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Resumo

Este relatério de estagio tem como objetivo demonstrar todo o trabalho que
realizei ao longo de 420 horas no projeto IPGym. Na sala de exercicio acompanhei 0s
clientes, prescrevi exercicio conforme a aptiddo fisica e objetivos do cliente e realizei
avaliacdes fisicas, permitindo-me perceber qual a evolucdo ao longo do tempo de cada
cliente que acompanhei. Realizei avaliagcdes a diversos clientes dos quais quatro deles
foram meus estudos de caso. No que concerne a sala de exercicio também trabalhei com
populagdes especiais, colaborando no programa “Guarda + 65”. Nas atividades de grupo
inicialmente realizei observacdes a diferentes aulas que me ajudaram a perceber os
diferentes tipos de lideranca de um grupo, metodologias utilizadas nas aulas e controlo
do grupo. Posteriormente lecionei GAP, Step Atlético Cycling, Pump e Combat.

Este estagio permitiu-me crescer tanto a nivel pessoal, como a nivel profissional,
deu-me a possibilidade de adquirir diversas competéncias, desde autonomia, trabalho em
grupo, proatividade, socializacdo, e acima de tudo experiéncia pratica. Senti melhorias na
minha capacidade de comunicacdo, sobretudo na utilizagdo linguagem técnica, permitiu-
me também melhorar enquanto lider de um grupo. Este estagio contribuiu também para
desenvolvimento de competéncias na area da gestao e organizacao e promogao de eventos
desportivos. Foi um estagio extremamente enriquecedor, tive oportunidade de colocar em
prética todos 0s conhecimentos e competéncias adquiridas nas unidades curriculares; tive
a oportunidade de por vezes errar, reconhecer, e aprender com o erro, sempre sem perder

0 animo com ambicdo de melhorar dia apés dia.

Palavra-chave: Sala de Exercicio, Atividades de Grupo, Estégio.
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Introducao

No decorrer do curso tivemos Vvarias unidades curriculares essenciais, uma vez
que um técnico superior de Desporto deve possuir um vasto reportorio de conhecimento
das diversas ciéncias e esta licenciatura proporcionou-nos conhecimentos essenciais para

os efetivar na pratica.

Durante este ano letivo realizei o meu estagio curricular no Instituto Politécnico
da Guarda no “Projeto IPGym”. Perspetivei um local de estagio dindmico, com diversos
projetos e clientes diferentes, esses factos motivaram-me na decisdo. Vislumbrava pér em
pratica os conhecimentos que adquiri no decorrer da licenciatura em Desporto, adquirir
experiéncia na area do exercicio fisico e, acima de tudo, contribuir para uma melhor

qualidade de vida das pessoas, fomentando um estilo de vida ativo.

Sabe-se que a atividade fisica tem papel preventivo e/ou terapéutico em doencas
cardiovasculares, metabdlicas, determinados tipos de cancro, além de doencas
relacionadas ao sistema musculoesquelético, manutencdo da capacidade funcional e
reducdo do risco de morte. (Maneghini et al., 2016). Ainda segundo 0s mesmos autores,
apesar dos beneficios, 0 niUmero de pessoas fisicamente inativas ainda € elevado em todo

0 mundo e aumenta com o0 avanco da idade.

A atividade fisica pode ser uma solucdo para atuar na prevencdo de inUmeras
patologias. O exercicio fisico pode resultar ainda numa melhoria significativa no
tratamento de diversas doengas, contudo, atua essencialmente como medida preventiva
de diversas patologias, constando-se, portanto, o papel que um técnico profissional de

exercicio fisico pode desempenhar na salde e qualidade de vida das pessoas.

Muitos estudos apontam para uma melhor saide mental das pessoas fisicamente
ativas, do que sedentarios, em qualquer idade. Entre as hipo6teses que tentam explicar a
acdo dos exercicios sobre a ansiedade e depressao, uma das mais aceites é a hipétese das
Endorfinas. A teoria da endorfina sugere que a atividade fisica desencadearia uma
secrecdo de endorfinas capaz de provocar um estado de euforia natural, por isso, aliviando

os sintomas da depressdo (Costa, Soares, & Teixeira, 2007). No bem-estar psicoldgico o



exercicio fisico também é um excelente aliado, tem a capacidade de reduzir o stress,
aliviar a ansiedade, melhorar a memoria, e acima de tudo melhorar o funcionamento
cerebral. Foram também estes factos que me motivaram a realizar o estagio curricular
neste projeto que esta inserido num meio onde as pessoas vivem com muita ansiedade,
nervosismo e extenuados. Portanto, fomentando o exercicio fisico posso contribuir para
a melhoria da saude das pessoas. Foi também um local de estagio que me ofereceu trés
areas de intervencgdo: atividades de sala de exercicio, atividades de grupo e populagdes

especiais (Anexo ).

O presente relatorio pretende apresentar todo o trabalho desenvolvido ao longo do
estagio e esté dividido em trés capitulos principais:

e Capitulo I - Caracterizacédo e analise da entidade acolhedora;
e Capitulo Il - Objetivos e planeamento do estagio;

e Capitulo Il - Atividades desenvolvidas.



Capitulo | - Caraterizacao e analise da entidade acolhedora



1. Caraterizacdo da entidade acolhedora

Dentro deste ponto pretende-se elaborar uma caraterizacdo do meu local de
estagio, desde as instalacBes, recursos humanos, recursos fisicos e atividades que os

clientes podem usufruir.

1.1. Projeto IPGym

O meu estagio foi realizado no projeto IPGym, que é um programa de promogéo
da atividade fisica enquadrado nas atividades do Laboratdrio de Rendimento Desportivo,
Exercicio Fisico e Saude (LABMOQOV) da Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e
Desporto (ESECD). Este projeto, tem como missdo promover a pratica regular de
atividade fisica, oferecendo a comunidade, em particular a comunidade IPG, um leque

variado de atividades de fitness.

O IPGym surgiu 2010 com o objetivo de colmatar os baixos niveis de atividade
fisica da comunidade IPG e a oferta reduzida de atividades na area do fitness na cidade
da Guarda. Contudo, atualmente, nesta cidade, 0s seus habitantes tém acesso a varias
entidades, sejam publicas ou privadas, adequadas para todas as idades, gostos, interesses
e motivacdes, onde podem beneficiar de 6timas condi¢bes para a pratica de exercicio
fisico. Na area do exercicio fisico e bem-estar existem atualmente varios ginasios, um
Estaddio Municipal, que contém uma pista de atletismo, Piscinas Municipais da Guarda,
Piscinas do IPG e também varios parques publicos, como por exemplo, o Parque Urbano
do Rio Diz e o Parque Municipal da Guarda. Estes espacos oferecem aos cidadaos todas
as condi¢Oes para um estilo de vida ativo que contribui para uma maior longevidade da

populacéo.

Embora a comunidade externa ao IPG possa participar nas atividades do IPGym,
o0 publico alvo atual é a comunidade IPG. O IPGym desenrola-se no piso inferior da
ESECD. O IPGym. Para isso, basta preencher uma ficha de inscricdo, pagar a
mensalidade e o respetivo seguro. Os clientes que frequentam o IPGym podem usufruir
de acompanhamento dos estagiarios tanto nas atividades de sala de exercicio como nas

atividades de grupo.



1.2. Caraterizacao dos Recursos

Dentro deste ponto pretende-se caraterizar 0s recursos associados ao projeto
IPGym.

1.2.1. Recursos Humanos do projeto IPGym

A equipa de recursos humanos € constituida por dois docentes do IPG, um
funcionario e um conjunto de estagiarios. A figura 1 apresenta os recursos humanos

existentes no IPGym.

Diretora Técnica

(Prof* Natalina
Casanova)

Coordenadora de
Atividades de Grupo

(Prof? Bernardete Jorge)

Funcionario
(Antonio Cerdeira)

Estagiarios: Estagiarios:
Teresa Penedos Miguel Morais
Solange Santos Filipe Vicente

Diana Abegéo Jorge Silva

Sara Martins Nelson Valeriano

Liliana Fernandes Jodo Neves

Figura 1 — Recursos humanos do projeto IPGym.

A Prof.2 Natalina Casanova é a diretora técnica do projeto e a coordenadora das
atividades de sala de exercicio. A Prof.2 Bernardete Jorge é a coordenadora das atividades
de grupo, também ha um funcionario que é responsavel pela parte administrativa do
projeto, controlo de entradas e manutencdes de materiais. Durante o estagio eramos dez
estagiarios no qual eu me integrava, dos quais cinco estdvamos sob a tutoria da prof?
Natalina Casanova outros 5 estavam sob a tutoria da prof® Bernardete Jorge, todos
estdvamos destacados pelas diversas atividades que se podiam desenvolver no IPGym
desde atividades grupo, acompanhamento em sala de exercicio, treino personalizado e

trabalho com populagdes especiais.



1.2.2 Recursos Fisicos

O IPGym usufrui de varios espacos da ESECD, nomeadamente: (i) uma sala de
exercicio que contém um espaco para treino de forca e cardiofitness (fig. 2a), um espacgo
de treino funcional (fig. 2 b), bicicletas de cycling, e ainda contém um pequeno gabinete;
(ii) existe uma sala de atividades de grupo (fig. 2c), e uma sala de espelhos mais
direcionada a dangas (fig.2d), (iii) temos acesso a instalacfes do LABMOV em particular
ao laboratdrio de fisiologia do esfor¢o e de psicologia do desporto de avaliagdo do
rendimento desportivo e do exercicio fisico (fig. 2e), e gabinete de avaliacdo da aptidao

fisica e (fig. 2f). . Estes espacos podem ser observados na figura 2.

Figura 2 — Recursos Fisicos do projeto IPGym, (a) sala de exercicio, (b) espaco de treino funcional, (c)
sala de atividades de grupos, (d), (e) sala de espelhos (laboratério de aptidao fisica e (f) gabinete de
avaliacdes antropomeétricas.



Sala de exercicio

A sala de exercicio dispde de diverso material para realizar todo o tipo de treino,
desde hipertrofia, forca de resisténcia, circuitos, treino funcional, trabalho

cardiorrespiratdrio e flexibilidade. Alguns desses recursos materiais sao visiveis na figura

Figura 3 — Recursos materiais da sala de exercicio, (a) maquinas de musculacao, (b) bancos de
musculacdo, (c) maquina de remada horizontal, (d) maquinas de céardio, (e) remos, (bicicletas de cycling).

O IPGym possui passadeiras, elipticas, bicicletas estacionarias para um tipo de
treino cardiorrespiratorio, possuia também de maquinas da marca “Panatta”, sdo
maquinas guiadas por alavancas e outras por roldanas (Maquina de supino vertical,
maquina de cabos, maquina de gluteos, mesa flexora, mesa extensora, prensa de pernas,
maquina de supino horizontal, maquina de gémeos, maquina de aducdo, maquina de
abducédo/aducdo, entre outras). Este equipamento estd em estado razodvel, contudo
algumas maquinas apresentam alguns defeitos, adequam-se para trabalhar forca de
resisténcia, hipertrofia e outros tipos de trabalhos. Na sala existe também um espago com
materiais para um tipo de trabalho mais funcional (kettlebell, vipr, saco bulgaro, barras,



discos com diferentes pesos, bolas medicinais, fitball, colchdes, discos instaveis, Trx,
elasticos, cordas, etc) em bom estado. Recentemente foi colocado um espaco apropriado
para levantamentos de peso com barra olimpica. Na sala podemos ainda encontrar bancos
que auxiliam em diversos exercicios que nos oferecem diferentes angulos de inclinacéo.
Possui também o banco de supino com suporte para a barra e dispde de um banco Scott.
No que respeita a Barras, dispomos de diversas, (barra em z, barra em v, barra romana,
triangulo de tracdo, barra de tracdo) que estdo em Otimo estado. Existe ainda um espaco
com bicicletas estacionarias, proprias para a realizacdo de aulas de cycling. Também

havia um sistema de som para colocar musicas motivantes para os clientes.

Sala de Atividades de Grupo

Dentro da sala de atividades de grupo dispomos de material para diversas aulas de
grupo (step, colchdes, barras, discos,) como € visivel na figura 4. Os clientes podem-nos
utilizar em funcdo da aula ou atividade decorrente. Existe também um sistema de som

para contribuir para aulas mais qualificadas, incentivantes e com uma boa harmonia.

Figura 4 — Sala de atividades de grupo, (a) steps e (b) barras, discos halteres e colhdes.

1.3. Modalidades do IPGym

Em sala de exercicio dispomos de uma variedade de equipamentos que
possibilitam ao cliente realizar treino resistido com pesos, treino funcional, treino

cardiorrespiratdrio e trabalho de flexibilidade.

Para além do diverso trabalho que se pode realizar na sala de exercicio existem
aulas de grupo. As aulas de grupo permitem a pratica de atividade fisica na companhia de
outras pessoas, entre instrutores e demais participantes. A motivagdo ndo s6 é maior,

como o tempo parece passar mais depressa do que se estiver a treinar s6. Tem ainda a
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possibilidade de trazer novas amizades e desfrutar de boa mdsica (Silva A. , 2015). A

figura 5 apresenta duas aulas de grupo existentes no IPGym.

Figura 5 - Sala de aula de atividades de grupo onde decorrem aulas de pump (a) e step atlético (b).

A tabela 1 apresenta a caraterizacéo das atividades de grupo existentes no IPGym.

Tabela 1 — Atividades existentes no IPGym e a respetiva descrigéo.

Cycling

E uma aula realizada em bicicletas estaticas, tem uma duragio de 45minutos, tem como
caracteristica principal, a simula¢do de um percurso e € de caracter cardiorrespiratorio.

Step

E uma aula com duracdo de 45 minutos em que a coreografia promove um aumento da
capacidade de trabalho aerdbico, aumento da funcéo cardiaca, é uma aula que consiste em
subir e descer o step, havendo assim uma variedade de movimentos alternados ou em
simultaneo dos membros superiores e 0s membros inferiores.

Step Atlético

E uma aula com duracio de 45 minutos, promove um aumento da capacidade aerdbia e
anaerobia, € uma aula que consiste em trabalhar os diversos grupos musculares utilizando
0 step.

Zumba

Esta aula é de 45 minutos, tem como grande objetivo praticar exercicio de forma divertida
e desenvolvendo também a vida social.

Fitball

Consiste numa aula realizada com as bolas de fitness, onde se podera realizar exercicios
de tonificacdo muscular, treino de equilibrio. Tem aproximadamente duracdo de 25
minutos

Combat

Combat é uma aula de grupo que redne varios estilos de artes marciais numa Unica aula.
E uma aula 6tima para desenvolver a capacidade cardiorrespiratoria, e poténcia muscular,
tem como duracao 45 minutos

Gap

GAP refere-se a glateos, abdominais e pernas, sendo assim, o principal objetivo é a
tonificacdo desses mesmos grupos musculares, tem como duracdo 30 minutos.

Pump

A aula de Pump tem duracdo de 45 minutos, destina-se a trabalhar todos os grupos
musculares, os principais beneficios sdo a perda de gordura, aumento da resisténcia
muscular e correcdo postural.

Core

E uma aula com duracdo de 30 minutos, que se destina ao treino localizado na zona
abdominal e extensores da coluna.

Localizada

Estas aulas como o nome indica, sdo aulas de treino localizado principalmente para grupos
musculares grandes, levando assim & tonificacdo dos mesmos e aumentando a resisténcia
muscular, tem uma duracdo de 45 minutos.

Cross
Training

Consiste numa aula de 45 minutos, é realizada em circuito onde se alia exercicios de forca
com exercicios para melhorar a parte cardiorrespiratoria, levando assim a um aumento da
condicdo fisica do cliente.




1.4. Populacéo Alvo

O IPGym é frequentado essencialmente por alunos e funcionarios do IPG,
contudo, tambeém é frequentado por clientes externos ao IPG. A figura 6 apresenta 0s

dados mensais do ano letivo 2017-2018 referente a adesdo das pessoas ao projeto IPGym.

Afluéncia no IPGym (2017-2018)

140
122
8 97
% 100 90
E
= 80
3 65
[«5]
60
S 48
£ 40
S 25
z 20 18 22
20 11 15 I15 14 ,
1 3 1 3 I 2 I I3
, Anm [] [ ]

Outubro Novembro  Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril

mAlunos = Externos Funcionarios

Figura 6 — Adesdo as atividades fitness tanto em sala de exercicio como em atividades de grupo.

