi - o oty , Ahs Moo Jiaiko.

HOBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS AABORDAR NO ESTAGIO

it (»N,u /\)"\wh‘)um‘) Auh gia tl lp./Qu \fmm

JYANTENEN n\xm\_\rw« BNV IEL R TV U U e 3N dam ok _
o \L.ux mn\nwa\m

x g AR @ ST UGN L\\;\u’\\w
3 QS NS Qe W \.\.\ NG un}\\.
L&Q&}f_\&,m S UDAaB W\QP \JM\“.» \:\B\m
M LMY Oy \}\\QD O RN T -

A PROGRAMAGAO DE ATIVIDADES

1“fase| J Inicic[|1ll|f||

DD MM A A A A

22 fase [ ] Infeto: i | l : I ' l | J

D DM MA A A A

e | | woo | 11 | | |11

C D MM A A A A

B AsSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagxano(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
. 1211970 71 4171C
2N iLiol] L1121 lr Lale Lo L5] AW 20105
Data Data

L thiny | LAl L | Nr\%zkw lop v |

(ass%a:ua; 4 (assgr{a(ua) fu Acar mbg da Ent'dace)




Anexo Il — Treino de forca

e tonificacao: Cliente 3
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Treino de Tonificacao e

Resisténcia

Pernas Terca

Aquecimento- Abducdo c/ banda+Maquina adutora 3x15

NOTA: Primeira série de cada ex. com rep. De 8-12!

Exercicio

Series

Reps

R.M do exercicio
nesta sessao de
treino

Descanso

Flexao Pantar 3 15
(Gémeos) Step
Flexao Pantar 3 15
(Gémeos)
Unilateral Step
Mesa Flexora 15
4
Bom dia barra a
frent
rente 3 20
Cadeira extensora | 4 20
Prensa de pernas | 3 16
Afundos com 3 12
movimento
Agachamento 3 | Falha

c/salto TRX

30s
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Cardio- 20 Passadeira (Primeiros 10min a velocidade 6, ultimos 10

min intervalado. 1 min intenso (9), 1min descanso a velocidade 6 e
assim sucessivamente até completar os 20 min.

Observacoes:
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Anexo 11 — Treino de forca

e tonificacao: Cliente 4
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Treino de Tonificacao e

Resisténcia

Parte Superior e ABS

Aquecimento- Coifa dos Rotadores-circuito

NOTA: Primeira série de cada ex. com rep. De 8-12!

Exercicio

Series

Reps

R.M do exercicio
nesta sessao de
treino

Descanso

Prensa de peito | 3 15
Horizontal
Puxador Alto 3 |[15-20
Crucifixo halteres 15
banco inclinado 3
Remada horizontal | 5 |15-20
maquina de
cabos(3series
pega junta,2 series
c/barra)
Elevacao Lateral | 3 |12-15
Elevacao frontal 3 [12-15
Extensao cotovelo | 5 15

c/barra 2series e
c/corda 3series

30s
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Flexdo do Cotovelo| 3 15
com barra
magq.cabos

Martelo 3 |15-20

Crunch invertido 4 15
c/caneleiras

Crunch c/peso 4 15

Cardio- 20 Passadeira (Primeiros 10min a velocidade 6, ultimos 10
min intervalado. 1 min intenso (9), 1min descanso a velocidade 6 e
assim sucessivamente até completar os 20 min.

Observacoes:
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Anexo IV — Treino de

hipertrofia: Cliente 1
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Treino de Hipertrofia

Treino Peito+ Deltoide Anterior e Medial+
Tricipete

Aquecimento- 5min de Remo+RM de Supino Inclinado( Até sé
conseguires realizar uma repeticao)

Exercicio Series Reps Carga Descanso
Maguina de cabos 5 |8-12
pega baixa
Supino Horizontal 5 | 8-12

Crucifixo Halteres

+ (Banco Inclinado) | 5§ [12-15

Supino Halteres 30s
Extensao cotovelo 5 | 812 _
c/barra supino 1.5min
Extensao cotovelo 4 | 8-12

barraem Z

Extensao cotovelo 4 |12-15

c/corda mag.cabos

Elevacoes laterais
banco inclinado+

ElevacOes frontais c/
disco
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Flexdes na Bogu até | 4/5 -
a falha (descanso
30s)

Cardio-15 Passadeira (Primeiros 8min a velocidade 8, ultimos 6 min
intervalado. 1 min intenso, 30 secs descanso a velocidade 7 e assim
sucessivamente até completar os 15 min. A cada minuto intenso tenta
aumentar a velocidade.