A figura 6 apresenta uma grande adesdo no inicio do presente ano letivo,
seguindo-se um decréscimo dezembro e um aumento no més de janeiro. Verificou-se uma
grande diminuicdo em fevereiro devido a interrupcdo dos semestres e surgiu um grande

aumento a partir do més de marco, meses que antecedem o Verao.
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1.5. Horario de funcionamento

O IPGym funciona de segunda a sexta (exceto feriados), da parte da manha das
9h até as 13h e da parte da tarde das 14h até as 20h. As atividades de grupo tém um
horario especifico para cada aula, como se pode verificar na figura 7.

Aulas de Grupo

W e

/ g x = r
mais informacoes em: Escola Superior de Educagao, Comunicagdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guerde

Figura 7 - Mapa de aulas de grupo e o respetivo horario.
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Capitulo Il — Planeamento do estagio e objetivos



2. Planeamento do estagio

Neste ponto pretende-se destacar quais foram as areas e fases de intervencdo, 0s

meus objetivos gerais e 0s objetivos especificos, calendarizacdo anual e calendarizagdo

semanal.

2.1. Definicdo das areas de intervencao

Em conformidade com o tutor e coordenador de estagio, foram delineadas as

diferentes areas de intervencgdo no decorrer do estagio, das quais:

1.

Atividades de sala de exercicio que incluiu o acompanhamento dos clientes,
prescricdo de planos de treino e avaliagdo dos clientes.

Atividades de grupo gue incidiu sobre o planeamento e lecionacdo de varias
modalidades, nomeadamente o Cycling, GAP e Step Atlético, o Combat e
Pump;

Populagbes especiais (programa Guarda +65) que implicou o
acompanhamento e colaboracdo no planeamento das sessGes de treino de

idosos.

2.2. Objetivos

Dentro deste ponto destacarei quais foram objetivos gerais e especificos

preconizados para 0 meu estagio.

2.2.1. Objetivos Gerais

Para este estagio tive de delinear quais sdo 0s meus objetivos centrais. Ter esses

objetivos bem definidos seriam uma mais valia, pois ajudar-me-iam a aproveitar melhor

todo o estagio. Assim 0s objetivos gerais foram:

a) Aperfeicoar as competéncias exigidas pela realidade de intervencgédo na dimensao

moral, ética, legal e deontoldgica;
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b)

f)

9)

h)

)

Melhorar as competéncias que habilitem para uma intervencdo profissional
qualificada;

Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios do conhecimento cientifico,
técnico, pedagdgico e no dominio da utilizacdo das novas tecnologias, enquanto
suporte para uma intervencao mais qualificada;

Refletir sobre a intervencéo profissional corrigir e reajustar comportamentos caso
necessario.

Diagnosticar e caracterizar a organizacdo em termos da sua cultura, estrutura,
recursos, tecnologias, funcionamento e canais de comunicagdo internos/externos;
Avaliar espacos e dominios potenciais de intervencdo no ambito do exercicio
fisico;

Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio Fisico e Bem-estar, bem como em outras unidades curriculares
relacionadas com a area do fitness;

Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessoes treino/aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisicao
de competéncias praticas;

Fomentar a pratica de exercicio fisico, para que as pessoas possam ter um estilo
de vida mais ativo e uma melhor qualidade de vida;

Pretendo melhorar a minha capacidade de lideranca dentro da sala de aulas de
grupo pbr em pratica os diversos estilos de lideranca aprendidos na unidade

curricular de Psicologia do Desporto e Exercicio fisico.

2.2.2. Objetivos Especificos

Foram também delineados objetivos mais especificos para cada uma das areas de

intervenc&o:

Atividades de sala de exercicio

a)

b)

d)

Estruturar um plano de intervengdo considerando objetivos comportamentais,
bem como conteidos, meios e métodos de treino em diferentes escalas temporais;
Acompanhar o maximo de clientes possivel,

Adotar uma boa postura dentro da sala de exercicio;

Auxiliar os clientes que estiverem a necessitar de ajuda.
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Atividades de grupo

e) Lecionar em autonomia o maior nimero de atividades de grupo possivel;
f) Planear o maximo de aulas que conseguir;
g) Estar atento aos clientes que executam inadequadamente 0s exercicios e corrigi-

los sem perder o controlo da aula.
Populagdes especiais

h) Participar no projeto “+65” para melhorar os meus conhecimentos sobre a
tematica populacéo especiais;
i) Colaborar no planeamento das sessdes de treino;

J) Transmitir motivagéo na realizagdo das sessoes de treino.

2.3. Fases de intervencao

O estdgio, nas vérias areas de intervencdo, desenvolveu-se em trés fases

principais, que se passam a explicar.

Fase de Observacao

A primeira fase decorreu de setembro a novembro, objetivava primordialmente a
realizacdo de observagOes, tanto em atividades de grupo, como em sala de exercicio,
conseguindo assimilar certos conceitos gerais e especificos. Saber intervir, dialogar com
os clientes, corrigir posturas é extremamente importante, dai a importancia de possuirmos
um periodo de observacdo para percebermos os comportamentos que um profissional tem

e para seguirmos como exemplo.

Fase de Coorientacao

A segunda fase decorreu apds a realizacdo das observacoes, e pretendeu-se nesta
fase a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura e também na fase
anterior (fase de observacgdo). Dentro desta fase lecionamos as atividades de grupo em

conjunto com outros colegas de estagio de modo a facilitar a nossa integragéo.
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Fase em autonomia

Tive autonomia tanto na sala de exercicio como nas atividades de grupo. Um dos
principais objetivos desta fase era fazer o acompanhamento de pelo menos quatro pessoas,
fazer avaliagdes antropomeétricas, prescrever o exercicio em fungéo da aptiddo e objetivos
do cliente, a respetiva periodizacdo do treino e analisar as evolucdes de cada uma dessas
pessoas. Nas aulas de grupo os objetivos fundamentais foram o planeamento de aulas e

instrugdo das mesmas aos clientes, de forma autbnoma.

2.4. Planeamento e calendarizagdo do estagio

Ficou estabelecido em reunido com o tutor de estagio um horario de aulas de grupo
e de responsaveis pelo acompanhamento na sala de exercicio, ficou claro que esse horario
tem de ser cumprido e poderia estar suscetivel a modifica¢fes ao longo do semestre, tal

como ocorreu na transicdo do primeiro para o segundo semestre.

2.4.1. Calendarizacéo anual

Como apresenta, a figura 8, foi elaborado até ao fim do ano letivo o mapa de horas
semanais. O nosso tutor de estagio definiu as aulas que viriamos a instruir nas atividades
de grupo e horas que viriamos a fazer o acompanhamento aos clientes na sala de exercicio.
Comecei por instruir aula de “GAP”, “Step Atlético”, e “Cycling” no primeiro semestre e

no segundo “Combat” ¢ “Pump” nas atividades de grupo.
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Figura 8 - Mapa dos dias de estagio.

2.4.2. Calendarizacéao semanal

Ficou acordado em reunido com o tutor de estagio que cada estagiario realizaria
uma média de 12 horas semanais, sendo que no projeto “+65” havia uma rotacao entre 0s
estagiarios, portanto estava de duas em duas semanas a fazer o acompanhamento na sala
de exercicio aos idosos participantes no projeto. Tinhamos também de fazer rotatividade
as sextas feiras durante a tarde de trés em trés semanas. Podiamos beneficiar também de
um dia de folga semanal, 0 meu era nas quintas feiras quando ndo necessitava de estar no
projeto “Guarda+65”. As figuras 9 e 10 apresentam o meu horario de estagio do primeiro

e segundo semestre respetivamente.
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Agenda Diaria (19semestre)

* O projeto + 65 e as sextas de
tarde foram realizadas por
rotatividade semanal (Projeto
+65 de 2 em 2 semanas e sextas
feiras de 3 em 3 semanas).

Figura 9 - Mapa semanal de aulas do 1° Semestre.

| Projeto +65

Agenda Diaria (22semestre)

Sala de Exercicio

{Pump

20:00

{Projeto +65

* O projeto + 65 e as sextas de
tarde foram realizadas por
rotatividade semanal (Projeto
+65 de 2 em 2 semanas e sextas
feiras de 3 em 3 semanas).

Figura 10 - Mapa semanal de aulas do 2° Semestre.
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Capitulo 111 — Atividades desenvolvidas



3. Atividades de Estagio

Neste ponto do relatorio final de estagio inserem-se todas as atividades
desenvolvidas no decorrer do estagio. O estdgio complementou na pratica a aprendizagem

dos conteldos tedricos adquiridos nas unidades curriculares.

3.1. Sala de exercicio

Enquanto estagiario do IPGym vislumbrava experienciar na pratica o0 méximo de
conhecimentos possiveis, seguindo os principios do treino, utilizando diferentes meios e

metodologias de treino na prescricao de exercicio fisico.

Na sala de exercicio tive a oportunidade de acompanhar diversos clientes, fazendo
correcdes posturais, demonstracdes de exercicios e transmissdo de feedbacks corretivos
caso fossem necessarios. Durante o estagio fui acompanhando o maximo de pessoas
possivel objetivando melhorar e conhecer as diversas carateristicas dos clientes desde
anatémicas, fisioldgicas e psicoldgicas.

Na sala de exercicio é essencial adotar uma boa postura trabalhando sempre com

0 méaximo de competéncia, torna-se crucial saber ser, saber estar e saber fazer.

Enquanto estagiario do IPGym tive a preocupacdo de seguir um conjunto de
referéncias bibliograficas que me permitiram nortear a minha intervencéo. O técnico de
exercicio fisico devera focar-se em ajudar os clientes que treinam sem o0 acompanhamento
de um Pesonal Trainer de forma a tirar bom proveito do seu treino e assegurar que estes
treinam de forma segura e correta. O técnico de exercicio fisico deve estar especialmente
atento aos clientes que visitam o ginasio pela primeira vez e fazé-los sentirem-se bem-

vindos e apoiados.

3.1.1. Principios do treino

A seguinte revisdo da literatura apresenta toda ela um conjunto de principios que
procurei obedecer na avaliacdo e prescricdo do exercicio. E extremamente importante
basearmo-nos em factos cientificos testados e comprovados para uma prescri¢cdo melhor

qualificada, que por sua vez trara resultados mais céleres.
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Principio da Variabilidade

O melhor remédio para evitar a monotonia do treino é a variabilidade. A
variabilidade aumenta o bem-estar psicoldgico e a resposta ao treino (Bompa, 2000). A
variabilidade é o principio fundamental que suporta a necessidade de alteracfes em uma
ou mais variaveis de programas de treino ao longo do tempo, permitindo estimulos se
prolonguem (ACSM, American College of Sports Medicine, 2002). Ao longo deste
estagio percecionei que a variabilidade é um principio fundamental para cativarmos o
cliente, se variarmos o treino, o cliente tem um incentivo maior para treinar e o

desempenho também sera superior.

Principio da Individualidade

Duas pessoas nunca sao iguais e, raramente, treinam da mesma maneira. Cada um
tem diferente genética, experiéncia atlética anterior, habitos alimentares, metabolismo,
objetivos e potencial adaptacdo (Bompa, 2000). Devem-se planear programas de
exercicios considerando as necessidades, 0s interesses e as capacidades especificas de
cada cliente, alem disso, devem-se desenvolver prescricdes de exercicios personalizados
que levem em conta as diferencas e preferéncias individuais (Heyward, 2013). A
individualidade biol6gica € um principio que necessitamos de considerar no planeamento
do treino, todos somos diferentes e ndo existe uma receita para eficaz que se possa
implementar a todas as pessoas, € necessario perceber certas carateristicas e condi¢des do

cliente anteriormente ao planeamento do treino.

Principio da Especificidade

As respostas e adaptaces fisiologicas e metabdlicas do corpo ao treino fisico sdo
especificas para o tipo de exercicio e para 0s grupos musculares envolvidos. Por exemplo,
atividades fisicas que exigem contracGes continuas, dinamicas e ritmicas de grandes
grupos musculares sdo as mais adequadas para estimular melhoras na resisténcia
cardiorrespiratdria, exercicios de alongamento desenvolvem a amplitude de movimento
articular e a flexibilidade, exercicios de forca sdo eficazes para melhorar a forga e a
resisténcia muscular (Heyward, 2013). Todo o planeamento deve ser especifico

considerando a aptidao fisica do cliente e os seus objetivos.
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Principio da sobrecarga progressiva

A sobrecarga é um dos fatores mais importantes na hora da prescricdo e de
execucdo. Muitas pessoas pecam pelo fato de ndo buscarem obter uma sobrecarga real e
assim acabam terminando seu treino cansadas e ndo treinadas (Dantas, 1995). Para
promover o desenvolvimento das componentes da aptidao fisica, os sistemas fisioldgicos
do corpo devem ser mais exigidos usando cargas maiores do que aquelas que o individuo
estd habituado (Heyward, 2013). O principio da sobrecarga progressiva é determinante,
sem ela é impossivel evoluir, existe a lenda de Milo de Creta que representa bem o
principio da sobrecarga progressiva. Revela a lenda que Milo decidiu levantar um bezerro
todos os dias e a carrega-lo aos ombros a medida que o bezerro ia crescendo, Milo também
se tornava progressivamente mais forte, logicamente Milo pegando no bezerro todos os
dias tornou-se capaz de levantar um touro adulto. Em sintese considera-se que €
necessario a aplicacdo de estimulos aumentando a intensidade gradualmente (Bompa,
2000).

3.1.2. Organizagéo do treino

Para a organizacdo do treino verificou-se inicialmente os meios de treino
disponiveis para poder selecionar 0s exercicios que mais se adequam aos objetivos e nivel
de experiéncia dos clientes, também foi necessario verificar a disponibilidade semanal e

as componentes da carga em funcao dos objetivos dos clientes.

Para o planeamento do treino selecionei os exercicios, tive em consideracao o tipo
de contragdo, estrutura e grupo muscular que trabalha, selecionei a ordem dos exercicios,
a intensidade da carga e volume de treino que é especifica de cada objetivo, e por Gltimo,
mas ndo menos importante o repouso. Intervalo de repouso entre as séries € o periodo que
se deve levar entre o fim de uma série e o inicio da outra. Esse fator é extremamente
importante para o0 sucesso do exercicio, pois, por meio dele, podemos regular os estimulos

fisioldgicos que desejamos obter (Gentil, 2005).
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3.1.3. Consideracdes a ter na organizacgao do treino

Antes de iniciar um programa de treino individualizado tive em consideragéo

reunir algumas informacdes relativamente ao cliente:

e Passado desportivo
e Objetivos

e Condicao fisica atual
e Preferéncias

e Conhecimentos

e Motivacédo

e Tempo disponivel

Estas informacges sdo determinantes de perceber anteriormente a organizagao do
treino, tendo o conhecimento destas informacgdes permite-nos realizar um planeamento

muito mais qualificado.

3.2 Treino Personalizado

Foi-me concebida a oportunidade de selecionar quatro clientes para serem 0s meus
estudos de caso; todos eles tinham objetivos e carateristicas diferenciados. Dessas quatro
pessoas realizei avaliacbes das componentes da aptiddo fisica essenciais para 0s
determinados objetivos. Posteriormente realizei a periodizagdo e planeamento do treino.
Enquanto estagiério, prescritor de exercicio fisico, fiz 0s possiveis para supervisionar os
treinos dos clientes fazendo marcacdo horaria com eles. A supervisdo é essencial nos
resultados, ndo so por evitar incorrecdes posturais e o desleixo do cliente perante o treino,

mas também pela parte motivacional, e incentivo ao cliente para ndo desistir.

Para ter um maior controlo sobre o planeamento e evolucdo do cliente elaborei
uma base de dados podendo ser observada na figura 11. Os protocolos de avaliagGes da

aptidao fisica podem ser observados no dossié de estagio.
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Idade

185-249 2029 3039 4045 5059 >80

- Gordura essencial 25 15 25 25 25
Excelente 7153 | 113138 | 136162 | 155178 | 153183
OBESGALE ) Acimadamédia | 5414 | 139174 | 163195 | 178712 | 184315

350395 Média 141175 | 175204 | 196224 | 2137 | 235
AbsimodaMeédia | 174223 | 205241 | 21526 | 241274 | 25284

LiEpiE — May >22.4 >3 | >%1 | >ms | w5

Gordura em M

2025 3033 4048 5058 >60
Gordura essencial | 10-13 1013 1013 1013 | 1093
Excelente 14517 | 17475 [185-21.2 [216-249[ 211-25

Acimadamédia [17.1-20.5 | 18-215 |213-24.8| 25-284 |25.1-29.)
Média 206-236 |216-248| 245-28
Absixoda Média [23.7-27.6 | 245-25.2| 38.1-32 |3L6-
Mau 2277 2233 >321

Composicéo Corporal | Testede RM | Teste de Vo2Max | Salto Vertical | Resisténcia e flexibilidade Teste de Agili ... (@)

Figura 11 - Base de dados para o0 acompanhamento no treino individualizado.

3.2.1. Estudo de Caso 1

Este cliente tem 37 anos, pretendia desenvolver a sua for¢ca muscular, aumentar a
area de seccdo transversa do musculo e fortalecer a zona lombar. Tinha uma
disponibilidade semanal de 2 dias por semana, € um cliente que ja ndo pratica treino
resistido com pesos ha alguns anos, logo, considerou-se um individuo iniciante. O cliente
ndo tem fatores de risco cardiovasculares, mas contém uma dismetria no fémur direito,
essa dismetria obrigou-me a tomar alguns cuidados durante a fase de planeamento do
treino. Apos alguma revisdo da literatura e esclarecimento de ddvidas com os professores
da licenciatura em desporto, optei por exercicios que evitassem elevada carga axial. Optei
tambem preferencialmente por exercicios em que o cliente estivesse sentado. Para
membros inferiores dei prioridade a exercicios unilaterais de forma evitar que um dos
membros se desenvolvesse de forma superior ao outro, e sempre que o cliente pudesse

utilizaria uma palmilha.
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Realizou-se uma analise qualitativa do movimento na execugdo de alguns
exercicios (agachamentos, flexdes, abdominais) e verificou-se que, de uma forma global,
o0 cliente executava os exercicios com uma boa técnica de movimento. Considerei um
individuo apto para iniciar um programa de hipertrofia. Ao longo do programa de treino
realizaram-se avaliagdes antropomeétricas para se poder analisar com maior evidencia 0s
resultados, realizaram-se também testes submaximo de 1RM de forma a facilitar na
prescri¢do da intensidade do treino e analisar a evolugéo do cliente ao nivel da forca.

Como é um individuo iniciante desenvolveu-se um programa de treino para
iniciantes. Um dos principais objetivos de um programa para iniciantes € o

desenvolvimento de uma sélida fundag&o anatomica e fisioldgica (Bompa, 2000).

Optou-se por uma periodizacdo linear ondulatoria porque ao longo de cada
microciclo existiam flutuacdes de volume e intensidade. Para o planeamento do treino
decidiu-se realizar rotinas de corpo inteiro. Fomos ao longo de cada microciclo
modificando exercicios e alterando as metodologias de treino. A periodizacdo do treino

pode ser consultada na figura 12.

No anexo Il apresenta-se um plano de treino elaborado para o primeiro mesociclo.
Os restantes planos de treino podem ser consultados na pasta “Estudo de Caso 1” do

dossié.

Mesociclos
Microciclos
Domingo
Segunda
Terca

Quarta .
2
3

1] 21 3] 4] 516l 7] 8] 9]10]11] 12]13) 14] 15] 16) 17] 18] 19] 0] 211221 23] 24] 25| 26] 27] 28] 29] 30] 31| 32] 33] 34135

4
14121]28)5[12|19] 26
6
7

I
13[20[27 ....l.. 1 28] 7] 14]21]28] 4]11]18
1421]28 | 25| 18152229512193101724

IIIIEII

Quinta
Sexta

Fase
Intensidade 402 60%

Fim de Semana
Adaptacdo anatdmica

Treino de Hipertrofia
Treino aerbbio

Figura 12 - Periodizacéo do treino do estudo de caso 1.
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3.2.1.1 Avaliacdes realizadas

Dentro deste ponto pretende-se apresentar as avaliagOes realizadas com o estudo
de caso 1. As avalia¢Ges decorreram em trés fases, sendo que a primeira foi no inicio do
programa de treino, a segunda avaliacdo foi dois meses depois, e a terceira avaliacao

ocorreu no final do programa de treino.

Forca muscular maxima

A figura 13 apresenta a evolug&o da sua forga méxima nos diferentes exercicios
indicados.

1 RM (kg)

12 Avaliagéo 2%Avaliacdo m 3*Avaliacdo

133,35
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Figura 13 — Avaliacdo da repeticdo méxima no estudo de caso 1.

Ao longo do programa de treino, o cliente foi melhorando a sua forca maxima.
Verificaram-se aumentos da forca nas trés avaliacdes realizadas em todos 0s exercicios
com o programa de treino de hipertrofia, destaco ainda que ndo se obtiveram resultados
na terceira avaliagcdo nos exercicios de “leg press” e “leg curl” porque o cliente sofreu
uma les@o ao jogar futebol que o impossibilitaram de realizar esforcos nos membros
inferiores.
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Composicéo corporal

Na figura 14 observa-se avaliagcdo da composicao corporal. Utilizando a medicédo
das pregas verifica-se que surgiu um aumento da massa adiposa, nas pregas abdominal,

suprailiaca, supraespinal e crural.
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Figura 14 — Avaliac&o das pregas adiposas no estudo de caso 1.

No processo de Hipertrofia existe uma degradacdo da proteina muscular e
posteriormente tera de haver uma sintese proteica muscular. A sintese proteica provocada
pelo treino de hipertrofia muscular é conseguida maioritariamente pela ativacdo do
Mammalian Target Of Rapamycin (MTOR). O mTOR é uma molécula central,
integradora de estimulos de varia ordem que ultimamente resultam no aumento da sintese
proteica. De facto, estimulos como fatores de crescimento, hormonas, &cido fosfatidico,
aminoacidos, catecolaminas, sinais de mecanotransducdo e o estado energético da célula
estimulam vias de sinalizacdo que confluem através da interacdo com a mesma molécula
central - mTOR (Nogueira, 2015).

Para um processo de hipertrofia eficaz, é indispensavel um aporte calorico
superior, mas o que for consumido em excesso sera armazenado na forma de gordura no
adipdcito, dai a importancia de possuir no processo de hipertrofia um enorme cuidado

com a alimentagé&o.
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Percentagem de massa gorda

Para este cliente, observou-se um aumento da percentagem de gordura corporal
ao longo do programa de treino, considerando a tabela de referéncia do ACSM (2008) o
cliente para além de ter aumentado a sua percentagem de gordura corporal, manteve-se
na categoria “entre “gordura essencial ¢ excelente”. Os resultados estdo apresentados na
tabela 2.

Tabela 2 — Tabela de percentual de gordura do estudo de caso 1

Percentual de Gordura
13/11/2017 25/01/2018 18/06/2018
8,15% 7,80% 10,09%

Perimetros

Verifica-se na figura 15 a avaliacdo dos perimetros aumentos em todos 0s

perimetros com exce¢do do perimetro da cintura, o perimetro bicipital foi o que aumentou

Perimetros (cm)
m 1%Avaliacdo m 2%Avaliacdo 3*Avaliacdo

Lo

mais durante o programa de treino.
L
M o

N
o O
= o o
® © ©
. )
o 3B
~ o I~
N - o & ™ m ™
» : 1 II

CINTURA ANCA BICIPITAL  BICIPITAL CRURAL GEMINAL
(s/C) (C/C)

51,5

27,7
29,5

Figura 15 — Avaliacdo dos perimetros no estudo de caso 1
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Flexibilidade

No teste senta e alcancga realizado, o cliente efetuou duas avaliacGes, analisando
pela tabela de Pollock (1986), verifica-se que o iniciou 0 programa de treino com nivel
“fraco” de flexibilidade. Ao longo do programa de treino a flexibilidade aumentou 1 cm
da primeira para a segunda avaliacdo, contudo o cliente manteve-se em nivel “fraco” no

teste senta e alcanga. Os resultados das avaliagOes realizadas estdo expostos na tabela 3.

Tabela 3 — Avaliacdo da flexibilidade no estudo de caso 1.

Flexibilidade 12Avaliagdo 28Avaliacdo

Teste senta alcanca 17 cm 18 cm

Sumario do programa de treino

Este cliente foi regular, mas por vezes s6 comparecia a 1 treino semanal, dentro
dos objetivos do cliente posso frisar que foram cumpridos, contudo o aumento da
percentagem de massa gorda néo foi positivo, apesar de ser habitual existir um ligeiro
aumento. A nivel da aptidéo fisica houveram aumentos da forca méaxima e na flexibilidade

também houveram melhorias.

3.2.2. Estudo de Caso 2

Este individuo tem 21 anos, foi atleta de basquetebol, neste momento fez uma
pausa na carreira para estudar e pretende voltar ao ativo na proxima época desportiva, ele
pretendia aumentar a sua forca, aumentando a sua massa magra reduzindo a massa gorda,
pretendia também reforcar a articulacdo do punho, tinha uma disponibilidade semanal de
2 a 3 dias por semana sendo que esses dias seriam segunda, terca e quarta. E um individuo
gue ja possuia alguma experiéncia na sala de exercicio no treino resistido com pesos, e
apos uma analise qualitativa verifiquei que tem facilidade de execucdo nos exercicios.
Comecamos por efetuar as avaliacbes antropométricas, flexibilidade, avaliagdo da sua
forca resistente, e como vai voltar & competicdo considerou-se importante melhorar a

capacidade cardiorrespiratoria do cliente, portanto realizaram-se avaliagbes do VO2max
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para nos ajudar a calcular a zona alvo de treino, posteriormente efetuamos um teste de

1RM submaximo, para poder calcular a intensidade para o treino de forca.

Para atingir os objetivos do cliente e em funcdo da sua aptiddo fisica, era
necessario elaborar uma revisdo da literatura de forma a alcancar celeremente o0s
resultados. Apds alguma reviséo da literatura decidiu-se realizar um programa de treino
concorrente, contudo verificaram-se algumas vantagens e desvantagens do treino

concorrente.

O Treino concorrente pode diminuir a resposta adaptativa cronica relacionada aos
aumentos de forca e hipertrofia muscular quando comparado ao treino de forca isolado
(Sporer & Docherty, 2000). Num estudo realizado por Junior, et al., (2012), utilizando
um protocolo de 16 semanas de treino concorrente e seguindo as recomendag¢des minimas
do ACSM, diferentemente do grupo de controlo, do grupo de treino aerébio e do grupo
de treino de forca isolado, promoveu um aumento significativo na area de secc¢do
transversa muscular e na forca muscular, sem diferencas significativas para o grupo de
treino de forca isolado. 16 semanas de treino aerébio promoveram um aumento de 21,7%
no VO2pico, enquanto o treino concorrente aumentou 14,8%. Tendo em consideragéo a
revisao e também considerando a disponibilidade semanal do cliente, optou-se pelo treino
concorrente, sendo composto por sessdes de treino aerdbio e sessdes de treino de forca

resistido com pesos.

Optou-se por utilizar uma periodizacdo linear ondulatéria porgque ao longo de cada
microciclo existiam flutuacbes de volume e intensidade. O cliente a segunda e quarta
trabalhava a componente de hipertrofia muscular e na terca feira trabalhava a componente
aerdbia. Houveram 6 semanas de adaptacdo anatémica sendo que duas delas o cliente
esteve de férias e frisou que treinou em casa, e também 3 mesociclos de treinos de
hipertrofia concorrendo com o treino aerobio. A figura 16 apresenta a periodizacdo do
treino do cliente. O anexo I11 apresenta um exemplo do plano de treino do 2° mesociclo.

Os planos podem ser observados na pasta “Estudo de caso 2” em dossié
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Mesociclos

Microciclos 10( 11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29 30| 31| 32| 33| 34| 35

Domingo

Segunda 8| 15| 23| 29| 5| 12| 19| 26 26 16 28| 4| 11| 18| 25

Terca 2| 9] 16| 24| 30| 6| 13| 20| 27| 6| 13| 20| 27 3| 10| 17| 24 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26

Quarta 3| 10| 17| 24| 31| 7| 14| 21| 28 28 30( 6| 13| 20| 27

Quinta 4{ 11] 18| 25 8| 15| 22| 1| 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19| 26| 3| 10| 17| 24 7| 14| 21| 28

Sexta 5| 12] 19] 26| 2 of 16] 23] 2| of 16| 23| 6] 13] 20] 27] 4] 11] 18] 25| 1| ] 15] 22 e

Sabado Adaptagdo anatémica

Fase AA T T T Avaliagbes

Intensidad o s ] | [on oo | 70| 70| com [ e | 0 0 o 750 750 e Treino de Hipertrofia
ntensidade o o o Treino aerdbio

Trahalho aer6bio 40 a 60% Fcreserva 50 a 70% Fcreserva 60a 80% Fereserva Feriados

Figura 16 — Periodizacédo do treino do estudo de caso 2

3.2.2.1. Avaliag0es realizadas

Dentro deste ponto pretende-se apresentar as avaliagOes realizadas com o estudo
de caso 2. Foram realizadas trés avaliacdes sendo que a primeira foi realizada no final do
periodo de adaptacdo anatomica, a segunda dois meses depois e a Ultima foi realizada no

final do programa de treino.

Capacidade Cardiorrespiratoria

No teste de Cooper 12 minutos a correr, o cliente no inicio do programa de treino
apenas conseguiu correr 2500 metros, ao longo do tempo de trabalho o cliente melhorou

ligeiramente na segunda avaliacdo e manteve

Tabela 4 — Avaliacdo da capacidade aerébia no estudo de caso 2.

Teste de Cooper

1°Avaliagdo 2°Avaliagdo 3°Avaliacdo
Distancia Vo2Max Distancia Vo2Max Distancia Vo2Méax
(m) (ml/kg/min) (m) (ml/kg/min) (m) (ml/kg/min)
2500 44,34 2600 47,61 2600 47,61
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Forca Muscular Maxima

1 RM (kg)

82
2842

258

© ~

A figura 17 demonstra a evolugéo do cliente ao longo do programa de treino.
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Figura 17 — Avaliacéo da repetigdo maxima no estudo de caso 2

O cliente foi melhorando a sua for¢ca no decorrer do programa de treino.
Verificaram-se aumentos da forca nas trés avaliag@es realizadas em todos os exercicios,
com o programa de treino concorrente prescrito ao cliente verificou-se aumentos da

repeticdo maxima.
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Composicédo Corporal

Na avaliagdo da composicao corporal, utilizando a medicédo das pregas, verifica-
se uma diminuicdo da massa adiposa, a diferenca mais significativa foi na prega
abdominal em que se verifica a reducdo de 3mm na terceira avaliagdo comparativamente

a primeira avaliagdo (fig. 18).
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Figura 18 — Avaliacdo das pregas adiposas no estudo de caso 2

Percentagem de massa gorda

Observa-se na tabela 5 uma diminuigdo da percentagem de gordura corporal ao
longo do programa de treino, considerando a tabela de referéncia do ACSM (2008) o

cliente passou da categoria “acima da média” para “excelente”.

Tabela 5 — Avaliacdo da percentagem de gordura corporal no estudo de caso 2

Percentual de Gordura
26/02/2018 16/04/2018 29/05/2018
11,16% 9,56% 8,60%
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Perimetros

Na figura 19, verifica-se na avaliacdo dos perimetros que houve uma boa reducéo
do perimetro da anca, o perimetro bicipital aumentou e o0s restantes perimetros

mantiveram-se constantes ao longo do programa de treino.

Perimetros (cm)

m 1%Avaliacdo m 2*Avaliagdo 3%Avaliacéo
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Figura 19 — AvaliacOes dos perimetros no estudo de caso 2.

Flexibilidade

Os valores da flexibilidade estdo apresentados na tabela 6, nota-se que os valores
se mantiveram constantes nas duas primeiras avaliacbes e na terceira avaliagdo
diminuiram 1 cm. Existe ainda muita controvérsia em relagdo ao impacto do treino
resistido com pesos na diminui¢do, manutencdo ou aumento da flexibilidade, neste caso

verifica-se uma diminui¢do pouco significativa na ultima avaliacao realizada.