Observacoes:
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Anexo V — Treino de

hipertrofia: Cliente 2
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Treino de Hipertrofia

Treino Peito+ Deltoide Anterior e Medial+
Tricipete

Aquecimento- 5min de Remo+RM de Supino Inclinado( Até sé
conseguires realizar uma repeticéao)

Exercicio Series Reps Carga Descanso
Maguina de cabos 5 |8-12
pega baixa
Supino Horizontal 5 | 8-12

Crucifixo Halteres

+ (Banco Inclinado) | 5§ [12-15

Supino Halteres 30s
Extensao cotovelo 5 | 812 _
c/barra supino 1.5min
Extensao cotovelo 4 | 8-12

barraem Z

Extensao cotovelo 4 |12-15

c/corda mag.cabos

Elevacoes laterais
banco inclinado+

ElevacOes frontais c/
disco
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Flexdes na Bogu até | 4/5 -
a falha (descanso
30s)

Cardio-15 Passadeira (Primeiros 8min a velocidade 8, ultimos 6 min
intervalado. 1 min intenso, 30 secs descanso a velocidade 7 e assim
sucessivamente até completar os 15 min. A cada minuto intenso tenta
aumentar a velocidade.

Observacoes:
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Anexo VI — Atividades de
grupo: BM Control
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[Politenicn
da Guarda

LIPG

||?E‘i'i3|'

Plano de Aula
EMCONTROL

‘Ubjetivo: Flexbilidades, equiliono, mobilidsde & congicionamenio conporal

Tempo total: 45min

Intensidade: Moderads

Imstrutor: Anthommy Tavares
Hora: 18h30

N* de exercicios: 47
Intervalo de repouso: TransicSo de

hisica
=
Moslaa Exarololoe Tﬂl'lllg-aﬂ da Exarololo mﬁmm ghm
Fosigaoc agachaments G4 tempos
(EmpumssElevacin e
Abducdo de bragos)
Afundo lateral + corte Bafrao
obliquo
Fosigao agachamento G4 tampos
" (EmpumsiElevacin =
8 “Blys Jeans" Abducdo de bragos)
= Afundo lateral EE Aquecimento geral
'!'!; + pogte obliquao
o Afundn, com cotowvelg no 32x2 tempos
jeelho opgsin .
Afundo latersl Befrag
+ gogde obliquao
Fosigaoc agachaments 32 tempos
(EmpumssElevacin e
Abducdo de bragos)
Inspira e expira 64 fempas Mohilidade.
agachamento
Tai-chi +remo G4 fempas [ ani
“Insonia * Daorsal, Trcipite,
Inspira e expira 64 fempas Dslinide)
agachamento

75




1 81 Chi + HEmo 04 TRMpos
Leg Raizes G4 termpos
ABS
“Ho Hey"” Lnanch 18 tempos {Museules da zona
(1XD1XE) abdominal)
Leg Raises G4 ternpos
18 ternpos
Lnsosh
Cpesdy AES &t5 20 firn de faixs,
FlexZo do Troneo 18 tempos Elexibilicade.
I wanna bhe yours” . .
Elevagao pema Direita 32 ternpos (Quadnnipsts,
Isquinhiai
Femnaz direita a0 Gliteo 18 tempos dorsal, musculos da
FPonts & uma mao 18 tempos massa comum)
Flexao do tronco 18 tempos
Elevacdo pema Esquerda 32 tempos
FPema esquerda so Gluteo 18 tempos
Ponte 2 uma mao 18 tempos
Arco-itis lado esgidinet 32 tempos
Elexdo do Tronco 18 tempos
Flevsgdg da pems Disits 32 tempas
ilmsi Star!l-:'
Elsyapag da Eema Esquerda 32 tempos Retorno a calma
Extensao Lonbar, 32 tempas
Extenzao Lombar +Elevacdo de 18 tempos
PEMEs
JTunsl de braco divsifo. 18 tempos
Junel de bgaco esquendn, 18 tempos
Eing de cabecs 18 tempos
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Anexo VIl — Atividades de

grupo: Cross training
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r Palitéenico
daGuarda
LIPG s