Tabela 6 — Avaliacdo da flexibilidade no estudo de caso 2
Flexibilidade (cm)
12Avaliacdo 2%Avaliacdo 3°Avaliacéo
36 36 35
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Resisténcia muscular

Com o programa de treino o cliente melhorou a sua resisténcia muscular,
analisando a tabela de flexdes de bracos (Pollock e Wilmore, 1993), observa-se que
quando o cliente iniciou o programa de treino encontrava-se em nivel médio e na ultima
avaliacdo atingiu o nivel bom. No teste de abdominais (Pollock e Wilmore, 1993),
também se verifica uma boa melhoria, o cliente na primeira avaliagdo encontrava-se em
nivel médio, e conseguiu atingir na terceira avaliacdo o nivel excelente. A tabela 7 expde

0 nimero de repeticdes realizadas nos respetivos testes.

Tabela 7 — Avaliacdo da resisténcia muscular no estudo de caso 2

Resisténcia muscular

Exercicios 12Avaliacdo 28Avaliacdo 3°Avaliacao
Flexdes 24 28 30
Abdominais 41 48 52

Sumario do programa de treino

Em funcdo do bidtipo do cliente previa-se resultados animadores no final do
programa de treino. Foi um cliente minimamente regular, mas por vezes s6 comparecia
a 2 treinos semanais, contudo foram suficientes para apresentar resultados positivos. A
nivel da aptiddo fisica houveram aumentos da forca muscular, tanto em forca maxima
como em forca resistente. A capacidade aer6bia aumentou ligeiramente e a composi¢do
corporal também trouxe resultados agradaveis. Em contrapartida vimos a sua

flexibilidade a sofrer uma ligeira reducéo.

3.2.3. Estudo de Caso 3

Este cliente tem 21 anos, é um individuo que costuma praticar caminhada e
corrida, e realiza aula préaticas na licenciatura em Desporto, pretendia aumentar a massa
muscular e perder alguma massa adiposa. Tinha disponibilidade semanal de 3 a 4 dias por
semana, tem experiéncia na sala de exercicio e tem facilidade na execucdo de exercicios.

Consoante a anamnese realizada, é um individuo que ndo apresenta fatores de risco
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cardiovasculares. Foram realizadas as avaliagbes do Vo2max, flexibilidade, resisténcia

muscular, repeticdo maxima e composicao corporal.

No planeamento do treino, em funcéo dos objetivos e aptiddo fisica do cliente,
optou-se pelo mesmo tipo de trabalho que estudo de caso 2, treino concorrente. Para a
periodizacdo do treino tivemos de considerar fatores como disponibilidade semanal,
objetivos e aptiddo fisica do cliente. Apds essa analise optou-se por utilizar uma
periodizacdo linear ondulatéria porque existiam flutuacbes de volume e intensidade

durante cada microciclo.

A Figura 20 apresenta a periodizacao para este cliente. Foram logo destacados 0s
dias de treino semanais. Em conformidade com o cliente decidimos que segunda, terca e
quarta realizava treino resistido com pesos, terca feira treino aerébio e na quinta
descansava. O cliente iniciou com uma adaptacdo anatémica de 7 semanas, e seguiram-
se 4 mesociclos de hipertrofia concorrendo com o treino aerdébio. O anexo IV apresenta o
plano de treino para 0 1° mesociclo. Os restantes planos de treino do cliente podem ser

observados na pasta “Estudo de caso 3” no dossié.

Mesociclos

Microciclos 10(11| 12| 13| 14| 15| 16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27| 28| 29| 30| 31| 32| 33| 34|35

Domingo

Segunda 8| 15| 23| 29| 5| 12| 19| 26 26 18| 25

Terca 2| 9] 16| 24| 30| 6| 13| 20| 27| 6] 13]20| 27| 3| 10| 17|24 8| 15| 22| 29| 5| 12| 19|26

Quarta 310 17| 24| 31| 7| 14| 21|28 28 20|27

Quinta 4111| 18| 25| 1| 8| 15| 22| 1| 8| 15| 22| 29| 5|12| 19| 26| 3|10|17|24 7| 14| 21|28

Sexta 5|12( 19| 26| 2| 9] 16| 23| 2 22|29 H Fim de Semana

Sabado Adaptagdo anatdmica

Fase AA T T T T Treing\:i?:?s::troﬁa

Intensidade 45%| 5096 509 | 559 5596  60% [ 6096 | 709 759 | 8096 759 | 7096 | 7596 | 809 | 7596 759 | 8096 | 8596 | 809 | 7596 | 006 | 8530 Treing 2erabio

Trabalho aerébio 40 a 60% Fcreserva 50 a 70% Fcreserva 60 a 80% Fcreserva Feriados

Figura 20 — Periodizacdo do treino do estudo de caso 3
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3.2.3.1. Avaliac0es realizadas

Dentro deste ponto pretende-se apresentar as avaliagOes realizadas com o estudo
de caso 3. No inicio do programa de treino realizamos avalia¢Ges, apos 1 més e meio
realizamos novas avaliacdes e a ultima avaliacdo realizou-se no final do programa de

treino.

Capacidade Aerobia

No teste de Bruce, o cliente no inicio do programa de treino conseguiu sustentar
12 minutos e 15 segundos a andar, 0 que estima um Vo2max aproximado de 46
ml/kg/min, ao longo do tempo de trabalho o cliente melhorou da primeira para a terceira
avaliacdo e conseguiu aumentar o seu Vo2max para aproximadamente 51 ml/kg/min. Os

resultados das avaliages sdo visiveis na tabela 8.

Tabela 8 — Avaliacdo da capacidade aerdbia no estudo de caso 3

Teste de Bruce
1°Avaliagéo 2°Avaliagdo 3°Avaliacdo
Tempo Vo2Méax Tempo Vo2Méax Tempo Vo02Méax
(min) (ml/kg/min) (min) (ml/kg/min) (min) (ml/kg/min)
12:15 46,09 12:24 46,43 13:49 51,15
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Forca Muscular Maxima

A figura 21 apresenta os resultados da forca muscular méxima obtidos durante o

programa de treino.

1RM (Kg)

12 Avaliagdo m2%Avaliacdo m 3%Avaliacdo
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Figura 21 — Avaliacéo da repeticdo méaxima do estudo de caso 3

O cliente aumentou a sua forca maxima no decorrer do programa de treino,
verificaram-se aumentos da forca nas trés avaliacGes realizadas em todos os exercicios,

com o programa de treino prescrito ao cliente verificou-se boas melhorias da forca.
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Composicéo corporal

Na avaliagdo da composicao corporal utilizou-se a medicdo das pregas adiposas,
a figura 22 apresenta os resultados obtidos nas trés avaliagdes realizadas.
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Figura 22 — Avaliacdo das pregas adiposas do estudo de caso 3.

Verifica-se um aumento da massa adiposa da primeira para a segunda avaliacao,
devido a falta de frequéncia por parte do cliente, apds a segunda avaliacdo o cliente foi
incentivado a manter a frequéncia semanal de 4 treinos por semana e 0s resultados
melhoraram significativamente, a diferenca mais significativa foi na prega abdominal em
que se verifica a reducdo de 5mm na terceira avaliagdo comparativamente & primeira

avaliacdo.

Percentagem de massa gorda

Observa-se uma diminui¢do da percentagem de gordura corporal ao longo do programa
de treino, considerando a tabela de referéncia do ACSM (2008) o cliente passou da

categoria “excelente” para a categoria “entre gordura essencial e excelente”.

Tabela 9 — Avaliagdo da percentagem de gordura corporal do estudo de caso 3

Percentual de Gordura
09/01/2018 20/02/2018 19/06/2018
7,63% 7,80% 5,20%
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Perimetros

A figura 23 apresenta as avaliagdes dos perimetros ao longo do programa de
treino. Verifica-se na avaliacdo dos perimetros que houve uma diminuicéo dos perimetros
da cintura e da anca, verificaram-se aumentos nos perimetros bicipitais com e sem

contracdo e no perimetro geminal.

Perimetros (cm)

m 1%Avaliacdo m 2*Avaliagdo 3%Avaliacéo

0 D ~
o ™
o [=S)

®© ~ ~
M~~~
©o I~ o
0 v 0o
o ©
©
- © o 3 m @™
o 9 A ™ ™
[ II

CINTURA ANCA  BICIPITAL BICIPITAL CRURAL GEMINAL
(s/C) (c/c)

Figura 23 — Avaliacéo dos perimetros do estudo de caso 3

Flexibilidade

No teste senta e alcanga realizado, o cliente efetuou duas avaliagdes, analisando
pela tabela de Pollock (1986), verifica-se que o cliente manteve o nivel “médio” de
flexibilidade. Os resultados das avaliagcdes estdo na tabela 10. Verifica-se que ao longo
do programa de treino a flexibilidade diminuiu 1 cm da primeira para a segunda avaliacao,

mantendo da segunda para a terceira avaliagéo.

Tabela 10 — Avaliacdo da flexibilidade no estudo de caso 3.

Flexibilidade (cm)
12Avaliacdo 2%Avaliacdo 3°Avaliacéo
42 41 41
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Resisténcia muscular

Com este programa de treino o cliente melhorou a sua resisténcia muscular,
analisando a tabela de flexdes de bracos (Pollock e Wilmore, 1993), observa-se que
quando o cliente iniciou o programa de treino ja se encontrava com uma resisténcia
excelente e ainda conseguiu melhorar nas avaliagfes seguintes. No teste de abdominais
(Pollock e Wilmore, 1993), também se verifica uma boa melhoria, o cliente na primeira
avaliacdo encontrava-se em nivel excelente, conseguiu ainda melhorar nas avaliacdes

seguintes. A tabela 11 apresenta os resultados obtidos nas trés avaliacdes realizadas.

Tabela 11 — Avaliagéo da resisténcia muscular no estudo de caso 3.

Resisténcia muscular
Exercicios 12Avaliacdo 2*Avaliacdo 3°Avaliacdo
Flexbes 36 38 40
Abdominais 56 60 67

Sumario do programa de treino

Em funcdo dos objetivos do cliente pode afirmar-se que o balanco geral foi
positivo, foi um cliente que ao inicio do programa do treino era irregular na assiduidade.
Enquanto promotor da atividade fisica tive que fazer um trabalho de promocao dos
beneficios da atividade fisica e nos resultados que o cliente podia vir a obter caso
mantivesse a frequéncia semanal, com isto o cliente passou a ser regular e comparecia
nos 4 treinos semanais. Na aptidao fisica verificaram-se diversas melhorias. Em relacdo
a forca muscular observaram-se aumentos, tanto em forca maxima como em forca
resistente. A capacidade aerébia aumentou e a composicdo corporal também trouxe

resultados positivos. Por outro lado, a sua flexibilidade sofreu uma ligeira reducéo.
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3.2.4. Estudo de Caso 4

O meu estudo de caso 4 é um individuo do sexo masculino tem 21 anos, € jogador
de futebol e tinha como principal objetivo o aumentar o peso corporal, promovendo
também um aumento da massa magra. O cliente pretendia ainda aumentar forca muscular.
E um cliente que ja praticou treino resistido com pesos em sala de exercicio e, segundo a
anamnese inicial, € um individuo que ndo apresentava fatores de risco.

Foram 2 meses de trabalho intenso, iniciamos com a avaliagdo da aptiddo fisica.
Para a avaliacdo da composicdo corporal utilizdmos a balanca de bioimpedéancia; para a
flexibilidade utilizamos o teste “senta e alcanca” no banco de Wells; para avaliar a
capacidade cardiorrespiratdria utilizdmos o teste de Cooper. A forca resistente foi
avaliada através dos testes de flexdes de brago e abdominais e para avaliar a forca maxima
utilizamos um teste de método indireto de 1RM procedendo ao coeficiente de conversao.

O futebol é uma modalidade de esforco intermitente que incorpora varios
movimentos explosivos, balisticos como a corrida, saltos, remates, acelerar, desacelerar,
desarme, mudancas de direcdo ou mudancas de velocidade, estas requerem uma rapida
producdo de forca (Regado, 2015).

Como este estudo de caso é um atleta de futebol, necessitdmos de realizar alguns
testes de aptiddo fisica relacionadas a performance e habilidades especificas do futebol e
da sua posi¢do no terreno de jogo. Como é um médio centro, decidimos avaliar a impulsao
vertical, agilidade e tempo de reacdo com objetivo de perceber se o trabalho de treino
resistido com pesos viria a melhorar ou prejudicar essas componentes. Um médio centro
tem a responsabilidade de fazer o primeiro combate ao atacante adversario e auxiliar 0s
defensores dando cobertura. Os médios devem ter como carateristica a combatividade,
marcacdo, antecipacao, habilidade na execucdo do passe e uma boa visdo de jogo (Cunha,
Guimardes, & Ribeiro, 2006).

O nosso corpo, para realizar qualquer agdo motora, por mais simples ou complexa
que seja, precisa executar movimentos de forca, e para que se possa aperfeicoar o
movimento de forca para os desportos de alto rendimento, muitas vezes é necessario 0
incremento de técnicas de sobrecarga extra de peso na execucdo dos movimentos
(Sargentim, 2010). O trabalho de forga torna-se indispensavel para a melhoria da

performance do atleta.
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Na periodizacdo do treino de forca optei pela periodizacdo linear ondulatoria,
contudo, o cliente para além do trabalho que realizadvamos nas sessdes de treino ainda
treinava a noite no seu clube. Muitas vezes, o cliente ndo chegava nas melhores condicoes
fisicas as sessbes de treino resistido com pesos, entdo tivemos de adaptar o treino em
funcdo dessas limitagbes. Portanto considera-se que foi uma periodizacdo linear
ondulatdria que muitas vezes teve de ser flexivel. Essa periodizacéo por de vista na figura
24.

Inicidmos o programa de treino com uma adaptacdo anatomica de 2 microciclos e
seguiram-se 2 mesociclos de hipertrofia. O anexo V apresenta o plano de treino do 2°

mesociclo. Os restantes planos podem ser observados em dossié.

Mesociclos

Microciclod 1] 2] 3| 4] 5| 6] 7| 8 9 10] 11] 12| 13

Domingo

Segunda 2 9
Terca 3] 10
Quarta 4] 11
Quinta 5| 12
Sexta 6

Fim de Semana
Adaptacdo anatomica

Séabado Avaliaghes

Fase AA H T H T Treino de Hipertrofia
Treino aerdhio

Intensidade 50% | 60%]65% | 70% | 75%| 709% | 75% [ 80% | 85% | 80% Feriados

Figura 24 — Periodizagéo do treino do estudo de caso 4

3.2.4.1 Avaliacdes realizadas

Dentro deste ponto pretende-se apresentar as avaliacGes realizadas com o estudo
de caso 1. Foram realizadas duas avaliagdes sendo que a primeira foi realizada no inicio
do programa de treino e a segunda foi realizada no final.
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Capacidade Aerobia

No teste de Cooper 12 minutos a correr, o cliente no inicio do programa de treino
apenas conseguiu correr 2700 metros e conseguiu realizar 2900 metros na segunda
avaliacdo. A tabela 12 apresenta o Vo2méax estimado. A capacidade aerdbia é
fundamental num atleta de futebol, portanto foi de extrema relevancia verificar as

melhorias nessa componente.

Tabela 12 — Avaliacéo da capacidade aerobia no estudo de caso 4

Teste de Cooper
1°Avaliacao 2°Avaliacéo
Distancia (m) Vo2Méx (ml/kg/min) Distancia (m) Vo2Max (ml/kg/min)
2700 48,78 2900 54,43

Forca Muscular Maxima

A figura 25 apresenta as 2 avaliagdes realizadas com a respetiva evolucéo da

forca maxima.

1 RM (kg)
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Figura 25 — Avaliacéo da repeticdo maxima no estudo de caso 4

O cliente aumentou a sua forca maxima no decorrer do programa de treino,
verificaram-se aumentos da forca nas duas avaliacGes realizadas em todos os exercicios.
Aproximadamente 2 meses de trabalho contribuiram para aumentar a sua forca maxima,

para um atleta é determinante ter conseguido melhorar essa componente, para além de
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agora ter uma maior capacidade de choque com o adversario também podera evitar

diversas lesBes pelos musculos e tenddes estarem mais desenvolvidos.

Flexibilidade

No teste senta e alcanca realizado, o cliente efetuou duas avaliac6es, analisando
pela tabela de Pollock, (1993) o cliente dispunha de uma flexibilidade “fraca”. Como se
pode verificar na tabela 13, com programa de treino conseguimos melhorar 3 cm na
segunda avaliagdo, contudo ainda se considera uma flexibilidade fraca e para um atleta

de futebol a flexibilidade é uma componente determinante para evitar eventuais lesdes.

Tabela 13 — Avaliacdo da flexibilidade no estudo de caso 4

Flexibilidade 12Avaliacédo 28Avaliacao

Teste senta alcanca 22 cm 25¢cm

Resisténcia muscular

Com este programa de treino o cliente melhorou a sua resisténcia muscular,
analisando a tabela de flexdes de bracos (Pollock e Wilmore, 1993), observa-se que
quando o cliente iniciou 0 programa de treino ja se encontrava com uma resisténcia no
nivel “médio”, ao longo do tempo conseguiu melhorar na avaliagdo seguinte para nivel
“bom”. No teste de abdominais (Pollock e Wilmore, 1993), também se verifica uma boa
melhoria, o cliente na primeira avaliacdo encontrava-se em nivel bom e conseguiu ainda
melhorar na segunda avaliag@o passando para o nivel “excelente”. Os resultados dos testes

estdo apresentados na tabela 14.

Tabela 14 — Avaliacdo da resisténcia muscular do estudo de caso 4

Resisténcia muscular

Exercicios 1%Avaliacdo 2%Avaliacdo
Flexdes 26 30
Abdominais 32 41
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Avaliacdo do Salto Vertical (counter movement jump)

A figura 26 apresenta os resultados obtidos no salto vertical, realizados nas duas
avaliacOes, sendo que foram realizadas 3 tentativas e foi registado o melhor salto. Ao
longo dos 2 meses de trabalho realizamos apenas sessdes de treino hipertrofia, contudo
consideramos interessante avaliar se a capacidade de salto vertical viria a sofrer

alteracdes. Para a avaliacdo utilizou-se a aplicagao “Whats my vertical jump”.

Salto Vertical (cm)

55 52,9
50
45 44,1
40
35
12 Avaliacdo 2% Avaliacéo

Figura 26 — Avaliagdo do salto vertical (counter movement jump) do estudo de caso 4.

Observa-se no grafico que da primeira para a segunda avaliacdo a capacidade de
impulsdo vertical aumentou bastante. O fator determinante para a melhoria da capacidade
de salto pode atribuir-se fundamentalmente as adaptacGes neurais (Marques & Gonzales-
Badillo, 2005). Com as adapta¢Ges neurais promovidas pelo treino de hipertrofia a
capacidade de salto foi melhorada, sera benéfico para o cliente na sua posicdo no terreno

de jogo ter melhorado a capacidade de salto.
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Tempo de Reagdo

Durante uma partida de futebol o ambiente muda constantemente de modo que 0s
jogadores devem resolver situagdes-problemas de ataque e defesa, tomando uma decisao
0 mais rapido possivel e com exatiddo. Para tanto, € necessario que 0s jogadores
processem as informacdes, utilizando simultaneamente de processos como memodria,
antecipacéo e atencdo (Campos, 2004).

No futebol, as situagdes do jogo requerem do praticante uma constante atencéo
sobre 0s corpos interativos (jogadores, bola, relacdo do campo), que depende de
coordenacao e processamento mental antecipativo de movimentos rapidos (Silva, 2000).

E extremamente importante um atleta de futebol ter a capacidade de processar o
estimulo o mais rapidamente possivel, portanto pretendi perceber se o treino resistido com
pesos induzird alteracbes nessa habilidade visto que houveram alteracGes
neuromusculares.

Para avaliarmos a capacidade de reacdo e apds efetuar uma revisdo da literatura
n&o foi encontrado nenhum protocolo que nos possibilitasse utilizar consoante 0s N0ssos
recursos. Decidi entdo realizar um teste em que o avaliado situa-se a 4 metros da parede
e pretende-se avaliar o tempo que demora desde 0 momento que a bola toca na parede até
0 atleta rececionar e passar a bola para o avaliador, ou seja, contamos o tempo desde que
a bola toca na parede, até ao momento em que o avaliado efetua o passe para o avaliador.
A cronometragem do tempo é realizada num programa editor de video do Windows 10
que nos permite contabilizar o tempo. A figura 27 apresenta a realizacdo do teste de

reacao.

Figura 27 — Realizag8o do teste de reacdo com o estudo de caso 4
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Verifica-se na tabela 15 que na segunda avaliacdo o tempo de reacdo diminuiu,
contudo, ndo foi uma diferenga muito significativa. O tipo de trabalho mais indicado para
melhorar o tempo de reagdo néo seria o treino de forga, mas sim o treino reativo como
apresentam 0s seguintes autores.

O treino reativo apresenta maior diminui¢do no onset muscular e tempo de reacéo,
também tem influéncia mais significativa no desempenho do teste funcional de sentar e
levantar comparativamente ao treino de forca e treino de poténcia (Correa & R.Pinto,
2012).

Tabela 15 — Avaliacdo do tempo de reagdo no estudo de caso 4

12 tentativa 22 tentativa 32 tentativa Média
1°Avaliacao 1,2s 1,1s 1,3s
2°Avaliacdo 1,3s 1,1s 1,1s

Agilidade

Agilidade € a habilidade para manter ou controlar a posicdo do corpo, enquanto
se muda de direcdo rapidamente durante uma série de movimentos (Twist & Benicky,
1996).

Para avaliar a agilidade utilizei o teste de agilidade do Semo numa éarea para
execucdo do teste de 3,60 por 5,80 metros, com quatro cones dispostos nos cantos do
retdngulo. O teste de agilidade do Semo tinha como objetivo medir a agilidade geral do
corpo movendo-se para frente, para tras e lateralmente. Foram realizadas 3 execugdes e

foi contabilizado o melhor registo.

Na tabela 16 ndo se verificam diferengas muito significativas no teste, contudo o
melhor e pior registo foram alcancados na segunda avaliacdo. Pode concluir-se que o

programa de treino parece ndo ter afetado na execucgéo do teste de agilidade.

Tabela 16 — Avaliacdo da agilidade no estudo de caso 4

-l 12 tentativa 28 tentativa 32 tentativa Melhor registo

1°Avaliacao 10,19s 10,47s 10,31s
2°Avaliacéao 10,12s 10,56s 10,11s
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Composicédo Corporal

Na composicdo corporal verificamos um aumento do peso corporal, o cliente
aumentou 4kg no espaco de 2 meses. Os resultados atraves da balanga de bioimpedancia
visiveis na tabela 17, para serem razoavelmente crediveis requerem que o cliente nas
ultimas 24 horas ndo tenha ingerido alcool, ndo tenha consumido bebidas que contenham
cafeina e tenha bebido pelo menos 2 litros de &gua. S&o estes um conjunto de fatores que
requerem atencgéo e controlo por parte do cliente, posto isto os resultados obtidos estdo

representados na tabela.

Tabela 17 — Avaliacdo da composicdo corporal no estudo de caso 4

Medidas basicas
Altura (m) 1,72 1,72
Massa Corporal (kg) 60,6 64,6
IMC 20,48 21,84
Bioimpedancia
Peso (kg) 60,6 64,6
%Massa gorda 13,5 11
%Massa liquida 63,2 65,5
Massa Muscular (kg) 48,2 47,1
Massa 6ssea (kg) 8,9 9,5
Kcal Repouso 1632 1674
Kcal Esforco 2448 3100

Sumario do programa de treino

Em funcdo dos objetivos do cliente pode afirmar-se que o balanco geral foi
positivo, foi um cliente bastante regular. Na aptidao fisica houveram diversas melhorias,
a forca muscular aumentou, tanto no teste de forca maxima como no teste de forca
resistente, a capacidade aerdbia aumentou e a composicdo corporal trouxe resultados
positivos, também vimos a sua flexibilidade a aumentar. Em suma os objetivos do cliente

foram cumpridos.
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3.3. Populacoes especiais

Dentro deste ponto pretendo salientar o trabalho que desenvolvi com populagdes
especiais. Consideram-se populacdes especiais idosos, hipertensos, obesos, diabéticos,
criangas, portadores de deficiéncia. Estes grupos podem surgir nos ginasios podendo ter
um problema j& identificado que os pode limitar na execucéo de alguns exercicios. Estes
grupos necessitam de uma atencdo cuidadosa porque qualquer erro podera trazer diversos

problemas.

3.3.1. Idosos
O envelhecimento populacional € um processo natural e manifesta-se por um
declinio das funcgdes de diversos 6rgdos que ocorre caracteristicamente em funcéo do
tempo. O envelhecimento € um processo que provoca alteracdes e desgastes em varios
sistemas funcionais, que acontecem de forma progressiva e irreversivel (Oliveira,
Oliveira, Arantes, & Alencar, 2010).

A Direcao Geral da Saude realca que 0 movimento € essencial para que o idoso
mantenha o equilibrio fisioldgico e psicoldgico que Ihe permita gozar uma velhice plena
e manter-se autbnomo e ativo. Se possivel, a pessoa idosa deve participar em, pelo menos,
30 minutos de atividade aerobia de intensidade moderada (p.ex., caminhada), pelo menos
5 dias por semana, ou 3 sessdes de 20 minutos de atividade aerdbia vigorosa (ou uma
combinacdo de ambas), no sentido de promover a sua salide e funcionalidade. E, ainda,
reforcada a importancia de realizarem exercicios de equilibrio, flexibilidade e forca

envolvendo grandes grupos musculares, pelo menos duas vezes por semana.

Todas as tercas e quintas na sala de exercicio tivemos o prazer de receber no
IPGym as pessoas que aderiram ao projeto “Guarda +65”. Sdo pessoas maioritariamente
idosas, com mais de 65 anos, também existiam pessoas que nao tinham mais de 65 anos
mas continham um ou mais problemas identificados e a atividade fisica torna-se

indispensavel para terem uma boa qualidade de vida.

Enquanto estagiario do IPGym tive a oportunidade de participar no
acompanhamento em sala de exercicio no treino de forca. Dos dez estagiarios fomos
divididos por dois grupos para estarmos presentes, as quintas feiras, 0 meu grupo de duas

em duas semanas estaria presente em sala de exercicio fazendo o acompanhamento aos
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clientes idosos, demonstrando os exercicios, fazendo corre¢des posturais, transmitindo
motivacdo, e enunciando os beneficios do exercicio fisico mais propriamente do treino da
forca. Também, numa vertente socioldgica, fomos muito importantes. Os idosos ndo
gostam de se sentir sozinhos e ter 0 acompanhamento dos estagiarios foi determinante

para eles se sentirem incentivados na realizacdo do treino

Os idosos sdao um grupo muito sensivel e foi necessaria uma atencdo redobrada.
Quando faziamos o acompanhamento tornavam-se evidentes algumas limitacdes, desde
a técnica correta de respiracdo. Muitas vezes tinham posturas erradas na execucao de
exercicios, apresentavam medo de se magoarem ou fraturarem os 0ssos. Foi determinante
dialogar com eles e elucidar as vantagens do treino de forca e a importancia de execugoes

corretas do movimento.
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3.4. Atividades de Grupo

A induastria do fitness &, nos dias de hoje, um fendmeno mundial devido ao
interesse manifestado por inimeros profissionais relacionados as areas da fisiologia,
biomecénica, nutricdo, atividade fisica, e a participacao de entidades como IDEA, AFAA,
ACE, ACSM (Franco & Santos, 1999).

As atividades de grupo sdo cada vez mais uma preferéncia das pessoas por serem
atividades mais motivantes pelo facto da existéncia de um grupo onde as pessoas podem
praticar exercicio fisico, do ponto de vista socioldgico sdo atividades que aumentam a
interacdo das pessoas estabelecendo amizades.

Enquanto instrutor de atividades de grupo tive de ter em atencdo e melhorar em
diversos aspetos, desde o tipo de lideranca, a comunicacao e instrucdo verbal ou nédo
verbal. Quando falamos de lideranga, estamos a falar de um processo social de vontades.
Um lider tem de conhecer o meio e agir de acordo com ele. O lider é percecionado, quase
exclusivamente como o superior hierarquico, deve posicionar-se no topo da piramide
(Lourenco & Guadalupe, 2017).

Considero que um lider tem de ser capaz de influenciar e incentivar um grupo a
realizar a tarefa pretendida. Num exemplo de lideranga em atividades de grupo, eu,
enquanto lider, tenho de ser capaz de levar o grupo a concretizar o seu objetivo, tenho de
proporcionar aos seguidores as estratégias para alcancarem esse objetivo e isso faz-se
através do planeamento e instrucdo da aula.

O modo como nos relacionamos com o0s outros, a maior ou menor eficicia no
relacionamento, dependem do nosso poder, capacidade e habilidade de comunicar. O ser
humano é analisado, em parte, por aquilo que consegue comunicar com o seu semelhante
(Lourenco & Guadalupe, 2017). A comunicacdo € determinante para nos conseguirmos
expressar para o cliente, conseguir instruir a aula com boa comunicacdo ¢ um grande
passo para ser bem-sucedido. Ao longo da instrucdo das atividades de grupo senti uma
boa evolugdo na minha comunicagdo sobretudo ao dar feedbacks aos clientes sobre

posturas corretas dos exercicios.
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Neste estagio curricular tive a oportunidade de instruir aulas de Cycling, GAP,
Step Atlético, Pump e Combat. A adesédo as aulas era inconstante. A tabela 18 apresenta

0 numero de aulas lecionadas e a média de adesdo em cada uma das atividades.

Tabela 18 — Aulas lecionadas

Aulas N° Aulas Média de clientes
Cycling 12
GAP 12 8
Step Atlético 14 10
Pump 13 10
Combat 11 5

Cycling

O Cycling é uma aula dindmica, intensa, e bastante motivante. E uma aula com
duracdo de 45 a 50 minutos que sao totalmente acompanhados com musica. O Cycling é
uma forma de praticar ciclismo indoor. Esta atividade é essencialmente cardiovascular
dai a extrema importancia da utilizacdo de um monitor de frequéncia cardiaca. E uma

99 ¢¢

aula que possui diversas metodologias de treino desde “treino de recuperacdo”, “treino
aerobio extensivo”, “treino aerobio intensivo”, “fartlek”, “treino em montanha”, “treino
intervalado extensivo” e “treino intervalado intensivo”. A estrutura da aula ¢ composta
pelo aquecimento, uma parte principal e a recuperacdo. Para conseguir instruir aulas com
melhor qualidade inscrevi-me na unidade curricular de indoor cycling de mestrado em
ciéncias do desporto, deu-me uma bagagem maior para o planeamento e na instrucdo das
aulas. O anexo VI apresenta dois planos de aulas de cycling. Os restantes planos de aula

podem ser observados em dossié.
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GAP

GAP ¢é uma atividade que consiste em trabalhar a resisténcia muscular e
tonificacdo muscular dos grupos musculares de gluteos, abdominais e pernas, as aulas
que instrui tiveram duracdo de 30 minutos, era constituida pelo aquecimento,
seguidamente havia a parte fundamental da aula e para terminar realizdvamos o
relaxamento. Para o planeamento das aulas de GAP tive a preocupacdo de iniciar por
exercicios em pé e terminar com exercicios deitados, selecionei exercicios
multiarticulares que envolvam grandes quantidades de massa muscular, trabalhando com
trés séries de 15 repeticdes. O anexo VII apresenta o plano de uma aula de GAP. Os
restantes planos de aula podem ser observados em dossié.

Step Atlético

Step Atlético é uma aula com duracdo de 45 minutos, promove um aumento da
capacidade aerdbia e anaerobia, € uma aula que consiste em trabalhar os diversos grupos
musculares realizando exercicios com o auxilio do step. A estrutura da aula é constituida
pelo aquecimento, parte fundamental e retorno & calma. O anexo IX apresenta o plano de
uma aula de Step Atlético. No planeamento das aulas de Step Atlético tinha em
consideracdo selecionar exercicios dindmicos que envolvessem grande quantidade de
massa muscular aumentando o dispéndio energético. As repeticdes eram decididas por
blocos musicais, normalmente cada exercicio era realizado em 2 blocos de 32 tempos. O
anexo VIII apresente o plano de uma aula de Step Atlético. Os restantes planos de aula

podem ser observados em dossié.
Pump

Pump € uma atividade, praticada com barras, discos, também se pode utilizar o
step. E uma atividade com movimentos sincronizados, objetivando a resisténcia muscular
e definicdo muscular. Cada aula tem a duragdo de 45 minutos, inicia-se com o0
aguecimento, depois exercitam-se 8 grupos musculares, cada grupo muscular
normalmente contém uma faixa musical coreografada e termina-se com o relaxamento.
No planeamento das aulas de Pump tive em consideragéo iniciar por exercicios em pé e
terminar com exercicios deitado. O anexo IX apresenta o plano de uma aula de Pump. Os

restantes planos podem ser observados em dossié.
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Combat

Combat ¢ uma aula de grupo coreografada que retne varios estilos de artes
marciais numa Unica aula. E uma aula Gtima para desenvolver a capacidade
cardiorrespiratoria, e poténcia muscular, é uma aula com duragdo de 45 minutos,
composta pelo aquecimento, parte fundamental e relaxamento. No planeamento das aulas
de Combat elaborava-se trés conjuntos que continham 4 exercicios diferentes, alternando
parte superior com parte inferior, envolvendo grandes quantidades de massa muscular.
Apds cada conjunto de exercicios permitia-se um tempo de recuperacao de 30 segundos.
Cada aula continha um pequeno circuito metabdlico em que se realizava alguns exercicios
mais dedicados a forca de resisténcia muscular. O anexo X apresenta o plano de uma aula

de Combat. Os restantes planos de aula podem ser observados em dossié.