Ilm

Plano de Aula
Crosstraining 10

Tempo total: 1h

Intensidade: Alta

[Objetivo: Tecnica do CoWer WISan,

Instrutor: Anthony Tavares

Hora: 18h00

N* de exercicios: &

Musica [n? e duragao) Exercicios N® reps flempos
) Mao deixar a bara do colega
i " do lado cair. Tmin de apfividade 30s
| Queda das 1 Dmi“ Deslocacdes latersis 2o sinal de descanso,
E Barras™ do imstrutor
3
Fosicio T
I inicialtApachamentn bara a
c frente
E Progressdes Fush prass 73
E| do Thruster
'l
g JThouster i
m
o
Ihngster = 20
. Muda de exercizin a
12min Querhaad Squatx 15 sada min.
“ " SEm GRSCaNsa
WOD Shosdder Taps x 10
Realizar o
B - Lado a lado ABS x 20
mais Rapido aefadaaEsE
§ Possivel
g i
- Retorno a 5min Ewercicios para promover o
E calma retormo & calma
-9
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Anexo VIII — Atividades de
grupo: Cycling
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%" Politéenico m Plano de Aula
da Guiarda "" .
[ IPG = Cycling 02

Instrutor: Anthomy Tavares
Hora: 18R00

[ Objefivo: Tecnica do Fower, Llean,
Tempo total: 1h

L H -
Intensidade: Alta N* de faixas: &
Legenda: WVermelho- Subids Azul- Sprint Preto-Meuiro