4. Atividades complementares

Dentro deste ponto pretendo apresentar as atividades complementares de estagio

que realizei.

4.1. Pequeno balanco estatistico da adeséo dos clientes ao IPGym

Neste estagio decidi fazer um balanco estatistico da adesdo dos clientes ao IPGym,
referente aos anos letivos 2016-2017 e 2017-2018. Este balanco estatistico pode ser
observado nas figuras 28 e 29.

AFLUENCIA NO IPGYM (2016-2017)
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Figura 28 - Gréfico de adesdo no ano letivo 2016-2017
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A figura 28 apresenta uma grande adesao no inicio do ano letivo de 2016-2017,
seguiu-se um decréscimo de utentes em dezembro devido &s férias de Natal. Em janeiro
houve uma forte adesdo novamente, enquanto que fevereiro diminuiu novamente devido
as férias de interrupcao de semestre, marco, abril e maio voltaram a ter uma excelente
adesdo por serem 0s meses que antecedem o verdo e em junho voltou a ter nova quebra

devido as férias e final do ano letivo.

A figura 29 apresenta uma grande adesao no inicio do ano letivo presente, seguiu-
se um decréscimo de utentes em novembro e dezembro, seguiu-se um aumento no Més
de janeiro. Verificou-se uma grande diminui¢do em fevereiro devido a interrupgdo dos
semestres e surgiu um grande aumento a partir do més de marco e abril, referente ao més
de maio néo tive acesso aos dados.

Enquanto estagiario do IPGym tinha a ambicdo de juntamente com 0s meus
colegas realizar um bom trabalho de forma a aumentar a atratividade dos clientes ao

IPGym para assim aumentar o nimero de clientes.
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Figura 29 - Gréfico de adesdo no ano letivo 2017-2018

O numero de clientes do IPGym aumentou no ano letivo 2017-2018, existe uma
maior preocupacao por parte dos alunos em ter um estilo de vida ativo. Os pregos que o
IPGym pratica também sdo um fator atraente.

Enquanto estagiario do IPGym juntamente com 0s meus colegas estagiarios
manifestamos a preocupacao de adotar uma postura adequada de um técnico de exercicio
fisico tanto na sala de exercicio com na lecionacdo das aulas de grupo de forma a aumentar

a atratividade do IPGym.
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4.2. Visita de Estudo Solinca da Foz e o Pure training Solutions

No dia 2 de fevereiro de 2018, tivemos a oportunidade de realizar uma visita de
estudo a dois ginasios na cidade do Porto. No ginasio Solinca da foz tivemos oportunidade
de observar os espagos existentes para a pratica de atividade fisica, e deram-nos a
possibilidade de realizar uma aula de RPM com o instrutor André Vieira. No ginasio Pure
training Solutions tivemos a possibilidade de visitar o espaco e questionar o diretor
técnico sobre curiosidades que tinhamos em relacdo ao trabalho realizado. Foi sem duvida

uma experiéncia enriquecedora para nos enquanto futuros profissionais do desporto.

4.3. Atividade para alunos em visita de estudo

No dia 19 de janeiro de 2018 recebemos na nossa escola os alunos do curso
profissional de desporto do agrupamento de escolas de Gouveia. Desde cedo manifestei
interesse em participar porque também eu realizei a formac&o do ensino secundario num
curso profissional relacionado com o desporto, e percebo a realidade dos cursos
profissionais e dos alunos inseridos. Foi-me solicitado a mim e a mais dois colegas do
estagio que apresentassemos as nossas instalacfes (desde salas de aula, pavilhdo de
ginastica, campo de futebol, campo polidesportivo, piscinas do IPGym, laboratérios, sala
de exercicio e sala de aulas de grupo). Apdés isso demos a oportunidade de experienciarem
diferentes aulas de grupo (Combat, Cycling, e Crosstraining), eu fiquei responsavel por
instruir a aula de Combat juntamente com o meu colega Jorge Silva. Apds as aulas de
grupo demos a possibilidade de experimentarem na sala de musculacdo as diferentes
maquinas e fomos esclarecendo duvidas quando elas surgiam. Considero que foi uma
atividade importante para o nosso desenvolvimento, recebemos um publico mais jovem
e como ndo estamos habituados a trabalhar com esse publico foi uma étima experiéncia.
Também foi uma boa estratégia de marketing para 0 nosso curso e para o Instituto
Politécnico da Guarda. Para os alunos foi uma oportunidade para os incentivarmos a
futuramente ingressarem no ensino superior. A figura 30 apresenta uma foto da aula de

Combat lecionada para os alunos.
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Figura 30 — Aula de Combat.

4.4. Atividade com doentes psiquiatricos

Outra atividade que desenvolvi com populacdes especiais foi no dia 20 de
fevereiro, foi-nos proposto pelos alunos de enfermagem que estdo a realizar estagio no
servico de psiquiatria uma aula de exercicio fisico para os pacientes, preparei a aula
juntamente com o meu colega de estagio Filipe Vicente e dirigimos ao servi¢o de
psiquiatria pertencente ao centro de salde da Guarda para instruir a aula. Era uma
populacdo diferente dagquela que estamos habituados a ter nas nossas instalagdes, tivemos
de ter também uma abordagem diferente com os pacientes, nomeadamente ter uma
atencdo redobrada para garantir a seguranca dos pacientes. A atividade fisica pode
contribuir para uma melhoria da qualidade de vida desses pacientes. Era evidente a
felicidade e motivacdo que os pacientes apresentavam durante a nossa aula. Foi uma
experiéncia muito enriquecedora que contribuiu para aumentar 0 nosso conhecimento e
vivéncias com populagdes especiais. Sem duvida que se tornou importante para a nossa

formagdo enquanto técnicos profissionais de desporto.
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5. Eventos formativos

Dentro deste ponto pretendo salientar eventos formativos que realizei durante o

ano de estagio.

5.1. Ciclo de tertulias

Nos dias 3 de abril, 28 de maio de 2018 realizaram-se um ciclo de workshops
direcionados para a consolidacdo de competéncias profissionais, aumentando a
competitividade na aproximacdo ao mercado de trabalho. A figura 31 apresenta o
certificado de participacdo no evento.

IPG

P
(

CERTIFICADO

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto,
certifica para os devidos efeitos que, Miguel Angelo da Silva Morais, participou no Ciclo de Tertulias,
intitulado “Acabaste o curso de Desporto. E agora?”, tendo assistido as seguintes sessdes:

e Mercado Laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade.
e Construgdo do Perfil de C éncias: A Otica do

O Ciclo de Tertiilias foi organizado pela Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressées e Diregdo do
curso de Licenciatura em Desporto.

Guarda, 15 de junho de 2018
O Diretor
"

N
3
(Prof. Dautor Pedro José Arrifano Tadeu)
I

Avenida Dr. Francisco 3 Carneiro, n? 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271220 135 * www.esecd.ipg.pt

Figura 31 — Certificado de participacdo no ciclo de tertulias.
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5.2. Il Seminario do treino do jovem nadador

No dia 7 de abril de 2018, tive a oportunidade de participar num seminério
dedicado ao treino do jovem nadador. Considero que os contetdos & abordados tornaram-
me melhor profissional porque muitos temas permitem perfeitamente realizar o transfer
para a sala de exercicio. Cada vez mais o0s atletas procuram técnicos de exercicio fisico
de forma a potencializar a sua performance, para nos, enquanto futuros técnicos
profissionais de exercicio fisico é extremamente importante possuir um vasto
conhecimento sobre as diversas modalidades desportivas, sera sempre uma mais valia. A

figura 32 apresenta o certificado de participacdo no seminario.

CERTIFICADG

v 2 A i 7 Co
Certifica-se que ,J‘/‘EA:,"/L»)‘. i d.c e MITAS

participou no ¥ Semindario Treino Jovem Nadador”, organizado pelo Departamento de Ciéncias-do Desporto e ‘
Motricidade da Escola Superior de Educacao de Viseu, em coorganizacdo com a HobbyVida, Servicos Desportivos Lda., \

realizado no dia 7 de abril de 2018, na Aula Magna do IPV, com a duracéo de 7 horas.
Viseu, 7 de abril de 2018

O Presidenteda Escola 4 ‘

& 1l Lisxy
( VIl
J ¢

Jozo Paulo Rodrigues Baluia
(Professor Coordenador]

Figura 32 — Certificado de participagdo no Il seminario treino do jovem nadador
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5.3. Unidade Curricular de Indoor Cycling

Outra formacéo que realizei foi a cadeira isolada de Indoor Cycling do mestrado

em ciéncias do desporto. Optei por me inscrever e frequentar a unidade curricular porque

pretendia aprofundar os meus conhecimentos sobre o Indoor Cycling, foi uma mais valia

té-lo feito, consegui adquirir conte(dos que me tornaram certamente melhor instrutor,

sobretudo a nivel do planeamento de uma sessdo de Indoor Cycling, que foi onde senti

mais melhorias. A figura 33 apresenta a conclusdo da unidade curricular.

7 C' | @ Sequr ttps://cloud.sysnovare.pt

Q' IPG s

focb st e cio > Estudanles > Wigos! Angel d S Marals > Percuso Académ o > Resultados gara  Unicade Curtodar de UDE010-Indoa Cycing

OINSTITUTO
Resultados para a Unidade Curricular de UDE1010 - Indoor Cycling

ESTRUTURA ORGANICA

ENSINO

201718
ALUNOS

CANDIDATOS Avaliaggo Continua

INVESTIGACAO & 16
INOVACAO

INTERNACIONAL
AUTENTICAGAO

»
[l

Utizador:
Miguel Morais

ALTERAR SENHA
et
MESTRADOS

 t [
Candidaturas 2018/2019
osn 10 1o

Figura 33 — Avaliacdo final da unidade curricular de indoor cycling
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6. Projeto de estagio

Realizei este projeto de estagio em conjunto com os meus colegas Jorge Silva e
Diana Abegdo, em associagdo com o programa “Gmovet”. Este projeto de estdgio
destinou-se a toda a populacao da cidade da Guarda, com maior enfase a populacao idosa
e pessoas hipertensas e teve como principal objetivo promover os beneficios da atividade
fisica no envelhecimento e na hipertensdo arterial. As atividades decorreram dias
16,17,18 e 19 de maio no Centro Comercial da Guarda “La Vie”.

Associamos algumas ideias a Semana dedicada a promogéo da atividade fisica e
salde gerada pelo programa “Gmove+". Durante quatro dias, todas as pessoas poderiam
comparecer no stand do IPG, no centro comercial “La Vie” e realizar rastreios ao nivel
de algumas componentes do ponto de vista funcional e da saude. Também poderiam
participar em duas aulas de grupo e uma caminhada.

No dia 17 de maio foi o dia mundial da hipertensdo e tem vindo a ser comemorado
desde 2005. Entdo, nessa data, realizamos uma atividade com objetivo de fomentar os
beneficios da préatica de atividade fisica no combate a hipertensdo arterial. Nesse dia
distribuimos ainda folhetos elaborados por nés, com o intuito de fomentar a pratica de
atividade fisica para pessoas hipertensas elucidando os seus beneficios, esse folheto pode

ser observado na figura 34.

Dia Mundial da Hipertensédo Arterial

O que é a Hipertensao?
o £ um estado crénico de pressao
arterial sistémica aumentada.

Causas da
hipertensao

Riscos da Pressao
Arterial Elevada

Acompanhamento médico

Atividade Fisica

Alimentacao
saudavel

Sedentarismo
Ma alimentacao
Excesso de Sal

Faca Atividade Fisica regular e
reduza o consumo de sal

RECOMENDAGOES DE ATIVIDADE FISICA para

‘m' BAIXAR a PRESSAO ARTERIAL e 0 COLESTEROL
S’

. |

7 o e .
ﬂ"l i 40 Momm..mms;\s 4‘%

Figura 34 — Folheto da hipertensdo arterial e recomendacdes de atividade fisica
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Além destes folhetos relacionados com a hipertensao, foram elaborados folhetos
que contém recomendacdes de atividade fisica e planos de treino adequados a pessoas
hipertensas, sendo que um deles poderia ser praticado no Parque da Cidade e outro no

Pélis (Pargue Urbano do Rio Diz). Estes folhetos planos de treino podem ser observados
nas figuras 35 e 36.

Tl ) ) Jarm ) ) X
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Elevagdes da bacia Elddg Elevagdo das pernas

uma hiperextensio

PARQUE URBAND
RIO'DIZ
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BAIXAR a PRESSAO ARTERIAL e 0 COLESTEROL
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\96) 40 ... mm34 . . s
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8 a 12 repetigdes

dos seguintes -
. an
\ exercicios:
dopt

Figura 36 — Plano de treino para o Parque da Cidade

No seguimento, nos dias 18 e 19 de instruimos duas aulas praticas no centro
comercial “La Vie”, sendo que uma delas mais direcionada para a populacgdo idosa e a
outra a toda a populacédo. A figura 37 apresenta duas fotos das atividades desenvolvidas

no projeto de estagio. O guido do projeto de estagio encontra-se no dossié.

Figura 37 — Atividades de caminhada (imagem a) e preparacdo do circuito (imagem b)
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7. Reflexao final

Na realizacdo do estagio curricular pretendi atingir todos objetivos, gerais e
especificos inicialmente previstos, bem como outros objetivos pessoais que apareceram
no decorrer do estagio. Foi um estagio repleto de aprendizagens que serdo uma mais valia
para nos, enquanto futuros técnicos de exercicio fisico.

Nas atividades de grupo quando iniciei, sentia-me um pouco receoso porque nao
era uma area que me sentia muito confortavel, mas com trabalho e experiéncia que fui
adquirindo fui ultrapassando esse receio. No decorrer do estagio tive a oportunidade de
experienciar as diversas atividades existentes, mesmo as que apresentava maior
dificuldade, porque s6 experienciando, errando, analisando os erros e corrigindo € que se
consegue adquirir as competéncias necessarias para entrar no mercado de trabalho.

Na sala de exercicio foi onde me senti mais confortavel. Senti-me bem integrado,
consegui esclarecer as davidas dos clientes e quando ndo o conseguia estudava e logo que
possivel esclarecia o cliente, porque o estagio é um processo de aprendizagem e nem
sempre sabia tudo o que me perguntavam. Tenho aprendido que é melhor sermos
humildes e admitir que ndo sabemos do que dizer alguma coisa completamente errada.
De forma geral gostei imenso de fazer acompanhamento as pessoas que 0 procuravam.

Vislumbrei um estéagio, repleto de desafios aliciantes, motivadores para trabalhar
mais e melhor. Para além de perspetivar atingir os meus objetivos, ambicionei também
contribuir para que os clientes se sentissem bem e que atingissem 0s seus objetivos.
Também tive a oportunidade de melhorar a minha capacidade de gestdo e organizacéo de
eventos.

Perspetivei melhorar a minha capacidade de interacdo com as pessoas. Todas as
pessoas sdo diferentes e temos de nos adaptar a pessoa se queremos cativar o cliente.
Considerei isso extremamente importante e o estagio ajudou-me a melhorar esse aspeto.

Vislumbrei um ano letivo de muito trabalho, contudo, foi extremamente benéfico
para mim enquanto estagiario aplicar contetdos que aprendi nas unidades curriculares
desenvolvendo os mesmos aplicando no contexto prético.

Muitas coisas que aprendi ao longo dos trés anos de licenciatura foram uma mais
valia durante todo o estagio. Sinto-me satisfeito com 0 meu crescimento ao longo ano e
satisfeito também pelos resultados dos clientes que fui acompanhando dentro da sala de

exercicio e pela boa disposi¢do que as pessoas apresentavam nas atividades de grupo.

64



Num balanco final de estagio considero que foi positivo, contudo € necessario
frisar que existem aspetos que poderiam ser melhorados. Na minha opinido pessoal sinto
que a nossa evolucdo poderia ser superior caso a instituicdo disponibiliza-se um
profissional para auxiliar na integracdo dos novos estagiarios.

Foi extremamente gratificante pertencer a esta equipa e ver a evolucdo de todos,
sem duvida que atualmente saimos todos para o mercado de trabalho muito melhor
preparados.
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Anexo | — Convencao de estagio



CONVENGAO
Politéenico . . " |
\daGuarda Estagio / Ensina Clinico
- __f',’,,'.f,“,"' Cursos Técnicos Superiores Profiasionais (CTeSP) GEEP.003.04
Licanciaturas "
Mestrados

O presenta documenta lam como fnalidede reguiar a5 relacdes entre o Instiiute Polltécnico da Guarda {IPGE), slio em Avenlds Franclses
54 Camelro, n." 50 = 6300-558 GUARDA, & Entldades parcelras no que se refere & mealizagio de estagios/ansinos clinicos por parts de
esludanies de Cursos Técnicos Superi Profissionais (CTeSP), Licenciatures & Mestrados

Para o efeflc, 8 Convengio de EstdgicVEnsing Clinico deverd sar preenchida @ assinada, em duplicade, pelo Estedants @ Entidade de

Ambos o8 exemplares deverfo ser remelides para o Gabinete de Estdglos & Saldes Profissionais (3ESF) do IPG gue, apds assinatura &
carmbo por parte da Direcie da Escola, procede & devolugdo de wn dos exemplares onginais para a Enfidade.
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CONVENCAO
Politéenico E . : . MODELO
ida Guarda stagio / Ensino Clinico . ]
Pabeehate Cursos Técnicos Superiores Profissionals [CTeSP) SLOP.000.0+
Licanciaturas o
Mestrados

[ oisPosSICOES GERAIS E ESPECIFICAS
» Estéglos e Projetos (CTeSP e Licenclaturas):

© Regul o Gersl de Estéglos & Projelos de Fim de Curso do Instiluio Poliléenics da Guarda (IPG), publicads em Didno da Repiblica,
2.0 série, n® 200, da 16 de outubro da 2014, eslebelece os dimenlos, compaténcias & responsablidedas dos intervenientes no Ambila
das unidades curicutares da estigio e projelo de fm de cursa, contdbuinde para a uniformizagdo de processos de orpanizagio a
funcionamenta,

Esla regulamanto aplica-5e o estigios ou projeios da fim de curso, ealzecos no &mbito dos curscs oa 1. ciclo (Licenciateras) a Cursos
Técnicos Superiones Profissionais (CTeSP) ministradas nas unidades ongdnicas do IPG | destacando-6e as sequinses alineas:

Artige 1.7 - Disposk;Ben Garals & EspecHicas
1.0
Z-fe)
3.1

4 - A condicho de eshudans do PG maniém-se ao longo do estigic oo projelo de fim de curso estando. por ksso, g idos os dinatins que
asslstem B quelquer estudante do ensing euperiar, designadamente, em lermos de Sagun escalar,

§-i..)
6 - O estigio ou projeto de fim de curse, quando realizado em conbexto de astégio, ndo & rmemunerada,

7 - Quaiquar wma das partes, ervolvidas no processo de estagio ou projalo de fm de curso, poderd denunclar o Bcords caso a outra nio
cumpra 85 disposighes previslas no presenta regulamenio, Para o efsilp, a pane depuncante deverd comunicar a deciso, devidamente
fundamentada, ao Gabineim de Estégios & Saidas Profisslonals (GESF).

Artigo 2 - Objeto o Ambita

1-1.)
2.1

3 - O inicio & 1amming do estigio ou projelo de m de csd & previaments asSpulads enfre estudante e entidade do scolhimenio (se
aplcivel), sendo o respativoe perlodo formalizado em documanlego pripria, assinada entre &s partas envolvidas .

4.

5 - Duanie o pericdo de estigic ou projato de fm e curso, o astudanie fice sujelto & discipling a regras da enfdeds da acolhiments (se
aphcivel, nomaadamenbs no que diz respelto a0 horkio aboral, nonmas de sadde, higlene e seguranga no mbalho, bam como & qualguer
regulamenio intemo exstania.

b Estiglos Profissionaiizantes/Projetos Apiicados/Dissertagbes (Mestrados):
Mo caso da resizaclo de Estigio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dé ¢io no Ambitc de ciclos de estudo conducaniss ao prau
mestre, slo observadas as nommas e dispasicbes previstas no Regulamente dos Cursos de Mestado do IPG, publicado em Didde da
Republica, 2.% série, n.* 195 do & de outubro de 2013,

-

Ensino Clinieo:

Mo caso da realizegin de Ensing Clinien no dmbdo do curss de Enfermagem (1.7 cola) da Escola Superior de Saide (ESS) do IPG, sio
chsenadas as nomas @ disposicdes previstas quer no Reguiamenta Especifico oo Curso oa Enfermagem (1.° cicla), publicads em Do da
Repilica, 2." série, n.° 156 de 14 de agosio de 2014, quer no Regulamanio das Unidades Cumiculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfammagem - 1" cicly).
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'CONVENGAO DE
Politécnicn ESTAGIO/ENSINO CLiNICO MODELO
(dapGrusrda
Petgieztmly ANEXO E GESP.003
Trelno Desportivo & Exercicio e Bem-Estar
(Desporia) e

O presente documento & um anexo ac formuldrio GESP.003 - Convencio de Estéigio/Ensino Clinico,
sendo aplicdvel aa Estégle em Treine Desportive & Estégio em Exercicio & Bem-Estar no &mbito da curso de licencistuia,
de Desporio da Escola Superior de Educacéo, Comunicacso e Desporio (ESECD)
da Instituto Politéznico da Guarda (IPG).

EMDADOS RELATIVOS ACS INTERVENIENTES

[Clestigio om Treino Desportive - Modaiidade: | |

[]estagio em Exercicio s Bem-Estar -  Area de Intarvengao:] < . . Ja Bvancicia/ Anfles g Gaugs [

. . ardices, topuinis
Estudanta/Trainadar(a} estagiariofa). | jr, 0l o ol ple 50 0. fuenars ] MY foegjae|
o L¥ ped

Docante orentador{a)/Coordenador(a) de estégio: | s ~ ¢ e b o 2 fa o el 2 i

Suparvisor(a)/Tulor(a) na entidade de acolhimento: | [ ry = A/l o e P do ROyt (ehopey |

1) Os acima identificados DECLARAM:

@) Tar conhecimenio dos requisitos, dirsitos & devares, da cada intervenisnle, previstos nos artigos 7°, 8. e 8. do
Regutaments de Estégic do Curso de Licenclatura am Desporta do PG (RIIPG.04TY,

b) Promover a interaglo em contaxts profissisnal, permitindo ao estudants desenvaler compatdncias clantificas » thcnicas
relevantes para a reslizacho de etividedes subjacenies & profissio de Treinedor de Desporto ou de Téenies do Exercicia
Fisico;

¢) Organizaro estégio de scordo com trés feses de desanvohéments:

{ij Fase da integracho (integragio e disgnistics da crganizacho acolhedora, planssments & calandarizagio das
atividades & dasemvohwer),

(i} Fase de inlervenclo (chssrvagao, planeaments 8 intarvangsa) &;

{iii Fase de conclusho @ avalisgio (eleboracdo e defesa do relatério final de eslagio), de acordo com o dispasio no
arfigo 11.* do Regulamento da Estégio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG,047)

d) Conhecar que o processe de avaliagho & de nalureza continua, estando os critérios @ datas de avaliacho previaments
dafinidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curieular (GFUC) da Estéigio do respetivo menor de especializagso;

&) Que, nas situagbes aplicavels, regeme-se pelos seguintes documentos dos quais tam conbecimento:

(i) Regulamento de Estdgio do Curso de Licencisfura em Dasporta do IPG (RLIPG.04T);

(i) Regulamentc de Exstagios & Projetos de Fim de Cursa do IPG (RILIPG,027).
hﬂ '

MATURAS
OyA) Estudanta | O[A) Docente Orlentadora) | &) Suparvisars} | Tutor|a) na
Trelnador{a) Extagikriofs) Coordinador(a) dé Exthgle Entidade do Acolhiments
M 121410120113 RI11H (o]l 112 L2 o) Aod i+
Ciata [\TT] Dwiz
[ Meaed Mony | L Cyplenn I Ihiﬂ.-_’!"-?j—“‘u Gﬁmwurﬁ' J

{nssinatum] T (a3ninurtrn » carimbo s Entidsde)




Anexo Il — Estudo de caso 1 (1°mesociclo)



Més 1°Mesociclo
Semana 1 2 3 4
Intensidade 65% 70% 75% 70%
— | Afundos C/Halteres 12r/3s 10r/3s 8r/3s 12r/3s
o~ | Leg Curl 20kg/12r/3s | 25kg/10r/3s | 30kg/8r/3s | 12r/3s
o | Leg Press unilateral 30kg/12r/2s | 35kg/10r/2s | 40kg/10r/2s |35kg/12r/2s
st | Peck Deck 25kg/12r/2s | 30kg/10r/2s |35kg/8r/2s |30kg/12r/2s
10 | Supino na maquina 35kg/12r/3s | 40kg/10r/3s | 45kg/8r/3s |40kg/12r/3s
© | Puxador alto 30kg/12r/3s | 35kg/10r/3s | 40kg/8r/3s |35kg/12r/3s
(%] o
-8 ™~ | Remada Horizontal (Pega neutra) 30kg/12r/2s | 35kg/10r/2s | 40kg/8r/2s |35kg/12r/2s
o o0 | Elevacdo lateral dos bracos (sentado) Skg/12r/3s |6kg/12r/3s |7kg/8r/3s 6kg/12r/3s
,_% o | Bicipite com halteres (sentado) 15kg/12r/2s | 16kg/10r/2s | 18kg/10r/2s | 16kg/12r/2s
S | Extens3o tricipite na maquina de cabos |30kg/12r/2s |35kg/10r/2s |40kg/10r/2s |35kg/12r/2s
o | Abdominais 15r2s 20r2s 25r2s 20r3s
N | Extensores da coluna 15r2s 20r2s 25r2s 20r3s
a
<
i
LN
i
. N2
Recup. < 1min deTreinos 8




Anexo |11 — Estudo de caso 2 (2°mesociclo)



Treino de Forga (Super-séries)

Més 22 Mesociclo

Semana 1 2 3 4
Intensidade 75% 80% 85% 80%
170kg/27,5kg 105kg/27,5kg
— | Leg Press + Leg Curl 160kg/25kg 12r3s 10r3s 185kg/30kg 8r3s 12rds
Agachamento com barra + 44kg/35kg 18kg/22kg
S Levantamento terra HilEtlig et 10r3s il s 12r3s
- Supino C/Halteres + 12,5+12,5kg/35kg | 15+15kg/40kg| 17,5+17,5kg/45kg| 15+15kg/28kg
Remada Baixa C/barra 12r3s 10r3s 8r3s 12r3s
Supino C/Barra + Puxador 47kg/37,5kg 47kg/37,5kg

<
Alto 45kg/40kg 12r3s 10r3s 50kg/40kg 8r3s 12rds
1o | Press Ombros na maquina 15kg 12r3s 17,5kg 10r3s 20kg 8r3s 17,5kg 12r3s
8 | © [crucifixo Invertido Skg+5kg 12r3s| 6kg+6kg 10r3s 7kg+7kg 8r3s| 6kg+6kg 12r3s

O

‘G Bicipite C/barra + Tricipite 20kg/6+6kg 20kg/6+6kg

= N~
L% a testa C/halteres b e LR 10r3s 2R A 12r3s
0 | Gémeos na Maquina 75kg 12r3s 80kg 10r3s 85kg 8r3s 80kg 12r3s
Abdominais na maquina + 30kg/30kg 30kg/30kg

(o)}
Extensores da Coluna g iaks 10r3s Eleiblg s 12r3s

=

—

i

(gl

i

on

—

<

—

Tp]

—
Recup. < 1min N2 de Treinos 7

Treino Aerdbio (Treino continuo variado)
Més 22 Mesociclo
Semana 1 ‘ 2 ‘ 3 ’ 4
Intensidade 50% a 70% (127 a 153 bpm)

8 — Passadeira |20min |22min |24min 28min

§ ~N Bicicleta 20min | 22min |24min 28min
..% ™ Remo 10 min |10 min |10 min 10 min
N2 de Treinos 4




Anexo 1V — Estudo de caso 3 (1°mesociclo)



Treino de Forga

Més 12 Mesociclo
Semana 1 2 3 4
Intensidade 70% 75% 80% 75%
— | Afundos C/Halteres 12r/3s 10r/3s 8r/3s 12r/3s
o~ | Leg Curl 30kg/12r/3s | 35kg/10r/3s 30kg/8r/3s 35kg/12r/3s
™ | Leg Press 110kg/12r/2s |115kg/10r/2s |120kg/10r/2s |115kg/12r/3s
<t | Peck Deck 35kg/12r/2s | 40kg/10r/2s 45kg/8r/2s 40kg/12r/2s
10 | Supino na maquina 40kg/12r/3s | 45kg/10r/3s 50kg/8r/3s 45kg/12r/3s
© | Puxador alto 35kg/12r/3s | 37,5kg/10r/3s |45kg/8r/3s 37,5kg/12r/3s
a |~ Remada Horizontal (Pega neutra) 35kg/12r/2s | 40kg/10r/2s 42,5kg/8r/2s |40kg/12r/3s
5 | @ | Elevagdo lateral dos bragos 5kg/12r/3s 6kg/10r/3s 7kg/8r/3s 6kg/12r/3s
§ o | Bicipite com barra Z 18kg/12r/2s | 19kg/10r/2s 20kg/8r/2s 19kg/12r/2s
- S | Extens3o tricipite na maquina de cabos | 35kg/12r/2s | 40kg/10r/2s 45kg/8r/2s 40kg/12r/2s
= | Abdominais 15r/2s 20r2s 25r2s 20r3s
& | Extensores da coluna 15r2s 20r2s 25r2s 20r3s
3
3
=
Recup. < 1min N2 de Treinos 11

Treino Aerdbio (Treino continuo uniforme)
Més 12 Mesociclo
Semana 1 ‘ 2 \ 3 | 4
Intensidade 50% a 70% (124 a 148bpm)

é — | Passadeira |40min |45min | 50min 55min
o N
g

N2 de Treinos 2




Anexo V — Estudo de caso 4 (2°mesociclo)



Plano A (Peito, Tricipite) BI-SET

Més Fevereiro
Semana 1 2 3 4
Intensidade 70% 75% 80% 75%
—, |Supino Horizontal + Supino 35kg + 30kg 38kg + 30kg 40kg + 35kg 38kg + 30kg
Vertical 4s12rps 4s10rps 4s8rps 5s512rps
. . 12,5kg + 10kg | 12,5kg +12,5kg | 15kg + 12,5kg | 12,5kg + 12,5kg
o | Supino Inclinado + Pullover 4512rps 4510rps 458rps 4512rps
- Supino Declinado + Crucifixo na 30kg + 5kg 32kg + 6kg 34kg + 7kg 32kg + 6kg
@ m/cabos 4s12rps 4s10rps 4s8rps 4s12rps
Zg - Extensdo tricipite Unilateral + 5kg + 30kg 7kg + 30kg 8kg + 32kg 7kg + 30kg
E Extensdo bilateral 3s12rps 3s10rps 4s8rps 4s12rps
t " Press Tricipite + Tricipite francés 20kg + 25g 25kg + 25¢g 27kg + 27g 25kg + 27g
na polia alta 3s12rps 3s10rps 3s8rps 3s12rps
© Press Frangés + Repulsdes entre 10kg + Okg 12,5kg + 5kg 15kg + 10kg 12,5kg + 10kg
bancos 3s12rps 3s510rps 3s8rps 4s12rps
~ ElevagOes Laterais + Elevagdes 6kg+5kg 7,5kg+6kg 9kg+7kg 7,5kg+6kg
Frontais 3s12rps 3s10rps 3s8rps 3s12rps
Recup. < 1min N2 deTreinos | 6
Plano B (Quadricipite, Isquiotibiais, Abdominais e Gémeos) BI-SET
Més Fevereiro
Semana 1 2 3 4
Intensidade 70% 75% 80% 75%
10kg+130kg |10kg+135kg [12,5kg+135kg |10kg+140kg
| (AU LIRS 5s12rps 5s510rps 5s8rps 5s12rps
~ Leg Extension + Agachamento com 25kg+16kg 25kg+20kg 30kg+20kg 25kg+20kg
kettlebell 5s12rps 5s10rps 5s8rps 5s12rps
v L . 25kg+20kg 25kg+22kg 30kg+25kg 25kg+22kg
l§ ® |Maquina de Gluteos + Leg Curl 5s12rps 5s10rps 5s8rps 5s12rps
§ - Maquina de Gémeos + Flexao plantar 65kg+10kg 70kg+10kg 75kg+12,5kg 75kg+10kg
= c/halter 4s12rps 4s10rps 4s8rps 4s12rps
" Abdominais na maquina + Abdominais no |20kg+5kg 20kg+6kg 25kg+6kg 20kg+6kg
banco declinado 4s12rps 4s10rps 4s8rps 4s12rps
© A'b<':lom|na|s obliquos + Abdominais 3515rps 3520rps 3525rps 4520rps
bicicleta
Recup. < 1min N2 de Treinos | 7