Nova Baby Aguecimento
Winner takes it all S ? E g E
Heart in 2 cage BBB89888
T3 Vo0 Wey 1o B 1op 89889
Hodlini 7878
Final Gaunidawn 7898981088
Hoights af Lysdonia 79910978
Free Bird 89878785
Tato. Africa Reforno a calma
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Anexo I X — Atividades de
grupo: Futebol
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; T Avaliagdo (Setembro)
i Posigio]  Nome  dadel D229 | pjuralpaso e | T
5| GR LuisTiago | 1 | o08-02-2002 | 174 | 604 Envef7e843 |8
6| GR | Refaeldorge | 13 | w-012002 | 143 | 41 Enne185¢2439 [13
7| GR Gongalo Cruz 1 03-01-2002 | 187 [ 572
8| GA | HemiueRibero | 13 | 20-05-2002 | 167 | £33
9| DO AndréMarques | 12 13-12-2002 156 | 47,7
0| 00 | MéioFeiss | w4 | 072001 | 163 | 483 IMC
11| 0C | JodoFonsecs | 1 [ w-04-2om1 [ 173 [ 634
2 Gulheme Adones | 4 | 1-07-20m | 173 | 544
wa[oomoc] MatmPaa | 13 [ ao-0s-2om2 [ 164 [ 546
14| DCIDE | GabrielOlveira | 14 04-07-2001 184 | 583
15| DOED Bruno Neves 1) 27-07-2001 15 | 448 i
16 | DCIDE [FianciscoMaiques| | z3-0a-2001 | 161 | 577 R
17| MOC | HamseDosBoh | W | teo3-2o01 | 17 | 493 eRpen®
8 MC | JosoComes | 13 [ thos-2o02 [ 188 [ 602
19| MCIDIE |  Diogo Santas 1 10-05-2002 162 | 411 Absbode17  Enve17 21349 Entre18522499
20] MC | JosoCasanows | 11 | 30-12-2003 | 143 | 339 Valores deMC
21| MOE | MiguelCavaho | 12 | o7-tt2002 | 165 | 484
22| MDE | Vascolima | W [ 2¢-07-2001 [ 161 [ 448
23| DEMDE| SmaoGuena | 11 | 13-ft-2003 [ 182 [ 481
24 MOE | TigeSha [ 2 | 20-r-2om2 | 158 | 403
25 AL Rufibsio | 14 | 23-08-2001 | 168 | 572
26| MCIDE | RcardoTaveio | 13 | 1101-2002 | 165 | 436
27| L | CistanoAndrade | 13 | o2-08-2002 [ 184 | 616
28] PL | JofoFerera | W [ 1012001 [ 183 [ 518
29[ PL | KevnGongakes | 13 [ 13-08-2002 [ 167 [ 465
30!
3 -Abaixudeﬂ [Muto sbavodopeso |
2 EnteT7e1843  |AbainodoPeso |
| 1% Avaliagio | 23 Avaliagdo Folha3 | Kl
; | 22 Avaliagdo (Dezembro)
3| = Data de Flesibilidade | Velocidade | Teste T [ondugdo de Bol{ To
g Posigio)  Nome  Mdadel yyogingny |Aura)Peso | IMC =P n 1T 2=r|1=1 21 1=Tm 21 iy Bosod=TT___ 0
5| GA | LusTemo | | 002002 | 174 | 601 7'51“10'@3 ErveTTef843 [0
6| GR Rafaelorge | 13 W-01-2002 | 149 | 414 Ene 18522493 |0
7 CGR GongaloCruz | 1 03-01-2002 | 167 | 572
& OGR | HeniqueRibeio | 13 20-05-2002 | 167 | 693
9 00 | AndiéMaques | 13 13-12-2002 156 | 477
0 00 MaroFreltas | 14 12-07-2001 163 | 483 IMC
11| OC | JodoFonssos | W |  w-04-20m | 173 | 634 1
| OC |GukhemeAdones| # | p-07-2001 | 173 | 544 i
13 | OCMOC | MatimPrate | 13 | 30-06-2002 | 164 | 548
1 | DOIDE | GabielOiveia | 1 [ 04-07-2001 | 184 [ 583 o
| DED | BunoNews | ¥ | 27072000 | 15 | 448 b Bz G217
% | DODE | e | osngonnt | 161 | 577 i AR
17| MOC | HamseDosBakh | w | 1-03-20m | 17 | 493 593 09 02 BEwe 15582499
B M JodoCored | 13 11-03-2002 166 | 602 867 1152 0
19 | MCIDE | DiogoSantos | 13 10-05-2002 | 162 | 471 Abakode17 Entrz17g15A2 Entrz18522458
200 MC | JodoCasanova | 12 30-12-2003 | 149 | 333 865 1153 Valores de IMC
71| MDIE | MiguelCanabo | 13 | o7-n2om2 | 165 | 484 791 1167
22| MDE VasooLima " 24-07-2001 161 | 448
23 DEMOEE| SimdoGuena | 12 13-1-2003 | 162 | 481
24| MOIE Tiago Silva 13 20-12-2002 | 153 | 408 833 1141
%5 P FuiRibeira " 23-06-2001 | 168 | 512
26| MCIDIE | RicardoTaveio | 13 | 1-01-2002 | 165 | 438
71 PL |Cistiznonchade | 13 02-08-2002 | 164 | 618 751 1059
28| PL | JofoFenera | 4 | 13-012001 | 169 | 518 835 1160
29 PL | KewinGongalves | 13 13-08-2002 | 167 | 465 840 1160
0]
k1| . fbaivode 7 [Mutobaivodopeso |
R Enve 1721843 |AbainodoPeso |
| 12 Avaliagio | 2* Avaliagio | Folha3
PRONTO B OEH M




e bk
I
Felsmechnir lP

ol Laiards

Sessao de Treinc
Guarda Unid:

[Objefivo: Melhorar a velocidade, Torea explosive & coordenagao motora.
Tempo total: 20min

Instruter: Anthony Tavares
Hora: 18h30

Intensidade: Infenso

N* de exercicios: &

Circuitol Exercicio Execugao

Musculos Envolvidos | Duragac

A LR
B?Ln '& l'n.HE. ﬁm.u__;g&

Meste circuito de velocidade, forca explosiva e
coordenacdc motora o phiectivn consistia em
dividir a equipa em dois grupos.

Os jogadores do lado direito executavam
zaltos & pés juntos o mais alto posshvel
difgiam-s= o cone enguanto que um
elemento da equipa técnica passava a poria
para perto da linha final para o jogador cruzar
para o centro da pequena drea.

s jogadores do lado esquerdo reslizavam
saltos alternados a cada cone e um spOnt em
diregdo aos cones na linha da grands &rea &
finalizarmn apds o passe do colega que finha
feito o cruzamento.

Cluem executava o exercicio do lado direits is
para o lado esquerdo & viee-versa.

Quadricipite
Isquiotibiais 20min
Gastrocenémio
Gluteos

ABS
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Anexo X — Atividades de
grupo: HIIT
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s

]'ulilq'-u'nil:'ll

da Guarda
PG

||$‘i’i3|'

Plano de Aula

HIIT

Tempo total: 45min

[Objeiive: Liasin eneTESTCe, COMICIONETeNtn LAy Eparatarin

Instrator: Anthony Tavares
| Hora: 1800

Organizacio da carga: N° de exercicios: 17
Intensidade: Elevada Intervale de reponso: 30/ lmin
Musica (8" & duracio) Exercicios IN° reps Jtempoy
3 ségiey Eope s
5 (I*moderada 4min Ropg heels 3y
g moderada Fope 55 s
2| ¥moderads)sem Jumping Jacks s
' descanmso! Knes Pulls High s
Topper cut (1x1, 252 4xd,5x8) Tmin
Bower Strike Imin
(Ax1 2D docd Focf)
§ jahy/'S pawer jumps, lrain
- Ennthall Drilly. Imin
= ccins de Lmi Tricen pulses Imin
E cﬂmﬂ-ﬂud:duumum dtaclde side o side Lmin
3 P shot-rom 1min
Couard drils 1min
ABS Imin
(4 Inches
Fhutter kigks
Scivsors)
g
E Jmain Alongamentos

85




Anexo XI — Projeto de

estagio “SkillGames”

86



Projeto de

organizacao

Wy SIKILE GAMES

“Faz a tua Equipa!”

Cross Training |
Street Basket |

Tenis |
‘ Voleibol|

16 Maio-10 Junho N
”m Inscrigdes até 13 de Maio no IPGYM "m
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Anexo XII — Atas
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Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacgéo e Desporto

Licenciatura em Desporto

------------------------------ Ata nimero dois

----------- Aos trinta dias do més de setembro, do ano de dois mil e quinze, pelas quinze
horas, decorreu no Instituto Politécnico da Guarda, mais precisamente na sala de

musculacdo, uma reunido de estdgio, contanto com todos os presentes (uma tutora de

----------- Relativamente ao ponto um, os estagiarios Pedro Rodrigues e Cristiana
Francisco tiveram como tarefa descobrirem, indo ao gabinete de desporto, os horarios das

aulas dadas na piscina, para que depois de eles terem os horarios definidos, os outros

estagiarios poderiam fazer o horario final. e

----------- Quanto ao ponto dois, foram definidos os horarios para as marcagdes de
avaliacdes antropomeétricas. Ficou decidido que as avaliacBes ficavam para os seguintes
horérios (quartas-feiras das catorze horas as dezassete horas, quintas-feiras das nove horas
ao meio dia e meia, sextas-feiras das nove horas ao meio dia e meia).--------------=--=-----
----------- No terceiro e ultimo ponto, foi falado acerca dos cartdes eletronicos para as
presencas do ginasio. Também foi-nos comunicado sobre algumas regras que tinham que
ser respeitadas dentro da sala de musculagédo e de fitness em relacdo aos clientes, tais
como, 0 uso obrigatorio das toalhas para higiene pessoal e social, também sobre como os

clientes deveriam preencher a folha de inscricdo e falamos sobre a nova folha de plano de

treing.------------=-------mn-- mmmmmmemeeees e o

----------- Nada mais para tratar, deu-se por finalizada a reunido da qual se lavrou a

presente ata que depois de lida e aprovada sera assinada.------------=--=------- --