Plano C (Costas, Bicipite, Ombros e eretores da coluna) BI-SET

Més Fevereiro
Semana 1 2 3 4
Intensidade 70% 75% 80% 75%
30kg+25kg 33kg+27kg 35kg+30kg | 33kg+30kg
—
HEL O 4s12rps 4s10rps 4s8rps 4s12rps
. 35kg+7,5kg 38kg+7,5kg 40kg+10kg |40kg+7,5kg
o~ [ Remada Horizontal + Remada c/halteres 5512rps 5510rps et o 5512rps
S| Cruxifixo invertido c/elastico + Cruxifixo invertido Okg+4kg Okg+5kg Okg+6kg Okg+5kg
lg c/halteres 4s12rps 4s10rps 4s8rps 4s12rps
o 15kg+7,5kg [ 18kg+7,5kg | 20kg+8kg | 18kg+8kg
<
X Curl com halteres + Curl com barra 4512rps 4510rps Ao 4512rps
7,5kg+5kg 8kg+5kg 10kg+5kg 8kg+5kg
N
Curl Concentrado + Curl concentrado no banco 4512rps 4510rps e 4s12rps
© Eretores da coluna na maquina + Eretores da coluna na | 25kg+5kg 25kg+5kg 25kg+5kg 25kg+5kg
cadeira extensora 3s12rps 3s12rps 3s12rps 3s12rps
. N2 de
Recup. < 1min Treinos 7




Anexo VI - Cycling (Plano de aula 12 e avaliagido da UC de
Indoor Cycling)



4 Posicio

28 Posigio

N2 Participantes: 7
Resisténcia
andamento Critérios de exito Musica
(Escala
OMNI)
6 Aquecimento em Rotacao Sai David Guetta Afrojack - Helium
7 Progressao a cardio Major Lazer - Jump
Subida curta + subida em .
. WW Darren Styles ft Gin- Long Way
8 sprint
9 Subida Longa Enrique Iglesias ft Martin Garrix Avicci
8,5 Subida curta + Sprint Mitis- In My Eyes
9,5 Sprint Basshunter - Boten Anna
6 Recuperacado ativa Fifa world Cup 2018
9 Subida Longa Grove coverage God is a girl
9,5 Subida Longa llenium-Its All on
7 Recuperagao ativa sound remedy illenium
9,5 Subida Longa Armin Van Bureen
6 Alongamentos D.A.M.A “O que |3 vai, 13 vai

Blocos  [oooo  foooo |lIll Il OO [XXXK [XKKC XXX oooo 0000 XXX

XXX [XXKK[XKKK Joooo  Joooo [oooo (Il Il XXC [XXKK [XKKC XXX oooo

0000 0000 0000

0000

Posicio Posicio 2 Sentado Posicdo 3 Subida Posigdo 2 Subida sentado

Posicdo 3 Subida Posicio 2 Subida sentado Posicdo 3 Subida

Posicdo 2 Subida sentado

Tempo
Intensidade

Blocos  foooo  [XXXK [XXKX  [oooo foooo [XKKX [XKKX

Posicdo Recuperagdo

Posi¢do 3 Subida

Tempo
Intensidade

Blocos Il joooo |l il oooo XXX [XKXK | |oooo il 0000

XXKK [ (il

Posicio Posicdo 2 Sentado Posicdo 3 Subida Posicdo 2 Subida sentado

Posicio 3 Subida [Posi¢do 2

Tempo
Intensidade
Blocos[oooo |llll

XXXK [XKKK oo |lll XXKK [ il il 0000

Posicio Posigio 2 Posicdo 3 Subida Posigio 2 Posicdo 3 Subida Posigio 2 Manutengio

Tempo
Intensidade
Blocos

XXKK JXKKC |oooo Il (] Il XXKK [XKKK

Recuperagdo

Tempo
Intensidade
Blocos  [oooo foooo |llll il XXXK KKKl XXX [ XXX [ 0000

Il XXX [XkkK il il (] 0000

Posigio 2 Posigdo 3 Subida [Posicdo 2 | Posicdo 3 Subida Posigio 2

Posido 3 Subida 30 da Carga

Tempo
Intensidade

Blocos  [XXXK  joooo |l XXKK Joooo |oooo |XXXX  |oooo |XXKK

Posicéo Recuperagdo

Tempo
Intensidade

Alongamentos




Anexo VII — GAP (plano da aula 11)



GAP

Data 02018 Hu:ur4 1930 [rztrutor | kAiguel MMorais hJ® .-'1'-.Iur'u:|| 1l |
Cbjetivo: Tonificagdo
flaterial | Step, Dizco, Colchies
Musica Exercicio RPS. [Tempdntensidade
Corrida Estatica
Levantar mais az pernaz
Corrida Corn rotagdo de bragos HT
Pernas Atras com adugdo e abdugio dos bragos
= FPernas atrds e elevagio doz bragos
E Falichinelos
=
g
-3
Agachamento T
Agacharnento lateral no step 1o
Afundos corn halteres no step Ta
Gérneos no step Ta
Abdugio perna D Ta
Abducdo perna E il
E E xtenzdo aliteos 5
2 FPonte Gliteos 15
5 Air Bike crunches 15
= Extenzdo e flexdo das coxas alternadamente 15
= Flexao do tronco T
£ Prancha min
o

=

Retorno & calm

Alongamentos




Anexo VIII — Step Atlético



Step Atlético

Data 241102017 HDrJlBhBD- lghilnstrutor | Jorge Silva e Miguel Morais e Alunol B |
Objetivo: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria e forga muscular
Material | Step, colchdes e discos
Musica Exercicio RPS5. [Tempo|intensidadd
Step touch 16t
Step touch com brago & frente 16t
Balancos com ponta do pé no chao 16t
"Show your love” Balan;osl, com brE{;n esticado. 16t 100-130 b
a Pes aos gluteos 16t
= Pés @os gluteos com palmas 16t
E ks @os gliteos sucessivos (2 x direita / 2x esquerd 16t
E Sobe joelho e m3o toca no joelho (alternadao) 16t
= Intruducdo do step
& Passo basico no Step 16t
Passo basico no Step + subida do joelho 16t
"CD1 Step 77" Chutos Laterais 16t [115-135 bpm
Chutos Laterais com palmas 16t
Pes aos gluteos + abducdo dos bracos 32t
nhos estaticos e saltar para o step com agacham|2x (16+16)
Agachamentos laterais no step 2x [ 16+16)
Lunges alternados com péndulo no step 2x [16+16)
%obe joelho e tocar com @ mao no step i (32432)
Prancha de bragos e subir 2 [B+B)
— Realizar flexdo e vir acima 2x (B+B)
= Burpees Completo 2 [B+B)
£ Flexties laterais 2x [B+B)
E "CD1 Step 77" tlnhlos Com pes alter.nadns e saltla_r por cima do s12x [16+16) 130-160 bpr
S Pe no step e sobe joelho contrario. Os bragos
E encontram-se em extensdo segurando discos  [2x (16+16
& bs, com pé no step e outro no solo elevando os di2x (16+16)
= Abdominais Montanha 2 [ 20+20)
Abdominais spiderman 2 [20+20)
Prancha com movimento de bragos 2 [20+20)
Prancha lateral com movimento de bragos 2 [20+20)
tensdo do tronco subindo a perna e braco alterna| 2x(16+16
Ponte gluteos 2x[16+16

Retarno & calmg

"Sign of times"

Alongamentos de todos os grupos musculares trabalhados na aula




Anexo IX — Pump (plano da aula 1)



Pump

Data [07/03/2018

Hora

18h45 - 19h30

Instrutor

| Miguel Morais e Sara Martins

N2 Alunos

14

Objetivo:

Resisténcia muscular

Material Discos, barra, colchdes,
Aquecimento Musica: Afrojack - Ten Feet Tall Pernas Musica: lllenium - Fractures
Tempos Cadéncia |Exercicio Material Tempos Cadéncia |Exercicio Material
0000 8/8 Peso Morto Barra + Discos Intro Preparagdo
11 8/8 Peso Morto + Remada baixa |Barra + Discos 1 4/4 Agachamento Barra + Discos
1111 4/4 Peso Morto + Remada baixa |Barra + Discos 0000 4/4 Agachamento Barra + Discos
XXXX 2/2 Remada baixa Barra + Discos 111 4/4 Agachamento Barra + Discos
0000 8/8 Remada baixa Barra + Discos 0000 8/8 Agachamento Barra + Discos
111 8/8 Clean and press Barra + Discos 0000 8/8 Agachamento Barra + Discos
1 4/4 Clean and press Barra + Discos 1 1/3 Agachamento Barra + Discos
XXXX 2/2 Agachamento com barra Barra + Discos XXXX 2/2 Agachamento Barra + Discos
XXXX 2/2 Agachamento com barra Barra + Discos 0000 Recuperagdo
0000 Recuperagdo 11 4/4 Agachamento Barra + Discos
1] 4/4 Peso Morto Barra + Discos 0000 8/8 Agachamento Barra + Discos
1 4/4 Peso Morto Barra + Discos 11 1/3 Agachamento Barra + Discos
0000 Recuperacdo XXXX 2/2 Agachamento Barra + Discos
1 4/4 Elevagdes Frontais Discos 0000
111 4/4 Elevagbes Frontais Discos
XXXX 2/2 Elevagdes laterais Discos
XXXX 2/2 Elevagoes laterais Discos
Costas/Pernas Musica: Afrojack - Ten Feet Tall Ombros Musica: P!nk "Sober"
Tempos Cadéncia |Exercicio Material Tempos Cadéncia |Exercicio Material
Intro Preparacdo Intro Preparagdo
0000 4/4 Peso Morto Barra + Discos 0000 ax4 Elevegdo lateral Discos
0000 4/4 Peso Morto Barra + Discos 0000 4x4 Elevegdo lateral Discos
1 1/3 Peso Morto Barra + Discos XXXX 2x2 Elevecdo lateral Discos
111 1/3 Peso Morto Barra + Discos XXXX 2x2 Elevecdo lateral Discos
XXXX 2/2 Remada baixa Barra + Discos _ .
XXXX 2/2 Remada baixa Barra + Discos 0000 ax4 Elevegdo 4 frente Discos
0000 Recuperagdo 0000 4x4 Elevegdo 4 frente Discos
0000 4/4 Peso Morto Barra + Discos XXXX 2x2 Elevecdo 4 frente Discos
111 1/3 Peso Morto Barra + Discos XXXX 2x2 Elevecdo 4 frente Discos
111 1/3 Peso Morto Barra + Discos _ _ Recuperagdo
11 1/1 Remada baixa mov. curtos [Barra + Discos 0000 Recuperagdo
1 1/1 Remada baixa mov. Curtos |Barra + Discos XXXX 1x3 Elevacdo lateral Discos
XXXX 2/2 Remada baixa XXXX 1x3 Elevecdo lateral Discos
XXXX 2/2 Remada baixa XXXX 1x3 Elevecdo 4 frente Discos
XXXX 1x3 Elevegdo 4 frente Discos




Tricipite Musica: Martin Garrix "the ocean” Bicipite Musica: Armin Van Buuren "l need you"
Tempos Cadéncia |Exercicio Material Tempos Cadéncia |Exercicio Material
0000 8/8 Press tricipite Barra + Discos Intro Preparagdo
0000 8/8 Press tricipite Barra + Discos 0000 4x4 Curl com barra Barra + Discos
0000 8/8 Press tricipite Barra + Discos 0000 4x4 Curl com barra Barra + Discos
111 4/4 Press tricipite Barra + Discos XXXX 2x2 Curl com barra Barra + Discos
11 4/4 Press tricipite Barra + Discos XXXX 2x2 Curl com barra Barra + Discos
XXXX 2/2 Press tricipite Barra + Discos .
0000 Recuperagdo 0000 4x4 Curl com barra Barra + Discos
0000 8/8 Tricipite a testa Barra + Discos 0000 4x4 Curl com barra Barra + Discos
0000 8/8 Tricipite 4 testa Barra + Discos XXXX 2x2 Curl com barra Barra + Discos
1 4/4 Tricipite a testa Barra + Discos XXXX 2x2 Curl com barra Barra + Discos
111 4/4 Tricipite a testa Barra + Discos - Recuperagdo
XXXX 2/2 Tricipite a testa Barra + Discos 0000 Recuperagdo
XXXX 2/2 Tricipite a testa Barra + Discos XXXX 1x3 Curl com barra Barra + Discos
0000 XXXX 1x3 Curl com barra Barra + Discos
XXXX 1x3 Curl com barra Barra + Discos
XXXX 1x3 Curl com barra Barra + Discos
Peito Musica: Rita Ora "For you" Ombros Musica: Agir "manto de agua
Tempos Cadéncia |Exercicio Material Tempos Cadéncia |Exercicio Material
Intro
0000
111 4x4 Supino c/barra Barra + Discos
0000 8x8 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
0000 Recuperagdo
11 4x4 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
0000 Recuperagdo AIongamentos
111 4x4 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos
XXXX 1x7 Supino c/barra Barra + Discos




Anexo X — Combat (plano da aula 10)



COMBAT

Plano de Aula 10 Estilo de Ensino: Comando

(151n 0 12-06-20158 EGLIGW 16:00-18:45 Instrutor Jorge Silva & Miguel Morais . Madificar alguns exercicios;
Objetivo - '
e Melhoria da capacidade cardiorrespiratdriz, forga muscular, coordenagdo motora e ! . Realcar a coordenacdo dos
Objetivo Geral . especifico i )
da agilidade. clientes nos movimentos.
Estrutura RPS. Tempo Intensidade
Ativagdo funcional com passos basicos
Aguecimento 5min B0-100 bpm
1- 4 Diretos + 2 Ganchas G4t
2- 4 ganchos + 1 joelhada + pontapé lateral adt
3- B diretos + & ganchos + 4 joelhadas dir. + 4 joelhadas esq. (rotagdo) 32t+ 32t 64t)
1- Deslocamentos laterais + 2 joelhadas laterais I 32t+ 32t
2- Passo e junta 32t+ 32t
3- Pontapé frontal cadéncia lenta + diretos e cadéndia rapida + Gat
diretos
4- Exercicio em movimento {loelhadas + Gatinhar) “Carrinho de mdo 64t
Circuito Localizado
Corrida skipping 140-160 bpm
CD: Cardig, Flexbes 16
Kickboxing Polichinelos - 30 seg
Parte Fundamental Afundos 2010 +10)
Agachamento 15
1- 4 pontapés laterais + deslocamentos a frente + 4 diretos laterais (2+2) 32t+ 32t (64t)
2- Socos sucessivos + Deslocamentos (frontais e posteriores) 320+ 32t (64t)
3-4 Polichinelo com deslocamentos em quadrado It 32t+ 32t (64t)
4- Exercicio complexo (todos os movimentos) reduzindo a cadéncia 641 (32+32)
| domimaisenoss [N
1- Abdominais “encolhe e estica” 15
2- Rotacdo do tronco com socos 30 115-130
3- Prancha com extensio da coxa alternada 16 (B+8)
4- Superman alternado 16
. F do Daniel .
Retorno a calma N::::”ﬁq’ anis Alongamentos de todos os grupos musculares trabalhados na aula 5 min