Assinaturas

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

Licenciatura em Desporto

---------- Ao sétimo dia do més de Outubro, do ano de dois mil e quinze, pelas quinze
horas, decorreu no Instituto Politécnico da Guarda, na sala de exercicio, uma reunido de

grupo de estagio, contando com todos os presentes (uma tutora de estagio e os oito

estagiarios), com a seguinte ordem de trabalhos:------=========msm oo

---------- Ponto quatro: Avaliacdes Fisicas
--------- Ponto cincam: Acompanhamento do treino dos idosos as quintas-feiras de manha

juntamente com a professora Alexandra - --

---------- Relativamente ao ponto um, ficou decidido como seriam as t-shirts dos
estagiarios do IPGym e que iriam ser feitas 0 mais rapidamente possivel.-------------------
---------- Quanto ao segundo ponto ficou decidido a tutora Natalina Casanova e a estagiaria
Ana Simdo definirem os horérios fixos de cada estagiario para a sala de exercicio e aulas
de grupo, assim como os dias de folga de cada um. Ficou também esclarecido que é
obrigatério cada estagiario realizar no minimo doze e meia horas e trinta minutos

SEMANAIS, ================= == e e me e e e e e e --

---------- O terceiro ponto abordou os assuntos relativos as fichas de avaliagbes e
prescricdo em que foram vistas ao pormenor para mais tarde serem aplicadas aos clientes
O PP GYM L mm e e e e e

---------- No quarto ponto decidiu-se que as avaliacGes fisicas poderiam ser realizadas as

quartas-feiras das catorze horas até as dezassete horas, quintas-feiras das nove horas até
ao meio-dia e meio e sextas-feiras das nove horas até ao meio-dia e meio.------------------
---------- O quinto e ultimo ponto relacionou-se com o acompanhamento de idosos de

quinta-feira de manha juntamente com a professora Alexandra, em que cada estagiario

deve obrigatoriamente experienciar.----- e e e
--------- Outros assuntos de discusséo rapida foi a criacdo de numeros para cada maquina

na sala de exercicio (ao total 30) e a criacdo de mais quatro rotinas de treino de iniciantes-
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Nada mais havendo a tratar, deu-se por encerrada a reunido da qual se lavrou a presente

ata que, depois de lida e aprovada sera assinada.----------=--=======-=m=m-m-momommm oo

Assinaturas

(A Coordenadora)

(O Secretario)
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4

Institto Politeomico da Guarda
Ezcola Superior de Educacao, Comunicacio @ Desparto
Livenciamurs em Desparta

Al mimere quatne

—— Aps canorre dias do mes de ourabre do ano de dois ol e quinze, pelas quinze
haras, decomren ne Instituto Dolitecnico da Guards, uma revmide do zrape de estao,
confando com todos o5 presentes (duas tmoms e 05 CliD SSWEIANIOS), COm 3 sepunts
ordem de trabalkas:
————— Pamnto umn: Leshuma da Ats pomeno ires.
———— Dot dods: Distribuio do horirio e definicio de tarefys paios sstaziarios, ——
—— Relativaments 20 pomte wm, a5 tooms conjuniaments com 05 estagiarios
COMmeCaram por ler 2 af pimere s, analisando-a ponte a poate, comiginde todos os

EIT0S e SStAVA: PIESamtes Na Mesmsa.
——Ho sepmdo pombo, a5 toioras respomsabilizaram-se por dismingr as homs
mecessarias A realizacao do estapgio de cada um, fanto nas aulas de grupo como na sala
ds exercicio, definindn as taefas que cada wm ter que realizar mas aulss de prupo.
Decidin-se que T30 exist més hrmos de estago (hrmo um — das move hors 25 e
boras, furno dods — das catorze homs 25 dezassets homs e tumo trés — das dezasets
boras as vinte horms & ik mimges). Cada estazimio terd que realizar pelos menos
CICD TS TOr Semana.

——— N ferceire & ultimo pomo, as totoms quiseram cdadficar o que cada estagiabo
tem feito durants o 520 tenpo de estaio, bem como o que tem comido bem & menos
e famto ma saly de exeroicie comd nas aulss de prupo e para fimalivar, realisou-ss A
distriburigao de futoras para cada sstapizrio, ficando decidido que as mpanigas estagiarias
teriam a Professom Bemardete Jorgs como fUSom & of m@pazes feram a Professam
Matalma Casanges comd tobora
———— Nada mais havendo a tratar, deu-se por encemads & reanido da qual e lavroa 2
pIesemie i qua, depois de 1ida 2 aprovada, val ser assinada nos femmes da lai.
Secretario;

Assinanmas:
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Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacgéo e Desporto

Licenciatura em Desporto

-------------------- - --Ata nimero cinco---------- s

-------- Ao vigesimo quinto dia do més de novembro do ano de dois mil e quinze, pelas

trés horas, decorreu no Instituto Politécnica da Guarda, uma reunido do grupo de estagio,

-------- Quanto ao ponto dois, cada estagiario refletiu sobre o seu desempenho na sala de
musculacdo e na sala de grupo, os estudos caso que cada um ja tem, as observagdes que

cada um ja fez tanto na sala de musculacdo como na sala de grupo, por fim a professora

referiu alguns aspetos que cada um deve refletir. —-------=-mmmmm s

-------- Quanto ao ponto trés, alguns estagiarios pediram para que fossem feitas algumas

alteragBes N0S NOFarios. -------m-mmmmmm oo
------- Quanto ao ponto quatro foi dado a conhecer as atividades ja pensadas para colocar

em pratica no IPGym, como as tortulias desportivas, o cross games, convencao de fitness,

BNEIE QUETAS, === mmm e o o oo oo e e oo
-------- Nada mais havendo a tratar, deu-se por encerrada a reunido da qual se lavrou a
presente ata que, depois de lida e aprovada, vai ser assinada nos termos da lei. ------------

O Secretario:

Assinaturas:
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Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacgéo e Desporto

Licenciatura em Desporto

-------------------- - --Ata nimero seis---

-------- Ao décimo quarto dia do més de janeiro do ano de dois mil e dezasseis, pelas dez
horas, decorreu no Instituto Politécnica da Guarda, uma reunido do grupo de estagio,

contando com todos os presentes, com a seguinte ordem de trabalhos: ----------------------

-------- Ponto um: Informagdes. -
-------- Ponto dois: Planificacdo de atividades de promogao-----------------=-------

-------- Ponto trés: Aulas de grupo, Sala de exercicio.

-------- Ponto quatro: Outros assuntos.

-------- Relativamente ao ponto um, foi-nos dadas a conhecer algumas informacdes

importantes para 0 estagio. -----------------=-------- e
-------- Quanto ao ponto dois, foram abordadas varias ideias de projetos para dinamizar a
instituicdo, porém nao foi definida qualquer atividade de promocgao. ----------=-=--=-=------

-------- Quanto ao ponto trés, foi dado a conhecer as principais dificuldades e propostas

de melhoramento nas aulas de grupo e na sala de exercicio.------- mmmmmmmneee

------- Quanto ao ponto quatro, foram abordados temas respetivos ao horario, porém sem

nenhuma alteragao. ==-=-=-===m=mmmmm s oo oo oo e e
-------- Nada mais havendo a tratar, deu-se por encerrada a reunido da qual se lavrou a

presente ata que, depois de lida e aprovada, vai ser assinada nos termos da lei. ------------

O Secretario:
Assinaturas:
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Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e Desporto
Licenciatura em Desporto

---------- Ao sétimo dia do més de Outubro, do ano de dois mil e quinze, pelas nove horas,
decorreu no Instituto Politécnico da Guarda, uma reunido de grupo de estagio contando

com todos os presentes (o coordenador de estagio e os 5 estagiarios), com a seguinte

ordem de trabalhos:-------------m e oo

---------- O ponto um diz respeito a apresentacdo de dia trinta do plano individual de

estagio, bem como poderia ser a caracterizacdo deste.----------------- e
---------- O segundo ponto esta ligado a caracterizacao do plano individual de estagio, em
que é necessario fazer uma contextualizacdo do IPGym e da Guarda a nivel de actividade
fisica, um pouco a regido e a nivel de ginasio na cidade. Caracterizacdo especifica do
local de estagio no que toca a instalacbes, membros e recursos materiais. Evidenciar 0s
nossos objectivos gerais e especificos.------=====mrmmmmmmmmm e

---------- Terceiro e ultimo ponto foi realizar o preenchimento do plano, menos 0s

objectivos para a proXima SEMANA. -=--=-======-=m= = m e
Nada mais havendo a tratar, deu-se por encerrada a reunido da qual se lavrou a presente

ata que, depois de lida e aprovada sera assinada. -------=-==-========mmmmmmmm oo

Assinaturas

(Natalina Casanova)

(O Secretario)

96



